Richard Cohen'in Psikolojik Danisman Egitim Programi beni gergekten
etkiliyor. Hatta, escinsel ¢cekimi anlama konusundaki yeni ve net yaklagsiminin
cigir agicl olacagina inaniyorum. Terapistlere hitap eden Cohen, kesinlikle
vizyonumuzu genisleterek, bireylerin karmasik igsel yaralarini iyilestirmelerine
ve boylece daha mutlu ve daha tatmin edici yasamlar stirmelerine yardimci
olmak icin izlenecek ¢ok net bir yolu izah ediyor. Bu nedenle bu egitimi
kesinlikle tavsiye ediyorum.
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Cohen'in uygulamali yaklasimi ve kisilerarasi egitim becerileri, rahat, tehditkar
olmayan bir 6grenme ortami yaratmistir. Programda elde edilen firsatlar paha
bicilemezdi. Bunu herhangi bir dizeyde olan herkese (deneyimli terapist, yeni
psikolojik danisman, psikolojik danismanlik 6grencisi, din adami, akil hocasi
veya kog) tavsiye ediyorum.
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Gunumuzde hic kimse Richard Cohen'den daha pratik, gercek yasam
deneyimine sahip degildir. Richard'dan &grendigim teknikleri ve fikirleri,
danisan ve gruplara yasam koclugu yaparken blyuk bir basarniyla uyguladim.
Onun egitimi ve akil hocaligi paha bigilemezdi.

Rich Wyler, Brothers Road'un Kurucusu ve Yoéneticisi

Bir Cinsel Yonelim Kocu olarak ilk sertifika egitimime PATH (Saglikli Cinsellige
Olumlu Yaklagimlar) ile katildigim igin cok sansliyim. Egitimin, bu hassas
alandaki danisanlarla ilgilenmek icin  beni tamamen hazirladigim
hissediyorum, Kapsami etrafli, yaklasimi hassas ve yontemi ayrintili olan bu
egitim, istenmeyen escinsel cekim ile mucadele eden kisiye psikolojik
danismanlik yapmanin inceliklerini gosterecektir. Daha fazla terapist bu
egitime asina oldukga, geleneksel terapotik yaklasimlarla hayal kirnkligina
ugramis escinsel ¢cekim ile mucadele eden birgok kisi, kisisel saglamliga ve
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yardimi elde edecektir.
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Richard Coher’in Psikolojik Danisman Egitim Programi beni
gergekten etkiliyor. Hatta, escinsel ¢ekimi anlama konusundaki
yeni ve net yaklagiminin ¢igir agici olacagina inanryorum. Tera-
pistlere hitap eden Cohen, kesinlikle vizyonumuzu genisleterek,
bireylerin karmasik igsel yaralarini iyilestirmelerine ve boylece
daha mutlu ve daha tatmin edici yasamlar stirmelerine yardimci
olmak i¢in izlenecek ¢ok net bir yolu izah ediyor. Bu nedenle bu
egitimi kesinlikle tavsiye ediyorum.

Elena Barrero, Profesor
Psikoloji Boliimii Bagkani
Universidad Anahuac Meksika Sur

Psikolojik Danigman Egitim Programi bana ¢ok yardimecr oldu.
Escinsel ¢ekimi diizeltmenin birgok yoniinii 6grenmek adina
yeni ve hos bir yaklasimdi. Cohen’in uygulamali yaklagimi ve ki-
silerarasi egitim becerileri, rahat, tehditkar olmayan bir 6grenme
ortami yaratmigtir. Programda elde edilen firsatlar paha bigile-
mezdi. Bunu herhangi bir diizeyde olan herkese (deneyimli tera-
pist, yeni psikolojik danisman, psikolojik danismanlik 6grencisi,
din adamy, akil hocasi veya kog) tavsiye ediyorum.

James E. Phelan, Lisansli Klinik Sosyal Hizmet Uzmani

Giintimiizde hi¢ kimse Richard Cohenden daha pratik, gercek
yasam deneyimine sahip degildir. Richarddan 6grendigim tek-
nikleri ve fikirleri, danisan ve gruplara yasam ko¢lugu yaparken
bityiik bir bagariyla uyguladim. Onun egitimi ve akil hocalig
paha bigilemezdi.

Rich Wyler
Brothers Road’un Kurucusu ve Yoneticisi
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Bir Cinsel Yonelim Kogu olarak ilk sertifika egitimime PATH
(Saglikli Cinsellige Olumlu Yaklagimlar) ile katildigim i¢in ¢ok
sanshiyim. Egitimin, bu hassas alandaki danisanlarla ilgilenmek
i¢in beni tamamen hazirladigini hissediyorum. Kapsami etrafli,
yaklagimi hassas ve yontemi ayrintili olan bu egitim, istenmeyen
Escinsel ¢ekim ile miicadele eden kisiye psikolojik danisman-
lik yapmanin inceliklerini gosterecektir. Daha fazla terapist bu
egitime agina oldukea, geleneksel terapétik yaklagimlarla hayal
kirikligina ugramis escinsel ¢ekim ile miicadele eden birgok kisi,
kisisel saglamliga ve heterosekstiellige dogru olan zorlu yolculuk-
ta ilerlemek i¢in ihtiya¢ duyduklari yardimi elde edecektir.

Keith Vennum, MD, CSRC
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ithaf

Bu Psikolojik Danisman Egitim Programyi, otuz yil 6nce beni
dini hizmete davet eden Yiice Yaradana adanmustir. Ben, O’'nun
davetine uydum, O da her adimda bana 6nderlik etti. Bu benim
sana hediyem ve senin de benim araciligimla diinyaya hediyen.

Milyonlarca insani 6zgiir kilmaya yarasin!

Ozel Tesekkiir

Esim Jae Sook Cohen ve diger bir¢ok kisiye bu ve diger
projelerde verdikleri sevgi dolu destek i¢in tesekkiir ederim.






Giris

Merhaba, ben Richard Cohen. Saglikli Cinsellige Olumlu Yakla-
simlarin kurucu ortagryim. Psikolojik Danigman Egitim Prog-
ramimiza hos geldiniz diyorum. Ister din gérevlisi, ister terapist,
danigman, kog, istenmeyen escinsel ¢ekim deneyimlemis biri, bir
ebeveyn, aile iiyesi veya arkadas olun, bu hayat degistiren bilgile-
ri sizlerle paylagmaktan heyecan duyuyorum.

Inaniyorum ki, bu egitime katilan herkes sadece escinsellikten
cikip heteroseksiiel potansiyelini gergeklestiren insanlara nasil
yardim edilecegini 6grenmeyecek, ayn1 zamanda hayatlar1 da de-
gisecek ve doniisecektir. Ogreneceginiz sey, escinselligin iyiles-
mesinin aslinda insanlhigin iyilesmesiyle ilgili oldugudur.

Sizinle iki sey paylasacagim: (1) istenmeyen escinsel ¢ekimi (EC)
olan herkesin dogustan gelen heteroseksiielliklerini yerine getir-
melerine yardimci olmak i¢in dért agamali bir model ve (2) ebe-
veynlere, aile iiyelerine, arkadaslara ve dini topluluklara, escinsel
¢ekimi olan yakinlarinin gergek cinsel kimliklerini ve heterosek-
stiel potansiyellerini yerine getirmelerine yardimeci olmak i¢in on
iki agamali bir protokol.

Ben hig kimsenin EC ile dogduguna inanmiyorum. Bunun poli-
tik dogruculuga uymadigini biliyorum, hatta bunu bilimsel ola-
rak soylemek bile politik acidan kabul edilemiyor. Benimle ayni
fikirde olup olmamanizin bir énemi yok. Onemli olan, EC’nin
bircok muhtemel nedenini ve heteroseksiiel hayallerini gercek-
lestirmek icin degisim arayanlara nasil yardim edilecegini anla-
maktir.

Psikolojik Danisman Egitim Programrnda sizlerle paylasacakla-
rim bugiine kadar 6grendiklerimin bir sonucudur. Tiim kalbimle
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ve sezilerimle biliyorum ki hi¢ kimse -yas fark etmeksizin, ister 8
ister 80 olsun- escinsel dogmaz ve degisim her zaman miimkiin-
diir. Degisim her zaman miimkiindiir.

Bu isi otuz yili agkin siiredir profesyonel olarak yapiyorum. Yiiz-
lerce hayatin degistigini gérdiim. Degisim sadece bir riiya degil,
ayni zamanda mimkiin.

Bu egitim boyunca bazi kavramlari tekrar tekrar tekrar soyledigi-
mi duyacaksiniz. Bunun sebebi sadece yash ya da bunak olmam
degil. Yirmi birinci yiizyilda yasiyoruz ve siirekli gériintii ve bilgi
bombardimanina tutuluyoruz. Pazarlama uzmanlarinin 6gren-
digi sey, kisinin fikirlerinin tekrari olmadan, insanlarin bilgiyi i¢-
sellestirmeyecegidir. Yani, bir kez daha belirtiyorum, bana kizip,
“Cohen, bunu zaten diizinelerce kez soyledin” derseniz, Escinsel
gekimin temel kokenlerini ve diinyada degisimin bir temsilci ol-
may1 anlayan bir cinsel yonelim degisim uzmani olmaniz hedefi-
me ulagmis olacagim.

Bu programu bitirdikten sonra devamli egitiminiz i¢in ¢evrimigi
stipervizor danisma gruplari olusturduk. Daha fazla bilgi icin liit-
fen ofisimizle iletisime ge¢in” veya internet sitemizi kontrol edin.
Ayrica bir Psikolojik Danigman Egitim Programi1 MP3/MP4 seri-
si olusturduk. Bunu satin almak isterseniz, bu canli egitime zaten
katildiginiz i¢in bir indirim alacaksiniz.

Simdi, sizlerle giineyde biiyiiyen ve 20 yasinda geng bir adam
olan Justin hakkinda gercek bir hikayeyi paylasmak istiyorum.
Justin’in bir abisi ve iki ablasi vardi. Annesi ve babasi onu ¢ok
severdi, ozellikle de annesi. Annesinin en kiigiik ¢cocuguydu ve
annesi onu kendine ¢ok yakin tutuyordu. Justin ¢ok hassas bir
¢ocuktu, diger ¢ocuklardan daha fazla ice doniiktii ve agabeyi ka-
dar disa doniik degildi.

Justin'in babasiyla iliski kurmasi zordu. Babas: sporla ilgilenirdi,
Justin de gark: ve tiyatroyla. Justin'in babasi kilisenin de 6nemli
bir tiyesiydi. Yash ve herkes tarafindan saygi duyulan biriydi. Bii-

Positive Approaches To Healthy Sexuality (PATH) P.K.: 2315, Bowie, MD
20718, Tel: (301) 805-5155
E-posta: PATHinfo@pathinfo.org / Internet adresi: www.pathinfo.org
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tiin aile her pazar sabahi kamyonetlerine dolusup kiliseye gider-
di. Justin orada oturup dinlerdi, her geyi anlardi. ibadetten sonra
herkes ¢ok cana yakin bir adam olan babasini selamlardi. Ama
Justin onunla nasil iligki kuracagini bilmiyordu ¢iinkii karakter-
leri ¢ok farklrydi.

Okulda Justin diger ¢ocuklarla pek uyumlu degildi. Dogustan at-
letik olmadig1 i¢in onunla alay eder ve ona “hanim evladr’, “ibne”
ve “nonos” gibi isimler takarlardi. Justin bundan rahatsiz olurdu.
O kadar hassast1 ki kendini nasil savunacagini ve nasil kargilik
verecegini bilmiyordu. Okuldaki zor zamanlarini ailesine hig an-
latmamusti. Her seyi icine atmusti.

Ayni zamanda Justin'in biiyiik bir sirr1 vardi. Yedi yagindan itiba-
ren, diger erkeklere ilgi duymaya baglamisti. Bunu anlamamusti,
bunun olmasini hi¢ istememisti. Stnifinda Dwayne adinda kiigiik
bir ¢ocuga baktiginda karninda kelebeklerin ugustugunu hisset-
misti.

Justin ortaokuldayken, bir pazar sabahi ailesiyle kiliseye gitti-
ginde papazin escinsellikten bahsettigini duymustu. Bu papaz,
escinselligin Tanr1 icin igreng bir sey oldugunu ve bir insanin
isleyebilecegi en bityiik giinah oldugunu sdylemisti. Justin, abisi
Jede bunun ne oldugunu sordu ve abisi ona iki erkek ya da iki
kadmin birbirini ¢ekici bulup cinsel iligskiye girmesi oldugunu
soyledi. Justin, kizlardan degil erkeklerden etkilendigini bildigi
i¢in midesine kramplar girmisti’.

“Yoksa ben, Tanrrya gore igreng bir durumda miyim?” “Cehen-
neme mi gidecegim?” Justin her gece dua etmeye bagladi, “Tan-
rim, litfen bu arzulari ortadan kaldir. Bana yardim et. Cehenne-
me gitmek istemiyorum. Liitfen Tanrim, yardim et” Bir¢ok gece
aglayarak uyurdu. Igindeki kargasa ve acty1 sadece Tanr1 biliyor-
du.

Justin'in babas1 oglunun neden bu kadar farkli oldugunu merak
ediyordu. Annesi onu savunur ve kocasmna ona bu kadar sert

KitaptaYahudi-Hristiyan dini gelenegine atifta bulunulmustur. Bu nedenle
metnin kendi dini ve kiiltiirel baglaminda anlasilmasi 6nem arz etmektedir.
(¢.n.)
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davranmamasini soylerdi. Her ikisi de ogullarinda bir sorun ol-
dugundan stipheleniyordu ancak stiphelendikleri seyin dogru
oldugunu hayal etmek istemiyorlard: ... yani, Justin'in escinsel
oldugunu.

Justin, “Yiice Tanrim, ailemi hayal kirtkligina ugratmak istemi-
yorum. Liitfen bu duygular1 benden al, sana yalvariyorum” diye
dua etmeye devam ederdi. Ancak igin tizlicii tarafi, escinsel geki-
mi ortadan kalkmamusti. Aslinda, siniftaki diger erkeklere olan
ilgisi yillar gectik¢e daha da giliglenmisti. Bir gece lisedeyken,
carsamba gecesi kilisede genclik grubuna katildiginda, grubun-
daki genglerden biri okuldaki gey erkekler hakkinda konugmaya
baslad: ve “Onlar1 siraya dizip hepsini vurmamiz lazim!” dedi.
Bunun {izerine Justin dlityormus gibi hissetmis ve donup kalmis-
t1. Bir cukura girip 6lmek istiyordu. Hi¢bir sey soylememisti.

“Ey Tanrim, ben bu duygular hi¢ istemedim. Ben niye bu kadar
farkliyim? Benden nefret mi ediyorsun? Hayatimda bu igreng
seye sahip olacak kadar yanlis ne yaptim? Bana yardim et, yardim
et littfen” Hayatindaki diger bir¢ok gece gibi, o gece de aglayarak
uykuya dalmisti.

Nihayet Justin evden ¢ok uzakta olmayan bir iiniversiteye basla-
musti. Yakisikli bir adamdi ve aktif bir gey olan Tom ona asilmaya
baslamist1. Justin sok olmus, korkmus ve daha fazla dayanama-
must1. Delirecegini saniyordu. Bu yiizden birilerine bundan bah-
setmeye ve yardim istemeye karar verdi. Titreyerek, elleri terle-
yerek, okuldaki genglik papazinin ofisine girdi. Orada, hayatinda
ilk kez bagka bir insana derin, karanlik sirrin1 anlatti. “Diger er-
keklerden hoglaniyorum ve 7 yasimdan beri bu haldeyim. Daha
once hi¢ buna dair harekete gegmedim ama artik beni deli ediyor.
Liitfen bana yardim edin, ne yapmam gerektigini soyleyin. Tan-
rrdan bu arzular1 ortadan kaldirmasini istedim ama sanirim o
beni sevmiyor ¢iinkii bu arzular asla degismiyor”

Genglik papazi dikkatle dinleyerek “Justin, Tanri ne olursa olsun
seni seviyor. Sana yardim edebilecek iyi bir Hristiyan psikolojik
danigsman taniyorum. Bir dakika bekle, kendisiyle goriismek is-



tersen randevu ayarlamak i¢in onu arayacagim.” Justin bunu ka-
bul etmisti.

Ug giin sonra, giinesli bir bahar 6glesinden sonra, Justin terapis-
tin ofisine girdi. Bu, Amerika Birlesik Devletlerindeki en biiytik
Hristiyan psikolojik damismanlik hizmet acentesinden biriydi.
Justin titriyordu, yiiregi agzindaydi. “Bu adam bana yardim et-
mek i¢in ne yapacak ki?” Escinsellikle hayat boyu siiren miicade-
lesinin hikayesini gergin bir sekilde paylastiktan sonra, danigman
Justin'in gozlerinin i¢ine bakt1 ve “Yillarca tek basina ac1 gekmek
zorunda kaldigin i¢in ¢ok iizgiiniim. Bu ¢ok tiziicii ¢linkii gercek
su ki Justin, Tanri seni escinsel yapti. Sen bu sekilde dogdun ve
sana din hakkinda o6grettikleri giintimiizde uygun degil. Arzula-
rin1 gerceklestirebilmen i¢in kendini bir gey erkek olarak kabul
etmene yardim edecegim?”

Justin yikilmis, hatta soka girmisti. Dona kalmis ve konusama-
mist1. Justin, terapist kendisinin mutlu bir escinsel hayat1 yasa-
yacagindan bahsedip dururken onu dinliyormus gibi yapmuisti.

“Escinsel olarak m1 dogdum? Aman Tanrim, 6lmeyi tercih ede-
rim. Liitfen beni 6ldiiriin. Buna daha fazla dayanamayacagim.

Justin terapistin ofisinden sagkinlikla ¢cikmisti. Kiigiik bir cocuk-
ken ¢ok iyi bildigi tren raylarina gelene kadar ytiriiytip durmustu.
Orada yaklagan trenin sesini dinleyerek dikilmisti. “Ey Tanrim,
seni ve ailemi boyle bir hayal kirikligina ugrattigim igin tizgi-
niim. Buna daha fazla dayanamayacagim. Neden beni bu hale
getirdin? Neden? Neden?”

Sagkin, utanmis, bunalmis bir halde ve ac1 i¢inde, tren yaklagana
kadar orada durdu. Justin escinsel bir erkek olarak yasayip Tan-
rr'y1 ve ailesini hayal kirikligina ugratmay1 hayal bile edemiyordu.
Bu yiizden en iyi oldugunu diisiindiigii seyi yapt1 ... hareket eden
trenin Oniine atladi ve 6miir boyu siiren escinsellik savagina son
verdi.

Justin'in nasil hissettigini biliyorum. Bu ben de olabilirdim. Ha-
lime siikrediyorum. Neyse ki, bu sekilde dogmadigimyi, escinsel
cekimlerimin belirli nedenleri oldugunu ve degisimin miimkiin
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oldugunu 6grendim. Bu gergekleri 6grenmek yillarimi ald1 ve es-
cinsel ¢ekimim olmasina sebep olan yaralar iyilestirmek daha
uzun siirdi.

Justin'in bir sirr1 vardi: escinsel ¢ekiminden utaniyordu. Ailesi-
nin bir sirr1 vardi: Ne yapacaklarini bilmiyorlards; ogullarina na-
sil yardim edeceklerini bilmiyorlardi. Genglik papazinin bir sirr1
vardr: Egcinsellikten igreniyordu. Incil'in bunun yanlis oldugunu
acikea belirttigini biliyordu ancak ilahiyat fakiiltesinde escinsel-
ligi Yaratici tarafindan verilen bir durum olarak kabul etmesi 68-
retilmisti. Psikolojik danigmaninin bir sirr1 vardi: insanlarin es-
cinsel olarak dogdugu ve bu nedenle degisemeyecegi 6gretilmisti
ancak i¢giidiileri buna gergekten inanmiyordu.

Saglikli Cinsellige Olumlu Yaklasimlar'da
Tiim Bu Sirlara Coziimiimiiz Var

o 1lk olarak, “Escinsel Olmak”ta ayrintili olarak anlatildig1 gibi
EC ile miicadele edenler icin bir protokoliimiiz, dort asamali
bir tedavi planimiz var. $Simdiye kadar binlerce erkek ve ka-
dinin heteroseksiiel potansiyellerini gergeklestirmelerine yar-
dimer olduk.

o Ikincisi, “Cocugum Escinsel mi? Escinsel Bireylere Anne Baba
Olmak” bolimiinde belirtildigi gibi ebeveynler, aile tiyeleri,
arkadaslar ve dini toplum i¢in bir protokoliimiiz var. Yiizlerce
ailenin gercek cinsel kimliklerini yerine getirmelerine yar-
dimc1 olduk. Ve,

« Ugiinciisii, bu Psikolojik Danigman Egitim Programr’nda te-
rapistler, koglar, psikolojik danismanlar, din adamlari i¢in ay-
rintili olarak acgiklanan bir protokoliimiiz var. 6.000den fazla
uzmana istenmeyen EC’ye sahip olan kisilere ve yakinlarina
nasil yardim edeceklerini 6grettik.

Fakat istenmeyen EC ile miicadele edenlerin ¢ogu ve yakinlar
EC’ye sahip yakinlar1 olan ebeveynlerin ve aile iiyelerinin ¢ogu-
nun, din adamlarinin ve terapistlerin ¢ogunun, bu ¢oziimler ile



gercek ve kalici degisim potansiyeli hakkinda neredeyse higbir
bilgisi yoktur.

Bu nedenle, bu Psikolojik Danisman Egitim Programrnda, ger-
cegi, kisisel ve profesyonel yolculugum boyunca kazidigim altin
bilgileri sizinle paylagsmak istiyorum:

[lki, bir miicadeleci olarak: ilkokuldan itibaren istenmeyen EC’yi
deneyimledim. Justin gibi benim de kafam ¢ok karisikti. Neden
escinsel arzular hissettigimi anlamryor olmak ac1 vericiydi.

Ikincisi, bunu yenen biri olarak: neden EC’ye sahip oldugumu
anlamak uzun ve ac1 verici bir yolculuktu ve bu arzulara sebep
olan yaralari iyilestirmek daha da uzun siirdii. Bugiin, sevginin
galibi olarak karsinizdayim. Harika esim Jae Sook ile 40 yildir
evliyim ve ii¢ harika yetiskin cocugumuz var.

Ugtinciisii, tedavi eden biri olarak: otuz yili agkin bir siiredir bir
psikoterapist ve cinsel yonelim uzmani olarak, istenmeyen EC’ye
sahip yiizlerce erkek ve kadinin heteroseksiiel potansiyellerini
gerceklestirmelerine yardimci oldum, yiizlerce ebeveynin EC’ye
sahip ¢ocuklariyla iligkilerini yeniden kurmalarina yardimei ol-
dum ve tedavi seminerlerimiz ve ¢evrimici derslerimiz araciligry-
la diger binlerce insana yardim ettim.

Once bir danisan olarak, simdi de bir terapist olarak, divanin her
iki tarafinda da oturma ayricaligina sahip oldum. Her meslekte
oldugu gibi, bizler de hayat tecriibelerimizi isimize tagiyoruz. Ben
bir tedavi ustastyim. Istenmeyen escinsel ¢ekimleriyle yasayanla-
ra yiik olan zalim kaderin yumruklarini ve oklarini biliyorum.
Ben iyi bir kalfayim. Konugabilirim ¢tinkii bu yolda ytiradiim. Ve
bu yol, kesinlikle pek kullanilmamis bir yoldu.

Istenmeyen EC'den kurtulan erkek ve kadinlara yardim etmede
son derece basarili oldum ¢iinkii bu durumun temellerini anli-
yorum. Ben, kendi yaralarimu iyilestirdim ve saglikl: iligkilerde
karsilanmamis olan sevgi ihtiyaglarimi karsiladim. Kisisel ve
profesyonel olarak, degisimin miimkiin oldugunu biliyorum.
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Dordiinciisii, bir egitimci olarak: binlerce terapist, din adami ve
koglara ve halka EC’nin nedenlerini ve degisime yonelik basarili
bir tedavi plan1 6grettim.

En biiyiik istegim, EC'nin gercekligi, degisim arayanlara nasil
yardim edilecegi ve onlarin yakinlarmna nasil yardim edilecegi
konusuna 151k tutmaktir. Bu egitim ve rehber, sizi hem miicadele
eden kisiye hem de yakinlarina yardim etmek igin gerekli arag-
larla donatacaktur.

Bu egitim rehberi ve MP3/MP4 serileri boyunca, bazen uz-
manlara dogrudan hitap ediyorum, bazen de EC ile miica-
dele edenlere ve/veya onlarin yakinlarina hitap ediyorum.
Bu sekilde herhangi bir kog veya terapist uygulamalariniz-
da aym dili kullanabileceginiz i¢in miicadele edenlerle nasil
paylasacagini bilecektir.

Bir Cinsel Yonelim Degisim Kogu olarak sertifika almak iste-
yenlerin, egitimlerinin son giiniinden itibaren bir y1l iginde tim
gereklilikleri tamamlamalar1 gerekecektir. Bu Psikolojik Danig-
man Egitim Programi 1. Seviyedir. Ayrica 2. ve 3. Seviyeleri de
sunuyoruz. Daha fazla detay ve sunum takvimi i¢in ofisimizle
iletisime geciniz.

MP3 serisini (2008de kaydedilen) veya MP4 serisini (2019da
kaydedilen) dinleyenler i¢in, sertifika almaniz icin tiim gorevleri
tamamlamak i¢in bu egitim programini aldiginiz andan itibaren
bir yil stireniz vardir. Ayrica sertifikasyon isleminiz i¢in ek bir
ticret 6demeniz gerekecektir. Daha fazla bilgi i¢in liitfen ofisimiz-
le iletisime geginiz.



Psikolojik Danisman Egitim Programi

Escinsel Cekimi (EC) Olanlara

ve Yakinlarina Yardim Sunma
OO0

Cinsel Yonelim Koglugu Sertifika Programi © 2019
Terapistler, Din Adamlari ve Koglar I¢in

Egitmen: Richard Cohen, MA, Yonetici Mudiir,
Saglikli Cinsellige Olumlu Yaklagimlar

Derslerin hepsine katilan tiim katilimcilar Cinsel Yonelim
Egitimi icin Katilim Sertifikasi/Belgesi alacaktir.

Sertifikal1 Cinsel Yonelim Kogu sertifikas1 almak isteyenlerin,
egitimlerinin son giiniinden itibaren bir yil icinde asagida
listelenen tiim gereklilikleri tamamlamalar1 gerekmektedir.
Herhangi bir nedenle bu siireyi uzatmaya ihtiyaciniz olursa,
liitfen ofisimizle iletisime ge¢iniz.
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Sertifika icin Gereklilikler:

1.

Psikolojik Danisman Egitim Programimiza katilmak (1) veya
Psikolojik Danigman Egitim Programi CD /MP3 serisini din-
lemek ve rehberi okumak (2).

Sunlar1 okumus olmak: Escinsel Olmak: Kalitim ve Cevre Tar-
tismasina Giincel Bir Bakis, Richard Cohen (1) ve Cocugum
Escinsel mi? Escinsel Bireylere Anne Baba Olmak, Richard
Cohen (2). Asagidaki kitaplar1 okumak istege baglidir ancak
siddetle tavsiye edilir: The Heart of Female Same-Sex Attracti-
on, Janelle Hallman (1) ve Utang ve Baglanma Yitimi: Onarim
Terapisi Pratigi, Joseph Nicolosi (2).

On Giinde Ozgiiven (David Burns) ve Recovery of Your Inner
Child (Lucia Capacchione) igindeki aligtirmalar1 okumak
ve tamamlamak. Her kitaptan ¢ikarilan derslerin bir 6zetini
gondermek. Tiim alistirmalar1 tamamladiginiza dair kanit
gostermek (defterinizden ve On Giin alistirmalardan birgok
sayfay1 taramak).

Sunlar1 hazirlamak: 1) Aile Oykiisii Anketini kullanarak eg-
cinsel ¢ekim deneyimleyen iki kisinin aile 6ykiisii; 2) EC’nin
muhtemel on nedenine dayanarak iki daniganin bir degerlen-
dirme/igerik analizi hazirlama; ve 3) istenmeyen EC’yi teda-
vi etmenin dort agamasina dayanarak iki danigan i¢in tedavi
plani olusturma.

Escinsel cekim deneyimleyenler ve/veya onlarin yakinlar ile
otuz saat siiren ve belgelenmis psikolojik danigmanlik/kogluk
yapmak ve kisa bir terapi 6zeti yazmak (danisanin gizliligine
duyarli olunuz; gercek isimlerini veya yerleri kullanmayiniz).

Altr aylik psikolojik danigmanliklara katilmak. Iletigsim: prog-
ram icin pathinfo@pathinfo.org veya web sayfas:: https://
www.pathinfo.org/counselor-training-consultation

En az bir yillik bireysel terapi yapmak. Caligmanizin kisa bir
Ozetini veriniz.

Tiim belgeler asagidaki e-postaya gonderilebilir: PATHinfo@pathinfo.org.
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Birinci Giin
Ders Programi
OO

Sadece Cinsel Yonelim Degisim Koglugu sertifikasi almak
isteyenler icin 6dev

1. Escinsel Olmak kitabinin Iki, Dort ve Altinci béliimlerini
okuyunuz (zorunlu)

Ders Programi:

1. Giris

2. Terminoloji

3. Escinsel Cekimlerin (EC) Anlam ve Sebepleri
4

. Istenmeyen EC’yi Tedavi Etmenin Dért Asamasi (Terapotik
Cerceve)

Kisim

5. Istenmeyen EC’si Olanlar ve Yakinlari I¢in Kaynaklar
6. Psikolojik Danismanlik/Degerlendirme/Tedavi Plani

a. Gegmisi Gzden Gegirme: Aile Oykiisii Anketine (AOA)
Dayali Olarak
b. Igerik Analizi/Degerlendirme: EC’nin Sebepleri
c. Tedavi Plant: Tedavinin Dort Asamast
7. Terapist/Din Adami/Ko¢ ve Danisan arasindaki Terapotik
Miski

8. Bir Seansin Bilesenleri
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Ikinci Giin
Ders Programi
OO

Sadece Cinsel Yonelim Degisim Koglugu sertifikasi almak
isteyenler icin odev

1. Escinsel Olmak kitabinin Dort ve Altinci boliimlerini okuma-
ya devam ediniz (zorunlu)

2. On Giinde Ozgiiven (David Burns) kitabini okuyunuz ve alis-
tirmalari1 yapiniz (zorunlu)

3. Recovery of Your Inner Child (Lucia Capacchione) kitabini
okuyunuz ve aligtirmalar1 yapiniz (zorunlu)

Ders Programi:
Birinci Asama: Degisim (Davranigsal)

1. 3 Oya Son Vermek (Oyun alanlari, Oyun arkadaslari ve
Oyuncaklar)
a. Mastiirbasyon ve Cinsel Fanteziler

2. Bir Destek Ag1 Gelistirmek
a. Hemcinslerle Saghkli Iligkiler
b. Heteroseksiiel Arkadaglar ve Akil Hocalariyla Nasil Payla-
sim Yapilir
c. Iligkiler Konusunda Akil Hocaligi Yapma

Kisim

3. Allah’la Iliski
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4.

a. Ibadet ve Meditasyon Yaparak Vakit Gegirme
b. Gey, Biseksiiel, Lezbiyen, Transsekstiel Degil; Bir Mi'min
¢. Olumlamalar

Grup Siireci Protokolii

Ikinci Asama: Temellendirme (Biligsel/Duygusal)

1.

Biligsel Terapi: On Giinde Ozgiiven (David Burns)

Miikemmel Dogrunuz (Alberti ve Emmons)

2.
3.
4.
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[letisim Becerileri: Hayatinizda Uygulamak
Giinliik Tutma

Duygusal Terapi: Recovery of Your Inner Child (Lucia Capacc-
hione)



Uciincii Giin

Ders Programi
OO

Sadece Cinsel Yonelim Degisim Koglugu sertifikasi almak
isteyenler icin odev

1.

Escinsel Olmak kitabinin altinci, sekizinci, onuncu ve on ikin-
ci boliimlerini okuyunuz (zorunlu).

Eugene Gendlin tarafindan yazilan Odaklanma kitabini oku-
yunuz (istege bagl).

Hal ve Sidra Stone tarafindan yazilan Embracing Ourselves ki-
tabini okuyunuz (istege bagli).

Jan Frank tarafindan yazilan A Door of Hope kitabini okuyu-
nuz (istege bagl).

Mark Laaser tarafindan yazilan Faithful and True kitabini
okuyunuz (istege bagli).

Ders Programi:

Uglincii Asama: Es-Duygusal ve Es-Sosyal Yaralar1 Tedavi Etmek
(Psikodinamik)

ANl e

Ana Nedenler: Uziilme, Affetme ve Sorumluluk Alma Siireci
Tedaviye Terapotik Yaklagimlar

Tedavi Seminerlerine Katilma

Odaklanma Protokolii ve Uygulamas:

I¢ Ses Diyalogu Protokolii ve Uygulamasi
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Kisim

6. Beden Odakl: Terapi Protokolii
7. Tedavi Siirecinde Saglikli Temas

8. Biyoenerjetik - Tedavi Siirecinde Ofkenin Kullanimi, Biyoe-
nerjetik (Alexander Lowen)

9. Rol Yapma
10. Iyilesme Duasi

11. EMDR - Géz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isle-
me (Francine Shapiro)
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Dordiincii Giin

Ders Programi
OO

Sadece Cinsel Yonelim Degisim Koclugu sertifikasi almak
isteyenler icin 6dev

1. Harville Hendrix'in yazdig1 Istediginiz Aski Elde Etmek kitab1-
n1 okuyunuz (istege bagli).

2. Henry Cloud tarafindan yazilan How to Get a Date Worth Ke-
eping kitabini okuyunuz (istege bagli).

3. Gary Chapman tarafindan yazilan Bes Sevgi Dili kitabini oku-
yunuz (istege bagli).

4. Alexander Lowen tarafindan yazilan Biyoenerjetik kitabini
okuyunuz (istege bagli).

Ders Programi:

Ugiincii Asama: Es-Duygusal ve Es-Sosyal Yaralar1 Tedavi Etmek
(Psikodinamik)

1. Alkolik ve Stresin Fazla Oldugu Aile Sistemleri

2. Cinsel Istismar Konular:

Kisim

Dérdiincti Asama: Hetero-Duygusal ve Hetero-Sosyal Yaralar:
Tedavi Etmek (Psikodinamik)

1. Anne-Ogul/Baba-Kiz Iligkilerini ve Hetero-Sosyal Yaralari
Tedavi Etmek
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Uziilme, Affetme ve Sorumluluk Alma Siireci
Bes Sevgi Dili
Saglikli Erkek-Kadin Iliskilerini Anlamak

Eski EC’li Erkek ve Kadinlar1 Flort Etmeye ve Es Bulmaya
Hazirlamak



Besinci Giin

Ders Programi
OO

Sadece Cinsel Yonelim Degisim Koglugu sertifikasi almak
isteyenler icin odev

1.

Richard Coher’in yazdigr Cocugum Escinsel mi? Escinsel Bi-
reylere Anne Baba Olmak kitabini okuyunuz (zorunlu).

2. After the Ball (Kiirenin Ardindan) 6zetini okuyunuz.

3. How to Meet the Press (Medyayla Nasil Tanisilir?) 6zetini oku-

yunuz.

Ders Programi:

1.

EC’li Cocuklara Sahip Ebeveynler/Aileler igin On ki Adim-
lik Protokol: Yakinlar1 EC’li Olan Ebeveynlere, Aile Uyelerine
ve Arkadaslara Yardimci Olma

Kars1 Aktarim: Terapistin Golge Calismast

Kisim

3. Terapisti/Din Gérevlisini/Kogu Gozetmek: Titkenmeyi Onle-

me

Sosyo-Politik Konular ve Escinsel Haklar1 Hareketi: Dini Ku-
rumlarimiz, Okullarimiz, Cocuklarimiz ve Terapi Uygulama-
larimiz Uzerindeki Etkileri

Medya Egitimi: Medyayla Nasil Tanigilir (T'V, Radyo, Gaze-
te)?
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Derslerin tiimiine katilan tiim katilimcilar Cinsel Yonelim
Degisim Egitimi i¢in Katilim Sertifikasi alacaktur.

Lisansh Cinsel Yonelim Degisim Koglugu Sertifikasi, tiim
gorevleri bu egitimin son giiniinden sonraki bir yil i¢inde ta-
mamladiginizda size gonderilecektir.

Lisansli Cinsel Yonelim Degisim Kogu Sertifikasi, CD/MP3
serisini aldiktan sonra tiim gorevleri bir yil ve ii¢ ay icinde
tamamladigimizda size gonderilecektir. Sertifika maliyetleri
hakkinda bilgi almak i¢in ofisimizi arayiniz.

Egitmen ve Yoneten:

Richard Cohen, M.A., Kurucu

Saglikli Cinsellige Olumlu Yaklagimlar
Tel. (301) 805-5155

Internet sitesi: www.pathinfo.org
E-posta: PATHinfo@pathinfo.org
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Psikolojik Danisman Egitim
Programi CD Serisi icindekiler

Birinci CD

OO

Girig, Bolim 1 - 4:44

Girig, Bolim 2:
Girig, Bolim 3:

Justin’in Hikayesi - 15:10
Gereklilikler/Ders Programi — 13:24

EC'nin Anlami ve Nedenleri, B6lim 1 - 32:42

Toplam Siire:

66:08

ikinci CD

Richard Cohen

’in Hikayesi - 14:21

Anlam ve Nedenler, Bélim 2 - 4:39
Anlam ve Nedenler, B6lim 2 - 4:39
Anlam ve Nedenler, B6lim 3: EC’nin 10 Nedeni - 32:42

Tedavinin Dort Asamasi Bélim 1: Tedavinin Anahtarlari - 3:51

Tedavinin Dort Asamasi Bélim 2 - 20:07

Toplam Sdre:

79:.03

Ugiincii CD

Bob Abbott’in Hikayesi - 36:33

Ulusal Kurulus

lar ve Kaynakca - 19:24

Toplam Siire:

55:59

Dérdiincii CD

Degerlendirmeler ve Tedavi Planlari - 58:11

Terapétik iliski

-6:24

Bir Seansin Bilesenleri - 5:33

Toplam Sdre:

70:13

Besinci CD

Birinci Asama:
Birinci Asama:
Birinci Asama:

Genel Bakis ve Mastiirbasyon - 19:34
Cinsel Fanteziler - 30:39
Bir Destek Agi Gelistirmek — 29:28

Toplam Sire:

79:55

Altina CD

Birinci Asama: Yaratici ile iliski - 11:27

Birinci Asama:

Grup Sureci Protokolt — 10:00

Bob'un Hikayesi - 20:22

ikinci Asama: Bilissel Terapi - 17:22
ikinci Asama: Iletisim Becerileri - 15:30
ikinci Asama: Giinliik Tutma - 1:27

Toplam Siire:

76:21

Yedinci CD

ikinci Asama: icinizdeki Cocugun lyilesmesi - 21:04
Tom'un Hikayesi - 46:12

Toplam Siire:

67:18

Sekizinci CD

Uglincii Asama
Ugiincii Asama
Uclincii Asama
Ugiincii Asama
Uciincii Asama

: Es-Duygusal/Sosyal Yaralarin Tedavisi — 19:42
: Odaklanma - 15:53

:I¢ Ses Diyalogu - 23:47

:Beden Algisi Yaralarinin Tedavisi - 5:11

: Saglikli Temas - 14:27

Toplam Siire:

79:09

31



Dokuzuncu CD

Uciincii Asama: Biyoenerjetik - 10:00
Uciincii Asama: Aile Dizilimleri - 5:21
Uglincii Asama: EMDR - 9:24

Lee Brundidge'nin Hikayesi - 27:24

Uciincii Asama: Alkolik ve Stresin Fazla Oldugu Aile Sistemleri - 10:28

Ugiincii Asama: Cinsel istismar - 15:40

Toplam Sdre:

78:30

Onuncu CD

Dordiinct Asama: Hetero-Duygusal/Sosyal Yaralarin Tedavisi - 4:14
Dordiincti Asama: Flort Etme ve Evlilik - 8:01

Dordiinct Asama: Bes Sevgi Dili - 8:20

Dordiinct Asama: Bilingli FLort Etme, Birinci Kisim - 17:02
Dérdiincii Asama: Bilingli Flort Etme, ikinci Kisim - 10:43
Tedavinin Dort Asamasinin Gozden Gegirilmesi - 10:49

Joseph’in Hikayesi, Birinci Kisim - 18:02

Toplam Sdre:

77:25

On Birinci CD

Joseph'in Hikayesi, ikinci Kisim - 18:45

EC’li Cocuklara Sahip Aileler igin Protokol, Birinci Kisim - 37:03
EC'li Cocuklara Sahip Aileler icin Protokol, Ikinci Kisim - 6:53
ECli Cocuklara Sahip Aileler icin Protokol, Uciincii Kisim - 6:10

Toplam Siire:

68:58

On Ikinci CD

Michael ve Elizabeth’in Hikayesi - 35:49

EC'li Cocuklara Sahip Aileler icin Protokol, Dérdiinci Kisim - 2:36
Mark ve Wenda'nin Hikayesi - 31:21

EC'li Cocuklara Sahip Aileler icin Protokol, Besinci Kisim - 2:41

Toplam Siire:

72:35

On Ugiincii CD

Sue’niin Hikayesi - 22:09

Baba ve Annenin Mektuplari - 33:08

EC'li Cocuklara Sahip Aileler icin Protokol, Altinci Kisim - 2:47
Lee'nin Hikayesi - 15:43

Toplam Siire:

73:54

On Dérdiincii CD

EC'li Cocuklara Sahip Aileler icin Protokol, Yedinci Kisim - 4:10
Bonnienin Hikayesi - 21:29

EC’li Cocuklara Sahip Aileler icin Protokol, Sekizinci Kisim - 2:25
Jarish’in Hikayesi - 22:14

Bakimverenin Gozetilmesi - 23:23

Toplam Sdre:

73:51

On Begsinci CD

EC'nin Sosyo-Politik Boyutlari - 59:56

Toplam Siire:

59:56

On Altina CD

Medya Egitimi - 46:07

Toplam Siire:

46:07

Toplam Dinleme Siiresi (MP3): 18 saat 42 dakika
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Psikolojik Danisman

Egitim Programi
OO0
LUTFEN ASAGIDAKI SORULARI YANITLAYINIZ:

1. Bugiin 6lecek olsaniz, sizin hakkinizda bilmemizi istediginiz
ti¢ sey nedir?

2. Neden escinsel ¢ekime sahip bir grupla (ve onlarin yakinlary-
la) calismak isteyen bir terapist, din gorevlisi veya kog olmak
istiyorsunuz (veya neden ¢aligtyorsunuz)?

3. Sizi kim seviyor?

4. Bu egitim programindan ne elde etmek istiyorsunuz?

5. Hayattaki tutkulariniz nelerdir?
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Birinci Giin
Ders Programi
OO

Sadece Cinsel Yonelim Degisim Koglugu sertifikasi almak
isteyenler icin odev

1.

Escinsel Olmak kitabinin Iki, Dért ve Altinc boliimlerini
okuyunuz (zorunlu)

Ders Programi:

1. Giris

2. Terminoloji

3.

4. Istenmeyen EC’yi Tedavi Etmenin Dért Asamast (Terapdtik

Escinsel Cekimlerin (EC) Anlam ve Sebepleri

Cerceve)

Kisim

5. Istenmeyen EC’si Olanlar ve Yakinlar1 I¢in Kaynaklar

Psikolojik Danismanlik/Degerlendirme/Tedavi Plan1

a. Gegmisi Gozden Gegirme: Aile Oykiisii Anketine (AOA)
Dayali Olarak

b. Igerik Analizi/Degerlendirme: EC’nin Sebepleri

c. Tedavi Plant: Tedavinin Dort Asamast

Terapist/Din Adami/Kog¢ ve Danisan arasindaki Terapotik

Miski

Bir Seansin Bilesenleri
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Kiilturimuizde Escinsel Cekim
(EC) Olgularini Tanimlamak Icin

Kullanilan Terminoloji.’
OO

Escinsel: Sifat. Hemcins bireylere cinsel yonelime ait, bununla
iliskili olma ya da buna sahip olma; sim. Escinsel bir kisi; escin-
sel bir erkek ya da lezbiyen.

Escinsellik: Isim. Hemcins bireylere olan cinsel yonelim; Isim.
Hemcins biriyle cinsellik.

Gey: Sifat. Hemcins bireylere cinsel yonelim olmasi, bununla ilig-
kili olma ya da buna sahip olma; Isim. Cinsel yonelimi hemcins
bireylere yonelimi olan bir kisi. Cinsel yonelimi erkeklere olan
bir erkek: gey ve lezbiyenlerin ittifak:.

Lezbiyen: Isim. Cinsel yonelimi kadinlara olan bir kadin.

Biseksiiel: Sifat. Her iki cinsiyete ait ya da bununla iligkili; Sifat.
Her iki cinsiyetten kisilere cinsel yonelime ait, bununla iliskili
olma ya da buna sahip olma.

Travesti/Kars1 cins gibi giyinen: Isim. Geleneksel olarak kargt
cinsle iligkili bir tarzda veya sekilde giyinen ve hareket eden kisi.

Transseksiiel: Sifat. Kars1 cinsten biri olarak goézitkme, karsi
cinsten biri olarak kabul edilmek isteme veya kars1 cinsten biri
olmak icin ameliyat olma; Isim. Transseksiiel veya siirekli karsit
giyinen biri olarak, kars1 cinse mensup gibi goriinme, ya da kars:
cinsten biri olmaya calisan kisi.

*  “Down-Low” hari¢ tiim tanimlar Amerikan Heritage Dictionaryden (2007)
alinmustir.
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Down-Low: [Wikipedia.org'tan alinmig tanim] Gey toplumun-
da, “down-low”, diger erkeklerle cinsel iligkide bulunan ancak
kendilerini ne escinsel ne de biseksiiel olarak tanimlayan evli
veya kendilerinin heteroseksiiel oldugunu iddia eden diger er-
keklere denilmektedir. Birgok escinsel erkek, cinsel yonelimlerini
duyurmamak istediklerini kastetmek icin “down-low” terimini
kullanmaktadir. Bazi erkekler, escinsel cinsel davranisin yalniz-
ca fiziksel bir haz meselesi oldugunu ve kisinin cinsel yonelimi-
nin bir yansimasi olmadigini diisiinebilmektedir. Bu nedenle,
“down-low” erkekler, kadnlarla cinsel ve romantik iliskilerini
strdiiriirken diger erkeklerle diizenli, gizli cinsel eylemlerde
bulunabilmektedir. Bu davranis, geleneksel ailelerin ve erkeklik
kavramlarinin biiyiik olgiide deger gordiigii topluluklarla iliski-
lendirilmistir ¢tinkii bu toplumlarda agik¢a gey olmak 6nemli
damgalamalara yol acabilmektedir. (www.wikipedia.org )
Istenmeyen EC: [Richard Cohen, M.A. tarafindan tanimlanmus-
tir] Escinsel ¢ekimi olup “gey”, “lezbiyen” veya “bisekstiiel” olarak
tanimlanmayan bireylerin sahip oldugu durumu ifade etmekte-
dir. Heteroseksiiel olmay1 ve/veya bu konuyla ilgili inanglariyla
uyum i¢inde yagamay isterler.
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Biz Sunlara inaniyoruz
OO

1. Herhangi bir kisinin EC’li olmasinin dogustan belirlenmis
olduguna dair inandirici bir kanit yoktur.

Escinselligin basit bir genetik veya biyolojik nedeni oldugunu
kanitlayan kesin bir bilimsel veri yoktur. Bilimsel arastirmalar,
biyolojik ve genetik faktorlerin rol oynamasina ragmen, escin-
sel arzularin bu faktorlerle birlikte psikolojik, ¢evresel ve mizagla
ilgili etkilerin karmagik bir etkilesiminden kaynaklandigini gos-
termektedir.

2. Hi¢ kimse basit¢e EC’ye sahip olmay1 se¢mez.

Bu arzular genellikle ¢6ziilmemis ¢ocukluk yaralarinin ve kar-
silanmamus sevgi ihtiyaglarinin sonucudur. Se¢im, bu arzulara
gore hareket edip etmeme kararindadir.

3. Insanlar escinselden heteroseksiiel yonelime gegme segim-
lerinde umutlu olabilirler.

Aragtirmalar, kimsenin degisemeyecegi iddiasinin yanlis oldu-
gunu gostermektedir. Giiglii istek, etkili tedavi ve uygun destek
ile baz1 insanlar degisim yapabilir ve yapmaktadir. Tedavi dort
asamalidir: (1) ECnin temel nedenlerini anlamak, (2) bagkala-
rindan destek almak, (3) ilk etapta istekleri yaratan yaralar: te-
davi etmek ve (4) hemcins bireylerle saglikly, iyilestirici, cinsel
olmayan iligkilerde karsilanmamus sevgi ihtiyaglarini karsilamak.
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Escinsellik Uzerine Biyolojik ve

Genetik Calismalar
OO

Escinsellik hakkinda iki baskin goriis vardir:

Ozcii: EC’nin énceden belirlenmis veya dogustan olduguna ina-
nanlar.

Yapilandirmaci: EC’nin sonradan edinildigine inananlar.

1. Simon LeVay

“A Difference in Hypothalamic Structure Between Hetero-
sexual and Homosexual Men,” Science, 30 Agustos, 1991,
Say1. 253,s. 1034-1037.

“Bulmadigim bir seyi vurgulamam onemli. Escinselligin gene-
tik oldugunu kamtlamadim ya da escinsel olmak icin genetik
bir neden bulamadim. Gey erkeklerin bu sekilde (escinsel) dog-
dugunu gostermedim ki bu, insanlarm ¢alismalarimi yorum-
larken yaptiklars en yaygin hatadir”

“Sex and the Brain,” Discover, Say1 15, no. 3 (Mart 1994), s. 64-71

2. J. Michael Bailey, Ph.D., Richard C. Pillard, M.D.

“A Genetic Study of Male Sexual Orientation,” Archives of Ge-
neral Psychiatry, Say1 48, Aralik 1991.

“Cevrede uyumsuz ikizlerin ortaya ¢ikmast icin bir seyler olmal.”

Newsweek, Subat 24, 1992, s. 46
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Dean Hamer ve arkadaglar:

“A Linkage between DNA Markers on the X Chromosome
and Male Sexual Orientation,” Science, 16 Temmuz, 1993, Say1
261,s.3212-3217.

“Bu genler insanlarin escinsel olmasina neden olmaz ... sonugta
bu genlerin kendilerini nasil ifade edeceklerini belirleyen cevredir”

Time, 27 Nisan, 1998, s. 60-61



Escinselden Heteroseksuel
Yonelime Degistigini Bildiren
200 Katilimer

OO

Ekim 2003’te Columbia Universitesinde psikiyatri profesorii
olan Dr. Robert Spitzer, Archives of Sexual Behavior dergisinde
bir ¢alisma yayimladi. Erkeklerin ve kadinlarin cinsel yonelimle-
rini degistirdigini buldu.

“Cogu psikiyatrist gibi ben de escinsel davranislara sadece dire-
nilebilecegini ve kimsenin cinsel yonelimlerini gergekten degisti-
remeyecegini diistindiim. $imdi bunun yanlis olduguna inaniyo-
rum. Bazi insanlar degisebilir ve degisiyor da”

Robert L. Spitzer, M.D., Columbia Unicersitesi
(Archives of Sexual Behavior, Ekim 2003, Say1 32, No. 5, s. 403-417)
o 200 Katilimci: 143 Erkek, 57 Kadin

o %431 eski escinsellik dini hizmetleri araciligiyla; %57’si tera-
pistler araciligiyla

o “Hemucins bireylerle romantik iligkiye yonelik istek”
Tedaviden ONCE:
%78 erkek ve %81 kadin

Mayis 2012'de Dr. Spitzer, ¢alismasinin neden olmus olabilecegi herhangi bir
zarardan dolay1 escinsel toplulugundan 6ziir diledi. Ancak bu durum bulgu-
lar1 gegersiz kilmamaktadir. Eski danisanlarimin ¢ogu ve ben onun ¢alisma-
sina katildik ve hepimiz saglikli, mutlu birer heterosekstiel hayat yasiyoruz.
Ayni durum, bu galismaya katilan katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu icin de
gecerlidir.
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Tedaviden SONRA:
%8 erkek ve %4 kadin
o “Heterosekstiel olarak iyi bir islevsellik hedefine ulaganlar

%66 erkek ve %44 kadin

o Depresyon:
Tedaviden ONCE:

%43 erkek ve %47 kadin
Tedaviden SONRA:

%1 erkek ve %4 kadin

o %87si degisim cabalarinin “daha erkeksi/kadinsi hissetme”
konusunda “¢ok yararli” oldugunu bildirmistir

o %93, tedavinin hemcins bireylerle “cinsel olmayan iligkiler
gelistirmede” “ok yararli” oldugunu séylemistir
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Insanlar Aslinda Escinsel Cekim
(EC) ile Dogmazlar

OO

Amerikan Psikoloji Dernegi

American Psikoloji Dernegi © 2008

http://www.apa.org/topics/sorientation.html

Her ne kadar bir¢ok aragtirma cinsel yonelim tizerindeki olas: ge-
netik, hormonal, gelisimsel, sosyal ve kiiltiirel etkileri incelemis
olsa da, bilim insanlarinin cinsel yonelimin belirli bir faktor veya
faktorler tarafindan belirlendigi sonucuna varmalarina imkéan
veren herhangi bir bulgu ortaya cikmamustir.

Genglerin Cinsel Yonelimleri Hakkinda Bilmeniz
Gerekenler

Amerikan Pediatristler Dernegi
https://www.factsaboutyouth.com/

o Escinsellik genetik olarak belirlenmis, degistirilemez bir 6zel-
lik degildir.

o Escinsel ¢ekim, ailevi, gevresel, sosyal ve biyolojik etkilerin
bir kombinasyonu ile belirlenir. Kalitsalliga yatkin kisilik
oOzellikleri bazilari i¢in rol oynayabilir. Sonug olarak, escinsel
¢ekim degiskendir.

o Ogzellikle erkekler igin escinsel yagam tarzi ciddi saglik riskle-
ri tasimaktadir.

o Cinsel yonelim degisim terapisinin istenmeyen escinsel ¢eki-
mi olanlar i¢in etkili oldugu kanitlanmigtir.
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Tanrinin Dili: Bir Bilim insani inancin Bulgularini Sunuyor

Francis Collins, M.D., Ph.D.
New York: Free Press, 2006, s. 260.

“Ozellikle kamu yararina olan bir alan, escinselligin genetik te-
melidir. Ikizler iizerinde yapilan galismalardan elde edilen bulgu-
lar aslinda kalitsal faktorlerin erkek escinselliginde rol oynadig:
sonucunu desteklemektedir. Fakat, escinsel bir erkegin tek yu-
murta ikizinin de escinsel olma olasilig1 yaklasik %20dir (genel
popiilasyondaki erkeklerin yiizde 2-4’tine kiyasla), bu da cinsel
yonelimin genetik olarak etkilendigini ancak DNAdan etkilen-
medigini ve hangi genler dahil olursa olsun, 6nceden belirleme-
leri degil, yatkinliklar1 temsil ettigini gosterir.”

Genlerim Yiiziinden: Escinsellik ve Bilimsel Kanitlar

Dr. Neil & Briar Whitehead
http://mygenes.co.nz/download.htm

“Gen” teorisi hakkinda kesin bir bulgu olmadigini gosteren tic-
retsiz olarak indirilebilir bir kitap. Tiirk¢eye gevrilmistir.
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Cinsellik ve Cinsiyet

Biyoloji, Psikoloji ve Sosyal
Bilimlerden Bulgular
OO

The New Atlantis, Lawrence S. Mayer, Ph.D,
Paul McHugh, M.D., 2016
www.thenewatlantis.com

Diinyaca iinlii Johns Hopkins Universitesi bilim insanlari Dr.
Lawrence S. Mayer ve Dr. Paul R. McHugh tarafindan yiiriitiilen
bu ¢alisma, “cinsel yonelim” ve “cinsel kimlik” ile ilgili 200den
fazla hakemli ¢alismadan elde edilen verilerin bir meta-analiz
calismasidir. Konuyla ilgili bugiine kadar yapilmis en objektif, en
detayli ve en kapsamli galismadir. Caliymadan 6ne ¢ikanlar:

“Cinsel yonelimin insanlarin dogustan gelen, biyolojik ola-
rak sabit bir 6zelligi olarak anlasilmasi -insanlarin ‘bu gekilde
dogdugu’ fikri- bilimsel bulgularla desteklenmemektedir.”

Ergenlerde “cinsel yonelim”, “bazi insanlar i¢in yasam seyrin-
de “akiskandir” ve bir ¢aligma, escinsel ¢ekim bildiren erkek
ergenlerin yiizde 80’'inin artik bunu yetiskinler kadar bildir-
medigini hesaplamaktadir”

“Heteroseksiiellerle karsilastirildiginda, heterosekstiel olma-
yanlarin ¢ocuklukta cinsel istismara maruz kalma olasilig
yaklagik iki ila ti¢ kat daha fazladir”

“Genel popiilasyonla karsilastirildiginda, heteroseksiiel ol-
mayan alt popiilasyonlar gesitli olumsuz saglik ve psikolojik
saglik sonuglari agisindan yiiksek bir risk altindadir”

“Heteroseksiiel olmayan popiilasyondaki bireylerin, hetero-
seksiiel popiilasyonun iiyelerinden yaklasik 1,5 kat daha faz-
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la anksiyete bozuklugu yasama riskine sahip oldugu, ayrica
depresyon riskinin kabaca iki kat, madde bagimlilig1 riskinin
1.5 kat ve intihar riskinin yaklasik 2.5 kat daha fazla oldugu
tahmin edilmektedir”

“Cinsel kimligin biyolojik cinsiyetten bagimsiz, insanin do-
gustan gelen, sabit bir 6zelligi oldugu hipotezi -bir kisinin
‘bir kadinin bedenine hapsolmus bir erkek’ veya ‘bir erkegin
bedenine hapsolmus bir kadin’ olabilecegi hipotezi- bilimsel
bulgularla desteklenmemektedir”

“Transseksiiel bireyler, transsekstiel olmayan bireylere kiyasla
cesitli psikolojik saglik sorunlar: agisindan daha yiiksek risk
altindadir. Ozellikle endise verici olani, tiim yaslarda yasam
boyu intihar girisimlerinin orani, ABD niifusunda %5’inin
altinda iken, trans bireylerde bunun %41 olarak hesaplanma-
sidir”

“Transseksiiel ve transseksiiel olmayan bireylerin beyin yapi-
larini karsilastiran caligmalar ... transseksiiel kimligin néro-
biyolojik temeline dair herhangi bir bulgu saglamamaktadir”

“Genel popiilasyonla karsilastirildiginda, yeniden cinsiyet ta-
yini ameliyat1 gegiren yetiskinlerin kotii psikolojik saglik so-
nuglar1 yasama riski daha yiiksek olmaya devam etmektedir.
Bir caligma, kontrol grubuna kiyasla, yeniden cinsiyet tayin
ameliyat1 gecirmis bireylerin intihar girisiminde bulunma
olasiliginin yaklasik bes kat daha fazla oldugunu ve intihar
yoluyla 6lme olasiliginin yaklagik 19 kat daha fazla oldugunu
bulmustur”

“Karsit cinsiyetle 6zdeslesme yasayan ¢ocuklarin sadece az
bir kismi bunu ergenlik veya yetigkinlik doneminde yapmaya
devam edecektir”

“Atipik cinsiyet diisiincelere sahip olan veya bu tarz davranis-
lar1 ortaya koyan tiim ¢ocuklarin transsekstiel olmaya tegvik
edilmesi gerektigine dair higbir bulgu yoktur”



Escinsel Duygularin Anlami
OO

. Escinsel duygular genellikle asagidakilerin bir belirtisidir:

*  Gegmigsin tedavi edilmemis yaralar1 (on muhtemel neden)

* Sevgiye yonelik karsilanmamuis ihtiyaglar

+ Es-duygusal ve/veya es-sosyal sevgi ihtiyaglarini kargila-
maya dair telafi edici bir diirtii

. Escinsel duygular aslinda duygusal temelli bir durumdur:
Hemcins ebeveynlerin/akranlarin sevgisine duyulan ihti-
yag

Cinsel bir kimlikle tanimlama ihtiyaci

Kars: cinsiyetten bireylerle yakinlik korkusu

. Escinsel duygular genellikle cinsiyetle tanimlanmamay1
temsil eder:

Hemcins ebeveynden ayrisma

Hemcins akranlardan ayrisma

Kisinin kendi bedeninden ayrisma

Kisinin kendi cinsiyetinden ayrisma
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Erkeklerde ve Kadinlarda
Escinsel Cekime (EC) Sebep
Olan Muhtemel Degiskenler

OO

. Kalitsallik

Kalitsal yaralar

Coztulmemis aile sorunlari
Zihinsel filtreler > yanlis algilar
Reddedilme 6nyargisi

. Mizag

Asirt hassaslik

Stirekli ilgi bekleme

Sanatsal yap1

Cinsiyetten yakinma davranislar: Daha kadinsi erkek;
daha erkeksi kadin

. Hetero-Duygusal Yaralar

Ailenin kusatmasi

[hmal

[stismar

Terk edilme

Bagimliliklar

Davranislarin taklit edilmesi
Yanlis cinsiyette dogmus olma

. Es-Duygusal Yaralar

Thmal
Istismar

Suradan alinti: Escinsel Olmak: Kalitum ve Cevre Tartismasina Giincel Bir
Bakas
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* Ailenin kusatmasi

e Terk edilme

e Bagimliliklar

* Davranislarin taklit edilmesi

* Yanlis cinsiyette dogmus olma

5. Kardes Yaralari/Aile Dinamikleri
* Dogum sirasi
e Istismar (sozlii, zihinsel, duygusal, cinsel, fiziksel)
* Isim takilmasi

6. Beden Algis1 Yaralar:
*  Geg olgunlagma
* Fiziksel engeller
* Daha kisa/daha uzun olma
* Daha zayif/daha kilolu olma
* Goz-el koordinasyonunun olmamast

7. Cinsel Istismar

* Escinselligi izleyerek 6grenme

*  Ogrenilmis ve kogullanilmis davranislar

* Sefkat ve sevginin yerini bagka bir seyin almasi
8. Es-Sosyal Yaralar

* Isim takilmasi

¢ Ki¢iimsenme

e Sit kuzusu olma

* Ogretmenin gozdesi

* Atletik olmayan

e Erkek ¢ocuklarda, itis kakis olmamasi

* Kiz ¢ocuklarda, ¢ok fazla itis kakis olmasi

9. Kiiltiirel Yaralar
* Medyanin escinselligi onaylamasi ve tesvik etmesi (dogus-
tan gelen, degismez olarak)
* Egitim sisteminin escinselligi onaylamasi
* Eglence sektoriintin escinselligi onaylamasi
* Internetin escinselligi tegvik etmesi
* Pornografi

10.Diger Faktorler
* Bosanma
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* Olim

* Rahim i¢i deneyimler ve etkileri

* Evlat Edinme

* Din
Her kategorideki yaralarin siddeti, tedavi icin gereken zaman
ve ¢aba miktar1 iizerinde dogrudan bir etkiye sahip olacaktur.
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ECnin Goriinen ve Gorlinmeyen
Sebepleri

OO

Kalitsallik:
Yapisal 6zellikler + Coziilmemis aile sorunlari.

