“Escinselligin tedavisinde temel prensip kisinin kendi ozerkligini geri
kazanmasidir. Dr. Phelan bu kitaptaki etkinliklerle degisim slrecini cznel
ve nesnel kilacak bir yardim sunuyor. Tepkisel olandan yanit verebilirlige
geciste bireylere yardimci oluyor.”
Joseph Nicolosi, Ph.D., Erkek Homoseksiieller icin Onarim Terapisi,
Escinselligin Tedavisi ve Utanc ve Baglanma Yitimi kitaplarinin yazan

“Bu kitap escinsel cekimden iyilesme yonelik harika bir yaklasim sunuyor.
Ne hakkinda konustugu hakkinda bilgisi olan bir uzman tarafindan
paylasilan isabetli alistirmalarla dolu. Her alistirma, iyilesme slrecindeki
bireylerin yasayabilecegdi sorunlarla basa c¢ikmak icin tasarlanmis. Bu
alistirmalar; sinir ihlallerini onarmak (asirr mudahaleci annelerle
yUzlesmek), istismarcilarla yUzlesmek (mektup yazmak; bu mektup
duruma bagli olarak gonderilebilir) ve cinsel bagimlilik dlzeyinizi
belirlemek (alistirmayi uygulayan kisilerin bagimllklarini degerlendirip
yonetebilecekleri faydali bir tabloyu igerir) bulunuyor. Tam anlamiyla
ihtiya¢ duyulan bir kaynak!”

Gerald Schoenewolf, Ph.D., 101 Therapeutic Successes yazari

“Nihayet istenmeyen escinsel gekimden iyilesmek isteyen erkekler igin

pratik ve terapotik bir calisma kitabi. Bu kitap, erkeklik yolculugunda

bulunan bireyleri ve bu bireyleri destekleyenleri aydinlatacak bir nitelik

tasiyor. Saglikl maskulen ruhlarini geri kazanmak isteyen erkeklerin
cephaneliginde olmasi gereken, uzun suredir ihtiyag duyulan bir eser.”

Richard Cohen, M.A.,

Cocugum Escinsel mi? ve Escinsel Olmak kitaplari yazan
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Tesekkurler

OO

Bu ¢aligma kitabini ilk olarak 2006da yayinladim ve simdi ikinci
baskisinda. Bu yolda pek ¢ok insan bana ilham verdi. Bu alistir-
malarin erkeklere yardimci olmus olmasindan ve olmaya da de-
vam etmesinden 6tiiri gok mutluyum. Bob, Joe ve Linda’ya bana
cok sey ogrettikleri i¢in tekrar tesekkiirler. Richard’a gore, sizin
enerjiniz zamana yenik diismedi. Charles ve John Miller, sizlere
fedakarliklariniz i¢in ¢ok tesekkiir ederim, ikiniz de huzur i¢inde
yatin. Sevgili esim, arkadasim ve oglumun giizel annesi Patty’ye,
tiim bu siirecte bana yardim ettigin i¢in sana minnettarim. Her
seyi miimkiin kilan Tanrrya bilhassa siikrediyorum.






Yayinci Notu

OO

Escinsel cinsel ¢ekiminden huzursuz olan ve degisme arzusun-
daki bireylerin siireclerine yonelik hazirlanmis alaninda 6zgiin
bu kitap, yeni umut yolculuklarina bir kapi aralayacaktir. Ceviri
stirecinde kitabin kiiltiiriimiize uyarlama calismalar1 yapilmis ol-
makla beraber, icinde gegen kiiltiirel ve dini atiflarin kendi bag-
laminda anlasilmasi metnin amacini anlamak agisindan 6nem
tasimaktadir.



Yazar Hakkinda

OO

James E. Phelan, doktora derecesini Psikoloji alaninda (PsyD)
South California University, Professional Studies béliimiinden
ve yiiksek lisans derecesini Marywood University, Social Work
(MSW) alaninda aldt. Jim, Klinik Sosyal Hizmette (BCD) Kurul
Sertifikali Diplomat ve Uluslararas: Sertifikali Alkol ve Uyustu-
rucu Danigmanidir (ICADC). Amerika Psikoterapist Birligi tiye-
si, Ulusal Ruh Saglig1 Dernegine bagl Ulusal Psikanalizin Geli-
simi ve Bilimsel Danigmanlik {iyesi, ayrica Escinsellik Aragtirma
ve Terapi Dernegine (NARTH) bagli bir psikanalisttir.
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“Escinsellikten lyilesmek kitabinda Phelan, erkeklerin iyilesme
stirecinde karsilastiklar: sorunlarla yiizlesebilmelerine yardim
etmek i¢in denenmedik hi¢bir yol birakmiyor. Alistirmalar di-
namik, digiinceli ve cesitli. Calismalar1 gercekten kapsamli ve
iyilesme siirecindeki erkekler ve ayrica erkeklerin escinsel ge-
kiminin tstesinden gelmelerine yardim etme konusunda ciddi
olan terapistler, danigmanlar, din adamlar1 ve herkes i¢in olmaz-
sa olmaz.”

Robert L. Vazzo, LM.ET.
Lisansh Evlilik ve Aile Terapisti

“Ne yazik ki cinsel yonelim degisikliginin imkénsiz olduguna
inananlar var. Farkli bir gercek cinsel biitiinlik yolculugunu
basariyla tistlenen sayisiz insanin deneyimlerini hesaba kattig1-
mizda bu durum ortaya ¢ikiyor. Jim Phelan’in ¢alisma kitabi, bu
deneyimleri birinin escinsellikle sonuglanan duygusal uyumun
altinda yatan psikolojik sorunlarinin kokenlerini anlamasina yar-
dimc1 olmay1 amaglayan bir dizi alistirma saglayarak siizmekte-
dir. Eger biri ondan ¢ikarilan dersleri igsellestirirse, cinsel durum
degisikligi miiteakiben gerc¢eklesir. Bu kendine yardim kitabi,
istenmeyen escinsel ¢ekimi iyilestirmeyle ilgili gelisen literatiire
6nemli bir katkidir. Hem psikolojik danismanlara ve danisanlari-
na, hem de rehberlere/koglara ve rehberlik ettikleri kisilere, teda-
vi i¢in kisisellestirilmis iyilesme programlarina ek bir arag olarak
kullanilmak tizere bu kitabr almalarini tavsiye ederim.”

Arthur A. Goldberg,

JD Es Direktort,

JONAH (Jews Offering New Alternatives to Homosexuality)
Light in the Closet: Torah, Homosexuality, and the Power to
Change kitab1 yazar1
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“Baz1 din adamlar1 ve psikolojik danigmanlar su konuda israr
ediyor: “Escinsel ¢ekimin degismesi miimkiin!” Escinsel ¢ekim-
le miicadele eden kisinin kalbinin ¢18lig1 “Degismeyi istiyorum,
ama nasil degisebilirim?” diye soruyor. Sonunda, Dr. Phelanin
keskin, giiclii igerikli, cigir agic1 kitabi size sadece degisebilece-
ginizi degil, en iyi sekilde bir psikolojik danigman veya manevi
danigsman/rehberin yardimiyla kendi i¢ goriintiz yoluyla ve net
pratik adimlarla nasil degisebileceginizi anlatiyor”

Anton N. (Tony) Marco, M.A.
Rocky Mountain Pro-Change Koalisyonu

“Bu caligma kitabi, hem terapistler hem de bireysel olarak miica-
dele edenler i¢in inanilmaz derecede yararli ve pratik bir aragtir.
Bu materyaller, escinsel gekim sorunlariyla ugrasan genis bir yel-
pazedeki bireylere yardimei olacaktir”

Barney Swihart, M.A., M.Div.
CARE Danigmanlik ve S.T.A.R.T Direktorii (Birlikte Cinsel
Dontisiim ve Reform), Philadelphia, PA

“Miikemmel bir kaynak... Siddetle tavsiye ederim..”
Alan Chambers
Bagkan, Exodus International

“Nihayet istenmeyen escinsel ¢ekimden iyilesmek isteyen er-
kekler i¢in pratik ve terapotik bir ¢alisma kitabi. Escinsellikten
lyilesmek kitabi, erkeklik yolculugunda bulunan bireyleri ve bu
bireyleri destekleyenleri aydinlatacak bir nitelik tagiyor. Saglikli
maskiilen ruhlarini geri kazanmak isteyen erkeklerin cephaneli-
ginde olmasi gereken, uzun siiredir ihtiya¢ duyulan bir eser”

Richard Cohen, M.A.

Coming Out Straight; Cocugum Escinsel mi? ve Escinsel Olmak
kitaplar1 yazar1

Bagkan, International Healing Foundation
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“Bu kitap escinsel gekimden iyilesmeye yonelik harika bir yak-
lasim sunuyor. Ne hakkinda konustugu hakkinda bilgisi olan bir
uzman tarafindan paylagilan isabetli alistirmalarla dolu. Her alis-
tirma, iyilesme stirecindeki bireylerin yasayabilecegi sorunlarla
basa ¢ikmak icin tasarlanmistir. Bu alistirmalar: sinir ihlallerini
onarmak (asir1 miidahaleci annelerle yiizlesmek), istismarcilar-
la yiizlesmek (mektup yazmak; bu mektup duruma baglh olarak
gonderilebilir) ve cinsel bagimlilik diizeyinizi belirlemek (alistir-
may1 uygulayan kisilerin bagimhiliklarini degerlendirip yonete-
bilecekleri faydali bir tabloyu icerir) bulunuyor. Tam anlamiyla
ihtiya¢ duyulan bir kaynak!”
Gerald Schoenewolf, Ph.D.,
101 Therapeutic Successes kitabi yazari
Bagkan, The Living Center, New York City

“Diinyanin dort bir yanindan istenmeyen escinsel ¢ekimden kur-
tulmak ve Tanr1 vergisi heteroseksiielliklerini yeniden kazanmak
isteyen erkeklere yardimci olacak zorlu, anlayish egzersizler.”

Elaine Silodor Berk, Es Baskan, JONAH

“Bu kitap ruh saglig1 alanindaki tiim terapistler icin bir boslugu
dolduruyor ¢iinkii kisinin olagan terapi gabalarryla birlikte kul-
lanildiginda escinsel gekim ile ilgilenen terapistlerin terapotik
becerilerine yakin bir yaklasima olanak saglayacaktir. Bu ¢calisma
kitabiyla terapistler egitimi neredeyse yillar alan seyi yapabilirler”

Samuel A. Nigro, M.D.,,
Psikiyatrist, Cleveland Heights. OH

“Escinselligin tedavisinde temel prensip kisinin kendi 6zerkligini
geri kazanmasidir. Dr. Phelan bu kitaptaki etkinliklerle degisim
slirecini 6znel ve nesnel kilacak bir yardim sunuyor. Tepkisel
olandan yanit verebilirlige gegiste bireylere yardimcr oluyor”

Joseph Nicolosi, PhD.,
Erkek Homoseksiieller Icin Onarim Terapisi, Escinselligin Tedavisi
ve Utang ve Baglanma Yitimi Kitaplarinin yazari
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Giris

Bu pratik ¢aligma kitabini sizin i¢in, escinsel ¢ekimin iyilesme
stirecinde olan erkekler i¢in gelistirdim. 12 yili agkin siiredir si-
zin gibi erkeklerle ¢alistyorum ve bu aligtirmalart kullanmanin
basarili oldugunu gordiim. Alistirmalar, davranis degisikligi ve
duygusal diizenlemeye yoneliktir. Bu kitap bir kisisel gelisim ki-
tabr degildir, psikolojik danigmanlik veya rehberlik siirecinize
eslik etmek i¢in tasarlanmistir. Bu aligtirmalar: birisi ile birlikte
ylriitmeniz en iyisidir. Burada “birisi” bir psikolojik danigman,
akil hocasi veya escinsel ¢ekimin iyilesmesi konusunda egitimli
ve bu konuya asina olan din adami olmalidir.

Rehberlik, yasiniz ne olursa olsun escinsel ¢ekimin iyilesmesinde
¢ok onemlidir. Psikolog Dr. Joseph Nicolosi, Erkek Homoseksii-
eller Icin Onarim Terapisi isimli ¢calismasinda escinsel ¢ekimin,
gergekten bir akil hocasina olan dogal ihtiyacin cinsellestirilmesi
olduguna dikkat ¢ekiyor. Escinsel eylemin aslinda bunlarin bir-
birinin yerine kullanimryla ilgili oldugunu séylemeye devam edi-
yor. Psikolojik rehberlik birbirini cinsel olarak kullanmakla ilgili
degildir, daha ¢ok gercek ve faydali bir iligkiyi igerir. Ayni dog-
rultuda, International Healing Foundationdan Richard Cohen,
Coming Out Straight: Understanding and Healing Homosexuality’
adl kitabiin on ikinci boliimiinde rehberligin pratik yonlerini
acikliyor. O kitaptaki rehberlik yonergelerini izlemenizi tavsiye
ederim. Tek basina iyilesmeyi denemekten de vazge¢memelisi-
niz.

Bu kendine yardim kitabina basglamadan 6nce iyilesme konusun-
da saglam bir zemine sahip olmalisiniz. Degisim icin motive ol-

*  Detayh bilgi igin Richard Cohen’in Tiirkge gevirisi yapilmis eserlerine bakiniz:
Cocugum Escinsel mi? ve Egcinsel Olmak.
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mal1 ve bunu takip etmeye kararli olmalisiniz. Degilse, ¢cabaniza
basari eslik etmeyecektir. Bu alistirmalar, iyilesme stireciniz i¢in
dogal bir meydan okuma sunar. Titanik filminin yapimi 200 mil-
yon dolardan fazlaya mal oldu ki bu rakam onu simdiye kadar
yapilmis pahali film yapiyor. Ancak film 1,8 milyar dolarin iize-
rinde hasilat elde etti! Iyilesme cok zaman ve enerji gerektirir, an-
cak uzun vadede buna deger. Titanik filmini yapmak gibi, ortaya
¢ok sey konuldugunda ¢ok daha fazlasi kazanilir.

Burada bir¢ok alistirma var, bu nedenle bunalmamak i¢in dik-
katli olun. Bunun yerine, her birini yavasca isleyin. Destek alani-
niz1 genisletebilmeniz i¢in buraya énerilen okumalar ve kaynak
listesi ekledim. Kitap i¢inde yer sinirli oldugundan, ¢alismanizi
stirdiirmek i¢in ayr1 bir defter tutmaniz daha rahat olacaktir. Her
giine “ilk aligtirma” ile baglamanizi ve ardindan {izerinde calis-
mak i¢in numaralandirilmis aligtirmalardan birini se¢menizi
tavsiye ederim. Bazi aligtirmalarin tamamlanmasi sadece kisa bir
stire alirken, digerlerinin tamamlanmasi birkag giin ve hatta aylar
alabilir. Sabirli olun! Hangi alistirma tizerinde ¢alisacaginizi seg-
menizi kolaylastirmak icin bazi alistirmalari alt bagliklar halinde
grupladim. Liitfen unutmayin, numaralandirilmis alistirmalar,
tamamlanmak icin belirli bir sirada olmak zorunda degildir.

Nihayetinde, iyilesme yolculugunuzda basarilar dilerim!
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Birinci Alistirma

Sahneyi Hazirlayin:

lyilesme Icin Ginlik Planlar
OO

Escinsel ¢ekimden kurtulmak zorlu bir savastir. Her giin yeni bir
baslangictir ve iyilesmeniz i¢in aligtirmalara zaman ayrilmalidir.
Ben burayi bir sahne olarak degerlendiriyorum. Tam olarak ney-
den bahsettigimi aciklayayim. Aslinda oldukea basit. Kendinize,
“Bugiin iyilesmem {izerinde ¢aligmak i¢in ne yapacagim?” diye
sormaktan bahsediyorum. Bu, bir plana bagli kalma kararlilii-
dir. Bu, eski “Planlamay1 basaramazsan, basarisizlig1 planlarsin®
deyisi ile ortiigiir. Herkes farklidir, bu nedenle bu belirli alistir-
manin sonuglar1 herkes i¢in farkli goriinecektir. Bu bir iki asa-
mal1 bir yaklagimi igerir: 1) Uyanin ve kendinize sunu sorun:
“Bugiin iyilesmeme yardimci olmak i¢in ne yapacagim?” ve 2)
Nelere ihtiyacim olacak?

Ihtiyaciniz olan araglar gesitli insanlar, yerler ve/veya seyler ola-
bilir. Bunlar isteklerinizi eyleme gegireceginiz mekanizmalardur.
Size buyiik basarilar diliyorum.

1. Iyilesme siirecim tizerinde ¢aligmak icin bugiin ne yapacagim?
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2. Nelere ihtiyacim olacak?

3. Eylem planim nedir? Bugiin hangi alistirma(lar) tizerinde ¢a-
lisacagim?

20



Alistirma 1

Gunluk Takip Cizelgesi

OO

Iyilesmenin erken agamalarinda egcinsel gekiminizin boyutunu
takip etmek 6nemlidir. Bu, iyilesme siirecinde nerede oldugunu
anlama, kaliplar1 ve trendleri takip etmenize yardimci olacaktir.
Giinliik takip ¢izelgesi kullanmaniz daha sonra bir bagkasiyla

daha fazlasini yapmaniz i¢in mitkemmel bir aragtir.

Bunu su sekilde yapin: Her giiniin sonunda, giin boyunca de-
neyimlediginiz escinsel ¢ekimin siddetini gézden gecirmek icin
zaman ayirin. 0 ile 10 arasinda bir 6lgek olusturun; 10, sorunun
¢ok kotli olmasini temsil ederken, sifir higbir sorun olmadigini
gosterir. Say1y1 her giin ¢izelge 6rnegine isleyin.

Escinsel Cekimin Siddeti

1.Gln

2.Gln

3.Gln

4. Gun

5. Gln

6. Gln

7.Gln

=
o

O, |IN[WIMA|jlUT|OV | |00 (WO
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Alistirma 2

Cohen Anketini Tamamlayin

OO

Richard Cohen'in kitabinda, Coming Out Straight: Understanding
and Healing Homosexuality, bulunan takip anketini doldurun.
Bu sekil, aile diziliminizi ve ¢ocuklugunuzdaki yetistirilme tar-
ziniz1 diisiinmenize gercekten yardimci oldugu icin yararhidir.
Bunu, iyilesmenizde sizinle birlikte ¢alisan biri ile yiiratiin. Bir
not defteri kullanin veya cevaplar: ayr1 sayfalara yazin.

1.

Babanizla olan iliskinizi anlatin; gecmisten (en eski anila-
rinizdan itibaren) glintimiize (giiniimiizdeki durumunu-
z7a).

Gegmisten giiniimiize babanizin kisiligini tanimlayin.

Babanizin egitimini, caliyma ge¢misini ve dini ge¢misini
tanimlayin.

Gegmisten giiniimiize annenizle olan iliskinizi anlatin.
Gegmisten giiniimiize annenizin kisiligini tanimlayin.

Annenizin egitimini, ¢alisma ge¢misini ve dini gegmisini
tanimlayin.

Gegmisten gliniimiize babaniz ve anneniz arasindaki ilis-
kiyi tanimlayin.

Kardeslerinizle (eger varsa) ge¢misten giiniimiize iliskini-
zi tamimlayin.

Kardeslerinizin kisiliklerini tanimlayn.
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10. Aile sisteminizdeki veya disindaki diger énemli kisilerle,
ornegin; biiylikanne, biiytikbaba, amca, kuzen, komsu ve
tivey ebeveyn ile iliskinizi tanimlayin.

11. Aile sistemindeki roliiniiz neydi? (6rnegin, kahraman,
memnun, palyaco, asi, yedek es, altin ¢ocuk, bekgi, yalniz,
glinah kegisi, arabulucu.)

12. Akademik ve sosyal olarak, ge¢misten giiniimiize okul
ge¢misinizi tanimlayin.

13. En eski anilarinizdan giiniimiize cinsel ge¢misinizi tanim-
layin. Aile iginde veya diginda, cinsiyete ve cinsellige ilis-
kin tiim referanslar1 dahil edin. Escinsel duygu ve arzular
ne zaman baglad1?

14. Gegmisten giiniimiize zamanla degisen cinsel fantezile-
rinizi tanimlayin. Ne tiir bir insana ilgi duyuyorsunuz?
Onun kisisel ve fiziksel 6zellikleri neler: Onunla hangi fa-
aliyetler gerceklestirildi ve hangi ortamda?

15. Gegmisten giliniimiize dini ge¢misinizi tanimlayin.

16. Kendinizi tanimlayin. Bugiin kendinizi nasil goriiyorsu-
nuz?

17. Saglik sorunlari, evlilik sorunlari, evlilik disi iliskiler, ka-
riyer sorunlari, para sorunlari ve 6nceki tedavi veya terapi
gibi, bu sorularda yer almayan, yasaminizla veya ailenizle
ilgili diger 6nemli sorunlari listeleyin.

18. Liitfen terapi hedeflerinizi listeleyin.



Alistirma 3

Van den Aardweg Anketini

doldurun
OO0

Dr. Gerard J. M. van den Aardweg’in kitabinda Normallik Savas::
Escinsellik Icin Kendi Kendine Terapi Rehberi, bulunan, erkekler
i¢in uyarlanmis asagidaki anketi doldurun. Bunu, iyilesmenizde
sizinle birlikte ¢aligan biriyle yiiriitiin. Asagidaki sorular kitap-
tan alintilandig1 sekilde tamamlayin. Yanitlarinizi not defterine
veya ayr1 sayfalara yazin.

1. Biiyiirken babanizla olan duygusal iliskinizi anlatin. Asa-
gidaki ozelliklerden hangileri iliskiniz igin gegerlidir;
asinalik, tesvik, 6zdeslesme, vb.; veya mesafe, elestirilme
duygulari, kabul gérmeme, korku, nefret veya hor gérme;
sempatisi ve ilgisi i¢in bilingli bir 6zlem, vb.? Size en uy-
gun olanlari, bu kisa metinde eksik olan ozellikleri ekle-
yerek yazin. Gelisim periyoduna gére bir ayrim yapilmasi
gerekebilir, 6rnegin: “Geg ergenlige kadar (yaklagik 12 ila
14 yil kadar), iliskimiz...; sonra ama...”

2. Babamin (6zellikle ergenlik/ergenlik déneminde) benim
hakkimda ne digindiigii hakkinda ne diigiiniiyorum?
Cevap s0yle olabilir, 6rnegin: Beni dikkat ¢ekici bulmaz-
di; bana erkek kardeslerimden daha az deger verirdi; bana
hayrands; beni begenirdi vb.

3. Simdi onunla olan iligkinizi ve ona kars1 nasil davrandi-
giniz1 anlatin. Mesela yakin, arkadas canlisi, rahat, saygili
vb. veya diismanca, kavgaci, gergin, kiskirtici, korkulu,
mesafeli, soguk, kibirli, reddedici, rekabeti tesvik eden vb.
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miydiniz? Sizin durumunuzda en tipik oldugunu diisiin-
diigiiniiz 6zelliklerinizi yazin.

4. Annenizle gocukluk ve ergenlik déneminde olan iliskinizi
anlatin (cevabin ayr1 ayr1 verilmesi gerekebilir). Tanidik
my, sicak mi, yakin mi, rahat mi, vs. veya kisitl, korkulu,
mesafeli, rahat mi1 vs.? Sizin durumunuzda en tipik oldu-
gunu disiindigiiniiz 6zellikleri secerek cevabinizi belir-
tin.

5. Annenizin (¢ocukluk ve ergenlik déneminde) size olan
bakisinizin nasil oldugunu diislintiyorsunuz? Size karsi
nasil bir bakis agis1 vardi? Ornegin, sizi “normalde” oldu-
gunuz erkek cocugu olarak mi goriirdi, yoksa sizi 6zel bir
sekilde, yakin arkadagi, en sevdigi, ideal veya model ¢cocu-
gu vb. olarak mi gordii?

6. Annenizle su anki iliskinizi anlatin (3. soruya bakin).

7. Babaniz (veya bilyiikbabaniz, {ivey babaniz) tarafindan
nasil yetistirildiniz? Ornegin; koruyucu, tegvik edici, di-
siplinli, 6zgiir, giivenilir, kendinden emin bir “yontem’e
gore mi; disiplinli, zorlu, kritik bir sekilde mi; sert mi yok-
sa yumusak mi, hosgoriilii, simartici, ¢cocuksu bir sekilde
mi yoksa bebek gibi mi? Durumunuzu daha iyi tanimlaya-
cak bu listenin disinda kalan herhangi bir 6zelligi ekleyin.

8. Anneniz sizi yetistirirken hangi yontemleri kullandi?
(Ozellikler igin 7. soruya bakin.)

9. Cinsel kimliginiz diisiiniildiiginde babaniz size nasil ba-
kardi ve nasil davranirdi? Cesaretlendirerek, takdir ede-
rek, gergek bir ¢ocuk olarak mi, yoksa saygi duymadan, az
takdir ederek, elestiriyle, kiicimsemeyle mi vb.?

10. Cinsel kimliginiz agisindan anneniz size nasil bakardi ve
nasil davranirdi? (bkz. 9. soru)

11. Kardesleriniz arasinda dogum sirasina gore yeriniz nere-
siydi (tek ¢ocuk; cocuktan birincisi, cocuktan
ikincisi, ¢ocuktan sonuncusu vb.)? Bu, psikolojik




durumunuzu ve aile icinde gordiigiiniiz muameleyi ne se-
kilde etkiledi? Ornegin, “sonradan gelen” bir ¢ocuk daha
fazla korunup veya simartilmis olabilir; birkag kiz arasin-
daki tek erkek, daha fazla erkek ¢ocugunun en biyigii ile
karsilagtirildiginda muhtemelen farkli bir pozisyona ve
muameleye sahiptir, vb.

