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Onsoz

2011 yilinda Kaliforniya’da Mark -ile tanistigimda enerjisi-
ni tiim iliklerinize kadar hissettiren biriydi. Calisgmalarinin
doniigtiiriicii etkileri hizla yayiliyordu. Hatta bir keresinde
Hulffington Post, Mark’1 ‘Diinyada en doniistiiriicii etkiye sa-
hip bes kisiden biri.” olarak tanimlamisti. Egitimlerinde yer
alan ruh saghig1 uzmanlar1 ¢alismalarindan etkileniyor, ba-
zen itiraz ediyor bazen de bir “A-ha!” s6ziiyle eslik ediyorlar-
d1 Yer aldigim egitimlerdeki canliligi, Sherlock Holmes gibi
diigiimleri ve bilmeceleri ¢6zebilmesi takdire sayandi. O giin
hissettigim hayranlik, beni onun gibi olma istegine yonlendi-
riyordu.

Yaptigim ¢alismalarin ¢ogunda baslangicta hep, o yanimday-
mis gibi hissederek ¢alistim. Zorlandigim yerlerde “Benim
yerimde Mark olsayd1 neler yapardi, nasil konusurdu?” diye
kendi kendime sormadan duramadim. Belki de sadece birkag
yil sonra deneyimlerim buna ihtiya¢ birakmadi ama bence
Mark artik benim bir par¢am olmustu.

Mark Wolynn'in yazdig1 “Sesinle Baglamad1” ¢ikar ¢ikmaz
yaymeviyle baglant1 kurup kitabinin Tiirkiye'ye getirilebil-
mesi i¢in nasil ¢abaladigimi anlatamam. Kag kisiyi ikna et-
mem gerekti ancak bu bilgelikten Tiirk¢e okuyanlarinda ya-
rarlanmasin goniilden istiyordum.

Hem egitimlerimde kullandigim sozlerin bu derece gilizel bir
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akis igerisinde yansitilmasi hem de okuyucu igin bir deneylm
havuzunun olugmasi olduk¢a 6nemliydi. Ozel bir ¢evirmen
bulmaliydik. Konuya yakinligi olmaliydi. Uzun arastirmalar
ve Buket Konur'un yardimiyla muhtesem bir ¢evirmen bula-
bildik: Mine Madenoglu! O kadar titiz ve diizenli ¢alist1 ki,
geviri siiresini oldukga astigini sdyleyebilirim. Calismasinin
sonunda bana sdyledigi ciimle ise tam olarak yapmak iste-
diklerimin oncii isareti gibiydi:

“Umut Bey, kitabi ¢alisirken atalarimi, bazi aile {iyelerimi zi-
yaret etmek ve iligkilerimi kitapla ilgili olarak incelemek iste-
dim. Siire¢ benim icin hem aydinlatici hem de biraz zorlayic
oldu. Ancak bu kitab1 bana verdiginiz i¢in size minnettarim.”

Soyledikleri o kadar muhtesemdi ki, insanlara faydal olabil-
menin gururunu daha ilk asamada yasamaya baslamistim.

Umarim siz de deneylmlerl igsellestirebilirsiniz. Daha ba-
gimsiz, daha giiglii, daha 6zgiir bir “SIZ” olusumunda ¢ok
onemli adimlar atmanizi saglayacak bu kitab1 basucunuzdan
ayirmakta zorlanacaksiniz.

Umut Kisa, 2016, istanbul
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Giris:
Korkunun Gizli Dili

Karanlik zamanlarda, goz gormeye baslar...
- Theodore Roethke, “In a Dark Time”

u kitap bir misyonun tirtiniidiir, 6yle bir misyon ki beni

diinya genelinde dolastirdi, sonra koklerime geri dondii-
riip bu yolculuga basladigimda hig diisiinmedigim ve tasar-
lamadigim bir profesyonel kariyere yonlendirdi. Yirmi yili
agkin bir siire boyunca, depresyon, anksiyete, kronik hasta-
liklar, fobiler, takintili diislinceler, travma sonrasi stres bo-
zuklugu ve diger glicten diisiiriicli kogullarla miicadele eden
bireylerle ¢alistim. Bir¢ogu bana geldiklerinde yillar siiren
konusma terapileri, ilag tedavileri ve diger miidahalelerin,
belirtilerinin kaynagini ¢6zme ve acilarini giderme konusun-
da basarisizlikla sonuglanmasi nedeniyle cesaretleri kirilmis
ve timitlerini kaybetmis bir haldeydiler.

Kendi deneyimimden, egitim ve klinik uygulamalarim-
dan 6grendigim sey su ki, cevap sadece kendi hikayemizin
icinde degil. Ebeveynlerimizin ve hatta onlarin ebeveynleri-
nin i¢inde bile olmayabilir. Son yapilan bilimsel aragtirmalar
travmalarin etkilerinin bir nesilden diger nesle gegebilecegi-
ni aktarmaya basladl. Bu “miras”, bilinen adiyla kalitsal aile
travmalarinin konusunu olusturuyor. Ortaya ¢ikan kanitlar
sistemin gercekligini dogruluyor. Kalitimsal zincirde yer alan
act her zaman kendi kendine sona ermeyebilir ya da zamanla
azalmayabilir. Asil travmay1 yasayan kisi 6lmiis, hikayesinin
iistli Ortlilmiis ve yillar i¢inde sakli kalmis olsa bile, hayat
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tecriibesine iligkin parcalar, anilar ve hisler yagamaya devam
edebilir. Adeta su anyasayan kisilerin zihinlerinde ve beden-
lerinde ¢6ziim bulmak i¢in gegmisten giiniimiize uzanir.

llerleyen sayfalarda okuyacaginiz seyler, San Francis-
co’daki Kalitsal Aile Travmalari Enstitiisii'nde yaptigim uy-
gulamalardan edindigim deneysel gozlemlerin bir sentezidir.
Ayrica norobilim, epigenetik ve dilbilimindeki buluslarla da
beslenmektedir. Kitap ayni zamanda aile travmalarinin bir-
den fazla nesil iizerindeki kalitsal olan psikolojik ve fiziksel
etkilerini gosteren aile terapisi yaklagimiyla taninan Alman
psikoterapist Bert Hellinger ile mesleki egitiminin izlerini de
tagimaktadar.

Bu kitap kalitsal aile yapilarini (Nesilden nesle ac1 don-
giislinii canli tutan, bilmeden edinilmis korkular, duygular
ve davraniglar.) tanimlamak {izerine ve de benim ¢alismamin
oziinii olusturan meseleye, bu dongiiniin nasil sonlandirila-
bilecegine odaklanmustir. Tipki benim gibi, sizler de bu yapi-
larin birgogunun bizlere ait olmadigini 6grenebilirsiniz; bun-
lar yalnizca aile ge¢gmisimizden 6diing alinmistir. Peki, bu
neden olur? Kuvvetle inaniyorum ki bunun nedeni anlatil-
maya ihtiya¢ duyulan bir hikayenin sonunda bu sekilde giin
yliziine ¢ikabilmesindendir. Hikaye ortaya ¢iktiginda 6zgiir-
lesme baglar. Sizinle kendi deneyimimi paylasmak isterim.

Ben hi¢bir zaman korku ve endiselerimin iistesinden gel-
mek i¢in bir yontem olu§turmam1§tlm Her sey gorme kaybl-
min oldugu giin bagladi. {lk defa gdziime vuran bir migren
sancistyla miicadele ediyordum. Hicbir gercek fiziksel agri-
dan bahsetmiyorum sadece goriisiimii kapatan bir karanlik
teroriiydii. Otuz dort yasimdaydim ve ofisimde karanlik
icinde tokezleyerek, 911 butonuna basmak iizere masadaki
telefonu parmaklarimla yokluyordum. Ulagabilmistim ve
ambulans yakin zamanda yola ¢ikacaktu.

GOz migreni genellikle ¢ok ciddi bir sey degildir. Goriisii-
niiz bulaniklasir fakat genellikle bir saat i¢ginde normale do-
ner. Hatta bu olurken ¢ogu zaman farkina bile varmazsiniz.
Fakat benim i¢in, gbz migreni yalnizca bir baslangicti. Birkag
hafta i¢inde, sol goziimde gorme kaybi olmaya basladi. Cok
ge¢cmeden, yiizleri ve yol isaretlerini de bulanik gérmeye bas-
ladim.

Doktorlar, santral serdz retinopati oldugum konusunda
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beni bilgilendirdi, bunun tedavisi yoktu ve nedeni bilinmi-
yordu. Goziin arkasinda sivi birikip sonrasinda akiyor ve bu
da gorme alaninda yara izi ve bulanikliga sebep oluyordu.
Bazi kisiler, (benim gibi kroniklesen %5lik kesim) resmen
kor hale geliyordu. Boyle devam ederse, bana her iki gozii-
miin de etkilenebilecegini sdylediler. Bu sadece bir ‘an” me-
selesiydi.

Doktorlar bana gérme kaybimin neden oldugunu ve bunu
neyin iyilestirebilecegini sdyleyemediler. Vitaminler, meyve
suyu kiirleri ve gesitli uygulanabilir tedavi yontemleri gibi
kendi kendime denedigim her sey durumu daha da kétii hale
getirir gibiydi. Cuvallamigtim. En biiyiik korkum karsimda
duruyordu ve bununla ilgili yapacak hi¢bir seyim yoktu.
Kor, kendi bagimin ¢aresine bakamaz bir halde, yapayalniz
ve darmadagin olmustum. Hayatim mahvolmustu. Yasama
istegimi kaybetmistim.

Senaryoyu kafamda defalarca yeniden kurdum. Bunun
hakkinda ne kadar ¢ok diisiiniirsem o kadar ¢ok umutsuz-
luga kapiiyordum. Camura saplaniyordum. Kendimi ¢i-
karmaya calistigim her seferinde diisiincelerim, yapayalniz,
caresiz ve darmadagin olmakla ilgili goriintiiler olugturuyor-
lard1i. O zamanlar bilmedigim sey suydu ki, “yalniz”, “care-
siz” ve “darmadagin” kelimeleri benim kisisel korku dilimin
birer parcasiydi. Bunlar ben dogmadan 6nce aile gegmisimde
meydana gelmis olan travmalardan yankilaniyordu. Dizgin-
siz ve kontrolsiiz olarak, bu kelimeler benim kafamda donii-
yor ve bedenimi sarsiyordu.

Diisiincelerime neden bu kadar gii¢ verdigimi merak edi-
yordum. Bagkalarinin benden ¢ok daha kotii sikintilar: vard
ama benim kadar derinlerde yasamiyorlardi. Beni bu kadar
derinden korku icinde tutan, benimle ilgili sey neydi? Bu so-
ruya cevap verebilmem yillarimi alacaktu.

O zamanlar, yapabildigim tek sey terk etmek oldu. Iligki-
mi, ailemi, isimi, sehrimi bildigim her seyi terk ettim. Par(;a51
oldugum bir diinyada bulamayacaglm cevaplar bulmayz is-
tedim. Oyle bir diinya ki, birgok insanin karmagik ve mutsuz
oldugu bir seyi temsil ediyordu. Aklimda sadece sorularim
vardi ve bildigim haliyle devam etmek i¢in ¢ok az istek duyu-
yordum. Sirketimi (bir organizasyon sirketi), yeni tanistigim
birine devrettim ve gittim. Glineydogu Asya’ya varana dek,
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gidebildigim en doguya kadar gittim. Iyilestirilmek istiyor-
dum fakat bunun nasil olacag: hakkinda higbir fikrim yoktu.
Kitaplar okudum ve onlar1 yazan egitmenlerle caligtim.
Bana yardim edebilecek birilerinin kuliibede yasayan yaslh
bir kadin veya giileg yiizlii birka¢ adam oldugunu duydu-
gumda agilmaya karar verdim. Egitim programlarina katil-
dim ve gurular ile sarkilar sdyledim. Gurulardan biri, onun
konusmasini dinlemek i¢in bir araya gelmis olan bizlere, ken-
disinin etrafinda ‘Bulan kisiler'in olmasini istedigini sdyledi.
‘Arayan kisiler’in hep o sekilde, arar halde kaldigini sdyledi.

Ben ‘bulan kigiler'den olmak istedim. Her giin saatlerce
meditasyon yaptim. Ust iiste glinlerce orug tuttum. Otlar
demledim ve dokularimi isgal ettigini diistindiigiim koti
toksinlerle savastim. Bu siirecin bagsindan sonuna kadar, gor-
me gliciim kotiilesmeye devam etti ve depresyonum derin-
lesti.

O zamanlar fark edemedigim sey, ac1 veren bir seye diren-
digimiz zaman siklikla kaginmaya ¢abaladigimiz acinin sii-
resini uzattigimizdi. Bu sekilde yaparak siirekli acty1 zama-
nagimina ugratiriz. Ayrica aradigimiz seyden bizi alikoyan,
arayisla ile ilgili bir sey daha var. Siirekli digariya bakarsak,
hedefe ulastigimiz1 fark edemeyebiliriz. Kendi i¢imizde de-
gerli bir sey meydana geliyor olabilir fakat eger uyumlu de-
gilsek ve odaklanmazsak kagirabiliriz.

Sifacilar, “Neyi gormek istemiyorsun?” diyerek, daha de-
rine bakmam i¢in beni tegvik ettiler. Bunu nasil bilebilirdim?
Tamamen karanliktaydim.

Endonezya’da bir guru bana “Goézlerinle ilgili problemin
olmasaydi kim oldugunu diisiiniirdiin?” diye sordugunda
icimdeki 15181 biraz daha parlatt1 ve devam etti: “Muhteme-
len Johan'in kulaklar1 Gerhardinkiler kadar iyi duymuyor-
dur ve belki de Eliza'nin akcigeri Gerta'ninki kadar giiglii de-
gildir. Dietrich ise Sebastian kadar iyi yiiriiyemiyordur.” (Bu
egitim programinda herkes ya Hollandal1 ya da Alman’di ve
bir tiir kronik durumla miicadele ediyorlardi.) Hakliydi. Goz
problemim olmasa ben kimdim? Gergekle tartismak benim
i¢in burnu biiyiikliiktii. Begen veya begenme, retinam yara-
lanmust1 ve goriigiim bulaniklagmist: fakat her seyin 6tesinde
‘ben’ kendimi sakin hissetmeye baslamistim. Goziim nasil
olursa olsun, artik bu benim nasil oldugumu belirleyici bir
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faktor olmak zorunda degildi.

Ogrenmeyi derinlestirmek icin, bu guru bize ii¢ giin ii¢
gece -gozler bagl ve kulaklar tikali- kii¢iik bir minder {ize-
rinde meditasyon yaparak, yetmis iki saat harcatti. Her giin
bize yiyecek olarak kiigiik bir kase piring ve icecek olarak da
sadece su verdi. Uyumak yok, uyanmak yok, uzanmak yok
ve de iletisim yok. Tuvalete gitmek; elinizi kaldirip biri tara-
findan karanlikta yerdeki bir delige gotiiriilmeniz demekti.

Bu deliligin amaci, gozlemleme yoluyla zihnin deliligini
derinlemesine deneyimleme durumuna gelmekti. Zihnimin
devaml:i olarak en kotii senaryoyu diisiinerek ve eger yete-
rince endigelenirsem en ¢ok korktugum seyden kendimi ko-
ruyabilecegim yalani ile benimle nasil alay ettigini 6grendim.

Bu ve benzeri deneyimlerden sonra, i¢goriim biraz daha
netlesmeye bagladi. Ancak, gozlerim hala ayni durumdayds;
sizint1 ve yara izi devam ediyordu. Bir¢ok diizeyde, gbrme
sorununun olmasi 6nemli bir metafordur. Sonugta sorunu-
mun neyi gorebildigim veya goremedigim olmasindan zi-
yade, benim bir geyleri nasil gérdiigiimle alakali oldugunu
ogrendim. Fakat bu, kriz gegirdigim zaman boyle degildi.

Simdilerde “vizyon arayis1” olarak adlandirdigim seyin
tigiincii yilindaydim ki sonunda aradigim seyi buldum. Bu-
giine kadar ¢ok sayida meditasyon yaptim. Depresyon genel
itibariyle tizerimden kalkt. Yalnizca nefesim ve bedenimdeki
hislerle birlikte sessizlikte sayisiz saat gegirebiliyordum. Bu
kolay olan kismiydu.

Bir giin, bir ruhani 6gretmen ile yapilan toplant: anlamina
gelen satsang icin sirada bekliyordum. Tapinakta sira bekle-
yen herkesin giydigi gibi ben de beyaz elbisemle saatlerdir
51radayd1m Sira bana geldi. Ogretmenln benim 6zverimi
gorecegini umuyordum. Bunun yerlne, bana dogru bakt1 ve
benim goremedlglm seyi gordil. Bana “Eve git!”, dedi. “Eve
git ve anneni, babaru ara!”

“Ne?” Cok ofkeliydim. Viicudum sinirden titriyordu.
Siiphesiz, beni yanlis yorumlamusti. Ben artik anne-babama
ihtiya¢ duymuyorum. Ben onlar1 ge¢tim. Onlar1 uzun zaman
once biraktim, daha iyi anne-babalar, tanrisal aileler ve uya-
nisimda, bir sonraki seviyeye gegerken bana rehberlik eden
tiim Ogretmenler, gurular, bilge erkek ve kadinlar olan ruhsal
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aileler ile degistirdim. Bunun da 6tesinde, gordiigiim yanlis
tedaviler, yastiklara vurarak ve anne-babamin karton resim-
lerini paramparca yirtarak gegirdigim birka¢ yildan sonra,
onlarla olan iliskimi zaten “tedavi ettigime” inaniyordum.
Ogretmenin tavsiyesini gormezden gelmeye karar verdim.

Fakati¢imde bir yere dokundu ve bir sey ¢agristirdi. Onun
sOyledigi seyi tam olarak birakamadim. Hi¢bir deneyimin
bosa olmadigimi sonunda anlamaya bagliyordum. Basimiza
gelen her seyin bir sebebi vardi, biz onun goriiniir Snemini
fark etsek de edemesek de bu boyleydi. Hayatimizdaki her
sey en nihayetinde bizi bir yere siiriikliiyordu.