Zihinsel filtreler > yanlis algilar > reddedilme 6nyargisina sebep
olur.

Mizag:
Agir1 duyarhilik

Cocuk son derece hassastir, kolayca incinir, incinen duygular
isellestirir ve daha sonra ebeveyn(ler)inden ayrisir > Savun-
mac1 Ayrisma. Cocugun reddedilme algis1 onun gergekligi
haline gelir.

Siirekli ilgi bekleme

Yapist geregi, cocugun daha fazla ilgiye ve fiziksel sefkate ih-
tiyaci vardur.

Sanatsal yap1

Sanatsal olarak yetenekli; ebeveynler ve baskalar: tarafindan
alay edilebilir veya elestirilebilir.

Cinsiyetten yakinma davranislar1

Belirli ortamlardaki bu kisilik 6zellikleri -(veya davranissal
fenotip) daha kadinsi erkek ve daha erkeksi kadin- telafi edici
bir diirtiiye sebep olmasi amaciyla, yani, bir ¢ocugun hem-
cins ebeveyniyle basarili bir sekilde bag kurmaya ¢aligmasiyla
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ortaya konulur ve boylece “escinsel” bir kimlige sebep olmaz.
Bu baglanma diirtiisii elde edildiginde, ¢ocuk hemcins ebe-
veyniyle saglikli bir baga sahip olacak ve giivenli cinsel kim-
lik ortaya ¢ikacaktir. Bu nedenle, bu modelde, bu cinsiyetten
yakinma kisilik o6zellikleri, telafi edici diirtiiye sebep olan
davranigsal fenotiple sonuglanan genetik olarak (genotip)
yonlendirilen 6zellikleri temsil edebilir. Bu dzelliklere uygun
bir sekilde neden olabilecek bir ortam, babalar ve ogullar ile
anneler ve kizlar arasinda kugaksal bir kopukluktur. [Dr. Paul
Miller ve Richard Cohen’in agiklamasi]



EC'nin Sebepleri

OO

Kalitsallik: Yapisal 6zellikler + Coziilmemis aile sorunlari
Mizag: Hassaslik ve/veya Cinsiyetten Yakinma Davraniglari

EC igin yatkinlik veya 6nyargiya sebep olabilir ancak EC i¢in on-
ceden belirlenmeye sebep olmaz

Diger sekiz etkili faktor:

1) Karsi cinsiyetten ebeveyn yarasi 5) Cinsel istismar

2) Hemcins ebeveyn yarasi 6) Akran yaralari

3) Kardes yarasi 7) Kiiltlrel yaralar

4) Beden algisi yaralari 8) Diger faktorler: Bosanma/olim/evlat edinme/din

iki goriinmez neden: Kalitsallik ve mizag
Sekiz goriiniir neden: Ebeveynler, akranlar ve ¢evre

Cocugun yaralari, ebeveynlerin ve ailenin ¢6ziilmemis sorun-
larmin bir yansimasidir. EC kimsenin su¢u degildir ve bizim
buna yonelik ¢oziimlerimiz vardir.
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Kadinlardaki Escinsel Cekimin
Ozii (The Heart of Female

Same-Sex Attraction)
OO

Janelle Hallman, InterVarsity Press, 2008

Profil 1: Bos, Depresif, icine Kapanik ve izole Edilmis

Algilanan ve gercek duygusal yokluk veya ihmalden kaynak-
lanan gelisimsel eksiklikler

Varliginin bir rahatsizlik ve sikint1 oldugunun igsellestirilme-
si
Kendine yabancilasma

En azindan sosyal ortamlarda “normal” hissetmeme

Profil 2: Sert, Ofkeli, Alayci ve Sinir Koyan

Siddetli fiziksel veya duygusal terk edilmeyi iceren travma ve
istismar ge¢misi

Aile sisteminde altta yatan iliskisel islev bozukluklarindan
olumsuz etkilenme

Diinyanin giivenli olmadigina dair derin bir inang tagima
Hassas kalbini korumak igin sertlige giivenme

Hayatta kalma yonteminin onlar1 samimiyetten mahrum bi-
rakmasi
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I¢lerindeki 1stirab1 hissedebilir ve bu nedenle tiim kirilganlik-
larina agresif bir sekilde son verirler.

Cok ¢alisir ve talepkardir, sabirsizdir ancak ayni zamanda de-
rinden baghdur.

Eger giivende olduguna karar verirse, sizin igin her seyi yapar.

Kendi ihtiyaglarini reddederken bagkalariyla ilgilenme konu-
sunda sonsuz yetenek sahibi olmasi

Profil 3: Enerjik, Koruyucu, Drama Odakl ve Asla “Evde
Olmayan”

Profil 1 ve 2 ile iligkili kadinlara kiyasla ge¢misinde tipik bir
travma veya ihmal yasama olasilig1 daha diisiik olsa da, ailevi
yakinlagma veya ailesi igindeki kati cinsiyet rolleri gibi ciddi,
hemen goze ¢arpmayan ve olumsuz iliskisel dinamiklerden
muzdariptir.

Uyum sagladig hassasiyetleri ve belki de daha derin iliskisel
ihtiyaglar1 nedeniyle, 6zellikle bir kiz olarak ne kabul edildi-
gini ne de dzel olarak onaylandigini hissetmistir.

Onlara yakin ve onlar tarafindan sevildigini hissetmesine
ragmen, anne ve baba da dahil olmak iizere diger aile tiyeleri-
ni desteklemek veya onlarla ilgilenmek zorunda hissetmistir.

Bununla birlikte, temel ihtiyaglar1 genellikle karsilanmis ve
dort profil arasinda en yiitksek diizeyde istikrar yasamistir.
Altif, genellikle atletik ve genel anlamda asir1 bagarilidir.

Profil 4: Pragmatik, Milkkemmeliyetci, Mesafeli ve
Kendinden Emin
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Cesitli ge¢mislere sahiptir ancak tipik olarak kayiplarini telafi
eder ve tim savunmasizliklardan kaginarak ve miikemmellik
ve bagariya ulasma yetenegiyle 6zdesleserek acisina karsi sa-
vunma alir.

Uzmanlik alani icinde genellikle yon veren kisidir ve bagarila-
riyla deger goriir.



Cok zeki/son derece yetenekli; genellikle dylesine basarilidir
ki, ayn1 zamanda baskalarina (6zellikle erkeklere) kars: kibirli
ve kiiglimseyicidir.

Kendi amacina hizmet etmesi veya kendi ihtiyaglarini karsila-
mast i¢in bilmeden baskalarini kullanabilir.
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Istenmeyen EC'yi
Tedavi Etme
Sureci’
OO

+ Anahtar: EC’nin temel nedenlerini kesfetmek.
« Motivasyon degisim i¢in her seyden 6nemlidir.
- Evlilik EC i¢in asla ¢6ziim degildir.

+  Tedavi yolu:
1) Kisisel istek
2) Etkili tedavi
3) Digerlerinin destegi
4) Allah sevgisi

+ Tedavi olmak i¢in hissetmeniz gerekir.

#*

MP3/MP4 serisi boyunca genellikle erkek zamirini kullantyorum; ancak bu
islem hem erkeklerde hem de kadinlarda ise yaramaktadir.
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Istenmeyen Escinsel Cekimi

Tedavi Etmenin Dort Asamasi
OO

Birinci Asama: Degisim (Davranisci Terapi)

a. Cinsel davranistan uzaklagsma
b. Bir destek ag1 gelistirme

c. Benlik degeri olusturmak ve Allah ile olan iliskide deger bul-
mak

ikinci Asama: Temellendirme (Bilissel Terapi)

a. Destek ag1 ile devam etme

b. Benlik degeri olusturmaya ve Allah ile olan iliskide deger bul-
maya devam etme

c. Beceri gelistirme: atilganlik egitimi, iletisim becerileri, prob-
lem ¢6zme yontemi

d. Igerideki gocugun tedavisine baglama: diisiinceleri, duygular1
ve ihtiyaglar1 belirleme

Uciincii Asama: Es-Duygusal ve Es-Sosyal Yaralarin
Tedavisi (Psikodinamik Terapi)

a. Ikinci Asamanin tiim gérevlerine devam etmek
b. Es-duygusal/sosyal yaralarin temel nedenlerini kesfetmek
c. Uziilme, affetme ve sorumluluk alma siirecine baglama

d. Hemcins bireylerle saglikly, tedavi edici iligkilerin gelistirilmesi
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Dordiincii Asama: Hetero-Duygusal ve Hetero-Sosyal
Yaralarin Tedavisi (Psikodinamik Terapi)

a. Ikinci Asamanin tiim gérevlerine devam etmek
b. Hetero-duygusal/sosyal yaralarin temel nedenlerini kesfetmek
c. Uziilme, affetme ve sorumluluk alma siirecine devam etmek

d. Kars1 cinsiyetten bireylerle saglikli, tedavi edici iliskilerin ge-
ligtirilmesi ve kendi cinsiyeti géztinden kars1 cinsi 6grenme
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Birinci Asama icin Saglikli Bir
Destek Agi Gelistirme
OO

DESTEK AGI

Medilatyan .

Glirseliegtinme DCua ::[w"' gucla

Oilsmilamalar gi
Kuran

Danigman lek Adlp
L ifmra ke Manevi
cdlumu rﬂnluluk
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Escinsel Olmak: Kalitim ve Cevre Tartismasina Gtincel Bir Bakis, Richard
Cohen, Ayik Kitap, 2022.
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Kisiligimizin Katmanlari

Sefkat, Olumlama, Kabul

Escinsel Olmak: Kalitim ve Cevre Tartismasina Gtincel Bir Bakis, Richard
Cohen, Ayik Kitap, 2022.
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ISTENMEYEN EC’NIN ¢OZUMU
ICIN ULUSAL KAYNAKLAR

OO

Terapiye Yonelik Kuruluslar:

Saglikli Cinsellige Olumlu Yaklagimlar (IHF)
www.pathinfo.org
Terapotik Secim ve Bilimsel Diiriistliik Ittifak:

www.therapeuticchoice.com

EC i¢in Dini Hizmetler:

Joel 225 (Istenmeyen EC’ye sahip kisiler icin bircok dilde ¢ev-
rimigi destek gruplar1)

www.joel225.org

https://www.brothersroad.org

Erkekler i¢in ¢evrimici destek gruplari/ Hafta sonu JIM dene-
yimi

PFOX: Eski Escinsellerin Ebeveynleri ve Arkadaglar: (Hristi-
yan)

www.pfox.org

Yenilenmis Umut Ag1 (EC’ye sahip kisiler ve sevdikleri i¢in
Hristiyan destegi)

www.restoredhopenetwork.com

Cesaret /Cesaretlendirme (Katolik)

www.couragerc.net

Kuzey Yildizi (Mormon)

www.northstarlds.org
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Ozgiirliige Taniklik Et Dini Hizmetleri (Afro-Amerikan)
www.witnessfortheworld.org

Tek Tek (Presbiteryen)

www.onebyl.org

Donustirict Topluluk (Metodist)
www.transformingcong.org

Eslerin (kadin) destek gruplari: http://www.brothersroad.
org/whj/helpforwives/

“Escinsel” Ebeveynlerin Cocuklari Kuruluslari:

www.dawnstefanowicz.org

“Escinsel” ebeveynlerin ¢ocuklari i¢in destek

Degisimin Sahitleri
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Baslangicta Danisanin Alinmasi

OO

[k danisma/degerlendirme seansinin bes agamast:

1.

Geg¢mislerini gozden gegirin:

«  Aile Oykiisii Anketine /Genogramina verdikleri cevaplara
dayanarak

Igerik analizi:

«  Egcinsel Olmak kitabinin Ikinci Béliimiindeki on degiske-
ni kilavuz olarak kullanarak, neden EC’ye sahip olduklari-
na dair gorislerinizi agiklayin

Tedavi plan1’:

+  Escinsel Olmak kitabinin Dérdiincii ve Altinct Boliimleri-
ni kullanarak, Tedavinin Dort Asamasina dayali bir tedavi
plan1 olusturun.

- Istenmeyen EC’nin tedavisine ve hedeflerinin yerine geti-
rilmesine stratejik bir yaklasim

Escinsel Cekimlerin (EC) gercek anlamini 6gretin

« Cinsellikle ilgili degil, duygusal temelli bir durumla

+  Kimlik degil, siz Allah’in kulusunuz.

+ Escinsellik sadece kisginin diigiincelerinin/duygularinin/
arzularinin bir agiklamasidir

« Tum EC’lerin temeli:
1) Tedavi edilmemis yaralar
2) Karsilanmamuis sevgiye yonelik hakl: ihtiyaglar

Sorumluluk Sart1
+ Uygulamanizi veya dini gorevinizi koruma altina alin

Danigsanin EC’nin yani sira bir bagimlilik sorunu (uyusturucu, alkol, cinsellik
vb.) varsa, EC’nin altinda yatan nedenleri ele almadan 6nce istikrar kazanma-
larina yardimci olmaniz gerekir.
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Aile Oykiisii Anketi

OO

Birinci Kisim:

1. Babanizin ebeveynlerinin (babaanneniz ve biiyiikbabaniz) is-
mini ve babaniz da dahil olmak {izere en biiyiikten kiiclige do-
gum sirasina gore babanizin kardeslerinin ismini verin. Her
bir kisinin dogdugu yili (bityiikanne, bityiikbaba ve kardesler)
dahil edin. Kimin kiminle evli oldugunu ve kimin 6lmiis ola-
bilecegini belirleyin. Ayrica herhangi bir diisiik, 6lit dogum,
kiirtaj veya bir ¢ocugun dliip 6lmedigini de dahil edin.

2. Annenizin ebeveynlerinin (anneanne ve bityitkbabaniz) ismi-
ni ve anneniz de dahil olmak iizere en biiyiikten kiiclige do-
gum sirasina gore annenizin kardeslerinin ismini verin. Her
bir kisinin dogdugu yili (anneanne, biiytikbaba ve kardesler)
dahil edin. Kimin kiminle evli oldugunu ve kimin 6lmiis ola-
bilecegini belirleyin. Ayrica herhangi bir diisiik, 6lit dogum,
kiirtaj veya bir ¢ocugun oliip 6lmedigini de dahil edin.

3. Ebeveynlerinizin isimleri, dogum yillar1 ve ¢ocuklar: (kardes-
leriniz ve siz). Kardeslerinizin evli olup olmadiklarini, esleri-
nin adlarini ve ¢ocuk sayilarini belirtin.

4. Cocuklarinizin her birinin yasini, adin1 ve cinsiyetini ekleyin.
Disiik, olit dogum, kiirtaj veya ¢ocugun 6ldiigii durumlar
varsa, lutfen her birini de dahil edin. Dogum sirasini, dog-
duklar: veya oldiikleri yil belirtin.
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ikinci Kisim:

1.

Babaniz biiyiirken babasiyla, annesiyle, kardesleriyle (varsa)
ve hayatindaki diger 6nemli insanlarla iligkisini anlatin. Ba-
banizin tiim kardeslerinin isimlerini ve dogum sirasini ekle-
yin.

Babanizin ebeveynleriyle iliskisini a¢iklayin (ge¢misten gii-
niimiize).

3. Babanizin ailesi nerede yasiyordu? Babaniz nerede biiyiidii?

4. Etnik kokenleri neydi? Dini arka planlar1 neydi?

5. Anneniz biiyiirken babasiyla, annesiyle, kardesleriyle ve ha-

yatindaki diger 6nemli insanlarla iligkisini anlatin. Annenizin
tiim kardeglerinin isimlerini ve dogum sirasini ekleyin.
Annenizin ebeveynleriyle iliskisini aciklayin (ge¢misten gii-
niimiize).

7. Annenizin ailesi nerede yastyordu? Anneniz nerede biiytidii?

8. Etnik kokenleri neydi? Dini arka planlar1 neydi?

9. Savas deneyimleri, gog, cinsel istismar, fiziksel istismar, duy-

gusal-zihinsel istismar, madde/alkol/cinsel bagimliliklari, ku-
mar bagimliliklari, yeme bozukluklari, cinsel sorunlar, major
depresyonlar, bosanma, intihar, tecaviiz, cinayet, hirsizlik,
otizm, kiirtaj, escinsellik, evlat edinme, taginma vb. gibi aile-
nin hem anne hem de baba tarafindaki 6nemli sorunlar1 veya
olaylar1 tanimladiginizdan emin olun.

Uciincii Kisim:

1.

AN A o
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Babanizla iliskinizi agiklayin; gecmisten (en eski anilariniz-
dan) giiniimiize (bugiinkii iliskinize).

Babanizin kisiligini anlatin (gegmisten giiniimiize).
Babanizin egitimini, is gegmisini ve dini ge¢misini agiklayin.
Annenizle iligskinizi anlatin (gegmisten giiniimiize).
Annenizin kisiligini anlatin (ge¢misten giiniimiize).

Annenizin egitimini, i§ ge¢misini ve dini gegmisini agiklayin.



7. Babaniz ve anneniz arasindaki iliskiyi agiklayin (ge¢misten
gliniimiize).

8. Kardeslerinizle (eger varsa) olan iliskinizi anlatin (ge¢misten
glinlimiize).

9. Kardeslerinizin kisiliklerini anlatin.

10. Aile sisteminizin i¢indeki veya disindaki diger onemli kisiler-
le olan iliskinizi agiklayin (6rnegin, biiylikanne, biiyiikbaba,
amca, kuzen, komgu, tivey baba).

11. Aile sistemindeki roliiniiz neydi (6rnegin, kahraman, mem-
nun edici, saklaban, asi, yedek es, gbzde ¢ocuk, koruyucu,
yalnizlig1 seven, giinah kegisi, arabulucu)?

12. Okul ge¢misinizi anlatin (akademik ve sosyal olarak, gecmis-
ten glintimtize).

13. Yeni ailenizi tanimlayin:

a. Esinizin kisiligi
b. Cocuklarinizin her birinin adi ve kisiligi

14. Cocuklariniz biiyiirken hayatlarindaki diger etkili insanlar:

tanimlayin.

15. Hayatinizdaki diger 6nemli olaylar1 ve ¢ocuklarimizin biiytir-
ken yasadiklarini anlatin.

16. Dini ge¢misinizi ve ailenizin dini ge¢misini anlatin.

17. Kendinizi tarif edin (bugiin kendinizi nasil goriiyorsunuz).

18. Sizin veya ailenizin hayatindaki saglik sorunlari, evlilik so-
runlary, evlilik dist iliskiler, kariyer sorunlari veya para sorun-
lar1 gibi bu sorularda ele alinmayan diger énemli sorunlari
listeleyin.

Bir genogram ornegi, Escinsel Olmak adli eserden alinmistir:
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David'in Ailesinin Genogrami

@ Richard Cohen, M.A., 2019
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Bir Erkek Danisan icin
Degerlendirme/icerik Analizi ve

Tedavi Plani Ornegi
OO

ISTENMEYEN ESCINSEL CEKiMIN SEBEPLERI

1. Babanin ailesi: Goriiniise gore dedeniz babanizi yetistirmede
etkin degilmis ve ikisi arasinda duygusal bir yakinlik olma-
muis. Bitylirken babanizin da size ayni sekilde davrandigindan
bahsetmistiniz. Ayrica, babaniz kardeslerine de yakin degil-
mis. Belirttiginiz {izere, babaanneniz babaniza kars: oldukca
kat1 ve istismarctymis, hem s6zlii hem de fiziksel olarak. Aile-
leri ¢ok fakirmis ve kirsalda yasiyorlarmis.

2. Annenin ailesi: Anne tarafindan biiyiikbabaniz, anneniz on
yasindayken 6len bir terziymis. Belirttiginiz tizere, sozlii istis-
marda bulunur, bagirir ve ¢ok icermis. Anneniz anneanneni-
zin, esi 6lditkten sonra aile i¢in ¢ok iyi bir ge¢im kaynag1 ol-
dugunu ve Yaraticr'ya ¢ok giiglii bir inanci oldugunu séylemis.
Annenizle babaniz on sekiz yasindayken evlenmigler. Anne-
anneniz siz ve ailenizle yagiyormus. Anneannenizle babanizin
anlagamadiklarindan bahsetmissiniz. Sik sik kavga ederler-
mis ve zayif veya az iletisim kurarlarmas. Iliskilerinin anneniz
i¢in zor oldugunu séylemissiniz.

Biiyitkanneniz, annenizle birlikte sizi biiyiitmeye yardim et-
mis. Goriinen o ki, babaniz bu ise pek karigmamis. Dahast,
anneniz ve babaniz kendi duygularini ifade etmedikleri igin
size duygularinizi nasil ifade edeceginizi 6gretmemisler.

Ayrica, anneniz iki kardesinin de alkol bagimlilig1 sorunu ya-
sadigini sdylemis.
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3.

Babayla olan iligki: Goriintige gore biiyilirken babanizla ara-
nizda duygusal bir iligki olmamus. Birlikte yasamigsiniz ama
o size yabanci gibiymis. Cok ¢alisirmis ve siz de onunla ilgili
sevdiginiz tek olumlu &zelligin bu oldugunu belirtmissiniz.
Ona kars1 “higbir sey” hissetmediginizi belirtmigsiniz (“sevgi
de yok, nefret de”). Derin bir iletisim yokmus, sadece “ytizey-
sel konusmalar” varmis ve “duygusal bir bag yokmus” Baba-
niz “hosnutsuz, bagiran ve ¢ok ¢alisan” biri. “Hayattan pek bir
beklentisi yok”. “Kendini basarisiz saniyor” Anneniz ondan
daha fazla para kazaniyor ve siz annenizin “ailenin reisi” ol-
dugunu belirtmissiniz.

BABA YARASI: Babaniz belirgin, sevgi dolu, destekleyici
bir baba deneyimi yasamamuis. Ayrica, siz de belirgin, sev-
gi dolu ve destekleyici bir baba deneyimlememissiniz. Siz
biiyiirken babanizla aranizda duygusal bir ilgi ve bag yok-
mus. Bu, ruhunuzda bir bosluk, erkeklerle derin bir bag
kurma ihtiyac1 (es-duygusal yara) birakir. Babaniz sizinle
oynamamis, bu da diger ¢ocuklarla oynama ve sosyallesme
yeteneginizi gelisimsel olarak engellemis. Bu da bir erkek
arkadas yarasi (es-sosyal yara) yaratmus.

4. Anneyle olan iligki: Bahsettiginiz tizere, babaniz sizi yetistir-
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mede yer almadig1 i¢in anneniz sizin hem babaniz hem de
anneniz olmus. Anneniz sizi cok sevmis ve seviyor da. Ikiniz
¢ok yakin bir iligki paylagiyordunuz ve siz onun “biricik ¢ocu-
guydunuz”. Okulda ¢ok iyiydiniz, “iyi bir ¢ocuktunuz” ve an-
neniz i¢in sorun ¢tkarmamistiniz. Annenizin sizin erkeklerle
ya da EC’nizle olan iliskiniz hakkinda hi¢bir fikri yok.

Belirttiginiz tizere, anneniz “igten, giiler yiizli, neseli, sosyal,
zeki, aktif ve isinde bagarilidir” Muhasebe boliimiinden me-
zun olmus.

ANNE YARASI: Belirttiginiz iizere, babanizdan ¢ok an-
nenize bagh ve ilgiliydiniz. Ailenizdeki sevginin kaynag:
oydu. Bazen béyle bir durumda ¢ocuk, karakterini ve ya-
sam bicimini, daha baskin ve basarili kisi olan ve “ailenin
reisi” olan annesinden modeller. Sonra igsel olarak ona



daha ¢ok benzer, babasi gibi daha erkeksi olmaktan ziyade
daha kadinsi olur.

Cocugun, babasinin aktif katilimi olmadan annesine ¢ok
yakin olmasi, potansiyel olarak hadim edici bir durumdur.
Cocuk kadinsi bakis agisina uyum saglayabilir ve sonra ba-
basini zayif, annesini gii¢lii olarak algilayabilir. Bu onun
cinsel kimligi ve erkeklik duygusuna zarar verir. Erkek rol
modelini zayif ve etkisiz olarak gorerek, kendi erkekligini
reddeder ve daha sonra diger erkeklerde bu kayip baglanti-
y1 ve onun bir pargasini arar.

Siz belki de “iyi ¢ocuk” sendromuna girdiniz. Bir¢ok EC’li
cocuk digerlerini memnun etmeye ¢alisan, iyi kiiciik ¢o-
cuklardir. Sorun su ki, sonunda kendilerini kaybederler,
kendi diisiinceleri, duygular1 ve ihtiyaglar1 ile temastan
uzak kalirlar. Ve ¢ogu erkek dogal olarak bu kadar “tatly”
degildir. Sik sik sorun ¢ikarirlar, dogalar: geregi girisken-
dirler ve diger erkeklerle dalga gecerler. Fakat siz, biiyiir-
ken erkeklerin diger erkeklerle es-sosyal bag kurmasinin
bu 6nemli asamasini deneyimlemediniz.

» «

5. Ebeveynlerin iligkisi: “Yiizeysel” “Sefkat veya duygusal yakin-

lik gostermemisler.“ Annenizin sik sik babanizdan sikayet et-
tigini belirtmissiniz.
EBEVEYN YARASI: Biiyiik olasilikla sicak, destekleyici ve
sevgi dolu bir kari-koca iliskisi gormemek incitici bir du-
rumdu. Ebeveynler, ¢cocuklarina saglikli erkeklik ve kadin-
lik modellemesi yapmalidir. Bahsettiginiz iizere, babanizla
saglikli bir erkek bag1 yasamadiniz. Dahasi, onu annenize
iyi bakarken gormediniz. Anneniz babanizi size sikayet et-
tiginde, bu sizi ondan ve kendi erkeklik duygunuzdan daha
da uzaklastirdi. Anneniz ailedeki temel sevgi kaynagrydi.
Bu nedenle, eger babaniz gibi, yani erkeksi olsaydiniz, bel-
ki de ¢ocuk akliniz annenizin sizi sevmeyecegini diisiin-
dii. Bu sizi saglikli bir cinsel kimlik duygusundan daha da
uzaklagtirir.

6. Anneanneyle iliski: Belirttiginiz iizere, anneanneniz duygusal
gelisiminizde giiglii ve etkili bir figlirmiis. Ayni sekilde, bu da
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ornek alabileceginiz baska bir giiglii kadin figiirii. Bu, sizi
erkekliginizden ve bir erkek olarak cinsel kimliginizden
saglhikli bir sekilde uzaklastirmaya sebep olmus olabilir.
Biiyiirken hayatimizdaki giiclii kadin varligini dengeleye-
cek saglikli bir biiyiikbabaniz olmamuis.

7. Aile roliiniiz: “Gozde ¢ocuk, digerlerini memnun etmeye ¢ali-

san, tatli cocuk”; iyi notlar, kiz arkadaslar var, erkek arkadas
yok, okuldaki erkekler tarafindan alay ediliyor, isim takiliyor.

MIZAG: Hassas veya agir1 hassas. Bu 6zellik, baba-ogul ve
erkek akran bag eksikligi ile birlestiginde, herhangi bir er-
kek ¢ocukta kendi giivenli erkeklik duygusu ve cinsel kim-
lik hakkinda kafa karisikligina yol agar. Kadinlarin diinya-
sina, kadinsi diinyaya uyum saglamayi daha kolay bulur.
Boylece “iyi bir ¢ocuk, iyi bir kisi” ve “digerlerini memnun
eden” haline gelir.

8. Sosyal ve okul ge¢misi: Cocuklar beden egitimi dersinde ve
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6gle yemeginde size giilmisler. Bahsettiginiz tizere, sinifiniz-
daki diger ¢ocuklar tarafindan size isim takilmig ve elestiril-
migsiniz. Sonug olarak, erkek arkadaglardan daha fazla kiz
arkadasiniz olmus. Yardimsever ve her zaman iyi bir gocuk
oldugundan bahsetmissiniz. Sinifinizin en iyisiymissiniz.
Universitede ¢ok iyi is ¢ikarmigsiniz ve mesleginizde ¢ok ba-
sarilisiniz.

AKRAN YARALARI: “lyi, giilimseyen” ¢ocuk olmak
EC’ye sahip bir¢ok erkek i¢in tipik bir davranistir. Cok
hassas ve sefkatli olurlar, karakterlerinin daha kadins: ta-
rafindan yasarlar. (Gey) erkek arkadasinizla olan iligkiniz,
hayatinizin en gercek kisimlarindan biridir. Bu, bir diizey-
de, bagkalarina “Caniniz cehenneme” demek gibi asiligini-
zi temsil edebilir ¢iinkii gercek hayatta asla giiclii bir erkek
olamadiniz. Tabii ki, bu iligki ayn1 zamanda erkek sevgi-
si ve sefkati i¢in mesru bir ihtiyaci yerine getirdiginiz bir
aractir. Fakat bu ihtiyacin kaynagi bir ¢cocugun ihtiyacidir:
baba ve diger erkeklerle bag aramak. Ve ¢ocuklar cinsellik
istemez ve buna ihtiya¢ duymazlar. Cinsellik, kisinin ara-



dig1 seyi yasamasini engeller; ne yaptig1 veya nasil goriin-
diigii i¢in degil, kim oldugu i¢in sevilmeyi engeller.

9. Cinsel gecmis: Sekiz yagindan itibaren, on yedi yasindaki kom-

sunuz sizi cinsellikle tanigtirmis. Yagca biiyiik bir erkegin sizi
cinsel zevk icin kullanmasi cinsel istismardir. Bu kisi, sizin
cinsellik hissinizi erkenden uyandirmis. Bu bir ¢ocuk i¢in
kotii bir sey.
CINSEL ISTISMAR: Baba ve erkek akran yaralariniz var-
ken, giiglii bir erkegin dikkatini ve sevgisini istemeniz
dogaldi. Bu cinsel aktivite seklinde ortaya ¢ikmis. A¢ bir
ruh icin bu bir degis tokustur: bana dikkat edersen senin-
le cinsel iligkide bulunurum. Hayatinizin o déneminde bir
erkekten aldiginiz tek kabullenme sekli bu olmus. Bu, daha
sonra erkek arkadaslarinizla olan iligkinizde taklit edile-
cek bir model yaratmus.

Aileniz ve komsunuzun ailesi bunu bilmelerine ragmen
iyilesmenize yardimci olacak hic¢bir sey yapmamislar. Bu
olay bir sir olarak kalmisti. Bu, duygusal, zihinsel, fiziksel
ve manevi biiyiime ve gelisiminiz i¢in zarar vericiydi. Tiim
karmasik duygularimizi ifade etmenize ve paylasmaniza
yardimci olmaliydilar. Bunun sizin hataniz olmadigini an-
lamaniza yardim etmeliydiler. Cinsel istismar hakkinda en
ihtilafli sey sudur: fiziksel olarak iyi hissettirebilir ancak
kafa karistiricidir ve duygusal, zihinsel ve manevi olarak
pargalayicidir. I¢giidiisel olarak, bunun yanls oldugunu
biliyordunuz ama fiziksel olarak, bu iyi hissettirmisti ¢iin-
kii penisinizin zevk i¢in yaratilmis bir¢ok sinir ucu vardir.
Karsilik olarak bir erkek sizinle ilgilenmis ve size ilgi gos-
termisti.

Aslinda, bu komsu sizi kendi zevki i¢in kullanmisti. Bir-
kag y1l sonra oradan ayrilmis ve her sey bitmisti. Fakat
siz, bunu baba ag¢liginiz ve erkek akran yaralari yiiziinden
icsellestirdiniz. Bu, bedeninizi vererek ve cinsel iligkide
bulunarak baska bir erkegin dikkatini ve sevgisini kazan-
manin bir yolu haline geldi. Bu kalip siz sekiz yasindayken
kuruldu.
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10.

11.

12.
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Bu deneyimler sizin cinselliginizi uyandirmis ve erkekle-
re yonelik fanteziler i¢in mastiirbasyon yapmaniz basladi.
Cinselligi erkeklerle esit tutmak dogal bir sonugtu. Porno
dergilerinde ve internette gordiigiiniiz erkekleri ve okulda-
ki dus odasinda ¢iplak erkekleri hayal ettiniz. Erkeklerin
ilgisine ve sefkatine actiniz ve babalik ve arkadaslik bagina
olan mesru, ilkel ihtiya¢ daha sonra erotik hale geldi.

Kompulsif mastiirbasyon (genellikle giinliik olarak): Giigld,
kuvvetli, yetkin, erkeksi erkeklerle cinsel iliskide bulunmay:
diistindiiniiz.

Bu faaliyet ¢ok eziyet vericiydi ¢iinkii kendini adamis bir
dindar olarak escinsel davranigin “giinahkar” olarak go-
riilldiigiine inaniyordunuz. Bunu durdurmaya calistiniz
ama basarisiz oldunuz ¢iinkii hayatinizda olup bitenlerin
dinamikleri hakkinda hi¢bir olumlu alternatifiniz veya an-
layisiniz yoktu. Kompulsif mastiirbasyon, duygulardan ve
megru sevgi ihtiyaglarindan kaginmanin bir yoludur. insa-
n1 duygusal, zihinsel ve manevi olarak uyusturur.

Cinsel fanteziler: Eski erkek arkadaginizla (kasl, giiclii kollar,
hali vakti yerinde, kendinden emin) ve onunla yaptiginiz oral
ve anal seksle ilgili fantezi kurdunuz.

ES-DUYGUSAL VE ES-SOSYAL YARALAR: Sekiz yasin-
dan itibaren saglikli erkek sefkati ve ilgisine duyulan ihti-
yacinz cinsellesti ve erotiklesti. Es-duygusal (baba aglig1)
ve es-sosyal (akranlarla bag: kurma) ihtiyaclar1 erotikles-
tikten sonra, erkek sefkatine duyulan 6zlem daha da yo-
gunlagir. Bircok EC’li erkek “giiclii, kasli, kendinden emin”
erkeklerle baglant: kurmaya ¢aligir. Bunun iki anlami ola-
bilir: (1) giiclii bir adam tarafindan sevilme istegi ve (2) o
kisi olma istegi. Bu, kisinin cinsel kimligindeki bir acig1
yansitir, bu nedenle digerlerinde kendinde eksik olan bir
seyi arar.

Su anda Allah ile iligkinizi derinlestiriyorsunuz ve Kur'an
daha fazla okuyup incelemek, hayatinizi degistirmek ve es-
cinsel olarak tanimlanmamak istiyorsunuz.



13. “Hem zihinsel hem de fiziksel olarak gercek bir erkek” ve
“saglikli bir erkek” olmak i¢in bu kadar yumusak olmamak
istiyorsunuz.

SONUC

1. Babayla ilgi, baglanma ve bag kurma eksikligi.
2. Anne ve bityiikanne ile asir1 baglanma ve ilgi.

3. Igsellestirilmis kadinsi karakter/yap1 ve erkeklikle 6zdesles-
meme.

4. Agint duyarli mizag; digerlerine olduk¢a derinden tepkiler
vermek. Hos bir adam haline gelme, diger insanlarin ihtiyac-
larini karsilarken kendi ihtiyaglarinizi gormezden gelme; eril
glic ve 6zerklikten yoksun olma.

5. Sekiz yasinda komgsu tarafindan cinsel istismara ugramak, er-
keklerle bag kurma ihtiyacini (hem baba hem de arkadaslar-
la) cinsellestiren/erotiklestiren bir model olusturmustur.

6. Akranlarla bag kurmanin olmamasi. Kizlarla uyum saglamak
ama erkeklerle saglamamak.

“Escinsel” terimi sosyo-politik bir terimdir. Escinsel ¢ekimlere
(EQ) sahip olmak bir¢ok farkli faktoriin sonucudur. Hepimiz he-
teroseksiiel olarak tasarlandik. Kiigiik yasta psikososyal ve psiko-
seksiiel gelisimin cesitli asamalarinda sikisip kaldiniz. Bu ge¢mis
sorunlar1 ¢ozdiigliniizde ve hemcins bireylerle saglikli iliskilerde
erkeklerle bag kurmak i¢in mesru ihtiyaglarinizi karsiladiginiz-
da, escinsel ¢ekimleriniz dogal olarak azalacak ve heterosekstiel
arzular ortaya ¢ikacaktir.

Kiigiik bir gocukken cinsel tacize ugradiginiz ve escinsel faali-
yetlerde bulundugunuz i¢in, bu arzular daha sonra da devam
edebilir. Fakat onlar sizin {izerinizde asla bir gii¢ ve hakimiyet
kuramazlar. EC sizin dostunuz, diismaniniz degil. Bu, hayati-
mizin dengesinin bozuldugunu ve kendinize daha iyi bakmaniz
gerektigini bilmenizi saglar. EC ruhunuzdan gelen bir mesajdir,
dikkatinizi ¢ekmeye calisir, boylece murad-1 ilahiye miitekabil
kisi olabilirsiniz.
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DANISANIN TERAPI iCiN BELIRTTiGI HEDEFLER

1. “Escinsel” olmayi birak ve saglikli bir erkek olmak.

2. Erkek arkadaginla iligkini bitirmek.

3. Erkeklerle nasil saglikli iligkiler gelistirecegini 6grenmek.
4

. Kadinlarla flort etmek ve sonunda evlenip ¢ocuk sahibi ol-
mak.

TEDAVI PLANI
Birinci Asama: Degisim (Davranisci Terapi)

1. Cinsel davraniglardan uzaklagma (oyun alanlari, oyun arka-
daslar1, oyuncaklar)

a. Mastiirbasyon yapmaniza ve/veya cinsel davranislarda
bulunmaniza neden olan tetikleyicileri belirlemek icin
glinliik tutmaya baslayin. Mastiirbasyondan ya da cinsel
iliskiden 6nce ya da sonra giinliik tutun.

b. AKYY tani aracini kullanin:

1. Ag: bir erkek icin duygusal aglik (genellikle reddedil-
mis hissedildiginde)

2. Kizgin: ige doniik ifade edilmemis duygular

3. Yalniz: bir erkekle sevgi ve ilgi i¢in mesru bir ihtiyag

4. Yorgun: stresli, asir1 ¢alisilmig, dengesini kaybetmis
bir yagam

¢. Bu sorun tizerinde ¢aligin, catismalar1 ¢6ziin ve ihtiyagla-
rinizi saglikl bir gekilde ve saglikli iliskiler i¢inde kargila-
yin.

d. Soruna (mastiirbasyon, cinsel iliski veya porno) odaklan-
mayin. Gergek sorun(lar)a odaklanin ve olumlu ¢oziimler
olusturun:

1. AKYY tani aracini kullanarak birini arayin

2. Nedenleri ve gercek ihtiyaclar1 belirlemek i¢in dua
edin/meditasyon yapin

3. Coziimlenmemis duygular beslediginiz kisiyle sorun-
larinizi ¢6ziin
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4. Thtiyaglarimizi saglikli, hemcins, cinsel olmayan iligki-
lerde karsilatin
5. Daha dengeli bir program olusturun
6. Egzersiz yapin
7. Enerjinizi disa dogru, baskalarina yonlendirin
e. Dr. James Phelan tarafindan ele alinan Escinsellikten lyi-
lesmek: Erkekler Icin Uygulamali Arastirmalar kitabindaki

egzersizleri kullanin.
f. Siregle ilgili hesap verebileceginiz partnerlerle konusun.

2. Bir destek a8 gelistirin.

a. Erkeklerle ve erkek akil hocalariyla -size olumlu sevgi, ilgi
ve sefkat gosterebilecek duygusal olarak saglikli erkekler-
le- saglikli iliskiler kurun ve gelistirin. Inisiyatifi ele alan
kisi olun: onlar1 araymn ve bir etkinlik yapmay1 onerin.
Onerdiginiz aktiviteyi biri yapamiyorsa, baska birini ara-
yin. $u kisilerin telefon numaralarinin oldugu bir liste ya-
pin:

1. Tedavisi devam eden EC miicadelecileri

2. Miicadelenizi bilmeyen ve sizi destekleyen heterosek-
siiel erkekler

3. Miicadelenizi bilen ve sizi destekleyen heteroseksiiel
erkekler

4. Heterosekstiel akil hocalary, sizi hayatinizin farkli bo-
yutlarinda onaylayacak yasl bireyler: manevi, spor, fi-
nansal/kariyer, sarilma/saglikli temas vb.

Akil hocalarmizin su kitabr okumasini saglayin: Cocugum

Escinsel mi? Escinsel Bireylere Anne Baba Olmak.

b. Diger erkeklerin oldugu gruplara katilin (sosyal etkinlik-
ler vb.). Ne kadar saglikli, 6zgtin erkek iliskileri gelistirir-
seniz o kadar iyi. Diger erkeklerin yaninda nasil 6zgiin,
diiriist ve samimi olunacagini 8grenin. lyilesmek icin ger-
¢ek olmali ve hissetmelisiniz. Herkesin sorunlari var, yal-
niz degilsiniz. Sosyal etkinliklere katilin (6rnegin, erkek-
ler i¢in kitap kuliibti, bulugsma gruplari, kart oyunu grubu,
“erkek gecesi” grubu, film grubu, spor gecesi vb.).
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c. Istenmeyen EC’ye sahip erkeklere yonelik yerel destek

gruplarma katilin:
1. JIM (Erkeklige Yolculuk) grubu
2. Cevrimigi gruplar: www.joel225.com

3. Dini hizmet gruplart: Yenilenmis Umut A8, Cesaret,
Kuzey Yildizi, vb.

4. 12 adimh ACB (Adsiz Cinsel Bagimhlar) grubu / lyi-
lesmeyi Kutla

. Diizenli egzersiz programina baslayin. Tercihen, birlikte

caligmak i¢in bagka bir erkek bulun. Size kogluk yapmasi
i¢in kisisel bir egitmen tutabilirsiniz. Erkeklerin size nasil
spor yapilacagini 6gretmesini saglayin (yaz aylarinda Ce-
saret Spor Kampr'na katilin).

. Istenmeyen escinsel ¢ekim (EC) tedavisi hakkinda kitap-

lar okuyun:

* Escinsel Olmak (Richard Cohen).

*  Growth Into Manhood (Alan Medinger)

*  Erkek Homoseksiieller Icin Onarim Terapisi (Joseph Ni-
colosi)

* Desires in Conflict (Joe Dallas)

* Homosexuality: A New Christian Ethic (Elizabeth Mo-
berly)

*  You Don’t Have to Be Gay (Jeff Conrad)

f.  Saglikli beslenin. Sekeri ve kafeinli igecekleri birakin.

3. Oz saygi olusturun ve Allah ile iliskili olmanin degerini dene-
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yimleyin.
a. Allakh'a ibadet ederek ve meditasyon yaparak zaman gegi-

rin. Oldugunuz kisi i¢in (EC ve digerleri) sevilmeyi dene-
yimleyin. Allah ile kisisel bir sevgi iliskisi gelistirin.

. “Gey 7, “escinsel” veya “biseksiiel” insan icad1 terimlerdir.

Siz dogustan bir erkeksiniz. Siz ilahi nazarda kim ziibde-i
alemsiniz. Bu sizin ger¢ek kimliginiz. “Escinsel” termino-
lojisi ve kavramlariyla 6zdeslesmeyi birakmaya baslayin.
EC’nin katkida bulunan bir¢ok faktoriin sonucu oldugu-
nu kabul edin. Siz, cinsel kimligini tedavi etme siirecinde
olan gizli heterosekstiel bir erkeksiniz. Escinsel ¢ekimler



ortaya ¢ikarsa, onlar1 dinlemeyi 6grenin ve size kendiniz
hakkinda ne 6gretmeye ¢alistiklarini kesfedin. EC’yi en iyi
arkadasiniz yapin.

¢. Olumlama Kaseti/CD’si

1. Su kitab1 okuyun: Words That Heal: Affirmations and
Mediations for Daily Living, Douglas Block (New York:
Bantam Books, 1988).

2. Sizbiiylirken babanizin size sdylemesini ve sizinle yap-
masini istediginiz seylerin bir listesini yapin. Erkek ak-
ranlarinizin biiylirken size sdylemesini ve sizinle yap-
masint istediginiz seylerin bir listesini yapin.

3. Bu listeden bir CD/MP3 olusturun: Kayd: giivendigi-
niz birkag erkegin yapmasini saglayim. Her s6ylenen-
den sonra esit miktarda bosluk birakin, boylece zih-
ninizde olumlamalar: tekrarlayabilirsiniz. Arka plana
glizel bir miizik koyun.

4. Bunu tercihen sabah ve gece olmak {izere giinliik ola-
rak kullanin. Gerektiginde kayd: durdurarak duygula-
rinizt hazmedin. Gunlik kullanim ilk basta ¢ok fazla
gelirse, haftada birkag kez dinleyin. Tutarli olun ve ar-
dindan dozaji giinde iki kez dinleyene kadar yavasca
artirin. Biiyiik hata yapmaktansa kiigiik basarilar ya-

pn.

ikinci Asama: Temellendirme (Bilissel Terapi)

1. Destek agina devam edin.

2. Oz saygi olusturmaya ve Allah ile iligkili olmanin degerini de-
neyimlemeye devam edin.

3. Beceri gelistirin: atilganlik egitimi, iletisim becerileri, prob-
lem ¢6zme teknikleri.

a. On Giinde Ozgiiven veya Evinizdeki Terapist kitaplarini
okuyun ve i¢indeki egzersizleri yapin (her bir ila iki hafta-
da bir ders olacak sekilde). Buna zaman ayirin. Terapisti-
niz/kogunuz/akil hocanizla birlikte gézden gegirin.

b. Etkili iletisim becerilerini 6grenin ve kullanin:
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* Kendinizi sorumlu bir sekilde paylasma
* Etkili bir sekilde dinleme

c. Iginizdeki ¢ocugun tedavisine baglaymn: Diisiinceleri,
duygulari ve ihtiyaglari belirleyin. Lucia Capacchione’nin
Recovery of Your Inner Child kitabini okuyun. Bir defte-
ri, boya kalemleri veya renkli kalemler satin alin. Her iki
haftada bir veya motive hissettiginizde daha fazla boliim
yapin. Kendi ruhunuza iyi bir ebeveyn olmalisiniz. Bir
yastik veya oyuncak bebegi alip eskiden oldugunuz kiigiik
cocukla konustugunuzu hayal edin.

d. Icinizdeki Cocuk ve An1 Tedavisi MP3iinii haftada birkag
kez dinleyin (www.pathinfo.org/ Cevrimici Indirme say-
fasi).

Uciincii Asama: Es-Duygusal ve Es-Sosyal Yaralarin
Tedavisi (Psikodinamik Terapi)

1.
2.
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Birinci ve Ikinci Asamalardaki tiim gorevlere devam edin.

Es-duygusal/sosyal yaralarin temelindeki nedenleri kesfedin
ve onlari tedavi edin.
a. Tedavi seminerlerine katilin (sirasiyla yapilmasi onerilir):
* Erkeklige Yolculuk (JIM): www.brothersroad.org
* Yeni Savasc1 Hafta Sonu Programi: www.mkp.org
e Erkeklikte Macera (AIM): www.adventureinmanhood.
com
b. Es-duygusal ve es-sosyal yaralar1 belirleyin.
* Degerlendirmeye bakiniz: baba yarasi, erkek akran ya-
ras, cinsel istismar.

Uziilme, affetme ve sorumluluk alma siirecine baglayin.

c. Gegmisinizdeki bir¢ok kaybin tiziintiisiinii tutarken yani-
nizda “olabilecek” erkek akil hocalar1 bulun. Saghkl akil
hocalari tarafindan onaylanmaniz gerekir (cinsel kimlik-
lerinin olgunlugunu deneyimleyen ve size verecek saglikli
bir sevgiye sahip olanlar tarafindan).

d. Cinsel istismar konular1 tizerinde ¢aligin: 6fke, tiziinti ve
bagislama.



* Su kitab1 okuyun: Jan Frank tarafindan yazilan A Door
of Hope (Thomas Nelson Publishers, 1995).

Odaklanma:

* Eugene Gendlin'in yazdig1 Odaklanma kitabini oku-
yun.

* Duygular1 tanimlamak ve giiniimiizdeki ¢atigmalari
¢ozmek icin alt1 adimli yontemi uygulayin.

I¢ Ses Diyalogu:

* Hal ve Sidra Stone tarafindan yazilan Embracing Our-
selves kitabini okuyun.

¢ I¢ ses diyalogu yontemi uygulayin.

o lgsel kisiliginizin farkli kistmlarini tanimlayarak ken-
dinizi daha iyi tanimay1 6grenin.

Saglikli Temas: Bedeninizin etrafinda gelisen koruyucu

zirhi eritmek icin enerji kiitleleri ve temellendirme tek-

nikleri tizerinde ¢alisin.

* Biyoenerjetik caligmalara bagslayin. Alexander Lowen
tarafindan yazilan Biyoenerjetik kitabini okuyun.

* Saglikli masaj (lisansh bir heteroseksiiel masaj terapisti
tarafindan).

4. Erkeklerle saglikli, tedavi edici iliskiler gelistirin.

h.

i

:

Tedavi siirecinde olan EC erkekleriyle.

Miicadelenizi bilen ve sizi destekleyen heteroseksiiel arka-
daslarla.

Miicadelenizi bilmeyen ve sizi destekleyen heteroseksiiel
arkadaslarla.

Heteroseksiiel akil hocalariyla.

Diger erkeklere (EC ile miicadele eden ve diger heterosek-
stiel erkeklere) akil hocalig1 yapin.

Dordiincii Asama: Hetero-Duygusal ve Hetero-Sosyal
Yaralarin Tedavisi (Psikodinamik Terapi)

1. Birinci, ikinci ve Ugiincii Asamalardaki tiim gorevlere devam
edin.

2. Hetero-duygusal/sosyal yaralarin temel nedenlerini kesfedin
ve onlar1 tedavi edin.
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a. Degerlendirmeye bakin: anne yaras, kizlara ¢ok yakin ol-
mak.

Uziilme, affetme ve sorumluluk alma siirecine devam edin.

a. Patricia Love ve Jo Robinson’'un yazdig1 Emotional Incest
Syndrome kitabini okuyun (New York: Bantam Books,
1990).

b. Annenizle olan iliskinizle ilgili sagliksiz baglar1 kesfedin.

c. Gegmisinizin kayiplarina ve annenizle olan sagliksiz bagi-
nizin Uzintisini yasayin.

d. Uziilmenize, affetmenize ve sorumluluk almaniza izin ve-
recek olan annenizle ilgili birikmis duygular: hazmedin ve
uygun sekilde serbest birakin.

e. Annenizin glinlimiizdeki halinden ayrilin ve bireysellesin.

f.  Annenizle olan iliskinizde saglikli sinirlar olusturun.

Karst cinsiyetle saglikly, tedavi edici iligkiler gelistirin ve kendi

cinsiyetinizin goziinden kars: cins hakkinda bilgi edinin.

a. Evlilik ve kadinlar tizerine ¢aligin:
Bir kadinla yakinlasmak istemeden 6nce iligkilerin ardin-
daki gizli anlami 6grenin. Kadinlar1 erkek bakis agisiyla
6grenmeniz gerekecek. Anneniz ve kizlarla uygunsuz bir
yakinlik yasadiniz. Kadinlari erkeksi bir bakis agisiyla size
ogretecek erkeklere ihtiyaciniz olacak.

Su kitaplar1 okuyun:

* Istediginiz Aski Elde Etmek: Ciftler Icin Bir Rehber (Harvil-
le Hendrix)

* How to Get a Date Worth Keeping (Henry Cloud)

* Conscious Dating (David Steele)

* Beni Hi¢ Anlamiyorsun (Deborah Tannen)

* Real Love / Real Love in Marriage (Greg Baer)

Size kadinlar1 6gretecek kadin akil hocalar: bulun.

e Kadn akil hocalari size kadinlarla flort etme konusunda
kogluk yapsin.

* Bir iliskide kadinlarin ne istedigini ve neye ihtiyac1 oldu-
gunu kesfedin.

Flort etmeden 6nce, kim oldugunuzu ve ne tiir bir insanla bir-
likte olmak istediginizi belirleyin. Erkek ve kadinlar arasin-



daki farkliliklar: erkek akil hocalarinin yardimiyla bir erkek
bakis acisiyla kesfedin.

Bir iligki Vizyonu olusturun ve nihai sonucu géz éniinde bu-

lundurarak betimlemeler kullanin.

1. Olumlu 6zelliklerinizi listeleyin.

2. Bir kadinda istediginiz olumlu 6zellikleri listeleyin.

3. Iliski icin tartigmaya acik olmayan ihtiyaclarinizi (6miir
boyu sevgi ve tatmin i¢in ihtiyaciniz olan seyleri) listele-
yin.

4. Kendinizi o kisiyle keyif aldiginiz aktiviteleri yaparken ha-
yal edin.

5. Bu hayalleri gorsellestirin (bunu haftada en az ti¢ kez ya-

pin).

Ek Kitaplar

1.

Escinselligin Tedavisi: Onarim Terapisi Vaka Oykiileri (Joseph
Nicolosi)

2. Genlerim Yiiziinden (Neil ve Briar Whitehead)
3. The Truth about Homosexuality: Cry of the Faithful (Father

John Harvey)

Cocugum Escinsel mi? Escinsel Bireylere Anne Baba Olmak
(Richard Cohen)

Oneren:
Richard Cohen, M.A.

Saglikli Cinsellige Olumlu Yaklasimlar, www.pathinfo.org

Tedaviye Yonelik Kitaplar
Ik Aile
Family Ties That Bind (Ronald Richardson)

Bilissel Terapi/Olumsuz Diisiince Siiregleriyle Basa Cikma

On Giinde Ozgiiven (David Burns)
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lyi Hissetmek (David Burns)

Dért Anlasma (Don Miguel Ruiz)

Evinizdeki Terapist (Dennis Greenberger, Christine Padesky)
Ofke Uzerine Caligma

The Anger Workbook (Les Carter ve Frank Minirith)

Rage: A Step-by-Step Guide to Overcoming Explosive Anger (Ro-
nald Potter-Efron)

Atilganlik Egitimi

Miikemmel Dogrunuz (Robert Alberti ve Michael Emmons)
Obsesif-Kompulsif Bozukluk

Brain Lock (Jeffrey Schwartz)

Cinsel Bagimlilik

Out of the Shadows (Patrick Carnes)

Faithful & True: Sexual Integrity in a Fallen World (Mark Laasser)

False Intimacy: Understanding the Struggle of Sexual Addiction
(Harry Schaumburg)

Cinsel Istismar
A Door of Hope (Jan Frank)

The Wounded Heart: Hope for Adult Victims of Childhood Sexual
Abuse (Dan Allender)

Counseling Survivors of Sexual Abuse (Diane Mandt Langberg)
I¢inizdeki Cocugun Tedavisi

Recovery of Your Inner Child (Lucia Capacchione)
Self-Parenting (John Pollars)

Where Were You When I Needed You, Dad? (Jane Meyers Drew)

Psikodinamik Terapi (Diistinceler, duygular, ihtiyaglar ile temasa
gegme)
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Odaklanma (Eugene Gendlin)

Voice Dialogue (Hal ve Sidra Stone)

Biyoenerjetik (Alexander Lowen)

Aile Tedavisi Seanslar1

Holding Time (Martha Welch)

Erkek/Kadin Iliskilerini Anlamak

Istediginiz Aski Elde Etmek (Harville Hendrix)
How to Get a Date Worth Keeping (Henry Cloud)
Real Love / Real Love in Marriage (Greg Baer)
Conscious Dating (David Steel)
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OFIS ILKELERi ORNEGI

OO

BILGILENDIRILMIS ONAM
MESULIYETTEN BERAAT VE IBRANAME

ile terapi seanslarina katil-
mak icin liitfen bu Bilgilendirilmis Onami okuyun ve imzalayin.
Imzaniz, belirtilen tim sartlar1 anladigimizi ve kabul ettiginizi
gosterir.

1. Zamani belirlenen terapi seansima zamaninda katilmaktan
sorumluyum. Ge¢ kalirsam, (kurulusunuzun/isletmenizin)
baska bir terapi seansi planlayan bir sonraki kisinin zamanini
engellememesi adina seans1 yeniden planlamasi gerekebilece-
gini anliyorum. Nezaketen, sebebi ani bir hastalik veya acil
bir durumdan kaynaklanmadig: siirece, randevuyu iptal et-
meden Once en az 72 saat (3 giin) 6nceden bildirimde bu-
lunacagim. Zamaninda bildirimde bulunmazsam, (kurulu-
sunuzun/igletmenizin) zaman taahhtidiinden dolay1 6deme
yapmay1 kabul ediyorum. Terapi seanslarinin genellikle 50
dakika siirdtigiinti anliyorum. Daha uzun veya daha kisa bir
stire taahhiit etmek istersem, bu tercihimi tartismak ve bu sii-
renin uygun olup olmadigini belirlemek i¢in énceden (tera-
pist) ile iletisime gececegim.

2. Randevu zamanini belirlemek ve diger idari konulari ele al-
mak disinda seanslar arasinda a
e-posta, kisa mesaj gondermeyecegimi veya aramayacagimi
anliyorum.

3. Terapi seanslarini Psikoterapist
uygulayacaktir. Terapist
tarafindan gozetim altindadur.
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4.

98

Bu Bilgilendirilmis Onami imzalayarak, (kurulusunuz) tara-
findan saglanan terapi hizmetlerinden kaynaklanan ve/veya
bunlarla baglantili olarak avukat iicretleri veya diger yasal
masraflar dahil olmak tizere (kurulusunuzu), memurlarini,
yonetim kurulu {yelerini, ¢aliganlarini, acentelerini, temsil-
cilerini ve/veya gonilliilerini, avukatlik ticretleri veya diger
yasal masraflar dahil olmak tizere her tiirlii eylem, iddia, ta-
lep, hasar ve masraflardan serbest kilar, muaf tutar ve magdur
edilmemesini saglamayi kabul ediyorum.

(Kurulusunuzun) ile olan
iletisimimi korumak ve bunlara gizli ve kisiye 6zgii bilgiler
olarak muamele etmek icin her tiirlii makul ¢abay: gosterece-
gini anliyorum. Ayrica, (kurulusunuzun) terapi seanslarimla
ilgili kayitlarinin bakimi ve saklanmasi ve bunlari inceleme ve
kopyalama hakkimla ilgili yiirtirliikteki federal veya eyalet ya-
salarma uyacagini anliyorum. Yukaridakilere bakilmaksizin,
nin, yalnizca tedavime
ve kisisel gelisimime yardimci olmak amaciyla kisisel bilgile-
rimi (gozetmeninizle) ve asagidaki durumlarda (gézetmeni-
nizle) ve/veya uygun yetkililerle paylagsmasi gerekebilecegini
anliyorum:

a. bir ¢ocugun veya bagka bir kisinin fiziksel olarak istismar
edildiginden, ihmal edildiginden ve/veya cinsel istismara
ugradigindan siiphelenirse;

b. beni ve/veya bagkalarini korumak i¢in kisitlama ve/veya
hastaneye yatis gerektirebilecek bir durumum oldugun-
dan veya davranislarda bulundugumdan siiphelenirse;

c. birsugislediysemveyaislemekiizereysemveyabagskabiryasa
ihlali yapryorsam ve ‘nin
veya (kurulusunuzun) bunu bildirmesi gerekir veya buna
izin verilirse;

d. bir adliye mahkemesi kayitlariniz i¢in mesru bir mahke-
me celbi gikarir; ve/veya ben ve/veya aile iiyelerim hak-
kinda bilgi vermek i¢in yazili izin verirsem.

Yukarida aciklanan kosullar ortaya ¢ikarsa, (kurulusunuz) ve
ve (gozetmen)den iletisim kura-




caklari her bir kisiyi belirten benden bir ibraname almalarin:
istemeyecegim.

6. Terapotik ortamda temasin kullanimi kesinlikle daniganin
takdirindedir ve sadece tedavi amachdir. The United States
Association for Body Psychotherapy Etik Kurallarina uymak-
tay1z (http://www.usabp.org/displaycommon.cfm?an=9).

7. Tam daniganlarin farkli sekillerde tedavi edildigini ve farkli
sekillerde basarili olabilecegini ve degisimin her bir danisan
tarafindan belirlendigini anliyorum.

8. (Kurulusunuza) seans basina
TL itibari ticret 6demeyi
kabul ediyorum. (Kurulusunuzun) su anda sigorta kabul ede-
medigini anliyorum.

9. Bu Bilgilendirilmis Onam, (kurulusunuzdan) alacagim tera-
pi seanslariyla ilgili olarak aramizdaki tiim anlagmay1 temsil
etmektedir ve bana sagladig1 hizmetlerin siiresi boyunca hem
(kurulusunuz) hem de benim tarafimdan yazili olarak imza-
lanmadikga degistirilmeyecektir. Bu Bilgilendirilmis Onama
dahil olmayan bagka hicbir s6z, beyan veya garanti yoktur.
Herhangi bir hitkmiin gecersiz veya uygulanamaz ilan edil-
mesi, diger hitkiimlerin gecerliligini veya uygulanabilirligini
etkilemeyecektir.