12. Hemcinsiniz olan kardeslerinize kiyasla kendinizi nasil
goriirdiiniiz? Anne veya babanizin tercihine gore, bazi
kapasite veya karakter 6zelliklerinde “daha iyi” olarak mi
yoksa daha az degerli olarak m1 degerlendirilirdiniz?

13. Hemcinsiniz olan kardeslerinize kiyasla erkekliginizi nasil
degerlendirirdiniz?

14. Cocuklugunuzda hemcinsiniz olan arkadaslarin var miy-
di? Hemcins akranlariniz arasindaki konumunuz neydi?
Ornegin, arkadaglar arasinda birinci, popiiler, lider vb.
veya diglanmus, takip eden vb. biri miydiniz?

15. Ergenlik donemindeki hemcinsiniz olan arkadagshklari-
nizla iliskileriniz nasildi? (bkz. soru 14.)

16. Karsi cinsle sirasiyla cocukluk ve ergenlikteki iliskilerinizi
tanumlayin (6rnegin, hi¢cbir zaman, veya sadece karsi cins-
le iliskili, vb.).

17. Cocukken askerler, savas oyuncaklar1 vb. ile oynar miydi-
niz?

18. Beyzbol veya futbolla ilgileniyor muydunuz? Ayrica, be-
beklerle oynadiniz m1? Giysilerle ilgilenir miydiniz? Ay-
rintilarla agiklayin.

19. Bir ergen olarak sozlii ya da fiziksel olarak saldirgan ve
kendini onaylayan biri miydiniz, orta derecede mi, yoksa
tam tersi mi?

20. Ergenlik déneminde baslica hobileriniz ve ilgi alanlariniz
nelerdi?

21.Bedeninizi (veya bir kismini), fiziksel goriiniisiiniizii (0r-
negin, giizel veya ¢irkin) nasil goriirdiintiz? Hangi fiziksel
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ozelliklerin sizi Gzdigini belirtin (sekil, burun, gozler,
penis, boy, sismanlik veya zayiflik vb.).

22.Erkek olma agisindan bedeninizi/fiziksel goriiniistiniize
nasil bakardiniz?

23. Herhangi bir bedensel engeliniz veya hastaliginiz var miy-

di?

24. Cocuklukta ve ikincisi ergenlikte genel ruh haliniz nasil-
di? Negeli, tizgiin, huysuz, yoksa durgun mu?

25.Cocukluk ya da ergenlik déneminde herhangi bir igsel
yalnizlik ya da depresyon déneminden gegtiniz mi? Eger
Oyleyse, kag yasindaydiniz? Nedenini biliyor musunuz?

26. Cocukken veya ergenken asagilik kompleksiniz var miy-
di? Eger oyleyse, hangi belirli alanlarda kendinizi yetersiz
hissederdiniz?

27. Asagilik kompleksini en siddetli hissettiginiz donemde
davranis ve egilimlerinize gore nasil bir ¢ocuk/ergen ol-
dugunuzu anlatir misiniz? Ornegin: “Yalnizdim, herkes-
ten ¢ok bagimsizdim, igine kapanik, kendini begenmis-
tim”; “Utangag, agir1 uysal, kole gibi, yalniz ama icten ige
Ofkeliydim”; “Bir bebek gibiydim, kolayca aglardim, ama
yine de bilgictim”; “kendini dogrulayan, dikkat arayan
biriydim”; “Digaridan her zaman hos, giiler yizli ve ra-
hattim ama igten ige mutsuzdum”; “Esprili gibi gértiniir-
diim”; “asir1 uyumluydum’, “korkak’, “lider”, “otoriter” vb.
Cocuklugunuzun veya ergen kisiliginizin 6zelliklerinden
dikkat gekici olani hatirlamaya ¢alisin.

28. Cocuklugunuzda ve/veya ergenliginizde baska hangi
6nemli seyler rol oynadi?

Psikoseksiiel ge¢misle ilgili olarak, asagidaki sorular size reh-
berlik etmeye yardimei olacaktir:

29. Hemcinsiniz olan birine kars ilk tutkunuzu yaklagik kag
yasinda hissettiniz?



30. Hangi fiziksel veya kisilik tipindendi? Onda sizi en ¢ok ge-
ken seyi agiklayin.

31.1lk egcinsel egiliminizi veya fantezinizi hissettiginizde
yaklagik olarak kag¢ yasindaydiniz? (Bu sorunun cevabi 29.
soruya verilen cevapla ayni olabilir, ancak aslinda boyle
olmasi gerekmez.)

32.Yas, fiziksel veya kisilik ozellikleri, davranis, kiyafet aci-
sindan genellikle ne tiir kisiler cinsel ilginizi uyandirir?
Erkeklere drnek olarak sunlar verilebilir: geng tipler, er-
keksi tipler, atletik tipler, anag tipler, askerler, ince tipler,
sarisin veya koyu saclt tipler, popiiler tipler, rahat tipler,
“kaba” tipler vb.

33. Eger olduysa, ergenlikte hangi siklikta mastiirbasyon yap-
tin1z? Ve sonrasinda?

34. Mastiirbasyon olsun ya da olmasin, kendiliginden hetero-
sekstiel fantezileriniz oldu mu?

35. Hig kars1 cinsten birine karsi cinsel duygular beslediniz
mi?

36.Cinsel uygulamalarinizda veya fantezilerinizde (mazo-
sizm, sadizm vb.) herhangi bir tuhaflik var mi1? Hangi
fantezilerinizin veya bagkalarinin hangi davranislarinin
sizi heyecanlandirdigini kisa ve net bir sekilde ifade edin,
¢iinkii bunlar kendinizi daha agag1 hissettiginiz alanlar
hakkinda bir seyler ortaya ¢ikarabilir.

37.Bu sorular diigtinditkten ve cevapladiktan sonra, ¢ocuk-
luk ve ergenliginizin en 6nemli gelismelerini ve i¢sel olay-
larint igeren kisa bir yasam 6ykiisii yazin.
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Alistirma 4
Bir Rehber Bulmak

OO

Escinsel ¢ekimden iyilesme ve kurtulma i¢cin muhtemelen en
onemli unsurlarindan biri rehberliktir. Tek baginiza iyilesemez-
siniz. Bununla birlikte, yardim bulmanin en zor oldugu alanlar-
dan biri rehberliktir. Bunun nedenleri, miicadele eden kisinin
rehberlik talebinde bulunmay1 zor bulmasi ve iyi rehberlere
ulagmanin zor olmasidir. Bu kombinasyon isi zorlastirsa da im-
kansiz degildir. Bu alistirma tekil bir olaydan ¢ok bir stirectir.
Bir akil hocas1 bulmak, dikkatli bir se¢im ve dolayisiyla zaman
gerektirir. Akil hocasy; giiglii, gercek, sicak, yargilayict olmayan,
kibar ve kendi takilmalarini ¢6zmiis olan biri olmalidir. Egcinsel
cekimden iyilesme siirecindeki bir erkek icin en iyi akil hocasi
heteroseksiiel bir erkektir. International Healing Foundationdan
Richard Cohen, Coming Out Straight: Understanding and Healing
Homosexuality kitabinin on ikinci boliimiinde rehberligin uygu-
lamali yonlerini agikliyor. Bu alistirmadaki géreviniz bu béliimi
okumaktir. Ardindan, bunu kendi yasaminizda nasil gercekles-
tireceginizi diigiiniin. Rehberliginizi diizenlemek i¢in asagidaki
caligma sayfasini kullanin:

o Bir akil hocas1 bulmaniza yardimc olabilecek bes kisiyi
listeleyin.

o Rehberiniz olmak i¢in uygun olan bes aday1 listeleyin.

o Bu Kkisilerin demografik ozelliklerini listeleyin (isimler,
konumlar, onlar1 ne kadar siiredir taniyip tanimadiginiz,
escinsel ¢ekiminiz hakkinda bilgi sahibi olup olmadiklari,
medeni durumunuz, baglantilariniz vb.)
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o Rehberinize size akil hocalig1 yapmalarini séylerken ne
soyleyeceginizi yazin.

o Bunu, giivendiginiz bir kisiyle canlandirin.

Rehber(ler)inizi segtikten sonra, ikinizin de sorumlu olacag: ve
bazi islemleri kolaylastirmaniza yardimci olabilecek kisi(ler)i lis-
teleyin.

Okuma 6devi:

Boliim 12: Cohen, R. (2002). Coming out straight: Understanding
and healing homosexuality. VA: Oakhill Press.
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Alistirma 5

Medya Tuzaklarindan Kaginmak
OO

Bu, olduk¢a 6nemli bir aligtirmadir ¢iinkii eglence endiistrisinin
tasvir ettigi illiizyonlara kars1 zafer kazanmaniza yardimei olur.
Bu ortam, yalnizca, iyilesmenize yardimci olmayan cinsel akis-
kanlig1 yticeltir. Medya sizi her giin bir¢ok yonden bombalriyor;
tv, reklamlar ve tanitimlar, radyo, oyunlar, internet’, kameralar,
CD’ler/DVD’ler. lyilesme siirecinde medyayla ilgili sorun, son-
diirmeye calistiginiz yangini koriikleyebilmesidir. Medya sadece
cinsel diirtiileri artirir, harekete ge¢meyi tegvik eder ve akil oyun-
larina yol agar. Bu alistirma, medyaya dair bir temizlik yapmani-
za yardimei olur.

Asagidaki envanterde, iyilesmenizde sizin i¢in sorun olusturan
ortamlari listeleyin. Ardindan bunlar1 giinliik aktivitelerinizden
cikarim. Listedeki 6gelerin yaninda, onlari eledikten sonra isaret-
leyin. Bunu biriyle tartigin. Listedeki herhangi bir medyaya tek-
rar geri donerseniz, bundan sorumlu olursunuz.

*  Internete 6zel ayr1 bir aligtirma gelistirildi.; Alistirma 6’ya bakiniz.
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Envanter

Size zararli olan ortamlari listeleyin: Eleme onay isareti

1.

2.

10.
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Alistirma 6

Internet:
Cevrimici Butunlugu Koruyun
OO

En biiyiik teknolojimiz olan internet her gecen giin daha da ge-
lisiyor. Cinsel arzular1 doyurma amagli sohbet etmekten aninda
biriyle tanismaya kadar her seye erisim ¢ok kisa siirede miim-
kiin. Ayni1 zamanda internet, islerin ilerlemesine yardimei olur
ve profesyonel amaglar i¢in kullanilir. Peki dengeyi nasil saglaya-
caksiniz? Bu alistirmada, ¢evrimigi butiinltigiintizii korumak igin
asagidaki kontrol listesini ve ilgili tavsiyeyi kullaniniz.
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Envanter Evet Hayir

Sisteminizi/sistemlerinizi sorumlu
tutabileceginiz bagka biri var mi1?

Cevabiniz hayr ise, o zaman sorumluluk aldiginizi goriin. Bir he-
sap verebilirlik ortagina gegmisinizi giinliik olarak kontrol ettirin.

Porno filtre programiniz var m1?

Hayr ise, bir tanesini cihaziniza indirin.

Ev icin bir e-posta adresi ve is icin bir e-posta
adresi tutuyor musunuz?

Asla bir “yedek adres” tutmayn. Hesap verebilirlik ortaginizin
sizin adresinize sahip oldugundan ve “gizli” veya “yedek” adresle-
riniz olmadigindan emin olun.

Adresiniz, adinizla yiiksek oranda baglantili m1?

Insanlarin sizin yazdiginizi bilmesini saglayin; sahte bir benlik
olusturmaymn.

30 giin boyunca interneti kullanmay1
birakabilir misiniz?

Hay1r ise, belki de ona ¢ok baglisiniz? Baska yollar deneyin.

Spam engelleyiciniz var mi1?

Birini cihaziniza indirin. Istenmeyen veya bilinmeyen e-postalari
silin.

Bilgisayariniz1 6zel olarak m1 kullaniyorsunuz?

Eger oyleyse, ortak bir alanda kullanin. Kendinizi izole etmeyin.

Geg saatlere kadar kaliyor, internette
gezinmek i¢in ¢ok zaman harcryor musunuz?

Bilgisayari belirli olmayan kullanimlar icin kullanmaym. Unut-
mayin, iyilesmede izole edici faaliyetlerden kaginilmalidr.
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Eylem Plani:
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Alistirma 7

Maneviyat
OO

Yiiksek bir maneviyat seviyesine sahip olanlarin iyilesme siiregle-
rinde ¢ok iyi olduklarini buldum. Bu alistirmada, maneviyat se-
viyenizi degerlendirin ve manevi aidiyetinizi gelistirmek icin ne-
ler yapabileceginizi goriin. Agonist veya ateist iseniz, aligtirmaniz
maneviyat1 yiiksek insanlarla konugmak ve onlarla sohbet etmek
olacaktir. Onlara maneviyatin onlar i¢in ne anlama geldigini so-
run. Bagka bir alistirma, bir ibadet yerini ziyaret etmek veya bir
din adamindan randevu almak ve ¢evreye kendiniz tanigtirmak
olabilir.

Son olarak, rnegin “Daha fazla aidiyet hissi i¢in hedefler” bashg:
altinda, yalnizca “Daha fazlasina ihtiyacim var” yazmayin, daha
fazla hissetmek i¢in ne yapmaniz gerektigini 6zellikle yazin."

*

Daha fazla bilgi ve iletisim bilgileri igin Kaynak Listesine bakin.
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Envanter & Hedef Plan1

Aidiyet Hissi Diizeyi Daha fazla aidiyet hissi i¢cin hedefler

Ibadet hizmetine katilin: (Ornek: Kiliseye sadece Pazar sabahlari gi-
derim) Cumartesi ayinine de katilin.

Dua/meditasyon

Kutsal Yazilar1 Okumak

Caligma Grubu

Eski escinseller rahipligi

Miizik

Diger ibadet veya maneviyat bigimleri
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Alistirma 8
Bibliyoterapi

OO

Iyilesme siirecindeyken escinsel ¢ekimin tedavisine odaklanan
materyalleri okumaniz zorunludur. Bu bibliyoterapi olarak bili-
nir. Bu konuda birgok yardime1 kaynak bulunmaktadir. Bu yiiz-
den kitabin sonuna bir kaynakga ekledim. Liitfen oraya bakin ve
listeleri inceleyin. Bir kitap se¢in ve alin. Bir yandan not alirken,
béliim béliim okuyun. One ¢ikanlari ve olabilecek tiim sorulari
yazin. Bunu birisiyle veya bir grup i¢inde paylasin, béylece zihni-
nizde igleyebilirsiniz.

Materyalin ad1 Okuma tarihleri
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Alistirma 9
Bir Egzersiz Arkadasi Bulun

OO

Fiziksel egzersizleri diizenli yapmak ¢ok o6nemlidir. Sadece
formda kalmanizi saglamakla kalmaz, ayn: zamanda duygusal
durumunuzu diizenlemeye yardimci olmak i¢in endorfinlerin
salinmasina yardimei olur. Ancak yapilacak en koti sey, yalniz
caligmaktir. Bu sadece sizi izole eder ve kendinizi dislanmis his-
setmenize neden olur. Hemcinsiniz olan bir egzersiz arkadas:
bulun. Bir arkadas bulmalisiniz ve birine bunu sorup sormamak
SIZE kalmig. Kimse gokten diismeyecek. Vaktiniz yok diye ba-
haneler iiretmeyin veya kimsenin size ayiracak vakti yok deme-
yin. Bunlar sadece bahanelerdir. Neyse ki, yerel Geng¢ Hristiyan
Erkekler Birliginin bir fitness arkadas programi var, burada eg-
zersiz arkadaslari sizin i¢in eglestirilir. Yerel fitness kultiplerinizi
kontrol ederek benzer bir spor programi olup olmadigini 6gre-
nebilirsiniz. Degilse, diger kuruluslar olabilir. Antrenman arka-
daglar1 ararken kesfedilecek bazi resmi yollardan bazi 6rnekler
sOyledir:

o Yiiriiyiis Kuliipleri

o Kosu Kuliipleri (Yerel kosu magazalarina goz atin)

o Triatlon Kultipleri

o Bisiklet Kuliipleri (Yerel bisiklet magazalarina g6z atin)
o Doviis sanatlar1 kultipleri

+ Halk eglence/spor programlari
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Zaten bir antrenman arkadaginiz varsa, bu harika. Egzersiz i¢in
kendinize yeni bir spor veya etkinlikte meydan okuyabilirsiniz.
Bu sizi konfor alaninizdan ¢ikaracaktir. Kaliplarin disina ¢ikin!

Egzersiz arkadasi bulma aligtirmasinda size yardimci olmast i¢in
asagidaki listeyi kullanin:

Etkinligin ismi Nerede Benimle egzersiz yapmasini isteyecegim kisi Tarih
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Alistirma 10

Sinir Ihlallerini Onarmak
OO0

Iyilesmeye daha elverigli bir ortam yaratmak igin sinirlar gerek-
lidir. Genellikle escinsel ¢ekimle miicadele eden erkeklerin an-
neleri bogucu ve babalari ise mesafeli ve inciticidir. Kardesler ve
akranlar da bu sorunlara katkida bulunmugtur. Bu aligtirmada,
kendisine bir sinir koymanin gerekli oldugu kisiyi tanimlayin.
Ardindan, bu isi yapmak i¢in koymaniz gereken sinirmn ne ol-
dugunu belirtin. Nasil “Sen!” oldugunuzu fark edin. Ornegin,
anneniz sizi ¢ok sik ariyorsa ve bu sizi rahatsiz ediyorsa, bu si-
nir ihlalidir. Ornegin belirlediginiz sinir, annenizin aramalarini
kabul etmeyeceginizi, simdilik aramalar1 sizin baslatacaginizi
onunla tartismak olacaktir. Bu sizi kontrol altina alacaktir. Sinir
ihlallerini diizeltme siirecinde size rehberlik etmesi i¢in asagida-
ki formati kullanin:

45



Sinur ihlali Kimin Tarafindan Yapildigi Koyulan sinir

Annem ok fazla aramayacak  Annem Onu ben arayacagim
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Alistirma 11

“V” Formatinda Ucun
OO

Kazlar “V” seklinde u¢tugunda, tiim siirii, her bir kusun kendi
basina u¢masina kiyasla en az %71 ugus menzili saglar. Ne za-
man bir kaz bu formattan ayrilsa, aniden tek bagina gitmeye ca-
lismanin siiriiklemesi ve direncini hisseder. Ortak yon ve toplu-
luk duygusunu paylasan insanlar, gidecekleri yere daha hizli ve
daha kolay ulagabilirler ¢iinki birbirlerinin itig giiciiyle seyahat
ederler. Bu alistirmada sizden “erkeklerle” birlikte olmaya vurgu
yapan terapi dig1, organizasyonel bir gruba veya kuliibe katilma-
niz isteniyor. Gruptakilerin, yasadiginiz escinsel ¢ekimi bilmesi
gerekmez. Grup, dini veya sekiiler olabilir. Grup veya kurulus 6r-
nekleri bunlarla sinirli olmamak tizere sunlari igerir: Volunteer
firefighters, Promise Keepers, People Can Change: Journey into
Manhood*, New Warriors’, erkek kilise grubu, futbol kuliipleri,
balikeilik kuliipleri, rekreasyon kuliipleri, ok¢uluk kuliipleri vb.

Bu alistirmada, baglanti kurmak istediginiz olasi organizasyonu
veya kuliibii listeleyin ve ardindan iletisim bilgilerini ekleyin.
Onlarla iletisime gegin ve ayrintilar1 6grenin. Sonra onlar1 ziya-
ret edin. Tarihleri listeleyin. Uygun yer bulduktan sonra, daire
icine alin ve diizenli olarak katilim gésterin. Igindesiniz! Tadini
cikarin!

*  Daha fazla bilgi i¢in kaynak listesine bakin.
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Topluluk-Kurulus
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Alistirma 12
Hikayenizi Yazin

Kendiniz ve ge¢misiniz hakkinda yazabilmek 6nemlidir. Siireg,
siklikla bir kenara koyabileceginiz ayrintilar: gormenize yardim-
c1 olur. Bu alistirmada, yasaminizdaki ilk anilarinizi diistiniin.
Buradan baglayin. One ¢ikan anilarinizi kronolojik sirayla yazin.
Hayatinizin bir pargast olmus olan kisileri yazin. Nerede yasadi-
giniz1 ve nasil bir yer oldugunu anlatin. Ailenizi tanimlayin. Okul
giinleriniz ve akranlariniz hakkinda konusun. Ogretmenleriniz
hakkinda konusun. Hem olumlu hem de olumsuz anilar1 yazdi-
gimizdan emin olun. ilk cinsel diisiincelerinizi ve fantezilerinizi
tartisin. Escinsel ¢ekimin hayatinizin bir pargasi nasil oldugunu
ve bunun nasil gelistigini tartisin. Diistincelerin akisina izin ve-
rin. Hepsini bir oturusta bitiremeyebilirsiniz. Sorun yok. Acele
etmeyin. Bugilin nerede oldugunuzu belirterek bitirin. Liitfen
ayr1 bir defter kullanin veya ayr1 sayfalara yazin. Bunu biriyle ko-
nusun.

Benim hikayem:
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Alistirma 13
Hikayenizi Soyleyin ve Dinleyin

Alistirma 12'de hikayenizi yazdiniz. Simdi bunu séylemenin za-
mani geldi. Bu, dzellikle de escinsel ¢ekimin dogasinda var olan
utang nedeniyle zorlu bir meydan okuma olabilir. Bu alistirmada
sizi dinlemesi i¢in birini se¢in. Bu kisi giivenilir olmali ve yargi-
layic1 olmamalidir. Bu kisi s6zlerinizi okumaniz i¢in destekleyici,
gizli bir ortam saglayabilmelidir. Bunu ses kaydi olarak dinlemek
size yardimci olabilir. Bu sekilde siireci calisabilir ve tekrar ¢ala-
bilir ve tekrar tekrar dinleyebilirsiniz.
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Alistirma 14

Istismarcilarla Yuizlesin
OO

Hepimiz bir sekilde veya bir bigimde tacize ugradik. En yaygin
olani ancak genellikle en fark edilmeyeni duygusal ve zihinsel
istismardir. Bununla birlikte, cinsel ve fiziksel istismar, escinsel
cekimle miicadele eden erkeklerde ¢ok yaygindir. Duygusal veya
zihinsel istismarlar genellikle akranlar veya kardesler tarafindan
pekistirilir. Alay etmek ve lakap takmak gercekten de bir istis-
mardir. [stismarin kendisi genellikle dayak ve tacizlerle baglantili
oldugundan, bunu boyle gérmemis olabilirsiniz. Ama istismar
acik veya gizli olsun ya da olmasin, yine de istismardir ve bunun-
la yiizlesmek gerekir. Istismarciyla yiizlesmenin en giiclii yolla-
rindan biri ona mektup yazmaktir.” Mektup, istismarciya istismar
olay1 sirasinda nasil hissettiginizi ve bunun sizi nasil etkiledigi-
ni sdylemenizi saglar. Istismarciya artik sizi giiglii bir sekilde ele
gecirmesine izin vermeyeceginizi sdylemenize izin verir. Onunla
yiizlesin ve ona hasta oldugunu ve yardim almasini dilediginizi
soyleyin. Kapanisinizi, tacize ragmen iyi yasayacaginizi ve bunu
unutmasaniz da hayatta kalacaginizi séylemekle yapin. Mektu-
bunuza “Sayin ” ile baslayin. Istismarin etkilerini
hatirliyorsaniz ama istismarcinin adin1 unuttuysaniz veya bastir-
diysaniz, “Sayin istismarci...” ile baglayn.

Bu mektubu géndermek zorunda degilsiniz. Yazmak gergek bir
deneyimdir, ancak gondermeniz gerektigini distiniiyorsaniz,
bunu yapin. Bunun yerine okumaniz gerektigini diisiiniiyorsa-
niz, bu da sorun degil. Bir uyari, istismarcinin olumlu bir se-
kilde tepki vermesini beklemeyin. Genellikle inkar ve sindirme

*  Bu bazen bir kadin da olabilir.
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ile doludurlar. Bunu aklinizda tutun; kendinizin tekrar magdur
edilmesine izin vermeyin. Siirecin istismar eden i¢in degil, sade-
ce sizin i¢in oldugunu unutmayin. Bunun ¢ok uzakta kaldigini
soylemek sizin elinizde. Bunun, sizi tacizciye baglayan sagliksiz
baglari nasil kopardigini gormek igin bagislamanin roliinii de ele
almak isteyebilirsiniz. #67 numarali aligtirmaya bakin.

Istismarciyla yiizlesmenin tehlikeli olabilecegi durumlarda, gii-
venlik 6nlemlerinin yerinde olup olmadigini diizenleyebilecegi-
niz kontrollii bir ortamda bunu yapabilir ya da eger giivenli de-
gilse onunla dogrudan yiizlesmeyebilirsiniz.
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Alistirma 15

Hayatinizdaki Kadinsi Etkileri
Kesfetmek

OO

Escinsel ¢ekim yasayan bir¢ok erkek, annelerinin veya hayatla-
rindaki diger 6nemli kadinlarin nezaretinde bogucu davranislar
yasamuistir. Kontrol, asir1 koruma, sahip olma istegi, sikdyet etme,
iskence, bagimlilik ve bastan ¢ikarma gibi temalar yaygindir. Bu
alistirma sirasinda, insanlarin kontrolcii ve zorba egilimlerinin
nasil oldugunu kesfetmenizi istiyorum. Hayatinizdaki kadinlar
sizi bir¢ok yonden etkilemis olabilir.