Halen daha tam ve eksiksiz olduguma dair illiizyonu
siirdiirmeye kararliydim. Tek yapmam gereken basarili bir
sekilde meditasyon yapmakti. Bu nedenle bagka bir ruhani
Ogretmen ile bulugmak {izere arayisa basladim. Bunun, tiim
yanls anlamalar1 ortadan kaldiracak biri olacagina emindim.

Bagka bir adam giinde yiizlerce insana kutsal sevgisini
agiliyor. Siiphesiz o beni, kendimi hayal ettigim gibi derin
ruhani bir kisi olarak gorecekti. Ve sonra oldu. Tekrar, aymi
climleler. “Anne, babani ara! Eve git ve onlarla baris!”

Bu defa bana ne sdylendigini duydum.

Iyi 6gretmenler bilgiye sahip olanlardir. En iyileri ise kisi-
nin onlarin 6gretilerine inanip inanmamasiyla ilgilenmezler.
Onlar gergegi sunar ve sonra sizi gerceginizi kesfetmek iize-
re kendinizle bas basa birakir. Adam Gopnik “Through The
Children’s Gate” adh kitabinda gurular ile 6gretmenler ara-
sindaki fark: anlatir. “Bir guru bizlere 6nce kendisini sonra
sistemini sunar; bir 6gretmen ise 6nce konusunu, sonra kendi
gercekligimizi verir.”

Iyi 6gretmenler nereden geldigimizin nereye gidecegimi-
zi ve gegmisimizde ¢oziimsiiz kalan seylerin bu gliniimiizii
naslil etkiledigini anlar. Onlar ailelerimizin iyi veya kotii ebe-
veynlik yaptiklarina bakmaksizin, 6nemli olduklariru bilir-
ler. Bunun disinda bagka yol yoktur: Ailemizin dykiisii ‘bizim
oykiimiiz'diir. Hosunuza gitsin ya da gitmesin, bu bizim igi-
mizdedir, bize aittir.

Onlarla ilgili olan hikayemize bakmaksizin, anne-baba-
larimiz bizlerden silinemez ve ¢ikarilamaz. icimizde olduk-
larindan, onlar1 hi¢ gormemis, tanimamis olsak bile bizler
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onlarin birer pargasiyizdir. Ailemizi reddetmek sadece bizi
kendimizden uzaklastirir ve daha ¢ok aci1 yaratir. Her iki 6g-
retmenim de bunu gorebildi. Benim korliigiim hem gergek
hem de mecaz anlamdaydi. Artik uyanmaya baghyordum,
ozellikle de evde koca bir karmasa birakmis oldugum ger-
cegine.

Yillarca, anne-babamu sert bir sekilde yargiladim. Kendi-
mi onlarin oldugundan daha becerikli, ok daha duyarh ve
insancil goriiyordum. Benim yasamima ters diistiigiine inan-
digim her sey i¢in onlar1 sugladim. Simdi i¢gimde eksik olan
seyleri doldurmak {izere onlara geri ddonmem gerekiyordu,
bu benim zayif yanimdi. Bagkalarindan sevgi alma becerimin
annemden sevgi alma becerime bagh oldugunu fark etme
noktasina geliyordum.

Hala, onun sevgisini i¢cime almak kolay olmayacakti. An-
nemle olan bagimda dyle derin bir kirginlik vard: ki onun
tarafindan tutulmak adeta bir ay1 kapaninda sikigsmiglik hissi
veriyordu. Onun gecememesi i¢in bir kabuk olusturur gibi
bedenimin kendi kendine sikilasmasini istiyordum.

Bu yara hayatimin her alanini etkiledi 6zellikle de bir iligki
i¢cinde kendimi agma becerimde.

Annem ve ben aylarca konusmayabilirdik. Konustugu-
muzda ise ya kelimelerimle ya da zirhli beden dilimle bana
gosterdigi sicak duygular1 azaltip kisa kesmenin bir yolunu
bulurdum. Soguk ve mesafeli dururdum. Diger taraftan, beni
goremedigi veya duyamadig1 i¢in onu suglardim. Bu duygu-
sal bir ¢cgckmaz olmustu.

Kirgin iliskimizi diizeltmeye kararl bir sekilde, Pittsbur-
gh'a gitmek tizere ugak rezervasyonu yaptim. Birkag aydir
annemi gérmemigtim, Evle cadde arasindaki yola gelir gel-
mez gogsumun stkigtigini hissettim. Tligkimizin diizelebilece-
ginden emin degildim; icimde ¢ok kotii hisler vardi. Kendimi
en kotiisiine hazirladim, aklimda senaryoyu canlandirdim: O
bana sarilacakti, ben ise sadece onun kollan arasinda gevse-
meyi dileyerek, tam tersini yapacaktim. Adeta celik gibi ola-
caktim.

Hemen hemen 6yle oldu. Zar zor katlanabildigim bir ku-
caklasmayla beni sardi, nefes almakta zorlandim. Yine de
ondan bana sarilmaya devam etmesini istedim. Icten disa,
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bedenimin dayanma giiciinii, nerede kasildigimi, ne gibi
duygularin agiga ¢iktigini, nasil durdurabildigimi 6grenmek
istedim. Bu benim igin yeni bir bilgi degildi. Bu kalibin ilig-
kilerime yansidigini gérmiistiim. Sadece bu defa, uzaklasmai-
yordum. Planim, bu yaranin kaynagina ulasmakt.

O bana daha uzun siire sarildikga, patlayacagimi diisiin-
diim. Bu fiziksel olarak ac1 vericiydi. Ac1 uyusuklukla, uyu-
sukluk aciyla karigabilirdi. Ardindan, dakikalar sonra bir sey
oldu. Gogsiim ve midem titriyordu. Gevsemeye basladim ve
ilerleyen haftalarda gevsemeye devam ettim.

Busiirecte yaptigimiz bir¢ok konusmadan birinde (hemen
hemen hazirliksiz olarak) ben kiigiikken meydana gelen bir
olay1 paylasti. Annem safra kesesi ameliyat: nedeniyle ii¢
hafta hastanede yatmak zorunda kalmist1. Bunu kavrayinca,
icimde neler oldugu konusunda pargalar: birlestirmeye bas-
ladim. Iki yasimdan 6nce, annemle ben bu yasta ayrilmistik.
Bir yerde, bilmeden bir sertlik icimde koklenmisti. Annem
eve dondiigiinde, onun ilgisine giiven duymay1 birakmigtim.

Artik ona kars1 savunmasiz degildim. Bunun yerine, onu
uzaklagtirdim ve sonraki otuz yil boyunca da boyle yapmaya
devam ettim.

Bir bagka olayin daha, hayatimin bir anda mahvolabile-
cegine dair tagidigim korkuya katkisi1 olmus olabilir. Annem
beni dogururken zor deneyimler yasadigini anlatti, bunlar-
dan birinde doktor forseps kullanmisti. Bunun sonucunda,
¢ok sayida morluk ve ¢okiik bir kafatasi ile dogmusum. An-
nem ilk basta goriiniisiimiin onun beni kucaklamasini zorlas-
tirdigin1 pismanlikla agikladi. Onun hikayesi yankilandi ve
icimde ta derinde hissettiim o mahvolma hissimi agiklama-
ma yardimai oldu. Ozellikle, dogumumdan kalina travmatik
anilar, ben ne zaman yeni bir proje “dogursam” ve toplum
icinde yeni bir ¢alismami sunsam, bedenimde sakli olan bu
duygu su yiiziine ¢ikiyordu. Bunu anlamak bile bana huzur
verdi. Ayrica, beklenmedik biginde, annemle ikimizi yakin-
lastirda.

Annemle bagimi onarirken, yani sira babamla da iliskimi
yenilemeye basladim. Kiigiik, harabe gibi bir apartmanda tek
basina yasiyordu. (Ben on {i¢ yasimdayken annemle babam
bosandigindan beri yasamis oldugu gibi ayru sekilde.) Eski
bir denizci ¢avusu ve ingaat iscisi olan babam kendi yasadig:
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yeri yenilemek i¢in higbir zaman rahatsizlik duymadi. Eski
aletler, avatalar, vidalar, civiler, elektrik ve koli bandi ru-
lolar1 odalara, koridorlara dagilmis durumdaydi. Tipki her
zaman olduklari gibi... Babam ve ben pasli demir-gelik 6bek-
lerinin arasinda ayakta dururken, ona kendisini ne kadar 6z-
ledigimi sdyledim. Kelimeler boslukta buharlasir gibiydi. O
bunlarla ne yapacagini bilmez haldeydi.

Her zaman babamla yakin bir iligkimiz olmasin istemi-
simdir. Ancak ne o ne de ben bunu nasil yapabilecegimizi
bilemedik. Halbuki bu defa, konugmay siirdiirdiik. Babama
onu sevdigimi ve iyi bir baba oldugunu sdyledim. Onunla
kiigiikliigtimde benim icin yaptig: seylerle dolu anilar paylas-
tim. Hareketleri -omuz silkmesi, konu degistirmesi- beni din-
lemiyormus gibi gosterse bile, onun sdylediklerimi dinledigi-
ni hissedebiliyordum. Konugsmalarimiz ve anilar1 paylasmak
haftalar stirdii. Birlikte 6gle yemegini yedigimiz giinlerden
birinde, dogrudan gozlerime bakt1 ve “Ben hig beni sevdigini
dugunmedlm dedi. Nefes almakta zorlaniyordum. Ikimizin
de i¢inin biiyiik actyla dolu oldugu agikga belliydi. O anda,
bir sey kirilip agildu.

Bazen, kalbin agilabilmesi i¢in kirilmasi gerekir. Sonugta,
her ikimiz de birbirimize olan sevgimizi ifade edebilmeye
basladik. Artik 6gretmenlerin séjylediklerine glivenmenin et-
kilerini gorebiliyordum ve 1y11e§eb11mek icin ailemle birlikte
eve dondiim. .

Hatirladigim kadariyla ilk defa anne-babamin sevgi ve il-
gisini almak i¢in kendimi serbest birakabilmistim. Tam ola-
rak bir zamanlar benim umdugum sekilde degil fakat onla-
rin Vereblldlgl bicimde. Icimde bir seyler agild1. Onlarin beni
sevip sevemedigi onemli degildi. Onemli olan, onlarin bana
verdigi seyi benim nasil alabildigimdi. Onlar her zaman ol-
duklar1 gibi ayn1 anne-babamdi. Fark benim i¢gimde meydana
geldi. Annemle aramdaki bag kopmadan 6nce bebekligimde
hissetmem gerektigi sekilde onlar1 yeniden sevmeye basla-
dim.

Aile ge¢gmisimden aldigim benzer travmalarla birlikte an-
nemle yasadigim erken ayrilik, 6zellikle de biiyiik baba ve
biiyiik annelerimden tigliniin annelerini erken yasta kaybet-
mis olduklar1 gercegi ve dordiinciisiiniin ise babasini bebek-
ken kaybetmesi (ve esasen annesinin dikkat ve ilgisinin bu
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keder tizerinde yogunlasmasi) benim kendi korkumun gizli
dilini olusturmama sebep oldu. Yalniz, caresiz ve mahvolmus
kelimeleri ve bunlara eglik eden duygular beni yanlis yola
saptirma giiciinii sonunda kaybediyordu. Bana yeni bir ha-
yat veriliyordu ve anne-babamla yenilenen iliskim bunun
onemli bir parcasiydu.

Oniimiizdeki birkag ay icinde, annemle yeniden sicak bir
iletisim kurdum. Annemin, bir zamanlar bana kendimi sal-
dirilmis ve kafese alinmis gibi hissettiren sevgisi artik sakin-
lestirici ve giliglendirici geliyordu. Ayni zamanda, babamla
oliimiinden 6nce on alt1 y1l birbirimize yakin oldugumuzigin
sansliydim. Son dort yilina hakim olan demans hastaliginda,
babam bana hassasiyet ve sevgi konusunda bugiine kadar
ogrendiklerimin arasinda muhtemelen en derin dersi verdi.
Birlikte, diistincenin ve zihnin 6tesinde, sadece en derin sev-
ginin oldugu yerde bulustuk.

Seyahatlerim sirasinda bir¢ok harika Ogretmenim oldu.
Ancak, geriye doniip baktigimda beni diinyanin 6biir ucuna
gOtiiriip, aileme geri dondiiriip, aile travmalarinin karmaga-
sinin ortasina gotiiren ve sonunda kalbime dondiiren sey go-
ziimdii. Asiri stresli, sorunlu, terdr yaratan goziim... Géziim
tartismasiz hepsinin arasinda en iyi 6gretmendi.

Hatta yolun bir yerinde goziim hakkinda diistinmeyi, iyi-
lesebilecegi veya kotiilesebilecegi hakkinda endiselenmeyi
biraktim.

Yeniden net gorebilmem artik beklenmiyordu. Bir sekilde
bu 6nemli olmaktan ¢ikti. Cok ge¢meden, goriisiim diizeldi.
Bunu ben de beklemiyordum. Hatta buna ihtiyag bile duy-
muyordum. Goziim ne durumda olursa olsun, buna ragmen
iyi olmay1 6grenmistim.

Goz doktorum retinamdaki mevcut yara miktariyla gor-
memin miimkiin olmamas: gerektigi konusunda yemin etse
de, simdi goriis oranim 20/20. Doktorum basini iki yana sal-
lay1p onaylamadigini belirterek, 1sik sinyallerinin bir sekilde
sekerek g6z ¢ukurunu, retinanin merkezini atlamasi gerekti-
gini One siirtiyor. Tedavi ve doniisiime dair bir¢ok hikayede
oldugu gibi, terslik gibi goriinerek baglayan sey aslinda kilik
deg1g.t1rm1§ bir giizellikti. Ise bakin ki, cevaplarlml gezegenin
en iicra koselerinde ararken, iyilesebilmek i¢in en harika kay-
naklarin zaten benim igimde oldugunu, sadece ortaya ¢ikma-
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y1 beklediklerini anladim.

Sonug olarak, iyilesmek i¢imizle baglantili bir istir. Siikiir-
ler olsun ki benim 6gretmenlerim beni anne-babama gonder-
di ve kendime getirdi. Yol boyunca aile 6ykiimdeki hikayele-
ri ortaya ¢ikardim ve bu bana sonunda huzur verdi. Bu siikiir
ve yeni kesfettigim 6zgiirliik duygusundan dolayi, bagkalar:-
nin kendi 6zgiirliiklerini kesfetmelerine yardimci olmak mis-
yonum haline geldi.

Psikoloji diinyasina girebilmem dil yoluyla oldu. Hem 6g-
renci hem de bir klinisyen olarak, davranis testleri, teorileri
ve modellerine dair ¢ok az ilgim vardi. Bunun yerine, ben
kullanilan dile odaklaniyordum. Dinleme teknikleri gelistir-
dim ve insanlarin sikdyetlerinin arkasinda ve ge¢mis hikaye-
lerinin altinda ne soylediklerini duymak iizere kendimi egit-
tim. Onlar1 acilarinin kaynagina gotiiren belirgin kelimeleri
belirlemeleri konusunda insanlara yardimci olmay1 6gren-
dim. Bazi kuramcilarin travma sirasinda dilin kayboldugunu
One siirmesine ragmen, bu dilin asla kaybolmadigin tekrar
tekrar dogrudan gordiim. Bilingalt1 diinyasinda dolagiyor ve
yeniden kesfedilmeyi bekliyordu.

Dilin tedavinin kuvvetli bir araci olmasi benim igin tesa-
diif degildi. Hatirlayabildigim en uzak ge¢mis kadariyla, dil
benim 6gretmenim, diizenleme ve diinyay:r anlama yolum
oldu. Genglik ddnemimden beri siir yazarim ve dil acil olarak
dogmak lizere 1srar ettigi zaman her seyi (yani neredeyse her
seyi) birakabilirim.

Bu teslimiyetin diger tarafinda, bu sekilde yapmadigim
takdirde elde edemeyecegim i¢goriiler oldugunu biliyorum.
Kendi siirecimde, yalniz, ¢aresiz ve mahvolmug kelimelerini
yerlestirmem Snemliydi.

Travmay: tedavi etmek bir¢ok yonden siir yazmaya ben-
zer. Her ikisi i¢in de dogru zamanlama, dogru kelimeler ve
dogru resim gerekir. Bu faktorler ayarlandig1 zaman, beden-
de hissedilebilecek anlamli bir sey harekete geger. lyilese-
bilmek igin bizim hizimiz uyumlu olmalidir. Bir resme ¢ok
‘erken ulagirsak koklenemeyebilir. Bizi rahatlatacak kelimeler
¢ok erken ulasirsa onlari igimize almak igin hazir olmayabili-
riz. Eger kelimeler dakik degilse, onlar1 duymayabiliriz veya
onlarla aym rezonansta olamayabiliriz.
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Ogretmen ve egitim lideri olarak yaptigim caligmalar bo-
yunca, kalitsal aile travmalari egitimimde edindigim i¢gorii-
leri ve yontemleri, dilin 6nemli rolii konusundaki bilgimle
birlestirdim. Ben buna Cekirdek Dil Yaklasimi diyorum. Be-
lirli baz1 sorular sorarak, insanlarin kapildiklar fiziksel ve
duygusal belirtilerin arkasindaki kok nedeni kesfetmelerine
yardimci oluyorum. Dogru dili ortaya ¢ikarmak sadece trav-
may1 agiga ¢ikarmakla kalmiyor, ayni1 zamanda tedavi icin
gereken araglar1 ve resimleri de ortaya ¢ikariyor. Bu yonte-
mi kullanarak, depresyon, anksiyete ve bosluk duygularinin
koklesmis kaliplarinin 151k hizinda degistigine tanik oldum.

Bu yolculukigin arag dildir, endiselerimiz ve korkularimi-
zin sakl1 kalmis olan dilidir. Bu dilin biitiin hayatimiz boyun-
ca icimizde yasadigini biliyorum. Bu durum, kendi anne-ba-
bamizdan veya nesiller 6nce biiyiik anne ve babalarimizdan
ileri geliyor olabilir. Cekirdek dilimiz duyulmak konusunda
wsrarcidir. Nereye gittigini veya hikayesini takip ettigimiz
zaman, en derin korkularimizi etkisiz hale getirme giiciine
sahiptir.