Imzam, yukaridaki hususlari anladigimi gostermektedir.

Asagiy1 imzalayarak, bu s6zlesmenin sartlarini kabul ediyorum.

AD - SOYAD TARIH
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Terapist/Ko¢ ve Danisan
Arasindaki Terapotik iliski

OO

. Damisanimizla olumlu, saghkl bir ittifak kurun: Empati, is
birligi, yargilamadan paylasmasi i¢in giivenli bir yer ve gii-
venli bir ortam saglama.

. Her seansa dua veya sessiz meditasyonla baslayin ve biti-
rin. Danigana hangisini tercih edecegini sorun. Daha sonra
duay1 kendisi ister mi, yoksa sizin yapmanizi mi ister diye so-
run. Danisana/bireye her zaman bir “kontrol” verin.

. Iyi dinleme ve iletisim becerilerinden yararlanin (baska
sozciiklerle anlatma/yansitma, diisiince ve duygu empatisi).

. Sorular sorun. izin istemeden tavsiyelerde bulunmayin: “Bi-
raz geri bildirim ister misiniz?” “Baz1 Oneriler ister misiniz?”

. Giiglii bir terapotik ittifak kurduktan ve giiven tesis ettik-
ten sonra, yaklasimimizda yonlendirici olmalisiniz: dani-
san odakli yaklagimin aksine (hiimanistik varolugsal: net bir
rehberlik veya yonlendirme olmadan paylasma yapmalarina
izin vermek). Nazik¢e ama sikica danigani hedeflerine yon-
lendirin. Odevler verin, kararlarini yerine getirdigi icin onu
sorumlu tutun. Eger yapmazsa, 6devlerini yapmaya olan ka-
rarliliginin 6ntinde ne oldugunu tartigin. Bunu kendisi i¢in
(sizin i¢in veya baskast icin degil) yapmaya karar verene ka-
dar devam edin. ECnin “digerlerini memnun edici bir du-
rum” anlamina gelmesinden 6tiirit “iyi kiigiik ¢ocuk” send-
romuna dikkat edin. Cogu zaman, EC danisanlar1 gorevleri
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tamamlama isteginden yoksundur. Disiplin eksikligi ile nasil
basa ¢ikabilecegini tartigin.’

EC’ye sahip bircok bireyin iradeyle ilgili sorunlari1 bulunur. Bunun bir ne-
deni, ¢ocukluk gelisiminin ikinci asamasinda (bir ¢ocuk genellikle 1,5 ila 3
yaslar1 arasinda irade giicii ve 6zerklik gelistirdiginde) annelerinden basarili
bir sekilde ayrilmamalari/bireysellesmemeleridir. Daha fazla toplumsal kati-
lim ve destege ihtiyaclar1 olur.
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Seansin Bilesenleri
OO

1. Dua veya sessiz meditasyon (odaklanma ve temellendirme).

. Seansin hedefleri: Bu seansta daniganin yapmak/bagarmak
istedigi seylerin iizerinden gegin. Ilgilenmek istedigi giinde-
mi/konular belirlemesi, ihtiyaglarini ifade etmesi 6nemlidir.
Danisaniniz gogu zaman net olmayacak ancak ona ne kadar
fazla sorumluluk yiiklerseniz, hayatini ydonetmeniz yerine is-
tekleri ve ihtiyaglar1 hakkinda o kadar net olacak.

. Odev: Uzerinde calistign seyleri gozden gegirin (On Giinde
Ozgiiven, Icinizdeki Cocugunuzun lyilesmesi, olumlamalar,
odaklanma, erkeklerle iliskiler, egzersiz programi, meditas-
yonlar, destek grubu, manevi yagam vb.).

. Psikoegitim: Odevine ve/veya giindeme getirdigi konulara
cevaplar. EC’nin anlamini ve tedavi siirecini 6gretin.

. Tedavi/siireg ¢alismasi (psikodinamik terapi): Mevcut veya
gecmis sorunlari ele almak i¢in farkli beceriler/terapotik yon-
temler kullanin (6rnegin, i¢ ses diyalogu, odaklanma, rol yap-
ma, i¢ ¢ocuk calismasi, biyoenerjetik, yaratici gorsellestirme,
iyilesme duasi etme vb.).

. Siire¢ calismasini gozden gegirin: Neler yagadigini, neler 6g-
rendigini gozden gegirin.

. Yeni 6devler: Su anda hangi tedavi asamasindan gectigine
bagli olarak.

. Son: Dua veya meditasyon (odaklanma ve temellendirme).
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Ikinci Giin
Ders Programi
OO

Sadece Cinsel Yonelim Degisim Koglugu sertifikasi almak
isteyenler icin odev

1. Escinsel Olmak kitabimin Dérdiincii ve Altinci Boliimlerini
okumaya devam edin (zorunlu okuma)

2. David Burns’iin On Giinde Ozgiiven kitabini okuyun (zorunlu
okuma)

3. Lucia Chapacchione’nin Recovery of Your Inner Child kitabini
okuyun (zorunlu okuma)

Ders Programi:
Birinci Asama: Degisim (Davranigsal)

1. 3 O'ya son verme (Oyun alanlari, Oyun arkadaglari, Oyun-
caklar)
a. Mastiirbasyon ve Cinsel Fanteziler

2. Bir Destek Ag1 gelistirme
a. Hemcins Bireylerle Saglikli [liskiler
b. Heteroseksiiel Arkadaglar ve Akil Hocalariyla Nasil Payla-
sim Yapilir?
c. Akl Hocalig: {liskileri

Kisim

3. Allah’la Iliski
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a.
b.

C.

Dua ve Meditasyon yaparak zaman ge¢irin
Gey, Bisekstiel, Lezbiyen, Transsekstiel Degil: Bir Mi‘min
Olumlamalar

4. Grup Siireci Protokolii

Ikinci Asama: Temellendirme (Biligsel/Duygusal)

1.

@
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Biligsel Terapi: On Giinde Ozgiiven (David Burns)
Miikemmel Dogrunuz (Alberti ve Emmons)

[letisim Becerileri: Hayatinizda Uygulamak

Giinlitk Tutma

Duygusal Terapi: Recovery of Your Inner Child (Lucia Cha-
pacchione)



Birinci Asama: Degisim
(Davranisci Terapi)

OO

1. Oyun alanlari, oyun arkadaglari, oyuncaklara son verme
(kendinizle ve digerleriyle cinsellige son verme)

a.

b.

d.

. Bir destek ag1 gelistirme.
a.

b.

Danisanin cinsellik (kendi ve digerleriyle) ve porno kulla-
nimiyla ne durumda oldugunu tartigma

AKYY tanisiyla giinliik tutmaya baslama, tetikleyicileri
belirlemeyi 6grenme

Bu konular tizerinde ¢aligma, ¢atigmalar1 ¢6zme ve ihti-
yaglarin saglikli iliskilerde saglikli yollarla kargilanmasini
saglama

Cozum(ler)e odaklanma.

Hemcins bireylerle saglikli iliskiler

Heteroseksiiel cekimi (HC) olan arkadas ve akil hocalariy-
la nasil paylagim yapilir?

Alal hocalig iligkileri

Destek gruplarina katilma/Cevrimici destek grup veya
gruplarina katilma

1. JIM gruplary/ Joel225.com gruplari

2. Dini hizmet gruplart: Yenilenmis Umut A8, Cesaret,
Kuzey Yildizi vs.

3. Yeni Savagc1 veya Women Within gruplar:
4. Camii gruplar

5. On iki adiml gruplar (dikkatli olunuz ¢iinki bircogu
escinsel olumlayicidir)

Egzersiz: antrenman yapma ve egzersiz partneri ve/veya

egitimcisi bulma
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Saglikli beslenme: sekeri ve kafein iceren igecekleri azalt-
ma
Kitaplar: okuma ve 6devleri yapma:

e Escinsel Olmak (Richard Cohen).
*  Normallik Savas: (Gerard van den Aardweg)

* Egcinsellikten Iyilesmek: Erkekler Icin Uygulamali Aras-
tirmalar (James Phelan)

*  Erkek Homoseksiieller Icin Onarim Terapisi (Joseph Ni-
colosi)

*  Growth Into Manhood (Alan Medinger)
* Restoring Sexual Identity (Anne Paulk)

* The Heart of Female Same-Sex Attraction (Janelle Hall-
man)

* Desires in Conflict (Joe Dallas)

* Homosexuality: A New Christian Ethic (Elizabeth Mo-
berly)

*  You Don’t Have to Be Gay (Jeff Conrad)

3. Allah ile kigisel bir iligki gelistirme, olumlamalari kullanma
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h.

Dua ve meditasyon yaparak zaman gegirin, Kutsal Kitab1
okuma

Mi'min oldugunuz i¢in sevildiginizi hissetme (EC’ye kar-
sin)

Kimligi degistirme: escinsel degil, gey degil, bisekstiel de-
gil. Sadece “mi’min”. Sevilmek i¢in “degismek” gerekmez.
Words That Heal: Affirmations and Meditations for Daily
Living (Douglas Block, New York: Bantam Books, 1988)
kitabin1 okuyun.

Siz biiyiirken babanizin size séylemesini ve sizinle yapma-
sint istediginiz seylerin bir listesini yapin. Erkek akran-
larinizin biiylirken size séylemesini ve sizinle yapmasini
istediginiz seylerin bir listesini yapin.

Bu listeden bir CD/MP3 olusturun: Kayd: giivendiginiz
birkag erkegin/kadinin yapmasini saglayin. Her s6ylenen-
den sonra esit miktarda bosluk birakin, boylece zihniniz-



de olumlamalari tekrarlayabilirsiniz. Arka plana giizel bir
miizik koyun.

m. Bunu tercihen sabah ve gece olmak iizere giinliik olarak
kullanin. Gerektiginde kaydi durdurarak duygularinizi
hazmedin. Giinlitk kullanim ilk basta ¢cok fazla gelirse, haf-
tada birka¢ kez dinleyin. Tutarli olun ve ardindan dozaji
glinde iki kez dinleyene kadar yavasca artirin. Biiyiik hata
yapmaktansa kiigiik basarilar yapin.

4. Grup siireci protokolii.
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Mastiirbasyon’
OO

Cinselliginiz bir erkek ya da kadin olarak iyi durumda. Bagka bir
hemcins bireyi gérerek tahrik olmak ahlaki agidan yanls degil.
Bu, ruhtan gelen bir mesajdir. Baba/anne ve/veya hemcins akran-
lariyla saglikli erkek veya kadin bagi yasamayan ¢ocuktan gelen
bir mesajdir. Bir erkek/kadin tarafindan cinsel olarak uyarildigi-
nizda, kendinizi hirpalamayin. Yargilamaya ara verin. Sugluluk
duygusuna son verin. Bu arzudaki mesaji bulursaniz, kalbinizi
tedavi edersiniz. Diger erkeklerle/kadinlarla saglikli iligkilerde
erkek/kadin bagi i¢in temel sevgi ihtiyaglarinizi karsilayim. Cinsel
iliski size gegici olarak istediginizi verebilir ancak uzun vadede
ihtiyaciniz olan seyi vermeyebilir. Sadece saglikli, cinsel olmayan
iliskiler yaralar1 iyilestirir ve temel sevgi ihtiyaglarim kargilar.

Mastiirbasyon

1. Cinsel bir erkek/kadin olmak iyidir, bu saglikli bir seydir ve
Allah vergisi bir hediyedir. “Cinselligimden dolay: siikrediyo-

»

rum

2. Cinsel iliski bir hediyedir ve tercihen, bir evlilik eylemidir. Bir
sevgi ve samimiyet eylemidir.

3. Bir¢ok inancin mastiirbasyon hakkinda farkl 6gretileri var-
dur.

4. Birgok kisi, zaten ruhun yarali bir bolumiini besleyen mas-
tiirbasyon hakkinda sugluluk, utang ve endise yasar. Bu, son-
suz bir dongii veya karsilanmamus ihtiyaglar, anskiyete, mas-

*  Mastiirbasyonla ilgili bazi bilgiler psikoterapist Jerry Armelliden alinmistir.
Yazarin onayiyla kullanilmustur.
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tiirbasyon yapma/fantezi kurma, sugluluk/utan¢ ve haline
gelir.

5. Dongliyti durdurmamiz ve bizi ilk etapta mastiirbasyon yap-
maya iten seyin ne oldugunu bulmamiz gerekir. SEBEP, ET-
KIDEN daha 6nemli ve daha giiliidiir.

6. Mastiirbasyon yapmamizin bazi nedenleri:

a. Kendinizi yatistirmak icin: giiniimiizdeki iliskilerdeki
stres veya ¢atigmalardan kaginma.

b. Igerdeki cocugun dikkatinizi cekme yolu.

c. Bedeninize geri dénmenin bir yolu. Herkesi memnun
eden biri olarak, gercek benlikten koparsiniz. Sonrasinda,
kendinize dokunmak ve mastiirbasyon yapmak ruha yeni-
den giris yolu haline gelir.

d. Bu, bagkalariyla olan samimiyetin yerine gecer. Fantezi
kurmak ve mastiirbasyon yapmalk, ilisgki kurmaktan ve/
veya slirdiirmekten daha kolaydir.

e. Siki galistiginiz veya iyi yaptiginiz bir is icin kendinizi
odiillendirin.

f. Uyusmus fiziksel veya duygusal aci.

g. Aliskanlik: bagimliligin fizyolojisi (asla yeterli degildir).

h. AKYY: A¢/Kirgin, Kizgin, Yalniz, Yorgun.

7. Mastiirbasyon yapmak ergenlikten itibaren aligkanlik haline
gelir. Kimse yokken kendine bakmanin bir yoludur. Genellik-
le cinsel fanteziler de buna eslik eder.

8. ECyi deneyimleyen bircok kisi digerlerini memnun eden
kisilerdir/hala éyledirler; bu nedenle mastiirbasyon kirli, is-
yankar ve ger¢ek olmanin bir yoludur. Mastiirbasyonu ben
yaparak kontrol sahibi olurum.

9. Sugluluk/utang dongiisiinii durdurmamiz gerekir. Nedenleri
belirleyelim ve kendimize liitufta bulunalim. Bir¢ogumuz di-
gerlerini memnun etmeye ¢alisan ve mitkemmeliyetci kisiler
oldugumuzdan, mastiirbasyon yaptigimiz icin kendimizi sug-
lu ve rezil hissederiz.

10. Evlilik, kompulsif mastiirbasyon ve cinsel fanteziler i¢in bir
¢oziim degildir. Birgok erkek bunu evlilik boyunca yapmaya

112



devam eder. Bu, ¢esitli nedenlerden dolay1 bir aligkanliktir.
Sebeplerini bulun ve olumlu alternatifler olugturun.

11. Mastiirbasyonu azalttiginizda/durdurdugunuzda, daha fazla
1slak rityalar gorebilirsiniz (uyudugunuzda gerceklesen dogal
bir salinim). Bu, doganin sperm birikimiyle ilgilenme sekli-
dir.

12. Bedeninizin CEO’su olun. Mastiirbasyon yapma arzusu sizin
bir par¢aniz. Bedeninizin kontrolii almasina izin vermeyin.
Sebepleri bulun ve olumlu alternatifler olusturun.

13. Mastiirbasyon sorunu nasil ¢oztliir?:

a. Dayanin. Ruhunuzdan gelen mesaji dinleyin. Arzularimiz
kucaklayin! Direnmek bosuna! Dinleyin ve (i¢inizdeki ¢o-
cuktan) ruhunuzdan 6grenin.

b. Zaten mastiirbasyon yaptiysaniz kendinizi affedin ve son-
ra...

c. Sebep(ler) ve/veya gercek ihtiyag(lar)1 belirlemek icin dua
edin veya meditasyon yapin.

d. Giinliik tutma: Mastiirbasyona ve/veya istenmeyen cinsel
davranisa yol agan tetikleyicileri tanimlayin (AKYY tam
aracini kullanin).

e. Heterosekstiel cekimi (HC) olan bir arkadagi, akil hoca-
sin1 veya yoldast arayin ve AKYY tanisint kullanin: Ag/
Kizgin/Yalniz/Yorgun (Moral).

f. Sebep(ler)le etkili bir sekilde ilgilenin:

1. lligkilerdeki catismalar1 ¢oziin; kizgin oldugunuz ki-
siyle barisin

2. Aa verici duygular iyilestirin; kendiniz ¢alisin veya
yardim isteyin

3. Kendinizi izole etmeyi birakin ve ihtiya¢larinizi saglik-
l1, hemcins, cinsel olmayan iliskilerde karsilayin

4. Stresi azaltin; daha dengeli bir yasam olusturun.
g. Olumlu alternatifler yaratin:

1. antrenman/egzersiz yapin,

2. enerjinizi disariya, bagkalarina verin,
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14.

15.

3. saglikli temasi deneyimleyin; HC’ye sahip akil hocalar:
tarafindan masaj, saglikli kucaklagmalar, sarilmalar.
h. I¢ gocuk diyalogunu kullanin ve ¢izim yapin.

Odaginiz1 dengede tutun (ice ve digsa dogru). Tedavi siirecin-

de ¢ok ice doniik olma riskiniz vardir. Hayatinizda nege ya-

ratin. Bagkalariyla paylagin. Enerjinizi ice oldugu kadar disa

da akitin. Egzersiz yaptiginizdan, baskalarina verdiginizden,

saglikly iliskilere girdiginizden, nese yasadiginizdan ve oyna-

diginizdan emin olun!

Allah’tan size su konularda yardim etmesini dileyin:

a. Sebepleri belirleme.

b. Yaralar: nasil iyilestireceginizi anlama.

c. Saglikli iliskilerde sevgi ve ilgi i¢in karsilanmamuis ihtiyag-
lar1 kargilamanizda size rehberlik etme.

Odev:

1.
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Mastiirbasyon yapma nedenlerinizi yazin, tetikleyicileri be-
lirleyin.

Cinsel fantezilerinizi (kime ¢ekim duydugunuzu, onlarin
oOzelliklerini, neler oldugunu ve nerede gergeklestigini) yazin.

Hesap verebileceginiz partnerler; diger erkeklerden destek
alin. Mastiirbasyon yapmak veya esiniz diginda bagka bir ki-
siyle cinsel iliskide bulunmak istediginizde (veya yaptiktan
sonra) birbirinizi arayimn ve AKYY tani aracini kullanin.

Kendinizi yargilamay1 birakin, dua edin. Sebepleri belirleyin
ve saglikli yollarla ¢6ziin.

. Mastiirbasyona veya cinsel davranisa yol agan tetikleyicileri

belirlemek ve olumlu alternatifler olusturmak igin bir giinlitk
tutun.



Cinsel Fanteziler
OO0

1. Asagidakilerin hayalini kurar, onlar1 kiskanir, idollestirir veya
sehvetle isteriz:

a.

Geligmemis, bilingsiz veya bastirilmig parcalarimizi tagi-
yanlar: reddedilmis parcalar (gegmiste sahip oldugumuz
ancak bagkalar1 tarafindan reddedilme ve elestiri nede-
niyle vazgectigimiz Ozellikler); ve kayip parcalar (daha
iddiali, erkeksi gortiniimlii, kendinden emin ve/veya kash
erkekler gibi hi¢ yasamadigimiz 6zellikler).

Sevilmek istedigimiz kisiler: yasca daha biiyiik (ebeveyn-
lik ihtiyac1), ayni yasta (akranlar tarafindan kabul edilme
veya kendini kabul etme), daha geng (genellikle istismara
ugradigimiz veya gelisimsel olarak sikistigimiz yas: temsil
eder).

Bize zarar verenler: es-duygusal (ebeveyn) ve es-sosyal
(akranlar). Kendini koruma araci olarak faille 6zdeslesme.
llgilenilmesi gereken birisi: kendim igin gok istedigim seyi
bagkalarina vermek. Yakinlik ¢ok tehditkardir, bu nedenle
almak yerine vermek daha giivenlidir. Birgok terapist ve
din adami bu kategoriye girer.

Olmak istedigimiz kisiler: Yapabildiklerini kiskanmak,
onun gibi olmak istemek.

Cinsel fantezilerin esasen cinsel iligkiyle higbir ilgisi yoktur.

Bunlar sunlar1 temsil eder:

a.

Iyilesmemis yaralar ve

b. Karsilanmamis sevgiye duyulan ihtiyaglar.

Cinsel fanteziler de ilericidir, zaman i¢inde degisirler. Beynin

kimyasi zamanla belirli bir heyecanlanma seviyesine uyum
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saglar ve bu nedenle belirli araliklarla artirilmasi gerekecektir.
Bu yiizden, bu fanteziler, higbir zaman yeterli olmayacaktir.

Iki erkek veya iki kadin arasindaki cinsel iligki tamamlanma-
mustir. Cinsel birliktelik sirasinda, bir erkek erkekligini bir ka-
dina, bir kadin da kadinligini bir erkege verir. Bu, eril ve disil
enerjilerin degis tokusu, paylagimi, verilmesidir. Bu, iki kutup
arasinda bir uyum yaratir. Zit kutuplar birbirini ¢eker.

Kendi kendine cinsel iliski ve escinsel cinsel iligkileri farkls
enerjileri paylasmaz, vermez veya bunlar1 degis tokus etmez
(her partner kendi icinde eksik olan: digerinden kazanmaya
caligir). Ikili kutuplar yoktur, bu nedenle degis tokus kalict
veya uyumlu degildir. Bu, erkek/kadin enerjilerini paylasmak
yerine, digerinden bir erkeklik veya kadinlik enjeksiyonu al-
mak gibidir.

Escinsel arzular1 olan erkekler/kadinlar, es-duygusal yaralar:
(babayla baglanma ihtiyac1) ve/veya es-sosyal yaralar1 (akran-
la baglanma ve kabul edilme) onarmaya ¢aligmaktadir. Bu, ait
olma, sevilme ve erkeklerin/kadinlarin diinyasina kabul edil-
me ihtiyacini temsil eder.

Heteroseksiiel bagimliligi olan erkekler genellikle hetero-duy-
gusal yaralari (anneyle baglanma ihtiyac1) ve/veya hetero-sos-
yal yaralari (saglikli kadinlarla baglanma ihtiyaci) onarmaya
calisirlar = Heteroseksiiel Baglanma Bozuklugu (HBB). Sag-
likli kadinlara ait olma, onlar tarafindan sevilme, onlara bag-
lanma ve onlar tarafindan kabul edilme ihtiyacini temsil eder.
Fakat, normal baglanma ihtiyaglar1 cinsellestirilmis ve daha
sonra erotik hale gelmistir. Ayni sey, cinsel iligkiler yoluyla
veya erkeklerin ilgisini ¢ekmek i¢in cinselliklerini gostererek
babanin sevgisini arayan HC kadinlar1 i¢in de gecerli olabilir.
Ayrica, erkekler kiiltiirel/akran yaralar1 yasamis olabilir ¢iin-
kit kadinlara bakmanin ve onlar1 cinsellestirmenin “erkeksi”,
“gozii agik’, “havall” ve “moda” oldugunu 6grenmis olabilir-
ler. Ve buna karsilik, baz1 kadinlar erkeklerin sevgi, sefkat ve
kabullerini kazanmak i¢in davraniglarini ve goriiniimlerini
onlar icin “cekici” goriinecek sekilde degistirir.



6. Genel olarak, insanlar cinsel fantezileri ve mastiirbasyonla-
r1 hakkinda sugluluk ve utan¢ duyma dongiistine kapilirlar.
Kendileri hakkindaki olumsuz duygularini (yapmamalar
gerektigine inandiklar1 seyi yapmis olarak) biiyiitiirken, ilk
etapta bu eyleme neyin neden oldugunu dnemsemezler. Ger-
¢ek su ki, bu durumun sebep(ler)i 6zgiirliik ve sevginin anah-
tarini elinde tutmaktadir.

Bu nedenle, cinsel fantezilerimizin ve mastiirbasyon yapma
ihtiyacimizin arkasinda ne oldugunu anlayana kadar, ruhu-
muz kendimize saglikli, sevgi dolu ve sorumlu bir sekilde
nasil bakacagimizi 6grenene kadar dikkatimizi ¢cekmek icin
stirekli gaba gosterecektir.

7. Farkli insan tiirlerine yonelik ¢ekimler:

a. Yasli: es-duygusal yara (ebeveyn/anne sevgisi ihtiyaci).

b. Ayni yasta: es-sosyal yara (akran sevgisi ve kabul edilme
ihtiyaci1) veya cinsiyet tanimlama ihtiyaci (bagka bir erkek/
kadin araciligryla erkeklik/kadinlik iddia etmeye ¢alisma
veya hemcins biriyle birleserek kendiliginin kayip veya
reddedilmis kisimlarini elde etme).

c. Geng: istismar sorunlarini diizeltmeye veya belirli bir yas-
ta kalmis gelisimsel sorunlar1 ¢6zmeye ¢alisma.

8. Hitkmedici: Kontrol edilmekten, “iyi adam” ve “memnun
eden” olmaktan bikmuis, kontroli ele almak, fantezilerinde-
ki giiglt kisi olmak isteme (“Walter Mitty’nin Gizli Hayat1”).
Fantezide, giiglii, agresif ve kontrolii ele alan biri olabilir (ida-
reyi eline alan adam). Gergek hayatta iddiali olmak ¢ok endi-
se vericidir, kisi bu ylizden onun yerine fanteziler kullanir.

9. Hitkmedilen: Kontrol sahibi olmaktan yorulmus, sorumlu ol-
maktan yorulmus, birilerinin ona bakmasini istiyor. Ayrica,
sevgi = ev. Bu nedenle, eger biiyiirken sevgiyi hiikkmedilme
ve kontrol edilme veya fiziksel olarak istismar edilme olarak
deneyimlerse, bu temel bir davranis kalib1 haline gelecektir.
Evet, insan ruhu ger¢ekten ¢ok tuhaf.

10. Fetis = Psisik Bolitnme. Bu bir yasama becerisidir, yaratiligta
olan bir savunma mekanizmasidir. Eger ¢ocugun gergekligi
cok ac1 veriyorsa veya sevdiginin hem iyi hem de kétii 6zellik-
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11.

12.

13.
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lerini zihinsel olarak kucaklayamiyor/isleyemiyorsa, rahatla-
ma ve dinme kaynag olarak bir fetis (6rnegin coraplar, i¢ ca-
magir1, ayakkaby, giires, boks, genitallerin boyu) gelistirebilir.
Bu sekilde, degistiremeyecegi (degistiremeyecegine inandig:)
tahammiil edilemez bir durumla basa ¢ikabilir. Fetisler aslin-
da fetisle ilgili degildir. Bunlar canli canli gémiilmiis duygula-
r1 gizlerler. Fetisin ardindaki gizli anlami kesfedin. Bu bir baga
¢ikma mekanizmasidir ve anlasilana kadar son verilmemeli-
dir. Sebep(ler)i iyilestirmek en énemlisidir. Uziilmek gerek-
lidir. Yeni basa ¢ikma becerileri 6grenmek zihinsel/duygusal
saglik icin 6nemlidir.

Cinayet fantezileri: Ebeveynlere veya bir faile kars: ifade edil-
memis 6fke, gercek hayatta ylizlesemedigi istismarciy1 yen-
menin bir yolu olan cinayet fantezilerinde ortaya ¢ikabilir.
Penis boyutu: Bir¢ok erkegin penisinin biiytkligi ile ilgili
bir sorunu vardir (yani, yeterince uzun degil, cok kisa, egri
duruyor, erekte oldugunda yeterince uzun olmuyor, vb.).
EC’ye sahip erkekler genellikle tiim erkeklerin birbirlerinin
penislerini kontrol ettiginden habersizdirler. Goriiniise gore
penisin buytikliigi erkekler icin kadinlardan daha onem-
li! Cogu erkegin penisi gevsek oldugunda kisa olur ve ¢ogu
ereksiyonun uzunlugu benzerdir. Penisin kullanildig: siirenin
yaklagik ytizde doksan sekizi isemek icindir. Geri kalan %2’si
kisinin esini memnun etmek icin kullanilir. Cinsel iligki s1-
rasinda, 6nemli olan penisin bilyiikliigii degildir. Klitorisini
uyarmaktir (yontem penisin uzunlugundan veya ¢evresinden
daha 6nemlidir).

Cinsel fantezileri ¢ozmek: Fanteziye degil ¢6ziime odaklanin!

Asagidaki yaklagimlarla saglikli ¢6ztimler olusturun:

1. Sugluluk ve utan¢ dongtistinii durdurun. Kendinizi hirpa-
lamay1 birakin! Zararli olan sugluluk duygusunu birakin.
Bu tedaviyi ve gelismeyi engeller. Kendini kiigiimsemek
glinahtir ve tedavi siirecinde yararli degildir.

2. En 6nemli olan unsur, arzunun arkasinda ne oldugunu
anlamaktir. Bedeninizi ve ruhunuzu dinleyin. Kendi “ger-
¢eginizi” bulun. Duygularinizi ve ihtiyaglarinizi belirleyin.



Cogunlukla, fanteziler veya cinsel iligki rahatsiz edici du-

rumlardan ve/veya duygulardan kagmak i¢in kullanilir.

Odaklama, I¢ Ses Diyalogu veya I¢ Cocuk gizimi ve/veya

baskin olmayan elle yazmayi kullanin.

3. Gunimiizdeki ¢atigmalar1 saglikli bir sekilde ¢oziin.
Olumlu bir gekilde iddiali olun. Kars1 koyun ve gergegi-
nizi paylagin. Bagkalarinin yaninda hakiki ve ger¢ek olun.
Iyi iletisim becerileri uygulayin, yani ... diisiiniiyorum”,
... hissediyorum” gibi.

4. Hayatinizda iig tiir saglikli iliski kurun:

a. EC/HC'ye sahip akil hocalar1: Sevgi alin.

b. EC/HC'ye sahip akranlar: Arkadaslariniza sevgi verin
ve onlardan sevgi alin. Arkadas, sizden etkilenmeyen
kisidir! Hayatiniz i¢in dogrular1 soyleyecek ve ihtiyag
duydugunuzda yaninizda olacak birisidir.

¢. EC/HC daniganlari: Sizden geng, manevi ¢ocuklarini-
za sevgi verin.

5. Bir mastiirbasyon/fantezi giinliigii tutun. Mastiirbasyon
ve/veya fantezi yapma arzusunu uyandiran tetikleyicileri
belirleyin. AKYY/FAPS tekniklerini kullanin.

Tekrar edeyim: Escinsel ¢ekimleri ve cinsel fantezileri kucakla-
yin. Bunlar, yaralarimizi ve karsilanmamis sevgi ihtiyaglarimizi
belirlememize yardimeci olurlar. Bu arzulara gore hareket etme-
yi ima etmiyorum, hem de hig. Fakat, bunlarin bize kendimiz
hakkinda 6gretecekleri ¢ok sey var. Fantezilerimiz kalbe giden
bir yol olabilir. Dinleyin, 6grenin ve Cenab-1 Hakk’, kendinizi ve
digerlerini saglikli bir sekilde sevin.

Temel yaralar1 ve karsilanmamus sevgi ihtiyaglarini belirlemek
icin Cinsel Fantezi Egzersizini kullanin. Bu alistirmanin agik-
lamasin1 MP3 serisinde dinleyebilirsiniz. Bu, tedavi siirecinde
farkli zamanlarda ve farkli agamalarda kullanilabilir.
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Hemcins Bireylerle
Saglikli iliskiler Kurmak

OOOOO

izolasyon = Oliim / Tercihen 6 ila 12 Arasi iliskiye Sahip
Olun (yaslilar, akranlar, danisanlar)

Tugladan yapilmis bir duvarda, her tugla yukaridan iki tuglayla,
yanlardan iki tuglayla ve asagidan iki tuglayla ¢evrilidir, yani du-
varda durmak igin alt1 tugla gerekir! EC miicadelecilerini hem-
cins bireylerle saglikli iliskiler kurmaya tesvik edin. Attiklar: her
adimi onaylayin. {leriye gitmek icin kiigiik, ngoriilebilir gorev-
ler verin.

Hemcins Bireylerle Saglikli iliskinin 5 Tiirii

1. Aym tedavi yolculugunda olan escinsel ¢ekime (EC) sahip
miicadeleciler ile irtibata ge¢cmek. Birbiriniz i¢cin dua edin.
Tedavi yolunda birbirinizi tesvik edin ve birbirinize destek
olun. Biri diistigii zaman digeri arkadagina yardim eder. Te-
davilerinde daha ileride olan “sponsorlar” arayin. Diger EC
miicadelecileri ile birlikte bagimli ve/veya romantik iligkiler
kurmamaya dikkat edin. Unutmayin, ikiniz de ayni seyi ar1-
yorsunuz. Kendi tedaviniz i¢in sorumluluk alin ve bu yolcu-
lukta size yardimecr olacak heteroseksiiel ¢cekime (HC) sahip
arkadaslar ve akil hocalar1 buldugunuzdan emin olun.

2. Miicadelenizi bilen ve sevgi dolu, destekleyici arkadaslar
olan heteroseksiiel erkekler/kadinlar. Biiyliimekte oldugu-
nuz genglik yillarinizda (8-12 yas ve 13-19 yas) yasamadiginiz
seyleri telafi edin. Erkeklerle/kadinlarla vakit gegirin. Erkek-
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lerin yaptig1 seyleri yapin. Kadmlarin yaptig seyleri yapin.
Kendinizi, cinselliginizi paylagin, sorular sorun. Ozgiir ve
acik olun. Digerleri hakkinda bilgi edinin. Sevgi iki yonliidiir:
Verilir ve alinir. Karsilikli bir durum yaratin.

. Miicadelenizi bilmeyen ve sevgi dolu, destekleyici arkadas-

lar olan heteroseksiiel erkekler/kadinlar. Ayni ilkeler bura-
da da gegerlidir; sadece EC’niz hakkinda paylasimda bulun-
maniza gerek yoktur. Ortak ilgi alanlar1 (6rnegin, camii, spor
salonu, kuliipler, spor vb.) araciligiyla erkeklerle/kadinlarla
tanisin. Erkeklerin arasinda erkek olmayi, kadinlarin arasin-
da kadin olmay1 6grenin. EC deneyimliyor olmaniz, diger er-
keklerden/kadinlardan daha az oldugunuz anlamina gelmez.
Her insan kendi sorunlariyla ve giivensizlikleriyledir. Sizinki
o kadar da farkli degil. Diger erkekleri veya kadinlar1 tanidik-
¢a ve samimi ve gercek oldukea, birbirimize ne kadar ben-
zedigimize sasiracaksimiz. Unutmayin, gercek¢i olun ve tedavi
olmak igin hissedin.

Akil hocalari: Miicadelenizi bilen ve saglikli baba/anne
sevgisi ve sefkati sunan yaslilar. Farkli ihtiyaglar1 karsilamak
i¢in ¢esitli akil hocalar arayin (6rnegin, finansal, manevi, at-
letik, mesleki, 6rnek olan vb.). Kendi babaniz/annenizle ya-
sayamadiginiz seyleri yaparak gecmisteki aciklarinizi telafi
edin. Akil hocalar1 “ikinci sans babalar/annelerdir.

Danisanlar: Tedavi siirecinde olan gen¢ erkek/kadinla-
ra (duygusal/zihinsel/manevi olarak) akil hocalig1 yapin.
Geng erkeklere/kadnlar i¢in yash birisi olun (12 adimli prog-
ramlarda bir “sponsor”a esdegerdir).



Hemcins Bireylerle Saglikli

Iliskiler Kurun
OO

Hepimiz duvardaki tuglalar gibiyiz.
Her tugla alt1 farkli tuglayla cevrilidir:
Yukarida 2 tugla

Yanda 2 tugla

Asagida 2 tugla

Hayatimizda en az alt1 iligkimiz olmazsa, duvardan diiseriz!
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Heteroseksuel Bir Arkadasa
Nasil Anlatilir?

OO

Joseph Nicolosi, Ph.D. / Yazarin izni ile kullanilmigtir.

Danigan escinsellikle ilgili miicadelesini heterosekstiel bir arka-
dasina, ozellikle de sayg: duydugu heterosekstiel bir arkadasina
nasil agiklayabilir? Uzun yillara dayanan deneyimlerime gore, bu
prosediir i¢in hayli ise yarayan belli bash bir taslak var gibi go-
runiyor.

[lk olarak, heteroseksiiel bir arkadasa anlatirken, “escinsel” veya
“gey” gibi kelimelerden kaginmaniz o6nerilir. Bunun yerine, ki-
sisel deneyimlerden bahsetmek en iyisidir. Ne yazik ki, bir¢cok
heteroseksiiel erkek bilingdisinda popiiler yanlis bilgilerden etki-
lenmistir ve escinsel yonelimli arkadaglarini “gey” olarak gérme
egilimindedir; yani 6ziinde “heterosekstiel"den farkl biri.

Bu nedenle ¢cocukluk ¢agi eksiklikleri ve erkekler tarafindan ka-
bul gérme ihtiyaci agisindan konugmak akillicadir. Escinsellige
atifta bulunmak bir “kimlik” olarak degil de daha 6nce karsilan-
mamis bu erkek ihtiyaglarinin bir sonucu ve semptomu olarak en
iyi sekilde sunulur.

Heteroseksiiel arkadasa agilmak, bir bulusma sirasinda veya be-
lirli bir siire boyunca dort adimda yapilmalidir:

1. Aile Gegmisi. “Boyle bir babam vardi.“ “Annemle, agabeyimle
ve kiigiik kiz kardesimle yasadigim iliski boyleydi” “Bunlar
cocukluk deneyimlerim (cinsel istismar, akranlar tarafindan
yildirma vb.)” Daha sonra danisan, erkeklikle 6zdeslesmesin-
den emin olmamasina neden olan eksikligi tanimlayabilir.
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Aile Gegmisinin Sonuglari. “Erkekligim ve diger erkeklerle
olan iligkilerim konusunda giivensizlik, agagilik veya yetersiz-
lik duygularryla bas basa kaldim. Diger erkeklerden biri gibi
hissetmedim. I¢imdeki bu eksikligi nasil kapatacagimi bile-
medim.”

Escinsellikle Ilgili Kesif. “Kendimle ilgili bu duygularin bir
sonucu olarak kendimi erkeklige baglilik ararken buldum ve
bu arayis beni cinsel davranislara ve eylemlere yonlendirdi.
Bunlar beni tatminsiz birakti, degerlerimi veya gergekte kim
oldugumu temsil etmiyordu.”

Hakiki Dostluklarla Tedavi. “Dolayisiyla, cinsel deneyimimin
bir sonucu olarak, pesinde oldugum seyin gercekten cinsel
iliski olmadigini fark ediyorum. Gergekten istedigim sey,
diger erkeklerle saglikli bir duygusal bag kurmak. Diger er-
keklerle arkadas olmam, erkeklige dair dogal olan duygusal
ihtiyaglarimi karsilamak ve heterosekstiel kimligimi tamam-
lamama yardimci olmak agisindan bir firsat olarak benim i¢in
onemlidir ”

Istege Bagl Besinci Adim: Mesuliyet. Danisan, arkadagindan
herhangi bir escinsel davranisi kendisine bildirmesi igin ken-
disini sorumlu tutmasini isteyebilir. Bu anlasma, heterosek-
stiel arkadagin kendi miicadeleleriyle ilgili olarak “diistigleri”
bildirmesiyle, karsilikli oldugunda en iyi sonucu verir.’

Miicadelecinin hikayesi bu ana hatlara gére arkadagina sunul-
dugunda, ¢ogu heteroseksiiel erkek anliyor gibi goriinmektedir.
Miicadeleci, kendini olgun ve ilgili bir arkadasina diiriistge gos-
terdiginde, yanit neredeyse her zaman olumludur.
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[Bu benim, Richard Cohen’in, ilave yorumumdur.] Istenmeyen EC'den kur-
tulmak isteyen birgok kisi icin Hesap Verebilecek Ortaklara sahip olmak ¢ok
onemlidir. Bu, tedavi yolunda saglikli HC’ye sahip akranlar ve akil hocalar:
tarafindan desteklenerek miicadelelerini ve zaferlerini paylagmalarini saglar.



Danisanin Heterosekstiel Bir
Arkadastan Ihtiya¢ Duydugu
Seyler

OO

. Danisanin anlagiimaya ihtiyac vardir, biyiiklik taslanmaya
degil; “gey” olarak siniflandirilmamali ancak miicadelesinin
dogasina gore anlasilmalidir. Heterosekstiel arkadas, arkada-
sinin zorluklarini gercekten anlamali ve empati kurmalidir.
Bunu basarmak i¢in, danisanin arkadasini escinsel ¢ekim-
lerinin temeli olan gelisimsel siireg, eksiklikler, ihtiyaclar ve
arzular konusunda egitmesi gerekecektir.

. Kendisini agiklamasinin diger erkek tarafindan kabul edilme-
sini herhangi bir sekilde degistirmedigini, nitelendirmedigini
veya azaltmadigini gérmek i¢in danisanin kabul edilmeye ih-
tiyac1 vardir. Ayrica, arkadaginin kosulsuz kabuliiniin agik ve
net bir sekilde ortaya konmasina ihtiyac1 vardir.

. Daniganin devam eden miicadelesinde arkadas: tarafindan
desteklenmesi gerekir. Heteroseksiiel erkek, arkadasinin ba-
sarmaya ¢alistig1 sey konusunda etkin olarak cesaretlendirici
olmalidir.

. Daniganin davraniglar1 hakkinda diger erkege gercegi soyle-
yebilmesi i¢in siirekli bir ilgi olmasi gerekir. Danigan siirek-
li “Liitfen bana bununla ilgili soru sor” demektedir. Bazen,
arkadasin baslangicta destek ve anlayis gostermesi ancak bu
durumu bir daha asla tartigmamasi durumunda hayal kirikli-
g1 ortaya cikar. Tipik olarak, daniganlarimiz diger erkegi “ra-
hatsiz etme veya ona sikint1 verme” korkusuyla durumlariyla
ilgili bir defadan fazla konusmaktan korkarlar. Bu nedenle,
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heteroseksiiel arkadasa anlatma siirecindeki 6nemli bir adim,
acikca sormaktir: “Bana islerin nasil gittigini sorman lazim.“
Bu ¢ok agik talebin iki erkek arasindaki iletisimi serbest bi-
rakma avantaji vardir. Ayrica heteroseksiiel arkadasa karsilik
vermesini saglayan bir repertuar verir.

Her adim bir 6nceki {izerine dayalidir. Heterosekstiel arkadas, ilk
once EC’ye sahip erkegi desteklemedikge stirekli ilgi gosteremez;
onu ilk 6nce kabul etmedik¢e destekleyemez ve onu anlayana ka-
dar onu kabul edemez. Heteroseksiiel erkeklerin EC miicadeleci-
lerine verdigi cesaret verici ve destekleyici tepkilerine her zaman
hayret etmisimdir.
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EC Miicadelecileri icin
Heteroseksuel Arkadaslarla
Paylasim Yapmaya Yonelik

Ilave Ipuclar
OO

EC miicadelenizi heterosekstiel ¢ekime (HC) sahip arkadagla-
rinizla paylasmayi giivenli hale getirmek i¢in, hayatiniz1 tek bir
oturusta degil, gesitli sohbetlerde paylagsmay1 gz 6niinde bulun-
durun. Muhtag olan iginizdeki cocugu degil, yetiskin benliginizle
ilgili paylasimda bulundugunuzdan emin olun. Giiciiniizi top-
layin. Bu kisiyle paylagim yapmanin giivenli oldugundan emin
olmak igin periskopu yavasca yiikseltin (denizalti benzetmesi).
Asamali olarak paylagin. Karsiliklilik yaratin, zamanla birbiriniz
hakkinda bilgi edinin. Bu agamali olarak paylasim yapma kavra-
m1, Joe Nicolosi'nin dnceki modelinden gelmektedir:

[Ik konusma: Ailenizin ge¢misini, evde ve okulda bityiimenin si-
zin i¢in nasil oldugunu agiklayin. Kendiniz hakkinda paylagim-
da bulunduktan sonra, ona kisisel ge¢misini sorun. Eger kendisi
hakkinda paylasim yapmak istemiyorsa, belki de giivenilir biri
degildir.

ikinci konusma: Bu ilk deneyimlerin hayatinizi nasil etkiledigini/
hayatinizin bu deneyimlerden nasil etkilendigini aciklaym (EC ve
ortaya ¢ikan deneyimlerden bahsetmeden). Ona ilk deneyimle-
rinin hayatini nasil etkiledigini sorun. Ayn sekilde, paylagmak
istemiyorsa, giivenilir biri degildir.

Ugiincii konusma: Bu etkilerin escinsel cekimlere ve yasamis ola-
bileceginiz cinsel deneyimlere nasil yol actigim agiklaym. Ondan
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ilk deneyimlerinin ergen veya yetiskin davranislarini nasil etkile-
digini paylasmasini isteyin.

Not:

Istenmeyen EC’ye sahip erkeklerin HC'ye sahip erkekleri escin-
sel cekimin gercekleri hakkinda egitmesi gerekecegini fark etmek
onemlidir. Insanlar, bilmedikleri seylerden korkarlar. Durumu
“anladiklar1” anda korkular: yatisacaktir. Hikayenizi ve nasil EC
gelistirdiginizi paylagarak, korkularini sefkate dontistiirmiis ola-
caksiniz.

1. ECnin nedenlerini agiklayin (6rnegin, hemcins ebeveynle
bag kurma eksikligi, hemcins akranlarla bag kurma eksikli-
gi, asir1 duyarlilik, karsi cinsiyetten ebeveyne asir1 baglanma,
okulda satasilmasi ve alay edilmesi, cinsel istismar vb.). Haya-
tinizda EC’yi neyin yarattig1 hakkinda paylasimda bulunun.
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Tedavi siireci hakkinda paylasimda bulunun:

a.

b.

Hemcins arkadaglardan/akil hocalarindan destek alma ih-
tiyacu.

Gegmisin yaralarini sarmak ihtiyaci. Onlara neler yasadi-
giniz1 anlatin.

Saglikli iligkilerde karsilanmamis sevgi ihtiyaglarini karsi-
lama ihtiyac1. Neye ihtiyaciniz oldugunu bilmelerini sag-
layin.

Saglikli sinirlar tizerine tartigin: ne zaman bir araya gele-
ceginiz, ne zaman onlar1 arayabileceginiz, ne vermeye is-

tekli olduklar1 hakkinda.

Kendinize dikkat etmeniz ve bagkalarinin bunu sizin i¢in yap-
masini beklememeniz 6nemlidir.

a.

b.

Kendi ¢alismalarinizi yapin; i¢inizdeki ¢ocuk ¢alisma ki-
tabi, meditasyonlar, olumlamalar.

JIM (yalnizca erkekler), AIM (yalnizca erkekler) ve/veya
erkekler i¢in Yeni Savas¢i ve kadinlar icin Women Within
seminerlerine ve devam etmekte olan gruplara katilin.



Escinsel Cekimle Miicadele
Eden Erkeklere Akil Hocaligi
Yapmak

OO
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Akil Hocasinin Gorevi

Escinsel ¢ekim ile miicadele eden bir erkegin en 6nemli ihtiyag-
larindan biri, daha yasli ve manevi olarak olgun bir erkegin EC
ile miicadele eden daha geng bir adamla arkadaslik kurdugu ve
onun yaninda yiliriidigii bir siiregtir. Bir akil hocasi, terapist de-
gildir ve bu nedenle EC hakkinda 6zel bilgiye sahip olmasi ge-
rekmez. Danigan tizerinde dini otorite konumunda olmamalidir.
Yetiskin bir erkek i¢in yetiskin bir baba figiirii gibi davranmasi
yeterlidir. Akil hocaliginin amaci, daniganin ¢ocukluk donemin-
deki baba yarasinin tedavi edilmesine yardimecr olmaktir.

Baba Yarasi

EC ile miicadele eden erkekler tamamen igsellestirilmis bir er-
keklik duygusu elde edememislerdir. Diger erkeklerin sahip
oldugu erkekligin 6nemli bir par¢asindan yoksun olduklarini
hissederler. Bu, erkeklerin bulundugu bir toplumda onlar1 kabul
edilemez ve nihayetinde yetersiz birakmaktadir. Bu tiim erkekler
i¢in ortak bir duygu olsa da, EC ile miicadele eden erkekler bunu
daha yogun bir sekilde hissederler ve erkekler ve erkeklik diinya-
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sindan duygusal ve/veya fiziksel olarak geri ¢ekilme savunmasi
olustururlar.

Bu erkekler kaginilmaz olarak babalariyla iligkilerinde bir tiir
yaradan mustariptirler. Ya baba diinyada kendi yetkinlik ve gii¢
duygusunu elde edememigstir ya da oglunu (gizlice ya da agik-
tan) reddetmis ve erkekligini onunla paylasamamugtir. [Richard
Cohen’in notu: Ugiincii olasilik, oglunun baba tarafindan redde-
dilme algisidir; eger baba ve ogul arasinda garpici bir karakter
farklilig1 varsa, bu hassas ¢ocuk babasimnin eylemlerini kisisel
olarak onu reddetmek olarak yorumlayabilir.] Her iki durum-
da da ¢ocuk giiglii ve ahlakli bir baba figiirii ile samimi bir iligki
kurmamigtir. Kiigiik ¢ocuklar ebeveynlerini asla kusurlu olarak
algilamadiklari igin, kiigiik ¢ocuk dogal olarak babanin onu go-
zetmemesinin ve sevmemesinin nedeninin babasinin bir sekil-
de yetersiz olmasi oldugunu varsayar. Bu, onu babasindan (veya
baba figliriinden) gelen sevgi ve ilgi i¢in bir 6zlem icinde birakir
ancak ¢ocuk incinir ve daha fazla reddedilmekten korkar. Daha
sonra EC gelistirecek gocuk, erkeklerden korkma ve erkeklerden
yabancilasma duygusu gelistirir.

Cok erken yasta, se¢im bir etken olmadan 6nce, gocuk daha son-
ra tiim erkekleri temsil etmeye gelen babasindan savunmaci bir
sekilde ayrilarak reddedilmekten korunmaya baglar. Kendisine
babasinin sevgisine veya onayina ihtiyaci olmadigini; babasini
umursamadigini soyler. Bu noktada ¢ocuk, kendisi i¢in erkek-
ligi ayn1 anda reddettigi ve giiclii ve kendine giivenen erkeklerin
sevgisini, sefkatini ve onayini istedigi bir kimlik gelistirmeye bas-
lar. Cocuk babasiyla 6zdeslesmez. Cocuk, esas itibariyle, “Babam
kotii, onun gibi olmak istemiyorum” der. Bu genellikle cocugu
annesinin disinda 6zdeslestirebilecegi kimsesi olmadan birakur.

Ebeveynlik sistemleri birlikte ¢alistigindan, babanin terk ettigi
yerde anne telafi eder. Cogu zaman evlilik, babay1 ortak bir sekil-
de reddetmelerine dayanarak anne ve ogul arasindadir. Cocugun
glivenebilecegi baska kimsesi olmadigindan, annesiyle olan ilis-
kisini stirdiirmek i¢in herhangi bir sekilde kendini degistirmesi
gerekir. Bu genellikle babay1 degersizlestirme (onunla 6zdesles-
meme) konusunda anneye katilmay igerir.
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Geng bir erkek yetiskin erkeklerden korkup onlarla nasil etki-
lesime girecegini anlamadiginda ama yine de onlarla gii¢lii bir
duygusal bag istediginde, genellikle erkeklerin fanteziyle idealize
edilmesi ortaya ¢ikar. EC gelistirecek geng bir erkek i¢in bu ide-
alizasyon cinsel hale gelir. Bu cinsellesme, bir giivenlik hissi ya-
ratmanin ve ona kendi eril yetersizligini hatirlatan seylerin tetik-
ledigi panik/korku tepkisini durdurmanin bir yolu olarak baslar.
Cinsel fantezi veya davranis, miicadelecinin erkek olma zorunlu-
lugu olmadan bir erkekle baglant1 kurmasina izin verir. Bir erke-
gin sevgisi ve onayi karsiliginda basaramayacagindan korktugu
tamamen erkek olma durumundan vazgecer. Diger erkeklerin,
kendisi i¢in elde edemeyecegini diistindiigii, ozelliklerine cinsel
olarak ilgi duymaya baslar.

Saglikli Geligim

Saglikli bir aile ortaminda, bir erkek ¢ocuk, giiclii ve diiriist
olarak algiladig1 babasi tarafindan gozetilip sevildiginde dogal
olarak erkekligi i¢sellestirir. Anne yuvasina girerek oglunu an-
nesinin giivenliginden tam anlamiyla uzaklastirmak babanin go-
revidir. Erkekler her zaman korkar ve annelerine yapisirlar. Bu
korku onlar1 ana kuzusu yapmaz. Bu dogaldir. Baba agresif bir
sekilde oglunu kendi oglu gibi gordiigiinde, cocuk bir yandan
korkar, diger yandan heyecanlanir. Bir beyzbol topu yakalamay1
ve derin sulara dalmayi 6grenir. Babayla kazanilan her zafer baba
ve ogul arasinda gticlii bir bag olusturur. Babanin ogluna olan
dogal gururu ve ilgisi, cocugun artmakta olan erkeksi yetkinlik
duygusunu yansitir. Bu yetkinlik duygusu daha sonra akranla-
rinin diinyasina alinabilir ve daha fazla onaylanabilir. Siireg isle-
diginde, ¢ocuk dogal olarak akranlarinin (erkeklerin bulundugu
toplum) diinyasinin bir tiyesi gibi hisseder. EC ile miicadele eden
bir erkek i¢in bu siiregte bir seyler ters gitmistir. O, tamamen ig-
sellestirilmis bir erkeklik duygusu gelistirmez; kendini erkeklerin
bulundugu toplumunun bir iiyesi gibi hissetmez. O, erkeklerden
farkli ve yabancilasmis hisseder. Bir bakis agisi, escinsellik eyle-
mini, geng erkegin erkek olma arayisini bilingsizce terk etmesi
olarak gormek olacaktir. Bunun yerine, EC ile miicadele eden bir
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erkek, bir erkegin onu sevmesi ve ona cinsel olarak deger vermesi
konusundaki anlasmayi kabul eder.

Akil hocasi bu yarayi iyilestirmek icin ¢alisir. Akil hocalar1 bu ya-
ranin asla tamamen tedavi edilemeyecegini anlamalidir. Mitkem-
mel bir akil hocalig: iligkisi bile, onaylayan bir babanin gergek bir
fark yaratacagi kayip bir ¢ocuklugu telafi etmeyecektir.

iyi Bir Akil Hocasinin Ozellikleri

Etkili olmak adina, bir akil hocasmnin sahip olmasi gereken bir-
kag ozellik vardir. Hi¢ kimse bu 6zellikleri mitkemmel bir sekilde
biinyesinde toplayamaz. Iyi bir akil hocasi kendine giiven ve iyi
bir ahlaki karakter gostermelidir. Yani, kendi eril yetkinlik duy-
gusunu kazanmis olmalidir.

Iyi bir akil hocas: giiglii bir cinsel kimlige sahip olmalidir. Yani,
bir erkek olarak kendini iyi hissediyor olmalidir. Bu agir1 mago
olmak anlamina gelmez. Asir1 mago olmak aslinda zayif cinsel
kimligin bir isaretidir. Saglam bir cinsel giivenliginin kaniti, sa-
vunmacilik eksikligini veya herhangi birine bir sey kanitlama
ihtiyacini ve aktif bir sekilde erkeksi rolleri yerine getirmeyi (6r-
negin baba, koca, saglayici, dini lider, erkek arkadasliklar1 ve er-
keklere 6zgii faaliyetleri) igerir. Buna ek olarak, iyi bir cinsel kim-
lige sahip bir erkek, kadinlarla saygili ve iyi bir sekilde bag kurar.
Kadinlara saygi duyar, onlar1 sever ve bu belli olur. Oziinde, bir
erkek olmanin her yoniinden zevk almalidir.

Iyi bir akil hocasinin iyi bir ego giicii olacaktir. Bunun anlamy,
hislerinin kolay kolay incinmemesi ve “Hayir” demekle bir soru-
nu olmamasidir. Akil hocalig1 ¢ok zorlayici olabilir ve uzun va-
dede azim gerektirir. Escinsel ¢ekim bir gecede olusmaz ve istekli
danisanlarda da bir gecede kaybolmaz. Akil hocasinin kendine
saygist, daniganinin bagarisina bagli olamaz. Ogrencisi ne kadar
basarisiz olursa olsun, olumlu, sevgi dolu ve cesaret verici kalma-
lidir. EC ile miicadele eden erkekler ayni zamanda duygusal ola-
rak muhta¢ ve savunmaci bir sekilde ayrigabilirler. Bu, erkeklerle
duygusal temas kurmay: arzuladiklar: ancak incinmekten kork-
tuklar1 anlamina gelir. Ik terk edilme belirtisinde, savunmaci ve
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hatta tepkisel olabilirler, bu da kii¢iimseme olarak yorumlanabi-
lir. Akil hocasi, savunmaci olmayi asla kisisel olarak algilamamali
ve duygusal muhtaglhik tizerinde sinirlar koyabilmelidir.

Iyi bir akil hocasi duygusal olarak ulagilabilir olmalidir. Kendi
duygulariyla rahat olmali ve bunlar1 danisanla paylagabilmeli-
dir. Kendi zayifliklari, bagarisizliklari, utanglari ve korkular: ko-
nusunda rahat olmali ve bu tiir bir a¢iklamanin yararli olacagi
zamanlarda bunlar1 danisanla paylasabilmelidir. Danisanin kor-
kulari, 6fkesi, yetersizlik duygular1 ve acist hakkinda endiseye ka-
pilmadan veya bunlari en aza indirmeye veya diizeltmeye ihtiyag
duymadan dinleyebilmelidir. Daniganin ne yapmas: gerektigini
bilmek veya bunlar1 diizeltmek akil hocasinin isi degildir. Buras:
¢ok onemli. Akil hocasinin isi, uzun vadede mevcut olmak ve
duygusal olarak destek olmaktir. Akil hocasi, ne danisan tizerin-
de ahlaki bir otoritedir ne de bir terapisttir ve bu yollarla onun
sorumlulugunu almasina veya yonlendirmesine gerek yoktur. EC
ile miicadele eden erkeklerin hem manevi yonlendirmeye hem
de terapétik yardima ihtiyaci vardir ancak bu akil hocasimin roli
degildir.

Alal hocasi duygusal olarak ulagilabilir olmas: gerekirken, duy-
gusal destek i¢in danisana dayanmamalidir. Akil hocalig
iliskisi, saglikli bir baba-ogul iliskisinin dinamigini yansitir. Bu
dinamikte baba oglunun ge¢imini saglarken, ogul babasinin ge-
¢imini saglamamaktadir. Babalar yetiskin diinyasinda ihtiyagla-
rin1 karsilarken, cocuklar duygusal desteklerini ebeveynlerinden
almaktadirlar.

Iyi bir akil hocast fiziksel olarak sefkatli olmalidir. Birgok insan,
EC ile miicadele eden erkeklere kars: fiziksel olarak sefkatli ol-
manin semptomlarini siddetlendirecegine inanmaktadir. Bunun
kadar gerceklerden daha uzak olan bir sey yoktur. EC ile miica-
dele eden erkekler erkek sefkatinden korkarlar. Erkek sefkatini
cinsel olarak bu kadar yogun bir sekilde ilgi ¢ekici kilan da tam
olarak bu korkudur. Akil hocas: giiglii bir cinsel kimlige sahip
oldugu siirece bunun cinsel olma sans1 yoktur. Bu, tam da danisa-
nin kendisini gergekten sevmesine ve cinsel olmayan erkek sev-
gisine ihtiya¢ duymasina izin vererek denemesi gereken tiirden
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bir giivenliktir. EC ile miicadele eden bir erkegin en derin arzusu
cinsellik degildir. Sevgi ve onaydir.

Son olarak, bir akil hocas: danisanla iliskisini gozetmelidir.
Merkezde bulunan danisan, akil hocasinin onunla gergekten ilgi-
lenebilecegine ve ayn1 zamanda ondan hig ihtiya¢ duymayacagi-
na inanmaz. Bu baba-¢ocuk yarasinin bir devamidir. Bu nedenle,
danisan iliskide baslatic1 olmayacaktir. [Ben, Richard Cohen, bu
ifadeye katilmiyorum. Danisanin iliskide baslatici olmasi ge-
rektigine inaniyorum. Saglikli, erkeksi bir sekilde iddiali olmay1
Ogrenerek istedigini istemesi gerektigine inaniyorum. Bu, onun
erkeklikte kisisel gelisimi i¢in gereklidir.]

Bu, akil hocalig: iliskisinde tekrarlanacaktir. Ayrica, herhangi
bir karisiklik veya ¢atigma oldugunda, daniganin yanlis bir sey
yaptigini varsaymasi ve iliskiden vazge¢mesi veya bunu deger-
siz gérmesi cok muhtemeldir. Akil hocasy, iliskiden vazge¢menin
veya iliskinin degersiz goriilmesinin, idealize edilmis bir erkegin
sevgisine ve onayimna duyulan yogun ihtiyag ve arzuya kars: bir
savunma (genellikle bilingsiz) oldugunu unutmamalidir. Akil
hocast higbir seyi kisisel olarak algilamamali ve nazik ve etkin
olarak danisani gozetmeye devam etmelidir.

Onerilen Aktiviteler

EC ile miicadele eden erkekler, erkeklerle kaygili olmayan bir bag
kurmayi ¢ok isterler. Akil hocasinin, hem eglenceli olacak hem
de danisan igin ¢ok fazla kaygi uyandirmayacak aktiviteleri belir-
lemede inisiyatif almasi gerekir. Akil hocasi sanat, miizik, tiyatro,
arabalar veya spor gibi ortak ilgi alanlarini kesfetmelidir. Her iki-
si de birbirlerini bireysel olarak keyif aldiklar1 seylerle tanistira-
bilirler. Zamanla, iliski, asagilanma korkusu olmadan daha fazla
risk alinmasina izin verecek sekilde gelisecektir.

