Gegmisin kalintilarinin tamamen silinmesi igin
kizginlig1 yonlendirmeye bir siire daha belki bir yil
devam edilmesi gereklidir. Kizginlig1 hissetmeye
devam etmek dnemlidir, ¢cinkl ndronlar gene
tikanabilir ve ruhsal farkliliklar tekrar belirebilir.

Fiziksel saglik gelisir.

Beyindeki zehirlenme hipofiz bezinin ve diger
kontrol organlarinin periyodik olarak az ve fazla
uyarilmasina sebep olur. Ditoksifikasyon bittiginde,
psikosomatik bozukluklar kaybolur. Fiziksel saglik
daha iyidir, ¢tinkl noral yollar agiktir ve sinir sistemi
gunluk ditoksifikasyon gorevini yapabilir.
Diizeltilemez organik hasarlar disinda, fisiksel
bozukluklar kaybolmaya baslar, 6zellikle de
beslenme degisiklikleri yapildiysa. Akis-sonrasi
insanlar abur cuburlar1 veya uyaricilar1 kaldiramaz,
daha ¢ok dogol gidalarla beslenmeyi tercih ederler.
Uyaricilar, rafine seker, ekmek ve siit tirtinlerinden
uzak durmak gelecekteki depresyon ve sinirsel
semptomlar1 engeller.

Tim bagimliliklardan kurtulma ve gerg¢ek 6fori
kalicidir.

Camurlu kazan déneminden sonra normal duygular

kazanilir. Bagimliliklar azalir. En iyi tanim1 heyecan
ve baskidan arinma olarak yapilabilecek bir 6fori
vardir. Sevme ve sevilme kapasitesi ile yeniden
dogariz.

"¢indekileri dkersen,
Daoktiiklerin seni kurtarir."
The Gnostic Gospel of Thomas

Yazarin notu

Toplum standartlarina gore suistimal edilmis bir cocuk
degildim, ama annemin beni biraktig1 yatagimda babamin
anneme, agabeyime ve ablama olan 6fkesini dinlemistim.
Kizginligimi bastirmayi ¢ok erken 6grendim. Otistik bir
cocuktum ve yirmili yaglarimda sizofreni teshisi ile bir akil
hastanesinin siddet gozlem boliimiinde dort yil tutuldum.
Zamanimin ¢ogunu giyinme odasindaki beyaz ceketlere
ofke ile bagirarak veya kizginligimi intihar diistincelerine
doniistiirerek gecirdim. Sok tedavilerini birinde kendimi

kaybetmemis ve elektrik viicudumu sardik¢a aci ve panigi
hissetmistim. Elektirkli sandalyede idam edilip hala hayatta
kalmak gibiydi. Sonraki otuz yil boyunca yirmiden fazla

hastanede tedavi gérdiim ve psikiyatride bilinen hemen her

ilac1 kullandim. 60 yasinda biiyiik depresif bozukluk,
manik depresyon, Alzheimer ve Aprkinson hastaliklarmin
tanilar1 kondu. Hastanede gecen biitiin bu yillar boyunca
sadece bir hemsire ihtiyacim olan seyin farkindaydi.
Odama geldi yataga bagli oldugum baglar1 ¢6zdii ve bana
bir kucak dolusu plastik tabak verdi. "Bunlart duvara
firlat," dedi. Eger duvarda ailemin resmini hayal etmem
gerektigini bilseydim iyilesebilirdim. Hastanelerde
kilitlenmek istedim. Neden oldugunu hi¢ bir zaman
bilmiyorum --belki gene yatapima konulmus gibi hissetmek
igin-- ve kizgimligimi aileme kars1 yonlendirebilme firsati
icin. Bunu anlayip kendi kendine yarim énlemlerini
uygulamaya basladiktan sonra hizla iyilestim ve akis-
sonras1 durumuna geldim. Litfen baslamadan 6nce
makaleyi dikkatlice okuyun ve yazin, bana akig-sonrasina
ulagmanizin ne kadar siirdiigiinii bildirin.

Referandlar

1.Van Winkle, E. The toxic mind: the biology of mental illness
and violence, Medical Hypotheses 2000; 54: 146-156

2. http://home.earthlink.net/~clearpathway
http://www.geocities.com/HotSprings/Sauna/2579
http://pages.nyu.edu/~er26
http://home.att.net/~jspeyrer/toxicmnd.htm

3. Janov, A. The Anatomy of Mental Iliness. London: Sphere
Books Ltd, 1971.

Disclaimer: Kendi kendine yarim onlemleri 12 basamakl bir
programla verilen dogal tavsiyelerdir, yetiskin olmayanlar
ailelerinin izni olmaksizin uygulamamalidir. Kizginlik
yonlendirilebildiginde ve ciddi bir saglik sorunu yoksa
giivenlidirler. Biyolojik kavramlarmn yanlis anlasilmasindan dolay1
sorumluluk kabul etmemekteyim. Bu 6nlemleri kullandiginiz
takdirde sorumluluk tamamen size aittir. Bu makale terapilere
devam etmemeyi veya psikiyatrlarin verdigi receteli ilaglar
kullanmamay1 6nermemektedir. Kendi kendine yardim 6nlemleri
terapi ve ilagla birlikte kullanilabilir.
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"[¢inizdekileri dokmezseniz,
doékmedikleriniz sizi yok eder."
The Gnostic Gospel of Thomas

Birine baglilik ilk bagimliligimizdir.