Yol boyunca, bildigimiz ve bilmedigimiz aile iiyeleriyle
karsilagabiliriz. Bazilar1 yillar 6nce 6lmiis olabilir. Bazilar
alakali bile olmayabilir fakat onlarin acilar1 veya zuliimleri
ailemizin kaderinin gidisatin1 degistirmis olabilir. Uzun siire
once Ortbas edilmis hikayelerindeki bir veya birkag sirr1 agiga
cikarabiliriz. Fakat bu kesfin bizi nereye gotiirecegini diisiin-
meksizin, deneyimlerim, bedenlerimizde harika bir 6zgiirliik
duygusu ve kendimizle ¢ok daha huzuriginde olabilme bece-
risi ile hayatlarimizda yeni bir yere varacagimizi gostermek-
tedir.

Bu kitap boyunca, egitimlerim, atdlyelerim ve bireysel
seanslarimda birlikte ¢alistigim insanlarin hikayelerinden
yararlandim. Vaka detaylar1 gergektir ancak gizliliklerini ko-
rumak amaciyla isimlerini ve diger belirleyici 6zelliklerini
degistirdim. Korkularinin gizli dilini paylasmama izin ver-
dikleri i¢in, bana giivendikleri igin ve kelimelerinin altinda
onemli olan seyleri duymama izin verdikleri i¢in kendilerine
minnettarim.
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B6lim 1

Kaybolan ve Bulunan Travmalar

Gegmis asla 6lmiis degildir. Gegmis gegmis bile
degildir.
- William Faulkner, Bir Rahibeye Agit

Herkese tanudik gelecegi {izere travmalarin en Onemli
ozelliklerinden biri onu anlatma ya da agiga c¢ikarma
konusundaki yetersizligimizdir. Sadece kelimeleri kaybet-
meyiz, ayn: zamanda hafizamizla da ilgili kayiplarimiz var-
dir. Travmatik bir olay sirasinda, diisiince siireglerimiz dyle
dagmik ve diizensiz hale gelebilir ki asil olaya ait anilar1 fark
edemez oluruz. Bunun yerine anlarimiz, goriintiiler, beden-
sel algilar ve kelimeler halinde i¢imizde bir yerlere dagilir ve
bilingaltimizda depolanir. Sonra herhangi bir seyle, hatta asil
deneyimi uzaktan andiran bir tetikleyici ile aktif hale gelir.
Bir defa tetiklendiginde, adeta goriinmez bir geri sarma tu-
suna basilmis gibi asil travmanin 6zelliklerinin giinliik ya-
samlarimizda yeniden canlanmasina neden olur. Bilingsizce,
kendimizi belirli bazi insanlara, olaylara veya durumlara
gecmisi yansitan o tanidik, eski yollarla benzeri tepkiler ve-
rirken bulabiliriz.

Sigmund Freud bu kalib1 yiiz yildan fazla siire 6nce tanim-
lamistir. Travmatik yeniden canlandirmalar veya Freudun
adlandirdig: gibi “yineleme takintis1” bilingaltinin ¢dziileme-
mis seyleri “hatasiz yapmak” {izere tekrarlama girisimidir.
Geg¢misteki olaylar1 ¢6zmek amaci giiden bilingaltindan ge-
len bu diirtiiler aile tarihinden gelebilir ve ge¢misteki ¢oziil-
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memis travmalar gelecek nesillerde ortaya ¢ikabilir.

Freud ile ¢cagdas Carl Jung da bilingaltinda kalan gseylerin
yok olmadigina fakat daha ziyade yasamlarimizda kader ve
talih olarak yeniden yiizeye ¢iktigina inanmistir. Jung, biling-
li olmayan ne varsa, kader olarak deneyimlenecektir der. Di-
ger bir deyisle, farkindalik 1s1g1na getirmedigimiz miiddet-
¢e muhtemelen bilingalt: kaliplarimizi tekrarlamaya devam
ederiz. Hem Jung hem de Freud, islenmesi ¢ok zor olan her
ne varsa kendi kendine yok olmadigini ancak daha ziyade
bilingaltimizda saklandigini belirtmislerdir.

Freud ve Jung, daha 6nce engellenen, bastirilan veya ice
atilmis hayat tecriibeleri parcalarinin, kullanilan kelimelerde,
davramniglarda, jest ve mimiklerde goriilebildigini gdzlemle-
mislerdir. Takip eden onlarca yil terapistler bunun gibi ipug-
lariny; dil siirgmeleri, kaza kaliplar1 veya riiya imgeleri halin-
de danisanlarimin hayatlarinin kelimelerle anlatilmaz ve akla
gelmez alanlarini aydinlatan habercileri olarak gormiislerdir.

Goriintii teknolojisinde gergeklesen son gelismeler aras-
tirmacilarin bunaltici olaylar sirasinda “tetiklenen” veya
bozulan beyin ve bedensel fonksiyonlarin analiz edilmesini
sagladi. Bessel van der Kolk travma sonras: stres konusunda
yaptig1 aragtirmalarla taninan Hollandali bir psikiyatristtir.
Kolk, travma sirasinda beynin mevcut am deneyimlemek-
ten sorumlu boliimii olan mediyal alin korteksinin konusma
merkezinin kapadigini agiklar. Travmanin kelimelerle ifade
edilememe durumu, tehdit veya tehlike sirasinda beynin hatir-
lama becerisi azaldiginda meydana gelen kelimelerin yetersiz
kalma durumuna benzedigini sdyler. Ayrica, insanlarin trav-
matik deneyimlerini hafiflettikleri zaman prefrontal kortek-
sin zayifladigini ve bunun sonucu olarak diisiinme ve konus-
ma zorluklar1 yasadiklarini sdyler. Tam olarak ne olup bittigi
hakkinda ya kendileriyle ya da bagkalariyla iletisim kuramaz
hale gelirler.!

Hatirlamanin zorlagmasi her seyi unuttugumuz anlamina
gelmez. Travmatik olayin parcasi olan kelimeler, goriintiiler
ve diirtiiler icimizde tasidigimiz acilarimizin gizli dilini olus-
turmak iizere yeniden ortaya cikarlar. Hicbir sey kaybolmaz.
Parcalar sadece yon degistirirler.

Psikoterapide ortaya ¢ikan akimlar giiniimiizde biitiin
resmin parcasi olarak ailede ve toplumun ge¢misindeki trav-
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matik olaylar1 dahil etmek iizere bireyin travmasinin 6tesine
isaret etmeye baglamistir. Tiir ve yogunluk bakimindan ge-
sitlilik gosteren tiziintii verici olaylar -Ornegin terk edilme,
intihar ve savag veya bir ¢ocugun, ebeveynin veya kardesin
erken 6liimii gibi- sok dalgalar1 halinde sikintiy1 bir nesilden
digerine aktarabilir. Hiicresel biyoloji, nérobilim, epigenetik
ve gelisim psikolojisi alanlarindaki en son gelismeler travma
modelleri ve tekrarlayan acilarin arkasindaki mekanizmay:
anlamak amaciyla aile ge¢misinden en az {i¢ nesli ihceleme-
nin 6nemini vurgulamaktadir.

Asagidaki hikdye bunun canli bir 6rnegini sunar. Jesse ile
ilk karsilagtigimda bir yi1ldan uzun bir stiredir uyuma zorlu-
gu yagsiyordu. Uyuyamama problemi gozlerinin etrafindaki
morluklardan goriilebiliyordu fakat bakisindaki bogluk daha
derin bir hikdyenin oldugunu soyliiyordu. Yalnizca yirmi
yasinda olmasina ragmen Jesse on yag btiytlik gosteriyordu.
Adeta bacaklar agirligini daha fazla tastyamiyormus gibi ka-
nepeme gomiildii.

Jesse yildiz bir atlet oldugunu ve notlar1 hep A olan ¢ok
iyi bir 6grenci oldugunu ancak inat¢1 uykusuzlugunun sii-
rekli bir diislis baglatarak onu depresyona ve umutsuzluga
stirtikledigini anlatti. Bunun sonucu olarak, okuldan ayrildi-
gini ifade etti ve kazanmak igin ¢ok galistig1 beyzbol bursunu
da kaybetmisti. Hayatin1 yeniden yoluna koymak igin ¢are-
siz bir bigcimde yardim ariyordu. Gegtigimiz y1l boyunca, {ig
doktor, iki psikolog, bir uyku klinigi ve bir natiiropati dok-
toruna gitmisti. Monoton bir tonla anlattigina gore, bunlarin
hicbiri herhangi bir gergek i¢gdrii veya yardim saglamamuisti.
Hikayesini paylasirken ¢ogunlukla yere bakan Jesse, sabrinin
sonunun geldigini sdyledi.

Ona uykusuzlugunu neyin tetiklemis olabilecegi hakkin-
da bir fikri olup olmadigin1 sordugumda, ‘hayir” anlaminda
bagini iki yana salladi. Jesse’nin her zaman uykusu kolaylikla
geliyordu. Sonra, on dokuzuncu yas giintiniin hemen ardin-
dan bir gece birdenbire sabaha kars: saat 3:30°"da uyanmistu.
Donuyordu, titriyordu ve ne denediyse bir tiirli 1stnamiyor-
du. Ug saat ve birkag battanlyemn ardindan, Jesse hala tama-
men uyanikti. Sadece Gistimtis ve yorgun degildi ayri zaman-
da daha 6nce hig h1ssetmed1g1 tuhaf bir korkuya kapilmisti.
Oyle bir korku ki eger kendine uykuya dalarsa korkung bir
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sey olacak gibi geliyordu.

Eger uykuya dalarsam, bir daha asla uyanamam. Kendisini uy-
kuya dalacak gibi hissettigi her an bu korku onu uyandiriyor-
du. Ayni sey bir sonraki gece de ve ondan sonraki gecelerde
de tekrarladi. Cok ge¢meden, uykusuzluk onun igin gece ¢i-
lesi haline geldi. Jesse korkusunun mantiksiz oldugunu bi-
liyordu ancak buna son verme konusunda kendisini garesiz
hissediyordu.

Jesse’nin anlattiklarin1 dikkatlice dinledim. Benim dikka-
timi ceken alisilmadik bir detaydi. Bunu ilk kez yasadigin-
da en basta ¢ok fazla tstidiigiinii “Donuyordum.” diyerek
ifade etti. Bunu Jesse ile incelemeye bagladim ve ona ailede
her iki taraftan da herhangi birinin tistime, uykuda olma veya
on dokuz yasinda olma durumunu igeren bir travma yasayip
yasamadigini sordum.

Jesse yakin zamanda annesinin ona varligin bile bilmedi-
gi amcasinin, babasinin agabeyinin trajik 6liimiinii anlattigini
actkladi. Colin Amca Kanada'nin Kuzeybat1 bolgesinde yer
alan Yellowknife’in kuzeyinde bir firtina sirasinda elektrik
hatlarin1 kontrol ederken donarak 6ldiigiinde sadece on do-
kuz yasindaydi. Kardaki izler onun dayanmak i¢in miicadele
ettifini gosteriyordu. Sonunda, kar firtinasinda ytiziikoyun
olarak, hipotermi (viicut 1s1stmin diismesi) nedeniyle bilincini
kaybetmis halde bulunmustu. Onun 6liimii o kadar trajik bir
Olim olmustu ki aile birdaha asla onun adini bile anmamusti.

Simdi, otuz y1l sonra, Jesse hi¢ bilmeden Colin’in dliimii-
niin 6zelliklerini, 6zellikle de bilingsizlik haline kendini bi-
rakmak konusunda duydugu korkuyu tekrar yasiyordu. Jes-
se i¢cin uykuya dalmak aym sekilde hissettiriyor olmaliydi.

Bu baglantiy1 yapmak Jesse igin bir doniim noktas1 oldu.
Uykusuzluk probleminin otuz yil 6nce yasanan bir olaydan
kaynaklandigini bir kere kavradiktan sonra sonunda uykuya
dalma konusunda duydugu korkuya dair bir agiklamasi var-
d1. Artik iyilesme siireci baglayabilirdi. Calismamizda 6gren-
digi araglarla Jesse (Bu araglarin ne oldugu kitabin ilerleyen
sayfalarinda anlatilacaktir.) hi¢ tanimadig fakat korkusunu
farkinda olmadan kendisininmis gibi iistlendigi amcas: tara-
findan yagsanan travmadan kendisini kurtardi. Jesse sadece
uykusuzlugun yogun sisinden kurtulmakla kalmadi, aymn
zamanda ge¢misteki ve simdiki ailesiyle de daha derin bir
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bag duygusu kazandu.

Jesse’ninkine benzer hikayeleri agiklama girisiminde, bi-
- lim adamlar1 artik biyolojik kanitlar: (travmalarin bir nesil-
den sonraki nesillere gegebildigine dair) tespit edebilmek-
telerdir. Rachel Yehuda, New York'ta yer alan Mount Sinai
Tip Fakiiltesi’'nde Psikiyatri ve Norobilim alanlarinda profe-
sordiir ve travma sonrast stres bozuklugu (TSSB) konusun-
da diinyada 6nde gelen uzmanlardandir. Bu alanda gergek
bir onciidiir. Yehuda sayisiz ¢alismada soyklrlmdan kurtu-
lanlar ve onlarin g¢ocuklarindaki TSSB’nin ndrobiyolojisini
incelemistir. Ozellikle kortizol (Bir travma yasadiktan sonra
viicudumuzun normale dénmesine yardimci olan stres hor-
monu.) ve kortizolun beyin iglevlerine etkisi tizerine yaptig
arastirma TSSB'nin diinya ¢apinda anlasilmasinda ve tedavi-
sinde kokli degisiklikler yapmustir. (TSSB yasayan insanlar,
travma ge¢miste meydana gelmis olmasina ragmen o trav-
maya iliskin duygular1 ve hisleri yeniden yasarlar. Belirtile-
ri arasinda; depresyon, anksiyete, uyusukluk, uykusuzluk,
kabuslar, korkutucu diistinceler ve kolay irkilme veya “diken
ustiinde hissetme” bulunmaktadir.)

Yehuda ve ekibi, soykirimdan kurtulmus TSSB olan kisile-
rin ¢ocuklariin ebeveynlerine benzer sekilde diisiik kortizol
seviyeleri ile dogdugunu gordiiler ve bu da bir 6nceki nesilin
TSSB belirtilerini yeniden yasamak {izere yatkin hale getir-
mekteydi. Yehuda'min, akut travmatik olay1 deneyimleyen
insanlardaki kortizol seviyesinin diistikliigiinii kegfetmesi,
uzun zamandir siiregelen; stresin yﬁksek kortizol seviyesi
ile ilgili oldugu goriistine ters dustiigli icin tartismaya yol
acmustir. Ozellikle kronik TSSB durumunda kortizol tiretimi
bastirilabilir ve bu da hem soykirimdan kurtulan kisilerde
hem de ¢ocuklarinda 6l¢iilmiis olan diisiik seviyelere katki
saglamaktadr.

Yehuda benzer sekilde diisiik kortizol seviyelerinin savag
gazilerinde ve Diinya Ticaret Merkezi saldirilarindan sonra
TSSB gelisen hamile annelerde ve onlarin ¢ocuklarinda da
oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Calismasinda, sadece hayatta
kalan kigilerin daha az kortizol iiretti§ini bulmakla kalmad,
ayni zamanda onlarin ¢ocuklarina aktarabilecegi 6zellikleri
de buldu. Yehuda, stres kaynakli bir¢ok psikiyatrik bozuklu-
gun, TSSB dahil olmak iizere, kronik agr1 sendromu ve kronik
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yorgunluk sendromunun kortizoldaki diisiik kan diizeyleri
ile iligkili oldugunu belirtmektedir.2 Artan bir sekilde, TSSB
hastalarinin %50 - 70'i ayrica major depresyon veya bagka bir
nevroz veya anksiyete bozuklugunun tani kriterlerini de kar-
silamaktadir.?

Yehuda’nin aragtirmasi, eger ebeveynlerimizden birinde
TSSB varsa sizin ve benim TSSB belirtileri yasamamizin iig
kat daha fazla muhtemel oldugunu ve bunun sonucunda da
depresyon veya anksiyete yasamamizin ytiiksek olasilik ol-
dugunu gostermektedir.* Yehuda bu tip nesilsel TSSB'nin,
bizim varlifimizin ailemizin zorluklardan gectigi hikayeleri-
ne maruz kalmasindan ¢ok kalitim yoluyla aldigimiza inan-
maktadir.’ Yehuda, travmadan sag kalan kisilerin neslinden
olan insanlarin dogrudan deneyimlemedikleri travmalarin
fiziksel ve duygusal belirtilerini nasil tagidiklarin1 gosteren
ilk arastirmacilardan biridir.

Gretchen’in durumu da bdyleydi. Stresin etkilerini azalt-
mak i¢in yillarca antidepresan ilaglar kullanip, konusma ve
grup terapi seanslarina katildiktan ve ¢esitli biligsel yakla-
simlar denedikten sonra, Gretchen’in depresyon ve anksiyete
belirtileri hi¢ degismeden aymn kalmaisti.

Gretchen bana artik yasamak istemedigini sdyledi. Hatir-
layabildigi kadar uzun siiredir, o kadar yogun duygularla
miicadele ediyordu ki bedenindeki dalgalanmalar1 zar zor
kontrol edebiliyordu. Gretchen birkag kez ruh ve sinir hasta-
liklar1 hastanesine yatirilmigt1 ve orada kendisine siddetli bir
ank51yete bozuklugu ile bipolar teghisi konmustu. Ila¢ teda-
visi ona hafif bir rahatlama saglamist: ancak i¢indeki kuvvet-
li intihar diirtiilerine hicbir zaman tesir edememisti. Ergenli-
ginde, sigaranin yanan ucuyla kendisini yakarak yaralamaistu.
Simdi, otuz dokuz yasinda, Gretchen bikmis durumdaydi.
Soyledigine gore, yasadig1 depresyon ve anksiyete evlenme-
sine ve ¢ocuk sahibi olmasina engel oluyordu. Sasirtic bir ge-
kilde sakin bir ses tonuyla bana bir sonraki dogum giiniinden
once intihar etmeyi planladigini s6yledi.