EC ile miicadele eden bazi erkekler, erkeklikten o kadar kapsaml
bir sekilde ayrilmiglardir ki, neredeyse her erkege 6zgii aktivite
bir korku/yetersizlik tepkisini tetikleyecektir. Baslangicta, bir
basketbol magi izlemek bile ¢ok fazla olabilir. Savunmaci ayris-
ma nadiren korku olarak ifade edilir. Bir danigan muhtemelen
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asla “Seninle mag izlersem aptal gibi gériinmekten korkuyorum®
demeyecektir. [lgisizliklerini “Futbolun gerekliligini hi¢ anlama-
dim. Egoist erkek saldirganligindan bagka bir sey degil!” seklinde
ifade etme olasiliklar1 ¢ok daha ytiksektir. Akil hocasi bu savun-
may1 gormeli ve dgrencisini yavasca erkeklerin diinyasinin bir
parcasi olmaya tesvik etmelidir. Bu ancak zaman i¢inde ve giiven
tesis edildiginde gerceklesebilir. EC ile miicadele eden tiim er-
keklerin NFL taraftar: olmas: gerekli degildir. Bununla birlikte,
endise ve yetersizlikten bunalmadan bir futbol magina veya ma-
halli etkinliklere katilabilecek kadar gelismeleri gerekir.

Takim sporlarinda oynamayi ve rekabetci olmay1 6grenmek, EC
ile miicadele eden erkekler icin genellikle bir sorundur. Bunu
yapmaya tesvik edilmeliler ancak bu konuya ¢ok dikkatli yak-
lagilmalidir. Bu alandaki tegvik bile dnemli korkular: tetikleye-
bilir ve bu da disa vurma diirtiilerine yol agabilir. Bu genellikle
6nemli ¢ocukluk yaralarinin oldugu bir alandir ve kaginma kok-
li bir hale gelmistir. Bu erkeklerin, bir takimin {iyesi olmaktan
kaginmak igin atletizm, yiizme, dalis ve buz pateni gibi bireysel
sporlara yonelmeleri tipik bir durumdur. Bir rekabet icerisinde
diger erkeklerin kendilerine giivendigi bir durumda performans
gostermekte kendilerini yetersiz hissederler. Bir takim sporunda-
ki kiictik bagarisizliklar bile yikici yetersizlik ve ezici asagilanma
olarak deneyimlenebilir. Bu konuya yaklagsmadan 6nce daniganin
terapistine danigmak akillica olabilir.

Daniganin aile etkinliklerinize dahil edilmesi 6nemlidir. EC ile
miicadele eden birgok erkek, zayif dinamikleri olan ailelerden
gelir ve bu nedenle aileye yonelik bozuk bir bakis acisina sahiptir.

Dini temelli faaliyetleri tesvik edin ancak yavas ilerleyin. Camii
bulugmalar1 6nemlidir ancak unutmayn, EC ile miicadele eden
erkeklerin diger insanlarin arkadashgina ihtiyaci vardir, dine
veya camiye davete degil. Bazi durumlarda, camiye gitmek kaygi-
y1 artirabilir ve bu da cinsel diirtiilerin artmasina neden olabilir.

Daniganimizdan geri bildirim isteyin. Neye ihtiyaclar1 oldugunu
biliyorlar. Onerilerine agik olun ve onlara giivenin. Herhangi bir
noktada danisaninizi incitir veya hayal kirikligina ugratirsaniz,
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mazeret gostermeden igtenlikle 6ziir dileyin. Bu, bir otorite fi-
girtinden gelen ilk tevazu deneyimi olabilir. Bu ¢ok iyilestirici
olabilir.

Daniganinizi bir 6zel 6gretmen olarak kullanmayi disiiniin. Ye-
teneklerini kullanin. Yeteneklerini yapilan faaliyetin erkeksiligi
acisindan asla degerlendirmeyin. Biitiin erkekler Allah tarafin-
dan tamamen erkeksi olarak yaratilmistir. Tercihleri, yetenekleri
ve duygular1 tamamen erkeksidir. Onlarla ilgili her sey tamamen
erkeksidir. EC ile miicadele eden erkeklerin eksik oldugu sey, i¢-
sellestirilmis bir eril yeterlilik hissidir (duygusudur). Onun eksik
oldugu objektif bir sey yok. Thtiyag duyduklari son sey, dolayl
olarak bile olsa, tamamen erkek olmadiklarin: diisiinen bagka bir
erkektir.

Richard Cohen’den Ek Notlar:

Danisan, akil hocasindan agagidakileri isteyebilir:

1. Cok sayida sarilma da dahil olmak tizere saglikli temas;

2. Kendi tutkularina uygulamak ve akil hocasinin tutkularin
uygulamak i¢in zaman harcamak; ve

3. Telefon goriigmeleri, e-postalar ve ziyaretler yoluyla diizenli

olarak damisanin iyiligi i¢in gergek bir 6zen ve ilgi gostermek.
Istenmeyen EC tedavisinde olan bir erkege sevgi gostermek gok
onemlidir. Yavas yavas, bu sevgi deneyimlerini icsellestirdikce
akil hocasina olan ihtiyaci ve bagimlilig1 azalacaktir.

Danisanin sadece bir degil, birkag akil hocasi aramas: tavsiye edi-
lir. Her akil hocasi, erkege EC tedavisini (6rnegin, manevi, finan-
sal, atletizm, saglikli temas vb.) sunmak icin farkli yeteneklere ve
niteliklere sahip olabilir.

Akil hocalig: siireci hakkinda daha pratik oneriler igin liitfen
Escinsel Olmak kitabinin On Ikinci Bolimiinti okuyunuz. Ben-
zetme: Yukaridan, yandan ve asagidan destek alan tugladan
duvar.
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Olumlamalar

Psikolojik Damismanlik Egitim Programu i¢in ddev, kendiniz i¢in
kisisel bir olumlama listesi olusturmaktir. Liitfen iki liste yapin:
(1) annenizin ve/veya babanizin size séylemesini istediginiz sey-
ler ve siz biiylirken size yapmig olmalarini istediginiz seyler; ve
(2) akranlarinizin size séylemesini istediginiz seyler ve siz biytir-
ken size yapmis olmalarini istediginiz seyler.

Daniganlarin iki liste yapmalarini saglayin:

1. Hemcins ebeveynlerinin biiylirken onlara sdéylemelerini ve
onlarla yapmalarini istedikleri seyler ve

2. Hemcins akranlariin biiyiirken onlara séylemelerini ve on-
larla yapmalarini istedikleri seyler.

Her climlenin sadece olumlu kelimeler ve ifadelerle simdiki za-
manda oldugundan emin olun. Olumlamalarda “hayir”, “yap-
mayacagim’, “yapamam’ ve “yapmamaliyim” gibi kelimeler
olmamalidir. “Sen aptal degilsin” demeyin. Bu olumluya doniis-
tiirtilmeli. Eger aptal degilseniz, o zaman nesiniz? Akilli! Bunu
degistirin ve “Sen akillisin” deyin. Bir terapist veya kog olarak,
danisanlarin listelerini iyice gbzden ge¢irin ve her olumlamanin
olumlu bir sekilde ifade edildiginden emin olun.

Danisan daha sonra hemcins ebeveyni temsil edecek bir kisiyi
ve hemcins akranlar1 temsil edecek birkag kisiyi se¢melidir. Bu
insanlar daha sonra, danisanin gencken kendisine ifade edilme-
sini istedigi her seyden bir MP3 yapabilirler. Bu MP3’ti kayde-
den kisilerin sadece kafalarindan degil, kalplerinden de paylasim
yapmalari dnemlidir. Dinleyecek kisinin ruhunu etkilemeli. Eger
hemcins ebeveyn kaydi yapmaya istekliyse, sadece kelimeleri
okumakla kalmayip duygulariyla konusmalidir. Ebeveyn icten
paylasim yapamiyorsa, bunun danisan i¢in ¢ok az etkisi olacaktr.
Bu nedenle, ebeveyni temsil etmesi i¢in bagka birini se¢gmesini
saglayin, danisanin kalbini etkilemek i¢in daha derin duygularini
ifade edebilen birini. Ve kayd1 yapan kisinin her cimleden son-
ra esit uzunlukta sessiz bir bosluk birakmasini saglayin, béylece
dinleyen kisi ciimleyi kendisine sessizce tekrarlayabilir.
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Bitmis bir MP3 genellikle yaklagik 5-10 dakika siirer. Danisani-
nizin bu MP3’i tercihen sabah bir kez ve yatmadan 6nce bir kez
kullanmasini saglayin. Bu ilk basta ¢ok fazlaysa, daniganiniza ne-
yin daha uygun oldugunu sorun: “Haftada iki kez kullanmaya
istekli misiniz?” Kii¢tik bir dozla baslayin, birka¢ hafta boyunca
basarili olmalarini saglayin ve ardindan dozaji giinde iki kez kul-
lanana kadar sistematik olarak artirin. Bu olumlama MP3’inii
bir y1l boyunca kullanirlarsa, 6z saygilari ve iyi olus duygulari
degisecektir.

Olumlamalarin arka planimna giizel bir miizik koydugunuzdan
emin olun. Ve MP3’li dinlerken, kelimelere olumsuz bir yanit
verdiklerinde, MP3’i durdurmalarini ve duygularini 6zgiirce
ifade etmelerini saglayin (“Neden simdi, neden o zaman degildi?
Neden beni sevdigini sdylityorsun? Sana inanmiyorum, sen....”).
MP3’ti dinlerken detoks yapmalarina izin verin. Sonunda, da-
nigan zaman i¢inde incinmis duygularini ifade ettikce, sevgi ve
olumlamaya dair gii¢lii mesajlara inanmaya baglayacaklar.

Asagida Cocugum Escinsel mi? Escinsel Bireylere Anne Baba Ol-
mak (Richard Cohen, MA, PATH Press, 2016) kitabindan birka¢
ornek verilmisgtir.

David: Babamin bana soylemesini ve yapmasim istedigim
olumlu seyler:

« Seni seviyorum oglum. « Seninle zaman gegirmek istiyorum.
« Baban oldugum igin gurur duyuyorum. « David, sana deger veriyorum.

« David, uzun boylu ve yakisiklisin. « Benim igin ¢ok onemlisin.

« Seni seviyorum oglum, senden raziyim. « Sen ¢ok yeteneklisin oglum.

« Sen gligl, cesur ve yigitsin. « David, sen sevilmeyi hakkediyorsun.

« Bir ogul olarak beklentilerimin Gstlne giktin.
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David: Akranlarimin bana soylemesini ve yapmasini istedi-
gim olumlu seyler:

« David, biz senin arkadasiniz ve bizim icin degerlisin.  « Sen gligli ve yakisiklisin.

« Seni kabul ediyoruz. « Sana hayraniz.

« Seninle zaman gegirmek istiyoruz. « En iyisini hakkediyorsun.
« Senin yaninda olmaktan zevk aliyoruz. « Sana deger veriyoruz.

» Takimimda olman icin ilk seni secerdim. « Seni seviyoruz David.

« Seninle kanka olmak isterdim.

John’un babasinin olumlamalari:

« Seni seviyorum John. « Kisiligine saygi duyuyorum.

* Oglum oldugun icin gurur duyuyorum.  Dislince ve duygularini 6nemsiyorum.
¢ John,sen benim igin cok Gnemlisin. « Seninle zaman gegirmek istiyorum.
 Sen benim gibi bir adamsin.  Sana sarilmak istiyorum.

« Sen bana aitsin. « Seninle gurur duyuyorum.

¢ John, sen 6zelsin ve seni seviyorum.  John, erkekler iste boyle ydrr.

« John, hayatta en iyilerine sahip olmani istiyorum. e John,sonuna kadar seninleyim.

Johr’un arkadaslarinin olumlamalari:

« John, sen buraya aitsin. « Sen fark yaratan birisin.
« Bizden birisin. « Yigit birisin.
e Havalisin. « Sana ihtiyacimiz var.

* Biz senin icin buradayiz dostum.

Eric: Babamin bana sylemis olmasini istedigim seyler:

+ Bana diger tiim erkeklerden daha fazla eglenecegim ve deger
verecegim ti¢iincil bir ogul verilmis olmasi ne kadar harika.
Bagka hangi erkek sana oglum deme ayricaligina sahip?

«  Essiz ve yetenekli bir gen¢ erkek olmanla gurur duyuyorum.

« Bedenin erkeksi. Yiiziin erkeksi. Tavirlarin erkeksi. Sesin er-
keksi. Tim Howell erkekleri gibi uzun boylu ve yakisiklisin.
Ailemizin ne giizel bir pargasisin!

«  Yaraticthgini ve duyarliligini, Allah vergisi erkeksi ozellikler
olarak kabul ediyorum. Ben biiyiirken duygularimi paylagsma-
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ma izin verilmemis veya tesvik edilmemis olsam da, kendine
karg1 diiriist olmak i¢in bunu yapman gerektigini biliyorum.
Bir seyleri hissetme diizeyine ve hislerini ifade edis sekline
hayranim. Kalbinden gegenleri paylasmana bayiliyorum. Ben
seni boyle 6greniyorum!

Sen de benim gibi giiclii, kuvvetli ve erkeksi birisin. Sen do-
gustan lidersin.

Senden beklentilerimi miimkiin olan her sekilde karsiliyor-
sun. Zeki, sanatsal yonii olan, atletik ve diisiincelisin.

Sana erkeklerin diinyasinda nasil yasayacagini 6gretmek icin
gereken zamani ayiracagim. Buna spor, is ve kadinlarla nasil
iliski kurulacag: da dahil.

Sen basarili erkeklerden olusan bir soydan geliyorsun ve sen
de oylesin.

Stirekli kalbimdesin.

Erkeksi ve atletiksin.

Seni tanimak ve ihtiyacin olan tek sekilde seninle iliski kur-

mak i¢in zaman ayiracagim. Bana giivenebilirsin ¢iinkii ben
senin tarafindayim.

Eric: Akranlarimin bana sdylemis olmasin istedigim seyler.
Genglik yillarinda:

Evime gelip oynamak ister misin?
Dogum giinii partime gelebilir misin? Sadece orada buluna-
rak bile iyilik etmis olursun.

Hey, birkagimiz top oynamak i¢in bulusacagiz. Sahaya gelebi-
lir misin?

Lise ve iiniversite yillari:
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Senin gibi bir arkadasa sahip olan biri ¢ok sansli olurdu.

Vay canina, gercekten yeteneklisin. Mimari ¢izimlerine ve
sahnede sarki soyleme yetenegine hayranim. Dostum, bu ce-
saret ister.



Bence sen ¢ok havalisin.

Sen gercekten harika birisin. Bagkalarinin da senin havali
oldugunu disindagini soyledigini duydum. Birlikte biraz
vakit gegirsek, takilsak falan harika olurdu. Sadece biz bize
birkag kisiyle, ne dersin?

Hey, birkagimiz hafta sonu kayak yapmaya gidiyoruz. Bizimle
gelmek ister misin?

Dostum, nasil bu kadar yetenekli oldun? Bana ¢izim yapmayi,
yazmayl, tiyatro yapmayi ya da sarki séylemeyi 6gretir misin?

Vay canina, sen giiglii bir adamsin, egzersiz yapiyor olmalisin.
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Grup Suireci Protokolu
OO

Gruba katilan her kisiden en az {i¢ aylik bir baghlik istiyorum.
Bu, siireci digerleri igin giivenli hale getirir, bylece insanlar sii-
rekli girip ¢ikmazlar. Bu, tiim iiyelerin sayg1 gordiigii ve giivende
hissettigi giivenilir bir ortamin olusturulmasina yardimci olur.
On iki yil1 agkin bir siiredir destek gruplarini yonetiyorum. Bir-
likte harika zamanlar gegirdik ve kokten tedaviler oldu. Birbirle-
riyle kaynastilar ve bir¢ogu 6miir boyu arkadas oldular.

1. Temellendirme alistirmasi: Meditasyon / biyoenerjetik te-
mellendirme ¢alismasi / seslendirme / dontisiimsel nefes ¢a-
ligmasi / oyun oynama / yaratici olma.

2. Is: Duyurular / plan / format degistirme, grup kurallarini go-
riigme vb.

3. Giris i¢in bir araya gelme:

a.
b.

C.

d.

Iki duygu kelimesi.

Su anda nerede oldugunuzun bir dakikalik 6zeti.
Temizleme: Gruptaki herhangi biriyle ¢6zmeniz gereken
sorunlar1 var m1?

Bu gece neye ihtiyacin var? (Bazilar1 bilmiyor olabilir, bu
sorun degil.)

Her kisinin bu dort noktay: paylasmas: yaklagik 2-3 daki-
ka siirer. Paylasimlari kontrol edin.

4. Temizleme evresi (gerekirse):

a.

b.

Veri: gruptaki bir kisi(ler) tarafindan ne séylendigine veya
yapildigina iliskin.

Gruptan bir kisinin/kisilerin s6yledigi veya yaptig1 bir sey
hakkindaki duygular (basit tek kelimelik duygular).
Bununla ilgili yargilar/gérisler.

Yansitmaya sahip ¢ikma.
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e. Iliskiden beklenen ihtiyac.
f. Iliskiye ne katmak istiyorsunuz?

5. Bireysel siire¢ caligmasi:

a. Egitmen herkesin ¢alismasini yonetir. Akran liderliginde-

ki grupta sirayla egitmenlik yapin. Insanlik Projesi (www.
mkp.org) Cesaret Egitimi sunmaktadir. Zamani ¢aligmak
veya yardim almak isteyen kisi sayisina boliin.

. Iki tiir ¢alisma: Siireg veya sorular. Her katilimcinin sevi-

yesine baghdir.

. Sire¢ caligmasi. Cesitli terapotik miidahaleler kullanin:

Biyoenerjetik (vurmak igin yastiklar, tenis raketi ve eldi-
venler edinin), psikodrama, i¢ ses diyalogu, rol yapma,
icerideki ¢ocuk vb.

Amag: Her katilimcinin kendi sorun(lar)ini ¢6zmesine ve
gliciinii deneyimlemesine yardimci olun. Guntimiizdeki
sorun(lar)1 i¢in ¢oziimler olusturun.

6. Cikis prosediirii: Cikmak i¢in su soruya iki duygu kelimesiy-
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Ikinci Asama: Temellendirme
(Bilissel Terapi)

OO

. Birinci Asamanin tiim gorevlerine devam edin:

a. Glinliik tutmaya devam edin: Tetikleyicileri belirleyin ve
olumlu alternatifler olusturun.

b. Destek agina devam edin.

c. Oz saygi olusturmaya ve Allah ile olan iligkinizde deger
bulmaya devam edin.

. Biligsel terapi: David Burns’iin On Giinde Ozgiiven kitabi

a. Her iki haftada bir ders yapin. Incelemek iizere 6dev ve-
rin.

b. Ek olarak giinlik duygu durum kayd: (GDDK) tutun;
Dordiincii Adimdan sonra ek olarak haftada 3-4 kez ya-

pin.

. letisim becerilerini grenin:

a. Kendiyle ilgili paylasim yapma (“ben” ifadeleri, catisma
¢oziimi vb.)

b. Dinleme becerileri (bagka sozciiklerle a¢iklama, diisiince
ve hissetme empatisi)

¢. Gergeklik kontrolleri: Stipheye diistiigiiniizde sorular so-
run. “Bana kizgin misin ?”

. Giinliik tutma: Cinsel arzulara veya davranis(lar)a yol acan

tetikleyicileri belirleyin.

. On Giinde Ozgiiven kitabin1 bitirdikten sonra i¢ ¢ocuk calig-

malarina baslayin.

a. Lucia Capacchione tarafindan yazilan Recovery of Your
Inner Child (bir ¢izim defteri ve boya kalemleri ve/veya
renkli kalemler kullanin). Iki haftada bir béliim yapin
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(Ikinci Béliimden baglayarak). Incelemek tizere 6dev ve-
rin. Not: Asla i¢inizdeki ¢cocuga yanlis sozler vermeyin.
Haftada iki kez i¢ gocuk meditasyonu MP3’inii dinleyin
(haftada 3-4 keze kadar ¢ikarin).

Diger meditasyonlar1 ve olumlamalar: aralikli olarak din-
leyin.

Bir oyuncak bebek alin ve i¢inizdeki gocukla paylasim
yapmak i¢in kullanin.



Bilissel Terapi

OO

On Giinde Ozsayg: kitabin1 okuyun.
ABC Modeli:

+ A:Olay

+  B:Inanglar - Yorum

«  C:Sonug - Duygu

Kotii hissetmemize neden olan sey yasadiginiz bir olay degildir;
olumsuz bir tepki yaratan bizim inang sistemimiz veya olayimn yo-
rumlanmasidir. Yunan filozof Epictetus, “Insanlar1 rahatsiz eden
“seyler” degildir, o seyler hakkindaki goriisleridir” demistir.

Olumsuz Diisiince Siiregleri ve Carpik Diisiinceler

Ya hep ya hig tarzi dlisiinme
Agir1 genelleme

Mental filtreler

Pozitifi kii¢tiltme

Sonuglara atlama
Biiytitme/Kiigiiltme
Duygusal nedensellik

-meli, -mali Ifadeleri
Etiketleme

W o N U w D=

10. Suglama
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Giinliik Duygu Durum Kaydi

Birinci Adim: Can Sikici Olay

ikinci Adim: Olumsuz Duygularmizi Kaydedin

Ucg Siitun Teknigi

Uctincii Adim: Olumsuz Dustinceler > Carpitmalar > Olumlu Dustinceler®

Dordiincl Adim: Geriye gidip su anda nasil hissettiginizi yeniden inceleyin

*  Olumlu bir diisiince, olumlayici, gegerli, gercekgei olmali ve olumsuz diisiince-
yi ¢liriitmelidir.
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Iletisim Becerileri:
Etkili Dinleme

OO

1. Goz temasini siirdiiriin: Bagka bir kisinin karsisinda durur-
ken veya otururken, gozlerinin i¢ine baktiginizdan emin olun.
Bu, ilk baglantinizi olugturur ve karsinizdaki Kisinin soyledikle-
rine dikkat ettiginizi bilmesini saglar.

2. Birlik olun. Tavsiye veya fikrinizi vermek yerine, kendinizi
onun yerine koyun. Dinlerken, onun bakis agisin1 anlamaya ¢ali-
sin. Bu, kendi diisiincelerinizi ve fikirlerinizi susturmaniz gerek-
tiginden, pratik yapmaniz gerekecektir. Onun diinyasina girin.

3. Gozlemleyin. Karsiizdaki kisinin beden diline, ses tonuna ve
kelimelerine dikkat edin. Arastirmalar, beden dilinin genellikle
soylenen sozlerden daha fazlasini belirttigini gostermistir. Kar-
sinizdaki kisinin durusunu, jestlerini ve yiiz ifadelerini gozlem-
leyin. Kollar1 gogsiiniin etrafinda mi yoksa yanlara dogru agik
mi1? Yiizii neseli mi yoksa {izglin mii gériiniiyor? Sesinin tonunu
dinleyin. Bir sey soyliiyor ama yine de ses tonu ve beden diliyle
bagka bir mesaj m1 veriyor? Goézlerinizle, aklinizla ve kalbinizle
dinleyin.

4. Yansitici dinleme pratigi yapin:
Dr. Harville Hendrix’in 6nerildigi tizere, yansitict dinleme sana-
tin1 6gretmek icin ti¢ agamali bir teknik burada:

Birincisi: Karsinizdaki kisinin iletisimini taklit edin veya baska
bir gekilde ifade edin. Birkag ctimle dinledikten sonra, s6yle soy-
lemelisiniz,
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“Eger seni dogru anladiysam, isten eve geldiginde sana sarilip 6p-
medigim i¢in {izglin oldugunu séylemistin. Anlamis miyim? Da-
has1 var m1?” Séylenilenleri dinlemeye ve baska bir sekilde ifade
etmeye devam edin, her birka¢ ciimleyi dinleyip baska bir sekilde
ifade edin. Eger ¢ok uzun siire devam ederse, nazikge soziinii kesin
ve “Canim, eger seni dogru anladiysam, dedin ki ...” Eger bir seyi
yanlis anlarsaniz veya bir seyi unutursaniz, endiselenmeyin, o sizi
diizeltecektir. Karsinizdaki kisi paylagim yapmayi bitirdikten son-
ra, soyledigi her seyi ozetleyin: “Ozetle, isten eve geldiginde seni
kucaklayip 6pmezsem iiziildiigiinti sOyliiyorsun. Buna gergekten
her gece ihtiyacin var ¢iinki ailemizin ge¢imini saglamak i¢in ¢ok
calisgtyorsun. Tek ihtiyacin olan sana bu sekilde saygi duymam. O
zaman kendini ¢ok daha iyi ve sevilmis hissedeceksin. En 6nemli
kisim bu mu? Dogru mu anladim?”

Eger “Evet ama sunu unuttun ...” derse, bitirdikten sonra, bu diisiin-
ceyi bagka bir sekilde ifade edin ve “Bunu mu demek istiyorsun?”
deyin. Eger “Evet” derse, bir sonraki agamaya gegersiniz.

Liitfen bir seyi baska sekilde ifade ederken disiincelerinizi, duygu-
larinizi veya ses tonunuzu buna dahil etmeyin. Konusmacinin de-
diklerine tamamen katilmamakta bir sakinca yoktur. Ancak, onunla
birlik olmali ve duyduklarinizi yansitmalisiniz. Bu sayede karginiz-
daki kisi kendisini anlagilmis ve saygi duyulmus hissedecektir.

Ikincisi: Karginizdaki kiginin diisiincelerini dogrulayin. Bunu
yaparken, az 6nce duyduklariniza dayanarak nasil distindagiini
hayal edin. Diisiinceleri ve duygular1 ayirmak zordur; elinizden
gelenin en iyisini yapin.

“Soylediklerin bana mantikli geliyor ¢iinkii bizimle ilgilenmek i¢in
biitiin giin ¢ok ¢alistin ve sadece seni sefkatle onaylamamu istiyor-
sun. Degil mi? Anlamis m1yim?”

Burada onun nasil diisiindiigiinii hayal etmelisiniz. Onun diisiin-
celerini onayliyorsunuz. Soyleyeceklerinizi bitirdikten sonra, “Bu
dogru mu?” diye sorun. Yanligsa, merak etmeyin, o sizi diizeltecek-
tir. Daha sonra, soylediklerini baska bir sekilde ifade edin ve “Bu
dogru mu?” diye sorun.

Eger distincelerini anladiginizi onaylarsa, sununla sonlandirin:

Ugiinciisii: Basit duygu sozciikleri kullanarak karsinizdaki kiginin
duygulariyla empati kurun (Duygular Carkina bakabilirsiniz).
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“Ttim bunlar goz 6niine alindiginda, incinmis, hayal kirikligina ug-
ramis ve {izgiin hissediyor olmalisin. Béyle mi hissediyorsun?”

Onerdiginiz basit duygu sdzciiklerini onaylamasini veya degistir-
mesini bekleyin.

“Evet ama ayn1 zamanda tizgiin ve kizgin hissettim?”

Yeni duygu kelimelerini dogrulayarak bitirin. “Anladim, ayn1 za-
manda tizgiin ve kizgin hissettin. Bu kadar m1?” “Evet, beni din-

ledigin ve anladigin i¢in tegekkiir ederim. Sana ¢ok minnettarim.*
Karsinizdaki kisinin ne demek istedigini bagariyla anladiniz.

Yansitict dinleme sirasinda, konusmacinin sdylediklerini kabul
etmek zorunda degilsiniz. Onemli olan onu duymak ve onay-
lamak. Cogu zaman, tavsiyeye ihtiyacimiz yoktur; sadece du-
yulmaya ihtiyacimiz vardir. Soylenilenleri baska sekilde ifade
ederken, arada alayci bir tonla kullanmadiginizdan emin olun.
Elinizden geldigince, konugan kisiyle ayn1 ses tonunu kullanin.
Alayc bir ton kullanirsaniz, bu karginizdaki kisinin paylastigi
her seyi gecersiz kilar. Unutmayn, kabul etmenize gerek yok, sa-
dece dinleyin ve bagka kelimelerle anlatin. Bu ¢ok fazla pratik ve
sabir gerektirir. Daniganlarimdan birinin usta bir sekilde belirtti-
¢i gibi, “Hakli olmaktansa bir iliskide olmayi tercih ederim.”

Yansitict dinleme, kendinizi karsinizdaki kiginin yerine koyma-
y1, hayat1 onun goéziinden gérmeyi 6grenmektir. Ayrica eger az
once paylastig1 seye cevap vermek isterseniz, ii¢ adimli yansitic
dinleme siirecini bitirdiginizde onun iznini almalisiniz. “Diigiin-
celerimi duymak ister misin?”. “Evet” derse, devam edin. “Hayir”
derse, 0 zaman bu kadar. Iletisim déngiisii tamamlanur.

5. Sihirli kelimeleri kullanin: “Tesekkiir ederim (kisinin adi),
biraz daha anlat” Eger karsinizdaki kisinin soylediklerinden
dolay1 ¢ok tizglinseniz ve soylediklerini baska bir sekilde ifa-
de edemiyorsaniz, basitce “Tesekkiir ederim (ad1), biraz daha
anlat” Bu ¢ok basit ama etkili bir dinleme becerisidir. Bunu
deneyin ve bunun aileniz, arkadaslariniz, is arkadaslariniz ve
patronunuzla ne kadar ise yaradigini goriin.

6. Eger hicbir sey basarili olmazsa, CK: ¢cenenizi kapayin (CK)
ve yorum yapmadan dinleyin. Sessiz bir tanik olun. Her za-
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man, “Tesekkiir ederim, biraz daha anlat” diyebilirsiniz.
CK’yi ortam atesliyken, 6zellikle siz atesteyken kullanin!

7. Sessizlik degerlidir: Sessizlik, karsinizdaki kisiye verebile-
ceginiz en biiylik hediyelerden biridir. Bos anlar1 kelimeler-
le veya sorularla doldurmaniza gerek yoktur. Sadece onunla
“olun”. Bu, onun i¢in “orada” oldugunuzu bilmesini saglaya-
cak ve ona daha derine inme firsat: verecektir.

8. Karsimizdaki kisi konusurken saatinize bakmayin: Bunu siz
konusurken yapin.
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Iletisim Becerileri:
Etkili Paylasim

OO

1. “Ben” iceren ifadeler kullanin, “Sen” ifadeleri degil:
Diistincelerinizi, duygularinizi ve ihtiyaglarinizi sahiplenin.

Soyle demeyin: “Benimle bu sekilde konusmamalisin”

Soyle deyin: “Benimle bu sekilde konugsmandan hoglanmi-
yorum.”

Birinci agizdan konusun...
Soyle demeyin: “Bunu yaptiginda beni tizdiin ...
Soyle deyin: “Sen ... yaptiginda iiziiliiyorum”

“Ben” ifadelerinin 6nemli kullanimi: ABDde, ilkokuldan itiba-
ren konusurken ve yazarken ciimlelere “.. digiiniityorum” veya
“... saniyorum” veya .. hissediyorum” ile baglamanin bencillik
oldugu &gretilir.

Kendi deneyiminizden bahsederken “Sen” ifadeleri yerine “Ben”
ifadesini her kullandiginizda, kisisel giiciintizii kullanir ve ken-
dinizi daha yakindan tanimaya baslarsiniz. Bagkalariyla payla-
simda bulunurken kendinizi dinlemeye baslayin. Cok gegmeden,
ikinci kisi agzindan konusurken “Ben” yerine “Sen”in farkina va-
racaksiniz. Distincelerinizi, duygularinizi ve ihtiyaglariniz1 ya-
vasca degistirin ve sahiplenin. “Bence ...” “... diisiintiyorum”
ihtiyacim var”. Bu bencilce degil, kendine giivenmedir. Boylece
daha giiclii bir erkek ya da kadin olursunuz.
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2. Ideal olan bir etkili iletisim uygulayin:
a. GOz temasi.
b. Aileyle, arkadaslarla ve diger yakin iliskilerde fiziksel te-
mas.
c. Sorumluluk sahibi dil; “Ben” iceren ifadeler, “Sen” ifadele-
ri degil.

3. Catigmalarin ¢oziilmesini tesvik edin:

Bir kisinin soyledikleri veya yaptiklar1 konusunda {izgiin oldu-
gunuzda diisiincelerinizi, duygularinizi ve ihtiyaglarinizi ifade
etmek i¢in bes agamali bir protokol bulunur (Marshall B. Rosen-
berg, Ph.D. ve Insanlik Projesi temizleme protokolii tarafindan
hazirlanan Siddetsiz [letisimden alinarak degistirilmistir):

Birincisi: Gliglii bir tepki vermenize neden olan gergekleri -karsi-
nizdaki kisinin soylediklerini veya yaptiklarini- ortaya koyun. Bunu
soz konusu olaya 6zel olarak yapin. Liitfen “Sen her zaman .. veya
“Sen asla ...” veya “Herkes ...” veya “Herkes ... diisiiniiyor” deme-
yin. S6z konusu olan tek seferlik olaya, karsinizdakinin soyledikle-
rine veya yaptiklarina odaklanin. Ornegin: “Bu sabah ise gitmeden
once sinirlendin ve bana bagirdin.*

Ikincisi: Duygularinizi kabul edin; basit duygu sdzciikleri kullanin
(tizgiin, kizgin, memnun, korkmus vb.). Ornegin: “Bu sabah bana
sesini yiikselttiginde korktum, kizdim ve {izgiin hissettim?”

Uciinciisii: Karginizdaki kisinin soyledigi veya yaptig1 sey hakkinda
sahip oldugunuz yargilar1 ve inanglar1 belirleyin. Burada yansitma-
lariniza ve kigisel sorunlariniza, karsinizdaki kisinin soylediklerinin
veya yaptiklarinin size gegmis sorunlar1 nasil hatirlattigia sahip
¢ikarsiniz. Ornegin: “Bana karst sesini yiitkseltmen bana babamin
ofke patlamalarini hatirlatiyor. Yaramaz kiigiik bir kiz gibi oluyo-

»

rum.

Dérdiinciisii: Thtiyaglarinizi, isteklerinizi veya dileklerinizi belirtin.
Ornegin: “Béyle bir gekilde konusulmay: hak etmiyorum. Uzgiin
oldugunda, liitfen benimle medeni bir tonda konugur musun ya da
seni rahatlatmam i¢in sana sarilmamui ister misin? Buna ¢ok deger
veriyorum.

Begincisi: Iligkinin yiiriimesi i¢in ne vermek istediginizi belirtin. Or-
negin: “Ben de tiziilebilecegimi ve kendimi kaybedebilecegimi bili-
yorum. Bu yiizden, ikimiz de 6fkemizi birbirimizden ¢ikarmamaya
s6z verelim. Uzgiin oldugumda bana sarilmani isteyecegim, yoksa
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sakinlesmek i¢in odadan ¢ikarim. Liitfen sen de aynisini yapmay1
kabul et. Tesekkiir ederim.”

Uciincii adimda §giit vermemeye dikkat edin. Koltuktan vaaz
vermek yok. Karsinizdaki kisinin soylediklerine ya da yaptikla-
rina vereceginiz tepkileri sahiplenin. Basit isteklerde bulunun ve
aynisint ona sunun. Bu ¢atisma ¢bzme protokolil tiim kisisel ve
profesyonel iliskilerde ise yarar. Bu, tiim iletisim becerileri gibi,
cok fazla pratik gerektirir. Isler iyi gittiginde bunu ve diger be-
cerileri kullanmay1 deneyin, boylece sinirler yiikseldiginde bunu
daha kolay kullanabilirsiniz.

Eger bagka birisi tarafindan incinmis hissediyorsaniz...

1) O kisinin yanina gidin ve endiselerinizi ifade edin (iyi iletisim
becerileri kullanarak). Eger sizi dinler ve iyi sekilde cevap verirse,
harika, bu is biter. Ancak, eger savunmaci ve tepkisizse...

2) Bir kez daha, bu kez bir veya iki tanikla yanina gidin, boylece
her mesele gercek olarak ifade edilebilir. Eger 6ziir dilerse, mese-
le ¢oziliir. Eger yine inate1 kalirsa. ..

3) Meseleyi saygin birkag¢ biiylige gotiiriin. Eger dinleyip 6ziir
dilerse, mevzu biter. Eger inatgilik eder ve pisman olmazsa, o za-
man gormezden gelinmesi gerekir. Ayaklarinizdaki tozu silin ve
yolunuza devam edin. Bagka birine yapmak istemedigi bir seyi
yaptiramazsiniz. Sadece kendinizi degistirebilirsiniz.

4. “Sandvig Teknigi’ni Ogrenin:
Birincisi: Iliskiniz hakkinda ne hissettiginizi belirtin.

Seni gergekten 6nemsiyorum:
<, . . »

Seni seviyorum.
“Ilisgkimize deger veriyorum.”

Ikincisi: Karsinizdaki kisiyle yagadiginiz zorlugu belirtin. Ne gibi
bir sonug gormek istediginizi belirtin.
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“Son zamanlarda bana ¢ok bagiriyorsun. Bu beni ¢ok tiziiyor.
sevilmeyen, dnemsiz ve reddedilmis biri gibi hissediyorum.
Bence ¢ok baski altindasin ve hayal kirikliklarinin sugunu
ben dstleniyorum. Liitfen duygularinla daha sorumlu bir
sekilde ilgilen. Hincini benden ¢ikarma. Sana olumlu bir se-
kilde yardim etmek istiyorum ama senin kum torban olmak
istemiyorum.”

Uciinciisii: 1ligkiniz hakkinda ne hissettiginizi bir kez daha be-
lirtin.

“Seni seviyorum ve iliskimize bagliyim.*

Bu sekilde, sorunu (sandvigin igindeki et) sevgiye dair gercek
duygularinizin (ekmegin) arasina alirsiniz. Bu, diger kisinin pay-
lasiminizi almasimi kolaylastirir. Tekrar ediyorum, liitfen “Sen”
ifadeleri yerine “Ben” ifadelerini kullanarak tiim iletisiminizde
sorumlu davranin. “Ben” ifadeleri, nasil diisiindiigliniiz, hissetti-
¢iniz ve neye ihtiyaciniz oldugu konusunda sorumluluk aldiginiz
anlamina gelir. “Sen” ifadeleri, bagkalarinin iyi olmanizdan so-
rumlu olmasini saglamaya galisir.

5. Bir baglag olarak “ve”yi “ama” yerine kullanin:
“Soyledigin seyin onemli oldugunu disiinityorum ve farkli bir
fikrim var”

Simdi bu iki ctimle arasindaki farki anlayin:
“Seni seviyorum ama..”
“Seni seviyorum ve..”

“Ve” nasil da fark yaratiyor! “Ama’y1 gogu ctimlede bir baglag ola-
rak kullandiginizda, “ama’dan 6nce paylastiginiz tiim iyi seyleri
yok edersiniz. “Ama”y1 duyduktan sonra dinleyen kisinin hevesi
kirilacak ve duvarlar: belirecektir. Bir bagla¢ olarak “Veyi tiim
kisisel ve profesyonel iliskilerinizde kullandiginizdan emin olun.
Buna mesajlagsma ve e-postalar da dahil.

“Sen harika birisin ama 6fken beni korkutuyor”

“Sen harika birisin ve 6fken beni korkutuyor ”
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6. Gergeklik Kontrolii Yapin:

Birinin sizin veya bagka bir kisi hakkinda bir sey diisiindiigiint
diisiiniiyorsaniz, bunun dogru olup olmadigini sorun. Ornegin,
“Bana kizgin misin?” “(... sdylerken ... mi demek istedin?”

Varsayimlarda bulunmayin. Bir seyi varsaydiginizda, her iki ta-
rafi da ahmak yerine koyarsiniz. Bunun yerine, birinin size kiz-
gin oldugunu diisiiniiyorsaniz bir “gerceklik kontroli” yapin. Bir
gerceklik kontrolii 6rnegi: “Bu sabah seni mutfakta gordiigiimde
bana kizgin miydin?” Gergeklik kontrolii, baska bir kisi hakkinda
sahip oldugunuz bir inang veya yargi hakkinda yapilan bir turnu-
sol testidir. Algilar1 nesnellestirmeye yardimci olur.

7. Unutmayin, Beklentiler Oldiiriir:

Bagkalarinin neye ihtiyaciniz oldugunu bilmelerini beklemeyin.
Bagkalarinin ne istediginizi bilmesini beklemek yerine (zihnini-
zi okumasini beklemek), ihtiyaglarinizi ifade etmeyi 6grenmek
onemlidir. Bebekler ve kiigiik ¢ocuklar, hayatta kalmak i¢in ta-
mamen ebeveynlerine veya bakicilarina bagh olduklar: i¢in bi-
zim neye ihtiyaglar1 oldugunu bilmemizi beklerler. Yetiskinler
olarak, bagkalarinin ne istedigimizi, neye ihtiyacimiz oldugunu
veya neyi arzuladigimizi bilmesini beklemek veya varsaymak ye-
rine neye ihtiyacimiz oldugunu ifade etmeyi 6grenmeliyiz.

8. “Neden” degil, “Nasil” ve “Ne” iceren sorular sorun:
“Neden” iceren sorular bir kisinin diigiinmesine sebep olur. “Na-
s1l” veya “Ne” igeren bir soru, kisinin kalbindekini daha i¢ten bir
sekilde paylagmasina yardimei olur. Ornegin, “Bu senin i¢in na-
sildir?”. Eger “Bunu neden yaptin?” diye sorarsaniz, karsinizdaki
kisi hemen daha fazla diisiinmeye baslar. “Ne yasadin?” “Bu sana
nasil hissettirdi?”
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9. Ucgenlemeyi Tanima:

Bir kisi bagka bir kisiye kizginsa ve bu konuda sizinle paylasim
yapiyorsa, buna tiggenleme denir. A, B'ye tiziiliir. A, sikintisini B
ile dogrudan paylasmak yerine, C’ye gider ve B hakkindaki en-
disesini paylasir. Simdi C, A ve B arasinda tiggen yapar, kazan-
ma ihtimalinin imkansiz oldugu bir durumun igine sokulur. Bu
muamma basit bir sekilde séyle ¢oziiliir. A, B'ye kizdigini sizinle
paylastiginda, basitce “B’ye kizdigini biliyorum, seni anliyorum.
Diiriist olmak gerekirse bu konu ikinizin arasinda. Liitfen diigiin-
celerini, duygularini ve ihtiyaglarini dogrudan B ile paylas. Cok
tesekkiir ederim” deyin. Iste bu kadar. Baskasini kurtarmak sizin
goreviniz degil. Onlarin iletisiminde yer almaniz saglikli ve uy-
gun degil. Kurtariciya gerek yok!
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Gunluk Tutma
OO0

Eger danisan diizenli olarak mastiirbasyon yapiyorsa ve/veya
kendini cinsel olarak ifade ediyorsa, sunlar1 yapmak igin bir giin-
lik tutmasini saglayin:

- Istenmeyen arzulara / davranislara yol acan tetikleyicileri
belirleyin.

- AKYY tanisini kullanin: Ag, Kizgin, Yalniz, Yorgun.

- Sorunlari saglikl: bir sekilde ¢oziin.

- Olumlu alternatifler olusturun.

- I¢ ¢ocuk ¢izimi ve diyalogunu kullanin.

AKYY tani araci, istenmeyen mastiirbasyon ve/veya cinsel akti-
vitenin nedenlerini tanimlamanin basit bir yoludur.

Ag: Fiziksel a¢lik daha sonra cinsel arzulara doniisiiyor ola-
bilir. Ek olarak, kisisel veya mesleki iligkilerde yasanan red-
dedilme duygulari, bagka bir kisiye kars: duygusal agliga veya
sehvete yol agabilir ve mastiirbasyon/porno, cinsel iliski veya
kendi kendini tedavi etmek i¢cin madde kullanimina neden
olabilir.

Kizgin: Ifade edilmemis duygular erotik hale gelebilir. Duy-
gularimizi (yani 6fke, hayal kirikligi, tiziinti vb.) bastirdigi-
mizda ve i¢imize attigimizda, abrakadabra, mastiirbasyon
yapma veya cinsel iliskiye girme arzusu ortaya ¢ikar.

Yalniz: Karsilanmayan mesru yakinlik ihtiyaglari cinsel arzu
olarak deneyimlenebilir. Bir kez daha, yalnizlik esittir sefalet/
olim.

Yorgun: Stres faktorleri devreye girer ve cinsel aligkanliklar:
kullanarak kendine bakma istegi ortaya cikabilir.
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Kompulsif mastiirbasyon/porno ve istenmeyen cinsel davranis-
lar1 ¢ozmek isteyenlere bir cinsellik giinliigii hazirlamalarini ve
diizenli olarak kullanmalarini 6neririm. Bu giinliik, i¢sel diigiin-
celerinizi, duygularinizi ve ihtiyaglarinizi anlamaniza ve istenme-
yen cinsel davranislar1 uyarabilecek tetikleyiciler hakkinda bilgi
edinmenize yardimei olacaktir. Tetikleyici, kisinin cinsel olarak
harekete gecmesine ve/veya duygusal olarak sikintiya girmesine
neden olacak herhangi bir faaliyet, olay veya durumdur. Giin-
lik tutmak, deneyimin yogunlugundan azaltmaniza yardimci
olur. Bu davranis1 yapmadan once veya yaptiktan sonra giinlitk
tutarak, yakinda istenmeyen davranisinizi neyin tetikledigini 6g-
reneceksiniz. Bundan sonra, sorunu ¢ézmek icin olumlu eylem
adimlar1 atabilirsiniz, yani duygularinizi anlayish birine ifade
edebilir, saglikli bir temas verip alabilirsiniz, baskalarina gonllii
olabilir ve yardim edebilir, sevdiklerinizle veya is arkadaslarinizla
olan catigmalari ¢ozebilir, egzersiz yapabilirsiniz vb.
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Icinizdeki Cocugun Tedavisi
OO

Recovery of Your Inner Child (Lucia Capacchione, Fireside

Ll e

Book, Simon & Schuster, New York, 1991)

Baskin olmayan elle ¢izim yapma ve diyalog.

Iki haftada kitabin bir boliimiinii okuyun.

I¢ cocuk meditasyonu CD’sini haftada bir¢ok kez dinleyin.
Paylasim yapmak ve icinizdeki ¢ocugu dinlemek i¢in oyun-
cak bir bebek veya yastik kullanin.

Boliimler

1. Iginizdeki ¢ocukla tanigmak.

2. Savunmasiz ¢ocugu kucaklamak.

3. Kizgin ¢ocugu kabullenmek.

4. Korumaci ebeveyni i¢inizde bulma.
5.
6
7
8
9

Koruyucu ebeveyni ¢cagirma.

. Elestirel ebeveyninizle karsilasma.
. Cocukluk yaralarini iyilestirmek.
. Cocugunuzun disar1 ¢ikip oynamasina izin vermek.

. Yaratici gocugunuzu kutlamak.

10. Manevi ¢ocugunuzu kesfetmek.
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Gelisimin Yedi Asamasi

tekrarlama.

Asama Siire Etkinlik | ihtiyaglar | Ogrenilenler
Yagam
Baglanma 0-6/9 ay Aglar Yansitma Gliven
Umut
Eylem
Kesfetme 0-6/9 ay-18/24 ay | Kesfeder | Koruma Oz-Motivasyon
irade
Kabul Duslinme
Baskal- . M
Ayrilma 18/24 ay- 3 yas Edilme/ Bagimsizlik
dirir §
Sinirlar Irade
Kimlik
Sosyallesme | 3-5/6 ya Sorgular | Cevaplar Gl
yatles! yasg 9 p Amac
Sebep-Sonug
Beceriler
. Eylem Kurallar Yapi
Gizlilik >/6-12/12 yas Tartisma | Sebepler Uzlasma
Yetkinlik
Yukaridakilerin Eil:sle”l(lik
Ergenlik 12/13 - 18/21 yas | hepsi daha olgun bir Ayrilma
sekildedir. Grerklik
Tum asamalari belirli M
18/21 yas - 6mriin | yetiskin gorevlerini Bagimsizik
Yetiskinlik . . Dayanisma
geri kalani destekleyecek sekilde Bagllik

Kaynak: Jon ve Laurie Weiss, Recovery from Codependency, yazarlarin

izniyle kullanilmistir.

icinizdeki Cocugun Tedavisinin 3 Asamasi

1. Kendi Kendine Ebeveynlik
a. Digiinceleri, duygulari ve ihtiyaglar1 dinle
b. lyi bir ebeveyn ol: Zaman, temas ve konugsma
c. lyilestirici davranislar

2. Manevi Ebeveynlik
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a. Dua, meditasyon, ¢alisma
b. Mimin bir kul olarak degerli hissetmek
¢. Manevi akil hocastyla anilarin tedavisi
3. Akil Hocalig1 ya da Yeniden Ebeveynlik
a. Es-duygusal ve hetero-duygusal yaralar: iyilestir
b. Akil hocalig: iliskileri
c. Saglikli hemcins arkadasliklar gelistirmek ve etkinliklerde
yer almak
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Uciincii Giin
Sadece Cinsel Yonelim Degisim

Koc¢lugu sertifikasi almak

isteyenler icin odev
OO

1. Escinsel Olmak kitabinin altinci, sekizinci, onuncu ve on ikin-
ci bolimlerini okuyunuz (zorunlu)

2. Eugene Gendlin tarafindan yazilan Odaklanma kitabini oku-
yunuz (istege bagl)

3. Hal ve Sidra Stone tarafindan yazilan Embracing Ourselves ki-
tabini okuyunuz (istege bagl)

4. Jan Frank tarafindan yazilan Door of Hope kitabini okuyunuz
(istege bagli)

5. Mark Laaser tarafindan yazilan Faithful and True Kkitabini
okuyunuz (istege bagli)

Ders Programi:

Uglincii Asama: Eg-Duygusal ve Es-Sosyal Yaralar1 Tedavi Etmek
(Psikodinamik)

Ana Nedenler: Uziilme, Affetme ve Sorumluluk Alma Siireci
Tedavi Seminerlerine Katilma

Odaklanma Protokolii ve Uygulamasi

I¢ Ses Diyalogu Protokolii ve Uygulamasi

Beden Odakli Terapi Protokolii

Ara

M
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6. Beden Algis1 Yaralar1 — Ayna Egzersizi

7. Sarilma Protokoli

8. Biyoenerjetik - Tedavi Siirecinde Ofkenin Kullanimi, Biyoe-

9.
10.

nerjetik (Alexander Lowen)
Rol Yapma

Psikodrama

11. EMDR - Géz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isle-
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Uclincii Asama: Es-Duygusal
ve Es-Sosyal Yaralarin Tedavisi

(Psikodinamik Terapi)

OO

1. Birinci ve Ikinci Asamalardaki tiim gorevlere devam edin.

a.

b.

C.

d.

€.

f.

Giinliik tutmaya devam edin: Tetikleyicileri belirleyin ve
olumlu alternatifler olusturun.

Destek agina devam edin.

Oz saygi gelistirmeye ve Allah ile olan iligkinizde deger
bulmaya devam edin.

Olumsuz 6z digiinmeye son vermek icin giinliik duygu
durum kayitlarini kullanimn.

Iyi iletisim becerileri kullanin.

I¢ cocuk ¢izimi ve diyalog/meditasyon kullanin.

Es-duygusal/sosyal yaralarin temelindeki nedenleri kesfedin

ve onlar1 tedavi edin.

a.

Tedavi seminerlerine katilin (Ugiincii Asamadan énce bu

seminerlerin bazilarina katilinabilir). Su sirayla yapilmas:

onerilir:

o Erkeklige Yolculuk (JIM): www.brothersroad.org

 Yeni Savag¢1 Hafta Sonu Programi: www.mkp.org

o Erkeklikte Macera (AIM): www.adventureinmanhood.
com

Es-duygusal ve es-sosyal yaralari belirleyin.

- Degerlendirmeye bakiniz: baba yarasi, erkek akran yara-
s1, cinsel istismar.

. Uziilme, affetme ve sorumluluk alma siirecine baslayin.

Birinci Adim: Ac1 veren deneyim(ler)i hatirlayin.
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Ikinci Adim: Duygular1 yeniden deneyimleyin (iyilesmek i¢in
hissedin), digerleriyle tiziiliin, saglikli sevgiyi deneyimleyin.
Ugtincii Adim: Aci veren deneyim(ler)in bir sonucu olarak
gelisen mesajlari/zihni yapilar1 kesfedin.

Dérdiincti Adim: Giicliniizii tekrar elinize alin, yeni zihni ya-
pilar olusturun ve yasamda ve sevgide yeni se¢imler yapin.

Destek aginda bulunan ve birey ge¢misindeki birgok kaybin

tzlntlisini yagarken bireyin yaninda “olabilecek” saglikli

hemcins akil hocasi ve arkadaglarin olmasi gerekir. Bireyin,

cinsel kimliklerinin olgunlugunu deneyimleyen ve saglikl bir

sevgi verip alabilen kisiler tarafindan onaylanmas gerekir.

i. lyilesme siirecinde olan EC’ye sahip erkekler.

ii. Bireyin ¢ektigi zorlugun farkinda olan ve onu destekleyen
heteroseksiiel arkadaslar.

iii. Bireyin ¢ektigi zorlugun farkinda olmayan ve onu destek-
leyen heteroseksiiel arkadaslar.

iv. Heteroseksiiel akil hocalar1 (ne kadar fazla o kadar iyi)

Diger erkeklere/kadinlara (EC ve HC’ye sahip olan) akil ho-
calig1 yapin.

Cinsel istismar konulari tizerinde ¢alisin: 6fke, tiziintii ve ba-
gislama.

- Su kitab1 okuyun: Jan Frank tarafindan yazilan A Door of Hope

d.

170

(Thomas Nelson Publishers, 1995).

Travma sonrast stres bozuklugunu (TSSB) anlayin.

1. Su kitab1 okuyun: Waking the Tiger: Healing Trauma (Pe-
ter Levine, Berkeley, CA: North Atlantic Books, 1997)

Bagimliligin oldugu aile sistemlerini anlayin.

1. Su kitab1 okuyun: Another Chance: Hope and Health for
the Alcoholic Family (Sharon Wegscheider-Cruise, Cali-
fornia: Science and Behavior Books, Inc., 1981)

Odaklanma:

1. Eugene Gendlin'in yazdig1 Odaklanma kitabini okuyun.

2. Duygular1 tanimlamak ve giiniimiizdeki ¢atigmalar1 ¢oz-
mek icin altt adimli yontemi uygulayin.

I¢ Ses Diyalogu:



. Hal ve Sidra Stone tarafindan yazilan Embracing Ourselves

kitabin1 okuyun.

I¢ ses diyalogu yontemi uygulayin.

I¢sel kisiliginizin farkli kisimlarini tanimlayarak kendinizi
daha iyi tanimayi 6grenin.

h. Saglikli/Tedavi Edici Temas: Bedeninizin etrafinda gelisen
koruyucu zirhi eritmek igin enerji kiitleleri ve temellendirme
teknikleri tizerinde ¢alisin.

1.

Biyoenerjetik caligmalarina baslaymn. Alexander Lowen
tarafindan yazilan Biyoenerjetik kitabini okuyun (New
York: Penguin, 1975).

2. Saglikli masaj (lisansl bir masaj terapisti tarafindan yu-

musak doku ve Rolfing masaji).

i. Beden algisi yaralarini tedavi etmek.

1.

Hayran oldugunuz erkek/kadinin resmini ¢izin (baskin
olmayan elinizle).

Kendi resminizi ¢izin (baskin olmayan elinizle).

Bir ayna kargisina gecin ve bedeninizin her bir boliimiiyle
ilgili nasil hissettiginizi paylasin.

Her yaray:1 tedavi etme siirecine baglayin.
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Tedaviye Terapotik Yaklasimlar

OO

Odaklanma
I¢ Ses Diyalogu
Beden Odakl: Terapi Protokolii
I¢ Cocuk
Giinlitk Tutma
Biyoenerjetik
EMDR
Psikodrama
Rol Yapma

« lyilesme Duast
Saglikli Temas

Odaklanma

(Eugene Gendlin tarafindan yazilan Odaklanma kitabindan alin-
mustir [Bantam Books, New York, 1987]. Yayinevinin izniyle kul-
lanilmustir.)

Odaklanma, beden odakli bir 6z farkindalik ve duygusal iyiles-
me stirecidir. Bu, nasil hissettiginizi fark etmek ve daha sonra
ruhunuzla daha icten bir konugma yapmak kadar basittir. Odak-
lanma, bedeninizde su anda yasadiginiz bir seyle ilgili tanidik
bir duyguyla baslar. Odaklanma, bedeninizi nazik bir sekilde
dinleme, kabul etme ve i¢sel benliginizin size gonderdigi mesaji
duyma siirecidir. Bu, i¢inizdeki bilgeligi onurlandirma siirecidir.
Bedeninizi dinlemenin sonuglar1 anlayis, fiziksel rahatlama ve
olumlu yasam degisikligidir. Kendinizi daha iyi anlayacak, daha
iyi hissedecek ve hayatinizdaki amaci destekleyen sekillerde ha-
reket edeceksiniz.
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Odaklanmanin kesfi

1960’larin basinda, Chicago Universitesinden Profesér Eugene
Gendlin, “Psikoterapi neden bazi insanlar i¢in yararli, digerleri
i¢in degildir?” sorusunu arastirmaya baglamisti. O ve ¢alisma
arkadaslar ytizlerce terapi seansinin kasetlerini incelemislerdi.
Birgok farkl: terapist ve daniganla ilk seanstan son seansa kadar
tiim terapi siirecini kaydetmislerdi. Daha sonra terapistlerden ve
danisanlardan tedavinin basarili olup olmadigini degerlendirme-
lerini istemisler ve olumlu bir degisiklik olup olmadigini belirle-
mek i¢in psikolojik testler kullanmislardi. Eger terapist, danisan
ve bagimsiz testin {i¢li de uyustugunda, bu terapi yontemi ¢alis-
mada kullanilmisti. Sonuglar iki kaset grubundan olusuyordu:
basarili terapi ve basarisiz terapi.

Aragtirmacilar daha sonra sonuglardaki farki neyin yarattigin
belirleyip belirleyemeyeceklerini gérmek i¢in kasetleri karsilas-
tirmiglardi. Once kasetlerdeki terapisti dinlemislerdi. Ortak go-
rlise gore, terapistin davranisinda terapinin basarili olup olma-
digini1 belirleyecek bir sey vardi. Basarili terapistlerin bir sekilde
daha empatik, samimi, kabullenici veya dahiyane olduklar: ke-
sindi. Ancak aslinda terapistin davranisinda anlaml bir farklilik
yoktu. Her iki kaset setinde de terapistler esasen ayniydi. Tim
terapistler ellerinden gelenin en iyisini yapiyorlardi ve bazi dani-
sanlar iyilesirken, digerleri iyilesmiyordu.

Daha sonra arastirmacilar kasetlerdeki daniganlar1 dinlemisler
ve o zaman biiyiileyici ve 6nemli bir kesif yapmuslardi: Basarili
daniganlar ile bagarisiz olanlar arasinda bir fark vardi.

Duyduklar1 suydu: Seansin bir noktasinda, basarili terapi dani-
sanlar1 konusmalarini yavagslatiyor, daha az anlasilir oluyor ve o
sirada hissettikleri bir seyi tanimlamak i¢in kelimeleri zor bulma-
ya bashyorlardi. Kasetleri dinlediginizde, séyle bir sey duyarsi-
niz: “Hmmm. Bunu nasil tanimlayabilirim? Iste tam burada. Bu

.. eee ... bu ... tam olarak 6fke degil ... hmmm” Cogu zaman
dan1§anlar Tam burada gogsiimde” veya “Midemde tuhaf bir
his var” gibi seyler soyleyerek bu duyguyu bedenlerinde yasadik-
larindan bahsederlerdi. Bu nedenle basarili terapi danisanlari,
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seans sirasinda dogrudan algiladiklar belirsiz, tarif edilmesi zor
bir beden farkindaligina sahipti. Dr. Gendlin daha sonra bu gtic-
li ve etkili duygusal iyilesme becerisini 6gretmenin bir yolunu
bulmus ve buna “odaklanma” adin1 vermisti. Odaklanma kesfe-
dilmis olan, icat edilmemis olan dogal bir beceridir. Insanlarin
basarili bir sekilde degistiklerinde ne yaptiklarini gozlemleyerek
kesfedilmistir. Baska bir deyisle, hissettiklerinizi iyilestirebilirsi-
niz.

Odaklanmanin Alti Adimi

(Eugene Gendlin tarafindan yazilan Odaklanma kitabindan; Ric-
hard Cohen tarafindan revize edilmistir)

1. Yer acin. Odaklanma iginizde bulunan ve sizinle iletisime
gecmek isteyen bir seyi dinleme siirecidir. Tipki utanga¢ bir
hayvan gibi, mesajini iletmeden 6nce, ilk olarak sizin giiveni-
lebilir oldugunuzu ve kendisi i¢in giivenli bir alan olusturdu-
gunuzu fark etmeye ihtiyaci vardir. Her seyi kenara birakin.
Diger yasamsal sorunlarimizi kitap raflarina veya kenarda
duran bir dosya dolabina yerlestirdiginizi hayal edin. Bu yon-
tem, bu tek sorun i¢in bir yer agar.

2. Hissedilen duyum. Duygularinizla iliski i¢cinde olmay1 6gre-
nin. I¢sel deneyimlerinizle iliski i¢inde olmak, duygularinizla
birlikte olmaniza olanak saglar, onlarin icinde olmaniza degil.
Bir sorun se¢in ve bu duyguyu veya hissi bedeninizin nere-
sinde deneyimlediginizi bulun (6rnegin, gogiis, karin, karin
boslugu, kollar, boyun, kasik). Bir yerden fazla yerde olabilir.
Zaman ayirin ve her duygudan “haberdar olun” Bu duygu-
yu/duygular1 nerede hissettiginizi belirleyin. Sonra, en giiglii
olan hissi se¢in.

3. Hakim olun. Hissedilen duyumun niteligi ne? Ona bir isim
veya ifade verin (6rnegin, iizgiin, sinirli, memnun, korkmus,
sevgiye ag, yalniz, nefret). Zaman ayirin. [smi birgok kez degi-
sebilir. Sabirli olun, iyi bir dinleyici olun. lyi bir ebeveyn olun.
Ruhunuz konusuyor. Ismini belirledikten sonra...
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4.