Cocuklugunuzdaki en iyi 5 kadin1 ve 6zelliklerini listele-
yin.

Kadinsiliklarini 1-10 aras: bir 6lgekte degerlendirin, 10 en
u¢ kadins puandir.

Her bir kadinla ne kadar zaman gecirdiginizi yazin. Bu,
zamaninizin yiizde kagini almistir?

Bagka erkeklerin varlig1 olmadan birlikte yaptiginiz seyleri
listeleyin.

Bu kadinlarla ilgili duygularinizi listeleyin.
Sizin tizerindeki etkilerini yazin.

Her biriyle ilgili duygularinizi yazin.

Bunu tamamladiktan sonra, birisiyle konusun. Onlardan geribil-
dirimde bulunurken objektif olmalarini isteyin. Gordiikleri agir:
baglanma alanlarimi aktarmalarini isteyin.
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Yukaridakileri tamamladiktan sonra, bu kadinsi etkinin hayati-
nizda escinsel ¢ekime nasil katkida bulunmus olabilecegini an-
latin.
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Alistirma 16

Hayatinizdaki Erkeksi Etkileri
Kesfetmek

OO

Hayatinizdaki erkeksi etkileri kesfetmek, hayatinizda sahip ol-
dugunuz kadinsi etkileri kesfetmek ve anlamak kadar 6nemlidir.

Bu alistirmada ¢ocuklugunuzdaki en iyi 5 erkegi ve 6zel-
liklerini listeleyin (Defterinizi kullanin)

Erkekliklerini 1-10 arasinda, en erkeksi olani 10 ve en azi-
n1 temsil eden 1 arasinda derecelendirin.

Her bir erkekle ne kadar zaman gegirdiginizi yazin. Bu,
zamaninizin yiizde kagini almigtir?

Kadinlar olmadan birlikte yaptiginiz seyleri listeleyin.
Bu adamlarla ilgili duygularinizi yazin.
Uzerinizdeki etkilerini yazin.

Her biriyle ilgili duygularinizi yazin.

Bunu tamamladiktan sonra, bu listeyi biriyle konusun. Onlardan
nesnel geri bildirimler isteyin. Gordiikleri bag veya bag eksikligi
alanlarini aktarmalarini isteyin.

Erkeksi etkilerde herhangi bir eksiklik var mi?

Yukaridakileri tamamladiktan sonra, erkeksi etkilerin esgcinsel
¢ekiminize nasil katkida bulundugunu anlatin.
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Alistirma 17

Cinsel BagimLlilik Oraninizi

Degerlendirmek
OO

Cinsellik, escinsel cekimdeki temel sorundur. Escinsel ¢ekim ya-
sayan bir¢ok erkegin cinsel bagimlilik sorunlar1 vardir. Bu on-
larin cinsellik bagimlisi olduklar1 anlamina gelmez. Bunlar yo-
gunluk seviyelerine gore kisiye bagl olarak degisir. Ancak, hangi
seviyede olabileceginiz konusunda bir fikir edinmek iyidir. Ek E
boliimiinde bulunan Cinsel Bagimlilik Envanteri, cinsel bagim-
lilik diizeyinizi 6l¢menize ve anlamaniza yardimci olacaktir. Sa-
hip olabileceginiz cinsel bagimlilik oranini azaltmak 6nem tasi-
maktadir. Liitfen Ekler Edeki envanteri doldurun ve ne durumda
oldugunuzu gériin. Verileri isleyin. Sonuglar, iyilesme siirecinin
odagini ve dikkatini sekillendirmeye yardimci olacaktir.

Ek E boliimiindeki envanteri tamamlayin.
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Alistirma 18

Cinsel Davranisinizi

Degerlendirmek
OO

Cinsel ge¢misinizin tiim detaylar1 hakkinda tamamen diiriist ol-
maniz faydali olacaktir. Bu sizi karanliktan aydinliga getirmeye
yardimei olur. Ek Fde bulunan Cinsellik Envanterini doldurun.
Sonuglar iizerine diisiiniin. Sonuglar, iyilesme siirecinizin odag-
n1 ve dikkatinizi sekillendirmeye yardimci olacaktir.

Ek F boliimiindeki envanteri tamamlayin.
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Alistirma 19
Icimizdeki Cocuk Calismast

“...bedensel olarak biiyiimemize ragmen, o hassas ve kirilgan
kiigtik varlik asla kaybolmaz. Genellikle gizlenir, yasar ve onu geri
almamizi bekler”

Capacchione, 5.69

(VY N VEY N RLY N VLY

1. Gamsiz bir ¢ocuk olarak kendiniz hakkinda bir hikaye ya-
zin. Neyi begendiginizi ve nasil oyunlar oynadiginizdan
bahsedin. Hayallerinize ve 6zlem duyduklariniza deginin.
Bunu yazmak i¢in defterinizi kullanin.

2. Tom Hanks’in oynadig Big adli filmi izleyin. Onun i¢in-
deki ¢ocugun disar1 ¢ikmasina nasil izin verdigine dikkat
edin.

3. Bir oyuncakgiya veya eglence parkina giderek iginizdeki
cocugu kesfedin. Suglu Gémlegini ¢ikarip etrafta kaygisiz
kosabildiginiz i¢in parklar iyi se¢imlerdir. Deneyimlerini-
zi orada yazin ve iizerine diisiiniin.

4. Lucia Cappacchione’nin Recovery of Your Inner Child ki-
tabini edinin. Kitapta ii¢ boliim vardir ve iginde birisiyle
lizerine diisiinebileceginiz pratik alistirmalar vardir.
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5. Ses CD’si dinleyin: Shaina Noll'un “Inner reflections: Me-
ditations for the body and heart” CD’sini. Kelimeler ve/
veya miizikle meditasyon yapin. Sozlerin ve/veya miizigin
i¢inizdeki ¢ocugu beslemesine izin verin.

Bu alistirma i¢in tahsis edilmis yayinlar:

Okuyun: Capacchione, L. (1991). Recovery of Your Inner Child.
New York: Fireside Books. Sunu dinleyin: Richard Cohen, M.A.
tarafindan yazilan “Inner Child Guided Imagery” www.Comin-
gOutStraight.com ve Shaina Noll tarafindan “Songs for the Inner
Child”, Label: Singing Heart, 1994 veya Brenda Schaeffer'in CD’si
“Inner reflections: Meditations for the body and heart”: Center
City MN: Hazelden.
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Alistirma 20

Ev Temizligi
OO

Bu pratik davranis alistirmasinda, escinsel ¢ekimi besleyen ev,
ofis veya arabanin etrafindaki seyleri temizleyeceksiniz. “Medya
Tuzaklarindan Kaginmak” alistirmasinda zaten ¢ok seyi temiz-
lemis olabilirsiniz, ancak etrafinizda kurtulmak gereken bagka
seyler de olabilir. Adres ve telefon rehberi buna 6rnektir. “Her ih-
timale kars1” icin ge¢mis baglantilarin telefon numaralarini sakli-
yor olabilirsiniz. Ya da “lyilestikten sonra bir giin belki bu adama
ulagip yardim edebilirim” diye diistinebilirsiniz. Siz hi¢ béyle bir
sey duydunuz mu? Ge¢mise bir siinger ¢cekmeniz gerekiyor. Bu
alistirmada eski telefon numaralarinizi ve adres defterlerinizi ve
ayrica escinsel cekimle alakali mevcut diger 6geleri temizleyin.
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Temizlik listesi:
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Alistirma 21

Onay Kayitlari Yapmak ve
Dinlemek

Bu alistirmada

1. Biiyiirken babaniz, anneniz ve kardegleriniz tarafindan
nasil davranilmis olmak istediginiz hakkinda bir mektup
yazacaksiniz.

2. Bunu kayit cihazina kaydedecek ya da bir arkadasiniza ka-
yittan okutacaksiniz, arka planda yumusak miizik ¢alin.

3. Kaseti rahat bir ortamda dinleyeceksiniz. Richard Co-
hen’in kaydi, “Memory Healing” dinleyerek siireci basla-
tin'".

4. Bunu biriyle birlikte konusacaksiniz.

*  Ek yaymn: Richard Cohenden “Memory Healing” Kaset/DVD. $uradan siparis
verebilirsiniz: Uluslararasi $ifa Vakfi. Daha fazla ayrinti igin Kaynak Listesi bolii-
miine bakiniz.
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Alistirma 22

Beyninizi Yeniden Egitin
OO

Escinsel ¢cekim diirtiisel olarak zorlayici bir sorun olabilir. Bunun
nedeni, bu sorunun gelisimsel olarak uyarlanabilir bir sorun ol-
masidir. Bu, erken ¢ocuklugunuzda baglayan bir durumdur, bu
nedenle beyniniz, ndrolojik olarak disa vuran davranislariniza
sartlandirilmigtir. Beyinde siirece dahil olan kimyasallar vardir.
Beynin sinir aglar, belirli ¢evresel deneyimlere gore kendilerini
yapilandirir. Bu nérolojik stireci durdurmanin tek yolu, yeniden
egitim yoluyladir. Bu, ¢arpici bir yontemi igerir:

Bir yandan cinsel olarak diisiincelerinize boyun egmeyerek, on-
larin zihninizi doldurmasina izin vererek (onlara direnmeyin)
escinsel ¢ekim hakkindaki diistincelerinizi duyarsizlastirin. Bu
sekilde beyninizi escinsel diistincelerin cinsellikle birbirine bag-
lamamasi i¢in egitiyorsunuz. Cinsel fantezi ve bosalma, beyne
yalnizca kimyasal madde akisi gonderir ve onu kosullandirir.
Zihninizi erkekleri distinmek i¢in egitmelisiniz, ama cinsel ol-
mayan yollardan. Akliniza escinsel g¢ekimle ilgili bir digiince
geldiginde, cinsel yonde harekete gecerek diisiinceyi beslemeyin.
Erkeklerle ilgili bagka bir sey diistinmek i¢in zihninizi egitin. Bu,
sorunu gérmezden geldiginiz anlamina gelmez. Bu, beyninizi
alismis oldugu norolojik tepkilerle beslememek i¢in bir egzer-
sizdir. Erkeklerin cinsellikle baglantisin1 kurmak igin zihninizi
ne kadar cok sartlandirirsaniz iyilesmekten o kadar uzak olur-
sunuz. Buna karsilik, beyninizi, erkekleri cinsel olmayan seylerle
iliskilendirmek i¢in ne kadar ¢ok egitirseniz, iyilesmeye o kadar
yaklagirsiniz.
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Alistirma 23

Dur ve Dusun
OO

Dur ve diisiin yontemi akallica ve ise yariyor. Bu aligtirma 6zel-
likle toplum arasinda oldugunuzda ve farkli erkeklere maruz
kaldiginizda kullanilir. Toplum i¢inde, escinsel ¢ekimle miicade-
le eden erkekler, kendilerini diger erkeklerle analiz etme ve kar-
silastirma egilimindedir. Gergekten yapili bir adam gorebilir ve
kendini o adamla karsilastirabilir ve sonra da sanki asla yeterli
olmayacak gibi hissediyor olabilirler. Sonra bunu goérdiigi her
erkege genellemeye baslar, 6yle ki herkesten daha asag1 oldugunu
hisseder ve sonra gordiigii cogu erkegi cinsellestirmeye baslar. Bu
alistirma ile kendinize o noktaya gelme izni vermiyorsunuz. Dur
ve diisiin yontemi basittir: Hayran oldugunuz bir adam gordiigii-
niizde: Durun, tige kadar sayin ve onun gozlerine bakin. Viicudu-
na bakmayin; onun yerine gozlerinin i¢ine bakin. Neden gozler?
Bu, insan1 insanlastiran kissmdir. Insanlarin birbirine baglandig
kisimdur. flgi ve saygiy1 gosteren kisimdir. Bir erkegin diger ki-
simlarina bakmak sadece onu degersizlestirir ve sizi erkeklikten
uzaklastirir.
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Alistirma 24

Hedefinizi Insanlastirmak
OO

Escinsel ¢ekimdeki sorunlardan biri sagliksiz narsisizmdir. Bir
adamdan istediginiz sey, kendinizde istediginiz seydir. Yani
onun pahasina onu cinsellestiriyorsunuz. Daha sik olarak cin-
sellestirme, nesne tarafindan bilinmez hale gelir. Bu bir anlamda
insan1 degersizlestirir ve aslinda bir saldirganlik eylemidir. “Ofke
ve saldirganlikla baga ¢ikma” alistirmasinda ve danigmanlikta
saldirganliginizla basa gikmaniz gerekecek. Bu alistirmada er-
kekleri insanlagtirmaya baglayacaksiniz. Bu ne anlama geliyor?
Cok basit, bu onlar1 cinsellestirmeyi birakip, onlar1 bir kardes,
baba, kuzen veya arkadas olarak gérmeye baslamanizdir. Onlar1
duygulari olan biri olarak goriirstiniiz. Cinsellik i¢in kullanilacak
nesneler degillerdir. Bir erkek, cinsel olarak rahatlamak i¢in kul-
lanilmak tizere zihninizde taramaniz gereken bir resim degildir.
Bir insani insanlagtirirken, onu ruhu olan, ¢ocuklar1 ve ebevey-
nleri olan, ¢ogu erkek gibi, gegmiste biri tarafindan incitilmis ve
bir erkek kardese ihtiyaci olan bir adam olarak goriirsiiniiz.
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Alistirma 25
Tetikleyicilerinizi
Belirlemek ve Onarmak
OO

Sizi 6zel olarak tetikleyen sey nedir? Bu alistirmada, escinsel ge-
kim i¢in hangi tetikleyicilerin sizi etkiledigini diisiineceksiniz.
Tetikleyiciler, cuma geceleri bos zamanlariniz veya belirli bir ki-
tap¢inin yanindan ge¢mek gibi seyler olabilir. Tetikleyicileriniz
ne olursa olsun, onlar1 diizeltmek i¢in stratejiler bulun. Ornegin,
belirli bir kitapgi sizin i¢in bir tetikleyiciyse, “diizelt” stratejisi o
magazanin 6niinden gegmemektir. Bagka bir rota kullanmaniz
gerekecektir. Bunlarin ¢ogu davranigsal teknikleri icerir, ancak
tetikleyicileri diizeltmek size eskiye donmek icin ¢ok az firsat ve-
rir ve iyi bir iyilesme ortami saglar.
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Tetikleyici ‘Diizeltme” stratejisi
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Alistirma 26

Sosyallesme: Kime Yaklasmali

ve Kimden Ka¢inmali?
OO

Bu alistirmada, genellikle kagindiginiz erkeklerle etkilesime gire-
ceksiniz. Ornegin, hos yasli bir kadina yol sormak yerine bir er-
kege soracaksiniz. Niye? Goriindiigii kadar tehditkar olmadigini
gormek icin. Escinsel ¢ekimle miicadele eden erkekler, erkekler
tarafindan o kadar kétii incinmistir ki, genel olarak ¢ogu erkek-
ten kaginirlar. Genellikle giivenli insanlara, 6zellikle de kadinlara
yaklagirlar. Bu alistirmada herhangi bir sosyallesme i¢in kadinla-
ra gitmekten kacinilir. Sadece yol tarifi isterken bile. Niye? Bu, si-
zinle kadinlar arasindaki sinirlar1 belirler ve iyilesme siirecinizde
ihtiya¢ duyacaginiz mesafeyi size verir.

Kime yaklasmaliyim? Kimden uzak durmaliyim?

Ornek: Erkek komgum ile sohbet baglatmaliyim. ~ Esi ile cok fazla konusmaktan kaginmalryim.
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Alistirma 27

Masturbasyon Envanteri
OO

Escinsel ¢ekim fantezileri ile diirtiisel mastiirbasyon, escinsel ge-
kim miicadelesinden kurtulmak i¢in bir¢ok erkegin ugrastig bir
alandir. Danigsanlarimin ¢ogu, “Jim, anlamiyorsun, mastiirbas-
yon yapmak sahip oldugum tek sey” diye yakinirlar. Sanki mas-
tiirbasyon yapamazlarsa 6leceklermis gibi! Bu, yemek, giyinme,
barinma gibi bir ihtiya¢ degildir. Ama bu adamlardan bazilarini
dinlemek size 6yle oldugunu diisiindiiriir. Bana gére bunlarin
hepsi manipiilasyon. Bunlar, iyilesmeden kaginmanin bir yolu-
dur. Kisinin gercek sorunlardan kaginmasinin bir yolu. Diirtiisel
mastiirbasyon sadece atesi koriikler ve iyilesmeyi engeller. Bu
alistirma envanterinde davraniglari izleyecek, diisiince ve duygu
stireglerini iligkilendireceksiniz.

Envanter Evet | Hayir
1. Bu bir stres atimi mi?

2.Bir duygudan kaginmaya mi yoksa onu tedavi etmeye mi
galisiyorum?

3. Gordigum birine, bir gorlintliye veya dusuinceye mi tepki
veriyorum?

4. Bunu bir sir olarak saklamak ister miyim?

5. Bu, baskalariyla iliski kurmanin mesru bir yolu mu?

6. Gergekten ne istedigim konusunda kafam karisti mi?
7.Tek esli bir iliskide cinsellik bundan daha iyi olur mu?

8. Erekte olunca mastuirbasyon yapmak zorunda miyim?

9. Sonrasinda sucluluk duyacak miyim veya kot ma
hissedecegim?

10. En yakin arkadaslarimin bunu anlamasindan korkuyor
muyum?
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Cevaplariniz hayirdan ¢ok evetse, mastiirbasyonunuz gergek so-
runlardan kaginmak icindir. Bunun hakkinda birisiyle konusma-
niz ve en kisa siirede bir eylem plan gelistirmeniz gerekecek.

Eylem plani:
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Alistirma 28

Guvenli Surusu Calisin
OO

Iyilesme siirecindeki erkekler icin tek bagina arabada olmak zor
olabilir. Direksiyon baginda olmak ve herhangi bir yere ara¢ kul-
lanma erisilebilirligine sahip olmak, sizi dolambagl yollara ¢ik-
maya tesvik edebilir. Bu seyir, escinsel ¢ekimle miicadele eden
erkekler arasinda yaygindir. Birincisi bu ele gecirme arzularini
yerine getirmeye hizmet eder. Belirli bir kitap¢inin yanindan
gecmek veya bir seyahat alaninin yanindan ge¢mek viicutta bir
heyecan dalgas1 meydana getirebilir. Bu, avlanmak gibidir; av1
yakalayana kadar ararsiniz. Bazilar1 i¢in bu ilgi ve zevk arama
oyunu olabilir. Sorun, hi¢bir zaman mesru ihtiyaglarin karsilan-
masina yol agmayan seyirde, asir1 miktarda zamanin bosa har-
canmasidir. Altta yatan asil mesele yalnizliktir. Bu alistirmada,
asagidaki bagarili ipuglarini okumaniz ve seyir deneyiminizin
iyilesmeniz i¢in daha az tehdit olusturmasina yardimci olmak
i¢in pratik yapmaniz isteniyor.

puglan
o Daima arabayla gideceginiz belirli bir yeriniz olsun. Asla

hedefi belirsiz bir yolculuga ¢ikmayn.

o Yiiksek riskli oldugu bilinen alanlardan kaginin. Orne-
gin; gezi noktalari, kitapgilar, {iniversite kampiisleri, ana
caddeler, parklar, bar seritleri, hayat kadinlarinin bekleme
noktalari, uyusturucu ortamlari vb.

o Kendinize bir sorumluluk ortag: bulun ve o kisiye ne za-
man yola ¢ikacaginizi ve hedefinize ne zaman varacagini-
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z1 sdyleyin. Ondan, sizi cep telefonunuzdan aramasini ve
kontrol etmesini isteyin.

Miimkiin oldugunca yalniz araba kullanmaktan kacinin.
Unutmayin, iyilesme yolundaki tuzaklardan biri izolas-
yondur.

Toplu tasima sizin i¢cin daha m1 gtivenli? Eger dyleyse, top-
lu tasima kullanin.

Bu sizin i¢in ¢ok biyiik bir sorunsa, iyilesmenin ilk aga-
malarinda sizi gideceginiz yere birakacak birini bulun.

Escinsel ¢ekimi yticelten medya tuzag: radyo istasyonla-
rin1 ve muzikleri dinlemekten kaginin. Giivenli miizik ve
kasetten radyo veya kitaplar dinleyin.

Gozlniizli diger arabalardaki insanlarda degil, yolda tu-
tun. Diger siiriiciilerle cinsel hayallere degil siirtise odak-
lanin.

Biriyle telefonda konusmaniz gerekiyorsa, bunu yapin.
Yine soyutlanma yardimci olmaz.

Siiriis sirasinda “yakit icin molalardan’, uzun yolculuklar-
dan ve durus siirelerinden kaginin.

Unutmayin, eger planlamayr basaramazsaniz basarisizhiginizi
planlarsiniz!
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Alistirma 29
Hesap Verebilirlik

OO

Iyilesme siirecinde, her seyi anlatabileceginiz birisinin olmasi ge-
rekir. Bu kisi size yardim edebilir, ancak siz izin verirseniz. Bu
kisinin meydan okumasina izin vermelisiniz ve o bunun nasil
yapilacagini biliyor olmalidir. Bu alistirmada hesap verebilirlik
partnerinizi (HP) belirleyeceksiniz. Hayatinizda bir HP mevcut
olmalidir. Giivenli ve olgun olmali ve kendi sorunlarini ¢6zmis
olmali. Bogulan birinin yardimina kosmayun, ikiniz de bogulur-
sunuz! Asagida, hesap verebilirlige ihtiya¢ duyacaginiz bazi 6zel
alanlar bulunmaktadir. Ayni sayfada olmaniz i¢in bu listeyi part-
nerinizle birlikte gézden gecirin. Bir HP, bir rehberden farkl: ola-
bilir; rehberlerle ilgili ayrintilar igin bkz. Egzersiz #72.
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Hesap Verebilirlik Partneri (HP) ileti§im Bilgisi/Telefon Numarasi

Alternatif

Temel Sorumluluk Alanlar: Kontrol Listesi:

internet

HP’nizin yaptiklarinizi takip etmesine izin verin. Izlemeleri igin
etkinliklerinizi kendi bilgisayarlarina baglaym. Onlara sifreleri-
nizi verin.

Para
HP’nizin hesabiniza erisim izni verin. Herhangi bir miktar paray:
escinsel cekim i¢in kullanacak misiniz?

Zaman

HPnize giinliik programinizi verin. Bog zamanlariniz tizerine
tartisin ve planlar yapin. Iyilesme siirecinde arkadasliklar ve et-
kinlikler i¢in zaman ayirmiyorsaniz size meydan okumalidir.

Is/Calisma

HP ile is stresinizi ve herhangi bir catismay1 paylagin. Magrur
olmayn. Higbir seyi saklamayin.

Mliskiler

HP'niz iligkilerinizde size meydan okumaya yardimci olabilir.
Size can acitan iligkilerde yardim edebilmelidir. HP’niz zorlu so-
runlarda pratik yapmaniza yardimci olabilir.

Cinsellik

HP'’nizle ge¢mis, donmeler ve tekrarlamalar dahil olmak tzere
cinselligin tiim alanlarini tartisabilmelisiniz. Onerilerden birisi,
Ek Fde tamamladiginiz cinsellik envanterinin sonuglarini orta-
ginizla paylagsmaktir.
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Alistirma 30
AKYY

OO

AXKYY. A¢, Kizgmn, Yalniz ve Yorgun kelimelerinin bas harfle-
rinden olusan bir kisaltmadir. Siklikla iyilesme cevrelerinde kul-
lanilir. Ogeler, tehlike isaretinin harekete gegmesini temsil eder.
Bagka bir deyisle yalniz oldugunuz dénemler, bir diisiise kars:
en savunmasiz oldugunuz zamanlardir. Bunu 6nlemek icin bir
eylem planina ihtiyaciniz var. Eylem plani hem proaktif/6nleyici
hem de reaktif/tedavi edici olabilir. Proaktif/6nleyici plan, yalniz
kalmaktan kaginmaniza yardimar olur. Tepkisel/tedavi edici bir
plan, ¢ok ge¢ oldugu ve yalnizligin seytani kafasinin ¢oktan go-
zitktiigli zamandir. O zaman ne yapacaginizi bilmeye ihtiyaciniz
olacak. Bu alistirmada A K.Y.Y. kisaltmasini kullanarak hem pro-
aktif/6nleyici hem de reaktif/tedavi edici bir plan olusturmaniz
isteniyor.

1. Proaktif/onleyici plan. Asagidakilerin kotilesmesini 6nlemek icin
ne yapacagim:

Ag

Kizgin

Yalniz

Yorgun
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2. Reaktif/tedavi edici plan. Asagidakiler etkisini gosterdiginde ne
yapacagim

Ag

Kizgin

Yalniz

Yorgun
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Alistirma 31

Olumsuz I¢ Konusma ile
Mucadele Etmek

OO

Davranisq terapistler, danisanlarinin distinme bigimlerini de-
gistirmelerine yardimci olma konusunda uzun bir basari gec-
misine sahiptir. Bu, insanlarin yalnizca kendilerini daha iyi
hissetmelerine degil, ayn: zamanda depresyon ve diisiik benlik
saygis1 gibi kronik sorunlarin tstesinden gelmelerini de saglar.
Dr. David Burns, Benlik Saygisina On Giin ve Iyi Hissetmek adl
kitaplarinda insanlara yardim etmek i¢in birka¢ pratik aligtirma
olusturmustur. Bir baska iyi ¢alisma kitab1 da Greenberger, D. &
Padesky, C. A. tarafindan yazilan Evinizdeki Terapist adli kitaptir.