Gretchen'i dinlerken, aile dykiisiinde 6nemli bir travma-
nin var olduguna dair giiglii bir his duyuyordum. Bu gibi
durumlarda, daniganin belirtilerinin altinda yatan travmatik
olay hakkinda ipucu yakalamak i¢in kullandig: kelimeleri
dikkatle dinlemeyi ¢cok 6nemli bulurum.
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Ona kendisini nasil 6ldiirmeyi planladigini sordugumda,
Gretchen bana kendisini “buharlagtiracagini” soyledi. Bir-
g¢ogumuza anlagilmaz gelebilse de plani tam olarak, erkek
kardesinin ¢alisti$1 yerde bulunan degirmenin igindeki sivi
geligin i¢ine atlamakti. Dogrudan gozlerimin igine bakarak
“Bedenim saniyeler i¢inde yanip kiil olacak.” dedi, “Hatta
bu, en dibe ulasmadan olacak.”

O konustuk¢a duygusuzlugundan dolay: dehgete kapili-
yordum. Altta yatan duygu ne ise ¢ok derinlerde yatiyordu.
Ayn1 zamanda, buharlagtirmak ve yanwp kiil olmak kelimeleri
i¢imi titretiyordu. Aileleri soykirimdan etkilenmis ¢ok sayida
cocuk ve torun ile ¢aligtim ve onlarin kelimelerinin beni yon-
lendirmesine izin vermeyi 6grendim. Gretchen'in bana daha
cok sey anlatmasini istiyordum.

Ona ailesinde herhangi birinin Yahudi ve soykirimin igin-
de olup olmadigini sordum. Gretchen ilk 6nce “Hayur, yok!”
diyerek baglad: fakat ardindan durdu ve biiytikannesiyle il-
gili bir hikaye animsad:. Biiyiikannesi Polonya’da Yahudi bir
aileye dogmustu fakat 1946 yilinda Amerika’ya gelip Gret-
chen’in buyukbaba51 ile evlendikten sonra Katoliklige don-
miistii. Iki y1l 6nce, biiyiikannesinin tiim ailesi Auschwitz’teki
firinlarda can vermisti. Tam anlamaiyla gaz ile zehirlenmisler,
zehirli gazin i¢inde kalmaislar ve yanip kiil olmuslardi. Gretc-
hen’in birinci derece akrabalarindan hi¢ kimse biiyiikannesi-
ne savagla veya kardeslerinin veya ebeveynlerinin kaderiyle
ilgili hicbir sey konusmamislardi. Bunun yerine, buna benzer
travmalarda siklikla yasanan bir durum oldugu gibi, bu ko-
nuyu konugmaktan tamamiyla kaginmislardz.

Gretchen aile dykiisiiniin temel gercekliklerini biliyordu
fakat bunlar1 kendi anksiyete ve depresyonuyla hig iliskilen-
dirmemisti. Benimigin agik¢a goriintiyordu ki, kullandig: ke-
limeler ve tarif ettigi duygular kendisinden kaynaklanmiyor-
du, biiyiikannesi ile ve yasamini yitirmis olan aile bireyleri
ile baglamigtu.

Ben bu baglantiy: agiklarken, Gretchen beni dikkatle din-
ledi. Gozleri irilesti ve yanaklari al al oldu. Anlattigim seyin
yanki uyandirdigini sdyleyebilirdim. Ilk defa Gretchen his-
settigi actya mantikli bir agiklama bulmustu.

Yeni anlayisini derinlestirmesine yardimci olmak igin,
kendisini biiyiikannesinin yerine koymasini rica ettim ve
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onu ofisimin ortasindaki haliya yerlestirdigim bir ¢ift stin-
gerden ayak izi ile temsil ettim. Ondan biiyiikannesinin tim
sevdiklerini kaybettikten sonra kendisini nasil hissetmis ola-
bilecegini hayal etmesini istedim. Bir adim ilerleyerek, Gret-
chen’dan tam olarak ayak izlerinin {izerinde durup biiyiikan-
nesinin duygularini kendi bedeninde hissetmesini rica ettim.

Gretchen ¢ok yogun kayip ve keder, yalnizlik ve izole
olma duygular: oldugunu bildirmigti. Ayrica soykirimdan
kurtulan birg¢ok kisinin hissettigi gibi, sevdikleri 6ldiirtildiik-
ten sonra hayatta kalmanin getirdigi sugluluk duygusunu
hissediyordu.

Travmay1 islemek igin, daniganlarin bedende gizli kalmig
hisleri ve duygular1 dogrudan deneyimlemeleri genellikle
yararlidir. Gretchen bu hislere erigebildiginde, kendisini yok
etme isteginin 6lmiis olan aile bireyleriyle derinden baglan-
tiliydi. Bunun yani sira, biiyiikannesinin 6lme isteginin bazi
unsurlarin tistiine almis oldugunu fark etti. Gretchen bu an-
layis1 6zlimserken, aile dykiisiinii yeni bir agidan goriiyordu
ve bedeni yumusamaya baglad: adeta i¢inde uzun stiredir
onu sarmalayan bir sey artik gevsiyordu.

Jesse gibi, Gretchen’in travmasinin kendi ailesinin hig ko-
nugulmamis Oykiisiinde sakli kalmis oldugunu fark etmesi
onun tedavi stirecindeki’ yalnizca ilk adimiydi. Zihinsel an-
lay1s kendi bagina kalic1 bir degisimin meydana gelmesinde
nadiren yeterli olur. Siklikla, farkindaliga derinden hissedi-
len bir iggiidiisel deneyimin eglik etmesine ihtiya¢ vardir.
Tlerleyen sayfalarda, daha 6nceki nesillerin yaralarinin en so-
nunda serbest birakilabilmesi i¢in tedavinin tam olarak bi-
tiinlesme haline gelme yollarini inceleyecegiz.

Umulmadik Bir Aile Mirasi

Bir erkek ¢ocugun biiyiikbabas: gibi uzun bacaklar: ve bir kiz
gocugun annesi gibi bir burnu olabilir ancak Jesse amcasinin
bir daha asla uyanamama korkusunu devralmigt1 ve Gretc-
hen ailesinin soykirim Oykiisiinii depresyonunda tagimuist.
Bunlarin her birinin iginde uyuyan, bir nesilde ¢6ziilebilmek
i¢in ¢ok biiytik olan travma pargalar: vardu.

Ailemizdeki bireyler dayanmasi zor travmalar yasadigin-
da, sugluluk veya keder hissettigi zaman, algilanan duygular
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¢ok yogun olabilir ve kontrol edebilecekleri veya ¢6zebilecek-
leri boyutun 6tesine gegebilir. Bu insanin dogasidir; ac1 ¢ok
biiytik oldugunda, insanlar ondan kaginmaya cabalar. Ancak
duygularimizi engelledigimiz zaman, bilmeden bizi dogal
olarak serbest birakmaya gotiirebilecek olan gerekli iyilesme
siirecine engel oluruz.

Bazen ac1 kendini ifade edebilecek veya ¢oziime kavusabi-
lecek bir yol bulabilene kadar sakli kalir. Bu ifadeler genellik-
le bir sonraki nesilde bulunur ve agiklamasi zor belirtiler ha-
linde ytiizeye ¢ikabilirler. Jesse igin, stirekli hissettigi iisiime
ve titreme hissi o, Colin Amcasinin donarak 6ldiigii yasa gel-
meden ortaya ¢tkmamisti. Gretchen igin ise, bliylikannesinin
endiseli caresizlik duygusu ve intihar diirtiileri kendini bildi
bileli i¢inde vardi. Bu duygular o kadar hayatinin pargasi ha-
line gelmisti ki hi¢ kimse bunlarin ondan kaynaklanmadigini
diisinmemisti.

Glintimiizde, toplumumuz Jesse ve Gretchen gibi kalit-
sal aile travmalarinin kalintilarini tagiyan insanlara yardimei
olmak icin ¢ok fazla se¢enek sunmamaktadir. Genellikle bir
doktora, psikologa veya psikiyatriste bagvurmakta ve ilag te-
davileri, terapi veya bazen her ikisinin birlesimi bir tedavi
almaktadirlar. Ancak bu yollar biraz hafifleme getirebilecek
olsa da, genellikle tam bir ¢oziim saglayamamaktadir.

Hepimizin aile dykiisiinde Gretchen’in veya Jesse'ninki
gibi dramatik travmalar olmayabilir. Ancak, bir ebeveynin
veya bebegin 6liimii, bir ¢ocugun bagkasina verilmesi, biri-
nin evini kaybetmesi veya bir annenin ilgi kayb: dahi destegi
yikip, ailemizdeki sevgi akigini sinirlandirabilir. Goriintirde-
ki bu travmalarin kaynag1 bulunarak, uzun siiredir devam
eden aile modelleri sona erebilir. Travmalarin biitiin etkile-
rinin olumsuz olmadigini da bilmek 6nemlidir. Bir sonraki
Boliimde, epigenetik degisiklikler travmatik bir olay sonu-
cunda hiicrelerimizde meydana gelen kimyasal degisimler
hakkinda bilgiler 6grenecegiz.

Rachel Yehuda'ya gore, epigenetik degisikligin amaci
stresli durumlarda tepki verme yollarimizin gesitliligini ge-
nisletmektir ve Yehuda bunun olumlu bir sey oldugunu soy-
lemektedir. Bizlere sunu sorar: “Bir savas alaninda kiminle
olmay tercih ederdin?” Daha 6nce sikintili bir durum yasa-
mis (ve) kendisini nasil koruyacagini bilen birisiyle mi veya
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daha 6nce higbir sey i¢in savasmamus biriyle mi?”¢

Yehuda der ki, stres ve travmanin ne gibi biyolojik degi-
siklikler yaptigini bir kez anladigimizda, “Gergek becerileri-
mizin ve potansiyelimizin ne oldugunu kendimize agiklama-
nin daha iyi bir yolunu gelistirebiliriz.”?

Bu sekilde bakildiginda, kalitsal olarak devraldigimiz
veya dogrudan deneyimledigimiz travmalar yalnizca sikinti
mirasini olusturmaz, ayni zamanda gelecek nesillerle payla-
silabilecek gli¢ ve dayarniklilik miras: yaratir.
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Boliim 2

Uc Kusak Paylasilan Aile Oykiisii:
Aile Bedeni

Ebeveynlerim, biiyiikanne, biiyiikbabalarim ve daha
uzak atalarim tarafindan tamamlanmamas, cevap-
lanmamug halde birakilan seylerin ve sorularin etkisi
altinda olduguma kuvvetle inaniyorum. Siklikla, bir
ailede ebeveynlerden ¢ocuklara gegen kisisel olmayan
bir karma var gibi goriiniir. Bana her zaman, énceki
nesillerin yarim birakti1$1, tamamlamam veya belki de
devam ettirmem gereken geyler var gibi gelmistir.

- Carl Jung, Anilar, Diigler, Diisiinceler

ilenizle deneyimlediginiz ge¢misiniz, anneniz daha size

hamile kalmadan 6nce baglar. En bastaki biyolojik for-
munuzda, heniiz d6llenmemis bir yumurta iken anneniz ve
biiyiikanneniz ile hiicresel bir ¢evre paylasirsiniz. Biiyiikan-
neniz annenize bes aylik hamileyken, sizi gelistiren 6ncii yu-
murta hiicreleri zaten annenizin yumurtaliklarin da mevcut-
tur.

Bu demek oluyor ki, anneniz dogmadan bile 6nce, anne-
niz, biiyitkanneniz ve sizin ilk izleriniz, hepsiayni bedendey-
di. Ug nesil ayni biyolojik gevreyi paylagir.! Bu yeni bir goriis
degildir. Embriyoloji kitaplar1 bunu bizlere bir asirdan fazla
zaiman Once anlatmistir. Sizin baglangiciniz baba tarafindan
akrabalariizda benzer sekilde ortaya ¢ikabilir.

Sizi gelistirmis olan 6ncii sperm hiicreleri babaniz heniiz
annesinin rahminde bir cenin iken kendisinde mevcuttu.?
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Yehuda’min ve diger arastirmacilarin ¢alismalarindan,
stresin ne gekilde kalitsal olabilecegini 6greniyoruz ve artik
buiytikannenizin yagadig: travmalarin biyolojik kalintilarinin
nasil nesilden nesle gegebildigini genis kapsamli sonuglariyla
birlikte ayrintili bir sekilde agiklamaya baslayabiliriz.

Ne var ki, yumurta ve spermin gelisiminde 6nemli bir
biyolojik farklilik vardir. Babaniz ergen oldugu zaman da
sperm tlretimi devam etti, oysa anneniz yasami boyunca
kullanacagi sabit bir yumurta miktar: ile dogdu. Annenizin
yumurta hiicreleri biiyiikannenizin rahminde olustugu za-
man, bu hiicre dizisi boliinmesi durdu.? Yani, annenizin yu-
murtalarindan biri babanizin spermi ile déllendi ve sonugta
sizi bugiinkii halinize getirdi. Glintimiizde bilim bize, her iki
durumda da hem 6ncii yumurta hem de 6ncii sperm hiicre-
lerinin sonraki nesilleri etkileme potansiyeli ile olaylarin izini
tasiyabilecegini sdyliiyor. Babanizin sperm gelisimi ergenlik
ve yetigkinlik donemleri boyunca devam ettigi icin, neredey-
se size hamile kalindi1 zamana kadar babanizin spermleri
travmatik izleri barindirabilir.# Yeni yapilan arastirmalar da
bu iddialar1 destekliyor.

Hiicresel Biyoloji

Bilim adamlar: asil olarak, ebeveynlerimizin genlerinin bizi
olugturan modeli gekillendirdigine ve dogru miktarda reh-
berlik ve beslenme ile sorunsuz bir sekilde gelistigimize inan-
maktadirlar. Artik biliyoruz ki genetik haritamiz sadece bas-
langi¢ noktasidir, bunun yani sira heniiz ana rahmine diisme
oncesindenitibaren ¢evreden aldigimiz etkiler bizi duygusal,
psikolojik ve biyolojik olarak sekillendirmeye baglamaktadir
ve bu yasamimiz boyunca devam eder.

Onde gelen hiicre biyolojisi uzmani Bruce Lipton DN A'la-
rimizin hem olumsuz hem de olumlu diislincelerimiz, inang-
larimiz ve duygularimizdan etkilenebildigini iddia ediyor.
Dr. Lipton tip fakiiltesinde profesor ve aragtirmaci bilim ada-
mi olarak onlarca yilin1 hiicrelerin bilgiyi alis ve isleme siire-
cini gergeklestiren mekanizmay1 aragtirmaya vermistir.

1987 ile 1992 yillar1 arasinda Stanford’da bilim adam ve
arastirmaci iken, ¢evreden gelen sinyallerin hiicre zar1 yo-
luyla islenebildigini, hiicrenin davranigini ve fizyolojisini
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kontrol ederek sirayla bir geni aktif hale getirebildigini veya
susturabildigini gostermigtir. Onun, bir zamanlar tartigilan
fikirleri ve buluglar1 o zamandan beri bir¢ok arastirmaci tara-
findan dogrulanmigtir. Hayvan ve insan hiicreleri iizerindeki
¢aligmalarinin sonucu olarak, simdi bizler hiicresel hafizanin
rahimde bir annenin heniiz dogmamis ¢ocuguna nasil akta-
rildig1 hakkinda bilgiye sahibiz.

Lipton’a gore, “Bir annenin duygulari; korku, ofke, sevgi,
umut gibi, ¢ocuklarinin genetik ifadesini biyolojik olarak de-
gistirebilir.”® Hamilelik sirasinda, annenin kaninda bulunan
besin maddeleri cenini plasenta duvari yoluyla besler. Besin
maddelerinin yani sira anne hissettigi duygulardan olugan
bir siiri hormon ve bilgi sinyalleri de agiga ¢ikarir. Bu kim-
yasal sinyaller hiicrelerdeki belirli reseptdr proteinleri aktif
hale getirir ve ceninin yani sira annenin bedenindeki fizyolo-
jik, metabolik ve davranigsal degisikliklerin zincirini tetikler.

Ofke ve korku g1b1 kronik veya tekrarlayan duygular bir
annenin ¢ocugunda iz birakabilir. Ozellikle de gocugun cev-
resine uyum saglama bi¢imini hazirlar veya onu 6nceden
programlar.® Lipton gdyle agikliyor: “Stres hormonlarinin
plasentadan gegmesi ceninin i¢ organlarinda kan damarlari-
nin daha dar olmasina neden olur ve de bolgeye daha ¢ok
kan gondererek cenini savas/ka¢ modelinde davranigsal bir
tepkiye hazirlar” Bu bakimdan, stresli bir rahim ici ortami
deneyimlemis olan bir ¢ocuk benzer stresli bir durumda tep-
kisel hale gelebilir.

Gilintimiizde, hamile bir annenin stresinin, 6zellikle ha-
mileliginin ilk {i¢ ayinda ¢ocugunu nasil etkiledigini belgele-
yen sayisiz ¢alisma vardir. 2010 yilinda Biyolojik Psikiyatri’de
yayinlanan bdyle bir ¢alismada, dogum 6ncesinde yasanan
stres ile bunun bebeklerin sinirsel gelisiminin iizerindeki et-
kileri arasindaki iligki incelenmigtir. Aragtirmacilar 125 hami-
le anne iizerinde stres diizeylerine karar verebilmek amaciyla
amniyotik siv1 i¢indeki stres diizenleyici hormon olan kor-
tizol miktarin 6lgmiislerdir. Sonuglar gostermistir ki, rahim
icinde kortizol artistna maruz kalan ve hamileligin on yedi
haftasindaki bebekler, on yedi aylik olduklar1 zaman yapilan
testlere gore, biligsel gelisimlerinde bozulmalar sergilemis-
lerdir.®

Psikiyatrist Thomas Verny Dogmamis Cocugun Gizli Ya-
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sam1 (Nurturing the Unborn Child: A Nine-Month Program
for Soothing, Stimulating, and Communicating with Your
Baby) adl kitabinda bizlere sunu anlatir: “Eger hamile bir
anne akut veya kronik stres yasarsa bedeni, adrenalin ve
nordadrenalin dahil, stres hormonlar: tiretecektir ve bunlar
annenin kan dolagimindan rahmine dogru yol alip ayni stres-
li halin dogmamuis bebekte baglamasina sebep olur.”® Verny
sozlerine sdyle devam eder, “Calismalarimizda goriildiigi
uizere, asir1 ve slirekli stres altinda olan annelerin bebekleri-
nin prematiire olmasi, kilosu diisiik, hiperaktif, cabuk sinirle-
nen ve sancili olmalar1 daha muhtemeldir. Agir1 durumlarda,
bu bebekler parmak kadar kiigiik ve hatta iilser rahatsizlikla-
riyla dogabilirler.”10

Lipton, kendisinin bilingli anne-babalik olarak adlandir-
dig1 ebeveynligin 6nemini vurgular. Bilingli anne-babalik,
gebelik 6ncesinden dogum sonras1 gelisimi siiresince bir co-
cugun gelisiminin ve saghiginin anne-babasinin diislinceleri,
tutumlar: ve davraniglarindan derin sekilde etkilenebileceg;i-
nin farkinda olarak ebeveynlik yapmaktir.1!