176

Ahenk yaratin. Kelime/ifade ve hissedilen duyum arasinda
gidip gelin. Baglantili olduklarindan emin olun. Eger isim
duyguyla/hissedilen duyumla eslesmiyorsa, bir eslesme bula-
na kadar degistirin. Acele etmeyin. Milkemmel bir eslesme
bulduktan sonra (isim/ifade ile hissedilen duyum arasinda),
bir dakikaligina bununla oturun. Sadece sessiz olun.

Su soruyu/sorulari1 sorun: “ neden seni bu kadar
rahatsiz hissettiriyor?” ( , hissedilen duyumun keli-
me/ifade ismidir). VEYA “Bu konuyla ilgili beni bu kadar
yapan sey nedir? Daha sonra dinleyin. Once
beyniniz bir¢ok cevap verecek. Asil gercegi bulunduran yer
asla beyin degildir. Zihninizin konusmasina izin verin. Aki-
sina birakin. Asil gerceginiz boynun altindan, i¢giidiiniiziin/
ruhunuzun derinliklerinden gelecek. Sabirli olun. Soruyu
dogrudan hissedilen duyuma yoneltmeye devam edin. Biraz
daha dinleyin. Bu zaman alabilir. Ruhunuza iyi bir ebeveyn
olun. Eninde sonunda cevap agagidan gelecektir. Oraya vardi-
ginizi icten bir “Aha!” an1 yagadiginizda anlayacaksiniz. Bunu
hissettiginizde anlayacaksiniz. Genellikle “Aha!” ile biiyiik bir
rahatlama gelir. Bedenimiz tiim dogrularimizi barindirir.

“Aha!” yanitin1 deneyimledikten sonra sunu sorun: “Neye
ihtiyacin var?” Sonra bekleyin ve dinleyin. Belki de sadece
paylasilmaya ihtiyaci vardi ve bu yeterli oldu. Belki de belir-
li bir ihtiyact vardir. lyi bir ebeveyn gibi dinleyin. YANLIS
VAATLERDE BULUNMAYIN. $imdi veya daha sonra, yete-
nekleriniz dahilinde, ne daha az ne de daha fazla bir sey yap-
may1 taahhiit edebilirsiniz. Ruhunuzun bu kismina sifa getir-
mek i¢in su anda hayalinizde bir canlandirma yapabilirsiniz.
Ozenli olun. Birakin bedeniniz énden gitsin. Daha sonra iyi
bir ebeveyn/CEO olun. Son olarak, bu diziyi dogal bir sekilde
sonu¢landirin.

Sizinle paylasim yapan bedeninize ve i¢sel parcalariniza te-
sekkiir edin. Bu beden siirecinize size verdiklerinden dolay:
tesekkiir etme ve deger verme zamanidir. Odaklanmanin te-
melinin i¢ benliginizle iyi bir iliskiye sahip olmak, ruhunuzla
tekrar “itibar kurmak” oldugunu unutmayin.



I¢ Ses Diyalogu

OO

(Hal ve Sidra Stone tarafindan yazilan Embracing Ourselves kita-
bindan [Nataraj Publishing, California, 1989])

1.
2.

Farkli seslere/enerji kaliplarina isim verin.

Bunlar birbirleriyle etkilesimde bulunurlar (birincil kisilik ve
reddedilen benlikler).
Her birincil benligin esit ve zit bir reddedilmis daha az gelis-
mis bir benligi vardir.

Psikeyi denge (birbirini tamamlayan zitliklar) agisindan dii-
sunun.

5. Koruyucu/Kontrolcii (K/K) patrondur!

6. Bizler savunmasiz, kalkansiz dogariz ve daha sonra savunma

9.

duvarlari oreriz.

K/K, hangi davranigin hangi durumda ve kiminle en iyi sekil-
de ise yaradigini belirlemek i¢in insanlar1 ve ¢evreyi gozlem-
ler; amag bizi zarardan korumaktir.

K/Ky1 elestirmeyin/yargilamayin/kinamayin -onunla bag-
lant1 kurun- amacini, gérevini tanimlayin. Onun aklinda her
zaman sizin {istiin yarariiz vardir.

K/K kisiligimizin muhafazakar kismidir.

10. Liberal seslerimiz de vardir. Amag dengede yagamaktir.

11. Once K/K’yi taniyin. Ego yapimiz1 yonetir.

12. I¢ ses diyalogu, dogal icgiidiisel enerjilerimizi geri kazanma-

miza yardimect olur.

13.Reddedilen par¢alar1 benimseyin, aksi takdirde onlar bizi

yapmak istemedigimiz seyi yapmaya zorlayarak bize ve bas-
kalarina zarar vereceklerdir.
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14. Reddedilen parcalarimiz bilingsiz kaldig stirece, olumsuz ba-
kis agilarimizi diinyaya yansitiriz.

15. Ig ses diyalogu farkl alt kisiliklere erisim saglar.
16. Yikksek benlik, igsel ailemizin CEO’sudur.
17. I¢inizdeki alt kisilikleriniz hakkinda bilgi edinin.

18. Yargilayici olmayin; gerceginizi ve en derin ihtiyaglarimizi
bulmak i¢in her iki tarafa da sayg1 gosterin.

19. Bu zaman alir, o yiizden sabirli olun. Amag farkindaliktir.

i¢ Ses Diyalogu
Hal ve Sidra Stone tarafindan yazilan Embracing Ourselves, 1989,
Nataraj Publishing’

[Baslangig icin sorulacak sorular:]

“Gozlerinizi kapatin ve bedeninizin neresinde hissettiginizi bu-
lun... Duygunun ne oldugunu tanimlayin ve ona bir isim(ler) ve-
rin... Nerede oldugunu ve ne oldugunu bulduktan sonra, liitfen
odadaki bagka bir yere gecin ve o par¢anizin tiim bedeninizi ele
gecirmesine izin verin. Onu tepeden tirnaga hissedin. Sanki bu
duygu bir heykelmis gibi, bedeninizin bu duygunun seklini al-
masina izin verin”

[Kisi, simdi odada bagka bir yere gecer.]

“Enerjinin iceri girmesine izin verin, iyi karsilayin ve oldugu gibi
kabul edin.

[Durakla] [Eger ac1 verici bir boliimse, “Act verici olabilecegini
biliyorum ama liitfen, devam et ve enerjinin girmesine izin ver.
Ben seninleyim. Yalniz degilsin.” deyin]

[Her sorudan sonra duraklayin. Cevabi bekleyin. Sessiz olun.]
“Bugiin nasilsiniz?”

“Siz kimsiniz?” “Adiniz ne?”

#*

Rich Menges'in I¢ Ses Diyalogu egitiminden Richard Cohen tarafindan degis-
tirilen sorular.
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«

‘nin hayatinda nasil bir rol oynuyorsunuz?” “Ne is yapi-
yorsunuz?”

“Isinizi yapmay1 nerede 6grendiniz? Size kim &gretti?”

«

‘nin hayatina ne zaman girdiniz; 3, 5, 7 yaglarinda mi?
Daha sonra/daha 6nce mi?”

«

simdi sizi dinliyor mu?” “%1-100 aras1, zamanin ne ka-
darinda sizi dinliyor?”

«

dan istediginiz/ihtiyacimz olan bir sey var mi?” [KILIT
SORU]

“Istediginizi/ihtiyacinizi elde etmenizi engelleyen sey nedir?”

«

‘nin bunu almanizi istemeyen bagka bir kismi var m1?”
“Istediginizi elde etseydiniz ne olurdu?”
“Kisiliginizi birakirsaniz risk altinda olan sey ne olur?”

[Baska bir kisilik boliimii ortaya ¢ikarsa veya seans sirasinda ko-
nusursa, bu boliime bu kisilige sahip olana kadar beklemesini is-
teyin.]

«

‘nin bilmesini istediginiz baska bir sey var mi1 ya da su
anda ihtiyaciniz olan bir sey var mi1?”

“Ortaya cikip ger¢egi soylediginiz i¢in tesekkiir ederim. in
hayatinda oynadiginiz 6nemli rolii kabul ediyorum. Onun i¢in
biytik bir degeriniz var. Tesekkiir ederim ... Simdi, liitfen derin
bir nefes alip ‘nin oturdugu yere, bedenine geri doniin. Te-
sekkiir ederim?”

[Kisi kendini yeniden merkezler. Derin bir nefes almalarini,
sonra simdiki zamana geri donmelerini veya baska bir kisilige
gecmelerini saglayin. ]

[Seans bittikten sonra, kisi ile ortaya ¢ikan farkl kisilikleri,
bunlarin neyi temsil ettiklerini ve bu seansta neler 6grendik-
lerini g6zden gegirin.]
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Escinsel Davranislardan Onceki Senaryo Uzerinden
Calisma

Utang ve Baglanma Yitimi ¢ Onarim Terapisi Pratigi. Joseph
J. Nicolosi. Telif Hakki (c) 2009 Joseph Nicolosi. InterVarsity
Press’in izni ile kullandmistir. PK.: 1400 Downers Grove, IL
60515. (www.ivpress.com)

Bu terapétik firsat su durumlarda ortaya cikar: 1) danisan
gecmisteki escinsel davranislari bildirdiginde ve/veya 2) dani-
san gri bolgede yarida kalmis bir terapi seansina basladiginda.

1. Seansin baslangicinda, danisan terapistle senaryoyu bi-
lissel olarak tekrar gozden gegirmeli ve olaya hangi belirli
olaylarin yol agtigini tartismalidir. Danigan ve terapist bir-
likte 6nceki benlik durumlarinin kaynagina iner:

a. Iddia (danisanin olmasini istedigimiz yer; enerjilerini disa
dogru yonlendirme)

b. Utang¢ (danisanin yaralandiktan sonra gittigi yer) > Bu-
nun iiziilme ¢aligmasina yol agmasini isteriz.

c. Gribolge (cinsel davranigta bulunmadan 6nceki senaryo)
d. Escinsel davranislar (baska erkeklerle cinsel iligki veya
pornografi/cinsel fantezi ile kendi kendine cinsel iligki)

o Her iki durum da (escinsel davranis veya gri bolge)
danisanin kendi iddia durumundan feragat etmesine
yol agan kritik olaylar1 hatirlama ve tanimlama firsat1
sunar.

2. Danisanin, mevcut duygu durumuna sebep olan onceki id-
dia-utang ¢atigmasini hatirlamasina yardimci olun.

o Cogu zaman, danisan onu mevcut duygu durumuna ne-
yin getirdigini hatirlamaz veya terapist farkina varmasina
yardimci olana kadar onu gri bolgeye gotiiren gatigmay1
bir sorun olarak tanimamus olabilir. Tedavinin ilk asama-
larinda, daniganin genellikle gri bolgede oldugu hakkinda
hi¢bir fikri yoktur ve en yaygin haliyle unutarak, bundan
onceki iddia-utang ¢atismasini hatirlama zorluguna dire-
nebilir. Bu nedenle, terapistin, daniganin kendi iddia du-
rumdan ne zaman ¢iktigini belirlemek icin escinsel davra-
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nigin gerceklesmesinden 6nceki tiim glintin (hatta birkag
gliniin) kaynagina gitmesine yardimci olmasi 6nemlidir
(bu bir tiir dedektifliktir).

Danisanin, “6lit durumdaki” gri bolgeden dogrudan bir
baglanma kaybi deneyimine ge¢me kapasitesine sahip
olmasi nadirdir ¢iinkii gri bolge, kendisinden 6nce gelen
utang acisini hissetmeye karst bir savunma mekanizma-
sidir ve tamamen hissedilirse, tekrar iiziintiiye sebep ola-
caktir. Cogu zaman, gergek iiziintiiyli hissetmek yerine,
danisan gri bolgede kalmay:

tercih eder, sonunda escinsel davranigla paralize olmaktan
kurtulur.

Utang Gri bilge Escinsel Davrams
(Daniganm (Utang duy acisim hi y (Damsan acryr kendi
yaralandiktan sonra = kargi savunma mekanizmasi. Danisan L] kendine tedavi etmek igin
gittigi yer) gercek iiziintiidense burada kalmayr [ *]  bilingsizce burada son
tercih eder.) bulur)
L
Utang
(D
yaralandiktan sonra
gittigi yer)

3. Iddia-utang catismasini beden ¢alismasinda tanimlanan
catisma olarak kullanin (Bkz. Beden Odakli Terapi Proto-
kolii: Tki Uggen Dizisine Caligma).

Bu adimlardaki basari, yalnizca danisanin duygusal ola-
rak gri bolgenin disina kaymasiyla (ve terapistle yeniden
temasa gegmesiyle) sonuglanmaz, ayni zamanda utang an1
olarak deneyimlenen ge¢misteki bir iddia-utang ¢atisma-
sin1 tanimlama adina bir ders verir ve bdylece danisan,
duygular1 tanimlayarak ve iddiaya geri donerek gelecekte-
ki escinsel davranislardan nasil kaginacagini 6grenir.
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Beden Odakli Terapi Protokolui:
Iki Ucgen Dizisine Calisma
OO

Utang ve Baglanma Yitimi & Onarim Terapisi Pratigi.
Joseph J. Nicolosi. Telif Hakki (c) 2009 Joseph Nicolosi.
InterVarsity Press'in izni ile kullanilmigtir. PK.: 1400
Downers Grove, IL 60515. (www.ivpress.com)

1. Danisanin ¢atismasini belirleyin.

a. Bazi durumlarda, su andaki belirli catismalar1 hatirlaya-
mayan danigan i¢in bu zor bir gérev olabilir. Tiim hayat1
utancini stirekli olarak giiglendiren bir dizi ¢atismadan
olusabilir, bu nedenle terapist bazen onu belirli bir duygu
duruma sokan gatigmanin ne zaman ve nerede meydana
geldigini belirlemesine yardimei olmalidir.

2. Catigma konusundaki duygularini kesfetmesine yardimci
olun.

a. Danigana sunlar1 sorun: Bu gatismayla ilgili duygulariniz
neler? Bununla ilgili ne hissediyorsunuz?

b. Danisanin ortaya ¢ikan duyguyu ve diger duygular: kes-
fetmesine izin verin. Bu siray1 aceleye getirmeyin (kisiler
iicgenine ulasmak i¢in). Danisanin yasadig: tiim duygular1
ifade etmesine izin verin. Catisma konusundaki tiim duy-
gularmi tanimladiginda, ona hangi duygunun en giiglii
oldugunu sorun.

3. Danisanin bu duygunun bedensel hissini bulmasina yardimci
olun.

a. Danisana sunu sorun: Bu duyguyla iligkili hissiniz ne?

Litfen bu hissi tanimlayin (6rnegin, gogiiste bir bosluk

hissi genellikle tiziintiidiir; gogiisteki sikigiklik genellikle
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korkudur; mide bulantist genellikle endisedir; kollardaki
karincalanma veya yanma 6fke olabilir; aglamakli olmak
tzlntli veya kayiptir; gogsiin ortasinda diigme, batma
veya agir bir his, bazen de karnin tist kisminda diigme his-
si tizintii olabilir).

b. Not: Bir duygunun yerini digerine birakmasiyla ofke ve
tiztinti gelip gider.

c. Direncin meydana gelme olasiliginin en yiiksek oldugu
yer burasidir. Bu hisler danisan igin rahatsiz edicidir, bu
ylizden savunmalar meydana gelebilir. Diistinsellestirme,
mizah, hayal kirikligi, sabirsizlik, hatta tartigmacilik orta-
ya ¢ikabilir.

d. Danisan bedensel hissi hissetmekte zorlaniyorsa, bir da-
kika sessiz kalin ve sadece onunla bas basa kalmasina izin
verin.

e. Asil amag, daniganin belirlenen ¢atisma sirasinda yasadig:
en giiclii bedensel hissi tanimlamasina yardime1 olmaktir.
Catigma sirasinda bedenindeki duygu ve hislerini koru-
maya caligin.

4. Danisan gercekten anlamaya basladiginda ve hissi hissettigin-
de, onu insanlar tiggenine tagiyin ve sunu sorun: Daha 6nce
hi¢ ayn1 duyguyu ve hissi hissettiniz mi, ge¢misinizden bir
sey ¢agristirtyor mu? Not: Biz (IHF), danisana “su anda hangi
yasta hissediyorsunuz” ve ardindan “su anda o ¢ocuga (belirti-
len yastaki) ne oluyor” sorusunun, danisamn duygulariyla bas
basa kalmasina yardimci oldugundan, yararl oldugunu bul-

duk.

5. Eger danisan bir olay:r hatirlarsa, hikayeyi anlatmasina izin
verin ve ardindan tekrar bedene girmesini ve ayn1 duyguyu
(ve hissi) hatirlamasini ve tanimlamasini isteyin, sunu sorun:
bunlar ayn1 duygular mi1?

6. Danisanin acisiyla empati kurmaya devam edin, bu onun
i¢in oldukga bunaltic1 olabilir. Daniganin bu agamada gozyas:
dokmesi ve higkirarak aglamasi yaygindir (bu tiziintiidiir ve
danisan i¢in ¢ok faydalidir).
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7. Terapist empatiyi gosterdiginde ve danisanin duygularinin
anlam1 degisim ve gozden gegirme agamasina girdiginde da-
nisana sunlari sorun: Burada ne 6grendiniz? Neyi basardiniz?
Danisandan ¢atismay1 ve hangi duygu ve hislerin ortaya ¢ik-
tigin1 ve ge¢misteki aci verici anilar1 nasil uyandirdigini tar-
tismasini isteyin. Bu ikisinin birbiriyle nasil iliskili oldugunu
tartigin.

8. Terapist daha sonra danisan: Cifte Dongiiye alir: danisanin
paylastiklarini, yaptig1 isi onaylayin ve bu duygular sizinle
paylasabilmesinin harika oldugunu diisiindtigiiniizii soyle-
yin. Ona s6yle bir sey sorun: Sizi anladigimi hissediyor mu-
sunuz? Su an benimle ilgili ne hissediyorsunuz? Bugiin yap-
tiklarimiz hakkinda ne diisiinityorsunuz?

a. Buson boliim tamamlayicidir ¢iinkii danisan, acisini ifade
etmeye ¢alistiginda ebeveynlerden ve onu yaralayan diger
onemli kisilerden (6rnegin, baba, agabey, erkek akranlar
vb.) tarihsel olarak zor duruma maruz kalmistir. Bu derin,
ac1 verici anilar1 paylastig1 icin danisani onaylamak, onu
yasadig1 utan¢ duygularindan ve bu catismalar1 hissetti-
ginde hal4 daha yasamakta oldugu utan¢tan kurtarir.

Seans Dizisi
) Gifte
Sunulan |Belirlensrt Terapist ) Dongtl
Materyal| Catigma Gegmis
(icerk) ligkiler
Kigiler
Uggani =
A o Anlarmin
Degigmesi
S e Gangmayla ligl Su anki

5= 5 I . ——
aHnmatar I3 Badansel Hizlar ve Dirtiler

Kisitlanma ii¢geni, danisan1 tiggenin
ti¢ noktasi icinde tutmak igin tasar-
lanmustir: belirlenen catigma, tera-
pist ve daniganin bedenine dayali
duygu ve dirtiileri. Ayni zamanda,
kisilerin kaygilarini ve savunmalari-
n1 ve anlam degisimini ortadan kal-
dirmak igin galistyoruz.

lligkiler

Kisiler iiggeni, danisan-terapist iliskisi
de dahil olmak iizere ge¢mis ve su anki
iliskilerle ilgili olarak ortaya ¢ikan duy-
gular ve diirtiiler hakkinda bir anlays
saglar.

[Bu galisma tablosu Christopher Doyle, M.A. tarafindan gelistirilmistir]
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Beden Algisi Yaralarinin

Tedavisi
OO0

Saglikli Erkeksi/Kadinsi Viicudunuzu Geri Kazanma

1.

Yaray: tanimlayin:

a. Bedeninizin her béliimiiyle ilgili spesifik olun.

b. Kafanizdan baslayin ve ayaklariniza dogru ilerleyin veya
c. Ayaklarinizdan baglayip kafaniza dogru ilerleyin.

d. Bedeninizin kotii hissettiginiz her béliimiinii dahil edin.

Yaray1 olusturan olay neydi?
a. Bedeninizin belirli bir bolimiiyle ilgili her olay hakkinda
acik olun.

Yaranin/yaralarin sonucu olarak neye inandiniz?
a. Bedeninizin her boliimii hakkinda agik olun:

1. Kendinize olan inanciniz.

2. Bagkalar1 hakkindaki inanciniz.

Yaralari iyilestirmek icin neye ihtiyaciniz var?

a. lyilestirme faaliyetleri/ritiieller olusturun.

b. Bedeninizin her boliimiint iyilestirmek i¢in farkli terapg-
tik yaklasimlar kullanin.

. Su anda beden bdliimiiniizle ilgili neye inaniyorsunuz?

Kendiniz hakkinda neye inaniyorsunuz? Bagkalari hakkin-
da neye inanryorsunuz?

Negatifi, pozitifle degistirin. Bedeniniz i¢cin olumlamalar tii-
retin.

Bunu, sik sik aynaya bakarak ve saglikly, erkeksi/kadinsi, giig-
1, yakigikli/gtizel bedeninizi onurlandirarak bunu tekrarla-

yin.
Gerektiginde yas tutun, tiziiliin.

Cinselliginizi kutlayn.
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Beden Algisi Yaralarinin Tedavisi - Ayna Egzersizi

Bu egzersiz, belirli beden algisi yaralarini belirlemek ve iyilesme
stirecine baglamak icindir.

1.
2.

Daniganin bir boy aynasinin 6niinde durmasini saglayin.

Aynada kendisine bakarken, “Liitfen basinizin tstiinden veya
ayaklarinizin altindan baglayin ve bedeninizin her bir kism
hakkinda nasil hissettiginizi agiklayin” deyin.

Danisan, sahip oldugunuz siireye bagl olarak, belirli beden
kisimlariyla ilgili ge¢mise gitmek isteyebilir (6rnegin, “Kar-
desim beni 5 ila 10 yaslarindayken dovmiistii. Yiiziime ve kar-
nima vurmugtu. Hala o iki yerdeki aciy1 hissedebiliyorum?
“Sekiz yasimdayken cinsel istismara ugramistim.” “Benden
yaklagik 5 yas biiylik komsularimdan biri bana oral seks yap-
tirmigt1. O korkung hissi hala agzimda hissediyorum.” “Peni-
simden nefret ediyorum. Bence ¢ok kiigiik. Agabeyim penisi-
min bitytikliigii hakkinda bana giilerdi ve saka yapardi. Beden
dersinde ¢ok utangactim. Diger ¢ocuklarla dug almak iste-
mezdim. Hepsinin benden daha biyiik penisleri oldugunu
santyordum.” “Cok sismanim. Bedenimden nefret ediyorum.
Her zaman zayif olmak istedim ama tiim diyetler basarisiz
oldu” “Cok zayifim; gogstimii veya bacaklarimi sevmiyorum.
Cok narin goriiniiyorlar. Daha yapili olmak istiyorum.”).

Danigan konugsmasini bitirdikten sonra, ortaya ¢ikan sorun-
lardan herhangi birini ¢6zmek igin su anda yardima ihtiyaci
olup olmadigini sorabilirsiniz. O anda buna ihtiya¢ duymaya-
bilir; tamamen kendisine ve ayrilan zamana baghdir. Cesitli
teknikler kullanabilirsiniz: i¢ ses diyalogu, psikodrama, rol
yapma, biyoenerjetik ve/veya iyilesme duasi.

Bu egzersizi yapmanin bir bagka yolu da bir grup i¢inde yapmak-
tir. Erkekleri eglestirin, birbirlerinin éniinde durdurun ve beden
kisimlar1 hakkinda nasil diigiindiiklerini/hissettiklerini paylas-
malarini saglayin. Zamani yoneterek sirayla yapmaya devam
edin. Sonra toplanin ve goniilliilerin bunun onlar i¢in nasil oldu-
gunu paylagmasini saglayin. Cok fazla ac1 geken ve yardima ihti-
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yaci olan herkese destek saglayin. Bu egzersiz i¢in yeterli zaman
ayirdiginizdan emin olun veya sonraki hafta(lar)da bu egzersize
yeniden bagvurun.

Odev:

Daniganin evde bir boy aynasinin 6niinde durmasini ve her bir
beden kisminin o beden kisminin bir sesi oldugunu hayal ederek
dogrularini sdylemesine izin vermesini énerin (I¢ Ses Diyalogu
caligmasina benzer). Bastan veya ayaklardan baslayin. Her kis-
min paylagsma sansi olana kadar devam edin.

Her defasinda detoks yaptiktan sonra, danisan her beden kismi-
na sevgi dolu olumlamalar saglamaya baglar (6rnegin, “Sen en
miitkemmel sekle sahip ayaksin. Harikasin. Bunca yildir beni des-
tekledigin icin tesekkiir ederim. Giiglii, giizel ve muhtesemsin.”
“Sen benim mitkemmel, giiglii ve erkeksi olan gogsiimsiin. Seni
oldugun gibi seviyorum. Bence sen harikasin. Seni Allah yaratt
ve ben de senin varligindan keyif aliyorum.).

Danisandan her bir beden kismi i¢in olumlu olumlamalar yaz-
masini ve bunlari sizinle (ve/veya grupla) paylasmasi igin getir-
mesini isteyin. Pozitif olumlamalar olusturmakta sorun yastyor-
sa, litfen bunlar1 olusturmasina yardimer olun.

NOT: Herhangi bir danisan ¢ok narsistse ve ayna karsisinda mas-
tiirbasyon yapma aliskanligi varsa, bu egzersiz ona verilmemeli-
dir.
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Tedavi Siirecinde Saglikli

Temas
OO

Istenmeyen escinsel cekime (EC) sahip bircok erkek ve kadin te-
mastan yoksun oldugundan, saglikli temasin tedavi siirecindeki
6nemini anlamak ¢ok 6nemlidir. Bu kisiler neden temastan mah-
rum birakilmislar? Temel olarak, onlar ve hemcins ebeveynleri
ve/veya hemcins akranlar1 arasinda bir baglanma bozuklugu var-
di. Cogunlukla bircogu karsi cins ebeveynlerine ve/veya karsi cins
akranlarina agir1 bagliydi. Bu nedenle, kisinin gercek cinsel kim-
lik duygusunu geri kazanma siirecinde, saglikli, hemcins, cinsel
olmayan iligkilerde bu baglanma ihtiyacinin ¢6ziillmesi gerekir.

Temasin dogru zamanlarda ve dogru kisiler tarafindan biiyiik
bir gefkat, hassasiyet ve anlayigla uygulanmasi gerekecektir. Aksi
takdirde iligkilerde sagliksiz oriintiileri pekistirebilir. Saglikli bir
temas sunacak kisi, cinsel kimligi acisindan giivende olmalidir.
Bunun igin ideal adaylar mutlu evli erkek ve kadinlardir. Bireyin
ebeveynleri misait, istekli ve saglikliysa, bu saglikli temas hedi-
yesinin en iyi uygulayicilaridir. Eger bunlar miisait degil, goniil-
sliz veya sagliksiz iseler, bunlari iyilesmekte olan erkek veya ka-
din i¢in bir temasta bulunacak kisi olarak bulundurmalari tavsiye
edilmez.

Asagidaki konulari ele alarak tedavi siirecinde saglikli temas uy-
gulamasini ele almak istiyorum:

o Saglikl cinsel kimligin gelisimi
o Tedavinin dort agamasi
o Akl hocalig iliskisinin ii¢ asamasi

o Uygun 6z bakim: bagiml iligkilerden kaginma
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SAGLIKLI CINSEL KiMLIGIN GELISIMi

Saglikli erkek gelisimi ile ilgili olarak, bir erkek ¢ocuk yagaminin
ilk asamasinda annesiyle bag kuracaktir: dogumdan bir veya bir
buguk yasina kadar. Gelisimin ikinci asamasinda babasiyla bag
kurmasi ve oyun oynamasi gerekecektir. Bu genellikle yiirimeye
baslayan ¢ocugun yiirtiyebildigi ve konusabildigi kiictik yaslarda
ve daha sonrasinda baglar. Sert oyunlar, giires yapma ve diger fi-
ziksel aktiviteler, baba-ogul arasinda giivenli bir baglanma ve ilis-
ki kurulmasina yardimei olur. Ayrica birlikte top oynayabilir ve
bagka spor aktiviteleri de yapabilirler. Saglikli erkek baglanmasi
ve fiziksel temas gibi ortak faaliyetlerde birlikte gecirilen zaman
sayesinde, gocuk kendi erkeksi kimligine sahip olma duygusuyla
agilanir. Bu temelle, akrabalari, komgular: ve okuldaki erkeklerle
oynayarak sosyal alanini genisletmeye baslar. Arastirmalar, geli-
simin ilk yillarinda babalariyla oynayan erkeklerin sosyal olarak
daha yetenekli oldugunu ve ayni yastaki akranlariyla uyum sag-
ladigin1 gostermistir.

“Ross Parke ve Kevin MacDonald tarafindan yiritilen ¢ ve
dort yasindaki ¢ocuklarla ilgili ¢calismalar, babanin fiziksel oyun
oynamast ile ¢ocuklarin akranlariyla nasil gecindigi arasindaki
bu baglantiya kanit saglamaktadir. Cocuklar: babalariyla yirmi
dakikalik oyun seanslarinda gozlemleyen arastirmacilar, babala-
r1 yitksek diizeyde fiziksel oyun sergileyen ¢ocuklarin akranlar
arasinda en popiiler oldugunu bulmuslardir... Aragtirmacilar, ba-
balar1 etkilesimlerinin tonunu olumlu tuttugunda ve ¢ocuklarin
oyun seyrini yonlendirmede yer almalarina izin verdiginde, ¢o-
cuklarin sosyal becerilerinin en iyi sekilde gelistigini bulmuslar-
dir” (John Gottman, Ebeveynligin Kalbi, Simon ve Schuster, 1997,
s. 171).

Ergenlikten 6nce ve ergenlik sirasinda, erkekler dokuz ila on dort
yaslar1 arasinda bir “bedensel can atma” agamasi yasarlar. Bu bir-
birlerini yumrukladiklari, giirestikleri, sert oyunlar oynadiklars,
birbirlerinin poposuna vurduklar: ve kollarini birbirlerinin om-
zuna koyduklar1 zamandir. Spor ve diger aktiviteler, bu erkeklerle
es-sosyal baglanma ihtiyacini karsilamaya yardimci olur. Bu de-
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neyimler daha sonra erkeklerden biri gibi hissetmelerini saglar:
“Ben bir yere aitim, uyum sagliyorum, yetkinim.

Birgok erkek cocuk i¢in temas ihtiyaclari, fiziksel sefkat goster-
menin “kuir” veya “escinsel” degil, kabul edilebilir oldugu spor
aktiviteleri sirasinda kargilanir. Temasta bulunmak, kiginin cin-
sel kimliginin saglikli gelisimi i¢in neden bu kadar 6nemlidir?
Bu, heterosekstielligin 6n kosuludur. Ergenlik 6ncesi asamada,
erkeklerin kendi cinsel kimliklerini daha da gelistirdiklerini
biliyoruz (diger erkek ¢ocuklar arasinda bir erkek olarak rahat
hissetmek). Erkekler, esasen, erkeksi olan kisiler ile bir bag kur-
ma bi¢imi olarak birbirleriyle siirtiistirler. Bu davranislar, belki
de atletik olmayan, daha duyarli ve daha sanatsal olanlar haric,
eril 6zdeslesmeyi giiglendirir ve heteroseksiiellige bir gegis ritiieli
saglar.

Biyiili bir sekilde, ergenlik donemi geldiginde, atletik ¢ocuk
tipik olarak giiclii heteroseksiiel ¢ekimler gelistirir. Daha sonra
ilgisi kizlara yonelir, onlardan samimiyet ve ilgi gérmek ister. Ta-
nidiklardan sikilirlar ve gizemli, bilinmeyen -kadins: olan- sey-
lere ilgi duyarlar.

Biitiin bunlar kendiliginden olunca ¢ok giizel olur. Fakat, escinsel
cekim gelistirenlerin ¢ogu temastan yoksundur/yoksun olmus-
tur. Es-duygusal (baba-ogul) ve/veya es-sosyal (hemcins akran-
lar) baglanmadan mahrum kalmislar ve daha sonra bu temel ih-
tiyaglar ergenlik ve/veya geng yetiskinlik doneminde cinsel hale
gelmistir. Bu nedenle escinsel arzular, psikososyal ve psikoseksii-
el gelisimin durmasini temsil eder. Escinsel ¢ekimi olan erkek-
ler daha sonra es-duygusal ve/veya es-sosyal yaralanmalardan
kaynaklanan giivensiz baglanma ve baglanma eksikligi nedeniyle
temas ile cinselligi birbiriyle iliskilendirmeyi 6grenirler.

Saglikli kadin gelisimine gelince, kiz ¢ocuklar 6nce annesiyle bag
kurar. Yiirtimeyi ve konusmay1 6grendikten sonra, annesinden
ayrilmaya ve bireysellesmeye baslayacak ancak cinsiyet 6zdesles-
mesi annesiyle olmaya devam edecektir (oysa erkek ¢ocuk anne-
sinden ayrilip bireysellesmeli ve daha sonra cinsiyet 6zdeslesme-
sini babasiyla veya bir erkek rol modeliyle yapmalidir). Cocuk
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gelisiminin ilk yillarinda, kiz ¢ocugu, annesini érnek almak is-
teyerek, onu cinsiyet rol modeli olarak gérmelidir. “Tipki annem
gibi olmak istiyorum?” (Annesi tatmin edici olmayan bir evlilik
icindeyse ve kizi annesini etkisiz olarak goriiyorsa, o zaman sik
sik annesinden ayrilacak ve bu nedenle kendi kadinlik duygusu-
nu reddedecektir.)

Kiz ¢ocugu, saglikli kadin gelisiminde, daha sonra ailedeki, ma-
halledeki ve okuldaki diger kizlarla sosyal iligkilerini genislete-
cektir. Burada, diger kizlarin yaninda benzersiz benligi olarak
kendi kimligine dair bir his kazanmaya baslar. Katkida bulunur,
paylasir, oyun oynar ve iligkilerin ve arkadaghgin degerini 6gre-
nir. Erkekler genellikle aktivite odakliyken, kizlar daha ¢ok ilis-
ki odaklidir. Burasi, saglikli es-sosyal iliskiler yoluyla kadinlarla
baglanmanin gerceklestigi yerdir.

Ayni sekilde, bu baglanma ve iligki, ergenlik doneminde ve son-
rasinda anne ve/veya diger kizlarla yasanmazsa, giivenli baglan-
ma i¢in bu dogal ihtiyaglar cinsel hale gelecektir. Escinsel ge-
kimin altinda yatan anlam, ¢ocuk ve ergen gelisiminin normal
agamalarinda asla meydana gelmeyen, hemcins olanlarla bagarili
bir bag kurmaktir.

Baglanma icin temel ihtiyaglar kargilanmalidir. Bunlar tartigma-
ya kapalidir. Bu yiizden onlara istek degil ihtiya¢ denmektedir.
Bunlar karsilanmazsa birey yetiskin hayatinin geri kalanini bu
ihtiyaglar1 uygun olmayan yollarla yerine getirmeye calisarak ge-
cirebilir (yani, bagkalariyla yakinlik korkusu yasama, pornografi
yoluyla cinsellikle mesgul olma, kompulsif mastiirbasyon yapma,
¢oklu cinsel partnerler, asir1 dindar yagam ve performansa dayali
davraniglar).

Tekrar edelim, temel ihtiyaclar saglikli iliskilerde karsilanmalidur.
Bu, erkeklige veya kadinliga dogru saglikli biiytime ve gelisim
i¢in Allah tarafindan verilen bir 6n kosuldur. Buna bagh olarak
simdi, istenmeyen EC’nin tedavisinin dort agamasina bakalim.
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TEDAVININ DORT ASAMASI

Escinsel Olmak kitabinda, istenmeyen EC’yi tedavi etmenin dort
agamasinin ayrintili bir analizini okuyabilirsiniz. Bu tedavi pla-
ninda, tedavinin cesitli asamalarinda saglikli temas i¢in paramet-
releri ve kilavuzlari agik¢a tanimlanmaktadir. Iste kisa bir genel
degerlendirme:

Birinci agsamada, birey istenmeyen escinsel ¢ekimden iyilesmeye
caligir. Escinsel aktivitelerden ve iliskilerden uzaklagsmaya bas-
lar. Artik hayatinda saglikli erkek ve kadinlardan olusan yeni bir
destek ag1 olusturmas: gerekir. Bu, bireyin, sagliksiz, baskalarina
bagimli escinsel iliskiler yerine saglikli hemcins iliskilerinden
olusan yeni ailesi haline gelir. Destek ag1, sunlardan olusabilir an-
cak bunlarla sinirh degildir: destek gruplari, istenmeyen ECden
iyilesme siirecinde olan diger bireyler, bireyin miicadelesini bi-
len, onu seven ve destekleyen heteroseksiiel ¢ekime sahip (HC)
akranlari, bireyin EC’sini bilmeyen, onu seven ve destekleyen
HC'ye sahip akranlari ve hayatina giren HCye sahip akil hoca-
lar1. Istenmeyen EC'den iyilesen erkekler ve kadinlar i¢in miim-
kiin oldugunca ¢ok HC’ye sahip akran ve akil hocalar1 elde etmek
cok onemlidir. Erkekler diger erkeklerle iyilesmeli ve kadinlar da
diger kadinlarla iyilesmelidir ¢iinkii escinsel ¢ekimler bedenle-
rinde ve ruhlarinda bir cinsel kimlik eksikligini temsil eder. Bu
nedenle, HCye sahip akranlar ve akil hocalar1 ne kadar sagliklry-
sa, o kadar iyidir.

Ayrica birey, kendisini artik escinsel, biseksiiel veya transsekstiel
olarak degil, Allah'in bir kulu olarak tanimlamaya baslar. Birey,
es zamanli olarak, toksik zihinsel yapilar1 serbest birakmanin bir
araci olarak diizenli olarak pozitif olumlamalar kullanmaya bas-
lar. “Yeterince iyi degilim”, “Degersizim”, “Allah ve digerleri EC’ye
sahip olmam nedeniyle beni sevmiyor” diye diisinmek yerine,
kendisi hakkinda daha olumlu disiinceler olugturmaya baslar:
“Degerliyim’, “affedildim”, “sadece oldugum gibi seviliyorum.
Birey belirli bir manevi inanca sahipse, o zaman Allah ile kisisel
bir iligki ve bag gelistirir. Bu iliski, sevgi dolu bir ebeveyn ve ¢o-
cuk arasindaki samimiyet gibidir, ayni sekilde, oldugu gibi, EC’ye
sahip olarak ve her seyiyle sevilmek.
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Birey, ikinci asamada, destek agindakilerle iliskilerini derinlestir-
meye devam edecek, kendine deger verme duygusu gelistirmek
i¢in olumlamalar1 kullanmaya devam edecek, sefkatli olan Allah
ile yakinlik deneyimlemeye devam edecek ve ardindan hatali
diistince siiregleriyle basa ¢ikmaya ve duygulari ve ihtiyaglari ile
temasa gecmeye baglayacaktir. Tkinci Asamanin amaci, bireyin
hayatinda huzur ve tatmin yasamadan 6nce EC’nin son bulma-
sin1 beklemeyerek, simdiki zamanda daha basarili kisilerarasi ve
profesyonel iliskiler olusturmaktir. i¢ huzur duygusu ve bagarili
iliskiler, burada ve simdi, gelecekteki bir zamanda degil, geri d6-
niip ge¢misinin yaralarini iyilestirmeye baslamadan dnce gergek-
lestirilmelidir.

Bu nedenle birey, olumsuz diisiince kaliplarina, baskalarini ve
kendisini su¢lamaya meydan okumaya baslar. “Asagilik diisiince-
yi” tamamen yok etmek ve bunun yerine olumlu ve rasyonel tep-
kiler vermek i¢in belirli biligsel terapotik yaklagimlar kullanacak-
tir. Diistincelerinin duygularina nasil yanit verecegini basarili bir
sekilde 6grendikten ve olumsuz tepkiyi olumlu bir tepkiye do-
niistirmede basari elde ettikten sonra, etkili iletisim becerilerini
ogrenmesi gerekecektir. Birey, artik kisisel ve profesyonel olmak
tizere tiim iligkilerde diislincelerini, duygularini ve ihtiyaclarini
yapici ve saglikli bir sekilde ifade edebilme yetenegini gelistirir.

Ayrica, birey ikinci agamada, uygun 6z bakim i¢in daha fazla be-
ceri 6grenir, olumlu bir sekilde iddiali olmay1 6grenir, sagliksiz
arzulara yol acan tetikleyicileri tanimlamay1 6grenir ve giinliik
yasaminda daha basarili olmak ve kendini tamamlanmis hisset-
mek i¢in bir cephane kazanir. Son olarak birey, icerideki cocugu
iyilestirme, ge¢misindeki bilingdis1 anilarini hatirlama ve kendi
ruhu i¢in iyi bir akil hocas olmay1 6grenme ¢alismalarina baslar.

Bu boliim, bireyin bagkalarmin onu “kurtarmasr’, “dogru” olmasi
ve yalnizligini tamamlamas: icin degil de, kendi ruhuna iyi bir
ebeveyn olmasi i¢in kritik 6neme sahiptir. Bireyin bulmas: gere-
ken tek ozel kisi kendisidir ve tabii ki Allah ile olan kisisel iligki-
sidir.
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Ikinci asama boyunca, birey, kendi ruhu ile diisiinceleri, duygu-
lar1 ve ihtiyaclar1 daha uyumlu ve temas halinde oldukga, destek
agindakilerle olan iligkileri derinlesir. Iyilesme siirecinde yoldas-
lartyla 6zgiirce paylasim yapar, HC’ye sahip akranlarindan des-
tek alir ve HC’ye sahip akil hocalarindan saglikli bir sekilde do-
kunulmaya ve sefkat gérmeye devam eder (6rnegin, kolu omuza
sarma, saglikli sarilmalar ve iiziiliirken destek saglama).

Birey, ti¢lincli asamada, es-duygusal ve/veya es-sosyal yaralari
(yani baba yarasi, akran yaralari, cinsel istismar, beden algis1 ya-
ralari, kiiltiirel yaralar vb.) ele alma siirecine baglayacaktir. Tek
tek, her sagliksiz iliski ve/veya durumla iligkili olan aciyla ytizle-
secek, onun izini stirecek ve nihayetinde onu silecektir. Bu siireg,
tiziilme, affetme ve sorumluluk alma siirecidir.

Birey, bu siire zarfinda, HC’ye sahip akranlarmin ve akil hoca-
larinin destegine ihtiya¢ duyacaktir. Dogal olarak, bu ac1 dolu
anilarla yiizlestikge, iizillmeye baslayacaktir. Uziilme siirecinin
bir pargasi bagkalar: tarafindan desteklenmektir. Bireyin, bazen,
yillarca stiren keder ve aciy1 saliverirken sarilmaya ihtiyaci vardir.
Diger zamanlarda, Dr. Alice Miller'n emsal niteligindeki kitab:
Yetenekli Cocugun Dramrnda bahsettigi gibi, aciy1 yeniden de-
neyimlerken ve ge¢misinin kayiplarina iziiliirken bireyle birlikte
seyahat etmesi gereken bir kisi olan “anlayish bir taniga” ihtiyag
duyacaktir.

Uziilme sirasinda bagka biri tarafindan sarilma deneyimi genel-
likle tedavi siirecinin iiglincii asamasinda gergeklesir. Bu destek-
lenme deneyiminin harikulade unsuru, kalic1 ve gergek 6zgiir-
liigiin meydana gelebilecegi zamandur. ilk olarak, ge¢misteki act
verici olay(lar)1 hatirlariz. Daha sonra bu olay(lar)in nasil his-
settirdigini, hissettirdigi giigstizliigii, acty1 ve “Neden?” sorusunu
yeniden deneyimleriz. Daha sonra, fiziksel olarak veya yalnizca
birinin varligiyla desteklendigimizde, su 6nemli soruyu sorariz:
“Bu deneyimin bir sonucu olarak kendim ve bagkalar1 hakkinda
neye inanmaya basladim?” Bu aydinlanmadan genellikle bir kur-
tulus, rahatlama ve simdiye kadar deneyimlenenden daha derin
bir 6zgiirlik duygusu dogar. Bu, gercegin bizi 6zgiirlestirmeye
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basladig1 zamandir ¢iinkii o zaman gercedi, ge¢misimizin bu
travmatik deneyiminden algiladigimiz gibi “biliriz”

Derin bir iiziintiiniin yagandig1 bir dénemde uygulanan saglik-
I1 temasin kullanilmasi bir konfor ve destek kaynagidir. Bu, bir
gocuk dizini incittiginde onu kucaga almak kadar dogaldir. Bu,
oglunuzu aci ¢ektigi zaman gozetmek kadar dogal bir seydir.

Tedavi stirecinde olan bazi kisiler, isleri yoluna koyacak dogru ki-
siyi, biricik kisiyi, “Anneyi” veya “Babay1” bulmaya galismistir. Bu
ne yazik ki yanlistir ve sadece tedavi siirecini geciktirmeye yarar.
Ciinkii simdiye kadar tedavi agamalarinin bu kisa agiklamasinda
gordiigiintiz gibi, kisi 6nce kendi ruhuna ideal ebeveyn olmali
ve uygun 6z bakim i¢in kendinden bagka bir yere bakmamali-
dir. Siire¢ 6nce kendi i¢inde baslamali. Tabii ki, derin bir tziinti
olustukea, kisinin ailesinden ve arkadaslarindan destek gormesi
gerekir. Fakat bu, tiim ihtiyaglarini karsilamak icin o 6zel kisi-
yi aramakla ayn1 sey degildir; bu, escinsel bir iliskinin pesinde
kosmay: taklit eder. Bu hem gercekei degildir hem de terapotik
degildir.

Birey, dordiincii asamada, hetero-duygusal ve/veya hetero-sosyal
yaralarin (yani baba yarasi, kardes/akraba yaralari, cinsel istis-
mar, erkek akran yaralar1 vb.) ¢oziimiine meydan okuyacaktir.
Ayni sekilde, saglikli kars1 cinsten ve hemcins akil hocast ve ar-
kadaglarinin destegiyle iiziilme siireci devam etmektedir. Birey,
eger erkekler tarafindan herhangi bir istismara maruz kalsaydi,
saglikll temas ¢ok ihtimam gerektirirdi. Panzehir hastaligin ken-
disine benzer. Kusurlu iligkilerden dogan sey, saglikli iliskilerde
iyilestirilmelidir. Birey eger cinsel istismara ugradiysa, ge¢mi-
sinde meydana gelen rezil durum hakkindaki tiim duygularina
“anlayisli bir tanigin” huzurunda tiziilmesi, 6fkelenmesi ve onlar1
ifade etmesi gerekecektir. Birey, daha sonra, faili affetmeye bas-
lar (bu zaman alir ve tedavi siireci boyunca ele alinmasi gerekir).
Ardindan, deneyimlerinin bir sonucu olarak kendisi ve bagkalar1
hakkinda neye inanmaya basladigini kesfetmesi gerekir. Birey,
ayrica, iliskilerde saglikli sinirlar olusturmay: 6grenmeli, giiglii
durarak “Hayir” demek igin harikulade bir yetenek kazanmalidur.
Son olarak, bireyin kaybedilen seyi geri getirmesi gerekir: erkek-
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lerle saglikl: bir yakinlik duygusu. Bunun igin, saglikli bir temas
(6rnegin kucaklagsma, kollarin omuz etrafina dolanmasi) arma-
gan1 sunacak sevgi dolu, giivenli ve saglikli erkek akil hocalarina
ihtiyac1 olacaktir. Bu 6nemli deneyim atlanirsa, birey erkeklerle
yakinlasmaktan korkmaya devam edecek ve ge¢misinin dayanil-
maz bir simdiki zaman ve gelecek yaratmasina izin verecektir.

Bu, tedavinin dort asamasinin ve tedavi siirecinde saglikli tema-
sin kullanilmasinin ¢ok kisa bir agiklamasidir. Ugiincii ve dor-
diincii asamalarda, destek ihtiyaci en iist seviyededir. Bu nedenle,
iyilesmekte olan kadin veya erkegin birinci agamadan giiglii bir
destek ag1 kurmasi zorunludur. Bu nedenle, bireylerin gegmisle-
rindeki daha derin meseleleri {izerinde ¢aliyma zamani geldigin-
de, birgok HC’ye sahip akranlar1 ve akil hocalariyla sevgi dolu
iliskiler kurmus olacaklardir. Saglikli temas ve sefkat bu yakin
iliskilerin dogal bir uzantisidir.

Istenmeyen EC'den kurtulma siirecindeki her erkek ve kadin ayni
saglikli temas ihtiyacina sahip degildir. Bu, birka¢ faktore bagh
olacaktir:

(1) Bazi kisiler dogalar1 geregi temasa odaklidir ¢linkii bu onlarin
birincil sevgi dilidir.

(2) Bazi kisiler etnik ve kiiltiirel gegmislerine bagl olarak duygu-
larin1 daha ¢ok agiga vurur (bazi kiiltiirler temasa daha alig-
kindur, digerleri ise daha igine kapalidir).

(3) Baz: kisiler hemcins ebeveyn ve/veya hemcins akranlardan
farkli derecelerde ayrisma yasarlar.

Tiim bu degiskenler ve daha fazlasi, temas ihtiyacinin tedavi sii-
recinde ne kadar 6nemli olacagini belirleyecektir.

AKIL HOCALIGI iLISKISININ UG ASAMASI

Escinsel Olmak kitabinin on ikinci boliimi, akil hocaliginin teda-
vi siirecindeki gorevini ele almaktadir. “Akil hocaligy, iki kisinin
ebeveyn-cocuk paradigmasini yansitan bir iliskide yer aldig: bir
baglanma modelidir” (s. 200). Her biri farkli hediyeler (6rnegin,
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manevi 6gretmen, spor akil hocasi, mali danigman, duygusal
destek vb.) sunabileceginden, bireyin HC’ye sahip olan en az ¢
akil hocas1 bulmasi onerilir. Bir kisinin bireyin iyilesmesi siire-
cinde tiim ihtiyaglarini karsilayabilmesi ¢ok diisiik bir ihtimaldir;
bu nedenle, ne kadar ¢ok kisi olursa o kadar iyidir.

“Akil hocalig: siirecinde dort alanin ele alinmasi gerekir: (1) ay-
rigma duvarlarini yikmak, (2) iliskilerde saglikli 6riintiiler gelis-
tirmek (sosyallesme), (3) norolojiyi saglikli temas ve aktiviteler-
le yeniden egitmek ve (4) Allah, benlik ve saglikli ebeveynlikle
baglant: kurmak” (s. 204). “Terapist veya psikolojik danigman,
akil hocas1 olmamalidir. Terapist akil hocalarinin egitilmesine
yardimct olabilir; ancak, akil hocalig1 yapmasi tavsiye edilmez ”
(s. 203).

Ayni sekilde, hemcins ebeveyn miisait, istekli ve yeterince sag-
likliysa, bunun i¢in en iyi adaydir. Eger mevcut degil veya saglik-
sizsa, 0 zaman birey bagka akil hocalig: iliskilerinin pesine diis-
melidir. On ikinci béliimde, hem akil hocasinin hem de yetiskin
¢ocugun rollerini ve sorumluluklarini ele aliyorum. Saglikl te-
mas bu onarici iligkinin sadece bir parcasidir. Ayni sekilde, cogu
zaman saglikli temasin hediyesi, birey ge¢misin yaralarini igledi-
ginde, onu desteklemek i¢in derin bir tiziintii durumundayken
ortaya cikacaktir. Kolu omzunun etrafina dolamak, o iiziiliirken
ona sarilmak, kendi ¢cocugumuza verecegimiz destege benzer.

Birey, hemcins ebeveynle basarili bir sekilde bag kuramadig igin,
akil hocalig iliskisinde gesitli asamalardan gececektir: Bagimlilik
> Bagimsizlik > Birbirine Bagimhilik. Ilk olarak, danisan biiyiik
dlgiide akil hocasina giivenecektir. “Agik” olmaya dair romantik
duygularin oldugu zamanlar ve ardindan “Sana katlanamiyorum”
zamanlar1 olacaktir. Bu, bireyin zihninin ve kalbinin etrafindaki
savunma duvarlarini1 ytkma asamasidir. Bu ¢atigmali siireg so-
nunda derin bir giiven ve sevgi bagina yol acacaktir. Birey, bu da-
ginik asamayi etraflica ele aldiktan sonra, kendi bagina durmay:
ogrenecek, Allah'in giiclenmis bir kulu olarak, saglikli sekillerde
kendine bakmay1 bilecektir. Son olarak, hem sevgi verme hem de
sevgi alma konusunda kargiliklilik konusunda yetenekli olacak-
tir. Birey, ge¢misinin yaralarini islemis, tziiliirken destek almus,
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uygun 6z bakimi 6grenmis ve bircok saglikli hemcins iligkileri
gelistirmistir. Insanlarin arasinda bir erkek olarak durmaktadir.
Kadinlar arasinda bir kadin olarak durmaktadir.

Gerektiginde tekrarlanan durumlarda ortaya ¢ikabilecek “anla-
yisht bir tanik” ile tiziildiikten sonra birey, saglikli sevgiyi i¢sel-
lestirmeye baslar. Saglikli temasa olan agir1 ihtiyag, ge¢misi geri-
de biraktik¢a azalacak ve simdiki zamanda erkeklik duygusunu
(cinsel kimligi) giiclendirecektir.

UYGUN OZ BAKIM: BASKALARINA BAGIMLI ILISKILERDEN
KACINMA

Istenmeyen EC’yi deneyimleyen bircok kisi, saghikli bir temas
arayisindadir. Bu ihtiyacin ardinda bazi nedenler vardir. Su an-
daki duygulardan, diisiincelerden ve ihtiyaglardan ayrigma ne
kadar biiyiikse ve ge¢misin ¢oziilmemis yaralarindan ve karsilan-
mamus ihtiyaglarindan kopus ne kadar biiyiikse, temas diirtiisii
o kadar biiyiik veya daha yogun olacaktir. Biri siirekli Bay veya
Bayan Dogru’yu ariyorsa, bu yanlistir! Kimse icerideki o bos ala-
n1 dolduramaz. Bu, Allah’in ve digerlerinin sefkatli destegiyle her
bir sorun tizerinde ¢aligarak zaman i¢inde iyilestirilmelidir. Evet,
biitlinliige giden yolculukta pek ¢ok kisi bireyin yanina gelecek-
tir; ancak, bireyin sahip olabilecegi belirli bir ihtiyac1 baskasinin
karsilamasini bekleyebilmesi i¢in 6nce kendini tanimasi gerekir.

Dort asamali tedavi protokoliine uyunuz. Birgok saglikli hem-
cins iligki gelistirin. Escinsellikten ¢ikan bir erkek ya da kadinin
hayatinda saglikli temasin tek kaynaginin bir kisi olmasi tavsiye
edilmez. [lk olarak, kendi ruhlarina saglikli bir ebeveyn olmalar
gerekir. Tkincisi, eger manevi bir bakis agisina sahiplerse, Allah'in
onlarin sefkatli ebeveynleri ve teselli kaynag1 olmas: gerekir. Son
olarak, bireyin saglikli HC’ye sahip akil hocalar1 ve akranlari ile
anlamli ve onaricr iligkiler yasamas: gerekecektir; ¢ekirgelerin
kaybettirdigi yillar1 onarmak. Ayni sekilde, kusurlu iliskilerden
dogan sey, saglikli iliskilerle iyilestirilmelidir.

Eger birisi cinsel veya fiziksel olarak istismara ugradiysa, bu so-
runlar1 ¢ézmek ve giivenli kisilerin saglikli bir temas sunmasina
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izin vermek ¢ok zaman ve sabir gerektirecektir. Aciy1 hafifletmek
ve saglikli erkeklerden ve kadinlardan saglikli yollarla sevgi al-
mak icin dikkatli bir sekilde ve dua ederek ilerleyin.

EC’ye sahip diger erkeklerden veya kadinlardan teselli aramakta
bir tehlike oldugunu liitfen unutmayin ¢iinkii her ikisi de benzer
sekillerde yaralanmustir ve ayni karsilanmamus ihtiyaclara sahip-
tir. Bu nedenle erkekler icin HC’ye sahip erkeklerden, kadinlar
icin HC’ye sahip kadinlardan destek ve teselli istemek idealdir.

SONUC

Saglikli temas hediyesi, istenmeyen ECden iyilesme konusunda
bulmacanin sadece bir parcasidir. Burada yazildig1 gibi, bu yol-
culukta cok sabur, caba ve 1srar gerektiren dort agama vardir. Her-
kesi tedavi stirecinde temasin 6nemini gézden kacirmamaya da-
vet ediyorum. Neden? Ciinkii direndiginiz sey devam eder. Igsel
saglikli temas ihtiyacin siirekli olarak reddedenler, ¢ogu zaman
cinsel davranista bulunurlar veya tedavileriyle buna katlanirlar.
Saglikl bir temas i¢in temel ihtiyaclar1 ele almadan ve yerine ge-
tirmeden, kisi biiyiik olasilikla sinir bozucu bir yasam stirecektir.

Ben de istenmeyen escinsel ¢ekimle baga ¢ikip onu agtim. Uziin-
tiimiin en koti halini yeniden yasayip serbest birakirken beni
kollarina alan saglikli erkekler tarafindan onaylandim. Bir koca
ve baba olarak ti¢ cocuguma da saglikli temas hediye ettim. Git-
tikge bityliyorlar. Yirmi yillik bir psikoterapist olarak, sayisiz er-
kek ve kadinin yagsaminda saglikli temasin faydalarina tanik ol-
dum.

Kisisel ve profesyonel olarak, saglikli temas hediyesinin, tedavi
stirecinin ¢ok sik goz ardi edilen ayrilmaz ve yararli bir parcasi
olduguna inaniyorum. Cinsellik ile saglikli temasi birbirinden
ayirmali ve net bir sekilde ayirt etmeliyiz. Bu tilkedeki ve diin-
yadaki bircok kisi, iyi yetistirilmedigi i¢in asir1 cinsel iligkide bu-
lunuyor. Deri, bedenimizin en biiyiik organ: ve en ihmal edilen
kismidir. Bes duyu ile ilgili olarak, gormeden, duymadan, kokla-
madan ve tat almadan yasayabiliriz. Ancak temas olmadan, be-
bekler hayatta kalamaz ve ergenler ve yetiskinler gelisemez. Daha
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fazla bilgi icin Heteroseksiielligi Tedavi Etmek: Zaman, Temas
ve Konugma kitabini okuyunuz.

Alt1 yasimdayken amcam tarafindan defalarca cinsel tacize ug-
radim. Bu korkung deneyimlerin zararl etkilerini agmak uzun
yillar ald1. Bugiin, ézgiir bir adamim. Uziildiim, 6fkelendim, yas
tuttum ve affettim. Ben iyilesme siirecindeyken, sefkatli, saglikls,
heteroseksiiel erkekler 6ne ¢ikip beni isteyerek destekledi ve bana
sarildilar. Bu panzehir viicudumu, gercek cinselligimi ve erkeklik
glicimii geri kazanmami sagladi.

Saglikli Temas™

Richard Cohen ve en kiigiik oglu Alfred tarafindan gosterilen saglikli
temas.

Escinsel Olmak kitabinin On ve On Ikinci Béliimlerini ve Cocugum Escin-
sel mi? Escinsel Bireylere Anne Baba Olmak kitabinin Sekizinci Bolimiini
okuyunuz
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Biyoenerjetik

(Su kitaptan: Biyoenerjetik, Alexander Lowen, Penguin/Arkana,
New York, 1975, 1976, 1994)

1.

Wilhelm Reich bu terap6tik yaklagimin fikir babasiydi. Daha
sonra Alexander Lowen tarafindan gelistirilmis ve Biyoener-
jetik olarak adlandirilmistir (s. 13).

Zirhlanma = bizi ac1 verici ve tehdit edici duygusal dene-
yimlere kars1 korumaya hizmet eden viicuttaki kronik kas
gerginligi Oriintiileri; bizi icimizdeki tehlikeli diirtiilerden
ve bize saldiracaklardan korur (s. 13).

Bir semptom, bastirilmig travmanin gizli olmayan ifadesidir
(s. 14).

Nevrotik semptomlar gelistiririz (s. 14 -15).

5. Kaslar1 zirhlama veya kronik kas gerginligi, dengeyi koru-

mamiza ve bosaltilamayan duygular: zapt etmemize yar-
dima olur (s. 15).

. lyilesme siireci (s. 19):

1. Adim: Rahat bir sekilde ve derin nefes alin.

2. Adim: Bedeninizde kilitlenmis duygular1 yasayin.

3. Adim: Danisan, hissetme yetenegini engelleyen kas gergin-
ligini gevsetir.

Derin nefes alma ve kas gerginliginin gevsetilmesi bir¢ok

olumsuz, ac1 verici duygularin ¢ikip yayilmasina veya beden-

sel spazmlara neden olabilir (s. 19).

Fiziksel baski kullanimi, duygularin ortaya ¢ikmasini ve ani-

larin geri kazanilmasini kolaylastirir (s. 26 -27).

Bedenimizdeki enerji kiitleleri, tatmin edici olmayan bir

¢oziimii, ¢ocukluk ¢ag1 catismalarinin bir uzlasmasini

temsil eden yapilandirilmis davranis kaliplaridir (s. 34).

10. Bu, nevrotik ve sinirli bir benlik yaratir (s. 34).

11.Tyilesme siireci: Asil gatigmayi/gatigmalar1 ortaya cikar-

mak ve bireyi bedensel zirh ve savunma olusturmaya iten,
yasam1 zorlayan ve hayati tehdit eden durumlari ele alma-



nin yollarini bulmak i¢in danisanin ge¢misi iizerinde geri-
ye dogru calisin (s. 34).

12. Birey, yalnizca gegmisi yeniden yagayarak yeniden canlana-
cak ve simdiki zamanda gergek biiylime gerceklesecektir (s.
50).