Unlii Ingiliz psikiyatrist ]. A. Hadfield, zihinsel telkinlerin dina-
mometre ile dlgiilen iti¢ adamin giicli tizerindeki etkilerini test
etti. Farkli kosullar altinda, onlardan tiim giigleriyle dinamomet-
reyi tutmalari istendi:

1. Normal kosullar altinda test edildiginde, ortalama tutusla-
r1 101 libre giictinde idi.

2. Hipnoz altinda test edildiklerinde ve kendilerine “zayif”
olduklar1 soylendiginde sadece 29 librelik giigle tutabil-
diler ki bu normal gii¢lerinin tigte birinden azdi ve son
olarak,

3. Hipnoz altinda test edildiginde ve onlara “gii¢li” olduklar:
soylendiginde ortalama 142 librelik bir gii¢ uygulayabildi-
ler ki bu neredeyse yiizde elli bir artis demekti.
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Bu, bir erkegin zihni pozitif gii¢ diistinceleriyle doldugunda, gii-
ciinii neredeyse %50 oraninda artirabilecegini kanitladi. Calisti-
gim bir daniganim, iyi yonlerinin goriildiigii veya kabul gordiigi
bir yerde kendisini sabote edisinin nedenlerini sordu. O s6yle
soylemigti: “Birden fazla kez icimden bir sesin ‘Bunu batiracak-
sy’ veya ‘Bunu dogru sekilde yapamayacaksin ve senin aptal ol-
dugunu diisiinecekler’ dedigini duydum. Bu oldugunda, elimden
gelenin en iyisini yapryorum ama genellikle yaptigim her seyi
mahvetmeye yaklasiyorum ve bazen de mahvediyorum.” Peki,
neden bunu kendimize yapryoruz? Tarif ettigi bu “sabotaj” sadece
uyumsuz bir biligsel carpitmadir. Bagkalarinin onu kabul etme-
si veya kucaklamasi s6z konusu oldugunda, ge¢miste kendisine
yakin olanlar tarafindan hayal kirikligina ugratildig i¢in 6zellik-
le babas1 ve erkek akranlarina karsi savunmacidir. Bu, escinsel
¢ekim tablosunun ¢ok {inlii irrasyonel diisiince siireglerinden
kaynaklanmaktadir. Albert Ellis, erkek escinsel danisanlariyla
caligirken bunu fark etti. Daniganlarina mantiksiz diistincelerini
degistirmeyi ve tartismay1 6grettiginde, daha iyi uyum sagladilar;
hatta bazilar1 degisti! Bu, “igsel konusmalar” ile kolayca gercek-
lestirilebilir, 6rnegin, “Bu adam tarafindan begenilmem gerektigi
nerede yaziyor ki?” Bir dahaki sefere anlatildig1 gibi ¢ikmazlara
diistiiglintizde, kanitlar test edin: 1) Muhtemelen durum béyle
degildir (gergekte), bu, daha ziyade kendi lehinize kars1 yorumu-
nuzdur. 2) Eger gercekten sizin hakkinizda kotii diisiiniiyorsa,
onu ve geldigi tekneyi unutun. Ciinki sizin hakkinizda kéti di-
stintiyorsa, o zaman kendi catismalar1 vardir ve sizin zamaniniza
veya yatiriminiza uygun degildir. Sonunda, bir kez daha o “kii-
¢iik [yikici] ses ¢iktiginda” ona itiraz edin.

Odev

1. Benlik Saygisina On Giin, Iyi Hissetmek veya Evinizdeki
Terapist kitaplarini okuyun.

2. Benlik Saygisina On Giin, Iyi Hissetmek veya Evinizdeki
Terapist i¢in pratik alistirmalar1 on giin i¢inde tamamlayin.

3. Bunu biriyle konusun ve bunun escinsel ¢ekimden iyileg-
me ile nasil iligkili oldugunu tartisin.
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Alistirma 32

Dusuncelerdeki Kotu
Aliskanliklari Belirleme ve
Yok Etme

OO

Ruh sagligi uzmanlar1 Albert Ellis, Aaron Beck ve David Burns,
sorunlarimizin ¢ogunun diistinme bigimimizde yattig1 konusun-
da hemfikirdirler. Bu alistirmada, farkli diisiince stireglerine at-
fedilen ge¢misteki olumsuz diisiinme 6zellikleri hakkinda bilgi
edineceksiniz. Bu ayni1 zamanda “kokusmus diisiince” olarak da
adlandirilan bir geydir. Ornek olarak irrasyonel dtke listesinin
tizerinden gecin ve hangileriyle 6zdeslesebileceginizi goriin. Bu
panzehirlere dikkat edin, boylece kendi yasaminiz igin size fikir
verirler. Daha sonra, kendi senaryolariniz tizerine diisiinmek i¢in
agagidaki calisma sayfasini kullanin.

1. Gereginden fazla biiyiitme ve kii¢iimseme. Kizgin bi-
reyler, olumsuz olaylarin biiyiitme ve kisisel ve diger basa
¢ikma kaynaklarini kiigtimseme egilimindedirler (yani ilk
olaylarin yorumlari, tehdit edici veya sinir bozucu olay-
lar1 belirlemeye yoneliktir, oysa ikincil yorumlar problem
¢ozme ve basa ¢ikma kapasitelerini hafife alir). Ornegin,
patronunuz sizinle konusmak istedigini soylerse, hemen
“Beni kovacak” diye diisiiniirsiiniiz ve ardindan kendini-
ze “Bunu bagaramayacagim” dersiniz. Bunun ¢oziimii ise,
olumsuz diistincelere daha olumlu ve iyi huylu bilgilerle
meydan okuyabileceginiz ve kisisel ve cevresel basa cikma
kaynaklari i¢in kendinize daha fazla kredi verebileceginiz
dogru tahminde bulunmay 6grenmektir.
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90

. Yanls atiflar ve tek yonlii agiklamalar. Ofkeli bireyler,

gerceklere dayanmayabilecek son derece kisisellestirilmis
sonuglara ve agiklamalara atlama egilimindedir ve ardin-
dan bu yorumlar dogruymus gibi 6fkeyle cevap verirler.
Genellikle bu atiflar su fikirleri igerir: 6fkeyi daha da arti-
ran adaletsizlik, kasitlilik, kontrol edilebilirlik ve suglana-
bilirlik. Ornegin, araba kullanirken biri otoyolda éniiniizii
keserse, kendinize “Bunu sadece beni kigkirtmak i¢in yap-
t1” dersiniz, bu da “Dikkat etmiyor olmali” diisiincesinden
daha yiiksek bir 6fke diizeyine yol agar. Coziim, olasi al-
ternatif agiklamalar ve atiflar1 diisiiniip ardindan bunlarin
dogrulugunu degerlendirdiginiz “coklu diistinme’dir.

. Kutuplu kavramsallastirma. Bu bilissel hatay1 yaparken,

bir¢ok kisi olaylar1 siyah ve beyaz kavramlar ile kodlar
(6rnegin, iyi-kotii, dogru-yanls, kazananlar-kaybeden-
ler). Herhangi bir kanit spektrumun pozitif ucunu onay-
lamazsa, otomatik olarak agir1 negatif olarak goriiliir. Or-
negin, derslerinizden birinden “A” almazsaniz, kendinize
“Tam bir basarisizim ve asla higbir sey basaramayacagim”
dersiniz. Buradaki ¢6ziim, diinyaniza grinin tonlarini ta-
nitan niteleyici sifatlar, zarflar ve ifadeler kullanmay1 6g-
rendiginiz “stirekli diiginme’dir.

. Asir1 genelleme. Ofkeli bireyler, belirli olaylarin ayrin-

tilarinin Gtesine gegen, genis kapsamli sonuglar ¢ikarma
egilimindedir. Bu sonuglar genellikle kendilerine, baska-
larina, olaylara veya zamana atfedilen etiketlere indirgenir
(6rnegin, aptal, degersiz, her zaman bu sekilde vb.) ve in-
sanlar, 6zelliklerden ziyade etiketin kizgin anlamina tepki
verirler. Coziim, daha titiz bir digiintir olmak ve belirli bir
zaman ve yerin 6zelliklerine odaklanmaktir.

. Kiskirtial diisiinme. Bu biligsel carpitma, dzellikle olay-

lar1 veya insanlar1 son derece olumsuz, genellikle miisteh-
cen veya anlamsiz terimlerle etiketlemeyi igerir (6rnegin,
pislik, siirtingen, kaltak vb.). Terimin duygusal anlamina
tepki verdikee 6fke artar. Coziim ise, terimlerinizi tanim-
lamak ve olumsuz olaylar1 gercekei bir sekilde yeniden



kodlamaktir (Ornegin, birini “pislik” olarak etiketlemek
yerine “rahatsiz edici” terimini kullanin).

. Talep etme ve buyurma. Bu, insanlar tercihlerini ve arzu-
larini kendilerinin ve bagkalarinin ahlaki buyruklarina ve
emirlerine yiikselttiginde meydana gelir (yani, baz1 seyler
belirli sekillerde olmalidir, olmak zorundadir). Coziim,
icinde bulundugunuz diistinceleri mutlak zorunluluklar
yerine tercihler ve arzular a¢isindan ifade eden “tercihli
distince” ile mesgul olmaktir.
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Aligtirma 32 f¢in Calisma Kagid1

Gereginden fazla biiyiitme ve kii¢iimseme:

Yanlis atiflar ve tek yonlii agiklamalar:

Kutuplu kavramsallastirma:

Asir1 genelleme:

Kiskirtic1 diisiinme:

Talep etme ve buyurma:
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Alistirma 33

Duygularinizi Tanima ve

Anlama
OO

Gerg¢ek duygularin veya hislerin ifade edilmesine izin vermek,
iyilesme i¢in hayati 6nem tasir. Escinsel ¢ekim yasayan erkekler
genellikle duygularini ve ifadelerini kapatir veya gizler. Ve eger
ifade ederlerse bile, bunu sahte benlik i¢cinde yaparlar. Bu onlarin
duygular1 olmadigi anlamina gelmez, sadece onlar1 ifade etmenin
saglikl bir yolunu bilmiyorlardir. Bazi durumlarda, onlarin “uslu
kiigiik erkek ¢ocugu” oldugu disiiniiliir ve duygularini, 6zellik-
le de 6tke veya kizginlik gibi giiclit duygular: agiga ¢ikarmazlar.
Iyilesme siirecinde, gergek duygularinizi ve tutsak kalmis temel
duygularinizi ifade edebilmelisiniz. Bunu yapmanin bir yolu
tizerine digiinerek islemedir. Duygular: islemenin en iyi yolu,
duygu odakl: bir terapistle bire bir terapi veya yasantisal grup te-
rapi veya psikodramadir. Ancak bu alistirma, duygular: islemek
i¢in ihtiya¢ duydugunuz verileri olusturmaya yardimei olabilir.
Hangi duygular kolayca ifade edebileceginizi ve hangilerini ifa-
de etmekte zorlandiginizi gosteren bir envanterdir. Size yardimci
olmak i¢in liitfen Ek Bde bulunan duygular listesine bakin. Ifade
etmekte zorlandiginiz duygular1 daire icine alin. Bundan sonra,
en 6nemli ilk {i¢li se¢in. Bunlar1 agagida listeleyin ve ardindan
takip eden her duygu i¢in asagidaki sorular1 sorun.
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En Onemli Ug Duygu

1.
2.
3.

Sorular:

94

Bu duygu hakkinda ne biliyorsunuz?
Bu duygu hakkinda size ne séylendi?
Baskalar1 bu duyguya nasil bakiyor?

Bu duyguyu ifade etseydiniz ne olurdu?
Ne zamandir bu sekilde?

Bu duyguyu nasil ve ne zaman ifade etmek istersiniz? Ki-
minle?



Alistirma 34
Iletisimi Gelistirmek

OO

[letisimin sizi siz yapan ya da sizi yok eden sey oldugu sdylenir ve
bunda gergeklik pay1 vardir. Diizgiin iletisim, istediginiz sonug-
lara ulagsmak i¢in diistinceli bir sekilde konusmaktir. Escinsel ce-
kimle miicadele eden erkekler, iletisimi 6nemli bir sorun olarak
goriiyor. Bircogu i¢in, mevcut iletisim durumlari tam bir felaket.
Yani konustuklarinda ihtiyaglari, diizgiin bir sekilde iletilmiyor.
Kendilerini savunmalar1 gerektiginde, savunmuyorlar. Her kisi-
ler aras1 davranis aslinda bir iletisimdir. Bagka birinin huzurunda
yapilan her sey bir mesaj gonderir. Bu alistirmada ihtiyaglarinizi
etkili bir sekilde iletmek i¢in adimlar1 6greneceksiniz.

[letisim kurmakta zorlandiginiz bir kisiyle anlasmaya calisirken
agagidaki adimlari izleyin:

» Kendinize sorun, “Bu kisi bana hangi sozlii ve sozlii olma-
yan ipuglarini veriyor?”

 Sonra diisiintin, “Bu kisi bana ne sdylemeye ¢alisiyor ola-
bilir?” Mesaja odaklanarak ve onu anlamaya calisarak,
duygusal tepkilerinizi sakinlestirebilirsiniz. Sakin kalmak
kontroliin sizde olmasini saglar.

o Kendinize sorun, “Bu iletisimde hedefledigim mesaj ne-
dir?” Giig gosterilerini unutun, ise yaramazlar. Unutma-
yin, 6nemli olan bu siiregte istediginizi elde etmektir.
Onemli olan budur. Egolar i¢in endiselenmeyin.

o Kendinize “Mesajimi karsidakine nasil iletebilirim?” diye
sorun. Hem s6zlii hem de s6zsiiz olarak.
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« Sonra da harekete ge¢in.

Tletisim bir aligveristir. Baskalarina kars1 nazik olun. iletisiminizi
dengede tutmak i¢in Ek Ddeki kontrol listesini kullanin.

Ipucu: Dale Carnegie’nin dedigi gibi, insanlar1 kazanmanin en
iyi yolu kalplerinden geger. Insanlar ¢ok fazla yapmacik davranir-
lar ve gercekten istedikleri bu degildir. Iletisim kurdugunuzda,
bunda onlar icin de bir seyler oldugunu bilmelerine izin verin.
Onlara nasil fayda saglayacagini bilmelerini saglayin. Sadece
dinlemekle kalmayacak, size istediginizi ve sonra daha fazlasini
verecekler. Konugsurken sizlanmayin ve sikayet etmeyin, olumlu,
kendinden emin bir ses kullanin.
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Alistirma 35
Pasif Biri misiniz
Yoksa Agresif mi?
OO

Escinsel ¢ekim ile miicadele eden erkeklerle ilgili diger bir sorun,
pasifagresif davranislardir. Ofkenizi ortaya koymakta veya uygun
oldugunda kendinizi tutmakta yanlis bir sey yoktur. Sorun, ge-
nellikle cesitli sonuglara yol agan tekrarlanan kaliplar oldugunda
ortaya ¢ikar. Genellikle pasif davranis, agresif davranisa yol agar.
Ornegin, sesimi ¢ikarmaz ve patronuma beni ¢ok fazla kullan-
digin1 s6ylemezsem, bir siire sonra buna igerleyebilir ve bir giin
patlayabilirim. Tkincisi, sonuglar1 olan bir saldirganlik eylemidir.
Diger yandan iletisim ve atilganlik becerilerini kullanmak bu
durumda yardimcr olabilir. Asagidaki envanteri pasif, agresiflik
durumunuzu degerlendirmek igin kullanin. Daha sonra, bunu
kendi i¢inizde daha fazla isleyebilmeniz i¢in sorular: yanitlayin.

o Asagidaki derecelendirme sistemini kullanin ve her bir
maddede se¢imlerinizi daire i¢ine alin:

Nadiren (1), Bazen (2), Siklikla (3), Hemen hemen her zaman (4
1 2 3 4

Bir seyleri kontrol etmeye calisirim.
Kapana kisilmis hissediyorum.
Suglayacak birini bulurum.

Bir seyi dlizeltene kadar rahatlamam.

Bir seyden kagiyormusum gibi hissederim.
Yavas hareket eder ve distndrim.

Hizli hareket eder ve disinurim.
Haykiracakmis gibi hissederim.
Adlayacakmis gibi hissederim.

intikam almak isterim.
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A Gruplandirmasi

Asagidaki maddeler i¢in puanlarinizi toplayin.
#2,3,5,6,9:

B Gruplandirmast

Asagidaki maddeler i¢in puanlarinizi toplayin.

#1,4,7,8,10:

Anahtar:

5-10 arast herhangi bir grupta disiik araliktasiniz.
11-15 arasinda herhangi bir grupta orta araliktasiniz.
16-20 arasinda herhangi bir grupta yiiksek araliktasiniz.
A Grubu: Pasif

B Grubu: Agresif

Diisiinme Sorulari
Pasif veya agresif hangi gruplamaya daha yatkinsiniz?

Bunlar beklediginiz sonuglar mi?

Her iki grupta da orta veya yiiksek araligin olmas: pasif-agresif
ozellikleri gosterebilir. Bu sizin igin gegerliyse ve bununla ilgili
tartisma g6z Oniine alindiginda, hangi durumlar ve deneyimler

size 6zgudiir?

Hayatinizda yiiksek oldugunuz gruplasmanin nasil gerceklestigi-

ne dair bazi 6rnekler nelerdir?
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Alistirma 36

Tehditleri Odillere

Donusturmek
OO

Escinsel ¢ekimin tistesinden gelme siirecinde kazanilacak ¢ok za-
fer vardir. Tyilesme siirecine tehditler geldiginde, sorun tehdidin
kendisi degildir; daha ziyade tehditle ne yaptiginizdir. Yapilacak
en kotii sey ona boyun egmektir. lyilesmenin son agamalarina
geldiginizde bile tehditler gelecektir. Cincede tehdit kelimesinin
sembolil “tehlike ve firsat anin1” ifade eder. Asagidaki alistirma,
bir kazanan olmaniz i¢in tehditlerle basa ¢ikmaniza yardimc
olacaktir.

Tehdidi A¢iga Cikarin

Tehdit altinda oldugunuzda, bu tehdit ne olursa olsun, asagidaki
sorular1 yanitlayin:

1. Beni ger¢ekten tehdit eden nedir?
2. Bubana ne yapacak?

3. Olabilecek en kotii sey nedir?

Bunu yapmak, sizi gercekten tehdit eden seyin ne oldugunu agiga
¢ikarmaniza yardimei olacaktir. Bu, eylem i¢in temel olusturma-
niza yardimeci olacaktir.
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Firsatlan veya Odiilleri Tanimlayin

Her durumda imkéanlariniz ve firsatlariniz neler diye kendinize

sorun:

1.

2
3.
4

Daha akilli ve daha giiclii olmak i¢in mi?

. Daha sevecen olmak i¢cin mi?

Biiyiimek ve 6grenmek i¢in mi?

. Kazanglar ve faydalar i¢cin mi?

Eylem Plani

1.
2.
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Bu tehdidi bir firsat i¢in nasil kullanacagim?

Ne kaybetmek zorundayim ve ne kazanmak zorundayim?
Tartin ve en iyi 6nlemi alin.

Biiytime ve degisme firsatini nasil kullanacagim?



Alistirma 37

Kendinizi Nasil Tanimlarsiniz?
OO0

Kendinizi nasil tanimladiginizi gercekten daha énce hi¢ diigiin-
diiniiz mii? Kendinizi gergekten nasil goérdiigiiniizle temasa geg-
mek, iyilesme siirecinde yardimeci olur. Kendinizi tanimlamak
i¢in on kelime diisiinmeniz gerekse, bunlar neler olurdu?

Asagidaki bosluklar kullanin veya defterinizi kullanarak ken-
dinizi tanimladigini diisindiigiiniiz on kelimeyi yazin. Diiriist
olun.

—_

W ® N e wN

._.
e
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Hangilerini olumsuz buluyorsunuz? Neden?
Hangileri olumlu? Neden?

Bagkalarinin sizin hakkinizda séyleyecegini diisiindiigiiniiz sey
bu mu?

Degilse, fark ne olurdu? Neyi degistirmek isterdiniz ve bir eylem
plani ne olabilir?
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Alistirma 38
Fikir Alin

OO

Escinsel ¢ekim sorunu olan ve daha 6nce yardim gérmiis olan
tanidiginiz ti¢ veya daha fazla kisiyi listeleyin. Eger kimseyi tani-
miyorsaniz, bazi referanslar i¢in bu kitabin arkasindaki kaynak
listesini kullanin.

Bu kisilerden en az ii¢ tanesine gidin ve durumunuzu anlattiktan
sonra onlardan tavsiye veya yardim isteyin. Sorunlarini iyilestir-
mek icin kullandiklarindan bahsettikleri becerilere dikkat edin.
Yanitlarinizi kaydedin.

Iyilesmelerine ne yardimci oldu?
Giiglii yonleri nelerdir? Zayif yonleri nelerdir?

Bu alistirma escinsel cekim hakkindaki diisiincenizi nasil etkile-
di ve bu nasil ¢oziilebilir?

Bunun tizerine biriyle birlikte konusmay1 unutmayn!
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Alistirma 39

Bitirilmemis Is Mektubu
Yazmak

Bitirilmemis ve hatta heniiz kesfedilmemis isler hakkinda yaz-
mak, bazi seyleri yiizeye ¢ikaracaktir. Bu yeni bulunan verilerle
sadece onu incelemeyi degil, ayn1 zamanda eslik eden duygular:
ifade etmeyi de 6grenebilirsiniz. Bu alistirmada, asagidakileri ta-
mamlaym ve ardindan birisi ile iizerine konugun:

Escinsel ¢ekiminize yol agan durumun gergek bir tasvirini yapin:
o Suan soylemeniz gerekebilecek ne sdylememistiniz?
Bununla ilgili duygularinizi agiklayin:

o Mektuba eklemek istediginiz bagka bir sey var m1? Bagka kim-
senin duymadig1 sdylemeniz gereken bagka bir sey var mi?

o Mektupla ne yapmak istiyorsunuz?
o Bu mektup teslim edilemiyorsa, mektupla yapabileceginiz ve

sizin i¢cin anlamli olabilecek {i¢ seyi listeleyin.
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Alistirma 40
Girdapta Hayatta Kalmak

OO

Sizi geride birakan seyin ne oldugunu hi¢ merak ettiniz mi? Hig
bir girdapta oldugunuzu hissettiniz mi? Sizi iyilesmenizden ger-
cekten uzaklastiran seyin ne olduguna sasirabilirsiniz. Bu alistir-
ma ile bu konuda diisiinmek zorunda kalacaksiniz.

Hangi giicler sizi denize dogru itiyor? Yani, hedeflerinize
ulagsmanizi engelleyen nedir? A¢ik olun. Tanimu siz yapin.

Bu giiglerle yiiz yiize gelseydiniz ne olurdu? Istediginizi
elde etmek veya kendi kendini yenilgiye ugratan davranis-
lar1 durdurmak i¢in risk altinda olan nedir?

Gegmiste bir sey denediyseniz, ne yaptiniz ve ne oldu?
Hicbir sey yapmasaydiniz ne olurdu?

Kiyiya geri donmek i¢in ne yapabilirsiniz? Bunun anlami,
ihtiyaciniz olani elde etmek i¢in hangi belirli adimlari ata-
caksiniz. Spesifik olun. Basit ve dl¢tilebilir hedefler koyun.
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Alistirma 41
Rol Degisimi

OO

Escinsel ¢ekim ciddi bir sorundur ve hafife alinmamalidir. Bu-
nunla birlikte, bazen miicadele eden kisi, durumunu bir koltuk
degnegi veya harekete gecmek veya belirli bir sekilde olmak i¢in
bir bahane olarak kullanir. Bu degismek zorundadir. Bu alistir-
mada, bu rutinden ¢ikmak i¢in kendinize meydan okuyacaksiniz.

o Bir not defteri kullanarak, escinsel ¢cekiminizin davranigi-
niz1 etkiledigi tipik bes durumu listeleyin.

o Artik bu sorunu yasamadiginizi hayal edin. Giinliik yasa-
minizda farkli sekilde yapacaginiz en az yedi belirli seyi
listeleyin.

o Simdi escinsel ¢ekiminiz yokmus gibi yeni bir davranis
sergileyin.

o Buneye benziyor? Yardimci olacaksa resimler ¢izin.

o Buyeni davranisin sonuglari nelerdir?
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Alistirma 42
Escinsel Cekimle Diyalog

OO

Escinsel ¢ekim ile diyalog kurmak, simdi kulaga garip geliyor.
Kulaga garip gelse de, giiglii bir etkisi var. Sorunu hem 6znel hem
de nesnel bir bakis agisindan gérmenizi saglar. Bu alistirma, es-
cinsel ¢ekim hakkinda gercekten ne hissettiginizi ifade etmenizi
saglayacaktir.

Ayri bir kagida, escinsel ¢ekiminize bir mektup yazin. Bu sunlari
icerebilir:

o Escinsel ¢ekiminiz ile ilgili duygulariniz

o Escinsel ¢ekiminizi nasil goriiyorsunuz?

 Escinsel ¢ekiminizden ne istiyorsunuz?

o Escinsel ¢ekiminizin sonuglar:

o Diger seyler
Ardindan, escinsel ¢ekimin kendisi olun ve bu konuda giindeme
getirdiginiz konulara kendinize bir yanit yazin.

Ardindan, escinsel ¢ekimin size soylediklerine karsilik bir mek-
tup daha yazin.

Ikinci ve tigiincii mektuplar birinciden nasil farklrydi?