Cocuk sahibi olmak istememis olan anne-babalar, kendisi-
nin ve sonug olarak ¢ocuklarimin hayatta kalma sanslar1 hak-
kinda devamli kaygi duyan anne-babalar, hamilelikleri sira-
sinda fiziksel ve duygusal taciz yasamis olan kadinlar, hepsi
¢ocuklarina aktarilmasi muhtemel, ¢ocuklarinin dogumunu
kusatan olumsuz gevresel ipuglar1 barindiran durumlar1 gos-
terir.12

Duygularin biyolojik olarak iletildigi ve {i¢ nesilin rahim-
de aymn biyolojik cevreyi paylastig1 bilgisi ile su senaryoyu
hayal edin: Anneniz dogmadan bir ay 6nce, biiyiikanneniz
kocasimin bir kazada 6ldiigiintin kahredici haberini aliyor.
Yeni bebek icin hazirlamrken ve bu kayip igin yas tutmak
tizere ¢ok az bir siiresi olarak, biiyiikanneniz biiyiik olasilik-
la duygularini, simdi kiz1 ve torunuyla paylasmakta oldugu
bedeninin i¢inde bastiracaktir.

Siz ve anneniz i¢inizde derinlerde bir yerden (li¢liniiziin
de ortak olarak paylagsmis oldugu bir yerden) bu kederle ilgili
bir seyler biliyor olacaksiniz.

Paylasilan bu ¢evrede ise stres, DNA’mizda baz1 degisim-
lere neden olabilir. Bu béliimde, aile dykiimiizdeki travma-
lardan genlerimizin nasil etkilendigini gézden gecirecegiz.
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Epigenetik

Bruce Lipton'in hiicresel hafiza {izerine yaptig1 calisma (gen
islevinde, DNA dizisinde herhangi bir degisiklik meydana
getirmeden gerceklesen kalitsal degi§imler konusundaki ca-
ligma) gelisen epigenetik alanindan hem 6nce gelir hem de
bu alar: destekler.?® Ilk baglarda, genetik mirasimizin yalniz-
ca anne-babalarimizdan aldigimiz kromozomal DNA yoluy-
la aktarildigina inaniliyordu. Kromozomal DNA sag, goz ve
ten rengi gibi fiziksel 6zellikleri aktarmakla sorumludur ve
sasirtict bicimde biitiin DNA'mizin yiizde 2’sinden az kis-
muni olusturur. Diger %981ik boliim ise kodlamayan DNA
olarak adlandirilir ve kalitimla aldigimiz duygusal, davra-
nigsal ve karakter 6zelliklerinin bir¢ogundan sorumludur.!®

Bilim adamlar1 bu kromozomun ¢ogunlukla islevsiz oldu-
gunudiisiinerek “cop DNA” olarak adlandirirlardi ancak son
giinlerde bu kromozomun 6nemini fark etmeye basladilar.
Ilging bir sekilde, kodlamayan DNA yiizdesi organizmanin
karmagikligiyla artmaktadir ve bu karmagikliga en yiiksek
oranda insanlar sahiptir.!¢

Kodlamayan DNAmin stresli duygularin yam sira toksin-
ler ve yetersiz beslenme gibi gevresel stres faktorlerinden et-
kilenmekte oldugu bilinmektedir.'”8 Etkilenmis olan DNA
bizleri rahmin disindaki diinyaya hazirlamaya yardimci olan
bilgileri aktarir ve bizlere ¢evremize uyum saglayabilmemiz
icin ihtiyacimiz olan belirli 6zelliklere sahip olmamiz1 sag-
lar.’® Rachel Yehuda’ya gore, epigenetik degisiklikler bizleri
anne-babalarimizin deneyimledigi travmalarla bas edebil-
memiz icin biyolojik olarak hazirlamaktadir.? Benzer stres
faktorlerine hazirlikli olmak igin, hayatta kalmamiza yardim-
a olacak belirli araglarla dogariz.

Bir yandan bu iyi bir haberdir. Stresli durumlara uyum
saglamamiza imkan veren igsel bir yetkinlik, Yehuda'nin ta-
biriyle “cevresel esneklik” ile diinyaya geliriz.?!

Diger yandan bu kalitsal aktarimlar zararli da olabilir.
Ornegm daha 6nce savag bolgesmde yasamis olan bir ebe-
veynin ¢ocugu kalitim yoluyla ani yiiksek seslere karsilik ola-
rak irkilme diirtiisiine sahip olabilir. Bu i¢giidii bomba teh-
likesi olan bir olayda koruyucu olabilmesine ragmen, boyle
bir abartili irkilme tepkisi kisiyi hicbir tehlike yokken dahi
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cok tepkisel bir durumda tutabilir. Boyle bir durumda, ¢ocu-
gun epigenetik olarak tetikte olma durumu ve gevre arasinda
uyusmazlik olacaktir. Boyle bir uyumsuzluk kisiyi sonraki
yasaminda stres bozukluklar1 ve hastaliklarina yatkin bir
hale getirir.2223

Bu uyumsal degisiklikler DNA’ya eklenen ve hiicreye
belirli bir geni aktiflegtirmesini veya susturmasini sdyleyen
epigenetik isaretler olarak bilinen, hiicrelerdeki kimyasal
sinyaller nedeniyle meydana gelir. Yehuda, “Dis ortamda ig
ortamu etkileyen bir tetikleyici vardir ve siz bunu bilmeden
Once bir gen farkl bir sekilde islemektedir.”, der.? DNA dizi-
sininkendisi degismez fakat bu epigenetik isaretler sebebiyle
ortaya konulus sekli degisir. Arastirmalar, epigenetik isaret-
lerin sonraki yasamlarimizda stresi nasil diizenledigimiz ko-
nusunda farkliliklara neden oldugunu gostermistir.?®

Bilim adamlari, herhangi bir epigenetik bilginin sonra-
ki nesli etkilemeden tipki bir bilgisayarin sabit diskinden
bir bilginin silinmesi gibi, stresin etkilerinin dncii sperm ve
yumurta hiicrelerinde (d6llenme gergeklestikten hemen son-
ra) silindigine inaniyorlardi. Buna karsin gliniimiizde bilim
adamlar: belli baz1 epigenetik isaretlerin bu yeniden prog-
ramlama siirecinden kagtigini ve hatta bir giin biz haline ge-
lecek olan 6ncii yumurta ve sperm hiicrelerine aktardigini
aciklamiglardir.26

En yaygin epigenetik isaret DNA metilasyonudur, bu sii-
re¢ proteinlerin gene eklenmesini engelleyerek ne ifade etti-
gini baskilayabilmektedir.2” DNA metilasyonu “yararli” veya
“yararsiz” genleri “kapali” pozisyonda tutarak sagligimiza
olumlu veya olumsuz sekilde etki edebilir. Arastirmacilar
bir stres faktorii veya travma meydana geldiginde, fiziksel
veya duygusal saglik problemlerinin yani sira DNA metilas-
yonunda sonraki nesillere aktarilabilecek diizensizlikler goz-
lemlemislerdir.282

Gen diizenlemesinde 6nemli rol oynayan bir bagka epige-
netik mekanizma ise mikroRNA olarak adlandirilan kiigiik
RNA molekiiliidiir. DNA metilasyonunda oldugu gibi, mik-
roRNA diizeylerindeki stres kaynakli diizensizlikler genlerin
birden fazla nesilde ifade bigimini etkileyebilmektedir.3

Stresten etkilenen sayisiz genin arasinda CRF1 (kortikot-
ropin salic1 hormon reseptdrii) ve CRF2 bulunur. Depresyon
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ve anksiyete hastalarinda bu genlerin diizeylerinde artis goz-
lemlenmistir.3! CRF1 ve CRF2 genleri benzer sekilde artan
diizeyleri paylasan stresli annelerden kalitsal olarak gecebi-
lir.32 Bilim adamlar1 bir insanin hayatinda daha 6nce yasan-
mus bir travmadan etkilenebilecek sayisiz baska gen belgele-
mislerdir.3334

Cambridge Universitesi'nden Dr. Jamie Hackett, “Aragtir-
mamiz, genlerin ge¢mis deneyimlerin bazi anilarin1 muhafa-
za ettigini gostermistir.” ifadesini kullanmigtir.35

2005 yilinda Yehuda tarafindan yapilmus tarihsel ¢alisma
stres modellerinin aktarildigi, hatta hamile kadinlardan ¢o-
cuklarina aktarildig: fikrine 6nemli bir farkindalik getirmis-
tir. New York City’deki 11 Eyliil saldiris1 sirasinda Diinya
Ticaret Merkezi'nde veya yakininda olan hamile kadinlar
(birinci veya tiglincii li¢ ayda) ve TSSB gelistirmeye devam
edenler diisiik kortizol diizeyine sahip ¢ocuklar dogurmus-
lardir.3¢ Ayrica bu kisilerin ¢ocuklar: yeni uyaricilara karsilik
olarak endise diizeyinde artis sergilemislerdir. Kortizol dii-
zeyleri riskli seviyelerde oldugunda, duygularimiz1 diizen-
leme ve stresi yonetme becerilerimiz de ayru sekilde kotiile-
sir. Bunun yam sira bu bebekler gebelik siirecinde erken bir
dénemdedirler.?” Yehuda ve ekibi 11 Eyliil saldirilar: iizerine
yapilan calismanin sonuglarinin yiiksek ihtimalle epigenetik
mekanizmalar nedeniyle bu sekilde oldugunu belirtmistir.
Calismada, 11 Eyliil saldirilarindan sonra TSSB gelisen kisi-
lerde TSSB yasamayan kisilerle kiyaslandiginda, gen ifadesi
farkl1 olan on alt1 gen bulmuglardir.3

Biological Psychiatry (Biyolojik Psikiyatri) dergisinde yayin-
lanan Agustos 2015 tarihli bir ¢alismada, Yehuda ve ekibi
New York’da yer alan Mount Sinai Hastanesi'nde gen degi-
sikliklerinin anne-babalardan g¢ocuklarina aktarilabildigini
aciklamiglardir. FKBP5 geninin stresi diizenlemeye iliskin
belirli bir bolgesini inceledikten sonra, Yehuda ve ekibi Soy-
kirim sirasinda travma yasamis olan Yahudiler ve ¢ocuklari-
nin benzer bir genetik model paylastigin bulmuslardir. Ozel-
likle, hem anne-babada hem de ¢ocukta tam olarak ayni gen
boliimiinde epigenetik isaretlerin oldugunu fark etmislerdir.
Bu sonuglar1 savag sirasinda Avrupa disinda yasamakta olan
Yahudi ailelerininkiyle karsilashrmiglardir ve ¢ocuklardaki
gen degisikliklerinin yalnizca ebeveynlerinin deneyimledigi
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travmalara bagli olabilecegine karar vermislerdir.®

Giiniimiizde ebeveynlerin travmatik deneyimlerinin co-
cuklariin gen ifadeleri ve stres modellerini nasil etkiledigi
konusunda 6nemli miktarda ¢alisma vardir. JAMA Psychi-
atry'de Subat 2014 tarihinde yayinlanan “Depresyonun Epi-
genetik Mekanizmas1” adli makalede Dr. Eric Nestler, “Ger-
cegi sOylemek gerekirse, stresli yasam olaylarinin sonraki
nesillerde strese yatkinligi degistirdigi gorilmiistiir.”, der.4
11 Eyliil saldirilarindan sonra TSSB yasayan hamile annele-
rin diinyaya getirdikleri cocuklarda sadece kortizol diizeyleri
risk seviyesinde degil ayn1 zamanda yiiksek seslerden ve ta-
nimadiklar1 insanlardan korku etkilesimlerinde de yiikselme
oldugu tespit edilmistir. Ingiltere’de yapilan bir caligmada,
anneleri hamilelikleri sirasinda endiseli olan ¢ocuklarin duy-
gusal ve davranigsal problemleri iki kat fazla oldugu goriil-
miigtiir.4!

Bagimlilik konusunda uzman psikiyatrist Dr. David Sack
Psychology Today dergisinde yayinlanan yazisinda “Travma-
nin ge¢misten uzanarak yeni bir kurban se¢me giicii vardir.”,
demistir. “Travma sonrasi stres bozuklugu ile miicadele eden
bir ebeveynin ¢ocuklar: bazen kendileri de TSSB gelistirebi-
lirler ve bu ikincil TSSB olarak adlandirilir.” Dr. Sack, Irak
ve Afganistan’da gorev yapmus ve TSSB gelisen ebeveynlerin
gocuklarinin yaklasik %30 unun benzer belirtilerle miicadele
ettigini belirtmistir. Dr. Sack, “Ebeveynin travmasi ¢ocugun
travmasi haline gelir ve ¢ocugun davranigsal ve duygusal
problemleri ebeveynin durumunu aynalayabilir.”, demis-
tir42 Ornegin, Kambogya soykirimi sirasinda travma ya-
santist olan bir ebeveynin ¢ocuklar: depresyon ve anksiyete
yasamaya egilimlidir. Benzer sekilde, Vietnam Savagi'ndan
Avustralyal1 gazilerin ¢ocuklarinin genel niifusa gore daha
yiiksek intihar oranlar1 bulunur.”43

Kendilerine ayrilan arazilerdeki Amerika yerlisi gencler
bat1 yarimkiiredeki en yiiksek intihar oranina sahiptir. Ulke-
nin bazi boliimlerinde Amerikali1 diger genglere kiyasla bu
oran on ile on dokuz kat arasinda daha ytiksektir.#4 Chero-
kee tarihgisi ve yerli Amerikalilarin hukuku konusunda uz-
man avukat olan Albert Bender, “Nesillerarasi travmalarin
tim yerli halk tarafindan (6zellikle de kizilderili gengler)
hissedilmesinin Wounded Knee Katliamiyla sonuglanan XIX.

Ucretsiz PDF Kitap Arsjyi - https://rantey.org



Seninle Baslamads

ylizyilin sonuna kadar devam eden sonsuz katliamlar, zoraki
taginmalar ve askeri eylemler ile 6rneklendirilebilecek soy-
kirmun tarihsel politikasinin sonucudur.”, seklinde ifade et-
mistir. Ayrica, nesilsel acilarin bu intiharlar1 koriikledigine
inanmaktadir. Bender, “Tiim bu anilar genglerimizin zihinle-
rinde o veya bu gekilde yankilanmaktadir.”, der.

Bununla birlikte, kendilerini asan genclerin sayis1 o kadar
yiiksek bir oranda olmustur ki, “Aciklamalarda intiharsiz ge-
cirilen bir haftanin lituf sayildig1.” sdylenmistir.4>

Harvard Universitesinde genetik alaninda doktora yap-
mis olan Navaho kabilesinden arastirma gorevlisi LeManu-
el “Lee” Bitsoi de Bender ile genclerde goriilen belirtilerde
gengclerin gegmisi yeniden yasadig1 goriisiinii paylagsmakta-
dir. Epigenetik lizerine yapilan arastirmalarin nihayet nesil-
lerarasi travmanin gergek bir olgu oldugu konusunda somut
kanitlar saglamaya basladigina inanmaktadir.26

Yerli Amerikali gencler de tipki savag gazilerinin ¢ocuk-
lar1, soykirimdan kurtulanlarin gocuklari, Kambogya soyki-
rimindan kurtulanlarin ¢ocuklar: ve Diinya Ticaret Merkezi
saldirilarindan sag kurtulanlarin gocuklari gibi, modern diin-
yanin nesillerarasi travmalarinin en yeni kurbanlar1 arasin-
dadir. Liste korku verecek derecede genislemektedir. Sid-
det, savas ve zuliim diger nesillerin yeniden yagsamalarinin
tohumlarini ekmektedir ¢linkii sag kurtulanlar yasadiklari
travmalar1 farkinda olmaksizin kendllermden sonra gelen
nesillere aktarmaktadirlar.

Buna bir 6rnek olarak: Ruanda’da 1994 yilindan sonra do-
gan bircok cocuk yaklasik 800.000 kisinin katliamina tanik ol-
mak igin ¢ok kii¢ilik yastadir ancak bu vahsilige tanik olmus
ve sag kalmuis kisilerle ayni travma sonrast stres belirtilerini
yasamaktadirlar. Ruandali gengler onlar heniiz dogmamuis-
ken yasanmis olan bu dehsete benzer yogun anksiyete ve ta-
kintih duygular bildirmislerdir.

Psikiyatrist Naasson Muanyandamutsa, “Bu beklenen bir
olgudur, sdylenmemis her sey sonrakilere aktarilir.”, demis-
tir. Bu siddetten hi¢ zarar gérmemis ailelerin ¢ocuklar1 dahi
psikiyatrist Rutakayile Bizoramin “kolektif bilingaltindaki
bulasma” olarak ifade ettigi seyden benzer sekilde etkilen-
migtir.4”
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Yehuda, TSSB’ye kapilmis annelerin ¢ocuklarina kontrol
gruplarindaki diger cocuklara kiyasla TSSB tanis1 konma-
sinin daha yiiksek ihtimal oldugunu ileri siirmektedir. Bu-
nunla birlikte, sag kurtulmus kisilerin ¢ocuklarinin ebevey-
nlerinden birinde TSSB oldugu durumlarda bu cocuklarin
depresyon ve anksiyete ile miicadele etmelerinin veya mad-
de bagimliligiyla ugrasmalarinin tig-dort kat daha yiiksek ih-
timal oldugu bulgusuna varmistir.#® Ayrica, Yehuda ve eki-
bi bir ¢ocuktaki belirtilerdeki farkliliklara dayanarak, TSSB
geciren kisinin anne mi yoksa baba m1 oldugunu da ayirt
edebilmektedir.® Babaya ait olan TSSB'nin ¢ocugun kendini
“anilarindan kopmus” hissetme, anneye ait olan TSSB'nin ise
cocugun “sakin olma” konusunda zorluklar yasama olasilig1-
n1 artirdigin kesfetmistir.