13. Kisinin gecmisi bedenindedir (s. 54).

14. Biyoenerjetik, bir kisinin bedeniyle yeniden bir araya gelme-
sine yardimci olmak ve yasamdan sonuna kadar zevk alma-
sina yardimei olmak i¢in kullanilan terapdtik bir tekniktir (s.
44).

15. Tipki bir oduncunun agacin govdesinin bir kesitinden o aga-
cin tarihini okudugu gibi, bir biyoenerjetik terapisti de bir ki-
sinin yasam ge¢misini bedeninden okur (s. 57).

16. Terapinin amaci, kisinin sevgi verme ve alma kapasitesini
arttirmaktir (s. 89).

[NOT: Sadece egitimli bir Biyoenerjetik terapisti, iyilesmeyi ko-

laylagtirmak i¢in danisaniyla uygun temas: kullanabilecek nite-

liktedir.]

Rol Yapma

1. Danisan, incindigini hissettigi kisiyle konusur.

2. Terapist o kisinin roliinii oynar.

3. Danisanin fail olarak yanit verebilmesi igin sandalyeleri de-
gistirebilir.

4. Danigan dogal bir ¢6ziim elde edene kadar boyle rol degisti-
rin.

iyilesme Duasi

o Deneyimi iyilestirmek i¢in Allah’a yonelin.
o Ictenlikle kendinizi ifade edin.

o Urziiliin ve aciy1 serbest birakin.
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EMDR

(Goz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme, Francine
Shapiro ve Margot Forrest, Basic Books, New York, 1997)

Agiklama EMDR.com web sitesindendir: http://emdr.com/q&a.
htm#q1

“Goz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme
(EMDR), baslangigta travmatik anilarla iligkili sikintiy1 hafiflet-
mek icin tasarlanmis bir psikoterapi tedavisidir (Shapiro, 1989a,
1989b). Shapironun (2001) Adaptif Bilgi Isleme modeli, EMD-
Rnin anilar1 adaptif bir ¢6ztime kavusturmak i¢in travmatik ani-
lara erismeyi ve islemeyi kolaylastirdigini varsaymaktadir. EMDR
ile basarili tedaviden sonra, duygusal sikint1 giderilir, olumsuz
inanglar yeniden formiile edilir ve fizyolojik uyarilma azaltilir.
EMDR sirasinda danigan, ayni anda harici bir uyarana odakla-
nirken kisa sirali dozlarda duygusal olarak rahatsiz edici bir mal-
zemeye dikkatini verir. Terapist tarafindan yonlendirilen yanlara
dogru goz hareketleri en sik kullanilan dis uyarandir ancak elle
temas ve sesle uyarim da dahil olmak iizere gesitli diger uyaran-
lar siklikla kullanilir (Shapiro, 1991). Shapiro (1995), EMDRnin
travmatik bellek agina erisimi kolaylastirdigini, boylece bilgi isle-
menin gelistirildigini ve travmatik bellek ile daha adaptif bellek-
ler veya bilgiler arasinda yeni iligkiler kuruldugunu varsaymakta-
dir. Bu yeni iligkilerin, tam bilgi isleme, yeni 6grenme, duygusal
sikintinin giderilmesi ve biligsel farkindaliklarin gelistirilmesi ile
sonuglandigy diistintilmektedir. EMDR {i¢ asamal1 bir protokol
kullanir: (1) islev bozukluguna zemin hazirlayan ge¢mis olaylar
islenir, adaptif bilgilerle yeni iliskili baglantilar olusturulur; (2)
sikintiya neden olan mevcut kosullar hedeflenir ve i¢ ve dis te-
tikleyiciler duyarsizlastirilir; (3) danisanin adaptif islevsellik icin
gerekli becerileri edinmesine yardimci olmak icin gelecekteki
olaylarin hayali sablonlar1 dahil edilir”
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Dordiincii Giin

Sadece Cinsel Yonelim Degisim
Koc¢lugu sertifikasi almak

isteyenler icin odev
OO

1. Harville Hendrix'in yazdig1 Istediginiz Aski Elde Etmek kitabi-
n1 okuyunuz (istege bagl)

2. Henry Cloud tarafindan yazilan How to Get a Date Worth Ke-
eping kitabini okuyunuz (istege bagl)

3. Gary Chapman tarafindan yazilan Bes Sevgi Dili kitabini oku-
yunuz (istege bagl)

4. Alexander Lowen tarafindan yazilan Biyoenerjetik kitabini
okuyunuz (istege bagli)

Ders Programi:

Uciincii Asama: Eg-Duygusal ve Es-Sosyal Yaralar: Tedavi Etmek
(Psikodinamik)

1. Alkolik ve Stresin Fazla Oldugu Aile Sistemleri

2. Cinsel Istismar Konular1

Kisim

Dérdiincti Asama: Hetero-Duygusal ve Hetero-Sosyal Yaralar:
Tedavi Etmek (Psikodinamik)

1. Anne-Ogul/Baba-Kiz Iliskilerini ve Hetero-Sosyal Yaralari
Tedavi Etmek
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Uziilme, Affetme ve Sorumluluk Alma Siireci
Bes Sevgi Dili
Saglikli Erkek-Kadin Iliskilerini Anlamak

Eski EC’li Erkek ve Kadinlar1 Flort Etmeye ve Es Bulmaya
Hazirlamak

A

Alkol ve Stresin Fazla Oldugu Aile Sistemi

(Su kitaptan: Another Chance: Hope and Health for the Alcoholic
Family, Sharon Wegscheider-Cruise, Science and Behavior Bo-
oks, Tkinci ed., California, 1981, 1989)

Bagimli: Utang > Ofke

Karsilikli Bagimli/Kolaylastiran: Ofke - Caresizlik
Kahraman: Sugluluk > Yetkinlik

Giinah Kegisi/Asi: Incinme > Karg1 Koyma

Kayip Cocuk: Yalnizlik > Reddedilme

Maskot: Korku - Hiperaktivite

AR A o e
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Cinsel Taciz
OO0

Handbook of Clinical Interventions in Child Sexual Abuse
(Susan Sgroi ve ark., The Free Press, Simon & Schuster,
Inc., New York, 1982)

Etkileyen Sorunlar:

1

S BN A S o

Hasarli mal sendromu.

Sucluluk ve utang.

Korku.

Depresyon.

Diisiik 6zgiiven.

Ofke ve diigmanlik > Hiperaktivite.
Giivenememe.

Bulanik rol sinirlar1 ve rol karmasas.

Goriiniiste olgunluk ve gelisimsel gorevleri yerine getireme-
me.

0. Zayif sosyal beceriler.

Belirtiler:

A

Kilo problemi.

Migren bag agris1.

Cinsel iliskiyle mesgul olma.
Otorite sorunlari.

Hafiza kayb1 (psisik uyusma).

Cinsel yonelim karmasasi.

209



7. Cinsiyet rolleri konusunda kafa karigiklig1.
8. Uyusturucu ve alkol bagimlilig:.

9. Intihar diisiincesi.

10. Evlilik sorunlarz.

11. Fobiler (panik atak vb.).

12. Istismarci olma potansiyeli.

A Door of Hope (Jan Frank, Thomas Nelson, Inc., Tennessee,
1993, 1995)

Problemle yiizlesin.

Olay1 tekrar anlatin.

Duygular1 deneyimleyin.

Sorumluluk alin.

Davranissal zorluklarin/semptomlarin temeline inin.
Bagkalarini gézlemleyin/kendinizi egitin.
Saldirganla yiizlesin (uygun oldugunda).

Affetmeyi kabul edin.

Benlik saygisini ve iligkileri yeniden inga edin.

¥ 2 N AW

10. Endisenizi ifade edin ve bagkalariyla empati kurun.
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Dordiincu Asama: Hetero-
Duygusal ve Hetero-
Sosyal Yaralarin Tedavisi
(Psikodinamik Terapi)

OO

1. Birinci, Ikinci ve Ugiincii Agamalardaki tiim gorevlere devam
edin.
a. Giinliik tutmaya devam edin: Tetikleyicileri ve olumlu al-
ternatifleri belirleyin.
b. Saglikli bir destek ag1 olusturmaya devam edin.
Allah’la olan iligkinizi siirdiiriin/olumlamalar: kullanin
Olumsuz 6z digiinmeye son vermek icin giinliik duygu
durum kayitlarini kullanimn.
Iyi iletisim becerilerini kullanin.
I¢ cocuk ¢izimi ve diyalog/meditasyon yapin.
Odaklanma ve i¢ ses diyalogunu kullanin.
Beden algis1 yaralarini iyilestirin/saglikli temas alin.
Yeni zihinsel resimleri/yapilari/etkileri giiglendirin

o

A

moorge thoo

2. Anne-ogul/baba-kiz ve hetero-sosyal yaralar1 belirleyin, her
bir konuyu etraflica ele alin. Uziilme, affetme, sorumluluk
alma siireci.

Birinci Adim: Yaralayici deneyim(ler)i hatirlayin.
Ikinci Adim: Duygular1 yeniden deneyimleyin (iyilesmek i¢in
hissedin), digerleriyle tiziiliin, saglikli sevgiyi deneyimleyin.

Uctincii Adim: Yaralayici deneyim(ler)in sonucu olarak geli-
sen mesajlar1/zihinsel yapilar1 kesfedin.
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4.

212

Dordiincii Adim: Giiciiniizii geri alin, yeni zihinsel yapilar
olusturun ve hayatiniz ve sevgi konusunda yeni segimler ya-

pin.
Kars cinsten bireylerle saglikly, iyilestirici iliskiler gelistirin:
Karsi cinsin karakterini ve ihtiya¢larini 6grenin; cinsel kimlik
algisini 6grenin.

a. Yaghlar (mutlu evlilige sahip erkek/kadnlar)

b. Aileden akil hocalari.

¢. Manevi akil hocalar1 (Camiden)

Saglikli erkek/kadin iligkilerini anlamak.

a. Erkek ve kadinlar1 flort etmek icin hazirlamak:
(1)Bibliyoterapi
- Istediginiz Aski Elde Etmek (Harville Hendrix)
- How to Get a Date Worth Keeping (Henry Cloud)
- Conscious Dating: Finding the Love of Your Life in Today’s
World David Steele (6nemli ilkeler ve escinsellerin hakki-
ni1 savunan kisi)

b. Hemcins akil hocalar
(1)Bireyin kendi cinsel perspektifinden kars: cinsi 6gretin.
(2)Flort etme konusunda destekleyin ve egitin.

c. Bir iliski haritasi/vizyonu olusturun (Eharmony ve diger-
leri bunu tanimlamada yardimci olur.)



Eskiden EC’ye Sahip Erkek ve
Kadinlar icin Flort ve Es Bulma

OO

1. Eskiden EC’ye sahip olan erkek ve kadinlar genellikle flort
etme konusunda kaygilidir.

a.

Istenmeyen EC’leri iizerinde derinlemesine ¢aligmig ve
flort etmeye hazir olanlar geng (kiz/erkek) gibidir. Kaygili
olmalar1 beklenebilir bir durumdur.

Artik ergenlikten gectiklerini anlamalarina yardimei olun.
Kaygili olmak dogal ve normaldir. Gelisimin genglik yilla-
rina, duygusal ergenlige hos geldiniz!

Flort etme ve kars1 cinsi anlama konusunda yardimer ol-

mak i¢in erkek akil hocalarina ve kadin akil hocalarina ih-
tiyag duyarlar.

a.

Sayg1 duydugunuz hemcins arkadaslara flort, kadmnlarin/
erkeklerin neyi sevdigini ve onlarin yaninda nasil hareket
edilecegini sorun.

Saygi duydugunuz karsi cinsten arkadaslariniza/akil ho-
calarinizla flort etme, kadinlarin/erkeklerin nelerden hos-
landigini, onlarin yaninda nasil hareket edeceklerini so-
run.

Harville Hendrix'in Istediginiz Aski Elde Etmek kitab1. “Bi-
lingsiz evlilik™i, belirli tipteki kisilere neden ilgi duydugu-
nuzu anlayin.

Henry Cloud’un How to Get a Date Worth Keeping? kitabu.
(Evlenmek i¢in degil, insanlar1 tanimak ve taninmak i¢in).
Dr. Greg Baer’in Real Love / Real Love in Marriage kitab.
liskilerde ve evlilikte gercek askin anlamini anlama.

213



3. Basarihi flortii engelleyen faktorler:

214

a.

b.

Kars: cinsteki ebeveyn ile ¢oziilmemis iliski ve/veya diger
hetero-duygusal/sosyal yaralar (istismar vb.)

Erkekler annelerinin yaralarini iyilestirir, kadinlar babala-
rinin yaralarini iyilestirir; aksi takdirde, bu sorunlar: gele-
cekteki eslerine yansitacaklardir.

Hig kimse, 6nce kendini sevmedikge bagka bir kisiyi ger-
¢ekten sevemez.

ONEMLI: Bireyi, EC ve HC sorunlariyla basarili bir sekil-
de basa ¢ikmadan once flort etmeye zorlamayin.



Bes Sevgi Dili

OO

(Su kitaptan: Bes Sevgi Dili ©, Gary Chapman, Northfield Pub-
lishing, Chicago, 1995, 2004. Yayinevinin izniyle kullanilmistir.)

Gary Chapman bes temel sevgi dilini tanimliyor. Her insanin ter-
cih ettigi farkl bir sevgi dili vardir. Tabii ki, bunlarin besini de
deneyimlemek en iyisidir. Ancak herkesin bir birincil ve ikincil
sevgi dili vardur. Iste bes sevgi dilinin kisa bir 6zeti.

Birinci Sevgi Dili: Olumlama Kelimeleri

1. Sozli iltifatlar.
a. Var olduklari igin veya olduklar1 kisiye (yani nitelikleri-
ni ve niteliklerini) minnettar olun. Ornegin: “Sen harika

» <«

bir erkeksin” “Gonlii bol oldugun i¢in sana minnettarim.”

» <«

“Sen ¢ok hassas ve yetenekli bir erkeksin” “Sen ¢ok mas-

» <«

kiilen bir erkeksin” “Sen ¢ok giizel ve feminen bir kadin-
sin”

b. Diger kisinin DAVRANISLARINI veya yaptiklar1 seyleri
(yani hoglandiginiz davraniglarini) takdir edin. Ornegin:
“Bu takimin i¢inde ¢ok sik goriiniiyorsun” “Copit disar
cikardigin i¢in gercekten minnettarim.” “Okulda bu kadar

siki caligmani takdir ediyorum.”

2. Tegvik edici sozler. Diinyay1 ¢ocugunuzun goziinden goriin.
Onlar i¢in neyin 6nemli oldugunu 6grenin. “Evlat, okul piye-
sinde olman harika. Miithis bir is ¢ikaracagini biliyorum.”

3. Sevgi dolu sozler. “Seni seviyorum.” “Benim i¢in ¢ok 6nemli-
sin”” Ses tonu, ozellikle hassas bir ¢cocuk i¢in 6nemlidir.
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4. Bagkalarimi tanik edin. Cocugunuz hakkinda aile tiyelerinin
ve diger insanlarin 6niinde olumlu sézler sdyleyin. Onlara
gocugunuzun ne kadar harika oldugunu soyleyin.

5. Yazili olumlamalar. Cocugunuza onaylayici notlar, mektuplar
veya e-postalar yazin.

ikinci Sevgi Dili: Kaliteli Zaman

1. Birliktelik. Téim dikkatinizi oglunuza veya kiziniza ve onlarin
sevdigi seylere (sizin sevdiklerinize degil) odaklayin.

2. Kaliteli sohbet. Cocugunuzun diisiincelerine, duygularina ve
arzularina odaklanan sempatik diyalog ve iyi dinleme beceri-
leri kullanin. Analiz etmeyin veya problem ¢6zmeyin, sadece
yansitic bir sekilde dinleyin.

3. Dislincelerinizi, duygularinizi ve arzularimizi digerini yar-
gilamadan paylagsmayr 6grenin. “Ben” ifadelerini kullanin,
“sen” ifadelerini degil. Can sikici olan nasihat ve dersler yeri-
ne egitin ve dgretin. Not: Kisilik tipleriniz birbirine zitsa -Olii
Deniz (paylagsmay1 sevmez) ve Caglayan Cay (konusmayi bi-
tirmez)- o zaman iliskide denge olusturmak i¢in diizenli pay-
lagim zamanlar1 olusturmak 6nemlidir.

4. Kaliteli etkinlikler. Omiir boyu siirecek harika anilar saglayin
(6rnegin, kamp yapmak, balik tutmak, yiirtyiis yapmak, bir
oyuna veya konsere katilmak, birlikte bir seyahate ¢ikmak).
Cocugunuzun ilgi alanlarinda yer alin.

Uciincii Sevgi Dili: Hediye Alma
1. Hediyeler yiirekten gelen sevginin bir ifadesidir. Karsidaki ki-
siye olan sevginin gorsel sembolleridir.

2. Gocugunuzun nelerden hoglandigini 6grenin. Isteklerini ve
ilgi alanlarini arastirin.

3. Hediyeler satin alinabilir veya elle yapilabilir. Sevgi dili hediye
alinmasi olan bir ¢cocuga harcama yapmak, onlarin sevgi de-
posunu dolduracaktir.
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Ister dogum giinleri, ister 6zel etkinlikler veya sadece siirpriz-
ler i¢in olsun, hediye vermenize deger yiiklemek icin ritieller
veya merasimler yapin. Hediyeler sevginizin bir ifadesidir, sa-
dece maddi bir nesne degildir.

Hediye olarak kendinizi verin. Fiziksel varliginiz, 6zellikle
kriz zamanlarinda gii¢lii bir hediyedir.

6. Birinden hediye almak bir INCELIKTIR.
7. Not: Sugluluk duygusundan dolay1 hediye verilmemelidir. Bu,

sahteciliktir.

Dordiincii Sevgi Dili: Sosyal Hizmet Aktiviteleri

1.

Cocugunuzla ozel bir sey yapin (6rnegin, birlikte bir sey insa
edin, ona bir beceri 6gretin, birlikte 6dev yapin, arabalar
tizerinde ugrasin). Bu bir zaman, ¢aba ve diigiince yatirimidir.

Cocugunuza baskida bulunmayi degil, istekte bulunmayi 6g-
retin. Kendileri i¢in yapamadiklari seyleri yapin ya da onlara
nasil yapacaklarini bilmedikleri ama 6grenmek istedikleri bir
sey Ogretin.

Cocugunuzdan, onlar i¢in yapmanizi istedikleri seylerin bir
listesini yapmasini isteyin.

Bir ¢ocugun elestiride bulunmasi, sevgi diline dair bir ipu-
cudur (drnegin, “Gergekten bana top atmayi 6gretmeni is-
terdim”). Ister 14 ister 54 yaginda olsun, ¢cocugunuzla zaman
gecirmek i¢in hicbir zaman asla ge¢ degildir.

Paspas olup ¢ocugunuzun lizerinizden ge¢mesine izin verme-
yin. Eger boyle yaparsaniz size saygi duymazlar. Cocuklarin
baglanmaya ve sinirlara, sevgiye ve kisitlamalara ihtiyaci var-
dir, boylece kendilerini giivende ve emin hissederler.

Stereotiplerin tistesinden gelin. Bunlar ¢cogu zaman hassas ¢o-
cuklardir, bu yiizden onlar1 sizin aktivitelerinize davet etme-
den once sizin onlarin aktivitelerine katilmaniz gerekebilir.
Dean Byrd, oyuncak bebeklerle oynamay: seven kiigiik erkek
¢ocuga sahip babalara mitkemmel tavsiyelerde bulunuyor:
“Yere yatin ve onunla ve oyuncak bebekleriyle oynaym. Onun

217



diinyasina katildiktan sonra, sizin diinyaniza katilmaya daha
istekli olacaktir” Bu ise yariyor.

Besinci Sevgi Dili: Fiziksel Temas

218

Fiziksel temas duygusal sevgiyi iletir.

Bebekler hayatta kalmak icin sarilmali, 6ptilmeli, sallanmals,
kucaklanmali ve oksanmalidir.

Ergenler ve yetiskinler gelismek icin ¢ok sayida saglikli tema-
sa ihtiyag duyarlar.

Cinsel olmayan saglikli temas, el ele tutusmak, sarilmak, ko-
lunuzu omzuna koymak ve daha fazlasini igerebilir.

Temas = duygusal yakinlik ve sevgi. Esnek olun. Cocugunu-
zun isaretlerini izleyin. Yetiskin ¢ocuklar kucaklanmak iste-
yebilir ve/veya sarilmak isteyebilir ve buna ihtiyag duyabilir.

Saglikl: bir temas, 6zellikle EC ile ugrasanlar i¢in giivenli bir
baglanma olusturmaya yardimci olacaktir. Ogullarin babala-
rina, kizlarin da annelerine ihtiyaci vardir.

EC deneyimleyen bircok erkek ve kadin saglikli temasa agtir.
Temasa muhtactirlar ve ihtiyaglarini kargilamak i¢in “escin-
sel” diinyasina girerler.



Heteroseksuel Cekim
Gelistirmek

OO

(Jeffrey W. Robinson, Evergreen Internationaldan alinan CD. Ya-
zarin izniyle kullanilmustir.)

Heteroseksiiel Cekim icin 7 Engel

1.

Ahlaki Kaygt
a. Kadinlar hakkinda cinsel distincelere sahip olmanin ya-
sak olmast.

Performans Kaygisi
a. Bir kadinla cinsel iliskiye giremeyecek olmaktan korkma.

Heterosekstiel Yetersizlik
a. Karsi cinsle olan iliskilerden habersiz olma.
b. Kadinlar hakkinda anlayis gelistirememis olma.

Escinsel Istila
a. Bir erkekle ilgili diisiince ve arzularla mesgul olma.
b. Psisede heteroseksiiel gekime (HC) yer olmamasi.

Inanglar

a. EC hakkindaki inanglar heteroseksiiel duygularin gelis-
mesini 6nler.

b. Kinsey Olgegine gore ben ___’im (0-6).

c. Heteroseksiiellik benim yapabilecegim/olabilecegim bir
sey degil.

d. Insanlarin EC ile dogduguna inantyorum.

Heteroseksiiel Mitkemmeliyetgilik

a. Ben EC’ye sahibim ve sadece giizel, mitkemmel bir kadin-
la tahrik olabilirim.
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b.
C.

d.

Sadece ¢ok giizel bir kadinla flort edebilirim.

Evlilige uygun olmadi8: siirece kimseyle flort edemem.
Kisinin, nasil ¢ikilacagi ve HC nin nasil gelistirilecegi ko-
nusunda higbir fikri yoktur.

7. Heteroseksiiel Igrenme

a.

b.

EC’ye sahip bir¢ok erkek, kadin viicudunu berbat, igren¢
bulur.

Bazilarinda obsesif kompulsif bozukluk (OKB) vardir, asi-
r1 temizlerdir ve bir kadinin viicudunu kirli bulurlar.
Bazilar1 bir kadini ahlaki agidan diistinerek kaygilanir.

Bu 7 kavram psisede derinlemesine gomiilii degildir. Bun-
lar, derin psikolojik yapilar degil, a1k, algilanabilir diisiin-
me yollaridir. Bu nedenle degistirilebilirler.

EC’ye Sahip Erkeklerde Heteroseksiiel Gelisimi
Artirmanin Dort Yolu

Erkeklerle ilgili cinsel diisiinceleri azaltmak i¢in ¢caba gosterin. Ka-
dinlar hakkinda zihninizde yeni bir yol olusturun.

1. Sistematik Duyarsizlastirma

a.

b.

C.

d.

Psikolojik danisman, daniganin korkularini, diigiinceleri-
ni ve endiselerini tartismasina izin verir.

Romantizm ve cinselligi tartisin.

Kadin viicudunun resimlerini gosterin ve islerin nasil yii-
ridigiini agiklayin.

Adim adim, rahatlayin ve samimiyeti adim adim arttirin.

2. Kiilttrel Katilim

a.

Ikinci bir dil 6grenirken oldugu gibi, sadece okuyup ca-
lisgamazsiniz; dili baskalariyla konusarak, kendinizi dilin
i¢ine daldirarak bu siirece katilmaniz gerekir.

Sosyal katilimimizdan etkileniriz: Sosyal agin beste bi-
rinin EC’ye sahip tedavi arkadaslar1 ve beste doérdiiniin
HC'ye sahip erkekler ve kadinlar olmas1 gerekir.

3. Buraya ve $imdiye Odaklanma
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d.

Ani yasayin. Rahatlayin. Gelecekte olacaklarla ilgili hi¢bir
beklentiniz olmasin. Sadece buranin ve gu anin tadini ¢1-
karin.

Elinizden geleni yapin ve hatalar1 6nemsemeyin.

Bir kadinla nasil beraber olunacagini 6grenmek i¢in pra-
tik yapmak gerekir.

Yalnizca kigiye odaklanin, bagka bir seye degil.

4. Sevgi Dolu Bir Kisi Olmay1 Ogrenmek

a.

b.

Porno ve sehvet tek boyutludur.

Bunlar erkekleri veya kadinlar1 nesnelestirir, bu ytizden
ikisi de yanlistir.

Kisiyi oldugu gibi severek kaygiy1 azaltin.

Evlilik Kriterleri

1.

A

Escinsel davranmama konusunda basarili bir gegmise sahip
olma.

Azaltilmis EC, mastiirbasyon ve porno.
Belirgin diizeyde HC.
Bir kisiye (kadina) baglilik gosterme becerisi.

Allah’a ve O’'nun kelamina derin baglilik; diizenli manevi ya-
sam.
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Bilincli Flort Etme
(Conscious Dating) © CD

OOOOO

(David Steele, 2006. Yazarin izniyle kullanilmistir)

Miski koglugunun bes tiirii: (1) Hazirhk Koglugu, (2) Cekim Kog-
lugu, (3) Baglilik Oncesi Kogluk, (4) Cift Koglugu ve (5) Saadet
Koglugu.

On Dort Flort Tuzagi ve Coziimii

1. Pazarlama Tuzag:
a. Tuzak: Kendinizi daha gekici hale getirmek ve ger¢ek ken-
dinizi gostermemek veya 6yle olmamak.
b. Coziim: Kendinizi oldugunuz gibi gosterin; 6zgiin olun.
2. Ambalaj Tuzag:
a. Tuzak: Bagkalarinin goriiniisiine, zenginligine, dig ayrinti-
larina odaklanmak.
b. “O kadin cok atesli” “O erkek zengin.” Baskalarini saglik-
s1z bir sekilde gérme; onlar1 nesnelestirme.
c. Coziim: Hepimizin ambalajlamaya dair gereksinimleri
vardir; karakteri vurgulayin.
3. Yetersizlik Tuzag1
a. Tuzak: Sinurl sayida partner oldugunu diisiinmek.
b. “Alabildigimi alacagim” Daha aziyla yetinirsiniz.
c. Flort etmek sayilarla oynanan bir oyun degildir; sadece
sizin i¢in dogru olani bulmakla ilgilidir.
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d. Gozim: Ik tercihinizin (gereksinimlerinizin) pesinden

gidin ve daha azina razi olmayin.

4. Uyumluluk Tuzag

a.

Tuzak: Iyi geginiyor olsaniz bile, bu uzun siireli bir iliskiyi
stirdiirebileceginiz anlamia gelmez, uyumlu oldugunuz
anlamina gelmez.

Eglenmek, iyi bir ¢ift olacaginiz anlamina gelmez.
Cozum: Gereksinimler kargilanmalidir; ihtiyaglariniz tar-
tismaya kapalidir.

Bilingli Flort icin Dort Adim:

1-
2 -

3-
4 -

Arama:  Flort edecek kigiler bulun.

Siniflandirma: Flortler, gereksinimlerinizi karsiliyor-
sa iyi olasiliklardir.

Eleme:  Kisi hakkinda daha fazla bilgi edinin.

Sinama: Gereksinimlerinizi deneyiminizle karsilastirin.
(Citkmaya baslamadan 6nce gereksinimlerinizi bilmelisi-
niz.)

5. Peri Masali Tuzag:

a.

b.
c.

Tuzak: Partnerinizin sihirli bir sekilde ortaya c¢ikacagini
distinmek.

Bu ¢ocukea bir diisiincedir, hi¢ gergekei degildir.

Coztim: Muhtemel partnerinizi bulmak icin kisisel so-
rumluluk alin, segen kisi siz olun.

6. Es Bulmak I¢in Flort Etme Tuzag1

a.

b.

Tuzak: Flort etmenin es bulmayla, birlesmeyle ilgili oldu-
gunu disiinmek.

Sonug odakli olmayin, ise yaramasi i¢in baski hissetme-
yin.

Coziim: Hangi asamada oldugunuzu belirleyin (6nceki
sayfadaki Dort Adima bakin). Eglenin. Bir baghlikta bu-
lunmaya hazirsaniz, bu kisinin gereksinimlerinizi kar-
siladigindan emin olun. Ardindan, iligkinin devam edip
etmeyecegini gormek i¢in bir baglilik 6ncesi donemi geci-
rin.

7. Cekim Tuzag1
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10.

11.

a. Tuzak: Birbirinize ¢ekim duydugunuz i¢in iliskiyi iyi ola-
rak tanimlamak.

b. Bu bir paradokstur ¢iinkii iyi bir iligki i¢cin ¢ekime ihtiyag
vardir ancak bu bir iligkinin bilesenlerinin sadece biridir.

c. Gereksinimleriniz karsilanmalidir.

d. Cekimlere dayali bilingsiz se¢imler genellikle basarisiz
iliskilere yol acar
Cozum: Bilingli olarak segmek icin Bilingli Flort i¢in Dort
Adimi kullanin.

Ask Tuzag:

a. Tuzak: Cinsel iliski ve duygusal baglilig1 “ask” olarak yo-
rumlamak

b. Bu yeterli degildir ¢iinkil kisi gereksinimlerinizi ve ihti-
yaglarinizi karsilamalidir.

c. Cozum: Eleme, bir iligkiye girmeden once tehlike igareti
vermek yok, ardindan iligkiyi test etmek i¢in baglilik 6n-
cesi donem gelmeli.

Cinsel {liski Tuzag

a. Tuzak: Iyi cinsel iligkiyi agk olarak yorumlamak.

b. Kadinlar agk i¢in cinsel iliskiyi, erkekler de cinsel iligki
i¢in aski kullanir.

c. Bazilar1 uyumun temel sart1 olarak cinsel iliskiyi kullanir
(bu ise yaramaz).

d. Coziim: Gereksinimlerin, ihtiyaglarin, isteklerin bilincin-
de olmak. Cinsel ¢ekim iyidir ama bu, iliskinin sadece bir
parcasidir.

Kurtulus Tuzag1

a. Tuzak: Bir iligkinin hayatinizdaki zorluklar1 ¢ozecegini
distinmek: duygusal yalnizlik, finansal sikintilar.

b. Hayatinizin sorumlulugunu tstlenmemek; onu ¢6zecek
bir partner aramak.

¢. Coziim: Yasaminizin vizyonunu tanimlayin ve bunu ye-
rine getirmede bagarili olun. Bir iliskiyi isteyecek bir du-
rumda olun, birinin sizi kurtarmasina ihtiya¢ duymayin.

Bagkalarina Bagimli Olma Tuzag:
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12.

13.

14.

226

. Tuzak: Hayati baskasina odaklamak, ihtiya¢ duyulmaya

ihtiya¢ duymak.

. Ihtiyaciniz olani alamazsiniz ¢iinkii kendi kendinize de-

gersiz ve eksiksiniz.

. Coziim: Bir iligkinin vizyonunu ve gereksinimlerini ta-

nimlayin. Thtiyaciniz olani isteyin. Saglikli sinirlar olustu-
run. Segici olun.

Hak Tuzag:

. Tuzak: Ilgilenilmeyi hak ettiginizi diisiinmek, sizi mutlu

etmesi igin partnerinize bel baglamak.

b. Giizel veya varlikli insanlar béyle diistindr.
. Coztim: 1liski i¢in sorumluluk alin; amacinizi ve vizyonu-

nuzu tanimlayin.

Sanal Gergeklik Tuzag1

. Tuzak: Gordiigiiniiz seyin bilgiye degil izlenime dayali ol-

duguna inanmak.

. Kisinin degisecegini diisiinmek.
. Coztim: Baglilik siiresi yapmak 6nemlidir. Kisinin gercek-

te kim oldugunu kesfedin. Istemediginiz seylere “Hayir”
deyin. Iliskiyi bagarili kilmak i¢in %100 baglhlikta bulun-
maniz gerekir.

Tek Tabanca Tuzag1

. Tuzak: Tek odak noktanizin bir partner bulmak oldugunu

distinmek.

. Arkadaghik ve aile iligkilerini gelistirmemek.
. Sadece bir partner aramak, yalniz hissetmek, her seyi tek

basina yapmak zorunda oldugunu diisiinmek, yalniz ol-
dugu i¢in kétii hissetmek.

. Cozlim: Hepimizin bir¢ok tiirde iligkiye ihtiyac1 vardur.

Aileniz ve arkadaslarimizla bagarili olmalisiniz. Onlarin
muhtemel bir partner bulmaniza yardimci olmalarim
saglayimn. Erkeklerin iyi kadin arkadaslara ihtiyac1 vardur,
kadinlarin da iyi erkek arkadaslara. Onlar sizin i¢in iyi bir
gozci olabilirler. Bagkalarindan destek alin.



Flort Etmenin 10 ilkesi

1. Kim oldugunuzu ve ne istediginizi bilin.
Degerlerinizi, iliski gereksinimlerinizi, iliski vizyonunuzu an-
layn.

Bir tarif i¢in, tiim malzemeler gereklidir. Ayn: sey bir iliski
icin de gegerlidir. iliskiyi yiiriitmek igin gereksinimlerinizin
%100’iine ihtiyaciniz var. Thtiyaglariniz1 belirleyin. Iki tiir ih-
tiyag vardir:

(1) Islevsel Ihtiyaglar: lyi bir iliski kurmak icin gereken seyler
(para, is vb.); (2) Duygusal Ihtiyaglar: Sevildiginizi hissetme-
niz i¢in gereken seyler (telefon aramalar, sarilmalar vb.).

Istekler pastanin iizerindeki krema gibidir; hayati eglenceli
hale getirir ve degisebilirler.

2. Istediginizi nasil elde edeceginizi dgrenin.
Kendinize ve bagkalarina iligkin tutumlar.

Cekim alanlarinin dort diizeyi vardir: (1) umumi ortam, (2)
yalniz etkinlikler, (3) ilgiye 6zel ortamlar ve (4) son derece
uyumlu topluluklar (dini vb.).

3. Segen kisi olun; inisiyatif alin.
Kendinizi tantyin ki istediginiz kisiyi segesiniz, aksi takdirde
yanlis bir iligki riskini alirsiniz.

Secen kisi nasil olunur?: (1) Se¢cimlerinizin farkinda olma, (2)
Segimleri belirleme ve (3) Olumlu bir sonug elde etmek i¢in
tiretken secimler yapma.

Segen kisi olmak icin yapilacak yedi sey:
Yaratici olma, yeni fikirler tiretme.

Risk alan olma: Basarisizlik yagsamin bir parcasidir, bu yiizden
bunu kisisel olarak algilamayin.

Iddiali olma: Istediginiz seyi belirtin, gerektiginde “Hayir”
deyin.

Inisiyatif alan olma, tepkisel olmama.

Hedef odakli olma.

Bolluk oldugunu varsayma.
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Olumlu olma: Basarili olmay: umun!

Robert Bennett, “Sevinglerimizi ve tiziintiilerimizi onlar1 de-
neyimlemeden ¢ok Once segeriz” der. Se¢imlerinizin kontro-
lint ele alin. Yagam, ttim bilingli ve bilingsiz se¢imlerin top-
lam sonucudur.

Kalbinizi beyninizle dengeleyin.

Sadece duygusal ve/veya fiziksel cekim degil.

Cinsel iligki ve baglanmayi karistirmak kolaydir.

Vizyonlar, degerler, hedefler ve gereksinimler zorunludur.
Baghliga hazir olun.

Ciddi bir iliskiye girmeye hazir olun.

Istikrarli ve doyurucu bir hayat yasayin (is, saglik, finans ve
duygular agisindan).

Flort tiirti: (1) eglence amagli flort (hentiz bir baglilik icin ha-
zir olmama), (2) ciddi flort (bir es arama) ve (3) mini evlilik
(bunu deneyin; her ikisi i¢cin de dogru olup olmadigina ba-
kin).

Cekim yasasini kullanin.

Kendinizi gelistirin ve istediginiz hayat1 olusturun.

Eger istediginiz hayat1 insa ederseniz, o kisi de gelecektir.
Tencere yuvarlanir kapagini bulur, ¢ekim yasas1 budur.
[liskilerle ilgi bilgi ve becerileri edinin.

Her seyin kolayca olacagini beklemeyin; hak etme kavrami
gergekei degildir.

Ogrenmeli, caligmali ve pratik yapmal, iliski koglugu almali-
siniz.

Eglence ve alistirma igin flort edin.

Bir destek toplulugu olusturun.

Bir topluluk icindeyken, iligkiler devam eder ve gelisir; yasam
kalitenizi artirir.

Tek bekarlar tek ciftler yaratabilir; bana arkadasini séyle sana
kim oldugunu soyleyeyim.



Tencere yuvarlanir kapagini bulur. Arkadaslarinizdan ve aile-
nizden destek isteyin; bir partner bulmaniza yardim etmele-
rini veya 6nerilerde bulunmalarini saglayimn.

9. Kararliligi uygulayin.
Simurlarinizi kabul ettirin; “Hayir” deyin.

Tiim ihtiyaglariniz ve degerleriniz gegerli ve énemlidir. Thti-
yaglarinizi kiigiimsemeyin.

Kiigiik ihtiyag diye bir sey yoktur. Yakinlik boyle olusturulur.
10. Bagarili bir bekar olun.
Tamamen anda yasayin.

Tencerenin yuvarlanip kapagini buldugu gibi, mutlu, bagarili
insanlar da kendilerine benzer insanlar1 bulur.

Caresizlikle hareket etmeyin.

Bu ilkeler basaril iligkiler kurulmasina yardimei olur. ideal
iliskinizi olusturmak igin bu araglar1 ve stratejileri kullanin.
[stediginiz hayati yagayin.

Bu CD’yi ve diger kaynaklari siparis edebileceginiz web sitesi:
www.consciousdating.com
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Bilingli Flort Etme: Buglinun
Diinyasinda Hayatinizin Askini
Bulmak (Conscious Dating:
Finding the Love of Your Life in
Today’s World)

OO

(David Steele, RCN Press, California, 2006)

www.consciousdating.com
Yazarin izniyle kullanilmigtur.
(Not: David Steele “escinsel” iligkileri onaylayan birisidir; ancak bu
kitap, dogru partner olmak ve bulmak i¢in paha bigilmez birgok iggorii
icermektedir.)

o Hayatinizdan veya kendinizden memnun degilseniz, bir iliski
bunu diizeltmeyecektir.

o Kim oldugunuzu ve ne istediginizi bilin.
o Karsilanmamus ihtiyaclar iliskileri bitirecektir.
o Temel ihtiyaclar tartismaya acik degildir.

o TIhtiyaglarinizi bir partner icin netlestirin.

Bekarlar igin iligkiye Hazirlik Testi:

Ciddi bir iliskiye hazir olup olmadiginizi degerlendirmek igin,
kendinizi agagidaki on alanin her birinde derecelendirin. Kendi-
nize kars1 objektif ve diirtist olmaya ¢alisin. Yakin arkadaslara ve
aile tiyelerine de goriislerini sormanizi 6neririz.

1. Ne istedigimi biliyorum: Hayatim ve iligkilerim i¢in belirgin
bir vizyonum var. [lerideki mitkemmel hayatim1 detaylartyla
birlikte giiglii ve ¢ok gergek hissettirdigini ve beni motive etti-
gini hayal edebiliyorum.
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10.

232

Gereksinimlerimi biliyorum: Muhtemel partnerleri elemek
icin kullandigim en az on tartigmasiz gereksinimin oldugu
yazili bir listem var. Gereksinimlerden birinin eksik oldugu
bir iligkinin benim i¢in ige yaramayacagindan eminim.
Bekarligimla mutlu ve basariliyim: Hayatimdan, isimden, ai-
lemden, arkadaglarimdan ve kendi kendime olmaktan keyif
aliyorum. Istedigim hayati yagryorum ve caresizlik ve ihtiyac-
tan dolayz bir iliski aramiyorum.

Baglanmaya hazir ve miisaitim: Onceki bir iligkiden kalan
duygusal veya yasal bir yiikiim yok. Planim, bagliliklarim ve
yasam tarzim, uygunluk durumumun yeni bir iligki kurmasi-
n1 sagliyor.

Isimden/kariyerimden memnunum: Isim tatmin edici, yasam
tarzimi destekliyor ve yeni bir iliski i¢in uygunlugumu engel-
lemiyor.

Zihinsel, bedensel ve manevi agidan saglikliyim: Fiziksel,
zihinsel veya duygusal sagligim, istedigim hayata ve iligkiye
sahip olmami engellemiyor. Makul derecede mutluyum ve
kendimi iyi hissediyorum.

Finansal ve hukuki islerimi idare ediyorum: Istedigim hayata
ve iliskiye sahip olmama engel olacak hi¢bir finansal veya hu-
kuki sorunum yok.

Aile iligkilerim islevseldir: Cocuklarim, eski esim, kardesle-
rim, ebeveynlerim ve genis ailem ile olan iliskilerim, istedi-
gim hayata ve iligkiye sahip olmama engel degil.

Etkili flort etme becerilerine sahibim: Tanismak istedigim ki-
silerle temas kurarim ve benim i¢in uygun olmayan kisilerle
iliskimi keserim. Fiziksel ve duygusal sinirlarimi korurum ve
muhtemel partnerlerle ilgili kalbimle beynimi dengelerim.

Etkili iliski becerilerine sahibim: iligkilerden anliyorum,
yakinlik ve samimiyeti koruyabiliyorum, 6zgiin ve iddiali bir
sekilde iletisim kurabiliyorum, farkliliklar: olumlu bir sekilde
agtlyorum, glivenmeme ve savunmasiz kalmama izin veriyo-
rum ve duygusal engeller olmadan sevgi verip alabiliyorum.
(s. 176-178)



iliskiye Dair On Tutum

1.

Hedeflerimin olmasiyla ve sonuglaria bagli olmay1 birakmak
mutlu edecektir.

2. Anda yasamak ve “olmak” i¢in ¢abalarim.

3. Kendimi sever, kabul eder ve giivenirim.

10.

Sonuglara degil, baglanmaya odaklanirim; bir partner, bir
obje veya bir hedef degil, sevilecek bir kisidir.

Ozgiin olmaya, kendime ve bagkalarina karg1 tamamen dii-
riist olmaya ve sozlerimi, degerlerimi ve eylemlerimi uyumlu
hale getirmeye calisirim.
Hayatim1 bir amagla, hedeflerimin ve sonuglarimin bilincin-
de segimler yaparak yasamaya gayret ediyorum.
Gerekli riskleri almaya, korkularimi yenmeye ve hedeflerime
ulagmak icin konfor seviyemi esnetmeye gayret ediyorum.
Bolluk oldugunu varsayarim; ihtiyacim olan tiim firsatlar ve
kaynaklar ortaya ¢ikacaktr.
Hayatimda ve iligkilerimde inisiyatif alarak sonuglarin so-
rumlulugunu istlenirim.

Bagkalarinin hakkimdaki yargilar1 onlari ilgilendirir;
bagkalarinin ne diisiindiigiinti unutmaya ve kisisel olarak al-
gilamamaya gayret ederim. (s. 210)

Kararlilik Nasil Uygulanir?

1.

Kendinizin farkinda olun: Diisiincelerinizin ve duygularini-

zin farkinda olun ve bir durumun sizin i¢in ise yaramadigini
fark edin.

Ihtiyaclarinizi, sorunlarinizi, diisiincelerinizi ve duygularini-
z1 sahiplenin: Thtiyaglarinizi éne siirme sorumlulugunu alin.
Flortiintiztin zihninizi okumasini bekleyip, sonra yapamadi-
ginda onu hatali saymayin.

Olumlu olun: Flortiiniiziin/arkadasinizin iyi niyetli oldugu ve
bir seyin sizin i¢in bir sorun olup olmadigini bilemeyebilecegi
bir tutum benimseyin. Kararli davranarak ihtiyacinizin karsi-
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lanabilecegi konusunda iyimser olun (kanitlar aksini kanitla-
yana kadar).

Etkili iletisim kurun: Sorununuzu flortiintize/arkadasiniza
bildirin; sorununuzu agik bir sekilde iletin ve ihtiyaciniz olan
talep edin.

Savunucu olmayi zarif bir gekilde ele alin: Birisi davranigini-
z1 diizelttiginde kendinizi savunmaci hissetmeniz normaldir.
Bu oldugunda sefkatli ve sabirli olun. Saglam ama anlayish
olun.

Risk alin: Anlasmazliga sebep olmaya ve hatta iliskiyi riske
atmaya hazir olun (sorunu ¢6zmek ve ihtiyacinizi karsilamak
icin; s. 236).

Sinirlariniz neler?

Hepimizin ihtiyaclar1 ve sinirlar1 vardir. Bir sinir, bir iliskide si-

zin

icin rahat olan ve olmayan seylerin arasimdaki ¢izgidir. Bir-

¢ogumuz sinirin ¢it veya hat gibi oldugunu diistiniiriiz ancak bu
sadece kendimizi korumakla ilgili degildir. Bu, sayg1 gormek ve
saygili olmakla ilgilidir. Sinirlarimizin olmasi, sadece romantik
iliskilerde degil, aile, arkadaslar ve ¢ocuklarla olan her iligkimiz-
de 6nemlidir. (s. 236)

Gereksinimlerinizi, ihtiyaglarinizi ve isteklerinizi bilin.
Karsilanmamus ihtiyaglar sorun yaratir.
Tiim ihtiyaglarnmz gecerlidir.

Kiiciik ihtiyag diye bir sey yoktur. (s. 237)

Bekarlar igin iligkiye Hazirlik Degerlendirmesi
(s. 260-266)

Bu

degerlendirme, basarili bir bekar olmak i¢in bazi hedefleri be-

lirlemenize yardimci olacaktir.

a.

234

Vizyonum, Degerlerim ve Yagam Amacim
1. Hayatim ve iligkim i¢in ne istedigim konusunda ayrintili
bir “vizyona” sahibim.



2. Degerlerim konusunda netim ve onlarla yagarim.

3. Yasam amacimi net bir sekilde tanimladim ve ginliik ola-
rak eyleme gegiririm.

4. Nerede ve nasil yasamak istedigimi bilirim.

5. Vizyonuma ulagmama yardimci olmasi i¢in hedefler belir-
ledim ve bir eylem plani yazdim.

6. Hayatimi dolu dolu ve vizyonum, degerlerim ve yasam
amacim dogrultusunda yagarim.

b. Gereksinimlerim

7. Bir iligkide nelere tahammiil etmeyecegimi biliyorum ve
bu tiir seylere tahammiil etmem.

8. Bir iliskim olmadan neleri yagsayamayacagimi biliyorum
ve daha azina razi olmam.

9. Bir partnerle hangi degerleri paylasmam gerektigini bili-
rim.

10. Bir partnerde en ¢ok deger verdigim kisilik ozellikleri ve
nitelikler konusunda netim.

11. Bir partnerle hangi ilgi alanlarini/aktiviteleri paylasmam
gerektigi konusunda netim.

12. Gereksinimlerin yazil bir listesi var ve biri eksik oldugun-
da bile bir iliskiye baglamayacagim.

13. Kendi hayatimdan ve mutlulugumdan sadece benim so-
rumlu olabilecegimi biliyorum.

c. Ihtiyaglarim

14. Bir iligkinin benim icin giinliik olarak islemesi i¢in neye
ihtiyacim oldugu konusunda netim.

15. Bir iligkide sevildigimi hissetmek i¢in duygusal olarak
neye ihtiyacim oldugu konusunda netim.

16. Sinirlarim ve ihtiyaglarimi kargilamak i¢in onlari nasil uy-
gulayacagimu bilirim.

17. Ihtiyacim olan ve istedigim seyi talep ederim ve bunun so-
nucu i¢in sorumluluk alirim.

18. Bir iliskinin tiim ihtiyaglarimi karsilamasini ve beni mutlu
etmesini beklemem.

19. Sosyal ve duygusal ihtiyaglarimi karsilayacak bir destek
sistemim var.
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20. Ihtiyaglarim konusunda kendime giivenmeme ve inisiya-
tif almama yardimci olan igsel bir giice sahibim.

Mliski Gegmisim ve Oriintiilerim

21. Onceki iliskilerde benim igin neyin ise yarayip yaramadi-
gin1 bilirim.

22. Hangi pozitif ve negatif iliski ortintiilerini tekrarlama riski
tasidigimi bilirim.

23. Ailemin partner se¢imlerimi yonlendiren 6zelliklerinin
farkindayim.

24. Ailemin bende olan belirli 6zelliklerinin farkindayim.

25. Ailemden bana miras kalan aligkanliklarin, kaliplarin ve
degerlerin farkindayim.

26. Partner se¢me konusundaki ge¢mis aligkanliklarimi bili-
rim.

27.Gegmis iliski tutumlarimi, se¢imlerimi ve eylemlerimi/
davranislarimi bilirim.

Duygusal Sorunlarim

28. Gegmis iliski deneyimlerim simdiki iliskilerimi etkilemez.

29. Gegmisteki ve simdiki karsilanmamais ihtiyaglarim igin ai-
lemi affettim.

30. Bana zarar veren iliskileri biraktim.

31.Bana zarar veren insanlari affettim.

32. Incitmis olabilecegim insanlardan af diledim.

33. Gegmisteki hatalarim i¢in kendimi affedebilirim.

34. Herkesin her zaman elinden gelenin en iyisini yapacagina
inanirim.

35. Bir iliskide duygusal sorunlarim ortaya ¢iktiginda onlarin
farkinda olurum ve sahiplenirim.

[etisimim

36. Dedikodu yapmam ya da bagkalar1 hakkinda konusmam.

37.Ne istedigimi ve neye ihtiyacim oldugunu agikea belirti-
rim; insanlara tahmin ettirmem.

38.Yanlis anlagilmalar ve anlagmazliklarla karsilastigimda
onlarla olumlu bir sekilde basa ¢ikarim.

39. Kendi yargilarima sahibim ve digerleriyle olan farkliliklar:
kabul ederim.



40. Savunmaya gegmem ve insanlarin hakkimda soyledikleri-
ni kisisel algilamam.

41. Sikayet etmek yerine istekte bulunurum.

42. Diizenli olarak aktif dinleme pratigi yaparim, onay veri-
rim ve takdirimi ifade ederim.

43. Verdigim sozlere dikkat ederim ve s6ziimii tutarim.

. Toplulugum

44. Bagkalarina nasil goriindigiimiin ve onlar1 nasil etkiledi-
gimin farkindayim.

45, Etrafim sefkatli insanlarla ¢evrili.

46. Toplulugumdaki herkese deger katryorum.

47. Sosyal zamanimi saglikli, mutlu, yetenekli insanlarla geci-
ririm.

48. Ailem, kardeslerim, ¢ocuklarim ve eski esimle olumlu ilig-
kilere sahibim.

49.Yakin bir arkadas ¢evrem var ve diizenli olarak bir araya
geliriz.

50. Sevmeyi sectigim insanlara olaganiistii 6zen gosteririm.

51.1ki veya daha fazla toplulugun iiyesiyim (hobi, manevi,
profesyonel vb.).

. Yasam Tarzim

52.Isimden/kariyerimden memnunum.

53.$imdiki yasam tarzimi desteklerim ve gelecegimi giiven
altina almak i¢in hazirlanirim.

54. Finansal ya da hukuki bir sorunum yok.

55. Bekarligimla mutlu ve basariliyim.

56. Bekar bir insan olarak istedigim hayati yagarim.

57.Baglanmaya hazirim.

58. Zihnim, bedenim ve maneviyatim saglikl.

Flort Oriintiilerim

59. Hayatimda istedigim kisiyi segmek igin inisiyatif ve so-
rumluluk alirim ve se¢ilmeyi beklemem.

60. Cinsel iliski i¢in bagh kaldigim kurallar1 agik¢a belirle-
dim.

61. Ben 6zgiin biriyim ve bir partneri cezbetmek i¢in kendimi
sahte olarak sunmam.
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62.Sorunlarim: ve ihtiyaglarimi partnerlerime iletebiliyo-
rum.

63. Kalbimi beynimle dengelerim ve iliskilerimi dikkatle se-
cerim.

64. Hayranlik duymayi, ¢ekimi, baglanmayi ve/veya iyi cinsel
iliskiyi “ask” olarak yorumlamam.

65. Beni duygusal veya finansal sorunlardan “kurtaracak” bir
iligkiyi beklemem.

Miski Planim

66. Cekim yasasini bilir ve kullanirim (tencere yuvarlanir ka-
pagini bulur).

67. Muhtemel partnerleri etkili bir sekilde arar, simiflandirir
ve elerim.

68. Kisa vadeli bir goniil eglendirme mi yoksa uzun vadeli bir
iliski mi aradigim konusunda netim.

69. Benim i¢in uygun olmayan partner adaylarla etkili bir se-
kilde baglantiy1 keserim.

70.Bana birini aramast i¢in i¢inde bulundugum toplumun
destek sistemini kullanirim.

71.Benimle son derece uyumlu olan faaliyetlere ve gruplara
aktif olarak katilirim.

72.Partner arayisimi kendime yatirim yapmak ve vizyonumu
yasamakla dengelerim.



Ozet: Erkek ve Kadinlarin
Flortlesmeye ve Es Bulmaya

Hazirlanmasi
OO

Gereksinimlerin ve ihtiyaglarin bir listesini yapin.
Bir iliski vizyonu olusturun.

Yaslilardan, HC’ye sahip arkadaglardan ve manevi topluluk-
lardaki kisilerden akil hocalig isteyin:

* Hemcins akil hocalari.

+ Karsi cinsten akil hocalar1

Karst cinsle olan sorunlari ¢oziin.
Kendinizi sevin.
Flort etmekten bir siire¢ olarak zevk alin.

Eskiden EC’ye sahip erkek ve kadinlar artik duygusal gengler-
dir.
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Besinci Giin

Sadece Cinsel Yonelim Degisim

Koc¢lugu sertifikasi almak

isteyenler icin odev
OO

. Richard Coher’in yazdig1 Cocugum Escinsel mi? Escinsel Bi-

reylere Anne Baba Olmak kitabini okuyunuz (zorunlu)

2. After the Ball (Kiirenin Ardindan) 6zetini okuyunuz

3. How to Meet the Press (Medyayla Nasil Tanigilir?) 6zetini oku-

yunuz

Ders Programi:

4.

EC’li Cocuklara Sahip Ebeveynler/Aileler igin On ki Adim-
lik Protokol: Yakinlar1 EC’li Olan Ebeveynlere, Aile Uyelerine
ve Arkadaglara Yardimci Olma

Karst Aktarim: Terapistin Golge Calismast

Kisim

6.

Terapisti/Din Gorevlisini/Kogu Gozetmek: Titkenmeyi Onle-
me

Sosyo-Politik Konular ve Escinsel Haklar1 Hareketi: Dini Ku-
rumlarimiz, Okullarimiz, Cocuklarimiz ve Terapi Uygulama-
larimiz Uzerindeki Etkileri

Medya Egitimi: Medyayla Nasil Tanigilir (T'V, Radyo, Gaze-
te)?
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Derslerin tiimiine katilan tiim katilimcilar Cinsel Yonelim
Degisim Egitimi i¢in Katilim Sertifikasi alacaktur.

Lisansh Cinsel Yonelim Degisim Koglugu Sertifikasi, tiim
gorevleri bu egitimin son giiniinden sonraki bir yil i¢inde ta-
mamladiginizda size gonderilecektir.

Lisansli Cinsel Yonelim Degisim Kogu Sertifikasi, CD/MP3
serisini aldiktan sonra tiim gorevleri bir yil ve ii¢ ay icinde
tamamladigimizda size gonderilecektir. Sertifika maliyetleri
hakkinda bilgi almak i¢in ofisimizi arayiniz.
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Yakinlari EC’li Olan Aile
Uyelerine, Arkadaslara ve Dini
Topluluklara Yonelik Protokol

OO

(Cocugum Escinsel mi? Escinsel Bireylere Anne Baba
Olmak, Richard Cohen, Ayik Kitap, 2022)

Yayinevinin izniyle kullanilmistir.

Giris

1.

Ebeveynlerin ¢cocuklariin EC’ye sahip oldugunu 6grendikle-
rinde hissettikleri tiim duygular: sok, iiziintii, keder, kayip ve
daha fazlas1.

Cocuklarinin EC’sini ebeveynler olusturmamistir. EC her za-
man katkida bulunan bir¢ok etkenin bir sonucudur.

Baskalarinin 6grenebileceginden korkma: aile tiyeleri, arka-
daglar, manevi topluluk iiyeleri.

Ebeveynlere iyilesmenin degisim oldugunda meydana gel-
digini Ogretin: Yaralar giderildiginde ve saglikli hemcins
iliskilerinde karsilanmamuis sevgi ihtiyaglari karsilandiginda,
cocuk cinsel kimliginin dolgunlugunu yasayacak ve hetero-
sekstiel arzular ortaya ¢ikabilecektir.

EC ait olmamak, uyum saglamamak ve diger hemcinslerden
farkli hissetmekle ilgilidir. EC, kendinden ve bagkalarindan
ayrigmaya dair i¢sellestirilmis duygularla ilgilidir. Bu nedenle,
bu sekilde hissedilen yillari telafi etmek zaman alacaktir.
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6. “Escinsel” olmakla ilgili toplumsal beyin yikama: Escinselli-
gin dogustan ve degismez oldugu miti; bu sekilde dogarlar ve
degismezler.

7. Agilmanin yedi agsamas:

AR

7.

EC’nin nedenleri.

Escinsel ¢ekimler baslar.

EC ile catigma.

Aidiyet ihtiyac1.

Beyin yikama.

Kimligin gey, lezbiyen, biseksiiel veya transseksiiel olarak
kabul edilmesi.

Agilma siireci.

8. Cocugunuza degisim siireci hakkinda neler 6gretildigine dik-
kat edin:

1.

AN

Bu tedavi intihar ve depresyona yol agar.

Bu tedavi ise yaramaz ve daha fazla zarara sebep olur.

Bu tedavi ¢ogu ruh saglig1 kurulusu tarafindan reddedilir.
Bu terapiyi tesvik edenler homofobik ve escinsel karsitidir.
Buna inananlar dindar sagciligin bir parcasidir.

9. Bundan dolayi, cocugunuzu kisisel istegi olmadan “degisme-
ye” zorlamay1n veya cinsel yonelim degistirme terapisine zor-
lamayin.

10. Bu bir sevgi savasidir ve en ¢ok ve en uzun seven kazanir!

11. Ebeveynlerin ge¢mesi gereken asamalar:

1.

7.

Kendinizi EC hakkinda egitin.

2. Escinsellik hareketi hakkinda kendinizi egitin.
3.
4. Cocugunuzla/sevdiklerinizle bag kurun, dinleyin, etkili

Cocugunuzun diinyasina girdiginizin farkina varin.

iletisim becerilerini kullanin.

Cocugunuzla aranizda giiven olusturun, birlikte bir seyler
yapin, toplantilarina katilin.

Profesyonel yardim alin: terapi, seminerler, aileye yonelik
tedavi seanslar1.

Dua edin...

12. Escinsellikle ilgili ahlaki goriislerinizi tekrarlamayin. Bir kere
yeterli.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

ECnin bir kismi, hemcins ebeveynlerden/akranlardan sa-
vunmact ayrigsma nedeniyle kars: gelici davranislardan olusur
ve bu da yarali bir kalp ve ruhla sonuglanir.

Evlilik asla EC’nin ¢6ztimii degildir. Yakininiz 6nce kendi cin-
sel kimligini iyilestirmelidir. Ancak bundan sonra karsi cins-
ten biriyle basarili olabilirler.

Degisimi Allah saglayacaktir. Sizin goreviniz yakininizi dur-
maksizin, her haliyle sevmektir.

12 agamali tedavi planinin amaci, baba-ogul, anne-kiz ara-
sinda yakinlik ve giivenli baglanma olugturmak ve karsi cins
ebeveynle sevgi bagi kurmaktir.

Siire¢ boyunca kendinize ve iligkinize dikkat edin. Bu bir ma-
ratondur, kisa mesafe kosusu degil. Allah'in size olan sevgisini
kabul edin; birbirinize gz kulak olun. Sizi ve EC’ye sahip ¢o-
cugunuzu cevreleyecek bir sevgi toplulugu olusturun.

Siirecin tadini ¢ikarin, bu sizi ve ailenizi dontstiirecektir!

Birinci Béliim: Kisisel lyilesme

Birinci Adim: Kendinize lyi Bakin

a. Sugluluk ve utancinizla basa gikin.

b. icsel tepkiler: igrenmeyle ilgili etkenler.

c. Uziilmenin bes asamasi.

d. Bir destek sistemi olusturun.

e. Cocugunuzun diinyasina hos geldiniz.

f. Kendinizi suglamayi ve/veya bagkalarini suglamayi birakin.

ikinci Adim: Kendi Gorevinizi Yerine Getirin

a. Eger yakininizin degismesini istiyorsaniz, kendinizi degistirin.
b. Davranislarinizla érnek olun.

c.On Giinde Ozsayg kitabindaki alistirmalari yapin.

d. Icinizdeki Cocugun lyilesmesi kitabindaki alistirmalari yapin.

Ugiincii Adim: Allah’in Sevgisini Deneyimleyin.

a.Dogru turde dualar edin.
b. Gorsellestirmenin 3 S’si.
c. Degisimi Allah gerceklestirir.

ikinci BéLiim: iligkisel lyilesme

Dordiinci Adim: | EC'nin Nedenlerini Arastirin.

a. EC’nin 10 nedeni.

b. Yakininizin neden EC’ye sahip olduguna inandiginiza dair bir
degerlendirme yazin.

c. Yakininizin yaralarina/karsilanmamis sevgi ihtiyaclarina gore bir
tedavi plani olusturun.

d. Film terapisi.
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Besinci Adim:

Etkili iletisim Becerilerinden Yararlanin
a. Etkili dinleme becerileri.
b. Etkili iletisim becerileri.