Bu aligtirmadan ne 6grendiniz?
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Alistirma 43

Geleceginizi Planlamak
OO

Hig kimse gelecegi gergekten bilemez ancak gelecek i¢cin miim-
kiin olan en iyi sekilde plan yapabilirsiniz. Bunu yapmanin bir
yolu, ayrintili olmasalar bile bazi hedeflere sahip olmaktir. Bu
alistirma, geleceginiz hakkinda diisiinmeye baglamaniza ve ha-
yatinizda neler olmasini istediginiz konusunda netlesmenize yar-
dimci olacaktir:

o Gelecekte gormek istediginiz 3 olasi segenegi listeleyin.
1.
2.
3.

o Suandan itibaren bes y1l sonra seceneklerden birinin gercek-
lestigini hayal edin. Simdi hayal giicliniizii serbest birakin ve
asagidaki sorular1 yanitlayin:

1. Nerede yastyorsunuz ve bu konuda ne hissediyorsunuz?

2. Vaktinizi nasil gegiriyorsunuz ve bu konuda nasil hissedi-
yorsunuz?
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3. Hayatinizdaki en onemli kisilerle olan iligkinizi tanimla-
yin:

&
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Alistirma 44
Ihtiyaclarinizi Karsilamak

OO

Hem fiziksel hem de duygusal ihtiyaglarimiz oldugu kadar ma-
nevi ihtiyaglarimiz da vardir. Bu aligtirma ihtiya¢larinizin ne
oldugunu, sizi bu ihtiyaglarinizi karsilamaniz i¢in gerekli olani
yapmaktan alikoyan seyleri ve onlar1 karsilamak icin neler yapa-
bileceginizi zihninizde isleyeceksiniz.

1. Neye ihtiyaciniz var ve neyi hak ediyorsunuz?

Fiziksel ihtiyaglar: Ornek: Bir bagkasi tarafindan sarilmaya ihti-
yacim var.

Duygusal ihtiyaglar:

Manevi ihtiyaglar:

2. Thtiyaglarimizin karsilanmasi icin gerekli olan1 yapmaktan
sizi alikoyan ne olabilir?

Fiziksel ihtiyaglar: Ornek: Bunun cinsellige doniigmesinden kor-
kuyorum.

Duygusal ihtiyaglar:

Manevi ihtiyaglar:
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3. Thtiyaglarinizi karsilamak igin neler yapabilirsiniz?

Fiziksel ihtiyaglar: Ornek: Birinden sizi tutmasini isteyin; sizin
durumu cinsellestirmenize izin vermeyen biri.

Duygusal ihtiyaglar:
Manevi ihtiyaglar:
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Alistirma 45

Yanit Sisteminizi Kontrol Edin
OO0

Uyaranlara nasil tepki verirsiniz? Ister inanin ister inanmayin,
yanitiniz tekil degil, daha ¢ok tam sistem yaklasimidir. Sistem,
tiziksel, duygusal ve davranigsal belirtilerinizi kusatir. Bu alistir-
mada agagidaki kontrol listesini kullanin ve sinirlar1 zorladig-
nizda sahip oldugunuz semptomlardan kurtulun. Semptomlari-
niz1 belirledikten sonra, bunlari ele almak i¢in bir plan gelistirin.

STRES YANIT ENDEKSI

0 = Bu belirti nadiren veya hi¢ olugmaz.
1 = Bu belirti ara sira ortaya ¢ikar.

2 = Bu belirti oldukga sik goriliir.

3 = Bu belirti her zaman veya neredeyse her zaman ortaya ¢ikar.

Fizyolojik semptomlar

_ kalp carpintis1 veya sikismasi
__ kisa, s1g nefeslerle hizli nefes alma
__ avugi¢inde terleme

____agir1 terleme

__astim krizi

___ midede kramplar

mide bulantisi
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__ kabizhik

_ishal

__ agiz kurulugu

___ yiiksek tansiyon

__ aniveacil idrara ¢ikma ihtiyac1
__ kaslarda tikler veya segirme
__ mide eksimesi/hazimsizlik
__ mide kramplari veya agrilar1
___ titreme veya urperme

__ basagrlan

__ sirtagrisi

__ istahta degisiklik

__ cinsel iglev bozuklugu

__ kronik yorgunluk, bitkinlik
__sikidrara ¢itkma

__ artritagrisi

__ kilo degisikligi

__ kasint1

_ ciltte kuruluk

__ alerji alevlenmesi

__ soguk alginlig1 veya grip

deri dokiintiisii

diger belirtileriniz; belirtiniz
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Duygusal belirtiler

__ odaklanmada zorluk

___ lzgln, cani sikkin veya berbat hissetme hissi
___endise, panik veya kontrolden ¢ikma hissi
__unutkanhk

____ stphe

__ vyars distinceleri

___bundan kurtulamayacaginiza dair yinelenen diisiinceler
__eskiden zevk aldiginiz seylerden zevk alamama

__ patlayacakmis gibi hissetmek

_ huzursuzluk

__ hayal kurma veya zihinde canlandirma yeteneginde azalma
_ ruhhali

__ cinsellige azalan ilgi

__ Onceden zevk alinan yiyeceklere olan ilginin azalmasi
_ geri ¢ekilme, sosyal olarak izole olma

_ ilgisizlik

__ alayalik

diger belirtileriniz; belirtiniz
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Davraniglar

diizensiz ¢alisma aligkanliklar1

hastalikla gecen zamaninin artmast

asirt endige

120

asir1 alkol veya diger uyusturucu kullanimi

asir1 kazalar veya yaralanmalar

asir1 yeme

asir1 gikayetler

tiitiin veya tatlilar icin artan istek

uyku diizeninde degisiklik (uykuya dalmada giiclitk/gece
daha stk uyanma)

ofke patlamalar1

kabuslar

is ve/veya diger 6nemli islevler i¢in dakiklik eksikligi
dis gicirdatmak

tirnak yemek

parmak veya ayakla ritim tutma

diger belirtileriniz; belirtiniz




Hareket Plani
1. Alistirma 51°% bakiniz.
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Alistirma 46

Gercekci Olmayan
Beklentilerden Gerceki
Beklentilere Gegis

OO

Zihnimizde bazen kendimiz ve bagkalar1 hakkinda gercekgi ol-
mayan beklentilerimiz olur. Bu, benligimize zarar verici duygula-
ra yonelik bir tuzak olabilir. Bu alistirmada beklentilerinize farkli
bir gekilde bakmaya baslayacaksiniz. Asagidaki ¢aligma sayfa-
sinda, gercekei olmayabilecek beklentileri tek bir siitunda ayirin.
Ardindan, sizi kazan-kazan durumuna sokan bir sonug hissi elde
etmek icin sonraki stitunlari igleyin:

Gergekci olmayan beklentiler

Ornek: “Bu hiisran ve maglubiyetten kurtulamayacagim...”
Esas umut

“Mutlu olmak; giivende olmak”

Ortaya cikan duygular

“Yenildigimde tiztintdi hissetmem.”

Gercekci beklenti

“Tekrar ayaga kalkabilecegim. Simdi tamamen 6zgiir olmayabili-
rim ama her giin zaferler kazanabilirim.”

Ortaya cikan duygu

“Memnuniyet, rahatlama.”
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Alistirma 47

Duygularin Akisina izin Verin
OO

Duygular tizerine konusulmalidir, gormezden gelinmemeli veya
tizeri orttilmemelidir. Gliglii duygularla agik¢a yiizlesmelisiniz.
Duygularin ifade edilmesine izin vermezseniz, bunlar yalnizca
tiziksel, duygusal veya zihinsel belirtilerle disar1 sizarlar. Duygu-
larinizi islemede bir kilavuz olarak agagida listelenen bes adimi
kullanin. Cesitli duygu tiirlerinin bir 6rnegi icin Ek B’ye bakin.

Duygulariniza izin verme ve gevgeme adimlari

Sugluluk, 6fke ve diger giiglii duygularla agikea yiizlesirseniz, ya-
st tuttugunuz duygusal artiklar ne olursa olsun onlar1 geride
birakabilirsiniz. Bu bes adimi kilavuz olarak kullanin:

1. Duyguyu taniyin. Bir duygu ortaya ¢iktiginda, onu uzak-
lagtirmayin. Bunun yerine, onunla kalin, onu tanimlamak
i¢in zaman ayirin. Gozlerinizi kapatin ve deneyimleyin.
Viicudunuzda hissedin. Bir renk veya resim atfedebilir
misiniz? Duyguya bir isim verin: 6rnegin, {izlintii.

2. Duyguyu ifade edin. Kendinize veya bagka birine yiiksek
sesle soyleyin: “ hakkinda Uzgiin hissediyo-

»

rum.

3. Duyguyu netlestirin. Arkasinda ne oldugunu goérmek
i¢in hissi daha fazla inceleyin. Uziintii durumunda, muh-
temelen seving ve umutla baglayan bir seyin bitisinin yasi-
n1 tutuyorsunuz ya da ayrildiginiz veya 6ldiigii icin birine
kizgin oldugunuzu ve béylece bir iligki hayalinizi mahvet-
tigini fark edebilirsiniz. Gittigi i¢in ya da hayatta kalan kisi
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oldugunuz i¢in kendinizi suclu hissedebilirsiniz. Duygu-
nun gergekte neyle ilgili oldugunu netlestirin, bunun bir-
cok bileseni vardir: “Uzgiiniim, kizginim ve korkuyorum.
Kendimi suglu hissediyorum.

Duyguyu ag¢iklaymn. Duygunun derinliklerine indikge,
onun 6ziinde baska bir sebep bulabilirsiniz. Biten iligki-
nizle ilgili tiztintii, birinin ayrilmasina kars: gizli bir 6fke-
ye yol agmus olabilir; bu 6fke, fark edildiginde derinlere
kok salmus terk edilme veya reddedilme korkularini agiga
vurabilir. Duygunun kaynagini tanimlayip agiklayabildi-
ginizde, yeni davranislarla yanit vermeye baslayabilirsiniz.
Bu noktada, duyguyu yeniden adlandirmak bile isteyebi-
lirsiniz. Ornegin, bir zamanlar tiztintt olarak adlandirdi-
giniz seyin altinda, cocuklugunuza kadar uzanan derin bir
korku olabilir: “Ben de ¢ocukken ayni sekilde hissettim ve
annemle babamin kavgasini izledim.

Duyguya hayatinizda yer agin. Duygular ne iyi ne de ko-
tiidiir; onlar sadece vardir. Bu duygulara sahip oldugunuz
i¢in “iyi” veya “koti” biri degilsinizdir. Higbirimiz daki-
kadan dakikaya hissettiklerimiz {izerinde siirekli kontrole
sahip degiliz. Diinyadaki herkes gibi insan oldugunuzun
farkina varin! Duygular1 “iyi” veya “kotii” olarak yargila-
may1 biraktiginizda onlar1 kabul etmeyi 6grenebilirsiniz.
Kendinizinkini kabul ettikten sonra, bagkalarinin duygu-
larin1 da kabul etmenin daha kolay oldugunu bulacaksi-
niz.



Alistirma 48
Sik Sik Yeni Etkinlikler Deneyin

OO

Bir kosusturma i¢inde olmak, bazi seyleri tekrar tekrar yapmak
veya zaman Oldiirmek iyilesmek icin unsur degildir. Bunu agmak
i¢in yeni aktiviteler denemek 6nemlidir. Cok yonlii oldugunuzda,
kendinizi yeni insanlarla tanigabileceginiz ve yeni iliskiler kura-
bileceginiz yerlere koyarsiniz. Bu nedenle etkinlikler ¢ok 6nem-
lidir. Bu alistirmada Ek Cde bulunan aktivite 6nerileri listesini
gozden gegirin ve her hafta yapilacaklardan bazilarini segin. Liste
kisiye 6zel degildir; bu sadece 6neriler i¢indir. Bagka etkinlikleri
iceren aktiviteler yapmaya ¢alisin. Her hafta yeni ve farkli seyler
denemek i¢in farkli etkinlikleri karistirin.

Ek C’deki envantere bakin.

127






Alistirma 49
Ofke Tepkinizi Izleme

OO

Bu aligtirma, ofkelendiginiz durumlarla ilgili farkindaliginizi
artirmaniza yardimci olmak i¢indir. Unutmayin, 6fke dogal bir
duygudur. Bunu gérmezden gelmeyin. Onu ve koklerini anlama-
ya ¢aligin. Bunu yaparak, 6fkenize uygun sekilde hitap edebilecek
ve sagaltici bir yontemle 6fkenizle calisabileceksiniz. Asagidaki
izleme yanit formunu kullanin. Bundan sonra, sonuglari birisiyle
konusarak degerlendirin. Bu aligtirmay: tamamladiktan sonra,
Aligtirma 50, Ofkeyi Yorumlama'ya gecebilirsiniz.

izleme Yanit Formu

Ofkeyi Etkinlestiren Ofke 0-10" | Fiziksel Tepki | Diisiinceler/Davranislar
Olay veya Durum

Ornek: Spor salo- 7 Kas gerilimi Davranis: Terslemek
nundaki bir adam Dis stkmak Diistince: “Kim oldugunu
su icmeye gittigimde Bas agrist zannediyor. Benim
oturdugum banktaki bankimi almaya nasil
yerimi aldi. ciiret eder”

*  Puanlama: Ofke 1-10. 10 en yiiksek, 0 hig yok.
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Alistirma 50

Ofkeyi Yorumlamak

OO

Artik ofkenizi izlemeyi 6grendiginize gore, onu islemenin ve
onunla yapic1 ve terapotik bir seyler yapmanin zamani geldi,
béylece yerinden ¢ikmasin ve sizi baski altina almasin. Bu alistir-
mada, belirli bir diisiince/davranisa neden olan olaylardan yarar-
lanabilirsiniz. Ancak bu sefer, boyle hissettiginiz baska bir zaman
ile paralellik kurmaniz ve ayrintilar1 tartiyjmaniz gerekecek. Bu-
nun getirebilecegi herhangi bir yeni duyguya dikkat edin. Baka-
lim bir baglant: gorebilecek misiniz? Son olarak, bu duyguyu ele
almanin saglikli bir yolu olacak bir strateji diigiiniin.

Ofke Uzerine Calisma Kagidi

Olay Diisiince ve Baska Ne Zaman | Duygu Eylem
Davramglar Boyle Hissettim?

Ornek: Spor Onu tersledim. | Agabeyim Tepesi atmius, | Bir ¢antaya
salonundaki | Kim oldugunu esyalarimi benden | ofkeli vuracagim
bir adam zannediyor. aldiginda boyle

. L . . . yadao
su igmeye gitti- | Benim bankimi | hissederdim.
. adamla ko-
gimde oturdu- | almaya nasil 3
gum banktaki | ciiret eder? nusacagim.
yerimi aldi.
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Alistirma 51

Isaret Kontrolli Gevseme
OO

Gevseme, escinsel ¢ekimi ortadan kaldirmayacaktir, ancak her
glin karsilastiginiz ve kendinizi iginde buldugunuz miicadeleler
ile ilgili stresi ortadan kaldiracaktir. Daha kontrollii olmaniza
yardimei olacak ve bu anlamda iyilesme siirecinde size yardimci
olacaktir. Asagida, kullanabileceginiz bir prosediir mevcuttur:

Nedir?

Daha uzun, daha derin gevseme tekniklerinde ustalagmak dnem-
li olsa da nerede olursaniz olun giin i¢inde uygulayabileceginiz
teknikleri 6grenmek de 6nemlidir. Sonugta, genellikle en gergin
hissettigimiz zamanlar bu zamanlardir! Isaret kontrollii gevseme
sunlari igerir: kendimiz i¢in bir ipucu veya hatirlatic belirlemek
ve ipucunu gordiigiimiiz veya duydugumuz her yerde ve her
yerde basit bir “birakma” gevseme teknigi uygulamak. Ipuglari
zamana (her 90 dakikada bir) veya olaya (ne zaman bir telefon
¢aldigin1 duysam) dayali olabilir; gorsel (kendine not birakmak
gibi) veya igsel (kalp atisimin arttigini fark ettigimde) olabilir-
ler. Kullanmay1 segebileceginiz ipucu tiirlerinin bir sinir1 yoktur.
Onemli olan bir ipucu segmeniz ve bu ipucuyla her kargilagtigi-
nizda bu basit gevseme teknigini uygulamanizdir.

Neden ihtiya¢ duyarim?

Daha derinlemesine tekniklerde uzmanlagtiktan sonra, isaret
kontrollii gevseme, rahatlamak igin hizli bir yoldur. Ayrica ofke
uyandiran ortamlarda (is, otoyol, sosyal durumlar) kendinizi ye-
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niden egitmenize yardimeci olur. Stres yonetiminin nihai hedefi,
gunlik aktivitelerde yeni aligkanliklar gelistirmektir.

Nasil yapilir?
1. Derin bir nefes alin.
2. Yavasca nefes verin.

3. Nefes verirken kendinize “rahatla” (veya bagka bir kelime,

»

ornegin “sakin’, “huzur”, “bir” vb.) deyin.

4. Mumkiinse, birka¢ saniye gozlerinizi de kapatin ve kasla-
rinizin daha az gergin hale gelmesine odaklanin.

ONEMLI

[PUCU ILE KARSILASTIGINIZ HER ZAMAN YANIT VER-
MENIZ OLMAZSA OLMAZDIR. BUTUN DIKKATINiZi
YETERLI ZAMANINIZIN OLUP OLMADIGINI YA DA BU
TEKNIGIN ETKILI OLUP OLMAYACAGINI DUSUNMEYE
DEGIL, ISLEMI YAPMAYA ODAKLAYIN.
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Alistirma 52

Fotograf Analizi
OO

Aile fotograflari, aile dinamikleri hakkinda bilgi toplamaniza ve
bu dinamikler tizerinde diisiiniip islemenize yardimeci olabilir.
Bu alistirmada, aile gegmisine dair fotograflar: inceleyecek, di-
namikleri analiz edecek ve fotograflarla iliskili mevcut duygular
tizerinde diistineceksiniz.

I: Aile fotograf albiimlerinden 10-15 fotograf se¢in. Olabildigince
eskiye gitmeye caligin. Bazilar1 daha yeni olabilir. Mutlaka her
fotografta olmak zorunda degilsiniz. Bununla birlikte, olabildi-
gince digerleri ile etkilesimde bulundugunuzu iceren fotograflar:
bulmaya ¢alisin.

II: Bu analiz alistirmasinda size yardimeci olmasi i¢in asagidaki
sorular1 yanitlayin:

1. Fotograf sizde gorsel imajlar m1 uyandird: yoksa tepkiniz
daha ¢ok bedensel ya da i¢giidiisel miydi?

2. Her fotografa ayr1 ayr1 bakin. Her biri i¢in, fotografa ba-
karken farkina vardiginiz diisiinceleri, duygulari, anilar1
ve fantezileri diisiintin. Her bir fotograf size nasil hissetti-
riyor? Izlerken ne diisiiniiyorsunuz?

3. Her fotograf ne anlama geliyor? Hangi mesaj1 veriyor? Su
an size bir sey soylityor mu?

4. Fotografin ¢ekildigi zamana kadar zamanda yolculuk ya-
pabilseydiniz neyi degistirirdiniz?

5. Resimden bir kisiyi veya bir seyi kesip ¢ikarabileceginizi
diistiniin. Bu ne ya da kim olurdu? Agiklayin.

6. Bu fotografla ilgili nasil bir hikaye anlatabilirsiniz?
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Fototerapide daha fazla ¢aligma i¢in onerilen bir okuma:

Weiser, J. (1993). Phototherapy techniques: Exploring the secrets of
personal snapshots and family albums. San Francisco: Jossey-Bass.
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Alistirma 53

Harekete Gecme Gudulerini

Sorgulama
OO

Iyilegme siirecinde harekete ge¢me giidiileriniz olacaktir. Farkin-
da olun! Giidiilere meydan okumanin bir yolu, kendinize neler
olup bittigini sormaktir. Bu, yardim almak anlamina gelir. Bun-
dan kendinizi yoksun birakmayin, yardim alin.

Sorular:

Harekete gecmeye basladiginizda, durun ve kendinize sunlar
sorun:

o Bundan gergekten kurtulmaya ¢aligtigim sey nedir?
o Hangi tehlike isaretleri goriiniiyor?

o Simdi hangi yalanlar1 dinliyorum?

o Bunu kag giindiir planliyorum?

» Hangi olay veya olaylar olacak?

o Kimden kaginiyorum?

o Hangi araglar1 kullanmiyorum?

o Son zamanlarda sorun iizerinde daha az giiclii mii hisse-
diyorum?

« Bunun bir 6diilii var mi?
« Bir sey mi test ediyorum?

o lyilesme planimda diiriist miiyiim?
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Alistirma 54

Seyahat Zamanlari
OO

Asagidaki alistirma seyahat ederken size bir ders niteligindedir:

Miimkiinse asla yalniz seyahat etmeyin. Insan yalniz ol-
mak i¢in yaratilmamustir!

Seyahat, yeni ytizleri ve bedenleri kontrol etme yeri degil-
dir.

Seyahat, sehirde ne tiir adamlar oldugunu “kontrol etmek”
i¢in eskort servislerini aramanin veya “serbest birakma”
teknikleri yapip yapmadiklarini gérmek i¢cin masor ¢agir-
manin zamani degildir.

Otelinizi 6nceden arayin ve tiim yetiskin kanallarini iptal
etmelerini ve her kanali izlemek icin 6deme olmasini iste-
yin.

Sorumlu oldugunuz herkese otel numaranizi verin. Onla-
ra sizi 6zellikle gece aramalarini séyleyin.

Evliyseniz ve/veya gocuklariniz varsa resimlerini odaniza
asin.

Dindar iseniz, kutsal kitaplarinizi yatagin tizerine koyun.

Yalnizsaniz, oteldeki halka agik bir alana gidin. Yine de
yukaridaki ti¢linci maddeye bakin.

Seyahat ediyorsaniz, o sehirde hangi destek gruplarinin
oldugunu 6grenin, 6rnegin; “Ben” gruplari, HA gruplari,
JIM gruplari, rahipligin “eski escinsel” gruplar1 vb. (Bkz.
Kaynak listesi, Ek A).
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o Herhangi bir duraklama zamanini doldurmak i¢in gtivenli
ve liretken seyler getirin.

o Yalniz olacaksiniz, ama seyahatin gecici oldugunu ve ya-
kinda evde olacaginizi unutmayimn. Diisiincelerinizi buna
odaklayn!
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Alistirma 55

Escinsel Cekimin Benden Almis
Oldugu ve Almaya Devam
Ettigi Seyler

OO

Escinsel ¢ekimin size bir maliyeti vardir. Bu alistirmada, escinsel
¢ekimin sizden aldig1 ve hala sizden aliyor olabilecegi bir¢ok seyi
diistinmeniz isteniyor. Escinsel ¢ekimde sizden ¢alinan ¢ok sey
var. Ornekler arasinda iyi yiiriimeyen evlilikler, saglik, mali du-
rum, duygusal saglik ve benzeri sayilabilir. Asagidaki bosluklara
veya bir deftere, escinsel ¢cekimin size mal oldugu ve belki de hala
sizi ugrastirdig: seyleri listeleyin.

1.

2.

3.

10.
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Alistirma 56
Escinsel Cekime Veda Mektubu

Bunu disiinmek sizi rahatsiz etse de etmese de escinsel ¢ekim
sebebiyle iliskileriniz oldu. Bu, heyecan ve hayal kirikliklarryla
dolu bir arenaydi. Kafanizda ya da davranislarinizda olsa da ¢ok
zamaninizi aldi. Bu iligkiye bir yerde nokta koymak zorundasi-
niz. Bu bosanmaya ¢ok benzer. Escinsel ¢ekimden ayrilmak en
iyi karar iken, bu biraz ac1 dolu olabilir. Bu goniilli bir karardur.
Escinsel cekime giile giile demeye hazirsaniz bir veda mektubu
yazin. Bu mektup, size ne yaptiginizi, neyi kacirmayacaginizi ve
yasayacaginiz yeni sevinci anlatir. Uziintiiniizii, escinsel ¢ekimle
neleri kagirdiginizi, escinsel ¢ekimin size sundugu olumlulukla-
r1 paylasin. Escinsel ¢ekimin yerini neyin aldigini séyleyin. Son
olarak, ona nasil gitmesi gerektigini ve hayatinizi onsuz nasil ya-
sayacaginizi soyleyin.

Sevgili escinsel ¢ekim,
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Alistirma 57

Esiniz veya Kiz Arkadasinizla
ttifak Kurmak

OO

Evliyseniz veya flort ediyorsaniz, ¢ogu durumda esiniz veya kiz
arkadasiniz daha 6nce escinsel ¢ekim ile miicadele etmemistir ve
iyilesme siirecinizi anlamayacaktir. Onu bu konudaki ihtiyaclari-
niz hakkinda bilgilendirmek size kalmstir.

Ona, yapmamasini sdylemeniz gereken bazi seyler sunlardir:

1. “Benibogma’” Escinsel ¢ekim yasayan erkeklerin bunaltil-
ma ge¢misleri vardir; onlar partnerlerinden gelecek boyle
bir ilgiye ihtiya¢ duymazlar.

2. “Annelik etme”

3. “Erkeklerle disar1 ¢ikarken beni yiiziistii birakma” Onlar
gtvenilir adamlar. Erkeklerle zaman ge¢irmek ¢ok 6nem-
lidir.

4. “Kisisel algilama” Partneriniz degil, escinsel ¢ekim tize-
rinde kontrole sahipsiniz.