Yehuda, TSSB olan babalarin ¢ocuklarinin “muhtemelen
depresyon veya kronik stres tepkilerine daha yatkin” oldu-
gunu oOzellikle belirtmistir. Bunun tam tersi de annesi TSSB
olan ¢ocuklar igin gegerli gibi goriinmektedir.>! Yehuda soy-
kirimdan kurtulmus olan annelerin ¢ocuklarindan ayr: kal-
maktan korktuklarin1 ve bu soykirim g¢ocuklarinin siklikla
annelerinin onlara asir1 bagli olmalarindan sikayet ettiklerini
vurgulamistir.5?

Yehuda, atalarimizdan miras aldigimiz stres kaynaklh
epigenetik degisimlerin bize gebe kalinmadan 6nce gercek-
lestigini ve babamizin spermine aktarildigina inanmaktadir.
Ayrica, bu degisimlerin annelerimizde gebelik Oncesinde
veya gebelik doneminde gercgeklesebilecegine inanmakta-
dir.5® Yehuda bir travma meydana geldiginde annenin yasi-
nun ¢ocuklarina aktaracag seyler nedeniyle 6nemli oldugunu
belirtmistir. Ornegin, soykirimdan kurtulan ebeveynlerin o-
cuklar1 annelerinin soykirim sirasinda geng veya yetigkin ol-
malarina bagl olarak aktif kortizolu aktif olmayan kortizole
doniistiiren enzimlerde degiskenlikler miras almigtir.54

TSSB gegirmis bir biiyiikanne/biiyiikbaba da sonraki
nesilleri etkileyebilmektedir. Gretchen’in hikayesinde gor-
diiglimiiz gibi, savasla ilgili travma sarmal halinde devam
ederek asil travmanin acisini yasamig olanlarin torunlarini
etkileyebilmektedir.

Travmalar, sadece savasgla ilgili degil, ailemizdeki duygu-
sal dengeyibozmaya yetecek kadar dnemli herhangi bir olay,
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bir sug, intihar, erken bir 6liim, ani veya beklenmedik kay1p-
gecmisten gelen travma belirtilerini tekrardan yasamamiza
neden olabilmektedir. Sack, “Travma nesillerarasi aktarilma-
nin yani sira toplumdan topluma da aktarilmaktadir.” diye
belirtmigtir.5

Epigenetik Kalitim

Son zamanlarda bilim adamlar1 travma kalitim yoluyla alin-

diginda meydana gelen biyolojik siiregleri anlamaya basla-
dilar.

Daha fazla bilgi sahibi olmakigin arastirmacilar hayvanlar
tizerinde ¢alismalar yaptilar. Insanlar ve fareler carpici bigim-
de benzer genetik haritaya sahip olduklar: i¢in (Insanlarda
bulunan genlerin %99'u farelerde de vardir.) bu ¢alismalar
kalitsal olarak transfer ettifimiz stresin yasamlarimizdaki
etkilerini incelemek {izere firsat vermektedir. Bu arastirma
bagka bir sebeple de degerlidir. Farelerde bir nesil yaklasik
on iki hafta oldugu i¢gin, nesiller arasi ¢alismalar oldukga kisa
zamanda sonuglanabilmektedir. Insanlarla uygulanan ben-
zer bir ¢alisma ise altmus yillik bir zamana yayilmaktadar.

Farelerin kaninda, beyninde, yumurtalarinda ve spermle-
rindeki kimyasal degisimler, sonraki nesillerde gériilen ank-
siyete ve depresyon gibi davranigsal modellerle iligskilendiril-
mektedir. Ornegin, ¢ocuklar {izerinde uygulanan ¢alismalar
anneden ayri kalma stresi gibi travmalarin, ii¢ nesil goriilebi-
len gen ifadesi degisimlerine neden oldugunu gostermistir.

Bu tiir bir ¢alismada, arastirmacilar disilerin bir giinde ti¢
saat kadar bir siire yasamlarinin ilk iki haftasinda olan yav-
rularinmi beslemelerini engellemislerdir. Yavrular biiyiidiikle-
rinde insanlarda depresyon olarak adlandirdigimiz duruma
benzer davranislar sergilemislerdir. Fareler yas aldikca be-
lirtiler kotiilesmeye baslamistir. Bazi erkeklerin sasirtici bi-
¢imde bu davraniglar: ifade etmedikleri fakat bu davranigsal
degisimleri disi yavrularina epigenetik olarak aktardiklar:
goriilmustiir. Bununla birlikte aragtirmacilar stresli farelerin
metilasyon degisikligi ve gen ifadesi degisikliklerini kegfet-
miglerdir. Bunlarin arasinda, hem farelerde hem de insan-
larda endise seviyesini diizenleyen CRF2 geni vardi. Ayrica
aragtirmacilar tireme hiicrelerinin (6ncii yumurta ve sperm
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hiicreleri), beyin ve sinir sisteminin, anneden ayr1 kalma
stresinden etkilendiklerini bulmuslardir.¢ Sicanlarla yapilan
diger bir calismada, diisiik diizeyde anne bakimi alan yavru-
lar biiyiidiiklerinde, yiiksek diizeyde anne bakimi alanlara
kiyasla daha endiseli ve tepkili olmusglardir. Bu stres modeli
sonraki bir¢ok nesilde gézlemlenmistir.5”

Annelerinden ayr1 kalmig bebeklerin bunun sonucu ola-
rak problemler yasayabildigi artik bilinen bir gercek. Erkek
fareleri kapsayan calismalarda, annelerinden ayrilan yavru-
lar 6miirleri boyunca strese yatkinlik sergilemislerdir ve bir-
¢ok nesil boyunca benzer stres modelleri sergileyen yavrular
dogurmuslardir.58>°

2014 yilinda Ziirih Universitesinin Beyin Aragtirmalari
Enstitiisiinde uygulanan bir ¢alismada, arastirmacilar erkek
fareleri annelerinden ayirarak onlar1 tekrarlayan ve uzatilan
yogun stres donemlerine maruz birakmislardir. Ardindan,
travmatize olmus fareler depresyona benzeyen birtakim be-
lirtiler gostermigslerdir. Sonrasinda arastirmacilar fareleri ye-
niden yavrulatmiglardir ve hem ikinci hem de iiglincii nesil-
deki yavrularin kendileri hi¢ yasamamigs olmalarina ragmen
ayni travma belirtilerini gosterdiklerini kesfetmislerdir.s

Ayrica aragtirmacilar travmatize olmus farelerin sperm,
kan ve hipokampiislerinde anormal sekilde yiiksek sayida
mikroRNA (gen ifadesini diizenleyen genetik materyeller)
kegfetmiglerdir. (Hipokampiis stres tepkilerini iceren bir be-
yin bolgesidir.) Anormal seviyede mikroRNAlar ikinci nesil
farelerin kanlarinda ve hipokampiislerinde de kesfedilmis-
tir. Uclincii nesil fareler baba ve buyukbabalan ile ayni trav-
ma belirtilerini gdstermis olmasina ragmen onlarda ytiiksek
diizeyde mikroRNA tespit edilmemistir ve arastirmacilarin
bir travmatik olayin davranssal etkilerinin {i¢ nesil goriile-
bildigini, bunun 6tesinde goriilmedigini diisiinmelerine yol
acmustir.®!

Aragtirmanin ortak yazari Isabelle Mansuy, “Spermdeki
mikroRNAlarda goriilen dengesizlikler sonucunda, trav-
manin aktarilabilecegi 6nemli bir faktor kegfettik.” seklinde
acgiklamada bulunmustur.®2 Mansuy ve ekibi su anda, mik-
roRNAlarin insanlar iizerinde travma kalitiminin rolii konu-
sunda ¢alismalar yapmaktadirlar.

2016 y1ilinda yapilan bagka bir ¢alismada Mansuy ve ekibi,
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travma belirtilerinin tipki yetigkinlerdeki gibi, pozitif, stres
seviyesi diisiik ortamlarda yasayan farelerde tam tersine
dondiigiinii gosterebilmislerdir. Farelerin yalnizca davranis-
lar1 iyilesmekle kalmamis, aym zamanda DNA metilasyon-
larinda da degisiklikler meydana gelmis ve bu da belirtilerin
bir sonraki nesle aktarilmasini 6nlemistir. Bu ¢alismanin et-
kileri 6zellikle 6nemlidir. Ilerleyen béliimlerde, ailemizde-
ki bircok nesli etkilemis olabilecek stres modellerini tersine
dondiirmemize yardimci olabilecek gii¢lendirici deneyimler
ve pozitif imgeleri nasil olusturacagimizi 6grenecegiz.

Fareler tizerindeki arastirmalar1 bu denli ilgi ¢ekici ya-
pan sey, giintimiizde bilimin bir neslin yasadig1 problemle-
rin nasil sonraki nesillere aktarilan birer kalit olabileceginin
dogrulugunu ispat edebilir olmasidir. 2013 yilinda Emory
Tip Fakiiltesinde uygulanan, stresli erkek farelerin yavrula-
rin1 kapsayan bir ¢alismada arastirmacilar travmatik anilarin
DNA’da meydana gelen epigenetik degisimler yoluyla son-
raki nesillere aktarilabildigini kesfetmislerdir. Nesillerden
birindeki fareler kiraz ¢igegin kokusuna benzer asetofenon
kokusuna maruz birakilmiglardir. Bu kokuya maruz birakil-
diklar1 her seferde es zamanli olarak elektrik soku verilmis-
tir. Bir siire sonra, soklanmis fareler bu kokuya iliskin miit-
his diizeyde koku algilama kapasitesine sahip olmustur ve
boylece daha diisiik diizeyde konsantrasyonlarin kokusunu
duyabilmeye baslamiglardir. Ayrica bu algilayicilara ayrilan
beyin bolgelerini gelistirmislerdir. Bununla birlikte, arastir-
macilar farelerin spermlerinde degisiklikler belirlemislerdir.

Calismanin en ilgi gekici yonii sonraki iki nesilde neler
meydana geldigi olmustur. Hem yavrular hem de onlarin
yavrular kiraz ¢icegi kokusuna maruz birakildiginda bunu
daha 6nce deneyimlemedigi halde gerginlesmis ve bundan
kaginmuglardir. Yaru sira, aynu beyin degisimlerini sergile-
miglerdir. Farelerin sadece bu kokuya duyarlilig1 degil ayni
zamanda buna iligskin tepkiyi de kalitsal olarak transfer ettigi
gorilmiistiir.s3

Calismanin arastirmacilarindan biri olan Brian Dias,
“Spermde bilginin nesilden nesile aktarilmasini bildiren veya
bunu saglayan bir sey bulunmaktadir.” goriisiinii 6ne siir-
miistiir.*4 Dias ve ekibi hem baba farede hem de yavrularinda
anormal derecede diisiik DNA metilasyonu oldugunu belirt-
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mistir.®® Bir ebeveynin travmatik yasantisinin DNA’da ne ge-
kilde saklandiginin mekanizmasi hala aragtiriliyor olmasina
ragmen, Dias “Belli bir ¢evrenin onlar igin olumsuz olmus
oldugu hakkinda ¢ocuklar: bilgilendirmenin atalara diisen
bir gorev.” oldugunu belirtmistir. 66

Bu calisma arastirmacilarin “nesilleraras: epigenetik kali-
tim” diye adlandirdig goériise ikna edici kanit sunmaktadr.
Bu teoriye gore davraniglar bir nesilden digerine aktarilabil-
mektedir. Aileler ile yaptigim uygulamalarda siklikla, tek-
rarlayan hastalik, depresyon, anksiyete, iliski miicadeleleri,
finansal zorluklar1 dikkatle gdzlemlerim ve her zaman daha
derinlere bakmak zorunda hissederim. Bir 6nceki nesilde ¢6-
zlilmemis hangi sey, at yarisinda tiim parasini kaybeden bir
adamin veya sadece evli erkeklerle iliski yagsamay1 secen bir
kadinin davramiglarini agiklar? Bunlarin genetik kalitimlar:
nasll etkilenir?

Dias ve ekibi benzer etkilerin insan genlerinde de gorii-
lebilir olup olmadigini tanimlayabilmek i¢in daha ileri galig-
malar gerceklestirmeyi umut etmektedir. Bu bilgiler insanlar
tizerinde birden ¢ok nesli kapsayan ¢aligmalarda incelenene
kadar, hayvanlar iizerinde yapilmis olan mevcut arastirma
bizlerden kesinlikle duraklamamaizi, ebeveynlerimizin ve bii-
yilikanne-biiyiikbabalarimizin stresini paylasarak nasil diin-
yaya geldigimizi diisiinmemizi istiyor.

2013 yilinda yapilan ve Biological Psychiatry (Biyolojik Psi-
kiyatri) dergisinde yayinlanan disi siganlar: iceren bir calis-
mada, Hayfa Universitesi'nden arastirmacilar Hiba Zaidan,
Micah Leshem ve Inna Gaisler-Salomon gebelik oncesi ve
sirasinda stres orami farkliliklarinin yavrular etkileyecek
kadar onemli oldugunu kesfetmislerdir. Sicanlarin birkag:
dogduktan heniiz kirk bes giin sonrasinda (bu da insanlarda
ergenlik ¢agina denk gelir) 1s1 degisiklikleri gibi hafif strese
maruz birakilmigtir. Etkileri dikkat ¢ekici derecede bir sonra-
ki nesilde 6l¢iilebilmistir.5”

Viicudun strese verdigi tepkiyi iceren molekiilii kodlayan
CRF1 genine odaklanildiginda, aragtirmacilar stres altindaki
disi sicanlarin beyinlerinde tam olarak ayni bu genin mole-
kiiler tiretiminin miktarinda artis belirlemistir. Bunun yani
sira, ayn1 molekiiler iiretimin oraninda 6nemli artis: stres al-
tindaki disilerin yumurtalarinda ve de yavrularmin beyinle-
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rinde de fark etmiglerdir. Bu da stres yasantisina ait bilginin
yumurtalara aktarildigini gostermistir. Aragtirmacilar yeni
dogan sicanlardaki davranis degisikliklerinin yavrularin an-
nelerinden aldiklar1 ebeveynlikle baglantisiz oldugu konu-
sunda 1srar etmektedirler.8 Bu 6zel calisma insanlar bebek-
liklerinde anne-babalarindan destekleyici ebeveynlik gormiis
olsa da hala bizlere hamile kalinmadan 6nce ebeveynlerimi-
zin deneyimledigi stresin alicilar1 konumunda oldugumuzu
gosteriyor. Bir sonraki boliimde, ayni anne-babadan dogan
kardeslerin nasil farkli travmalar: kalitsal olarak aldigini ve
benzer sekilde yetistirilmis olmalarina ragmen nasil birbirle-
riyle zit yasantilar siirdiirdiiklerini inceleyecegiz.

2014 yihinda Kanada’da yer alan Lethbridge Universite-
si'nde siganlarla yapilan bir ¢alismada aragtirmacilar stresin
hamile anneler ve erken dogum {izerindeki etkilerini incele-
mislerdir. Sonuglar, stres altindaki annelerin erken dogum
yaptiklarinmi ve kizlarinin da hamileliklerinin kisa stirdigii-
nii ortaya ¢ikarmistir. Kiz torunlar ise annelerinden de kisa
hamilelik yasamiglardir. Arastirmacilar1 en ¢ok sasirtan sey
ticiincii nesilde meydana gelmistir. Stres altindaki biiyiikan-
nelerin kiz torunlarinin, anneleri stresli olmamasina ragmen
daha kisa hamilelikleri olmustur.®® Makalenin yazar1 Ger-
linde Metz, “Hamilelik sirasinda yasanan hafif-orta dereceli
stresin nesilleraras1 genis etkisinin olmasi sasirtici bir sonug
olmustur. Bunun sonucu olarak, stresin etkileri her bir nesille
daha ¢ok genislemistir.” demektedir.”® Metz, epigenetik de-
gisimlerin kodlamayan mikroRNA molekiillerinden kaynak-
landigina inanmaktadir.”

Bu bulgularin, stres nedeniyle hamilelikleri risk altinda
olan veya dogum komplikasyonlari riski tagiyan insanlar icin
de anlamu olabilir.

Insanlarda bir neslin yaklagik yirmi yil oldugunu diisii-
niirsek, insanlar {izerinde yapilan ve birden ¢ok nesli kapsa-
yan ¢alismalarin sonuglar1 hala kesin karara baglanmamustur.
Ancak, farelerde stresin en az {i¢ nesil aktarilabildigini goste-
ren arastirmalardan sonra arastirmacilar insanlarda travma-
tik veya stresli bir olay deneyimlemis olan anne-babalarin ¢o-
cuklariin biiyiik ihtimalle bu Oriintiiyii sadece ¢ocuklarina
degil ayn1 zamanda torunlarina da aktarabilecegini tahmin
etmektedirler. Olagandis: bir bigcimde, modern bilimin s6yle-
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digi gibi Incil'de (14:18) anne-babalarinizin giinahlari, suglary
veya sonuglarinin iigiincii ve dordiincii neslin ¢ocuklarina
kadar etkileyebildigi iddialarmi 6ne siirmektedir. Ozellik-
le, New Living Translation’da: “Tanr1 ¢ok zor sinirlenir, o
sonsuz sevgi ile doludur ve her giinahi, isyan affeder. Fa-
kat sugu affetmez. O anne-babalarin giinahlarini ¢ocuklarina
yikler; biitiin aile (iiglincii ve dordiincii nesillerdeki ¢ocuklar
dahi) etkilenmektedir.” der.