Altinci Adim:

EC’ye Sahip Cocugunuzla Aranizi Diizeltin.
a. Pismanliklari dile getirin.

b. Baglanma ve sinirlar.

c. EC gegmislerini sorun.

d. Bir olumlama CD’si yapin.

e. Bir mektup yazin.

f. Tedavi seminerlerine katilin.

Yedinci Adim:

Gocugunuzun Sevgi Dilini Kesfedin ve ilgi Alanlarina Dahil Olun
a. Olumlama sozleri.

b. Kaliteli zaman.

c. Hediye almak.

d. Hizmete yonelik eylemler.

e. Fiziksel temas.

f. Literatur paylagimi.

Sekizinci Adim:

Hemcins Ebeveyn: Uygun Fiziksel Sefkati Gosterme
a. Bu bir cinsel kimlik bozuklugudur.

b. Fiziksel sefkat gosterin ve reddedilmeye hazir olun.
c. Ebeveyn-cocuk baglanmasinin asamalari.

Dokuzuncu Adim:

Karsi Cins Ebeveyn: iki Adim Geri Atin.

a.Artik yardimci pilot sizsiniz.

b. Cocuk ve hemcins ebeveyn arasinda bag kurulmasina yardimci
olun.

¢. Cocugunuzun cinsel kimligini onaylayin.

Ugiincii Boliim: Toplulukta iyilesme

Onuncu Adim:

Evinizde, ibadethanenizde ve Toplulugunuzda Sicak ve Hos Bir Ortam
Olusturun.

a.Ailenizi, arkadaslarinizi ve manevi toplulugunuzu egitin.

b. EC’ye sahip olan yakininizin hemcins arkadaslar bulmasina yardim-
crolun.

c. Dini liderlerinizi EC hakkinda egitin.

d. Bélgenizde bir destek grubuna katilin veya bir destek grubu
olusturun.

On Birinci Adim:

Erkek Arkadaslar, Kiz Arkadaslar, Torenler ve Yatiya Kalmalar
a. Cocugunuzun erkek veya kiz arkadasini benimseyin.

b. Bir ciddi iligki térenine katilmak ya da katilmamak.

c. Yatiya Kalmalar: Kurallar.

On ikinci Adim:

Akil Hocalari Bulun ve Baskalarina Akil Hocaligi Yapin
a. Gorevler ve sorumluluklar.
b. Toplulugunuzdaki EC miicadelecilerine akil hocaligi yapin.
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Sonug

1.

EC'nin cinsellikle hi¢bir ilgisi yoktur; bu bir cinsel kimlik bo-
zuklugudur.

Kisisellestirilmis bir tedavi plani yazin ve glinden giine uygu-
lamaya koyun.

Iyilesmek i¢in hissedin ve gergekgi olun. Davraniglarinizla ér-
nek olun: Kendinizi iyilestirin.

Biiyiik basarisizliklardan ziyade kiigiik basarilar elde edin;
adim adim ilerleyin.

En ¢ok ve en uzun seven kazanir!
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Karsi Aktarim

OO

1. Aktarim: Danisan ge¢misini hatirladiginda, kargilanmamais
psikolojik yaralarini ve su andaki karsilanmamus ihtiyaclarin
terapist, kog veya dini lidere aktarir. Bu biyolojik bir zaman
makinesinin i¢inde olmak gibidir veya duygusal bir zaman
biikiilmesi gibidir.

2. Kars1 Aktarim: Danisan psikolojik yaralarinizi ve karsilan-
mamis ihtiyaglarinizi tetiklediginde, duygusal zaman bii-
killmeniz veya biyolojik zaman makineniz devreye girer.
Ornegin, belirli bir danigana ilgi duyabilirsiniz. Danigan, ¢6-
ziilmemis sorunlarinizin oldugu birinin enerjisini tagir. Ya da
belirli bir karaktere sahip kisiye kizarsiniz: “Neden bunu asip,
yapmasi gerekeni yapmiyor?” “Neden bu kadar duygusal?”
Sabirsizlik, ofke, merhametsizlik ve cinsel arzular, karakteri-
nizin bilingsiz bir kisminin uyandirildigini gosterir. Bu, neler
oldugunun farkinda iseniz, gelisiminiz i¢in bir firsattir.

3. Temel yaralariniz neler?

o a0 o

4. Karsilanmamis en derin ihtiyaglariniz neler?

o a0 o
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5. Golgede olan taraflarinizin ve ¢dzillmemis sorunlarinizin
farkinda olmak ve onlar1 tanimlamak 6nemlidir. Bunlar te-
tiklendiginde, seans sirasinda kendi kendinizi diizenleyip ru-
hunuzla ilgilenebilir ve daha sonra gerekli 6z bakimi uygula-
yabilirsiniz.

Zayifliklariniz ve hassasiyetleriniz nelerdir?

a.

o a0 o

6. Aile terapisti Carl Whitaker, ‘Etkili terapi, aktarim ve karg1 ak-
tarim ayni anda gerceklestigi zaman ortaya ¢ikar’ demistir.

7. Onemli noktalar:

a.

oo o

j.

Temel sorunlarinizi tanimlayin.

(Temel) sorunlariniz ortaya ¢iktiginda bilingli olun.

Bu sorunlary, yaralari, ihtiyaglari danisana yansitmayin.
“Seytan” zayifliklarinizi size kars1 kullanacaktir.

Doktor, sen 6nce kendini iyilestir: Kendi iyilestirme isinizi
kendiniz yapin.

Thtiyaglarinizi danisanlariniz araciligiyla veya danisanlari-
nizla karsilamaya ¢aligmayin.

Thtiyaglarinizi saglikly, sefkatli, kargilikly, yetiskin iligkiler-
de kargilayin.

Danisanlariniz, onlar 6yle diisiinseler bile, arkadaginiz de-
gildir.

Farkindalik yetenegi gelistirmek i¢in ¢ok 6nemlidir: Bu
bana mi, onlara mi, yoksa bagka birine mi ait?

Bilgelik, korunma, rehberlik ve bol sevgi isteyerek Allah’a
siginin.

Baska bir mesele: Bir danigan aci verici deneyimler paylastiginda
aglamali misiniz?

Temel ilke: Daniganin yararina olan her neyse onu yapin.
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Asagidaki makaleyi okumak isteyebilirsiniz:

Transference: Are You a Biological Time Machine?

Michael G. Conner, The Source, Haziran 2001de yaymlanmis-
tir; Subat 2007'de revize edilmistir. http://www.crisiscounseling.
com/articles/transference.htm
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Terapisti/Din Gorevlisini/Kocu

Gozetmek: Tilkenmeyi Onleme
OO

1. Zayif ve savunmasiz alanlarinizi bilin; kargilanmamis sevgi
ihtiyaglarinizi bilin.

Bunlar, benzer yaralara/ihtiyaglara sahip olan danisanlar veya
fail(ler)inizin enerjisini tagtyan biri tarafindan tetiklenecektir.

Zayifliklarinizi tanimlamalisiniz. Aksi takdirde, bunlar bi-
lingsizce daniganlarinizla ¢aligmaniza (ve kisisel gelisiminize)
engel olurlar.

Manevi diizeyde, “seytan” zayifliklarinizi, hassasiyetlerinizi
size kars1 kullanacaktir (baba yarasi, akran yarasi, anne yarasi,
beden algist meselesi, cinsel istismar meselesi vb.).

Bu yaralardan bazilariyla iletisime gecmek ve onlara s6z hak-
ki tanimak igin i¢ ses diyalogu, odaklanma, i¢ ¢ocuk ¢aligmasi
vb. kullanabilirsiniz. Onlarin duygularini ve kendi ihtiyaglari-
niz1 kesfedin. Daha sonra karsilanmamis sevgi ihtiyaglarinizi
sagliklt iligkilerde iyilestirmek ve gidermek icin ¢alisin.

2. Tedavi seminerleri ve telekonferans derslerinden 6nce:
a. Tim katilimcilar icin dua edin (etkinlikten birka¢ hafta

once baslayn).

Allah’tan herkese aydinlanma ve sifa saglamasini isteyin.

Istilact manevi etkilerden korunma isteyin.

Etkinlik i¢in bilgelik, sevgi ve rehberlik isteyin.

e. Tum elemanlar i¢in dua edin.

oo o

3. Tedavi seminerleri ve telekonferans derslerinden sonra:
a. Tim katilimcilar i¢in dua edin.
b. Allah’tan manevi kalintilar1 temizlemesini isteyerek nefsi-
nizi tezkiye edin.
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c. Gerektigi gibi iiziiliin.

d. Saglikli temas, masaj veya kendinize bakmak i¢in ihtiyaci-
niz gerekli olan her seyi alin.

e. Ara verin, dinlenin ve kalbinizi, zihninizi, bedeninizi ve
ruhunuzu yenileyin.

f. Insanlardan sorumlu degilsiniz, onlara kars1 sorumlusu-
nuz:
Samimi ve 6zgiin olmak i¢in elinizden geleni yapin ancak
onlarin yapacaklarini siz yapmayin.

4. Compassion Fatigue - Managing Yourself, Eric Scalise, Virgi-
nia Board of Counseling Newslink, Kis-Bahar 2003, Cilt. 4,
Say1 1, s. 3-4.

“Sefkate yonelik istikrarli bir yonelim, saglik hizmeti saglayicila-

rinin fiziksel, zihinsel ve duygusal kaynaklarina yiik olabilir ve bu

da genellikle yasam tarzinda cesitli stres tepkilerine yol acabilir”

“Bunun 6rnekleri sunlari icerir:

1. Strese sebep olan insanlarla veya durumlarla mesgul olmak.

2. Uyusturucu, alkol, pornografi vb. gibi kagma davranislarinda
fazla hosgoriili olmak.

3. Kisisel iligkilerde samimiyetten kaginmak ve gergeklik yerine
fantezi aramak.

4. Bir hayatta kalma araci olarak her seyi ve herkesi kontrol et-
meye ¢aligmak.

5. Bagka seyleri ve/veya bagkalarini suglayarak bireyin kendi ey-
lemlerini hakli ¢ikarmast.

6. Etik ve mesleki sinirlardan 6diin vermek.”

“Yitksek oranda stres diizeyleri genellikle iki temel hormonun
kan dolagimina salinmasiyla sonuglanir, adrenalin ve kortizol.
Bunlarin her ikisi de zamanla zararl etkiler iiretme potansiyeli-
ne sahiptir. Bunlar arasinda kandaki kolesteroliin iiretiminde bir
artig; kilcal damarlarin ve kalbe giden ve kalpten gelen diger kan
damarlarinin daralmasi; viicudun asir1 kolesteroli sisteminden
atma yeteneginde bir azalma; ve atardamar duvarlarinda plak bi-
rikiminde bir artis bulunur. Uyku kayb: gibi, stres ve sefkat yor-
gunlugunun etkileri de birikir. Er ya da geg, kisinin bedeni bir
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kargilik talep edecek ve eger kisi buna uyamazsa, tiim sistemleri-
ni oldukga hizli bir sekilde durdurmaya baslayacaktir”

“Psikolojik danismanlar i¢in iki ana stres kategorisi vardir. Biri
meslegin ‘getirdigi’ stres, digeri ise meslege ‘getirilen’ strestir.
Ikinci stres kategorisini basartyla yoneten psikolojik danigman-
lar genellikle birinci kategoriyi daha etkili bir sekilde ele alacak-
lardir. Daniganlarla yapilan saglam tedavi planlamasinda oldugu
gibi, kisinin kendi stres 6nleyici yonetimi planini gelistirmesi,
dayanikliigin saglanmasina yardimei olmak i¢in gerekli olabilir.
Bazi hususlar sunlardir:

1.

10.

Kars1 aktarim tepkilerini ve ikincil travmatik stres belirtileri-
ni tantyarak uygun oldugunda siireci kisiler 6tesi hale getir-
mek.

15 dakikalik dinlenme sanatini 6grenmek ve her giin sessiz ve
hareketsiz olmaya zaman ayirmak.

Oz bakim, rahatlama, oyun, egzersiz ve dinlenme igin her haf-
ta en az 2-4 saatlik bir siire ayirmak.

Acil durumun zorlugundan kaginmak i¢in giinliik olaylarin
onceligini belirlemek ve gorevleri 6ncelik sirasina koymak.
Kisisel diizeyde ve danisanlarla muhtemel terap6tik sonuglar
acisindan gergekei beklentilere sahip olmak.

Kolay ve hizli bir sekilde ilgilenilebilecek seyleri ¢c6zmek ve
mevcut kaynaklarin ¢ogunu bu yonde odaklamak.

Saati, takvimi ve randevu defterini gerektiginde ve suglu his-
setmeden ‘hayir’ diyerek yonetmeyi 6grenmek.

Uygun oldugu zamanda, uygun oldugu yerde ve uygun bir
sekilde bagkalarina gorev vermek.

Yenilenme, diisiinme ve yeniden odaklanmaya zaman ayir-
mak i¢in yilda en az bir kez kisisel bir inziva planlamak.
Hayatinizda bireysel destek sisteminizin bir pargas1 ve objek-
tif geri bildirim sunma yetkisi olan hesap verebileceginiz bir
partner olarak iki veya ii¢ kilit kisi bulmak.”

Scalise, makalesinde su kitab1 kaynak gostermektedir: Com-
passion Fatigue: Coping with Secondary Traumatic Stress Di-
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sorder in Those Who Treat the Traumatized. Charles Figley,
Brunner/Mazel, New York, 1995.

[Asagidaki eklemeler Richard Cohen tarafindan yapilmustir]

11. Allah ile iligki. Allah ile manevi bag kurmak, Kur’an okuyarak
vakit gecirmek, ibadet etmek, duygu paylasimi.

12. Es, arkadas, akil hocalari ile iliskiler. Sevgi deponuzu doldur-
mak, ihtiyaglarinizi diizenli olarak kargilamak.
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Erkeklige/Kadinliga Dogru

Devamli Gelisim
OO

. Bagka bir terapist/ko¢/psikolojik danigmanla seans degisimi
yapin. Birbirinize 6zen gosterin. Birbirinizle ilgilenerek de-
rinlemesine paylasim yapacaginiz iyi arkadaglar bulun.

. Personelin Erkeklige Yolculugu (JIM), Erkeklikte Macera

(AIM), Yeni Savas¢t Hafta Sonu Programlari, Women Within
Weekends Programi.

3. Devamli egitim i¢in farkl egitimlere ve konferanslara katilin.

. Devamli iyilesme ve gelisme icin iizerinize diigeni yapin; ken-
di iyilesme yolculugunuza devam etmek istemiyorsaniz, bag-
kalarina yardim etmeyi birakmanin zamani gelmistir.

. Birlikte caligtigimiz kisiler i¢in rol model olmaliyiz:

a. Uygun 6z bakim.

b. Golgelerinizle/bilingdisinizla yiizlesin, acinizla ilgilenin
ve sorunlarinizi ¢oziin.

c. Digerleriyle saglikli iligkiler kurun.

. Dengeli bir beslenme ve dengeli bir yasam siirdiiriin:
Egzersiz yapin.

Saglikli yiyecekler yiyin.

Eglenin.

Tutkularinizin tadini ¢ikarin (iginizdeki ¢ocuga danisin).
Sevecen, basarili iliskiler kurun.

o a0 o

. Sik sik sinanacaksiniz. Bu bir sevgi isidir ve bircok gii¢ (fizik-
sel ve manevi) bu isi yapmanizi istemez. Saglikli bir manevi
hayat siirdiiriin ve Allah tarafindan sevildiginizi hissedin. O
zaman kendinizi tam olarak verirsiniz.
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Diinyada EC’nin Politik
Boyutlar

OO

o (Coziimsiiz Kalan Tarihsel Ayrimcilik

o 60’1 Yillardaki Yurttaglik Haklar: Hareketi

o 70’li Yillarda Bilimsel Camianin Ele Gegirilmesi
o After the Ball (Kiirenin Ardindan)

« Biiyiik Egcinsel Haklar1 Orgiitleri

o Din: Ayirt Edici Smir

« Escinsel Aktivizmin Ruh Sagligi Meslegi Uzerindeki Etkisi

o Coziim: Ne Yapabilirsiniz?

Coziimsuiz Kalan Tarihsel Ayrimcilik

* Dinlerin basarisizig
 Hiikiimetin bagarisizlig

+ Egitim sisteminin basarisizlig1
* Bilim camiasinin basarisizlig

 Ailelerin basarisizlig

60’Li Yillardaki Yurttaslik Haklari Hareketi

» Ayrimciliktan bikip usanilmasi

» New York'taki Stonewall Ayaklanmalari
» Organize ve birlestirilmis ¢cabalar

+ Ulusal Gey ve Lezbiyen Gorev Komitesi

 Diger kuruluslarin ortaya ¢ikmasi
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70'li Yillarda Bilimsel Camianin Ele Gegirilmesi

Amerikan Psikiyatri Derneginin (APA), escinselligi Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabr'nda (DSM) ve
diinyanin diger bolgelerinde ve nihayetinde Uluslararas: Has-
talik Siniflandirmasr’nda (ICD) ortadan kaldirma karari.

“Doktorlar Escinselligin Normal Oldugunu ilan Etti!”
APAdan baslay1p tiim tibbi kuruluslara yayildi.

Kiirenin Ardindan: Escinsel Manifesto (After the Ball)

Escinselligin “dogustan gelen, degismez” oldugu mitini diin-
yaya agilamak icin yiriitiilen stratejik bir kampanya. “Escin-
sel Dogdu ve Degisemez”.

Tartismay1 din ve psikoloji alanindan insan haklarina ve
sosyal adaletsizlige tasidi.

Hollywood stiriiye uydu.
Medya ve egitim sistemi bunlari takip etti.

[Daha fazla ayrinti i¢in littfen Straight Talk About Homosexuality:
The Other Side of Tolerance, Richard Cohen, MA, PATH Press,
2016 kitabini okuyun. ]
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Kiirenin Ardindan: Amerika
90’lLi Yillarda Escinsellere Olan
Korkusunu ve Nefretini Nasil
Yenecek? (After the Ball: How
America Will Conquer Its Fear
and Hatred of Gays in the 90%)

OO

(Kaynak: Marshall Kirk ve Hunter Madsen, Plume Books,
New York, 1989)
Yayinevinin izniyle kullanilmistir.

Marshall Kirk (néropsikiyatri arastirmacisi, mantikei, sair, 1980
Harvard mezunu), Hunter Madsen (kamuyu ikna taktikleri ve
sosyal pazarlama uzmani, Madison Avenuede ticari reklamlar ta-
sarladi, siyaset bilimi doktorasi, 1985 Harvard mezunu)

After the Ball (Kiirenin Ardindan) kitabinin bu taslag:i Richard
Cohen tarafindan olusturulmustur.

Bu kitapta yer alan temel kavramlar1 yorumlamaktadur.
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Kilavuz:

() = sayfa numaralar1

E = egcinsel veya escinsellik

Alt1 ¢izili veya kalin olanlar benim vurgularim

EC = Escinsel Cekimler

1. Bu, psikolojinin ve reklamciligin koklii ilkelerine kesin ola-
rak dayanan bariz bir propaganda kampanyasidir. (xxviii)

2. Escinsellikle ilgili kamuoyunun diismanca yaklagimini he-
def alin. (xxviii)

3. Onyargilar ve zararli eylemler listesi, degisimin 6zel giin-
demidir. (4)

4. Escinsel nefretinin nedenleri ve semptomlar: arasinda ay-
rim yapin. Giindem ve stratejiler icin gereklidir. (4)

Ao

s}

. Heteroseksiieller escinseller hakkinda ne diisiiniiyorlar?

Escinsellik hakkinda ¢ok az sey bilirler ve daha az sey bilmeyi
tercih ederler. (5)

Bilgiyi mitlerden, séylentilerden, sakalardan, hikayelerden
alirlar. (6)

Escinsellerin oldugu durumlardan kaginirlar. (6)

Konuyu kamuoyunda tartismaya isteksizdirler. (7)
Escinsellikle ilgili bilgisizligi kasitli olarak siirdiirtirler. (7)
Escinsellerin yasamina yapilan ciddi miidahaleyi anlamakla
ilgilenmezler. (8)

Kitle kiiltiirtinde E’yi goz ardi ederler. E’ye olan tutumun tole-
re edilip kalic1 olarak kabul edilmesi i¢in bir sorundan saglik
durumuna degistirilmesi. (9 -10)

. Kahraman E yoktur. (11)
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i

Amerikada %10 efsanesini yayan fazla E yoktur. Bir sinir koy-
mamiz ve propagandaya yonelik amaglar i¢in belirli bir ytizde
belirlememiz gerekirse, onlarca yil 6nce Kinsey tarafindan
onerilen saglam muhafazakar orana bagl kalabiliriz; erkek-
ler ve kadinlar bir aradayken, niifusun en az %10’u escinsel
egilimlerini Oylesine yaygin bir sekilde gostermistir ki bu
oran makul bir sekilde “escinsel” olarak adlandirilabilir. Bu,
50 milyon ebeveyne ek olarak, kardesler, akrabalar vb. ile 25
milyon kisinin E oldugu anlamina gelir. (14 -16)

E’nin istatistiksel olarak anormal oldugu ve dolayisiyla ah-
laksiz oldugu suglamasiyla miicadele etmek s6z konusu oldu-
gunda, sayilarin giicii vardir. (17)

E’yi tanimak kolaydir, stereotip imajlar, kadinsi erkekler, er-
keksi kadinlar (gey ve lezbiyenler). (18)

E olmanin belirtileri: Olagandis1 zekaya sahiptir, belirli bir se-
kilde konusur, belirli bir sekilde giyinir, belirli sekillerde hare-
ket eder, belirlenmis erkek cesareti testlerinde basarisiz olur,
sanatsaldir (21)

. Neden E olurlar? Dogustan gelen, degismez olan teori destek-

lenir. (26-27)

E’ye dair teorilerin arkasinda nefret ve korku (kotii kalp) var-

dur. Kotii niyetli ve kasitl bir cehalet. (28)

1. Buna giinahkarlik neden olur; doga yasalarina aykiridur,
goniillii ve kasithdir, dogal degildir, toplumsal bir ¢eligki-
dir.

2. Ruhsal bozukluktan kaynaklanir: kisinin cinsel kimlik
karmasgasi olmasi, karsi cinsten korkmasi, mastiirbasyo-
nun sonucu, patolojik, kiiltiirel normlara karsi, Richard
von Krafft-Ebing’in, 1886 yilindaki “Psychopathia Sexu-
alis” adl1 bilimsel eserindeki escinsellerin vaka ge¢misle-
rine kadar uzanmasi. 1800’lerin sonlarinda Karl Ulrichs,
Edward Carpenter ve diger seksologlarin E'nin sebebinin
cinsiyet karmasasi oldugunu ileri siirmeleri. Ebeveyn etki-
si nedeniyle olmasi. (33-38)

3. Devsirmeden kaynaklanir: yasl E’ler, vampirler veya kurt
adamlar gibi masum geng heterosekstielleri devsirir. Din
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adami olan Jerry Falwell soyle demistir: “E’ler iiremez,
devsirir” Cinsel olarak ayartilmiglardur, ruhsal olarak den-
gesizlerdir, cocuklarimiz onlara emanet edilmez, orantisiz
bir sekilde ¢ocuk tacizine karisir, E ve oglancilik birbiri-
nin yerine kullanilabilir. (42) Ebeveynler dikkat edin, eger
devsirme dogruysa, cocuklariniz E olabilir. Cocuklarinizi
bu utang verici bulagict hastaliktan koruyun, Eden kagi-
nin. (44)

o. Dogru olsalar bile, E'nin nedenlerine iliskin teorileri ¢tirtitiir-
ler. Amag, bu tiir teorileri ¢iiriitmektir, boylece heteroseksii-
eller E'yi cinsel agidan sapkin olmakla suglayamazlar. (45)

p. Eler sapik ve igreng cinsellik bagimlilaridir. (48)

q. E’ler toplumun verimsiz ve giivenilmez iiyeleridir. Intihara
meyilli, hasta, mutsuzlardir. (52)

6. Escinsellik, ya (a) kalict bir saglik durumu ya da (b) diizel-
tilebilecek gegici bir sorun olarak tasvir edilir. Sorun ve saglik
durumu arasindaki bu ayrim, heteroseksiiellerin escinsellik
hakkindaki diisiinceleri agisindan ¢ok 6nemlidir. Bir sorunun
¢Oziimii vardir. Bir saglik durumunun diizeltilmesi gerekmez.
Bu, sadece yasamin uyum saglanmasi gereken bir yoniidiir.
Kalic1 bir hosgorii gerektirir ve bunu psikolojik, pratik ve ah-
laki acidan kabullenmeniz gerekir. Bu nedenle, kamuoyunun
bu konudaki fikrini bir sorundan saglik durumuna degistir-
meliyiz. (10-11)

7. Heteroseksiieller E’ye nasil davranir?: (64)

a. FE’lerin davranigini engelleyen eylemler.
b. E’lerin temel medeni haklarini reddeden eylemler (T'V, radyo,
gazete yayinlarinda konusmalarina izin verilmez). (77)

c. Halkin E’yi onaylamamasina neden olan eylemler: “Organ-
larin peltelesse ve cehennemde ciiriisen bile, kendini umut-
suz hissetme arkadagim. Bu asla bitmeyecek. Mutlu 6liimler
seni aptal ibne” (1987'de Chicago Universitesi'ndeki bir nefret
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grubu olan Iron Fist tarafindan E’lere génderilen Noel kartla-
rindaki bir oliim tehdidi.) (98)

8. Egitim siirecimizin sonucu: Degisim giindemi (107-109)
1. FE’ler, heterosekstiellerin ilgisini ¢ok hak etmez veya onlari

hakli bulmaz.

Tercih edilen inang: E’ler Amerikan toplumunun degerli bir
pargasidir; onlarin yapisina, kilttirlerine, haberlerine ve kah-
ramanlarina asina olmaliy1z.

2. Flerin sayist azdir; Hi¢ E tanimiyorum.

Tercih edilen inang: E toplumumuzun biiyiik bir azinhigim
olusturmaktadir ve bazi arkadaglarim/aile tiyelerim Edir.

3. FElerin tespiti kolaydur.

Tercih edilen inang: Degillerdir; onlarin ¢ogu herkes gibi go-
rindr.

4. Fler, giinah, delilik, ifsat yiiziinden E olur.

Tercih edilen inang: Cinsel duygular1 gercekten kimse seg-
mez; heterosekstiiellik diger insanlar i¢in nasil saglikli ve do-
galsa, E de bazi insanlar i¢in 6yledir.

5. FE'ler sapik birer cinsellik bagimlilaridir.

Tercih edilen inang: Glinlimiizde ¢ogu E ve heterosekstielin
cinsel ve agk yasamlar1 hem benzer hem de gelenekseldir.

6. E’ler toplumun verimsiz, glivenilmez iiyeleridir.

Tercih edilen inang: E’ler, ¢aligkan ve vatansever Amerikali-
lardir.

7. FEler, intihara meyilli ve mutsuzlardur.

Tercih edilen inang: E’lere adil davranirsak onlar da herkes
kadar mutlu olur.

8. E eylemleri ve halka acik alanlarda yakin temas, iilkenin ka-
baca yarisinda yasaklanmustir.

Tercih edilen inang: Riza gosteren yetiskinler arasindaki tiim
cinsel eylemler sug olmaktan ¢ikarilmalidir; yasalarin icerigi
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ve uygulanmasinda heterosekstieller ve E’ler arasinda ayrim-
ciliga izin verilmez.

9. Flerin ifade ve toplanma 6zgiirliikleri, halkin hosgoriistizlii-
giiyle engellenir.

Tercih edilen inang: E’lere, su anda heteroseksiiellerin sahip
oldugu sekilde, gerekirse 6zel yasalarla, ayn1 konusma (kitle
iletisim araglarina erisim dahil) ve toplanma firsat1 saglanir.

10. E’lerin ¢alisma, barinma ve kamusal konaklama haklar: hal-
kin hosgoriisiizliigiiyle sinirlidir.

Tercih edilen inang: E’lere, gerektiginde pozitif ayrimcilikla,
bu konularda firsat esitligi saglanmaktadir.

11. E giftler yasal olarak evlenemez, miilkiyet haklarindan yarar-
lanamaz; dogal veya evlat edinilen ¢ocuklara ebeveynlik hak-
lar1 giivence altina alinamaz.

Tercih edilen inang: E'ler evlilik ve ebeveynlige dair tim stan-
dart haklara sahiptir.

12. E'lerle genellikle alay edilir, E'ler taciz edilirler ve E’lere mer-
hametsiz davranilir.

Tercih edilen inang: Halk artik toplumsal olarak yanlis, itibar-
s1z ve agik irkeilik veya anti Semitizm kadar igreng hale gelen
bu davranist onaylamamaktadir.

\o

. Onyargiy1 anlama: (112)

a. Onyargi mantikli degildir. Gergekler ve mantik aracihigiyla
asillamaz.

b. Onyargi, derin, otomatik, mantik éncesi, zihne hitap eden
herhangi bir sey tarafindan reddedilemeyen duygusal kogul-
lanmanin bir iriiniidiir. Boylece escinsel-nefret tartismaya
acik hale gelir.

¢. Sorunu ¢ozmek i¢in, 6nce onu bastan sona anlamalisiniz.

10. Onyarginin iistesinden gelmek igin igse yaramayacak tak-
tikler:
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Bunun var olmadigini tartisamazsiniz.

. Bu “kotii” degildir, bu yiizden diigmanlarimizi sert bir sekilde

cezalandirmak ige yaramayacaktir.

Bu, bir hastalik degildir, bu ylizden terapiyle tedavi edilemez.
Bu, hasta ya da kotii insanlar tarafindan kurulan bir komplo
degildir.

Bilinglendirme ise yaramaz.

E’lerin asir1 goriindigii gegit torenleri ige yaramaz.
Bagkalarini sevmeyi ve onlara saygi duymayr 6grenmek ise
yaramaz.

. Barikatlara saldirmak ya da grev yapmak ise yaramaz.

Toplum i¢inde cinsel iliskiye girmek ise yaramaz. (113-114)

. Onyargi nasil isler?:

Duygunun merkezi, beynin merkezinde bulunan alt1 veya se-
kiz organdan olugan limbik sistemdedir. (115)

Ug cesit belirli ve saf duygu vardir: (1) septal bélge saf zevke,
(2) locus ceruleus korkuya, (3) amigdala ofkeye neden olur.

Duygular, bir memeli canliy1 hayatta kalmak ve tiremek i¢in
dogru seyi, dogru zamanda yapmaya motive eden i¢sel diirtii
durumlar olarak hizmet ederler. Uygun zamanda ortaya ¢i1-
kan uygun duygular, uygun davranis: motive eder. (115)

Duygular iki ana kategoriye ayrilir: (1) trofik duygular: keyif-
li, iyi hissettirir, bir hayvani onu tetikleyen seye yaklasma-
ya tesvik eder; orta beynin septal bolgeyi aktive eden ve iyi
hissettiren zevk devreleri olan dopamini igeren sinir lifleri
tarafindan yonlendirilir ve (2) trofik olmayan duygular: koti
hissettirir ve bir hayvani onu tetikleyen seyden kaginmak i¢in
tesvik eder; orta beynin agr1 devreleri olan norepinefrini ige-
ren sinir lifleri tarafindan yonlendirilir, iki kategorisi vardir
(farkli beyin organlarda bulunur) ve iki ayr1 davranis islevini
motive eder (her ikisi de koti hissettirir):
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e.

268

1. Anksiyete/korku: locus coeruleusta aktive edilir ve kagma
tepkisine neden olur. Tehlikeli durumlardan kaynaklanir
(basiret cesaretten iyidir).

2. Ofke/hiddet/nefret: amigdalada aktive edilir ve savagma
tepkisini tetikler, diiymani éldiirmeye tesebbiis eder. Teh-
likeli veya daha zayif durumlardan ziyade diger canlilar
tarafindan tahrik edilir ve kagmadan ziyade saldirganlikla
daha uygun bir sekilde bas edilir. (116)

Hayatta kalma ve tireme icin 6nyarginin evrimsel islevi. Soydas
secimi: “En giiclii olamin hayatta kalmas.” Bu, giglii ve akil-
I1 hayvanlarin hayatta kalip ¢ogaldig, gii¢ ve zeka genlerini
yavrularina aktardigi, boylece zaman iginde tiirlerini bir bii-
tiin olarak daha giiclii ve daha akilli hale getirdigi anlamina
gelir. Boylece bu gii¢ ve zeka en giiglii, en zeki kabileler ve
toplumlarin bir parcast olur. Tum babun kabileleri birbirle-
rine dilymandir ve temas halinde acimasizca savasirlar; en iyi
olan kabile kazanir, daha fazla toprak ve yiyecek kazanir ve
boylece daha fazla sayida ¢ogalir. Bu siireg basarili genleri bir
araya getirir. (118)

Soydas se¢iminin ise yaramasi igin, her babun, kendi kabi-
le tiyeleri ile diger kabile iiyeleri arasinda bakarak veya belki
de koklayarak ayrim yapma ve gelisigiizel 6zellikler -refleks
tepkileri- temelinde diisiinmeden ani yargilarda bulunma ye-
tenegi ile donatilmistir. Onyargilarin iste burada ortaya ¢ikti-
gin1 goriiyoruz!

Bir bakista yabancinin farkina varan babunun, aceleci dav-
ranmak tizere hemen tepki vermelidir. Bu otomatik yanitin
iki agamasi vardir: (1) hos olmayan duygu; trofik olmayan
korku ve/veya ofke ve bunun motive ettigi (2) savas ya da
kagmanin gerceklesecegi bir davranis: “yabanciy1 gor, yaban-
cidan kork; yabancidan nefret et, yabanciy: 6ldiir” (119)
Insanlar 6nyarg: deneyimlediklerinde babunlara benzer his-
sederler: yabancilardan kagindiklarinda veya onlar1 yok ettik-
lerinde korku ve 6fke duygusunu ddiillendirmek ve esit dere-
cede ddiillendirici bir gurur ve kendini begenmislik duygusu
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ve kendi kabilelerinden gelen (ebeveynleri, aileleri, komsula-
r1, “topluluklarr’, siniflars, uluslary, irklari) saygi ve onay. (119)

Erkeklerde escinsel nefreti nasil ortaya ¢ikar?:

Insanlara karg1 onyargt: diger primatlardan daha fazla ente-
lektiiel yetenege sahip olan insanda escinsel nefretin ortaya
cikma gekli. Son derece gelismis iki yetenek: (1) kisinin dog-
dugu icgiidiisel kaliplarla sinirli kalmak yerine davranis ka-
liplarini 6grenme ve (2) zihinsel kaliplar veya kavramlar (be-
yindeki seylerin kii¢iik modelleri gibi) olusturma. (120)

Boylece, 6grenilenler unutulabilir. Beyinde kurulan baglan-
tilar kopabilir ve eskinin etkilerini ortadan kaldiracak ve onu
hiikiimsiiz kilacak yeni baglantilar 6grenilebilir. E gibi, daha
once nefret edilen azinlik gruplarini sevmeyip onlara kars: ta-
rafsiz hissedip tarafsiz bir tepki vermek isteyen nispeten uysal
bir insani1 egitmek oldukga kolaydir.

Cocuklarda 6nyargi mekanizmasi nasil gelisir: (1) nefret et-
meyi 6grenir, (2) E'ye kars1 6tke/korkuyu 6grenir, (3) E’ye
kars1 duygusal tepkileri su sekilde 6grenir:

1. Bagintisal kosullanma: iki sey arasindaki baglantidan biri-
nin digerini ¢agristirmasi (escinseller ve nefret).

2. Dogrudan duygusal modelleme: nefret etmeyi/sevmeyi/
korkmayi ebeveynlerimizin/bagkalarinin yaptig1 gibi 68-
renme. Muhakeme yoluyla degil, 6rnek alarak bagkalarin-
dan nefret etmeyi veya korkmay1 6greniriz. (122)

Duygular, siiriilerde yasayan sosyal memelilerin kendi veya
diger tiirlerden diismanlarla kars: karsiya geldiklerinde, savas
veya kagma dahil olmak tizere biyolojik olarak gerekli dav-
raniglart motive eder. Bir ¢ocuk, kosullu bir duygusal tepki
olarak, ebeveynlerinin nefret ettigi seylerden nefret etmeyi
Ogrenmistir. (124)

Kinsey, her ii¢ erkekten birinin escinsel egilimlere sahip ol-
dugunu soylemistir (bu, Kinsey’in bulgularinin ¢arpitilmasi-
dir), bu nedenle bir¢ogu E duygular1 deneyimleyecektir. (125)
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Kendi i¢in inkar ettigi seyden dolay: bagkalarindan nefret et-

meyi 6grenecektir:

1. Birinci Kalip: Hiddet; bastirma ve tepki olusumu. Kendi
EC’si dehsete diisiiriir ve onu hemen bastirir. Bilingdigin-
da, kendinde tolere edemeyecegi seyleri (6rnegin, Roy
Cohn, Joe McCarthy) bagkalarinda aramak ve yok etmek
i¢in (siddet, cinayet, incitici davranislar yoluyla) bir ihti-
yag vardir.

2. Ikinci Kalip: Terdr. Heteroseksiiel goriitnmeye ¢alisir (ey-
lemler ve goriiniimiinde). Hayati boyunca kendinden nef-
ret eder, Eden kac¢inir.

3. Uglincii Kalip: Zavalli fazlalik. Abartili kadinsi davranig-
lar, ok taktikleri vb. ile asiriya kagar (126-127)

f. Resim-etiket ¢ifti: Zihinde goriintiileri ve etiketleri birlikte
gruplandirma (6rnegin, escinsellik ve belirli davranislar: bir-
likte gruplandirma). (129)

13. Escinsel nefreti yetigkinlerde nasil gerceklesir?: (130)

Birinci Adim: Bagnaz bir kisi, bir resim/etiket ¢iftinin oldugu bir
durumu goriir veya duyar veya diigiiniir.

Ikinci Adim: Bu durumu gormesi veya diisitnmesi, limbik siste-
minden, kosullu bir tepkiyi veya trofik olmayan duyguyu (yani
korku ve/veya nefreti) ¢agristirir. Duygu yeterince yogunsa...

Ugtincti Adim: Kagar (durumu gormezden gelmeye calisarak
veya soka81 gecerek) ya da saldirir (sozlii veya fiziksel olarak);
bunlar korku ve/veya nefreti disar1 atar ve boylece...

Dérdiinctt Adim: Davranisi 6dillendirir.

Besinci Adim: Tkinci adimdakiler olur ve eger varsa, ii¢iincii adim
beynin geri kalan tarafiyla (belki de otomatik olarak ve bilingsiz-
ce) “anne ve baba gibi olmak” olarak yorumlanir (yani “sevgimi
ve saygimi aldigim kisiler”). Bu diisiince sunu ¢agristirir. ..

Altinc1 Adim: Kosullu bir trofik duygu yaniti; 6znel agidan “se-
vilmek” olarak hissedilir ve “gurur ve dayanigma” olarak etiketle-
nir” Bu da bir kez daha...
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Yedinci Adim: Tiim seriyi ddiillendirir.

Sekizinci Adim: Rasyonalizasyon: Rasyonalizasyon nefretten
sonra O6grenilir, bu nedenle kimseyi muhakeme yoluyla 6nyargili
olmaktan vazgeciremezsiniz!!! (131)

Rasyonalizasyon, yukaridaki seride sonuncudur, bu nedenle ras-
yonalizasyon bagnazligi degistirmek icin ise yaramaz. Bu nedenle,
rasyonalizasyon, escinsel nefretine karsi savasta verimli degildir/
fikirleri degistirmek igin yapilan propaganda kampanyalarinda
yararly degildir. (131)

14. ise yaramayan ii¢ taktik:

1. Bilin¢lendirme

a. Insanlari egcinsellere yonelik nefretlerinden vazgecirmeye
calismak ise yaramaz. Onyargi bir inang degildir; bir duy-
gudur. Argiimanlar duygular: degistiremez, sadece inang-
lar1 degistirir. Bu, escinsellere yonelik nefretin tedavisinde
kullanigl degildir. Gergekler {izerine argiiman sunmak
zaman kaybidir. (136)

b. Eylemler/davranislar, korku/nefreti agmamiza/iistesinden
gelmemize yardimci olur. Korkulan seyi zaman i¢inde kii-
ciik artislarla deneyimleyin; sonra korku yavasca yok olur.
Muhakeme etmek ikna etmez. Duygulara bagvurmak ise
yarar. (137)

c. Insanlarin yiizde doksani diisiik zekaya sahiptir. Yiizde
onu oldukga yiiksek zekaya sahiptir. Bu yilizde doksanlik
kesim asla inanglar veya argiimanlar yoluyla degismez,
yalnizca duygular aracilifiyla degisebilir. Yiiksek zekaya
sahip kisiler, kendilerinin disina ¢ikabilir ve duygularini,
duygularinin nedenlerini analiz edebilir ve onlar: degisti-
rebilir. Bazen %10’luk kesime yonelik argiimanlar %90’lik
kesime de yarayabilir. (138)

d. Argiimanlar olumsuz tepki yaratir ve onlarin 6nyargila-
rin1 giiglendirir (tehdit altinda hissedilince ortaya ¢ikan
olumsuz duygu). (139)
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e. Dini, dinin gegerliligini veya diger yetkili ahlaki yarg kay-
naklarini yalanlanamaz. (139)
. Barikatlara saldirmak
a. Kavga ise yaramayacaktir/yaramaz. (140)
b. Yumruklarla sorun ¢6zmek sakincalidir.
c. Siddet eylemleri dnyargiy: pekistirir. (141)
. Toplumsal cinsiyet kimliklerini reddetme
a. Yaygin kiiltiiriin disinda birakilarak degersiz ve kotii his-
settirildik.
b. Farkliliklar1 ortaya koyarak resim/etiket eslestirmesi ile
onyargiy1 giiglendirir, dismanlik ve kaygi yaratir. (144-
145)
5. “Once miimkiin oldugunca benzer davranarak ayaginizi ka-
1dan igeri sokarsiniz; ancak bundan sonra -kiigiik farkliliginiz
ihayet kabul edildiginde- diger 6zelliklerinizi teker teker siiriik-

lemeye baslayabilirsiniz. Kigiik bir adimla baslarsiniz. Meshur

b33

tabirle, “Taviz tavizi dogurur™ (146)

1

6. Onyargi lokomotifi nasil durdurulur, raydan ¢ikarilir ve/

veya tersine hareket ettirilir?:

1

a.

N

. Duyarsizlastirma

Onyarg1 = Uyari Sinyali. Kabiledeki memelileri potansiyel bir
yabanci memelinin yakinlarda oldugu ve savagmalar1 veya
kagmalar1 gerektigi konusunda uyarir. ki sey olabilir: (1)
Giiglt veya zayif uyarici: Onunla savas ya da ondan kag veya
(2) disiik dereceli uyarici: Ona karg1 harekete gegme, alaka-
sizmis gibi davran, ona alig. (148)

Eger E’ler kendilerini farkli ve tehditkar olarak gosterirlerse, o
zaman heteroseksiieller alarma geger ve onlarla savasirlar.
Heteroseksiielleri duyarsizlastirmak igin, E’ler onlar1 en az
saldirgan sekilde, E ile ilgili bilingli reklamlara bogarlar. Eger
heteroseksiieller yagmuru sonlandiramazsa, en azindan so-
nunda 1slanmaya alisabilirler. (149)

. Engelleme
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. Uyumsuz duygularin 6nceden var olan sistemin igine eklen-
mesi. Bir cep saatinin mekanizmasina kum serpmek gibi bo-
zar.

. Engelleme, duyarsizlastirmadan daha aktif ve agresiftir.

. Engelleme, bagintisal kosullanma kurallarini (iki sey tekrar
tekrar yan yana getirildiginde, bireyin bu seylerden biriyle
ilgili duygular1 digerine aktarilir) ve dogrudan duygusal mo-
dellemeyi (insanlarin baskalarinin hissettiklerini algiladiklar:
seyleri hissetmeye yonelik dogustan gelen egilim) kullanir.
(150)

. Sonug olarak ortaya ¢ikan i¢ karigikligin iki etkisi vardir: Hos
olmayan/duygusal uyumsuzluk, i¢ ¢atismay1 ¢6zmek i¢in 6n-
ceki inanglarin ve duygularin degismesiyle sonuglanma egili-
minde olacaktir. Ikincisi, i¢ uyumsuzluk, kendi basina yararl
ve rahatlatic1 olan 6nyargili duygunun asir1 ifadesini engelle-
me egiliminde olacaktir. (151)

. Tim normal insanlar, siiriiden biri gibi diisinmediklerini,
hissetmediklerini veya hareket etmediklerini algiladiklarin-
da utang hissederler. Isin sirr1, bagnaz kisinin escinsel nefreti
ortaya ciktiginda odiille birlikte celiskili bir utang hissetme-
sini saglamaktir, boylece 6diilii azaltilacak veya bozulacaktir.
(151)

Propaganda amagh reklamcilik, homofobik ve escinsellerden
nefret eden bagnaz insanlari “dindar olmayan” nezaketsiz
bosbogaz ve asagilik kisiler olarak tasvir edebilir (yalnizca
“ibne” degil, “zenci’, “Yahudi [hakaret olarak]” ve diger utang
verici sifatlar1 soyleyen insanlar1). Bu, onlara elestirilmeyi,
nefret edilmeyi ve diglanmay1 gosterebilir. E’lerin korkung
acilar cekmesini escinsellerden nefret etmenin dogrudan bir
sonucu olarak tasvir edebilir (¢cogu bagnazin bile nedeni ol-
maktan utanacagi acilar). Kisacasi, escinsellerden nefret etme
bagnazligini, bagnazin sahip olmaktan utanacagi ve toplum-
sal sonuglarla hos olmayan ve korkutucu bulabilecegi her tiir-
lii nitelikle iligkilendirebilir. Bu nedenle saldiri, benlik saygis
ve nefret etmedeki zevk tizerinedir. (151-152)
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g. Reklamlarimiz bir bagnazin -tipki hedef kitlenin tiyeleri gibi-
elestirildigini, nefret edildigini ve diglandigini gosterdiginde,
dogrudan duygusal modellemeden de yararlaniriz. Unutma-
yn, bir bagnaz “kendi toplulugundan” onay ve begeni ister.
Kendisi gibi birinin siradan vatandaslar tarafindan onaylan-
madigini ve sevilmedigini gordigiinde, dogrudan duygusal
modelleme tam olarak ne hissedeceklerini hissetmesini ve
bunu kendisine aktarmasini saglar. Bu piiriiz, utang ve siip-
he uyandirir ve normalde hissedebilecegi herhangi bir zevki
engeller. Hakiki manada, bir bagnaz boyle bir seyi her gordii-
gtinde, ebeveynleri ve akranlari tarafindan kendisine 6greti-
len 6nyargi dersinin bir kismini unutur. (152)

h. Engellemenin etkisi, gercekleri, mantig1 veya kaniti hesaba kat-
madan elde edilir. Tekrarlanan mantik &tesi duygusal kosul-
lanma yoluyla, bireyin bagnazliginin degeri, saldirinin farkin-
da olsun ya da olmasin, tam olarak ayni sekilde azaltilabilir.
Gergekten de, herhangi bir tesadiifi, hatta aldatici, yiizeysel
argiimanla ne kadar ¢ok dikkati dagilirsa, siirecin gergek do-
gas1 hakkinda o kadar az bilingli olacaktir, ki bu da tamamen
iyi bir seydir. (153)

i. Kisacasi, engelleme, daha 6nce degeri azaltilmamis ve agiri
ahlake1 zevke kiigiik bir siiphe ve utang kirintisi bile ekledigi
stirece bagarili olur. Bagarili olmak i¢in mesajin kitlesel olarak
kamuya a¢iklanmas gerekir. (153)

3. Déniistiirme

a. Duyarsizlagtirma, E karsit1 duygusal tepkilerin yogunlugunu,
tamamen kayitsizliga yakin bir seviyeye indirmeyi amagla-
maktadir. Engelleme girisimleri, escinsellerden nefret etme-
ye bagnaz olmayla ilgili 6nceden var olan bir utang duygu-
su ekleyerek, ddiillendirici “6nyarg1 gururunu” engellemeye
veya buna kars1 koymaya ¢alisir. Bu yontemlerin her ikisi de
en 6nemli -ancak zorunlu olarak ¢ok uzun vadeli- hedefimiz
olan doniisiimiin baslangicidir. (153)

b. Ortalama bir Amerikalinin duygularinin, zihninin ve iradesi-
nin, planl bir psikolojik saldir1 yoluyla ve medya araciligiyla
millete pompalanan propaganda bi¢iminde déniistiiriilmesi.
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Isteseler de istemeseler de, Amerika’nin nefretini icten bir
saygtya donustiirmek icin Amerikanin bizden nefret etmesini
saglayan siireci kullanarak bize yonelik 6nyargiyr “yikmay1”
amagliyoruz. (153 -154)

. Duyarsizlastirma saatin yavaglamasini sagliyorsa ve engelle-
me mekanizmanin i¢ine kum sikistiriyorsa, doniistiirme de
saat zemberegini tersine cevirir, boylece akrep ve yelkovan
geriye dogru calisir. (154)

. Déniistirmede, ¢ok olumsuz bir basmakalip tasvire sahip
olan bagnaz, sadece kendi H (heterosekstiel-lik) tasvirine
benzemeyen degil, ayn1 zamanda ya bagnaz ve destekgileri
gibi goriinmek i¢in 6zenle secilmis ya da diger tiim diizgiin
erkeklere ait kliselerine (zaten begendigi ve hayran oldugu in-
sanlara) benzeyen H’lerin gercek resim/etiket ciftlerine, der-
gilerde ve reklam panolarinda ve TV'de defalarca maruz kalir
(agikea bu sekilde etiketlenirler). Bu goriinti, zorunlu olarak,
“ibnelerin” nasil goriindiigiine, giyindigine ve konustuguna
dair yaygin olarak sahip olunan kalip yargilarin kesinlikle her
unsurundan arinacak sekilde dikkatlice uyarlanmalidir. Cok
iyi veya sik giyinmemelidir; ¢ok yakisikli olmamalidir; yani
bir model gibi veya bakimli gériinmemelidir. Bu goriintii ya
bir ikondan ya da normal bir seyden olmalidir; iyi bir baslan-
gic icin, Coors birast ve Ug Silahgérler sekerlerinin reklamla-
rina uzun uzun bakmak yeterlidir. Bundan sonraki reklam-
lar, gergekten sevimli, atletik gengleri, nazik biiyiikanneleri,
babacan polisleri ve benzerlerini igerecek sekilde bu saglam
temelden ayrilabilir. (154)

. Fakat reklamlarin yalan olmasi bir seyi degistirmez; bizim
acimizdan degistirmez ¢iinkii biz onlari etik olarak iyi bir etki
yaratmak, her biri yalan ve ¢ok daha kétii olan olumsuz kalip
yargilara karst koymak i¢in kullaniyoruz. Bu bagnazlar i¢in
oyle degildir ¢tinkii reklamlarin onlara inansalar da inanma-
salar da etkileri olacaktir. (154)

Bir bagnaza, halihazirda olumlu bir kliseye sahip oldugu bir
tiir insan resmi sunuldugunda, istemsiz bir olumlu ve iyi duy-
gular seli yagar; bunu deneyimlemeye sartlandirilmigtir. Fakat
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burada, iyi bir resmin koétii bir etiketi vardir: H! (Reklamda
tercihen soyle bir sey yazabilir “Beauregard Smith™: bira icen,
glivenilir, saygideger, %100 Amerikan biri ve bir firavunfare-
si kadar H”). Bagnaz kisi iki uyumsuz duygu hissedecektir:
resme iyi bir tepki, etikete kotii bir tepki. En kotii ihtimalle,
ikisi birbirini iptal edecek ve biz de yukarida oldugu gibi ba-
sarili bir sekilde engellemis olacagiz. En iyi ihtimalle, baglan-
tisal kosullanma, ne kadar kii¢iik olursa olsun, resimle iliskili
olumlu duyguyu etiketin kendisine aktaracak, olumsuz tepki-
nin yerini aninda olmasa da, kesinlikle zayiflatacaktir. (155)

Aktarimin neden ters yonde ilerlemedigini merak edebilir-
siniz. Nedeni basit: Resimler kelimelerden daha gii¢lidiir ve
duygusal tepkileri daha giiglii bir sekilde uyandirirlar. Bagnaz
kisiye gercek bir resim sunulur; resmin etiketi zihninde kendi
klise resmini ¢agristirir; ancak zihninde gordiikleri, 6niinde
duran seyi gozleriyle gercekte gordiigiinden daha zayif ola-
caktir. Reklami yapilan goriintii ne kadar dikkatli segilirse,
E olamayan bir insan olma idealini yansitmak o kadar etkili
olacaktir. Dahasi, kisi, mantiksal gereklilik nedeniyle, reklam-
daki bireydeki olumsuz resmi uyandirmadan 6nce reklamda-
ki olumlu resmi gorecek ve ilk izlenimler saniyelere kars: bir
avantaj saglamis olur. (155)

. Doniistiirmede, kliseleri 6grenmenin dogal siirecini su etkiy-

le taklit ederiz: Bagnaz kisinin tiim iyi erkekler hakkindaki iyi
duygularini alir ve bunlar1 “escinsel” etiketine ekleriz, bu da
ya etikete ve 6nceki kliseye karsi kotii duygularini zayiflatir ya
da sonunda bunlar1 bagka bir duyguyla degistirir. (155)

Dogrudan duygusal modellemeyi anlayarak, bunun doniis-
tiirmeye uygulanmasini kolayca tahmin edebilirsiniz: Engel-
lemede hedefe, E’ye kars1 6nyargisi nedeniyle kendi toplulugu
tarafindan reddedilen bir bagnaz gosterilirken, doniistiirme-
de hedefe, kitlesinin aslinda E’yi bir sempatiklikle iliskilen-
dirdigi gosterilir. Bir kez daha, dogas1 ve egitimi geregi, nere-
deyse her zaman dostlarinin hissettiklerini hisseden ortalama

#*
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bir insanin, yeterince hesaplanmis bir reklama boylesine oto-
matik bir sekilde yanit vermemesi ¢ok zordur. Bir bakima,
gogu reklam, annenin alay ederek sordugu “Diger gocuklar
kopriiden atlayip kendilerini 6ldiirselerdi, sen de mi 6ldiirtir-
diin?” sorusuna “Evet, kesinlikle!” cevabina dayanmaktadir
(155-156)

17. Basari, medyayu1 istila etmeye baghidir ve bu da para, ¢alis-

ma ve E camiasinin uyumlu bir ¢aba i¢in birlestirilmesi anla-

mina gelir. (157)

18. Madison Avenue'den en 6nemli dayanaklar1 dne siirmeyi
ogrenin! F’ler, ana akim medya araciligiyla heteroseksiiellere
ulagmak icin genis capli bir kampanya -buna Waging Peace
Kampanyasi diyoruz- baslatmalidir. Propagandadan bahsedi-
yoruz. (161)

19. Propaganda terimi, kitleleri kamu iletisim medyas1 ara-
ciligryla ikna etmeye yonelik herhangi bir kasith girisim i¢in
gecerlidir. Bunun islevi, su¢ islemek degil, yaymaktir; yani amag
ve etkilerine bagl olarak kendileri kotii veya iyi olabilecek yeni
fikirler ve duygular yaymak (veya eskilerini giiclendirmek). Es-
cinsel yanlis1 propagandanin amact ve etkisi, E’lere yonelik git-
tikge artan bir tolerans ortamini tesvik etmektir. (162)

20. Ug 6zellik, propagandayi diger iletisim bigimlerinden ay1-
rir ve tekin olmayan itibarina katkida bulunur: (1) duyarsizlas-
tirma, engelleme ve doniistiirme yoluyla, duygusal manipiilasyona
dayanir; (2) Yalanlari kullanir; ve (3) Oznel ve tek taraflidir. Hi-
kayenin bize dair olan yammi miimkiin oldugunca dokunakl: bir
sekilde anlatin. Kalpler ve zihinler arasindaki savasta, etkili pro-
paganda en iyi adimini atacak kadar bilgi sahibidir. Kendi medya
kampanyamizin yapmas: gereken budur. (162-163)

21. Amerikada tam kabul i¢in liderler ulusal ¢alistaylar yoluy-
la egitilmelidir. Ulusal bir “Olumlu imaj Kampanyasi” baslatin.
“Escinsellik karsiti ayrimciligin, savag gibi, insanlarin zihninde
basladigini ve propaganda yardimiyla orada durdurulmasi gerek-
tiginin farkindalig1 doguyor. (163)
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22. Kampanyanin temel amaci, heteroseksiiel camia tarafin-
dan hosgorii ve kabul gérmektir. (165)

23. Medyada, E camiasinin hosgorii ve kabul hedefimize ulas-
mak i¢in ahlak kurallariyla yasadigini gosterin. (166)

24. Heteroseksiiel Amerika’yr duyarsizlastirmak, engelle-
mek ve doniistiirmek icin herkesin dniinde “A¢ilin”. Engelle-
me, bagnazlikta tutarsiz hisler uyandirarak bagnazligin diizgiin
isleyisini kesintiye ugratmak anlamina gelir. Asir1 bagnazlar,
kigkirtmalarinin alkis alacagindan daha az emin olurlar ve bir
homo tarafindan ayiplanmanin hos olmayan bir sahneye sebep
olacagindan rahatsiz olan “hafif bagnazlarin® cogunlugu tarafin-
dan daha da Onlenirler. Bu dinamikler calismaya bagladiginda,
escinsel nefretini ortaya koymak aniden keyifsiz ve kaba bir hal
alir. Bu nedenle, F’ler acildiklarinda, toplumsal iklimin egcinsel-
lerden nefret edenleri susturan onyargiy: destekleyen bir iklim-
den doniistiiriilmesine yardimei olurlar. A¢ilmak, aslinda E’yi bir
grup olarak sevmek ve kabul etmek, heterosekstiellerin onlarla
Ozdeslesmesini saglamak amaciyla ¢cok 6nemli olan “dontstiir-
me” siireci i¢in kritik bir katalizérdiir. Agilmak, sosyopolitik gtic-
lenmenin, escinsel camianin kendi kaderini kontrol etme yetene-
ginin temelidir. (167-168)

25. Agilma siireci ¢ok yavas, bu nedenle ulusal bir medya kam-
panyasina da ihtiyacimiz var. Jane Doe, televizyonda yeterince
sevilen E’ler ile tanistiktan sonra, E’yi bir grup olarak tanidigini
hissetmeye baslayabilir, hatta hi¢ kimse ona kendisini kisisel ola-
rak tanitmamus olsa bile. Bagnazlig1 engelle. (169)

26. E’nin 6zenle hazirlanmis, tekrar tekrar goriintiilenen kitle
iletisimdeki resimleri, olumsuz kalip yargilar: tersine gevir-
mek i¢in, bir kisinin bagka bir kisiye gittik¢e artan bir sekilde
acilmasindan daha fazlasini yapabilir. (169)

27. Medyada gosterilebilecek ¢ok ¢esitli uygun sekilde temiz-
lenmis resimler, sonunda F’lere yonelik kalip yargilar iize-
rinde E arkadaslar olmasindan daha olumlu bir etkiye sahip
olabilir ciinkii aksi takdirde heteroseksiieller, bir veya iki E
tanidiklarinin sahip oldugu iyi ve kotii 6zelliklerin kendine
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has harmanindan escinsellerin ideal olmayan bir izlenimini
genellestirecektir. Escinsellerin sadece en olumlu tarafini ser-
gileyin, boylece halkin zihnindeki zaten haksiz yere olumsuz
olan kliseyi dengeleyin. (170)

28. Medya kampanyasi, aslinda ag¢ilmak i¢in bir katalizor ol-
dugundan Herkes Aciliyor (Everyone Comes Out) stratejisiyle
uyumlu olarak etkili olacaktir. (170)

29. Escinsel ozgiirlesmenin iki farkli yolu: egitim (yani pro-
paganda) ve siyaset. (170) Politikacilar, kariyerlerine deger ve-
riyorlarsa sansasyonel konularda kamuoyuna duyarli olmalidir.
(171) Ancak bu genellikle politikada, 6zellikle de E meselesinde
meydana gelir. Yeats'in dedigi gibi, “En iyiler inangtan yoksunlar,
en kotiiler ise tutkuyla dopdolular” Siyasi basarimiz, siyasi giri-
simlerden 6nce veya bunlarla eszamanli olarak yiiriitiilen medya
kampanyastyla biiyiik 6l¢iide ilerleyebilir. (172)

30. Waging Peace Kampanyasi:

a. “Ustiin beceriye sahip olanlar, catigmaya girmeden stratejiyi
kullanarak baskalarini birlestirirler” (Sun Tzu, Savas Sanati)

b. Ug etkili propaganda konusu:

(1) Bagnazlar1 duygusal diizeyde duyarsizlagtiran, engelle-
yen ve/veya doniistiiren imajlar1 kullanin. Bu, agik ara en
6nemli gorevdir.

(2) Escinsellerden nefrete dair inanglara ve eylemlere entelek-
tiiel diizeyde (¢ok da degil) meydan okuyun. Unutmayin,
rasyonel bir mesaj, bagnazlig1 rasyonellestiren inanglari
cevreleyen kafesi yontsa bile, altta yatan duygusal soyle-
mimizi kamufle etmeye hizmet eder.