Ona ayrica sunlar1 da s6yleyin:

5. “Ihtiyaglarimin tek saglayicisi siz degilsiniz” Baz1 kadin-
lar kendilerini siiper kadinlar olarak ve erkeginin ihtiyaci
olan tek seyin kendileri oldugunu hissediyorlar. Bu yanlis
bir inanctir ve zarar verici etkileri olabilir.

6. “Evin erkegi olmam gerekiyor. Evin erkegi olayim.” Baskin
kadinlar sadece erkeklerin maskiilenligini kisirlastirirlar.
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Bir adam magaranin aslani olmali. Zarar verici bir tavirda
olmamali elbette.

Dinlemek ve iizerine diisiinmek i¢in kendinize ve esinize su go-
revi verin:

CD: Lois Winslow, “Getting out of God’s way.” From 2006 Exodus
Freedom Conference. Available from CAT, 888 Corporation St.,
Bridgeport, IL 62417; 888-228-2737; www.catapes.com

Onunla miicadeleniz hakkinda konusun ama korkung detayla-
r1 vermeyin. Bunu anlamayacaktir ve bu verilerle ne yapacagini
bilemeyecektir. Aslinda bu iligkiye yarardan ¢ok zarar verebilir.
Giivenilir birine hesap verme sorumlulugunuz oldugundan ve
onun bu sorumluluga sahip oldugunuzu bildiginden emin olun
(bkz. Alistirma 29). Ona karst da sorumlu olun. Saklayacak hig-
bir seyiniz olmamali ve bu, iyilesme siirecinde sizi yolda tutacak
bir gii¢ (zorlama degil) olabilir.

Onerilen bir okuma:

Eldredge, J. (2001). Wild at heart: Discovering the secret of a man's
soul. Nashville: Thomas Nelson Publishers
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Alistirma 58

Resmedin
OO

Iki resim gizin: Biri escinsel ¢ekim varken ve digeri yokken. Kar-
silastirin ve kiyaslaym. Bunun tizerinde biriyle konusup deger-
lendirin.

Escinsel ¢ekim oldugunda:
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Escinsel ¢ekim olmadan:
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Alistirma 59

Kadinlar Hakkinda
Ne Ogrendim?
OO

Escinsel ¢ekimi olan ¢ok sayida erkekle ¢alistim ve her birinin
su veya bu sekilde kadinlarla ilgili bir sorunu vardi. Bazilarinin
asirt bagimlilig1 vardy; bazilari kadinlara her zaman ¢ok yakindu.
Bazilarinda biraz korku, bazilarinda ise donukluk vardi. Bu, on-
larin nasil yetistirildikleri veya nasil sosyallestirildikleriyle ilgi-
liydi. Karsi cins hakkinda neler 6grendiniz? Bunlar, inanglarimiz
ve davraniglarinizi icerir. Asagidaki alistirma, bunun iizerinde
diisiinmenize yardimei olacaktir.

Babaniz:

Babaniz kadinlara nasil davranirdi?

Size kadinlar hakkinda ne 6gretti?
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Anneniz:

Anneniz kendisine nasil davranilmasini bekliyordu?

Bu size kadinlar hakkinda ne 6gretti?
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Alistirma 60
Babamla Olan Iliskim

OO

Babanizla olan iliskinizi tarif edin:

(Not: Uvey babaniz varsa bunu iivey babaniz i¢in yapin. Birden
fazla tivey babaniz varsa her biri i¢in bir tane yapin. Daha fazla
aciklama eklemek i¢in bir not defteri kullanin.)

Bir ¢ocukken:

Bir ergenken:

Bir yetiskinken:

Duygular:

Babama kars1 ne gibi olumsuz duygular besliyorum?
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Babama kars1 ne gibi olumlu duygular besliyorum?

Keske babam... (Bunu bitirin. Isterseniz birden fazla ciimle ola-
bilir):
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Alistirma 61

Annemle Olan Iliskim
OO

Babanizla olan iliskinizi tarif edin:

(Not: Uvey anneniz varsa bunu iivey anneniz igin yapin. Birden
fazla tivey anneniz varsa her biri i¢in bir tane yapin. Daha fazla
aciklama eklemek i¢in bir not defteri kullanin.)

Bir ¢ocukken:

Bir ergenken:

Bir yetiskinken:

Duygular:

Anneme kars1 ne gibi olumsuz duygular besliyorum?
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Anneme kars1 ne gibi olumlu duygular besliyorum?

Keske annem... (Bunu bitirin. Isterseniz birden fazla ciimle ola-
bilir):
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Alistirma 62

Erkek Kardesim/Abimle
Olan Iliskim

OO

Erkek kardesiniz/abinizle olan iligkinizi tarif edin:

(Not: Uvey erkek kardesiniz varsa bunu iivey erkek kardesiniz
i¢in yapin. Birden fazla erkek kardesiniz veya tivey erkek karde-
siniz varsa her biri i¢in bir tane yapin. Daha fazla agiklama ekle-
mek icin bir not defteri kullanin.)

Bir ¢ocukken:

Bir ergenken:

Bir yetiskinken:
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Duygular:

Ona kars1 ne gibi olumsuz duygular besliyorum?

Ona kars1 ne gibi olumlu duygular besliyorum?

Keske erkek kardesim/abim... (Bunu bitirin. Isterseniz birden
fazla cimle olabilir):
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Alistirma 63

Kiz Kardesimle/Ablamla
Olan Iliskim

OO

Kiz kardesiniz/ablanizla olan iliskinizi tarif edin:

(Not: Uvey kiz kardesiniz varsa bunu iivey kiz kardesiniz i¢in ya-
pin. Birden fazla kiz kardesiniz veya {ivey kiz kardesiniz varsa her
biri i¢in bir tane yapin. Daha fazla agiklama eklemek i¢in bir not
defteri kullanin.)

Bir ¢ocukken:

Bir ergenken:

Bir yetiskinken:
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Duygular:

Ona kars1 ne gibi olumsuz duygular besliyorum?

Ona kars1 ne gibi olumlu duygular besliyorum?

Keske erkek kardesim/abim... (Bunu bitirin. Isterseniz birden
fazla cimle olabilir):
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Alistirma 64

Erken Cocukluk Donemi Cinsel

Sinirlarini Belirleme ve isleme
OO

Biiytirken cinsellik genellikle kafa karistiricidir. Size yardim et-
meyen ebeveynleriniz varsa cinsellik siirecinde siurlar asilabilir
veya bulaniklagabilir. Bu aligtirmada, ¢ocukluktaki cinsel sinirla-
riniz iizerine diisiinmek icin asagidaki sorular: yanitlayin.

[Not: Cinsel istismara maruz kaldiysaniz, bu alistirmay yapar-
ken liitfen size yardimci olacak donanima sahip birine erisimini-
zin hazir oldugundan ve bu kisinin yakin desteginiz oldugundan
emin olun.]

 Biiyiirken anne babaniz sizinle cinsellik hakkinda konustu
mu?

o Ailenizin cinsellik hakkinda nasil konustugunu agiklayin:
« Biiylirken hangi cinsel sinirlar agildi?

 Cinsel oyunlar oynadiniz mi? Peki, ne zaman, kiminle, ne
siklikla? Neler oldu?

 Yillar boyunca bunun hakkinda ne diigiindiiniiz? Bunlar1
diisiindiigiintizde hangi duygular beliriyor?
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Alistirma 65

Iliskilerinizi Tanimlayin
OO

Hayatinizda birgok farkl: iliskiye sahip olmalisiniz. Cesitli iliski-
ler ¢ok yonlii bir insan olmaniza yardimei olur. Bununla birlikte,
her iliskide bu iliskiyle ilgili roliiniiz ve beklentilerinizi tanim-
lamaniz gerekir. Bu alistirmada, hayatinizdaki énemli kisilerin
her birini ve her birinin sizin i¢in yerine getirmesini beklediginiz
rollerini listeleyin. Her bir rol i¢in sahip oldugunuz veya sahip
olmaniz gereken beklentileri ayrintili olarak yazn.

Kisi:
Rolii/rolleri:

Beklentileriniz:

Kisi:
Rolii/rolleri:

Beklentileriniz:
Kisi:

Roli/rolleri:

Beklentileriniz:
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Kisi:
Rolii/rolleri:

Beklentileriniz:

Kisi:
Roli/rolleri:

Beklentileriniz:

Kisi:

Roli/rolleri:

Beklentileriniz:
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Alistirma 66

Kontrol
OO0

Nelerin tizerinde kontroliiniiz var ve nelerin {izerinde yok? Bu
alistirmada, kontrol edebileceginiz ve kontrol edemeyeceginiz
seyler hakkinda diisiinmeniz istenecek.

Sorun durumunuz hakkinda kontrol edebileceginiz bes veya
daha fazla sey yazin.

1.

2
3
4.
5

Bunlarin her birini nasil kontrol ediyorsunuz?

1.

2
3
4.
5
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Sorun durumunuzla ilgili kontrol edemediginiz beg veya daha
fazla seyi asagiya yazin.

1.

2
3
4.
5

Bunlar1 nasil kontrol etmeye calistiniz ve bagar1 dereceniz ne
oldu?

1.

2
3
4.
5
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Alistirma 67
Affetmek

OO

Birini affetmeniz i¢in ne olmasi gerekir? Daha 6nce kirildiysa-
niz veya escinsel ¢ekim ile miicadele eden biri kirginlik yasadiy-
sa, onu ne zaman ve nasil affedersiniz? “Affetmesem olur mu?”
diye soruyor ve miicadele ediyor olabilirsiniz. Bu noktada akilda
tutulmas: gereken onemli sey, affetme eyleminin iizerinizdeki
herhangi bir yiikii serbest biraktigidir; bu herhangi bir yanlis1
mazur gostermez. Maneviyat sahibi olanlar igin af, kardesligin
bir geregidir. Bu tiir terimlerle, affetmek, sizin bor¢lu oldugunu
diistindiigiiniiz herhangi bir borcu silmenizdir. Kisiye ne kadar
borglu oldugunu soyleyebilirsiniz (aklinizdan ¢ikararak), ancak
¢ogu durumda neden olduklari tiim acilar1 zaten 6deyemedikleri
i¢in 6demelerini beklemeniz gerekmez. Bu alistirmada affetme
konusundaki diisiincelerinizi isleyebileceksiniz.

o Sizi inciten birinin hak ettigini diistindiigiiniiz sey nedir?
o Buborcu tutmanin bedelini ne kadara 6diiyorsunuz?

o O Kkisinin neyi hak ettigini diigindtigiintizii bilmesini sag-
ladiniz m1? Degilse, bunu yapabilir misiniz?

O Kisi size istediginizi verebilir mi?

o O Kkisi size istedigini veremiyorsa, borcun ytikiinden nasil
kurtulabilirsiniz?
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Alistirma 68
Artik “Zavalli Ben” Yok

OO

Psikolog Dr. Gerard J. M. van den Aardweg, Normallik Savas:: Es-
cinsellik Icin Kendi Kendine Terapi Rehberi adl kitabinda, escin-
sellik sorununun gocukluktaki ¢ocuksu sikayetlere dayandigina
dikkat ¢ekiyor. Zavalli ben ifadeleri, bir kurban gibi hissediyo-
rum hissi ve kendine acima, miicadelecinin sonudur. Bu alistir-
mada, kendine acimaktan tiksinmeyerek onun teorisini test ede-
ceksiniz. Bu nedenle, kendinize acima doénemlerinizin kaydini
tutun ve ardindan bir eylem plan1 yapin. Ornek olarak, bir daha
kendinize aciyarak teselli aradiginizda, pratik egzersiz plani, bu-
nun yerine bir hayir kurumuna géniillii olmanizi saglar. Asagi-
daki gtinliigti kullanin ve kendi pratik eylem planinizi olusturun:

Sikayet/kendine acima alani:

Eylem Plant:
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Alistirma 69
Kendini Bil

OO

Dr. van den Aardweg, bir kez kendi i¢ goriiniizii edindikten son-
ra degisebileceginizi vurguluyor. En iyi stratejinin, bagkalarinin
sizin hakkinizda soylediklerine ¢ok dikkat etmeniz oldugunu
distintiyor. Bir arastirmaciyr oynamak gibi. Bakin, dinleyin ve
savunmaya ge¢meyin. Bu verilerin hepsi yapicidir.

Seyir defterine kayit:

1. Bagkalarimin sizinle ilgili aciklamalarina ve yanitlarina
¢ok dikkat edin.

2. Verileri toplayin ve not alin.

3. Bunu birisiyle gozden gecirin ve degerlendirin.

Kendinize sorun:
1. Ne 6grendim?

2. Hangi alanlar1 degistirebilirim?
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Alistirma 70
Gunluk Tutun

OO

Giiniin sonunda glintiniizii 6zetlemek size ¢ok yardimei olabilir.
Bu siireg, her giin neler olup bittigi ile ilgili i¢inizi bosaltmani-
za yardimct olur ve size bir inceleme yolu saglar; kars: karsiya
oldugunuz kaliplar1 ve egilimleri gorebilirsiniz. Uzerine yazabi-
leceginiz ve giivenli bir yerde saklayabileceginiz bir sey edinin.
Giinlagiintizii periyodik olarak birisiyle konusup isleyin. Diirtist
olun. Sadece yaptiginiz etkinlikleri yazmayin, diistincelerinizi ve
duygularinizi da yazin.
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Alistirma 71

Kendine Acima Duygusu
Ile Mizahla Savasmak

(Hiperdramatizasyon)
OO

Gerard ]. M. van den Aardweg, Normallik Savasi: Escinsellik Igin
Kendi Kendine Terapi Rehberi kitabinda, hiperdramatizasyon ola-
rak tarif ettigi bir teknik kullanarak erkeklerin kendine acima tu-
zagindan kurtulmasina yardimer olur. Bu teknigin pratiginde, as-
linda kendi kendinizin “cocugu”ymussunuz gibi konusursunuz.
Asagidaki 6rnekte, reddedilmeyi ele alirken hiperdramatizasyon
teknigini kullanur:

“Zavalli Johnny, ne kadar sert muamele gordiin! Camin yakild,
kanli giysilerin yirtilms...” Cocuksu gururunuzun incindigini his-
settiginizde, alay eden kalabaligin zavalli “cocugun” ipler icinde
aglayarak asagi indigini hayal ederken “Seni zavalli sey, kiigiik bir
Napolyon gibi olan gorkemli bir pozdaki durumun, komiinizmin
¢okiisiinden sonra Lenin'inki gibi asag cekildi” dersiniz. Yalnizlik
yiiziinden kendinize acimak icin (escinseller arasinda oldukga sik
goriilen bir sikayettir) “Nasil bir istirap! Gomlegin 1slanmus, cam-
lar bile gozyaslarmdan bugulanms, yatagimn ¢arsaflart damliyor,
gozyaslarina doydun; yerde bir gozyas: goleti olusuyor; yogun bir
sekilde baliklar iizgiin bakis icinde amagsiz daireler ¢iziyor” ve bu-
nun gibi ifadeler kullanabilirsiniz. (s. 117)

Simdi sizin siraniz. Kendinizi reddedilmis, yalniz, hafife alin-
mis, kabul edilmemis hissettiginiz bir zamani belirleyin, sonra
kendi hiperdramatizasyonunuzu gelistirin. Miimkiin oldugunca
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mizahi olun. Giilmeye bagladiginizda anliyorsunuz ve gercekten
kendinize acimay1 normal yasam degiskenleriyle bir yol olarak
nasil kullandiginizi ve kendinizi hirpaladiginizin nasil giiliing ol-
dugunu goriiyorsunuz.
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Alistirma 72

Simdiyi ve Sonrasini

Degerlendirmek
OO

Simdi ve bir sonraki seansiniz arasinda, degistirmek istediginiz
seylerin bir listesini yapin. Net olun; deneyimler veya olaylar gibi
ayrintilari listeleyin. Durumda ne yaptiginiza veya deneyimle-
diginize odaklanin. Yanitlarinizi kaydetmek icin bir not defteri
veya ayr1 sayfalar kullanin.

1. Bu degisiklikleri yapmazsaniz ne olacak?

2. Psikolojik danismanlik veya rehberlik ile isiniz bittiginde
ne farkli olacak?

3. Degisimin bagladiginin ilk ve en kiigiik isareti ne olacak
(veya olmustur)?

4. [k degisikligi fark ettiginizde, bunu siirdiirmek igin ne ya-
pabilirsiniz?

175






Alistirma 73
Utanci lyilestirmek

OO

Bu alistirmada utang hakkinda bilgi edineceksiniz. Utanci orta-
ya ¢ikarmak, iyilesmenizi saglayabilir. Fossum & Mason’a (1986)
gore “.. Utang, ¢cok ac1 verici asagilanma anlamina gelir, o kadar
derindir ve o kadar kii¢tiltiir ki tamamen azalma hissi ile kil y1-
gin1 iginde kaybolma hissi verir. Utang, bir insanin tiim benligini
ve 6z degerini igerir” Oziinde, utang size déniisiir. Utang, kisinin
kotii, yetersiz ve reddedilmeye deger oldugunu ifade eden benlik
algisidir. Tam bir kimlik duygusu haline gelir.

Yazarlara gore kati, milkemmeliyet¢i kurallar1 olan ailelerde
utan¢ ve bagimhilik arasinda bir iliski vardir. Ayrica, ¢ok fazla
suclama ve inkar vardir. Bu hem i¢ ice ge¢mis (sinirlar1 olmayan
siki bir sekilde i¢ ice ge¢mis) hem de baglantisiz aileler (belirsiz
sinirlarla i¢ ice ge¢mis) i¢in gecerlidir. Dolayisiyla “utanca bagh
aileler” terimi kullanilmaktadir. Ornegin aile sistemim devre dist
birakildi. Herkes kendi kiigiik baloncugunda yasadi ve kendi kii-
¢iik sirlarini sakladi. Dr. Carl Whitaker’a gore, kusurumuz olma-
digin1 diisiinmek hayalidir. Utanca bagli ailelerdeki sorun, aile
iiyelerinin disaridan iyi goriinmeyi ve iceride olani paylagmama-
y1 6grenmeleridir. Bu nedenle, saglikli bir utang hissedememeye
veya ifade edememeye yol acan cifte tehlike olusur. Saglikli utang
yaralarinizi agiga ¢ikarmanizi ve sizi gercekten rahatsiz eden sey-
leri, gercekten aklinizdan gecenleri, bagkalariyla paylasmanizi
saglar.
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Saglikli utang icin kontrol listesi:

___Bu, insani hisler i¢in bir izindir.
__Yardimi/geri bildirimi kabul etme istegidir.
_ Kendini sevme ve kabul etmedir.

__ Bir duyguya sahip olmak ve onu ihlal etmeden 6zgiirce ifade
edebilmektir.

Utanca bagli ailelerde, iiyelere ani ve huzursuzluk zamanlarinda
bile aile sirlarini ifsa etmemeleri, mutlu bir yiiz takinmalar1 6g-
retilir.

Utang kokleri i¢in kontrol listesi:
__ Istismar, terk; gercek mi yoksa algilanan mi1?
__Kigsisel ihlaller

__ Bagtan ¢ikma durumlary; fiziksel veya duygusal olabilir (6r-
negin; duygusal ensest).

___ Sinir jhlaline neden olan her sey

Bradshaw’a (1987) gore istismar, fiziksel veya cinsel istismar gibi
her zaman somut veya a¢ik degildir. Diger istismar tiirleri sunlar
igerir: bir cocuga yalan sdylemek, bir cocugun hayati dogalligi-
ni1 bastirmak, maniptilasyonlar, korkutma taktikleri, sevgiyi veya
sefkati geri ¢ekme, farkli tercihler, fantezi baglari, tecrit etme,
zorlama, yoksun birakma, ¢cocuga problemlerin sebebinin kendi-
si oldugunu soylemek ve sinir ihlalleri.

Bazi insanlar utang ve suglulugu birbirine karistirma egilimin-
dedir. Ancak arada bir ayrim vardir. Sugluluk, kisinin hakkinda
sahip oldugu, gelisimsel, daha olgun, ancak aci verici, kisisel bir
degeri ihlal eden davranis hakkinda bir pismanlik duygusudur.
Kisinin kimligine dogrudan yansimaz veya kisinin kendi dege-
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rini distirmez. Utang ise, kisinin bir birey olarak kendisi hak-
kindaki ac1 verici bir duygudur. Bu 6nemli bir farktir. Bir ihlal
yapmaktan dolay1 kétii hissetmek sagliklidir, tiim kimliginizin
utandigini ve tim 6z-deger duygunuzun azaldigini, asla bagari-
s1z olamayacaginizi hissetmek saglikli degildir; kendi hatalariniz
hakkinda konusmak, yaralarinizi agiga ¢ikarmak ve boylelikle et-
rafinizda destekleyici bir topluluk olusturmak sagliklidir. Bagka-
larinin iyiyi, kotiiyt ve ¢irkini bilmesi iyidir. Mitkemmel olmaniz
gerektigini hissediyorsaniz, o zaman bir kisilik, bir maske, sah-
te bir benlik takiniyorsunuzdur. Bu nedenle, ikincisi, yazarlarin
“utanca bagl” kisi olarak bulduklari seydir.

Escinsel ¢ekim ile miicadele eden bir¢ok kisi, utanci temel bir so-
run olarak goriiyor. Utang i¢inde biiyiidiikleri sistemler, yani aile,
akranlar, kiliseler, okullar, topluluk vb. tarafindan baslatilir. Da-
niganlarimdan birinin, okulda “iyi cocuk” olmasi gerektigini soy-
leyen ebeveynleri vardi. Sonug olarak, o goriiniirde herhangi bir
sorun yasamasina izin verilmedigini algiladi. Ailesi tarafindan
bilinmeden okulda kendisine satagildi. Bir 6grenci onun hak-
kinda korkung bir web sayfas: bile yapti. Bu sistemler utancini
stirdiirdii. Bir yandan “iyi” olmasi ve sikayet etmemesi gerekiyor-
du, diger yandan sinif arkadaslar: tarafindan koétii olarak algila-
niyordu. Ailesini hayal kirikligina ugratmak istemedi, bu ytizden
okuldaki olaylar hakkinda sessiz kald1. Saglikli utanci olan ¢ocuk,
anne babasina/babalarina gidebilir ve okulda yasadig1 sorunlari
disa vurabilirdi; ancak, sorunlar1 olmamasi gerektigine dair bir
diistincesi vards; bu nedenle, onu ebeveyninin dikkatine sunmay1
basaramadi. Bu, okuldaki sorunlarla basa ¢ikmasina yardimei ol-
mast i¢in gereken destekleyici ortami elinden aldu.

Utanca bagli olmak, aciya dayanamamaktir, bu yilizden her za-
man bir agriy1 gidermek igin biiyiik bir ihtiya¢ vardir.

Rahatlama kaliplar1 agir1 yeme, cinsel eylemde bulunma gibi ge-
sitli seylerden olusabilir. (6rnegin, diirtiisel mastiirbasyon, saat-
lerce siiren fantezi, porno izleme vb.)

179



o Hangi sekillerde utanirdiniz?
o Utang sizi nasil etkilerdi?

o Utancinizdan kurtulmanin bazi yollar1 nelerdir?

Eylem plant:
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Alistirma 74

Narsistligi Anlamak
OO

Alice Miller, hepimizin “temel narsisistik kaynaklara” ihtiyacimiz
oldugunu teorilestirir. Bazi 6nemli noktalar sunlardir:

Cocuklarin ebeveynlerinden yansitma gérmeye ihtiyaci
vardir.

Her insanin takdir edilmeye ve ciddiye alinmaya ihtiyaci
vardir.

Bazi ebeveynler ¢ocuklarinda kendi narsistik ihtiyaglarini ar-
zularlar. Ancak bu siire¢ ¢ocugu yaralar. Cocuk ebeveyni i¢in
oradayken, kendi ihtiyaglar1 elinden alinir. Cocuk ebeveyn i¢in
orada oldugundan, ¢ocugun duygularini, diirtiilerini ve gocugun
ihtiya¢ duydugu bakimi yansitacak kimse yoktur. (Buna narsistik
yara da denir).

Sonug: Kisi kendi narsistik aynalamasindan mahrum kalirsa, onu
baska nesnelerde arayacaktir (nesne iliskileri teorisi). Bu nesne;
icki icme, seks, cinsel iligki, sapmalar (6rnegin escinsellik) gibi
seyler olabilir. Bunlar “biiytikliiklerini” ve yansitmalarini saglar
ki ¢ocuklukta daha erken kaybedilen 6zelliklerdir.

Ancak bu bos bir yoldur, ¢linkii narsistik olarak yaralananlarin
careleri bityiitklenmektir, ama bu da ellerinden gittiginde kendi-
lerini bombos hissederler.

Alalda tutulmasi gereken bazi 6nemli noktalar sunlardir:

o Cocuklarin “temel narsistik kaynaklara’, yani yansitmaya
ve hayran olunmaya ihtiyaclar1 vardir.
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 Bir ebeveyn(ler)in onlar1 bu ihtiyacindan mahrum etmesi
¢ocugu yaralar.

o Kisi temel narsistik ihtiyaclardan yoksun kalirsa, bunu
baska nesnelerde arayacaktir. (Nesne iligkileri). Nesne
Miskileri, icki igmek, seks yapmak, calmak gibi geyler ola-
bilir. Bunlarin tiimi, erken gelisim déneminde kaybedilen
biiyiiklenme ve yansitma 6zelliklerini saglayabilir.

Uzerine diisiinmek icin sorular:
1. Saglikl narsistik ihtiyaglariniz nasil elinizden alindi?