Epigenetik alaninda yeni kesifler ortaya ciktikca, trav-
manin nesiller aras: etkilerinin nasil hafifleyebilecegi konu-
sundaki yeni bilgiler standart alistirma haline gelebilir. Gii-
niimiizde arastirmacilar diisiincelerimizin, i¢gsel imgeleme,
zihinde canlandirma ve meditasyon gibi giinliik uygulama-
larin genlerimizin ifade gekillerini degistirebilecegine dair
bulgular ortaya ¢ikmaktadir. Bu goriisii bir sonraki béliimde
daha detayl bigcimde inceleyecegiz.
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Bolim 3

Aile Zihni

. Baba koruk yer, cocugun digi kamagur.
- Ezekiel 182 (Yeni Uluslararas: Versiyon)

asitce sOylemek gerekirse, annemiz araciifiyla biiyii-

kannemizin annelik 6zelliklerini alir1z. Biiyiikannemizin
katlandig1 travmalar, acilar, kederler, cocuklugundaki veya
dedemizle yasadig1 zorluklar, sevdiklerinin erken oliimii
(filtrelenerek, bir dereceye kadar) kendi yaptig1 annelikle
bizim annemize ge¢mektedir. Geriye doniip diger bir nesle
bakarsak, bliylikannemizin aldig1 annelik ile ilgili olarak da
biiyiik ihtimalle ayru seyin gecerli oldugu goriinecektir.

Onlarin hayatlarini sekillendiren olaylarin 6zellikleri bel-
ki bizden gizlenecektir ancak yine de bu 6zelliklerin etkileri
derinden hissedilecektir. Konu sadece ebeveynlerimizden
kalitim yoluyla almamiz degil, ayn1 zamanda onlara ne tiir
ebeveynlik yapildig1 da bizlerin partnerlerimizle, kendimizle
iliskimizi ve ¢ocuklarimizi nasil yetistirecegimizi de etkile-
mektedir. Iyi de olsa kotii de olsa, anne-babalar kendilerine
yapilan ebeveynligi aktarma egilimindedirler.

Bu modellerin beynin icine islendigi ve bizler heniiz dog-
madan Once sekillenmeye basladig: bilinmektedir. Annemi-
zin, rahmindeyken bizimle nasil bagli oldugu noral devre
gelisimimizde etkilidir. Thomas Verny, “Gebelik anindan
itibaren, rahimde yasanilanlar beyni sekillendirir ve kisilik,
duygusal mizag ve {iist bilincin giiciine zemin hazirlar.” diye
belirtmektedir.!

Tipki bir sablon gibi, bu 6zellikler 6grenilmekten daha ¢ok
Ucretsiz PDF Kitap Agsivi - https://rantey.org



Mark Wolynn

aktarilmaktadir.

Rahim diginda gegirilen ilk dokuz ay rahim icindeyken
olugsan noral gelisimin devami olarak islev goriir. Hangi
noral devrelerin kaldigi, hangilerinin birakildig: ve kalan
devrelerin nasil diizenlendigi bebegin annesiyle veya bakim
veren kisi ile nasil bir yasant1 deneyimlemekte olduguna ve
etkilesimde bulunduguna baglidir. Bu erken dénem etkile-
simler sayesinde ¢ocuk duygulari, diisiinceleri ve davranis-
larin yonetmek tizere bir sablon olusturmaya devam eder.

Bir anne kalitsal olarak bir travma tagiyorsa veya anne-
siyle baginda bir kopma yasadiysa, kendi bebegi ile olusan
yeni bag1 etkileyebilir ve bu bagin kesintiye ugramas: daha
muhtemeldir. Anne-cocuk baginda erken kopmanin etkisi
(hastanede yatisin uzamasi, zamansiz bir tatil, uzun siire ayr1
kalma gibi) bebek icin yikici olabilir. Annenin, biinyesinde
sekillenmis o derinden bildigi kokusu, duygusu, dokunusu,
sesi ve tad1 (¢cocugun bildigi ve bagh oldugu her sey) birden-
bire gitmistir.

Davranig bilimleri alaninda yazan Winifred Gallagher,
“Anne ve ¢ocugu, bagimlilik ile ¢ok fazla ortak 6zelligi olan
bir biyolojik birliktelikle yasarlar. Ayr1 kaldiklar1 zaman, be-
bek sadece annesini 6zlememektedir. Ayni1 zamanda fiziksel
ve psikolojik bir geri ¢ekilme durumunu da deneyimlemek-
tedir. Bu bir eroin bagimlisinin bir anda bu aligkanligini bi-
raktigindaki kotii durumundan farkh degildir.” diye ifade
etmistir.2 Bu karsilastirma, insanlar dahil olmak iizere yeni
dogan tiim memelilerin annelerinden ayrilmaya neden sid-
detle kars: ciktiklarini aciklamaktadir. Loma Linda Universi-
tesi Cocuk Hastanesi'nde neonatalog Dr. Raylene Phillips’in
sOyledigi lizere, “Bir bebegin bakis agisindan, anneden ayril-
ma ‘yasami tehdit edici’ sekilde hissedilebilir. Eger ayrilik sii-
resi uzamaya devam ederse, buna tepki umutsuzluk olacak
ve bebek vazgegecektir.”? Dr. Nils Bergman ve anne-bebek
baginin norobilim alanindaki diger uzmanlar1 da Dr. Phil-
lips’in bu fikrine katilmaktadirlar.

Kigiik yaslarimda, vazge¢me duygusunu taniyordum.
Bu bana ailemden ge¢misti. Annemin kendi annesinden al-
madig1 sey onun bana ve kardeglerime verebilecegi seyleri
etkiledi.

Onun digerlerinin arasinda parlayan sevgisini hissedebil-
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meme ragmen, aile dykiimiizdeki travmalar (6zellikle annesi
Ida’nin iki yasindayken hem annesini hem de babasini kay-
betmis olmas1) anneliginin biiyiik kisminin i¢ine islemisti.

Aile oykiisii soyle devam ediyor: “Biiyiik biliyiikannem
Sora, 1904 yilinda zatiirre sebebiyle 6ldiigiinde, ailesi bece-
riksiz, serseri ve kumarbaz olarak tanimladiklar1 kocasi1 And-
rew’u suclamisti. Hikayeye gore, Sora kisin ortasinda pence-
reden sarkip kocasina eve gelmesi icin yalvarirken zatiirreye
yakalanmusti. Biiyiikannem Ida’ya babasinin “Kira parasin
kumarda kaybettigi,” anlatilmist1 ve bu ciimle ailemizde ne-
silden nesle tekrar edilmisti. Sora’nin 6liimiinden sonra, bii-
ylik bliyiik dedem Andrew aileden atilmis ve bir daha asla
haber alinmamuist1. Cocuk olmama ragmen, biiyiikannemin
bu hikayeyi anlatirken (Bunu defalarca yapar.) duydugu aci-
y1 hissedebiliyordum ve babasini hi¢ taniyamamis oldugu
igin tiztildim.

iki yaginda &ksiiz kalan biiyiikannem, Pittsburgh’ta yer
alan Hill District’te seyyar bigcimde el arabasiyla dolagip eski
kiyafet satarak evini gecindiren yash biiyiikanne/biiyiikbaba-
s1 tarafindan biiyiitiilmiistii. Biiyiikannem kendi biiyiikanne
ve biiyiikbabasina hayrand: ve ¢cogu zaman onlarin kendisini
ne kadar cok sevdigiyle ilgili anilar anlatirken neselenir, 151l
11l parlard1.”

Fakat bu hikdyenin sadece bir par¢asiydi. En azindan bi-
lingli olarak hatirlayabildigi bir parcasiydi. Daha ayrintili
hikaye ise onun ulagabileceginden ¢ok daha derinlerde ya-
tiyordu.

Ida ¢ocukluk déneminden de 6nce, muhtemelen ana rah-
mindeyken, annesinin devamli siiren tartismalar, gdzyaslar:
ve hayal kirikliklan yiiziinden yagadig1 sikint: hislerini dev-
ralmust1. Tiim bunlarin Ida’nin beyninde meydana gelmekte
olan ¢ok 6nemli noral gelisimin {izerinde derin etkileri olu-
yordu. Ardindan, iki yasindayken annesinin 6liimii onu duy-
gusal olarak yipratmigt1.

Yalnizca, annemin kendi annesinden hi¢bir zaman bakim
alamamus olan 6ksiiz kalmis biri tarafindan yetistirilmis ol-
mas1 degil, aynu zamanda Ida’min kiiciik yasta annesinden
ayrilmasinin icsel travmasini annem de kalitim yoluyla al-
mustl. Ida annemin yasaminda fiziksel olarak var olmussa da,
annemin gelisimini destekleyecek duygu derinligini ifade
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edememisti. Bu eksik duygusal bag da annemin kalitsal par-
¢as1 haline gelmisti.

Annemin babasinin hikayesi de benzeri zorluklarla doluy-
du. Dedemin annesi Rachel, dedem Harry heniiz bes yasin-
dayken, dogum sirasinda 6lmiistii.

Harry’nin babasi Samuel onu hamile biraktig1 i¢in 6lii-
miinden kendisinin sorumlu olduguna inaniyor ve bu suglu-
luk duygusunun agir yiikiinii tasiyordu. Anlattiklarina gore,
Samuel hizla ikinci kez evlendi fakat kadin Harry’den ¢ok bi-
yolojik ¢ocugu ile ilgileniyordu ve Harry’e kayitsiz davranip
zalimlik yapma egilimindeydi. Dedem ¢ocuklugundan nadi-
ren bahsederdi. Onun hakkinda bildigim seyleri, Harry’nin
gencken neredeyse agliktan 6lecek durumda olduguyla ilgili
tekrar tekrar hikayeler anlatan annemden 6grendim. Hayatta
kalmak igin ¢6p tenekelerinden artiklar1 toplayip karahindi-
ba yapraklar1 yiyormus. Kiigiik bir ¢ocukken, dedemi de bir
¢ocuk olarak kaldirim tizerinde tek bagina oturmus bayat bir
ekmekten kocaman 1sirik alirken veya tavuk kemiginden bo-
zulmus et parcalar1 koparirken géziimde canlandirirdim.

Her ikisi de kii¢iik ¢ocukken annelerini kaybetmis olan
biiytikannem ve dedem sonraki nesillere travmalarini kali-
tim yoluyla aktarmis oldu. Bizim ailemizde, anne-cocuk bag1
en az ii¢ nesilde kopuktu. Bu parcalanmalar annem dogma-
dan once gergeklesmis olmasayd: kardeslerim ve ben farklh
bir annelik modeli alabilirdik. Ancak bunlar yasandig: igin,
annemin ebeveynlerinin ona saglayamadig: sevgiye duydu-
gu ihtiyag siklikla kendisini endiseli ve bunalmis hissetmesi-
ne neden olmustu.

Ailemdeki kalitsal travmalarin dongiisiinii sonlandirmak
ve sonunda kendi tedavim i¢in annemle iligkimi diizeltmem
gerektigini fark ettim. Ge¢miste yasananlar1 degistiremeye-
cegimi biliyordum fakat kesinlikle simdi var olan iligkimizi
degistirebilirdim.

Anneminkendi annesinden kalitsal olarak devraldig: stres
modelini dolayisiyla ben de aldim. O siklikla gogsiine sikica
bastirip viicudunda hissettigi ajitasyondan sikayet ederdi.
Simdi fark ediyorum ki bilmeden ailemiz boyunca yayilan
korku ve yalnizlik duygularini, en ihtiyag duydugu kisiden
(annesinden) ayr1 kalmanin korkusunu yeniden yasiyordu.
Hatirliyorum da besg-alt1 yaslarimda kiigiik bir ¢ocukken an-
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nem evden ayrildiginda o kadar korkardim ki onun yatak
odasina girer, esarplarinin ve geceliklerinin oldugu cekme-
ceyi acar yliziimii onlara gomerdim bdylece onun kokusunu
alirdim. O duyguyu annemi bir daha hic¢ goéremeyip geriye
kalanin sadece kokusu olacag1 duygusunu ¢ok canli bigimde
hatirhyorum. Bir yetigkin olarak bu anilarimi annemle pay-
lagtim ki boylece onun da ¢ocukken ayni seyi yapip yapma-
digin1 6grenmis olacaktim. Onun da annesi evden ¢iktiginda
ylizlinii annesinin kiyafetlerine gdmdiigiinii 6grendim.

Benim hikdyemde goriildiigii gibi, anne-cocuk baginda
erken kopma ve kesintiler bizlere heniiz gebe kalinmadan
¢ok Once baslayabilmektedir. Etkileri ise bilingaltimizda kal-
makta ve reddedilme veya terk edilme duygularini animsa-
tan olaylarla tetiklenebilen somatik bellek olarak bedenimiz-
de yasayabilmektedir.

Bu meydana geldiginde kendimizi kendimizle tamamen
uyumsuz hissedebiliriz. Diislincelerimiz ¢ok baskin, bunalti-
a hale gelebilir ve bedenimize akan duygular sebebiyle ken-
dimizi bunalmis hatta korkmus hissedebiliriz. Travma ¢ok
once gerceklestigi icin genellikle bizim bilingli farkindalig-
muzin Otesinde bir yerlerde sakli kalmis haldedir. Bir sorun
oldugunu biliriz ancak “ne oldugu”yla ilgili kismin1 anim-
sayamaz, tanimlayamayiz. Bunun yerine, kendimizde sorun
oldugunu zannederiz, icimizde bir seyin “bozuk veya eksik”
oldugu kanisina variriz. Korku ve endise duydugumuzda
kendimizi giivende hissetmek i¢in siklikla ¢evremizi kontrol
etmeye calisiriz. Bunun sebebi kiiciikken yok denecek kadar
az miktarda kontroliimiiziin olmasi ve hissettigimiz yogun
duygular i¢in giivenli bir yer yok gibi goriinmesinden kay-
naklanir. Bu modeli bilingli bir bi¢imde degistirmedigimiz
slirece baglanma sorunlar1 nesiller boyu birbirine aktarilarak
devam edecektir.

Aile Bilinci

Aile travmalarinin 6zelliklerini kalitsal olarak devraldigimiz
ve “yeniden yagsadigimiz” goriisii taninmis Alman psikotera-
pist Bert Hellinger tarafindan bircok kitapta konu olarak ele
alinmustir. Baglarda Katolik rahip, sonrasinda aile terapisti ve
filozof olan Hellinger elli yi1ldan fazla siire boyunca aileler-
le calismus biri olarak, bizden 6nceki biyolojik aile iiyeleri ile
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ortak bir aile bilinci paylastifimiz1 anlatmaktadir. Hellinger,
bir ebeveynin, kardesin veya ¢ocugun zamansiz 6limdii, bir
terk edilis, su¢ veya intihar gibi travmatik olaylarin bizler
tizerinde kuvvetli etkiler ortaya ¢ikardigini ve tiim aile siste-
mimiz {izerinde nesiller boyunca iz biraktigini gézlemlemis-
tir. Bu izler sonrasinda aile tiyeleri bilingsiz bigimde ge¢miste
yasanan bu acilar1 tekrarladiginda ailenin gelecek plani hali-
ne gelebilmektedir.

Bir travmanin tekrarlanmasi her zaman asil olayin tam bir
kopyasi degildir. Ornegin birinin sug isledigi bir ailede daha
sonraki bir nesilde dogan biri hi¢ fark etmeden o sugun bede-
lini 6deyebilmektedir.

Bir keresinde John adinda bir adam hapishaneden ¢iktik-
tan kisa bir siire sonra beni gérmeye geldl Islemedigini iddia
etti§i zimmetine para gecirme sucuyla {i¢ y1l hapishanede
yatmust1. John durusmada suglamay1 reddetmisti fakat aley-
hinde olan kanitlarin agirligy, (eski is ortag: tarafindan yapi-
lan yanlis suglama) nedeniyle avukati tarafindan sucu itiraf
ederek ceza indirimi almay1 kabul etmesi tavsiye edilmisti.
Ofisime girdigi anda John tedirgin goriiniiyordu. Cenesini si-
kiyordu ve montunu sandalyenin arkasina firlatti. Ona iftira
atildigini ve simdi kafasini intikam diisiincelerine taktigini
anlatti. Aile durumunu birlikte gézden gecirdigimizde, bir
onceki nesilde 1960 yillarinda babasinin is ortagini 6ldiir-
mekle suglandigy fakat durusmada ayrintilara dayanarak
sugsuz bulunup beraat ettigi ortaya ¢ikti. Ailedeki herkes ba-
basinin suglu oldugunu biliyordu ancak hi¢ kimse bununla
ilgili konusmuyordu. Kalitsal aile travmalariyla ilgili dene-
yimlerim gdz oniine alindiginda, John'un mahkeme 6niinde
yargilandiginda babasi ile ayni yasta oldugunu ogrenmek
sasirticl degildi. Adalet sonugta yerini bulmustu ancak yanlis
kisi bedelini 6demisti.

Hellinger tekrarlayan bu olaylarin ardindaki mekanizma-
run bilingsiz baglilik olduguna inanmaktadir ve bu bilingsiz
baglilig1 ailelerde yasanan bir¢ok acinin kaynak sebebi olarak
gostermektedir. Daha 6nceki nesillere ait olmasi sebebiyle in-
sanlar yagsadiklar1 problemlerin belirtilerini tanimlayamazlar.
Siklikla problemlerinin kaynaginin kendi yasam deneyimleri
oldugunu zannederler ve bir ¢6ziim bulmak konusunda ¢a-
resiz kalirlar. Hellinger herkesin bir aile sistemine bagli olma
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konusunda esit hakki oldugunu ve her ne olursa olsun hig
kimsenin hicbir sebeple bundan hari¢ tutulamayacagini iddia
eder. Buna biiyiikannemizi yoksul birakan alkolik dedemiz,
olii dogarak annemizin yiiregini burkan erkek kardegimiz ve
hatta babamizin araba yoluna ¢ikar ¢ikmaz kazara oldiirdii-
gl komsu ¢ocugu bile dahildir. Suglu amca, annemizin iivey
ablasi, kiirtajla aldirdigimiz bebek hepsi ailemize aittir. Liste
bu sekilde devam eder.

Hatta normalde aile sistemimize dahil etmedigimiz kisiler
de dahil edilmelidir. Eger biri ailemizin bir iiyesini incitmis,
yaralamuis, 6ldiirmiigse veya birinden faydalanmigsa o kisi de
dahil edilmelidir. Ayni sekilde, eger ailemizden biri bagka
birini incitmis, yaralamis, 6ldiirmiis veya birinden faydalan-
migsa o magdur olmus kisinin de aile sistemimize dahil edil-
mesi gerekmektedir.