(3) Bu mesajlara ve dolayisiyla escinsel sponsorlarina otoma-
tik olarak mesruiyet kazandiracak tiirde kamu medyasina
erisim saglaym. Ag TV’si gibi en prestijli medya tarafin-
dan kabul edilmek i¢in, mesajlarin kendilerinin de -en
azindan baglangicta- amaglarinda zekice ve yapilarinda
kurnaz olmalar: gerekecektir. (173)

c. Waging Peace Kampanyast: Heteroseksiiellerin ikna edilmesi
icin 8 Uygulama Ilkesi:
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ilke 1: Yalnizca kendinizi ifade etmeyin, iletisim kurun!

a. Kamuoyuna gergekten erigsmek dikkatli iletisim gerektirir.
Onemli: Kendinizi dinleyicinin yerine koyun. “Eger hetero-
seksiiel olsaydim ve heteroseksiiellerin ¢ogunun escinsellere
kars1 duydugu diismanlig: hissetseydim, escinsel kargit: duy-
gularimi degistirmem i¢in ne yapmam gerekirdi?” (174)

b. En istekli sekilde ne séylemek istediginize karar vererek bas-

lamayin: Sizden en ¢ok ne duymalar: gerektigini belirleyerek
baslayn. (174)

c. Heteroseksiiellerin sizin ve onlarin ayn1 dili konustugunuza
inanmalarina yardimci olunmalidir. (174)

d. Onlar gibi giyinin ve onlar gibi konusun. (175)

flke 2: Kurtarilmislar1 veya lanetlenmisleri aramayin; siiphe-
cilere hitap edin.

a. Inatcilar (esas) %30-35, kararsiz siipheciler (degisenler) %35-
45, arkadaslar (panseksiiel) %25-30. (175)

b. Dini inanglari nedeniyle escinsellige kars1 ¢ikanlar (inatgilar)
susturun.

c. Kararsiz siipheciler en umut verici hedeflerimizdir. (176)

d. Kararsiz stipheciler, E’lere karsi agag1 yukari pasif olarak
olumsuzlardir. (176)

e. Medya kampanyasini kararsiz siiphecilere odaklayin: Onlar:
duyarsizlagtirin/engelleyin/doniistiiriin.

f. Inatcilari susturun (esas).

g. Arkadaslar1 harekete gecirin (panseksiieller). (177)

flke 3: Konugmaya devam edin.

a. Heteroseksiiellerin escinselligi diismanlik yerine tarafsizlikla
gormelerine yardimci olun. Baslangigta, duyarsizlastirmak-
tan daha fazlasini amaglamayn. (177)
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. “Insanlar1 escinselligin iyi bir sey olduguna hemen ikna etme-
ye ¢aligmay1 unutabilirsiniz. Ancak, eger bunun bagka bir sey
oldugunu diistinmelerini saglayabilirseniz -omuz silkmekten
haricinde bagka bir seyi talep etmezseniz- yasal ve sosyal hak-
lar i¢in verdiginiz savas neredeyse kazanilir” (177)

. “Konusmaya devam etme ilkesinin uygulanmasi, insanla-
r1 omuz silkme agamasina getirebilir. Cesitli yerlerde ¢esitli
kisiler tarafindan escinsel haklariin serbestge ve sikea tar-
tisilmasi, escinselligin yaygin oldugu izlenimini vermektedir.
Bu izlenim esastir ¢linkii bir 6nceki bolimde belirtildigi gibi,
herhangi bir yeni davranisin kabul edilebilirligi nihayetinde
bir bireyin bunu kabul eden veya yapan arkadaslarinin orani-
na baglidir” (177)

. “Heteroseksiielleri escinselligin siradan olduguna ikna etme-
nin en hizl yolu, bir¢ok insanin konuyu tarafsiz veya destek-
leyici bir sekilde ele almasini saglamaktir” (178)

. “Konu tamamen yorucu hale gelene kadar escinsellik hakkin-
da konusun.” (178)

“Kampanyanin ilk asamalarinda, kamuoyu escinsel davra-
nislara erken maruz kalmaktan dolay: sok olmamali ve bunu
reddetmemelidir. Bunun yerine, yalnizca cinsellik imgeleri
kiigiimsenmeli ve escinsel haklar1 konusu miimkiin oldugun-
ca soyut bir sosyal mevzuya indirgenmelidir” (178)

. “Aslinda, AIDS salgini -her ne kadar escinsel hareketi i¢in bir
ders ve nimet olsa da- olaylarin medeni haklari/ayrimcilik ta-
rafin1 vurgulamak i¢in kapsamli bir firsat saglar ancak ne ya-
zik ki ditgmanlarimizin kuvvetli tepkisine neden olan escinsel
cinsel aligkanliklarina dikkat ¢cekmesine de izin verir” (178)

. Dindar insanlar1 su¢layin: “Escinseller konusmay1 ahlaki
konular1 bulandirmak, yani dini bagnazlig: ‘hakli ¢cikaran’
muhakemeleri zayiflatmak ve psisik odiillerinin bir kis-
mim engellemek i¢in kullanabilir” “Eski ¢aglardan kalma
iicra yerler gibi olan kurumlari, ¢aga ve psikolojinin son
bulgularina kétii bir sekilde ayak uyduramamais olarak tas-
vir edin.” (179)
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“Nerede konustugumuz 6nemlidir” TV, filmler, dergiler, Bat1
medeniyetindeki en gii¢lii imaj yaraticilaridir. (179) Marshall
McLuhan, soyle demistir: “Duyarsizlastirma s6z konusu ol-
dugunda, mecra normalligin ... mesajidir”. (179)

Tlke 4: Mesaj1 odakta tutun: Siz bir escinselsiniz, balina degil.

a.

Escinsel haklar1 hakkinda konugun, bagka bir sey séylemeyin:
tek amaciniz olsun. (180)

Michael Denneny soyle séylemistir: “Dogal miittefiklerimiz
yok ve bu nedenle higbir grubun yardimina giivenemeyiz;
sadece taktik miittefiklerimiz var (ayn1 seyin bir giin kendi-
lerine de yapilabileceginden korkuttuklar: igin bize barbarca
seyler yapilmasini istemeyen insanlar)” (181)

Kitle iletisim araclar1 araciligiyla halka ulagsma ¢abalariniza
odaklanin. Escinsel haklar1 hakkinda konusup durun ve bag-
ka bir sey sdylemeyin. (182)

flke 5: Escinselleri saldirgan meydan okuyucular olarak degil,

ma

a.
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gdurlar olarak tasvir edin.

“Escinseller korunmaya muhta¢ magdurlar olarak tasvir edil-
melidir, boylece heteroseksiieller koruyucu roliinii benimse-
me refleksi ile meyilli olacaklardir. Escinseller bunun yerine
kendilerini kiistah¢a uyumsuz bir yasam tarzini tesvik eden
glicli ve kibirli bir grup olarak sunarlarsa, bityiik olasilikla
direnis ve baskiy1 garanti eden bir kamu tehdidi olarak goriil-
meleri muhtemeldir” (183)

ONEMLI: “Magdur tasvirlerinin amaci, heteroseksiiellerin
kendilerini ¢ok rahatsiz hissetmelerini saglamaktir; yani, nor-
malde escinsel karsiti kavgalarina eslik edecek ve odiillendire-
cek olan kendini begenmis sekilde gururu utangla engellemek
ve heteroseksiiellerin escinsellerle 6zdeslesmelerine ve mazlum
statiilerine sempati duymalarina yardimci olarak doniistiirme
stirecine zemin hazirlamaktir” (183)



f

g.

“Medya kampanyasinda yer alan kisiler, heterosekstiel stan-
dartlara gore giivenilir ve takdire sayan olmali ve goriiniiste
tamamen siradan olmalidir; tek kelimeyle, ulasmak istedigi-
miz heteroseksiiellerden ayirt edilemez olmalidirlar” (183)

. “Geleneksel gengler, orta yasl kadinlar ve her irktan yasl in-

sanlar on plana cikartilmalidir, escinsellerin ebeveynlerinden

ve heterosekstiel arkadaslarindan bahsetmiyorum bile. Ayri-

ca, medya kampanyasinin ilk agamalarinda lezbiyenlerin es-
cinsel erkeklerden daha belirgin bir sekilde 6ne gikarilmasi

gerektigi de iddia edilebilir” (183-184)

Escinsel magdurlar hakkinda iki farkli mesaj:

1. Halkin, escinsellerin kosullarin kurbani olduguna, cinsel
yonelimlerini, drnegin boylari, ten renkleri, yetenekleri
veya engelleri gibi segmediklerine ikna olmasi. “Toplum
icinde escinselligin segilebilecegini one siirmek, ahlaki se-
¢im’ ve giinah’ etiketli sorun yumagini agmak ve dini inat-
¢ilara bizi dovmeleri icin bir sopa vermektir. Heteroseksiiel
olmak bazi insanlar igin neyse, escinsel olmamn da dogal
oldugu égretilmelidir: kotiiliik ve bastan ¢ikmanin bununla
higbir ilgisi yoktur. Ayrica, hicbir se¢im soz konusu olma-
digindan, escinsellik heteroseksiiellikten daha fazla kinan-
may1 hak edemez. Ashnda, kimin escinsel olup kimin he-
teroseksiiel olacagi onda birlik bir olasilik meselesidir. Her
heteroseksiiel, kendisinin de kolayca escinsel olarak dogmus
olabilecegini fark etmelidir” (184)

2. Escinseller ONYARGI MAGDURU olarak gosterilmeli-
dir. Heterosekstieller, escinsellere yasattiklari acilarin tam
olarak farkinda degillerdir ve bu onlara gosterilmelidir:
gaddarca davranilmis escinsellerin ¢arpici resimleri, is
ve konut giivensizliginin dramatize edilmesi, ¢ocuk vela-
yetinin kaybedilmesi, herkese agik olarak agagilanma vb.
(184)

Heteroseksiiellerin escinsel koruyuculari olmalarina yardimci
olun. (185)

Sempati ve hosgoriiye oynayin. (186)
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h. Gerekirse yiiriiyiis yapin ancak gecit toreni yapmayin (kame-

ra/gazete i¢in iyi goriiniin). Siradan gortniin, haklarindan
mahrum edilmis drag queenler, kasli lezbiyenler gibi escinsel
camianin egzotik unsurlar1 gibi gériinmeyin. (186)

Duyarsizlagtirma asamali olarak isler veya hi¢ islemez.
(186)

Ilke 6: Potansiyel koruyuculara hakl bir gerekge verin.

a.

Kampanya olarak escinsel davranisi degil, ayrimcilik karsitli-
gin1 kullanin. (187)

“Kampanyamiz escinsel uygulamalar: i¢in acik destek ta-
lep etmemeli, bunun yerine ayriumcilik karsiti temayi ele al-
malidir. Temel 6zgiirliikler, anayasal haklar, yarg siireci ve
yasalarin esit 6l¢iide korunmasi, tiim insanliga kars1 temel
adalet ve anlayis; iste bunlar kampanyamizin akla getirdigi
kaygilar olmalidir > (187)

flke 7: Escinsellerin iyi goriinmesini saglayn.

a.

Escinsel bir magduru heteroseksiiellere sempatik bir hale ge-
tirmek icin, onu siradan biri olarak tasvir etmelisiniz. (187)

Escinsel erkekleri ve lezbiyenleri toplumun iistiin, gercek va-
tandaslar1 olarak tasvir edin. (188)

Geg¢misteki tinli escinsel isimleri kullanin.

Escinsellige destek veren tnliileri kullanin ¢linkii insanlar
tinliileri sever, boylece escinselleri de severler. (188-189)

flke 8: Magdur edenlerin kétii goriinmesini saglayin.

a.

“Amayg, escinsellerden nefret etmeye dair inanglari ve eylemleri,
siradan Amerikalilarin kendilerini onlardan ayr: tutmak iste-
yecekleri kadar kotii gostermektir” (189)

“Escinsellerden nefret etmeyi kotii gostermenin en iyi yolu,
escinselleri magdur edenleri kétillemektir. Kamuoyuna, ilgili
ozellikleri ve tutumlar: Orta Amerikay: dehsete diistiriip kiz-
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31.

diran ve bagirip ¢agiran escinsel diismanlarinin goriintileri
gosterilmelidir” (189)

TV ve yazili basinda, magdur edenlerin goriintiileri, propa-
gandacilarin “parantez teknigi” olarak adlandirdiklar1 bir
yontemle escinsel kurbanlarininkilerle birlestirilebilir (6r-
negin, Matthew Shepardin cenazesinde Din Adami Fred
Phelps’in, “Tanr1 escinsellerden nefret eder” demesi. Ardin-
dan insanlarin ondan tiksinmesi, bu yiizden ondan ve nefret

dolu tutumundan uzaklagsmasi.)” (189)

“Bir izleyici bu karsilastirmali 6z degerlendirmeden her geg-
tiginde, escinsel nefretini bilingli olarak reddeden ve escinsel
kurbanlar i¢in sempatiyi dogrulayan bir 6z tanimlamayz giic-
lendirir. Bu, tam olarak istedigimiz seydir.” (190)

Medyayi ¢ig ¢ig yeme taktikleri:

Ug ana yol: (1) halkla iliskiler, (2) haber raporlama ve (3) rek-
lam. (193)

Biiyiik bir giiriiltii ¢ikarin. Insanlar skandallara, dedikodula-

ra bayilir. Escinsel camiasi i¢in 6nemli olan konular1 gérme

umuduyla yayin sirketleri ve haber merkezleri ile iliskileri ge-

ligtirin. (194)

Toplumsal karisikliklar: (1) Kitlesel bir olay gibi goriinmeli-

dir. (2) Davranislar siddet icermemelidir. (3) Itaatsiz eylemler

son care olarak gosterilmelidir. (4) Halkin escinsel protesto-
cularin tutuklanmayi bekledigini ve kabul ettigini anlamasina
yardimct olunmalidir; sadece yasalar1 ¢ignemek i¢in yoklar.

(5) Halk, escinsel haklar1 sorunu ile kabul edilen belirli sivil

itaatsizlik eylemi arasindaki mantiksal baglantiy1 anlamalidir.

(196-197)

Halkla iliskiler taktikleri:

1. Yaratici bigimlendirme: yeni bir aciya, escinsel haklarina
dair argiimani daha giincel hale getirmenin bir yoluna ih-
tiyag vardir.

2. Haber yapmak i¢in haberleri kullanin; escinsel kisiler yeni
bir yasaya, davaya, 6liime veya skandala tepki verebilir.
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3.

4.

Insani ilgi: insanlar hikayenizin insani ve kigisel yoniiyle
daha fazla ilgilenirler.

Unlii sézciiler: inliler sadece haber yapmazlar; haber
kendileridir. Daha fazla bahane olmadan canli yayina ¢1-
kabilir ve escinsel davasini nispeten kolay bir sekilde anla-
tabilir. (198)

i. TV iyidir ancak insanlar1 duyarsizlastirmak, engellemek ve
doniistirmek icin basarili olmak adina reklam kampanyasi
gereklidir. (199)

Reklam taktikleri/bes biiylik medya kurulusu:
1.

TV en iyisidir ¢iinkii en ytiksek sayida insani egitir. En
miidahaleci aragtir. Resim/etiket giftini degistirmek en iyi
TVide yapilir.

Radyo: giindelik olarak milyonlara ulasir, samimi bir or-
tamdir.

. Dergiler: escinsellik mesaj1 i¢in iyi bir aragtir. TV'de yapi-

lan kampanyadan daha uygun fiyatli, daha az miidahaleci
ve daha az etki yaratur.

Gazeteler: dergilerin yaptiginin daha azini yaparak hakli-
lik inga eder.

Dis mekanlar: reklam panolari, halka agik alanlarda rek-
lamlar, metro levhalar1 vb. Genis bir kitleye tekrar tekrar
ulagmak i¢in harika bir yontemdir. Mesaj basit olmali ve
tekrar tekrar goriilmekten fayda saglamalidir.

Amag, heteroseksiielleri escinsellige dogrudan duyarsizlastir-
maktwr. (204)

k. Uzun vadede, TV ve dergiler muhtemelen tercih edilen iki
medyadir. TV daha ikna edicidir ve dergiler en uygun fiyath
olanidir. (204)

l. Federal fletisim Komisyonu'nun (FCC) medyaya ¢ikmaya
yonelik adaletlilik doktrini, vb. FCCnin medyaya ¢ikmaya
yonelik Kisisel Saldir1 Kurali. FCCnin her iki tarafa da esit
zaman veren Esit Zaman Kural1. (206)

m. Televizyona, radyoya, gazeteye nasil ¢ikilir:
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. Reklamlar1 sade yapin; kesinlikle itiraz edilemez olsunlar.

Orta veya orta tstil kiltiirli yayinlarin pesinden gidin ve
sonra asag1 dogru ilerleyin.

Ucretsiz erisim kullanin (Kamu Hizmeti Duyurulari
(PSA)).

Her ytiksek siyasi mevki i¢in sembolik escinsel aday goste-
rin. (212) Bu tiir siyasi kampanyalar araciligiyla, ana akim
Amerikan halks, escinsel reklamlar gérmenin ilk sokunu
atlatacaktir.

Waging Peace Campaign: Dogrudan escinsel nefretini
engellemek ve heteroseksiiellerin duygularini daha fazla
hosgorii duygularina doniistiirmeye yarayan reklamlarda
escinsellerin medeni haklarina agik destek iceren medya
mesajlar1 yayinlayin. (213)

32. Taktiksel amaglar i¢in birlesik bir ulusal escinsel orgiitii
olusturun. (249)

a. “Ortak hedeflerimizin pesinden gitmektense birbirimize sal-
dirmaya daha istekliyiz. (Jeff Levi, Ulusal Escinsel ve Lezbiyen
Gorevi Komitesi yonetici mudiri).

b. Amerikan isci sendikalar: konfederasyonu, uzun yillar once tek
bir organizasyon altinda birlesmenin muazzam bir giicii oldu-
Sunu 6grendi. (249)

c. Iki agamada bagis toplama:
BIRINCI ASAMA: Isim, misyon, vergiden distilebilme, iyi
basamak (kampanya baslatildiktan sonra tiim taktiklere de-
vam edin):

1.
2.

Kampanyanin marka adini tescil ettirin.

Misyon bildirisi: hedeflere 6ncelik verin, 6l¢tilebilir agama
hedefleri koyun, ¢aligma plani yapin.

Fonlama: Devlet hibeleri, vakif hibeleri, is kuruluglar1 kat-
kalari, bireysel katkilar. (265)

Bagiscilarla iletisiminiz ne kadar kisisel olursa, o kadar
fazla fon toplarsiniz. (266) Bagis toplayanlarin basamak
grafigi.
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5. Bireysel bagislarda en biiyiik pay genellikle birka¢ varlikli
bireyden ve bizzat pesinden kosulmasi gereken isletme yo-
neticilerinden gelir. (267)

6. Birinci Asama icin bagis toplama fikirleri listesi (268-269):

a0 o

€.

Escinsel iist sinifi yetistirin.

Dogrudan postayla ¢agrilar yapin.

Escinsel basininda para toplama reklamlari yayinlayin.
Ozel bagis toplama etkinlikleri gelistirin.

Kampanya i¢in bir tiye kredi karti tanitin.

7. Aqiktaki tabana cagri (269):

a.

b.

Diger escinsel 6rgiitlerin kampanyaya dogrudan katki-
da bulunmasini saglayin.

Gey barlar1 ve diger gey isletmelerini kampanyaya dii-
zenli olarak bagis yapmaya ikna edin.

IKINCI ASAMA: Escinsellerden ve heteroseksiiellerden he-
terosekstiel medyadaki reklamlar araciligiyla ek fon iste-

yin.

33. Uzun vadede motivasyon, 6fkeden gelen duygusallig: siir-
diirmektir, sevgiyi degil:

“Dindarlarin size séylediklerini goz ard1 edebilirsiniz ¢linkii tiim
bu ilerleyen olaylarin arkasinda yatan sey aslinda sevgi degil hid-

dettir”

“Tim duygular gibi hiddettin de bir amaci, yeri ve zamani vardir.
Bir durum tahammiil edilemez hale geldiginde, bir baski daya-
nilmaz hale geldiginde, milyonlar adaletsizlige kars1 aglamaya
bile cesaret edemediginde, hiddet uygun bir tepkidir” (382)
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Buyuk Escinsel Haklari
Orgiitleri

OO

1. HRC: Insan Haklari Kampanyast: siyasi eylem komitesi
(www.hrc.org)
a. Federal, eyalet ve yerel politikada escinsel haklari i¢in sa-
vasmak.

2. Lambda Legal: Kanunlarla ilgili 6rgiit (lambdalegal.org)
a. Siyaset, egitim ve kamu politikas: alaninda escinsel hakla-
rini1 tegvik eden davalar.
3. GLSEN: Gey, Lezbiyen, Heteroseksiiel Egitim Ag1 (www.gl-
sen.org)
a. Devlet okullarindaki Gey Heteroseksiiel Anlagmalar
(GSA).
4. GLAAD: Hakarete Kars1 Gey ve Lezbiyen ttifaki (www.glaad.
org)
a. Medya gozlemcileri.
5. NGLTF: Ulusal Gey ve Lezbiyen Calisma Kolu (www.thetask-
force.org)
a. Gey haklar1 i¢in tilke ¢apinda sosyal aktivizm.

Din: Ayirt Edici Sinir

1. Bir taraf: Escinsel davranisi onaylar.

2. Diger taraf: “Escinsellik ginahtir”; EC’ye sahip kisileri redde-
der.

3. Sevgi dolu tepki: Davranisi olumlamadan EC’ye sahip kisileri
kucaklar.
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4. Diinyanin tiim dinleri tavir almahidir:
a. EC’ye sahip aktif erkeklere imamlik unvani verilmeli mi-
dir?
b. Escinsel torenleri/evliliklerin dini hitkmii nedir?

Escinsel aktivizmin ruh sagligi meslegi lizerindeki etkisi

1. Tim ruh saghg kuruluslar “escinsel olumlayici terapiyi” tes-
vik etmektedir.

2. Danisan EC’sini kabul etmezse, “igsellestirilmis homofobi”
teshisi konur.

3. Ebeveynler cocuklarinin EC’sini kabul etmezlerse, “igsellesti-
rilmis homofobiye” sahiptirler ve sorun olarak kabul edilirler.

4. Amerikan Psikoloji Dernegi ve Amerikan Psikiyatri Derne-
ginin giicli LBGT komiteleri ve organizasyonlari vardur.

5. Lisansli terapist olanlar i¢in, diger tanisini garantiye almak
amaciyla kullanabilirsiniz: Yaygin Anksiyete Bozuklugu, Dis-
timik Bozukluk, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu ve/veya
Bagka Tiirlit Adlandirilamayan Cinsel Bozukluk.
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Cozum
OO

Straight Talk About Homosexuality: The Other Side of
Tolerance, Richard Cohen, MA, PATH Press, 2016.

. Yapilan ve/veya konusulan yanlis seyden dolay1 6ziir dileyin.

Kelimeler 6nemlidir!

. Gergegi sevgiyle yayin:

— Kimse aslinda EC ile dogmaz.

— Kimse EC’ye sahip olmay1 se¢mez.

— Degisim miimkiindiir.

. EClileri dogru sekilde sevin. Dinleyin, Sevin, Dayanin:

— Dinleyin: lyi iletisim ve dinleme becerileri

— Sevin: Erkekler erkeklere / kadinlar kadinlara akil hocalig
yapsin

Dayanin: Cogu escinsel iliski uzun stirmez.

Sonuna kadar dayanan kisi olun.

En ¢ok ve en uzun stire seven kazanir!

. Bir birey ve/veya bir aile, degismek istese de istemese de EC’ye

sahip bir bireyi sevsin.
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MEDYAYLA NASIL TANISILIR?:
HAYATTA KALMA REHBERI

(HOW TO MEET THE PRESS:
A SURVIVAL GUIDE)

OOOOO

(Jack Hilton, Sagamore Publishing, Inc., 1990.
Yayincidan izin alinarak kullanilir.)

BOLUM 1: DESTEGIN NiZAMA SOKULMASI

1. Son olarak, ¢ok endise verici buldugum bir sey, réportajcila-
rin gozlerindeki ilgisizlikti. Bunlarin ¢ogu profesyonel olarak
merakli olmay1 bagarmislardir —-merakli gértintiyorlardi- ama
gozlerine baktigimda orada degillerdi. Dikkatleri dagilmisti.

2. Ne hakkinda konustugunuzu biliyorsaniz, sizin roportajini-
zin yapilmasinin roportaj yapmaktan ¢ok daha kolay oldugu
gercegini 6grendim. Ayaga kalkip konusma yapmaktan ¢ok
daha kolaydir. Size sorulmasini istediginiz seyler soruldugun-
da kitabi okumadiklarini anlarsiniz.

3. NE SOYLEMEK ISTEDIGINiZi BiLIN VE BUNU SOYLE-
MEK ICIN SiZE SORULAN SORULARI KULLANIN. KI-
SACA, SUREC BOYUNCA, SIZE SORULAN SORULARI
ISTEDIGINIZ GIBI ELE ALABILIRSINIZ.

4. “Bu gergekten ilging bir soru” veya “Sanirim tiim meselenin
Ozeti bu” diyerek roportaji yapan kisinin gururunu oksayin.
Yalnizca, size sorulan sorulara kendinizi ¢ok kaptirmayin ki,
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bahsetmek istediginiz seyleri unutmayin. Pratik yapmak yar-
dimci olur: Besinci sefer, ilk seferden ¢ok daha iyidir.

Roportaj yapilan bir kisinin dikkatli olmas1 gereken yer yerel
TV haberleridir. Az sayida haber roportaji “canli” olarak yapi-
lir. “Cogunlukla uzun bir sahneden sadece kisa bir “agiklama”
cikarilir. Secilen kisa agiklama, goriisiilen kisinin sdylemek
istedigi seyin temelini temsil edebilir veya etmeyebilir. Bu,
insanlara “baglam disinda” alintilandiklarin: hissettirir.

6. Habercilerle iligki kurun.

7. Isletmeler, politikacilarin yillardir yaptiklarini uygulamak

icin akillica davranacaklardir. Politikacilar, kriz yokken, TV
habercileriyle arkadas olurlar. Bu, gazeteciyi “satin alma”
meselesi degildir, onu konu ne olursa olsun endiseler ve ger-
cekler konusunda egitmektir. Bir kriz veya son dakika haberi
oldugunda, o haberci en azindan sizin bakis a¢iniza daha agik
olacaktir. Aslinda, televizyonun sirket yoneticilerini aptal ye-
rine koymak i¢in onlari takip ettigi izlenimine katilmryorum.
Televizyon habercileri ¢aligmalarin sirket gorevlilerinin kafa
derileriyle degil, is diinyas: derneklerinin tebrik plaketleriyle
siraltyor.

8. 15 saniyelik ses patlamalar1 veya 43 kelime hazirlayin.

10.
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15 saniyelik patlamalarla bir konferansta ifade etmek tizere iyi
sekilde ifade edilmis agiklamalar. Bu, CBS veya diger aglarin
bu patlamalar1 saglam bir sekilde alintilama sansini biiytik 61-
cuide artirir. Basarinin anahtarlarindan biri kisaliktir; aceleyle
ve 0zl bir sekilde mantikli noktalar koymak, 6ngorii ve pra-
tik gerektirir.

Dakikada ytiz yetmis iki (172) kesintisiz kelime, iki dakikada
konusulan 344 kelime.



BOLUM 2: GAZETELER
[Bunlar 1990 yilina ait istatistik ve bilgilerdir.]

1.

Biz “gorsellik yanlis1” bir toplumuz. Gérmek inanmaktir.
Ogrendiklerimizin %83’ii gérdiiklerimizden gelir.
Ogrendiklerimizin %11’i duyduklarimizdan gelir.

Hatirladiklarimizin %50%si hem gordiiklerimizden hem de
duyduklarimizdan gelir, bu da televizyonun en giiglii yanidur.

BOLUM 3: ALTI ROPORTAJ TURU

1.

Sorguya ¢ekme: Sorguya gekme olarak adlandirilan bu répor-
tajlar, konuklarin ilk basladig1 ve sugsuz olduklar: kanitlana-
na kadar suglu kaldiklar yerdir, ki bu Night Beat'te nadiren
gerceklesmistir, bu roportaj tiirii de ilk olarak bu programda
tanitilmigtir. Bugtin uygulanabilir olan birkag dersi 6gretmek
adina bir deney yaptim:

Ders 1: Hepimiz ara sira gergekten kastetmedigimiz seyleri
dogaclama olarak soyleriz.

Ders 2: Bir roportajda asla ayni diizeydeki rakibinizi kii¢iim-
semeyin. Bunlarin bazilar1 6devlerini iyi yaparlar.

Ders 3: Resmi yaz1 olmadikga sorguya ¢ekilen réportajlardan
kaginin.

Onemli haberler: Takip edilmesi en kolay olanidir.

3. Detayli veya bilgilendirici roportaj: Daha derinlemesine aras-

tirmak ve daha fazlasini ortaya cikarmak igin.

Eglence amagl roportaj.

. Budala réportaj: Goriigmeci herhangi bir 6dev yapmadigin-

da ve cevaplar: da dinlemediginde bir budalanin huzurunda
olursunuz. Her zaman herkesin nasil hissettigini soran gaze-
teciler cevaplar: dinlemede en kotiiler arasindadir (bas salla-
malarina aldirmayin).

Tuzak roportaji: Muhabir ve kameramanin “karanlik bir so-
kakta” sizi sasirtmast.
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LUM 4: HAZIRLIKLI OLUN

soylemek istediginizi bilin ve bunu séylemek icin size sorulan

sorulart kullann. Siire¢ boyunca, size sorulan sorulari istediginiz
gibi cevaplayip cevaplamayabilirsiniz. Sadece size sorulan sorulara
o kadar kafayr takmaymn ki, bahsetmek istediginiz konular: unut-
maymn (varsa).

1.
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Savunmaci bir oyun plani 6nemlidir. Size sorulabilecek soru-
lar1 6nceden tahmin edin. Nasil cevap vereceginize énceden
karar verin. Onemli konularda halka agik bir gekilde dogac-
lama yapmak yasaktir ancak yazili metinleri de kullanmayin.
Her konudaki dikkat cekici noktalarinizi 6nem sirasina gore
siralayin ve yiiksek sesle prova yapin.

Hiicum: Kendinize sunu sorun, “T'V’nin sicak 1giklar1 altinda
yavasca erime davetini kabul etmem i¢in beni en basta ne zor-
lad1? Okulum igin ne basarmak istiyorum?” Bunun bir sohbet
oldugunu unutmayin. Firsatlar ortaya ¢iktiginda inisiyatif al-
maya hazir olun.

Rakibi engelleme: Oyun bagladiktan sonra, zamaniniz da
o6nemlidir. Savunmadan hiicuma ge¢mek igin arka arkaya
basarili vuruslar yapmak gerekir: bir baslama vurusu, topa
havada vurma, diger oyuncuyu diisiirme, topu kapma ve
(umarim sizin attiginiz) bir gol! Konusma dinamiklerinde,
bir katilimci digerini engelleyip inisiyatifi ele gegirdiginde bir
basarili vurus yapilmis olur. Bir engelleme sizi bir tartigmada
bulundugunuz yerden olmak istediginiz yere gotiiriir, bu da
muhtemelen se¢tiginiz konularin veya noktalarin bulundugu
daha giivenli bir yerdedir (savunmaci oyun planina iliskin
onceki kararlariniza dayanarak). Rakibi basarili bir sekilde
engelleme, 6nsoz olarak diizgiin bir baglayici ifade, ciimle
veya soz soylenmesini gerektirir. “Bu konuyu biraz farkli bir
bakis acisiyla ele alayim” veya “Buradaki daha biiylik mesele-
yi ele alalim” Okulunuzdaki bir sorunla ilgili soru sorulursa,
bu, tartigmay1 hedeflediginiz sorun olmadig: siirece tizerinde
durmayin. Coziim hakkinda konusun. Bir meselenin ge¢mis
zamani sizin i¢in garipse, bunu simdiki zamanla veya gelecek
zamanla birlestirin. Birinciden ikinciye ge¢mek size baglidir;



10.

11.

12.

alt1 veya sekiz kelimeyle birlestirmek yeterli olmalidir. Soru-
ya/sorulara takilmayin; sorular: soran kisinin sorularinin la-
finiz1 belirli veya sinirh sekilde kesmesiyle kisitlanmayin veya
caresiz kalmayin. Inisiyatif alip hiicuma gegme sansi igin te-
tikte olun.

. Yanls hazirlik: “Bana hangi sorular sorulacak?” ve “Nasil

cevaplayacagim?” Diiriist olun. Diisiindiiglintiz sey bunlar,
degil mi? Eger dyleyse yanlis yoldasiniz (bu sorular alakasiz
oldugu i¢in degil). Béylece kendinizi sadece yanit vermek i¢in
kendinizi hazirlarsiniz (yiiksek dozda kaygiyla), bu da sizi
hemen tepkili veya pasif bir moda sokar. (Bagka bir deyisle,
muhtemelen bir pazar giinii mahvolmus olursunuz ve NBC
sigara veya g6z bag1 tedarik etmiyor.)

5. Asla dogaglama yapmayin. Repliklerinizi iyi hazirlayin.
6. Hatali bir suglama yapildiginda kizginliginizi ifade edin. “Iste

yine basladik!” (uzun duraklama). Medicare hakkinda sug¢-
landiginda Reagan hatirlayin. Bir not defterine 23 kelime
hazirlamis ve kusursuz bir sekilde konusmustu.

Bir réportajcinin sorularini énceden tahmin etmek, ileri dii-
zeyde bir Onsezi gerektirmez. Sadece 1688 gazetenin 6’sina
abone olun: The New York Times, The Washington Post, The
Wall Street Journal, The Los Angeles Times, Time ve Newsweek,
Amerikan gazeteciliginin en iyileri.

8. Sorulmasini bekleyebileceginiz en olas1 25 soruyu yazin.

TVde tekrarlama yapmakta bir sorun yoktur.

Hatta tercihen yaratici tekrarlama yapmak tavsiye edilir, bu
da gereksiz sozden farklidir. Burada egitimin ve/veya rek-
lamciligin en eski kurali gegerlidir: Onlara ne soyleyeceginizi
soyleyin. Daha sonra onlara ne soylediginizi soyleyin.
SOZCUKLERI SECME, PRATIK YAPMA, DURAKLAMA,
SADE INGILIZCE, TEK KISA CUMLELER: TV HABERLE-
RI ICIN 43 KELIME IYIDIR (15 saniye).

“Ve” den sonra duraklayin ve ikinci cimleye asil mesaj yerles-
tirin. “Eger” kelimesini ¢ok kullanin.
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13.Sahip olunacak nitelikler: Cosku, inang, spesifik, dogru,
anekdotsal ve havali.

14. Dogru yerde oldugunuzda, 6fkenizi koruyabilirsiniz. Hatali
oldugunuzda, onu kaybetmeyi goze alamazsiniz.

15. ALISTIRMA YAPIN: YANITINIZI NASIL YAZARSINIZ
VE ARDINDAN BOSLUGU NASIL DOLDURURSUNUZ?
Kesinlikle s6ylemek istediginiz {i¢ seyi yazin. Basit, aciklayici
ciimleler simdilik yeterli olacaktir. Ayni noktalar1 bagka bir
sekilde ikinci bir kez yazin. Sonra tiglincii kez yine farkls se-
kilde yazin.

16. Simdi ¢ ayr1 temada dokuz farkls ifadeniz veya iddianiz var.
Ardindan, her noktada sizinle aym fikirde olan uzmanlar
ve onlarin kimlik bilgilerini yazin. Kendi lehinize olan ista-
tistikleri ve verileri yazin. ifadelerinizin her birine bir tane
ekleyerek dokuz farkli, destekleyici teziniz olana kadar bunu
yapmaya devam edin.

17. Daha sonra, ufak bir bosluk doldurma ve sozlii beceriyle ve
soruya takilmadan, bu dokuz ifadenin herhangi biri veya bir
kismi ile 25 olasi soruya cevap veremez misiniz? Veremezse-
niz, bastan baglayin ¢tinkii bunu dogru yapiyorsaniz, cevap
her zaman evet olacaktir.

Daha 6nce belirtildigi gibi, savunmadan (sorular) hiicuma
(ifadeler ve destek) giden yola boslugu doldurma denir.

19. Televizyonu dikkatle izlerseniz, hemen hemen her program-
da boslugu doldurma tekniginin uygulandigini goreceksiniz.
En biiyiik bosluk doldurma sudur: “Bunu séyleyemem ama
sunu soyleyebilirim..”

19. Bu iki nedenden dolayi ise yarar: Konuk, bir konu hakkinda
kendiliginden yeni bilgiler sunarak inisiyatif almaya istekli-
dir, sorudan daha ilging veya kiskirtic1 bilgilerin ortaya ¢ik-
mas1 umulur.

20. Boslugu doldurma, bu mevzuda miinazara tekniklerinden
uyarlanan temel bir numaradir. Bu sagduyudan kaynaklanir
ve temelde tek bir onciile dayanir: Program sunucusu veya
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21.

22.

diger katilimcilarin programa olan katkinizi kontrol etmesine
asla izin vermeyin; bu ayricalig1 kendinize ayirin.

Zor soruyu savusturmayin. Réportaj yapilan basarili bir kisi,
bir soruyu cevaplamadan énce ve en kotii tehlikeleri ortadan
kaldirmak i¢in onu yeniden yapilandirmanin miimkiin oldu-
gunu bilir. Eger bu yeterince ustalikla yapilirsa, kagamak ce-
vaplar vermeden soruya cevap vermemek miimkiin olabilir.

Bagarili bir konuk, bir soruyu begendiginde gerekli bilgiler-
den ¢ok daha fazlasini goniillii olarak soyler. Bir soru ¢ok
hassas, ylizeysel veya 6nemsiz oldugunda, ayni konuk higbir
seyi goniillii soylemez. Higbir soru kutsal degildir ve hi¢biri-
nin kole gibi cevaplanmasina gerek yoktur. Amatorler boyle
yakalanir. Girisimin bir bagkasina mi yoksa size mi ait oldu-
gu gibi, giindeme getirilen tiim konular hakkinda séylemeyi
sectiginiz her seyi sdyleme hakkina sahipsiniz. Belirli sorula-
r1 cevaplamaniza gerek yoktur. Bu taktik sayesinde, dedigim
gibi, bir gériismecinin konusma sirasindaki degis tokuslar:
gercekten kontrol etmesi biiyiik ihtimalle miimkiindiir.

Ozet:

1.

Roportaj yapilan kisi daha ilging bilgiler sunarak inisiyatif
alir.

Program sunucusunun veya diger katilimcilarin katkilarimiz
kontrol etmesine asla izin vermeyin; bu ayricaligi kendinize
saklayin.

Zor sorulardan kaginmayin. Cevaplamadan 6nce soruyu ye-
niden yapilandirin ve en kotii tehlikeleri ortadan kaldirin.

4. lyi sorulari cevaplamada daha fazla goniillii olun.

. Kaotii sorular1 cevaplamada biraz goniillii olun.

Belirli sorular1 cevaplamaniza gerek yok; onlar1 yeniden yapi-
landirin ve bosluklar1 doldurun.

BOLUM 5: SEKIL Mi iCERIK Mi?

1.
2.

Televizyondayken giysi ve makyaj 6nemlidir.

Televizyonda izlenimler icerikten agir basar.
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Televizyonda gorgii kurallarinin igerikten daha fazla etkisi
vardir.

Kitap, dergi ve gazetelerde NE soylendigi genellikle NASIL
soylendiginden daha énemlidir.

TV'de bunun tam tersi dogrudur. Insanlar gériigmenin igeri-

gini degil, duygusal icerigi hatirlar ve izlenimi yillarca unut-
maz. TELEVIZYONDA KENDINIZI KAYBETMEYIN.

6. Kendiniz olun ve begenilin.

7. Begenilmenin ii¢ yolu vardir:

10.
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a. lyi hazirlanin ve ifadelerinizi net 6rneklerle destekleyin.

b. Giigliik karsisinda mizah veya sogukkanlilik gésterin.

c. Yoksa zorba bir program sunucusunun elinde bir mazlum
olursunuz.

Evdeki izleyici size hayranlik veya sempati duydugu stirece
hedeflerinizden herhangi birini belirtemeyebilir ve yine de
kazanabilirsiniz. Fakat tavriniz sizin zarariniza da olabilir.

Hedef kitleyle samimiyet i¢cin 6nemli noktalar:

a. Kameranin mercegiyle goz temast, ki bu da izleyiciyle goz
temas1 kurmakla esdegerdir.

b. Kameranin farkinda olmak.

c. “Bir” kigiyle konusun ve zaman zaman ona bakin.
Boylece oniintizdeki kamerada artik bes milyon insan ol-
mayacak. Esiniz, kap1 komsunuz, en iyi arkadaginiz, her-
hangi birimiz. Ben evimde odamin bir tarafindayim, TV
stiidyosunda degil. Sadece bunu aklinizdan ¢ikarmadan
benimle konusun, hatta uygun oldugunu distindtigiiniiz
zaman bana dogru bakin. Boylece seni daha ¢ok begeni-
rim.

[zleyicilerin fark ettigi seyler:

a. Viicudun pozisyonu: Dik oturun, bacaklarinizi ¢apraz ya-
pin, hafifce 6ne dogru egilin ve ellerinizi belinizin tizerin-
de 6niiniizde tutun. Dogal ve rahat olun. Insanlarin evde
gordiikleri resmin ¢ogu zaman basinizin st kismindan
gogus kafesinize, belki de belinize kadar oldugunu unut-
mayin.



b. Kiyafet: Cok gosterisli degil, mavi, gri ve kahverengi gi-
yin. DIZ BOYU CORAPLAR. Ceket diigiimlii olsun. Yeni
kiyafetler giymeyin veya onlar1 bir aynanin éniinde otu-
rurken test edin. Gosterigsiz bir deseni olsun. Stiidyodaki
sandalyelerin rengini 6grenin. Giyimde asiriya kagmayin
veya ¢ok rahat giyinmeyin (banka miidiir yardimcisi gibi).

c. El/kol hareketleri: TVde bunlari az kullanin. Insanlar
bunlardan herhangi biri kendilerine tuhaf veya bir sekilde
yanlis gelirse, bunu ozellikle fark edeceklerdir. Eger fark
ederlerse, en kotii ihtimalle, sizin hakkinizda olumsuz
distintirler. En iyi ihtimalle, dikkatleri soylediklerinizden
dagilir. Bunun olmasina izin vermeyin.

d. Taki: Sadece alyans ve saat, mikrofonu engellemeyecek
seyler.

e. Makyaj: Tas pudras: uygulamak 15181 emer ve size daha
piiriizsiiz, daha dogal bir goriintim verir. Ayrica su bazl
olmadig: siirece bir makyaj siingeri ve tily dokiicli krem
satin alin. Cildinizin acikta kalan her yerine, ellerinizin di-
sina, boynunuza ve ¢enenize siiriin. Tiim gosteri boyunca
etkisi devam eden bir rujunuz da olsun.

f. Sag¢ Kesimi: Islak goriiniimden kaginin; birkag¢ giin once
berbere gidin. Tertipli olmak 6nemlidir! Kendi saginizi
yapin; son anda gozliigiiniizii takmayin.

BOLUM 6: TEMEL EGITIM

1. Mubhabirler herkese KIM, NE, NE ZAMAN, NEREDE, NE-
DEN ve NASIL sorularini sormak igin egitilirler. Sizin iginiz
onlara kisa ve dogru bir sekilde cevap vermektir, ki bir kriz
aninda gazeteciler gegmisteki temaslarinizdan KIM oldugu-
nuzu, NE yaptiginizi, NEREDE ve NEDEN sorularinin ceva-
bin biliyorsa, bu isi oldukea kolaylastirir. Bu, basinin acele-
si oldugunda ve caminizin sikildig: stres anlarinda daha esit
sartlar saglar.

2. Yerel TV istasyonlarindaki haber servislerini bilgilendirin.

3. Sicak hava balonu yarisi ile degerli bir amacin tanitimini ya-
piyorsaniz, tek yapmaniz gereken yerel istasyonlardaki haber
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servislerini uyarmaktir ve en iyi kamera pozisyonlar: icin
oraya erken varmak adina muhabirlerden ve ekiplerden bir
stivari hiicumu olacaktir.

TV, ekranda viicudunun sadece omzundan istii goriinen
program sunucularinin monotonlugunu kirmak icin gorsel
hikayeleri sever. Gorsel bir boyut isterseniz, TV istasyonunun
haber boliimiiyle baslayin. Yerel séylesi programi yapimcila-
rini arayin.

5. Soyleyecek yeni bir seyiniz olmali.

6. Degerli bir amag kendi basina yeterli degildir. Soyleyecek yeni
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bir seyiniz olmaly, kendi kesfettiginiz, kurguladiginiz veya ha-
ber degeri tastyacak bir sekilde dramatize ettiginiz bir sey.

Tarz (nasil soylenir?):

a. Nihayetinde amacinizin 6nemi, onu begendirmek igin
kullandiginiz tarzdan daha az 6nemlidir.

b. Amacinizin birgok kisiye algilanan bir faydasi oldugunu
gostermenin bir yolu var mi1?

¢. Amacinizi, eski olsa bile, yeni gibi gostermenin bir yolu
var mi?

d. Mesajiniz onlarca yillik olsa bile amaciniz1 géstermenin
dramatik bir yolu var m1?

e. Kamu yararina devam etmekte olan bir konu hakkinda
konusma konusunda belirli bir uzmanlik 6rnegi sergileye-
bilir misiniz?

Canli yayina nasil girilir?:

Her zaman en basit olan bir prosediir vardir: Program su-

nucusunu telefonla arayip programa katilip katilamayacagi-

niz1 sorarsiniz. Eger program sunucusu sizinle konusmazsa,
bir yapimeciyla konusun. Bunlara bazen yer ayirtanlar denir.

Cogu program yildizdan bagka biri tarafindan rezerve edilir

ve program ne kadar biiyiik olursa o kadar fazla rezervasyon

yapan olur. Yayincilar, canli yayma deger olup olmadiklari-
n1 belirlemek i¢in potansiyel konuklarla 6n goriisme yapmak
tizere egitilirler. Neden programa ¢ikmak istediginiz, ne su-
nacaginiz ve ne veremeyeceginiz konusunda diiriist olun. An-



10.

cak program sunucusundan sizin i¢in bagka bir gosteri veya
yaklasim Onermesini istemeyin.

Olaylari farkli ifade edin ve yenilikgi olun.

“Farkli olmaya cesaret edin. Soyleyecek bir seyiniz varsa, onu
ilging hale getirmenin bir yolunu bulun. Donahueda ya da
Meet the Press’te her zaman bu sekilde yapildigini gordiigii-
niiz i¢in olaylara belirli bir sekilde yaklagmayin. Odevinizi
yapin ve etraflica diisiiniin. Ardindan diistincelerinizi anlamli
ve yenilikgi bir sekilde ifade etmenin bir yolunu bulun. Eger
benim dikkatimi ¢ekebilirseniz, biiyiik ihtimalle sizi duyarim.
Cekemezseniz, zaten seni 6nceden duydugumu varsayacagim
(en az yiiz kez!)”

En iyi misafirler:
Program sunucusu: “Giglii fikir sahibi olan ilging insanlar is-
tiyorum.”

BOLUM 7: ALAKASIZ SORULAR

1.

Dogaglama yapmayin; alintilanabilirsiniz (soyledikleriniz
baglam disinda ¢arpitilabilir).

Alintilanabilir oldugunuzu ve bunun mutlaka baglama gore
yapilmayacagini hatirladiginiz siirece, istediginiz herhangi
bir seyi basinla ve TV'de tartisabilirsiniz.

. Ictenlikle kikirdayin ve soruyu tekrarlayin veya bu sorunun

size sorulmasina gagirdiginiz1 ifade edin, 6rnegin: “Genglik
Hizmetleri baskanina esrarin yasallagtirilmas: gerektigini
distintip diistinmedigimi soruyorsunuz!” deyin. Daha sonra
daha akli baginda bir sekilde devam edin ve meselenin ger-
¢ekte ne oldugunu soyleyerek konuyu baglayn.

Bir birey olarak degil, bir kurulusun temsilcisi olarak konu-
sun.

Bu gibi durumlarda kendinizi unvaninizin ve kurulusunuzun
simgesi olarak diisiinmenize yardimci olur. Bir birey olarak
sizin i¢in biiytik bir ilgi ve saglam bir duygu konusu olabile-
cek bir sey, sizin unvaninizdaki birinin yorum yapmasi gere-
ken bir konu olmayabilir. Alakasiz bir soruyu yanitlamadan
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once, yarin gazetelerde veya bu gece TV haberlerinde kurulu-
sunuza atfedilecek seyin nasil goriinecegini diistintin.

6. Sohbeti yonlendirebilirsiniz. Alakasiz konulara dikkat edin.

7. Bu da, konuyu ikinci hatirlatmama getirir: Alakali ve alakasiz

konular, siz ve roportajci arasinda ortak bir karardir. Kendi
isteginiz diginda bir konudan digerine siiriiklenecek tasmali
bir kopek yavrusu degilsiniz. Konusmanin gidisatina karar
vermeye dahil olabilirsiniz, olmalisiniz da.

Baslangicta kafanizda belirli bir konuyla alakali bir tanim be-
lirlemeniz yararlidir. Benimki su: Eger bir konu, temsilci sifa-
tim i¢in konu disiysa, bu konu alakasizdir ve genellikle bun-
dan kagarim. Bunu nazikge ve nezaketle yapacagimi umarim.
Eger konu, roportajdaki amacimin disindaysa, ayni sekilde.
Eger konu tehlikeliyse, ondan bir veba gibi kacarim, hatta
kaba bir gekilde.

BOLUM 9: TUTARSIZLIK TUZAGI

1.
2.

Tutarsizlig kabul edin, bu olgunlugu gosterir.

Bir tutarsizlik suglamasiyla kars1 karsiya kaldiginizda, onu ka-
bul edin. Fikrinizi degistirebilirsiniz. Aslinda bu, olgunlugu
ve esnekligi gosterir. Bir kez boyle hissettiyseniz ancak artik
hissetmiyorsaniz, direkt s6yleyin: “Evet, bu ifadeyi 1980de
yaptigim dogru. Ama fikrimi degistirdim” veya “Bunu soyle-
digimde, durumla ilgili kendi sorusturmam bitmemisti. Daha
sonra bitirdim ve goriislerimde bir fark yarattr”

Bir yayinda yapabileceginiz en kétii sey, izleyiciyi eski goriisii-
niiziin hala gegerli oldugu izlenimi vermektir. Gegmiste giiglii
bir durus sergilediginiz 6nemli bir konu hakkinda fikrinizi
degistirdiginizde, bunu kamuya a¢ik bir sekilde ve siipheye
yer birakmadan séylemelisiniz.

BOLUM 10: SONUG COHEN
(Bunun benimle, Richard Cohen ile, hi¢bir ilgisi yok. Hakikaten
boliimiin adi bu!)

1.

Kisa haber roportajlar kisa, dogrudan cevaplar ister.
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. A veya B ikilemi: Ozellikle yayin haberciliginde, réportajcilar
ve bant editérleri kisa, dogrudan cevaplar arayarak izleyicileri
uzun ve karmasik aciklamalardan kurtarirlar. Programlarinin
hizli bir sekilde hareket etmesini isterler.

3. Ne olursa olsun 6zne pozisyonunda kalin.

4. Imkansiz sorulara cevap vermesi beklenen bir kisi aslinda

bunu yapmaya calistig1 zaman, bir bilgi araci olarak progra-
min seviyesi hizla diiser. Yalnizca cevap genel olarak sorunun
kendisi kadar anlamsiz oldugu i¢in degil, ayn1 zamanda r6-
portaj yapilan kisi bagimsizligindan vazgectigi icin de boyle
olur. Bundan sonra, muhabir veya program sunucusu otorite
figliri haline gelir. Manipiilatoriin kendisi oldugunu kanitlar.
Konuk olarak bir sorunun kontroliinii kaybederseniz, ropor-
tajin kontroliinii kaybedersiniz. Ayrica, program sunucusu-
nun size veya amaciniza karsi 6zel bir nefreti varsa, bu, sizi bir
tizimiin ayak altinda ezilmesi gibi ezecegi bir giristir.

. Bir panik atak yasarsaniz veya daha da kotiist, bagimsizligi-
nizi program sunucusuna teslim edersiniz, belirli bir durum
i¢in elde edebileceginiz tiim haklilik, hazirlik ve kararliligin
bir faydas: olmayacaktir.

. Program sunucusu ve konuklar esittir. Program sunucusunun
sorularina itiraz edebilirsiniz! Burast Amerikan Ordusu degil.
Sunucu general degil, konuklar de er degil. Herkes esittir. Bir
konugun sunucunun ifadelerine itiraz etmesi ve hatta yonel-
tilen bir soruyu yanitlamay1 reddetmesi yalnizca hos goriile-
bilir degil, ayn1 zamanda ¢ogu zaman gereklidir.

. Kendi savunma avukatiniz olmalisiniz. Bir yayin roportajin-
da, roportaj yapilan kisi kendi savunma avukat: olmalidir.
Eger bu roli tistlenmezse, bas1 belada demektir. Tanik kiir-
stisii, bir yayin roportaji i¢in iyi bir model degildir ve baz1 so-
rular dnceden diizenlendigi i¢in cevaplanmaya cesaret edile-
mez. Gozii agik bir konuk bunu hatirlamalidir.

. EVET veya HAYIR cevaplar1 vermeyin: Dort segenek vardir:
A, B, HER KIS veya HK}BIRI Secimlerin hig¢biri amacini-
za gercekten hizmet etmediginde veya diisiincenizi iletmedi-
ginde, anin baskisinin sizi ya...ya ..., evet/hayir, dogru/yanhs
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testine zorlamasina izin vermek aptalliktir. Bir A veya B so-
rusuna yanit verirken, sadece iki degil, dort secenek vardir.
Diger ikisi de “her ikisi” ve “higbiri"dir: KONTROL SIZDE
OLSUN!!!

BOLUM 12: ORADA OLMAYAN KiSIYLE iLGILi SORULAR

1. Rakibinizin konumu, mantiksiz varsayimlari, ise yaramaz
yargilar1 ve temelsiz argiimanlar1 hakkinda istediginiz her
seyi sOyleyin. Ancak, rakibinizin gerekeelerini, samimiyetini
veya bir amaca olan bagliligini, 6zellikle de orada olmadigin-
da, asla sorgulamayin.

2. Rakibiniz hakkinda olumsuz konusmayin, yoksa seyirci size
glivenmez! Rakibinize ¢irkin gerekgeler atfetmeyin. Seyirci-
nin nedenlerinizi sorgulamasini ve sonug olarak goriisiiniize
glivenmemesini sebep olur.

3. Bu tiir durumlardan kaginmanin her tiirlii yolu vardir. Hafif-
letici bir ifade kullanabilirsiniz: “Bunu séyledigine inanmak-
ta zorlaniyorum ama eger boyle soylediyse buna kesinlikle
katilmiyorum ¢iinkii ..” Ya da meseleyi ele alip kisisel iftiralar:
gormezden gelebilirsiniz. Ya da kati bir durus sergileyebilirsi-
niz: Tam alintty1, baglami ve her seyi kendiniz gorene kadar
cevabi erteleyin. Daha sonra pisman olacaginiz bir agiklama
yapmak i¢in aptal durumuna dismeyin.

BOLUM 13: YUKLU ONSOZ

1. Onemli olan hazirlanmaktir:
a. Kendi hikayeniz ve agik gergekleriniz olsun.
b. Program sunucusu ve muhalefetin argiimanlarini ve ge-
kigmelerini tahmin edin.

2. Hazirlik, hikayeyi sadece kendi aginizdan anlatmak anlamina
gelmez. Ayni zamanda muhalefetin argiimanlarini ve gekis-
melerini tahmin etmek anlamina da gelir.

3. En kotii ve beklenmedik olani bekleyin ve bir cevap hazir-
layin. Sorulmasindan korktugunuz bir soru varsa, sorulaca-
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gindan emin olabilirsiniz. Ayrica, béyle bir soruya bir cevabi
olmayan erkek ya da kadinin vay haline.

. Rakip kibar degilse, sizi iki veya ii¢ kez bolmesine izin verin.

Ardindan 6ne dogru egilin, giiliimseyin, koluna dokunun ve
“Bir dakika liitfen. Acaba bu konuyu bitirebilir miyim?” Ar-
dindan nazikge giiliimseyin.

Medyaya Hazirlik

Rich Wyler, Miidiir, Wyler Public Communication. www.brothersroad.org
Yazarin izni ile kullanilmigtir.

Roportaj Oncesinde

1.

Bir muhabir sizi aradiginda mutlaka sunlari sorun:

a. Muhabirin ad1.

Yayin veya program.

Seyircisi (okuyucular, izleyiciler, dinleyiciler)

“Son zamanlarda ne tiir misafirleriniz oldu?”

Roportajin format1 (canli, bant yayini, miinazara, basili
soru cevap vb.)

f. Konum.

g. Dinleyici sayst.

oo o

Asla hemen bir roportaj vermeyin. En azindan, diistinceleri-
nizi toplamak ve notlarinizi gézden gegirmek i¢in zamaniniz
olmasi adina 10 dakika iginde tekrar arayin.

Her réportaj i¢in bir hedefiniz olsun:
a. Neyi bagarmayi umuyorum? ideal bir baslik ne olurdu?
b. Paylagmak istedigim ana noktalar neler?

Roportajda kendi giindeminizden bahsedin.

a. Yalnizca sorulara cevap vermeyin.

b. “Onemli mesaj veren konularinizi” veya “agir basan bir
mesaj hedefinizi” (SOCO) oniintizde bulundurun (veya
ezberleyin).

Hem kolay hem de zor olan sorular tahmin edin.
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6. Muhabirin sorularindan 6nemli mesajlariniza kadar tiim ola-
s1 “baglantilar1” planlayin.

a. “Homofobiyi sordunuz. Biliyorsunuz, hosgori iki yonli
bir yoldur..” (hosgoriiye, bilme hakkina, kisisel se¢ime
baglayin)

b. “Cevaplarim igin kimin sorusu var?” (Henry Kissengerdan
Beyaz Saray personeline)

7. “Kagis yollarint” planlayin
a. “Bu konuda tahmin yiiriitmek istemiyorum. Kontrol edip
sizi geri arayayim.
b. “Bu konuya agina degilim. Bakalim buna cevap verebile-
cek daha donanimli birini bulabilecek miyim?”
c. “Asil meseleyi kagirtyorsunuz. Mesele su ki ..”
d. “Bu tartigmak istedigim bir konu degil. Benim sdylemek
istedigim sey..”
8. Onemli baghklari tanimlayin.
a. “..fakat gercek hikaye ...
b. “Buradaki temel mesele ...”
c. “Burada akilda tutulmasi gereken ii¢ 6nemli nokta var ..”

9. Muhabiri oynayabilecek bir meslektaginizla pratik yapin.

10. Kendinizden 6grenebilmeniz i¢in kendinizi kayda almay dii-
stinlin. En iyi 6gretmeniniz sizsiniz!

Roportaj Sirasinda

1. Ne sorduklar1 gercekten 6nemli degil. Vermeye hazir oldugu-
nuz cevaplari (dzellikle 5nemli mesajlarinizi) verin.
a. Soruyu gormezden gelmeyin ama ona kole de olmayin.
b. Soruya deginin ve ana konulariniza BAGLAYIN.

2. Tavirlar, goriigmenin yarisidir.
a. Hos ve giivenli, tehdit edilmeyen ve tehdit olusturmayan
biri gibi konusun.
b. Ilgi ¢ekici ve sempatik olun.
c. Gerektiginde sert olun (ancak bunu “kigkirtilmadan” 6nce
yapmayin ve sonrasinda sadece kasith olarak ve gosterme-
lik olarak yapin).
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3. Cevap vermeden Once diisliniin. Acele etmeyin. Diisiinmek
i¢in kendinize zaman tanimak adina 6nce soruyu tekrarlayin.

4. Once yarginizi belirtin, ardindan destekleyici noktalar1 belir-
leyin. Bagliklarla konusun.

5. Alintilanmaya deger olun ama alayci olmayin. Kasith ve dii-
stintilmiigse kiskirtic1 olmakta bir sorun yoktur. (“Bu tuhaf!”
veya “APAnin etik hakkinda bir sey bildigini kim soyliyor?
Politika, kesinlikle. Politik dogruculuk, kesinlikle. Ama
etik?”)

6. Asir1 cevap vermeyin. Kisa cevaplar uzun cevaplardan daha
iyidir.

7. Olumsuz ifadeleri tekrarlamayin. (6rnegin, “Hayir, homofo-
bik oldugumu diisiinmiiyorum.”) Cevabinizi olumlu bir ifade
olarak belirleyin. (Muhabirler size tuzak kuracaklardir.)

8. Varsayimsal durumlara veya yanlis bir “A veya B” ikilemine
kapilmayin. Cevab1 kendi yonteminizle yeniden ifade edin.
(Gormezden gelin ve baglayin...)

9. Argo kullanmayin.

10. Konuyla ilgili kisisel deneyimlerinizden bahsedin:
a. “Programimizda bulduklarimiz...”
b. “Birlikte ¢alistigim kisilerin ge¢misi... ”
c. “Herkesin degismesi gerektigini veya degismesi gerektigi-
ni sdylemiyoruz. Bu, degismek isteyenlerin se¢imidir... ”

>

11. Asla yalan sdylemeyin, abartmayin veya kasitli olarak yanlis
izlenim vermeyin.

12. “Bu konuda bir fikrim yok” veya “Bu konuyu tartigmamay:
tercih ederim” demek normaldir. $6yle demeyin: “Yorumum
yok”

13. Sekiiler bir muhabire yaptiginiz her tiirlii manevi veya dini
acitklamay1 mutlak minimumda tutun.

14. Onemli mesajlarinizi birkag kez ilettiginizde, goriigmeyi son-
landirmak i¢in kibar bir neden bulun.
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ilave ipuglari (Richard Cohen tarafindan):

1.
2.
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Alana hiikmedin, sahiplenin.

Mesaja odaklanin. Roportajcinin veya rakibin sizi kendi
oyunlarina gekmelerine izin vermeyin. Ana noktalarinizi tek-
rarlamaya devam edin. Sohbeti begenmediyseniz degistirin.
Sohbetin yoniinii degistirin ve ana konusma noktalarinizi
paylasin.

Insanlar sadece birkag sey hatirlar, bu nedenle ana noktalari-
niza sadik kalin ve onlari i¢tenlikle paylagin.

Hikayeler insanlar1 duygulandirir. Sadece teori vermeyin.
Hikayenizi veya baskalarimin hikayelerini (izinlerini alarak)

paylagin.