2. Narsistik ihtiyaclarinizi hangi yollarla karsilamak zorunda
kaldiniz?

3. Saglikli narsistik ihtiyaglarinizi ortaya ¢ikarmaya yardim-
c1 olmak i¢in igsel cocuk ¢alismasi yapin (Alistirma 19).
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Alistirma 75

Savunmalari Kirmak (Yanlig
Benlik)

OO

Savunma Mekanizmalari

Temel sorunlardan kurtulmanin 6niindeki en biiyiik engel sa-
vunma mekanizmalaridir. Bunlar genellikle biri onlari isaret ede-
ne kadar seffaftir. “Bilincdisinda” kilitlenirler. Bu sekilde, tizeri
ortilldiigii icin utang, incinme ve aciyla temasimizi kaybederiz.
Bu tiir seyler nesiller boyunca devam edebilir. Bradshaw (1987),
“Hissetmedigimiz seyi iyilestiremeyiz!” der. (s. 32). Asagidaki sa-
vunma mekanizmalar1 kontrol listesini gézden gegirin ve ardin-
dan sorular1 yanitlayin.

Savunma Mekanizmalari Kontrol Listesi

Inkar: Gormek ama gordiigiinii kabul etmemek. Duymak, ama
olani inkér etmek. Gergekligin farkinda olmak ve fakat ac1 ve-
renlere meydan okumak amaciyla kaginmay bir savunma olarak
kullanmak.

Ideallestirme: Her seyi “tamamen iyi” veya “tamamen kotii”
olarak gérme. Kisi bir seyi tamamen iyi olarak gordiigiinde,
gercekligi gormezden gelir ve enerjileri “verilenlere” odaklanir.
“Tamamen koti” olan digerleri engellenir. “Kétii olan”, onunla
yiizlesmek yerine ondan kaginmak i¢in gercekten sigirilmistir.

Bastirma: Bilingli farkindaliktan bir fikir veya duyguyu sakla-
mak. Iki alt tiirii sunlardir:
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Birincil: Bilince ulasmadan 6nce frenlemek.

Ikincil: Bir zamanlar bilingli seviyede deneyimlenenleri mevcut
farkindaliktan hari¢ tutma.

Dissosiyasyon: Duygusal sikintidan kaginmak icin karakterde
veya kisisel kimlikte (veya duygularda) gecici fakat siddetli bir
degisiklik.

Birincil savunma basarisiz oldugunda, ikincil savunmalar
kullanilir:

Engelleme: Bir sey yapmak istediginizde (6rnegin; birisini ara-
mak isteyip arayamadiginizda).

Reaksiyon formasyon: Tiim utang tetikleyicilerini bilingten
uzak tutmak. Sert davranmak utanci kiskirtir, bu ytizden kibar
davranirsiniz.

Telafi: Biyilt davranislar (6rnegin; ritiieller) utanca neden ola-
cak duygular: ortadan kaldirmak i¢in kullanilir.

Duygularin izolasyonu: Gergek aci tecriibeden dikkati dagit-
mak i¢in “Seks yapmak istiyorum...” diisiincesinin kullanilmasa.

Kendine zarar verme: Kendini kétiiye kullanma (6rnegin; kafa
vurma, kesme, torensel mastiirbasyon)

Sahte benlik: Bir kez i¢sellestirildiginde, artik utan¢ duygusuna
sahip olmazsiniz ve bunun ta kendisi olursunuz. Ciinkii kendinizi
kusurlu ve eksik goriirsiiniiz, kendinize ac1 ¢ekmeden bakamaz-
siniz. Oyleyse, sahte bir benlik yaratirsiniz. “Sahte Benlik”: Jung
taraftarlar1 buna persona (maske) derler; Transaksiyonel analiz
(TA) buna uyumlu ¢ocuk der. Sahte benlik her zaman saklanir,
sirlarla doludur; kendini asla tam olarak aciklamamak, koti ki-
simlari iyi gostermek ve giivenlik agiklarini gizlemektir.
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Tipik savunma tarzlari:

Miikemmeliyetgilik: Ornek, “Yaparak degerliyim.”

Gii¢ ve kontrol ¢abasi: Bu savunma, bagkalarini kontrol ederek
kullanilir; gii¢ kontrol olarak goriiliir; baskalarini kontrol etmek
i¢in kendinizi giiglii hissetmenizi saglar, ama aslinda bu sahte bir
benliktir.

Ofke: Ortbas etme, baskalarini uzak tutma, utanci baskalarina
aktarma ve benligi daha sonraki deneyimlere karsi koruma.

Savunma mekanizmalari bagkalarina aktarilabilir:

Kibir, elestiri yoluyla (6rnegin, “Kendimi asagilanmis hisse-
dersem, bu duyguyu baskalarini elestirerek bu duyguyu azal-
tabilirim”) su¢lama, yargilama ve hor gorme (digerini reddet-
me)

Kibar davranarak gercek duygusal temastan kacinma; sahte,
gercek dis1 ve gercekten iligkiye sinirlar koyma.

Zorlayic1 davranislar ve canlandirmalar yoluyla; utanca bagh
olmak, dayanilmaz bir ac1 iginde olmaktir, bu nedenle agri-
y1 gidermeye biiyiik ihtiya¢ vardir. Korkung¢ duygularinizdan
kurtulmak icin kendi disinda bir seye ihtiyacin oldugunu
hissedersiniz. Rahatlama kaliplar1 agir1 yeme, cinsel eylemde
bulunma (6rnegin mastiirbasyon ve fantezi, porno sorfii), ilag
alma vb. icerebilir.

Uzerine diisiinmek icin sorular

1.
2.
3.

Hangi savunma mekanizma(lar)in: taniyorsunuz? Neden?
Bu, hayatiniza nasil yansidi?

Artik bilingli oldugunuza gore, bu savunmalarin iistesinden
gelmek icin ne gibi planlar yapabilirsiniz?
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Alistirma 76

Cocukluk Rollerinizi Anlama
OO

Islevsel olmayan ailelerde ¢ocuklarin iistlendikleri ortak rolleri
gozden gegirin:
Kay1p ¢ocuk
o G0z ardi edilen
« Istenmeyen gibi goriinen kisi
o Herhangi bir sorun ¢ikarmadan veya tekneyi sallamadan
aileyi dengelemeye ¢alisan
Vekil es

o Anne-babanin esine giiven duymamasi nedeniyle an-
ne-babanin duygusal bakicist olmaya zorlanan cocuk;
“duygusal ensest” olarak da adlandirilir.

Kiigiik ebeveyn

 Bir ¢cocugun ebeveyni islevsizse, cocuk kardeslere ve hatta
ebeveyn(ler)e karsi ebeveynlik roliinii tistlenir.

o Bir erkek kardesin, babalar1 onlar1 terk ettigi i¢in kardesi-
ne yardim etmek i¢in “kiigiik ebeveyn” roliinti tistlenmesi
bir 6rnektir.

Kahraman

o Bir gocuk, utanca bagli bir aileye bir haysiyet duygusu ver-
mek i¢in daha bagarili olur.

o Mitkemmel olmaya; “diinyay: kurtarmaya” ¢alisir.
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Korunan
o Herkesin korumaya calistig kisi

 Bagkalarina veya diger sistemlere sevk edilen kisi; Orne-
gin anne alkolik oldugu ve baba onu “korumak” istedigi
i¢in yatilt okula gonderilen varlikli bir cocuk

o Izole edilen ¢ocuk; karanliktaki
 Hig kimsenin bir geyin yanlis oldugunu agiklamadigi, ona
her seyin yolunda oldugunu séyleyen ¢ocuk.
Giinah kegisi

o Yogunluga ulastiginda, genellikle en hassas olan bu kisi
suclu olur.

» Roliin islevi, digerlerinin sorumluluguna ders vermek i¢in
utanci 6ziimsemektir.
Palyaco
o Dikkat ¢ekmek icin hareket eder.

Uzerine diigiinmek icin sorular:
1. Biyiirken en ¢ok hangi rollerle biittinlestiniz?
2. Bu, bugiin sizi nasil etkiliyor?

3. Yukaridaki rollerden higbiri size uymuyorsa, benzersiz rolii-
niizii tanimlayin:
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Alistirma 77

Yas
OO

Asagidaki yas tutma ihtiyacinin {ig alanin1 gézden gegirin. Yas
tutmaniz gereken alanlar1 belirleyin. Bunu, yas siirecinde size
destek olabilecek biriyle konusun.

Gegmisteki escinsel davranislarin yasini tutmak

Gegmisteki escinsel davraniglardan vazge¢gmek ¢ok zordur, 6zel-
likle de bunlar uzun yillardir meydana geliyorsa. Eski aliskan-
liklarinizi bir kez terk ettiginizde, onlar i¢in tiziilmeniz gerekir.
Kabul etmelisiniz ki onlar bir zamanlar sizin bir parcanizdi
Donebileceginizi diisiindiiglintiz rahat davraniglar1 durdurma-
lisiniz. Devam edebilmek icin onlarin yasimi tutmalisiniz. Bir
kez 6zglir oldugunda, ge¢mis i¢in tiziintii hissedeceksiniz. Uzun
stireli bir iliskiniz olmus olabilir ve sonunda gergekte bunun ol-
masini amaglanmadiginiza karar vermis olabilirsiniz. Escinsel
¢ekim i¢in harcadiginiz zaman igin yas tutabilirsiniz. Bagkalar:
i¢in yarattiginiz tim acilar icin yas tutabilirsiniz. Escinsel ¢eki-
min size verdigi zarar i¢in yas tutabilirsiniz.

Kayip ebeveynligin yasini tutmak

Bildigimiz gibi, ebeveynlerin escinsel ¢ekimin gelisiminde rolle-
ri vardir. Babasinin sevgisi ve ilgisi elinden alinan bir ¢ocugun
bu kaybin yasini tutmas: gerekecektir. Herhangi bir kayipta, yas
tutulmalidir. Elisabeth Kiibler-Ross, yas siirecinin agamalarini
belirlemistir: Inkar, 6fke, pazarlik, depresyon ve kabullenme.
Bunlar mutlaka sabit degildir ve degiskendir. Yiizeye ¢iktikca
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duygular aracihiiyla yonlendirilmeye yardimci olurlar. Ornegin,
babasinin kaybi sebebiyle yas tutan bir adam, 6tkeye tutunabilir
ve kabul asamasina gelmeden 6nce birkag kez tizerinde ¢alismasi
gerekebilir. Kabul, son agsamadir ve ulagilmaya degerdir, ¢iinkii
ozgiirliik ve 151810 oldugu yer orasidir.

Kayip cocuklugun yasini tutmak

Escinsel ¢ekim ile miicadele eden erkekler arzu edilenden daha
az cocukluk gecirmistir. Ortak tema reddedilmek ve uyum sagla-
mama duygusudur. Buna genellikle dismanca sozler, fiziksel, zi-
hinsel, duygusal ve/veya cinsel istismar eslik eder. Firsati elinden
alinan bir ¢ocuk oyunda var olmak veya bir grubun pargasi ol-
mak i¢in yas tutmak zorundadir. Bir gocugun ger¢ek amaci cesur
olmaktir. Bu ondan alinmigsa, bu kayiptan kurtulmas: gerekir.

Yas icin bazi pratik adimlar:

Kaybin yasini tutmak igin bir zaman belirleyin.

Kay1p nesneniz i¢in bir mum yakin.

Kaybiniza bir mektup yazin. Mektubunuzu gomiin veya yakin.
Uziintiiniizii ifade edin. Keder ¢agristiran miizik ¢alin.

Bu kaybi nasil kabul edeceginizi ve nasil devam edeceginizi goz-
den gegirin.

Okuma 6devi: Eldredge, J. (2001). Wild at heart: Discovering the
secret of a man’s soul. Nashville: Thomas Nelson Publishers
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Alistirma 78

Ertelemeyi Etiketleme
OO

Escinsel ¢ekimle miicadele eden erkekler i¢in iyilesmenin oniin-
deki engellerden biri kendilerini yenilgiye ugratan ertelemedir.
Birgok insan gercekten ciddi bir sorun olan ¢ok biiyiik sonuglar
dogurabilen erteleme hakkinda saka yapar. Psikolog Dr. Willi-
am Backus, kitab, Finding the Freedom of Self Control, erteleme
i¢in bazi1 ortak rasyonalizasyonlar: listeler.

Dr. Backus tarafindan verilen listeyi inceleyin ve iyilesme siireci-
niz s6z konusu oldugunda bunlardan herhangi birinin sizin i¢in
gegerli olup olmadigina bakin. Eger yleyse, bir eylem plani ge-
ligtirin ve bu rasyonellestirmeye meydan okuyun.

Kontrol listesi

__ Cok mesguliim.

__ Yapacak ¢ok isim var.

___Once ne yapacagimi bilmiyorum.

___ Zamanim yok.

___Bunu iyi yapamam, bu yiizden hi¢ yapmayacagim.
__Nasil oldugunu bilmiyorum.

__Hosuma gitmeyen bir sey yapacak havamda degilim.
__ Cok yorgunum.

__ Bunu yapmaktan biktim.
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___Bunun i¢in ugrasmak ¢ok 6nemsiz — diger seyler daha 6nemli.

___Buna baglamadan 6nce baska seyler yapmaliyim.
Uzerine diisiinmek ve islemek icin sorular
1. Hangisini/hangileri ile kendinizi tanimlarsiniz?

2. Ertelemeyi yenmek i¢in ne gibi planlar yapabilirsiniz?

Eylem plani
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Alistirma 79
Anneniz Tarafindan

Bunaltildiginizi Hissettiniz mi?

OO

Bunaltilmis Erkek Evlat Testi

Asagidaki sorular1 tamamlaymn ve bunun sizin i¢in ge¢mis ve
simdiki hali i¢in nasil gegerli olduguna karar verin. $imdi bir ye-
tiskinseniz, bunu ge¢mis terimlerle diisiinebilirsiniz. Ardindan
anketi mevcut terimlerle yapin ve bu ikisini karsilagtirin.

Gegerli olan her soruya karsilik gelen say1y: daire i¢ine alin.

CEVAP ANAHTARI: 0 = gegerli degil, 1 = bazen, 2 = hemen hemen her zaman

Seciniz

Soru

0

1

2

Beni buyltmede basroli annem Ustleniyor (ya da ustlendi).

0

1

2

Annemi dinlemedigimde canim aciyor.

0

1

2

Annem disarida olmaktansa beni evde tutmayi tercih eder, bu
sekilde ne yaptigimi bilir.

Annem beni ruh esi olarak goriyor.

Annem onun tavsiyesini almayacagimdan korkuyor.

Geg kaldigimda nerede oldugumu sorar.

Annemin yardimima ihtiyaci oldugunu hissediyorum.

Annem benimle ilgili planlari degistiginde bozulur veya Gzilur.

Biri bana yanlis yaparsa,annemin ilk icgudusu beni savunmak olur.

Annem duygularimi cok kolay incitebilir.

Annemi elestirdigimde kendini suglu veya lizglin hisseder.

Annem bensiz yasayamayacagini disinur.

Annemin bana fazla bagimli oldugunu hissediyorum.

o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|O

RiRrRr|RrRr|Rr[RR[R|R|~

NININININININININ NN

Annem konu flort/evlilik oldugunda yanlis kararlar verebilecegimi
dusunuyor.

Annem benim icin endiseleniyor.

Annemin benim igin flort/evlilik hakkinda gugli fikirleri vardir.

Annem benim icin bahaneler Uretir.

Annemi sik sik ziyaret ettigimde kendini glivende hisseder.

Keske annem beni rahat biraksa.

o|lojo|lo|o|o

[HENY PN [N [YRENG RN N

NINININININ

Anneme kendimi rahatsiz edici derecede yakin hissediyorum.
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Simdi puanlar1 toplayin ve asagidaki kilavuzu kullanin.

0ila7

Biiyiik olasilikla dengeli birisiniz. Anneniz 6zgiirce diisiinmenize
ve erkekler i¢in gegerli olan riskleri almaniza izin verdi. Hayat-
taki erkeksi ¢abalariizda bagimsiz ve rahat olmaniz i¢in sizinle
asir1 baglanmamaya dikkat etti.

8ila19

Bogulma riskiniz var. Erkekliginizi gerceklestirmek i¢in daha
fazla alana ihtiyaciniz var. Sorunlar olabilir ki zaten bu sorunlar
nedeniyle ortaya ¢iktilar. Annenizin miidahalesi, eger hizlica ¢6-
ziilmezse, sorunlara neden olabilir.

20+

Kesinlikle bunaltilmigsiniz. Acil yardima ihtiyaciniz var. Acil si-
nirlar belirlemelisiniz.

Uzerine diisiinmek icin sorular
1. Puanlariniz gegmisten giiniimiize nasil farklilik gosteriyor?

2. Bogucu etkiyi hafifletmek icin belirlemeniz gereken bazi si-
nirlar nelerdir? (Ayrica bkz. Ornegin; Aligtirma 10)

194



Son Alistirma

Degisimin Sampiyonu Olun
OO

Biiylime ve degisimle yiizlestikten sonra manevi olarak borcunu-
zu 6demek isteyeceksiniz. Bu aligtirmada kendiniz i¢in kazandi-
giniz1 baskalarina geri vermenin yollarini diisiineceksiniz.

Bazi fikirler sunlardir:

Seving iginde avaziniz ¢iktig1 kadar bagirin!

Bir destek grubu baslatin.

Akil hocasi olun.

Degisime yardimci olun ve savunan gruplara yardim edin.
Hikayenizi bireysel veya herhangi bir boyuttaki hedef kitleyle
paylasin.

Erkeklerin yasantisal bir hafta sonunda gonilli olun.
Hikayenizi yazin ve paylasin.

Dabha giiglii bir topluluk olusturmak i¢in bagkalariyla ortak olun.
Bagkalarini cesaretlendirin.

Kopriiler, otoyollar inga edin ve gokytiziine ulasin!

“Bir adamun riiyasi, bagka bir adamin gergekligi olacak”

Anonim
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Degismis

Degismeseydim. ..

O zaman nerede... nerede zincirlerim?
Degismeseydim... nerede ignesi 6limiin?
Eger degistirmeseydim hicbir seyi, ...
Olmazdim burada, evet, ama orada ...
O pis, kokusmus, kirli sehirde,

Sadece ve sadece acinacak ruhumla ...
Degismeseydim!

“Seni seviyorum” diyemezdim.

... yapamazdim da.

... Eger degismeseydim,
anlatamazdim ...

ne demek oldugunu acinin

acin...

Degismeseydim eger,

O zaman nerede?

Nerede zincirlerim?

]. E. Phelan
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EKA
Kaynak Listesi

OO

Escinsel ¢ekim i¢in yardim veren organizasyonlar:

POSITIVE ALTERNATIVES TO HOMOSEXUALITY (PATH)
kar amaci giitmeyen, istenmeyen escinsel ¢ekime sahip insanlara
yardim eden kuruluslar koalisyonudur. Bu kuruluglarin bir listesi
i¢cin www.pathinfo.org’a bakiniz.

Yayinlar, bilgi, sesli ve gorsel kaynaklar:

www.shop.pilgrimageresources.com
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EKB
Duyqgu Listesi

OO
Terk edilmis Hayran Tahrik olmusg Kizgin
Utangag Yash Rahatsiz Dolandirilmug
Kendine gii- | Cesur edilmis Tehlikeli
venen Elestirel .
Baskici estire Cazip
Moralsiz
o Hayran olun- Uysal Acilt

Suistimal mus
edilmis ) Uyumlu Duygusuz
Hirpalanmug Ellgnete U8 Cesur Cesur
Sagkin Kibar Elestirel Saygideger
Sikintili Mahkum Sevingli Sinirli
Cani acryan olmug Agresif Sakin
Déviilmi Macerac Olii gibi

ovuimus ! Nefessiz kalmig Olii gibi
Diisiinceli Sagkin Sinirli

R ) Ezik
Giivensiz Utangag Endigeli

g, Ut

Kabul edilmis | Siipheli anmis Yetenekli
Giizel Sevecen Canl Aldatilmig

1 Eneriik
Tiiketilmis Suclu nerj Heyecanli
Giivensiz Yipranmis Ezilmis Biiyiilenmis
Suglanmis Dehsete diis- Giiclendirilmis | 4.0

1 mil
Gatigmali ) ? Yalniz Neseli
Memnun uclayict Kirilmis Kayitstz
Rahatsiz Huysuz o
Edilmis . Sevimli Kaygisiz
Hevesli B s
5 0 avunmac

Asagilanmig Yabanci $ vu 1
Kiigimsenmis Cekici Korunmasiz

203



Kabul edici
Onaylanmis

Pesinden
kosulan

Depresif
Kuvvetli
Tartigmact
Aldatilan
Yoksun
Affedilmis

Cinsel olarak
uyandirilmis

Neseli
Terkedilmis
Ozgiir
Sasirmis
Cocuksu
Cekici
Iddiali
Bogulmusg
Arzu edilen
Korkmus
Comert
Dehset iginde
Rekabetgi

Biiyiisii bozul-
mus

Nazik
Cezbedilmis
Sikayetci
Igreng
Samimi

Yardimsever

Bagh
Cilgin

Kendinden
geemis Uzak

Sikilmig
Yaratici
Sinirli

Bagh

Yakin
Umutsuz
Sinirli
Saldiriya ugra-
mis Umutsuz
Dolmus
Ozenli

Rahat

Yenilgiye ugra-
mis Komik

Cekici
Avunmus
Farkli
Ofkeli
Bilingli
Yetkin
Kirli
Tamamlanmis
Yeminli
fgisiz
Sersem
Sorumsuz

Memnun

Merakli
Ofkeli
Sagkin
Kendinden
gegmis
Eglenmis
Yiik gibi
Lanet
Hevesli
Sinirli
Olumlu
Bencil
Minnettar
Gligsiiz
Kopmus
Aggozlia
Yalitilmig
Duygusal
Kederli
Kiskang
Degerli
Seksi
Acimasiz
Gergin

Baski altinda
Paramparca

Nahos
Neseli
Sagirmig
Huysuz

Enerji dolu

Pisman
Dikkatli
Hassas
Yalanci

Takdir edilmis
Dikkatsiz

Memnun
Biiytilenmis
Minnettar
Sevecen
Asagillanmig
Vahsi
Endigseli
Tedbirli
Moralsiz
Budala
Uygun
Emin
Bagimh
Mecbur
Huysuz
Yalniz
Utangag
Sert

Gevsek
Duru
Hastalanmis
Kayip
Aptal

Sorunlu
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Sansh

Gasp edilmis
Akall
Caresiz
Sehvetli
Ezilmis
Sikkin
Tereddiitlii
Deli
Biiytileyici
Puskirtialmiis

Acliktan 6lmek
uizere

Biiytimemis
Kiiskiin
Sabirsiz
Direngli
Uyarilmis
Onemli
Takintily
Sorumlu
Iktidarsiz
Rahatsiz
Duyarh
Tzole
Panik
Doygun

Kendinden
emin

ilham almus
Felcli

Sirin

Farkindalikli
Aptal
Kendini be-
genmis
Bedhah
Gergekgi
Sinsi
Bombos

Koti amaglh
Yenilenmis

Dolandirilmis
Diiriist
Ortalama

Gormezden
gelinmis

Itici

Giigli
Etkilenmis
Agik
Bastirilmig
Inatc
Beceriksiz
Saygin
Sikismis
Algisal
Giiven i¢inde
Ofkeli
Sarhos
Harika
Mantiksiz

Bastan c¢ikarici

Gururlu
Umutlu
Sefil
Reddedilmis
Kat1

Yanlig anlagil-
misg

Genglesmis
Dehsete kapil-

mig
Reddedilmis
Uzgiin

Kin dolu
Yaramaz

Koti hatirla-
nan

Cok kizgin
Susturulmus

Tamamlanma-
mis

Kontrolsiiz
Huzursuz
Sersemlemis
Bagimsiz

Ustesinden
gelmis

Salak gibi
Karmagik

Kabul edile-
mez

Zayif
Gidiklanmig

Ulagilmaz

Sevgi dolu
Kavgaci
Samimi
Saglikli
Sessiz
Batmus
Diismanca
Suratsiz
Asagillanmig
Ozel

Acele icinde
Gizemli
Olagantistii
Cahil

Giizel
Mahvolmus
ftaatkar
Samimiyetsiz
Simartilmig
Giivende
Giivensiz
Cok memnun
Curik
Masum
Asir giigli
Eziyet edilmis
Anlayish
Onaylanmig
Arzu dolu
Iskence gor-
milg

Istenmeyen
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Asagilanmig
Paranoyak
Sempatik
Kusurlu
Barigeil
Aglamakl
Hoggortisiiz
Dalgin
Layik
Kandirilmis
Mutsuz

Sehvetli

Hos
Benmerkezci
Yorgun
Yararsiz
Hosgorili
Kontrol altinda
Degersiz
Istekli

Sicak

Cirkin
Kararsiz

Thtiyath

Gergin
Kirbaglanmis
Habersiz
Kullanilmig
Urkek
Belirsiz
Faydal
Giivenilir
Etkilenmeyen
Savunmasiz

Gilivensiz

Muzaffer
Harika

Kapana kisil-
mig

Nankor

Sinirlari ihlal
edilmis

Endigseli
Muazzam

Siddetli
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EKC
Etkinlik Listesi

OO

Yeni biriyle tanigmak

Konsere gitmek

Beyzbol veya softbol oynamak

Geziler veya tatiller planlamak

Kendiniz i¢in bir seyler satin almak

Sahilde olmak

Sanat eseri yapmak (resim, heykel, ¢izim, film yapimi vb.)
Dag tirmanisi veya dagcilik yapmak

Kutsal Yazilar1 veya diger kutsal eserleri okumak
Golf oynamak

Askeri faaliyetlerde yer almak

Odanizi veya evinizi yeniden diizenlemek veya yeniden de-
kore etmek

Bir spor etkinligine gitmek
“Nasil Yapilir?” kitabini veya makalesini okumak
Yariglara gitmek (at, araba, tekne vb.)