Bu basit biyolojiyi 6grendiginizde kendi kendine
yardim 6nlemleri dogal hale gelecektir. Tiim ¢ocuklar
kizginlikla dogarlar, bu kavga veya kars1 koyma
reaksiyonlarinin bir par.asidir. Ailelerimiz bizleri
yanlis yetistirdiklerinde ya da istemeden dahi olsa
duygusal anlamda g6z ardi ettiklerinde, mazur
goriilebilecek kizginliklarimizi bastirmamiza sebep
olurlar. Hi¢ bir aile mikemmel olmak zorunda
degildir, ama kizmaya hakkimiz olmalidir.
Kizginligin bastirilmasi travmanin kendisinden daha
tehlikelidir. "Aglama ¢cocugum, Sus bebegim" sozleri
bile ¢cocuga degil aileye hizmet etmektedir. Fakat
muhtemelen ailelerimizde ¢ocukluklarinda
kizginliklarini bastirmak zorunda kalmislardir, ve bu



onlar igin de bir terapidir. Istemsiz olarak baskasina
bagimli iligkiler olustururuz, bunlar bastirilmis
kizginlik ve tiziintiilerin serbest birakilmas1 amaciyla
cocukluktaki iligkilerin yeniden olusturulmasidir. Bir
cogumuzun bize ailelerimizi hatirlatan ortaklart,
patronlar1 ve arkadaslar1 vardir ve biz onlarla olan
iligskilerimizde mutlu degilizdir.

Beyindeki zehirlenme duygusal bozukluk ve
bapimliliklara sebep olur.

Kizginlik bastirildiginda, toksik miktardaki noral
ileticiler, ailelerimizle ilgili hatiralarin saklandigi
noral yollari tikar (1). Cocukluktaki travmay1
hatirlamayiz. Periyodik ditoksifikasyon krizleri
sirasinda, bastirilmis kizginlig1 temsil eden bu
toksinler yollar1 bir anda agarlar, ve bunun sonucunda
endise, cinnet hatta yanlig yonlendirilmis asir1
kizgimnlik gibi sinirsel semptomlar ortaya ¢ikar.
Ciinkii bazi alanlar digerlerinden daha fazla tikanir,
kizginlik ¢ogu zaman yanlis néronlar ile hatal
yonlendirilir. Bunun anlami kizginligin yanlis insana
yonlendiriimesi veya ige yonlenimle su¢ ve hatta
intahar diisiincesine doniismesidir. Diisiinceler ve
hisler yanlis yonlendiginde, disiinme aldatici hatta
psikoza yonelik olabilir. Ama heycanlandirici sinir
semptomlari detoksifikasyon krizleridir ve iyilestirici
olaylardir --bastirilmis kizginligin serbest birakilmasi
icin yollarin agilmasi-ve eger bu semptomlar sirasin
kizgmlig1 zihnimizde gecmige yonlendirirsek daha
fazla yol agilabilir ve bu da iylesmeyi hizlandirir.
fyilesme periyodik bir detoksifikasyon siirecidir.
Uyaricilara kars1 siddetli arzu ve baskin bagimliliklar
detoksifikasyon siireci bitene kadar durmayacaktir,
clinkii homeopatide oldugu gibi uyaricilar gerekli
detoksifikasyon krizlerinin tetikleyicileridir..

Kendi kendine yardim 6nlemleri iyilesmeyi
hizlandirir.

Alkoliklerin Yetiskin Cocuklari toplantilarinda, veya
deneyimsel terapilerde kizginlig1 aileler ve bakicilar
hakkinda paylagimlarla serbest birakip
yonlendiriyoruz. Eger giin boyunca ortaya ¢ikan
kizginligin belirtisi olarak heyecanlandirici sinirsel