Hikayeler, romanlar, kurgu olmayan siirler veya oyunlar oku-
mak

Derslere gitmek veya konugmacilar: dinlemek
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Bir sarki veya miizik tiretmek veya diizenlemek

Tekne gezintisi (kano, motorlu tekne, yelken vb.)
Antikalarin restorasyonu, mobilyalarin yenilenmesi vb.
TV izleme

Kamp yapmak

Siyasetle ugrasmak

Makinelerle calismak (arabalar, bisikletler, motosikletler,
traktorler vb.)

Gelecek i¢in hayal kurmak

Ovyun kagitlar1 oynamak

Zor bir gorevi tamamlamak

Bir problemi, bulmacay1 vb. ¢ézmek.

Dugiinlerde, vaftizlerde vb. olmak.

Arkadaslarinizla veya is arkadaslarinizla 6gle yemegi yemek
Tenis oynamak

Uzun mesafelere yolculuk yapmak

Agac isleri, marangozluk yapmak

Oykii, roman, oyun veya siir yazmak

Hayvanlarla birlikte olmak

Kesfetmek (bilinen rotalardan uzaklasmak, magaracilik vb.)
Acik ve net bir konugsma yapmak

Bir grupta sarki s6ylemek

Kilise iglerine bakmak (topluluklar, siniflar, ¢arsilar vb.)
Yabanci dil 6grenmek

Hizmet, yurttashk veya sosyal kuliip toplantilarina gitmek

Bir is toplantisina veya kongreye gitmek
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Bir miizik aleti calmak
Atigtirmalik hazirlamak

Kar kayag1 yapmak

Yardim etmek

Arkadaslarla olmak

Kisisel bir sorunu ¢6zmek
Baska bir sehirde olmak

Dus almak

Kendi kendine sark: séylemek
Satmak veya dagitmak icin yiyecek veya el isi yapmak
Bilardo oynamak

Cocuklarla oynamak

Satrang veya dama oynamak

Zanaat isleri yapmak (¢omlekgilik, taki, deri, boncuk, doku-
ma vb.)

Tasarim veya taslak hazirlamak

Hasta, kapali veya bas1 belada olan insanlari ziyaret etmek
Bir toplantida popiiler olmak

Vahsi hayvanlari izlemek

Orijinal bir fikre sahip olmak

Bahee isleri, cevre diizenlemesi veya cigek isleri yapmak

Makaleleri veya teknik akademik veya profesyonel literatiirii
okumak

Yeni kiyafetler giymek

Motosiklet siirmek

Sadece oturmak ve diisiinmek

Ailenize veya arkadaslariniza iyi seyler oldugunu gormek
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Bir panayira, karnavala, sirke, hayvanat bahgesine veya eglen-
ce parkina gitmek

Felsefe veya din hakkinda konusmak
Bir seyi planlamak veya organize etmek
Doganin seslerini dinlemek

Flort vb. yapmak

Canli bir konugma yapmak
Arkadaslarinizin ziyarete gelmesi

Bir spor miisabakasinda oynamak

Birbirinden hoglanacagini diisiindtigiintiz insanlar1 tanistir-
mak

Hediye vermek

Okula veya hitkiimet toplantilarina, mahkeme oturumlarina
vb. gitmek

Giivenli kisilerle/uzmanlarla masaj veya sirt masaji yaptirmak
Mektup, kart veya not almak

Gokylizlini, bulutlar: veya bir firtinay1 izlemek

Gezilere ¢ikmak (parka, piknige, barbekiiye vb.)

Basketbol oynamak

Aileniz i¢in bir seyler satin almak

Fotografeilik

Konusma veya ders vermek

Harita okumak

Dogal nesnelerin (yabani yiyecekler veya meyveler, kayalar,
dalgalarin karaya attig1 odun vb.)

Finansman iizerinde calismak

Birine yardim etmek
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Daglarda olmak

Bir iste yiikselmek (terfi edilmek, zam yapilmak veya daha iyi
bir is teklif edilmek; bir ise kabul edilmek; daha iyi okul vb.)

Sakalar duymak

Yeni biriyle tanigmak

Bir canlandirma, gosteriye gitmek
Giizel manzara gormek

Lezzetli yemek yemek

Sagligimizi iyilestirmek (dislerinizi diizeltmek, yeni gozliik
takmak, diyetinizi degistirmek vb.)

Giires veya boks yapmak
Avcilik veya atis yapmak

Bir miizik grubunda galmak
Doga ylriiylisit yapmak

Bir miizeye veya sergiye gitmek

Yazilar, denemeler, makaleler, raporlar, notlar vb. bir isi iyi
yapmak

Balik tutmak

Bir seyi 6diing vermek

Saglik kultibiine, sauna banyosuna vb. gitmek

Yeni bir sey yapmay1 6grenmek

Bir “arabaya servis'e gitmek (Dairy Queen, McDonalds, vb.)
Binicilik yapmak

Sosyal, politik veya ¢evresel kosullar1 protesto etmek
Destekleyici bir kisiyle telefonda konugmak

Cim sporlar1 yapmak (badminton, kroket, disk iteleme, at nali

vb.)
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+ Okul toplantilarina, mezunlar toplantilarina vb. katilmak
+  Unliileri gormek

+ Sinemaya gitmek

o Zamaninizi biitcelemek

+ Yemek pisirmek

+ Hayran oldugunuz insanlar tarafindan éviilmek
+ Tanrrnin varligini hayatinizda hissetmek

+ Kendi yolunuzda bir proje yapmak

+ Evin etrafinda “garip isler” yapmak

« Size ihtiya¢ duyuldugunun séylenmesi

« Bir aile toplantisinda veya bir araya gelmek
 Parti vermek veya bir araya gelmek

+ Birine kogluk yapmak

+ Bir ¢icek veya bitki gormek veya koklamak

+ Hatirlamak, eski zamanlardan bahsetmek

+ Sabah erken kalkmak

» Huzur ve sessizlige sahip olmak

+ Deneyler veya diger bilimsel ¢aligmalar yapmak
+ Arkadas ziyareti yapmak

+ Glinlik yazmak

+ Futbol oynamak

+ Duaetmek

+ Meditasyon yapmak veya yoga yapmak

+ Insanlara iyilik yapmak

+ Insanlarla iste veya sinifta konugmak

» Rahat olmak
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Yardiminizin veya tavsiyenizin istenmesi
Baskalarinin sorunlarini diissinmek

Masa oyunlar1 oynamak (Tekel, Scrabble vb.)
Geceleri migil migil uyumak

Dis mekanda agir isler yapmak (odun kesme veya dograma,
arazi temizleme, ciftlik isleri vb.)

Gazete okumak

Kar motosikleti veya kum arabast siirmek

Bir karsilagma, terapi veya “rap” grubunda olmak

Geceleri ritya gérmek

Masa tenisi oynamak

Dis fircalamak

Yiizmek

Kosmak veya jimnastik, fitness veya saha egzersizi yapmak
Yalinayak ytiriimek

Frizbi oynamak veya yakalamak

Ev isi yapmak veya ¢amagsir ytkamak; temizlik isleri yapmak
Miizik dinlemek

flging bir konuyu tartismak

Orgii, t1g isi, nakis veya siislii igne isi yapmak

Eglenceli insanlarla olmak

Berbere gitmek

Evde misafir agirlamak

Dergi okumak

Geg uyumak

Yeni bir projeye baglamak
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Inatgt olmak

Kiitiiphaneye gitmek

Futbol, ragbi, hokey, lakros vb. oynamak
Yeni veya 6zel bir yemek hazirlamak
Kus gozlemciligi yapmak

Aligveris yapmak

Insanlar1 izlemek

Ates yakmak veya izlemek

Bir tartigmay1 kazanmak

Bir sey satmak veya ticaret yapmak

Bir projeyi veya gorevi bitirmek

Esyalar1 tamir etmek

Basgkalariyla ekip olarak ¢alismak
Bisiklet stirmek

Mutlu insanlarla birlikte olmak

Parti oyunlar1 oynamak

Mektup, kart veya not yazmak

Politika veya halkla iliskiler hakkinda konugmak
Yardim veya tavsiye istemek

Ziyafetlere, 6gle yemeklerine, gitmek
Hobiler veya 6zel ilgi alanlar1 hakkinda konusmak
Insanlara giiliimsemek

Kum, dere, ¢imen vb. oynamak.

Diger insanlar hakkinda konusmak
Esinizle birlikte olmak

Evcil hayvanlarla oynamak
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Alan gezilerine, doga ytriiytslerine vb. gitmek
Birine sevginizi anlatmak

Ev bitkilerinin bakimini yapmak

Arkadaslarla kahve, cay, kola vb. igmek
Yiiriiyts yapmak

Bir seyler toplamak

Hentbol, paddleball, squash vb. oynamak.

Bir oyuna gitmek

Olen bir arkadagi veya sevilen birini hatirlamak, Mezarligi
ziyaret etmek

Sahili gezmek

[ltifat edilmek veya bir geyi iyi yaptiginin séylenmesi
Yildizlara veya aya bakmak

Atistirmalik yemek

Aile iiyelerinin veya arkadaslarinizin onlarla gurur duymani-
z1 saglayan bir sey yapmasi

Cocuklarinizla birlikte olmak
Miizayedelere, garaj satislarina vb. gitmek
[ging bir soru diisiinmek

Goniillii galisma yapmak, toplum hizmeti projelerinde galig-
mak

Su kayagi, sorf, tiiplii dalis
Kogluk yapmak

Birini savunmak veya korumak; dolandiriciligi veya kotiiye
kullanimi durdurmak

iyi bir vaaz dinlemek

Bir yarigma kazanmak
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+ Yeni bir arkadas edinmek

+ I veya okul hakkinda konusmak

+ Cizgi film veya ¢izgi roman okumak

+ Bir sey 6diing almak

+ Bir grupla seyahat etmek

+ Eski arkadaslar1 gormek

« Birine bir sey 6gretmek

+ Seyahat etmek

+ Ofis partilerine veya departman toplantilarina gitmek

« Bir konsere, operaya veya baleye katilmak
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EKD

Iletisim: Konusmaci-Dinleyici
Kontrol Listesi
OO

1. “Ben” ifadelerini kullanin.
2. Duygular ve endiseler hakkinda kisa, net ifadelerle konugsun.

3. Baska sozciiklerle ifade ettikten sonra durun, anlamaya ¢ali-
SIn.

4. Konugmaciy1 dogru bir sekilde ifade ettiginde 6viin ve ne za-
man agikladigini a¢iklamasini isteyin.

Her birkag ifadede digerine s6z verin.
Sozii alana kadar fikirleri kendinize saklayin.
Dogrulamay ve iltifatlar: siklikla kullanin.

Ornekler veya ayrintilar isteyin.

v ® N W

Konusmacidan ifadelerini nitelendirmesini istemekten kork-
mayin.

10. Eger gerginseniz veya duygusalsaniz, sakinlesin ve konuya
geri dontin.
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EKE

Cinsel Bagimlilik Tarama Testi
OO

Asagidaki sorular1 evet ya da hayir olarak cevaplayiniz.

1.

Cinsel davranisinizin anormal oldugunu diisiiniiyor musu-
nuz?

Cocukken veya ergenken cinsel istismara ugradiniz m1?

Insanlarin cinsel aktivitelerinizi égrenmesinden hi¢ endise
ettiniz mi?

Bazi cinsel davranislarinizi baskalarindan gizlemek zorunda
misiniz?

Cinsel aktiviteniz aile hayatinizi etkiledi mi?

Cinsel disiincelerinizin ve/veya davramslarinizin sizden
daha giiclii oldugundan endiseleniyor musunuz?

Cinsel davranisiniz degerlerinizle tutarsiz mi?

Cinsel aktivite sirasinda hayal kurmayi gerekli buluyor musu-
nuz?

Cinsel iliskiyi daha fazla veya daha az istediginizi diisiiniiyor
musunuz?

10. Cinsel aktivitelere harcayabileceginizden daha fazla para har-

cryor musunuz?

11. Cinsel iligki arayisiniz esinizle veya baska biriyle normal cin-

sel iliskilerinizi etkiliyor mu?

12. Resit olmayanlarla cinsel iligki yagadiniz mi?

219



13. Hig cinsel davranisinizdan dolay1 kendinizi koti hissettiniz
mi veya bundan rahatsiz oldunuz mu?

14. Cinsel partneriniz sizinle belirli cinsel aktivitelere katilmay:
reddediyor mu?

15. Cinsel diisiinceleriniz/davraniglariniz ruhsal veya dini yasa-
miniz1 etkiliyor mu?

16. Kendinizi dergilerde veya televizyonda cinsel a¢idan tahrik
edici makaleler ararken buluyor musunuz?

17. Daha 6nce hi¢ uygunsuz cinsel davranist durdurmayi denedi-
niz mi?

18. Hig kendinize/bir baskasina cinsel davranislarinizi degistire-
ceginize dair soz verdiniz mi?

19. Bu so6zleri bozdunuz mu?

20. Cinsel davranisinizda yanlis buldugunuz bir durumu durdur-
may1 defalarca denediniz mi?

21.Cinsel davranislariniz nedeniyle hi¢ tutuklandiniz mi1 veya
yasal sorunlar yasama riskiyle kars: karsiya kaldiniz mi?

22.Pornografik dergiler okuyor veya pornografik filmler izliyor
musunuz?

23. Cinsel kompulsiyonlariniza teslim olmamak ister miydiniz?

24. Cinsel aktiviteleriniz nedeniyle (fiziksel veya duygusal ola-
rak) kimse inciniyor mu?

25. Cinsel iligki arayisiniz daha zorlayici hale geldi mi?

26. Risk altinda misiniz veya cinsel yolla bulagan bir hastalik i¢in
test veya tedavi gordiiniiz mii?

27. Cinsel iliski arzunuz sizi insanlarla birlikte olmaya, bir seyler
yapmaya veya genellikle tercih etmeyeceginiz yerlere gitmeye
itti mi?

28.Bu kadar giiglii cinsel diirtiilerinizin olmamasini ister miydi-
niz?
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29. Cinsel aktiviteleriniz kendinize veya bir bagkasina taciz edici
diizeyde mi?

30. Uygunsuz oldugunu bildiginiz halde cinsel davranislarinizi
durdurmakta zorlantyor musunuz?

31.Cinsel bagimlilik davraniglarinin “Dért Seviyesinden™ her-
hangi birini uyguluyor musunuz?

32. Cinsellik, sorunlarinizdan, sikintilarinizdan veya acilariniz-
dan kagmanin bir yolu oldu mu?

33. Hig hoslanmadiginiz cinsel davranislar i¢in yardim istediniz
mi?

34. Digardaki cinsellikten vazgecememeniz nedeniyle hayatiniz-
daki 6nemli bir iligki sona erdi mi?

35. Sadakat standardiniz var m1? Biri kendiniz, digeri esiniz i¢in?

36.Cinsel davranisiniz sizi hi¢ endiseli, depresif veya intihara
meyilli hissettirdi mi?

37.Ebeveynleriniz cinsel davranislarla ilgili sorun yasadi mi?

38. Cinsel fantezilerde ne kadar zaman harcadiginiz konusunda
endiseli misiniz?

39. Sizin i¢in 6nemli olan kisilerden cinsel aktiviteleriniz hakkin-
da sir saklar misiniz?

40. Aileniz, arkadaslariniz veya esiniz cinsel aktiviteleriniz yii-
ziinden ac1 ¢ekti mi?

41. Cinsel fantezileriniz veya aktiviteleriniz iliskilerinizi etkiliyor
mu?

42. Yasadis1 bir cinsel aktiviteye girerseniz, evlilik igi cinsel iligki-
ye girememe durumunuz ortadan kalkar mi?

43. Cinsel davranisiniz sizi korkutuyor veya garip hissettiriyor
mu?

44. Ayn1 diizeyde heyecan yasamaniz i¢in daha fazla gesitlilik
veya cinsel aktivite siklig1 gerekiyor mu?
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45. Cinsel yeteneklerinizin bagka birine sunmaniz gereken en
6nemli nitelikler oldugunu distiiniiyor musunuz?

46. Cinsel dustinceleriniz/davranislariniz dindar olmay1 hak et-
mediginize inanmaniza neden oluyor mu?

47. Sevdiginiz birine cinsel davraniglariniz hakkinda yalan soyle-
mek zorunda kaldiniz m1?

48. Baska biriyle cinsel iliskiye girmek icin tehdit veya vaatlerde
bulunuyor musunuz?

49. Yeterince cinsellik ve/veya sadece dogru cinsel iliski partneri/
partnerleri olsayd: mutlu olacaginizi diistiniyor musunuz?

50. Bazen, belirli cinsel diisiincelere sahip olan veya belirli davra-
niglarda bulunan tek kisi oldugunuzu diigiinityor musunuz?

51. Ne zaman, nasil veya kiminle cinsel iliskiye gireceginize dair
kurallar koyar, sonra onlar1 bozar misiniz?

52. Cinsellik arayisiniz kendi refahinizi tehlikeye atiyor mu?

Toplam evet yaniti sayist:

Puan Araligi | Bagimli Degil Bagimli
0-4 %89.3 %10.7
5-8 %89.3 %10.4
9-12 %7.2 %22.8
13+ %3.5 %96.5

222



EKF

Not: Sorular yalnizca Kinsey 6l¢egini ve daha 6nceki baskilardan
bir degisiklik olan Klein Grid’i igerir.
a. Kinsey Olgegi: Baslangicta ve her 6 ayda bir tamamlayin.
b. Klein Tablosu: Baslangigta ve her 6 ayda bir tamamlayin.

Kinsey Olcegi

Cinsel Davranig Olgegi (Cinsel olarak aktif degilseniz, bunu dav-
ranislar yerine diisiinceleriniz/fantezileriniz i¢in uygulayin.)

0 - Sadece heteroseksiiel davranis

1 - Agirlikl olarak heteroseksiiel davranis, tesadiifi
escinsel davranig

2 - Tesadiifi egcinsel davranistan ¢ok, agirlikli olarak
heteroseksiiel davranig

3 — Esit heteroseksiiel davranis ve escinsel davranis

4 — Agirlikli olarak escinsel davranis, ancak tesadiifi
heteroseksiiel davranistan daha fazlasi

5 — Agirlikli olarak escinsel davranis, yalnizca tesadiifi
heteroseksiiel davranig

6 — Sadece escinsel davranis

Klein Cinsel Yonelim Olcegi

Kendi cinsel yoneliminizi kesfetmek istiyorsaniz, burada Fritz
Klein ve digerleri tarafindan kullanilan basit bir aragtirma araci
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var. Bu 6l¢ek, davranislar: ve “psikolojik tepkileri” 0'dan 6’ya ka-
dar, sifirin sadece heteroseksiiel ve altinin sadece escinsel oldugu
olan bir 6lcekte Kinsey Olgegi'nin gelistirilmis halidir.

Klein, cinsel yonelimin “dinamik, ¢ok degiskenli bir stire¢” ol-
dugu fikrini test etmek istemistir ve bu nedenle Klein Cinsel Y6-
nelim Olgegini gelistirmistir. Bireyin cinsel yéneliminin zaman
i¢inde farklilik gosteren cinsel ve cinsel olmayan degiskenlerden
olustugunu distinmdstiir. Cinsel kimligi dogrudan tanimlayan
ti¢ degisken vardir (cazibe, fantezi ve davranis), ki bu ti¢t, cinsel
yonelimin bilesimi i¢in ¢ok 6nemli kabul edilen yonlerini (duy-
gusal tercih, sosyal tercih ve heteroseksiiel veya escinsel yagam
tarzi) ve ayrica kendini tanimlama degiskenini tanimlar.

Bu form, sizin i¢in 6zel olarak veya bagkalariyla birlikte kullanila-
bilir. Tablonun 6lgekler ve agiklayict metinlerle bir kopyasini ¢1-
karabilir ve ardindan doldurabilirsiniz. Materyalin sunumunun
ardindan, bir grup i¢inde diislintilecek veya kesfedilecek bir dizi
sey vardir.

Asagidaki metin, Klein makalesini yakindan takip etmektedir.

Klein Cinsel Yonelim Tablosu

Degisken Gecmis Gelecek ideal olan

A. Cinsel Cekim

B. Cinsel Davranis

C. Cinsel Fanteziler

D. Duygusal Tercih

E. Sosyal Tercih

F.Kendini Tanima

G. Escinsel/Hete-
roseksuel Yasam
Bigimi
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1.0lgek
Sadece |Cogun- |Kismen |Her iki Kismen |Cogun- |Sadece
karsi Llukla karsi cinsiyet- | escinsel | lukla escinsel
cinsiyet | karsi cinsiyet |te esit escinsel
cinsiyet derecede
1 2 3 4 5 6 7
2.0Lcek
Sadece | Codun- | Kismen | Hete- Kismen | Cogun- | Sadece
hetero lukla hetero rosek- escinsel | lukla escinsel
hetero suel/ escinsel
Escinsel
1 2 3 4 5 6 7

A. CINSEL CEKiM

Bu o6lgekte, hayatinizin ii¢ yoniiniin her biri i¢in bir tane olmak
lizere ii¢ say1 segeceksiniz: ge¢misiniz, bugiiniiniiz ve idealiniz.
Gegmisinizden baslayarak (bir yil 6ncesine kadar), kendinize bu
oOlgekte nereye uydugunuzu sorun ve sizi en iyi tanimlayan say1y1
se¢in. Bu numaray1 A Degiskeni (Cinsel Cekim) satirinda “gec-
mis” olarak isaretlenmis ilgili kutuya yazin. Ardindan, goz 6niin-
de bulundurdugunuz zaman dilimi olarak 6nceki y1l1 kullanarak
mevcut cinsel ¢ekiminizi tanimlayan bir say1 segin. Bir dizi i¢in
insan i¢in bu ayni sayidir; digerleri i¢in durum farklidir. Bu say1y1
A Degiskeni satirinda “mevcut” olarak isaretlenmis kutuya yazin.
Simdi kendinize bu bir se¢im veya irade meselesi olsayd: hangi
say1y1 secerdiniz diye sorun. Dogru veya yanlis say1 olmadigini
unutmayn. Bu son sayy1 tabloda Degisken A igin Ideal olarak
isaretlenmis kutuya yazmayi bitirdiginizde, Degisken A igin ¢
kutuyu tamamlamis olmalisiniz.

B. CINSEL DAVRANIS

Burada cinsel ¢ekimin aksine ger¢ek davraniga bakiyoruz. Ki-
minle cinsel iligskiye giriyorsunuz? Kendinizi degerlendirmek
icin 6lcegi kullanin. Onceki 6lcekte oldugu gibi, ge¢mis icin bir
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say1 se¢in, mevcut ve ideal cinsel davraniginiz igin, ardindan sa-
yilar1 tabloya, bu sefer Degisken Bye isleyin.

C. CINSEL FANTAZILER

Ugiincii degisken cinsel fantezidir. Mastiirbasyon sirasinda, hayal
kurarken, gercek hayatimizin bir pargasi olarak veya tamamen
hayal giictimiizde gerceklesseler de, fanteziler i¢ gorii kazandirir.
Kendinizi 6l¢cekte degerlendirin, ardindan sayilari tabloya girin.

D. DUYGUSAL TERCIH

Duygularimiz, gergek fiziksel sevgi eylemini tanimlamasa da
dogrudan etkiler. Kars1 cinsi seviyorsaniz ve hoslaniyorsaniz
veya duygusal olarak hemcinsinize yakinsaniz kendinize sorun.
Olcekte nerede oldugunuzu 6grenin; kendinizi diger 6lceklerde
oldugu gibi degerlendirin. Rakamlari tabloya girin.

E. SOSYAL TERCIH

Duygusal tercihle yakindan iligkili olmasina ragmen, sosyal ter-
cih genellikle farklidir. Sadece kadinlari sevebilirsiniz ama sosyal
hayatinizin ¢ogunu erkeklerle gecirebilirsiniz. Bazi insanlar, hep-
sinden yonelimler sadece hemcinsleriyle sosyallesirken, digerleri
sadece karsi cinsle sosyallesir. Terazinin neresindesiniz?” Diger
terazilerde oldugu gibi ti¢ say1 secin.

F. KENDINi TANIMA

Cinsel benlik taniminiz giiglii bir degiskendir ¢iinkii benlik imaji
distincelerimizi ve eylemlerimizi giiglii bir sekilde etkiler. Bazi
durumlarda, bir kisinin simdiki ve gegmisteki kendi kendini ta-
nimlamas ideallerinden 6nemli él¢iide farklidir. Olgek 2'de ii¢
say1 se¢in ve tablodaki sayilar1 doldurun.
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G. ESCINSEL/HETEROSEKSUEL YASAM BICiMi

Bazi1 heteroseksiieller sadece karsi cinsle cinsel iligkiye girer ama
zamanlarimin ¢ogunlugunu escinsellerle harcamay tercih eder-
ler. Ote yandan, egcinsel veya biseksiiel kisiler sadece gey diin-
yasinda, heterosekstiel diinyada veya hatta her iki diinyada da
yasamay1 tercih edebilirler. Yagsam tarzi cinsel yonelimin yedinci
degiskenidir. Nerede ve kiminle vakit gecirme egilimindesiniz?
Diger 6lgeklerde oldugu gibi Olgek 2'de ii¢ say1 segin ve bunlart
tabloya isleyin.
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