semptomlar belirleyecebilirsek iyilesme hizlanabilir.
Semtomlari bastirmak yerine korku hissedilmeli,
bastirilmis kizginlik olarak algilanmali ve kizginlik
serbest birakilip yonlendirilmelidir. Birine
sinirlendigimizde onunla girdigimiz itis kakis
ailemizle ilgili bastirilmis kizgmligin bir
gostergesidir. Bu kizginlik ailemizi canlandirirken
veya onlar1 diigtiniirken yatakta tepinme ve bagirma
ile serbest birakilabilir. Onlara DEGIL onlarin
icindeki hastaliga saldiririz. Eger bagirmak ¢ok
gliriiltii olacaksa, zihnimizde onlarla sakin bir sekilde
konusabiliriz. "Kendinden utanmalisin” seklindeki
sozlerle ailelerimizin sesleri kafamizda kalir, "Git
basimdan" demek ise yarar. Ortaya ¢ikan kizginligi
gosteren diger semptomlar, heyecan, norotik korku,
panik atak, zorlayici diistince veya davranislar,
cinnet, paranoya ve kindir. Bunlarin hepsi
detoksifikasyon krizleridir ve kizginlig1 serbest
birakip yonlendirme firsatlaridir. Korku ve diger
semptomlarla kizginliga gidin ve kizgilig
yonlendirin. Kizginlig1 zihinsel olarak tiim giin
boyunca y6nlendirmek dnemlidir. Semptomlar
kimsayal ve psikolojik uyaricilara karst siddetli
arzudur. Bunlar sucluluk veya kendine guvensizlik ya
da intihar diisiinceleri olabilir, sebebi kizginligin ige
donmesidir. Semptomlar kizginlik, dftke veya
saldirgan davranislarin masum ya da kismen masum
kisilere yanlis yonlenmesi olabilir. Eger kizgmlik
yogun ve mevcut etkilesim durumuyla orantili
degilse, bunun ¢ogunlugu gegmis travmadan
kaynaklanan kizgiliktir ve gegmise
yonlendirilmelidir. Bunu bir toplanti ya da
terapideymiscesine yapip diger insanlara
yoneltmemek 6nemlidir. Eger yogun kizginlik
mevcut bir etkilesimde tetiklenirse, gerekli kizgmlik
cogu yatakta tepinerek serbest birakildiktan sonra
ifade edilebilir. Onceki travmanin detaylarini
hatirlamak gerekli degildir. Benzer suistimalcilerin
karakteristikleri, 6rnegin bay veya bayan otoriteler
figurleri, ortak noral yollarda bulunur,
detoksifikasyon krizinde tiim ge¢cmis suistimalcileri
diisinmek detoksifikasyon siirecini hizlandirir.
Bunlar, akrabalar, patronlar, yetkililer, ortaklar veya

arkadaslar olabilir. Hatta Tanrinin ailevi otorite
seklindeki nosyonlar1 da ge¢misteki suistimalcilerin
karakteristikleri ile birlikte saklanir ve Tanriya da
isyan ettirir. Gergek Tanr1 bize iyi olmamiz igin
yardimet olur.

Ruh hali degisimleri daha koétiilesebilir ama
gecicidir.

Kizginligin bosalmasindan sonra siklikla hizli anti
depresan etkisi olan "yliksek" olur. Bu iyilesildigi
anlamina gelmez. "yiiksek" sonrasi depresyon veya
uyusturucuya benzer uyku gelebilir. Bir sonraki
detoksifikasyon krizi depresyondan ¢ikmay1 saglar.
Aglamak ve yogunlasarak aylarca stirebilecek hiiznii
serbest birakmak 6nemlidir. Basagrilari, terleme ve
ates normaldir.

Akis-sonrasina kisa siirede ulasilabilir.
Akig-sonrast bastirilmig kizgimligin ¢cogunun
birakilmasidir. Ani bir tedavi olmamakla birlikte,
heyecan ve depresyondan dramatsk bir kurtulus ve
ana ruh hali degisikliklerinin bitisidir. Daha detayli
makalenin internette yaymlanmasindan (2), zihinsel
olarak kizginlig1 yonlendirenlerin cogu bir kag ay
icerisinde akig-sonrasina gegmislerdir. Akis-
sonrasindaki kisiler Arthur Janov (3) tarafindan
tanimlanan normal kisilerin karakteristiklerine
sahiptirler. Daha dolu yasadiklarini hissederler,
arkadas canlisidirlar, sabirlidirlar itilip kakilmazlar,
tiziiliir ama depresyona girmezler, neselenirler. Daha
saglikli iliskileri olur, kendilerini koruma diginda
siddete bagsvurmazlar. Daha sakindirler, rahatlikla
uyuyabilirler ve uyusturu almig gibi uyumazlar. Daha
verimli ¢alisirlar ve ig disinda keyiflidirler. Kisa
siireli hafiza ve konsantrasyonlari artar. 1Q lari
belirginlesir. Cocuklukla ilgili anilart acilardan
arinmig bicimde hatirlanir. Affedebilirlik bilingli bir
hareket degildir, ama kizginlik akisi
tamamlandiginda kendiliginden gelir, ailelerle gergin
olan iliskiler genellikle arkadascadir. Kizginligin
cogu, her ne kadar bazi eski kizginliklar olsada
mevcut durumlailgilidir.