Anne-babalarimizin ve biiyiikanne-biiyiikbabalarimizin
eski kaliplar1 da bize aittir. Onlarin 6liimii, terk etmis veya
terk edilmis olmalar1 annemizin, babamizin, biiyiikannemi-
zin veya biiyiikbabamizin sisteme girebilmesini saglayan
acik alan olusturmustur ve nihayetinde bizim dogmamiza
olanak vermistir.

Hellinger, aile sisteminden biri reddedildiginde veya dis-
landiginda o kisinin sistemin daha sonraki bir tiyesi tarafin-
dan temsil edildigini gozlemlemistir. Daha sonra gelen bu
kisi benzer sekilde davranarak veya dislanmis kisinin cektigi
acinin Ozelliklerini tekrarlayarak daha onceki o kisinin ka-
derini pay1a§ab11mekte veya tekrarlayabilmektedir. Ornegin
eger dedeniz icki icme, kumar ve ¢apkinlik aligkanliklari se-
bebiyle aileden reddedilmisse bu veya daha ¢ok davranisin
sonraki nesillerden biri tarafindan yinelenmesi miimkiindyiir.
Boylelikle aile acilar1 daha sonraki nesillerde devam etmek-
tedir.

John'un ailesinde, babasinin 6ldiirdiigii adam simdi Jo-
hn’un aile sisteminin bir pargasiydi. John is ortag: tarafindan
iftiraya ugradiginda bilmeden 40 yil 6nce yasanmis olan ba-
basmin deneyiminin 6zelliklerini tekrardan yasamisti. John
babasinin deneyimi ile kendi deneyimi arasindaki baglanti-
y1 anlayinca sonugta takintilh diistincelerinden kurtuldu ve
yasamina devam etti. Tki kader &yle karisik olarak birbirine
bagliydi ki adeta iki kisi tek bir kaderi paylasiyordu. Bu bag-
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lant1 gizli kaldig: stire boyunca, John"un duygusal 6zgiirliigii
sinirli kalmusti.

Hellinger, her birimizin zorluguna bakmaksizin kendi ka-
derimizi tagimamiz gerektigini vurgulamaktadir. Hi¢ kimse
sonradan gelecek bir tiir ac1 olmadan bir ebeveynin, dedenin,
kardesin, amcanin veya halanin kaderini iistlenmeye ¢alis-
mamalidir. Hellinger bu tiir aciy1 betimleyebilmek icin “i¢ ige
gecmislik” kelimesini kullanmaktadir. I¢ ice gegildigi zaman,
hi¢ bilmeden daha 6nceki bir aile tiyesinin duygularini, belir-
tilerini, davranislarini veya zorluklarini sanki kendinizinmis
gibi tagirsiniz.

Hatta ayru anne-babadan dogmus, ayni evde ve benzer se-
kilde yetismis olan ¢ocuklarin farkli travmalar1 devralmasi ve
farkli kaderler yasamas1 muhtemeldir. Ornegm her zaman
bu sekilde olmasa da ilk dogan erkek ¢ocugun babayla ilgili
¢oziimsliz kalmig konular: devralma olasilig yiiksekken, ilk
dogan kiz cocugun anneyle ilgili ¢dziilmemis konulari kalit-
sal olarak tasimasi muhtemeldir.

Bunun tam tersi de gegerli olabilir. Ailede sonraki ¢ocuk-
larin anne-babalarmin veya biiyiikanne-biiyiikbabalarinin
travmalarinin farkl 6zelliklerini tagimasi muhtemeldir.

Ornegin, ilk dogan kiz ¢ocuk babasini algilayis bicimine
benzer sekilde duygusal olarak ulasilmaz ve kontrolcii 6zel-
likte olan bir erkekle evlenebilir ve bunu yaparak annesiyle
aym dinamigi paylagabilir. Duygusal yonden kapali ve kont-
rolcti bir erkekle evlenerek annesinin deneyimlerini tekrarla-
makta ve onun memnumyetmzhgme katilmaktadur. Tkinci kiz
¢ocugun ise annesinin ifade edilmemis 6fkesini tagima ihti-
mali vardir. Bu sekilde, o da aym travmadan etkilenmektedir
fakat farkli bir dzelligini tagimaktadir. Tlk kiz cocuk babasinu
reddetmedlgl halde ikinci kiz ¢ocuk, bunu yapabilir.

Bir ailede ¢ocuklar genellikle biiyiikanne-biiyiikbabalari-
nin ¢dziimlenmemis travmalarini tagiyabilmektedirler. Aym
ailede, tiglincii veya dordiincii kiz ¢ocuk sevmedigi bir erkek
tarafindan kontrol edileceginden korkarak hi¢ evlenmeyebi-
lir.

Bir keresinde benzer bir dinamik paylasan Liibnanli bir
aileile calismistim. Daha 6nceki nesilleri inceledigimizde her
iki Liibnanl bliytikannenin ¢ocuk gelin olmak tizere aileleri
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tarafindan verildiklerini 6grenmistik, biiyiikannelerden biri
dokuz digeri ise on iki yasindayd:. Biiyiikannelerinin hentiz
cocuk olduklar1 halde evlenmeye zorlandiklar: deneyimiyle
baglantili olarak Liibnanl iki kiz kardes iliskilerinde bu ka-
derin 6zelliklerini tekrarlamiglardi. Biiyiikanneleri gibi, biri
kendisinden yasca ¢ok biiyiik bir erkekle evlenmisti. Digeri
ise mutsuz babaannesinin sevgisiz bir evliligin iginde sikis-
mis durumda kalarak hissettiklerine benzer sekilde erkekle-
rin tiksindirici ve kontrolcii oldugundan sikayet ederek hig
evlenmemisti.

Kardegler arasinda anne-gocuk bagmda yasanan kopma
sebebiyle, her bir cocuk anne ile kopuklugu farkli bigimde
ifade edebilir. Cocuklardan biri yeterince iyi olamama kor-
kusuyla herkesi memnun etmeye c¢alisan biri olabilir veya
sorun gikartir ve insanlarla baglantisini kaybedecektir. Diger
cocuk kendi iletisiminin hi¢bir zaman ilk sirada olmadigina
inanarak kavgaci biri haline gelebilir ve kendine yakin olan
insanlar1 uzaklastirmak igin ¢atismalar yaratabilir.

Bagka bir ¢ocuk ise kendisini soyutlayabilir ve insanlarla
yok denecek kadar az iletisime gecer.

Fark ettim ki eger birkag kardes anne-¢ocuk baginda ko-
pukluklar yasarsa, siklikla 6fke ve kiskacliklarini ifade et-
mekte veyabirbirlerinden kopuk hissetmektedirler. Ornegm
yasca biiyiik olan ¢ocuk kendisinin almadig1 sevgiyi kiigiik
cocugun aldigini diistinerek kendisinden sonra dogan ¢o-
cuga igerleyebilir. Beynimizin anilar1 olusturmakla sorumlu
boliimii olan hipokampiis iki yasindan biraz sonrasina ka-
dar tam olarak faaliyette olmadigindan biiyiik ¢ocuk annesi
tarafindan nasil bakim verildigini, beslendigini veya kucak-
landigini bilingli bir sekilde hatirlamayabilirken anneleri ta-
rafindan kiiciik ¢ocugun nasil sevgi aldigini hatirlamaktadar.
Buna karsilik olarak, 6nemsenmemis hisseden biiyiik ¢ocuk
kendisinin almadig1 seyleri aldig1 icin bilingsizce kiigiik ¢o-
cugu suglayabilir.

Ve tabi ki hig aile travmasi tasimaz gibi goriinen bazi ¢o-
cuklar da vardir. Bu ¢ocuklarin anne ve/veya babalari ile
bagarili baglar olusturduklar: oldukga ytiiksek ihtimaldir ki
bu bag cocugun gecmisten ic ice gegcen herhangi bir aktarim
tasimasi durumundan muaf olmasina yardimc: olmustur.
Muhtemelen annenin 6zellikle bir ¢ocuga daha ¢ok sey vere-
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bildigi ve digerlerine veremedigi bir zaman dilimi olmustur
ve muhtemelen ebeveynlerin iligkisi iyilesmis, gelismistir.
Belki de anne bir ¢ocukla 6zel bir bag deneyimlemis fakat
digerleriyle derinden baglanamamuistir. Genellikle kiigiik ¢o-
cuklar, her zaman olmasa da, hayati ilk ¢ocuklardan —ya da
tek ¢ocuktan- biraz daha iyi siird{iriirler, ¢iinkii tek ¢ocuklara
aktarilmis olan aile ge¢misinin bitmemis meseleleri daha bii-
yiik paya sahiptir.

Kardesgler ve kalitsal aile travmalar1 s6z konusu oldu-
gunda her bir ¢ocugun nasil etkilendigini yoneten belirgin
bir kural bulunmamaktadir. Dogum siras1 ve cinsiyetin yani
sira bircok degisken kardeglerin yaptiklar1 secimleri ve siir-
diirdiikleri hayatlarini etkileyebilmektedir. Digaridan bakil-
diginda kardeslerden biri travmadan hi¢ yara almamuis gibi
goriinebilir, diger biri ise yiiklenmis olabilir. Klinik deneyim-
lerim bana soyle bir farkh bakis agis1 kazandird:: Birgogumuz
aile gegmisimizden en azindan bazi1 kalintilar tasimaktayiz.
Ancak bir¢ok soyut deger de denklemin icine girmekte ve
koklii aile travmalarinin nasil saklandigini etkileyebilmekte-
dir. Bu soyut degerler 6zfarkindalik, kendini yatistirabilme
becerisi ve kuvvetli bir i¢csel iyilesme deneyimine sahip olma-
y1 kapsamaktadir.

lyilesme Gériintiileri ve Beynimiz

Aile travmalarini yeniden yasadigimiz goriigli psikiyatrist
Norman Doidge’in ¢ig1r acan Kendini Degistiren Beyin adl1 ki-
tabinda kisaca bahsettigi seyin 6zii olabilir: “Psikoterapi ge-
nellikle hayaletlerimizi atalarimiza doniistiirmekle ilgilidir.”
Nesilden nesle ge¢mis travmalarimizin kaynagini tanimlaya-
rak Dr. Doidge “Hayaletlerimizin bize sik sik ugrayip rahat-
siz etmesi yerine tamamen ge¢misimizin birer parcas1 haline
gelebilecegini 6ne siirmektedir.”4

Bunu yapmamizin baglica yollarindan biri eski travmala-
rimizin i¢cimizde yasayan duygular1 ve hisleri golgede bira-
“kacak kadar giiclii deneyimler ve goriintiilerle yiiregimizin
sizlamasini tolore edebilmektir. Zihinlerimiz goriintiiler ara-
ciligryla iyilesme konusunda muazzam bir kapasiteye sahip-
tir. Ister affetmeye, rahatliga dair bir sahneyi hayal edelim,
serbest birakalim veyahut sadece sevdigimiz birini goziim{iz-
de canlandiralim, goriintiiler bedenimize derinden yerlegir
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ve zihinlerimize gomiliir. Calismalarimda, kisilerin en ¢ok
etkilesim icinde olduklar1 goriintiileri ortaya ¢ikarmalarina
yardimci olmanin tedavinin temel tag1 oldugunu kesfettim.

Gorintiilerin sahip oldugu iyilestirme giicline dair id-
diay1, beyin taramalar1 kanitlayabildiginden ¢ok daha 6nce
gecerli hale gelmisti. Yiiz yili agkin siire 6nce, sair William
Butler Yeats soyle yazmist1 “Zeka ilk olarak goriintiiler ara-
aligiyla kendisini ifade eder.” ve yalnizca i¢cimizde yasayan
resim tarafindan yonlendirilmeye izin verirsek, ruhlarimiz
“alev gibi basit” ve bedenlerimiz “akik bir lamba gibi ses-
siz” hale gelecektir. 1913 yilinda Carl Jung literatiire aktif
imajinasyon terimini kazandirmist1. Aktif imajinasyon teknigi
bilincalt1 zihinle bir diyalog haline girmek igin goriintiileri
kullarur (siklikla riiyalardan) ve karanlikta sakli kalan sey-
leri ortaya ¢ikarir. Son zamanlarda, iyilesme icin imgeleme
yapmaya dair goriis genis capta ilgi cekti ve yonlendirilmis
imajinasyon programlar: stres ve endiseyi azaltmak, atletik
performansi artirmak ve belli baz1 korku ve fobiler konusun-
da yardimc olmak tizere hazir durumdadr.

Bilim bu goriisti desteklemektedir. Doidge insan beynini
sabit ve degismez olarak goren yaklasimdan beynin esnek ve
degisim kapasitesi olan bir sey seklinde tanimlayarak insan
beyninin nasil ¢alistigina iliskin anlayisimizi kokten degis-
tirmistir. Onun ¢alismalar: yeni deneyimlerin nasil yeni no-
ral yollar olusturabildigini gdstermistir. Bu yeni noral yollar
tekrarlanma ile giiglenip, odaklanmis dikkat ile derinlegebil-
mektedir. Oziinde, bir seyi ne kadar ok uygularsak beynimi-
zi degisime yonelik o kadar ¢ok egitmis olmaktayiz.

Bu temel ilke Kanadali néropsikolog Donald Hebb’in 1949
yilinda sundugu ¢alismasini 6zetleyen bir sdzde ifade edil-
mistir: “Birlikte ateslenen néronlar, birlikte baglanirlar.” Ozii
itibariyla, beyin hiicreleri birlikte aktif hale geldigi zaman
aralarindaki baglant1 giiclenmektedir. Basitce sdylemek ge-
rekirse, belli bir deneyimi tekrar ettigimiz her seferde, dene-
yim bizde daha yerlesmis hale gelmektedir. Yeterli miktarda
tekrarlama ile bu otomatik hale gelebilmektedir.

Hebb'in ilkelerini uygulamaktan en ¢ok, pozitif, 6diillen-
dirici veya anlamli olarak algiladigimiz-merak duygumuzu
uyandiran yeni bir deneyimi uygularken faydalaniriz. Bu,
icimizde gii¢ ve huzur hissetmemizi saglayan herhangi bir
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sey; rahatlik, destek almak, merhamet veya minnet duymak
gibibir deneyim olabilir.

Bu yeni deneyime iligkin duygular1 ve hisleri tekrar tekrar
hissettigimiz zaman, yalnizca beynimizdeki yapilar birlikte
baglanmakla kalmayip ayni zamanda serotonin-dopamin
gibi norotransmitterlerin ve oksitosin gibi iyi hissetmemizi
saglayan hormonlarin sahinimimi1 da harekete gegirebiliriz.
Hatta gen ifadelerimiz dahi etkilenebilir; bedenin stres tep-
kisine dahil olan genler daha iyi bir sekilde iglevini yerine
getirebilir.

Norofizyoloji diizeyinde ise, faydali olan deneyimi uygu-
ladigimiz her seferinde, baglantiy1 beynimizin travma tepki
merkezinden geklp beynimizin bir bagka alanina getiririz.
Ozellikle de yeni deneyimleri entegre edebilecegimiz ve
noroplastik degisimin meydana gelebilecegi prefrontal kor-
teks alanina getiririz.

Noroplastisite alaninda bir lider olan Michael Merzenich
sOyle ifade etmektedir: “Yeni bir beceriyi uygulamak, dog-
ru kogullar altinda, beyin haritalarimizdaki sinir hiicreleri
arasindaki yliz milyonlarca ve muhtemelen milyarlarca bag-
lantiy1 degistirebilir.”5 Bir kere yeni bir beyin haritas1 olus-
tugunda, yeni diisiinceler, duygular ve davraniglar organik
olarak meydana ¢ikabilir ve eski korkular ortaya ¢iktiginda
dagarcigimizi doniistiirebilir.

Korkularimizin ve hastalik belirtilerimizin ardindaki se-
beplerle baglantiy1 kurdugumuz zaman ¢dziim igin yeni
olasiliklara agilmis oluruz. Bazen bu yeni anlayis tek basina
eski ac1 verici goriintiileri degistirmek icin yeterlidir ve vii-
cudumuzun merkezinde hissedilebilen i¢ organsal salgilar:
baslatabilir. Diger durumlarda, bu baglantiy1 yapmak sadece
anlayis: artirabilmektedir fakat 6grendiklerimizi tamamiyla
biitiinlestirebilmek i¢in daha fazlasi gerekmektedir. Yeni bir
igsel gorlintii yaratmamiza yardimci olmasi icin ciimlelere,
aligkanliklara, uygulamalara veya alistirma yapmaya ihtiya-
cmuz olacaktir. Bu yeni goriintii bizi huzurla doldurabilir ve
bu sakinligi tekrar tekrar donebilecegimiz i¢ referans noktasi
haline getirebilir. Yeni diisiinceler, yeni duygular, yeni algilar
ve yerlesmis yeni bir beyin haritas: ile eski travma tepkile-
rimizle ve bizi yanlis yola stiriikleme giigleriyle bas etmeye
baslayan iyilik halinin i¢sel deneyimini olusturmaya baglariz.
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Yeni beyin haritamizin noral ve i¢ organsal yollarini ne
kadar ¢ok kullanirsak, kendimizi o kadar ¢ok bu haritaya es-
lik eden giizel duygularla tanimlayabiliriz. Zaman i¢inde, bu
glizel duygular bize tanidik gelmeye baslar ve temelimiz ge-
cici olarak sallandiginda bile kendimizi saglam zemine don-
diirme becerimize giivenmeye baslariz.

Doidge sadece hayal ederek beynimizi degistirebileceg;i-
mizi soylemektedir. Gozlerimizi kapatip bir eylemi imgeledi-
gimizde o eylemi gercekten yapar gibi beynimizdeki birincil
gorme korteksimiz aktif hale gelmektedir.

Beyin taramalar1 ayni néronlarin bir¢ogunun ve beyin
bolgelerinin bir olay1 gerek hayal ettigimizde gerekse ger-
cekten yasadigimizda aktif hale geldigini gostermektedir.t
Doidge imgelemeyi hem hayal etme hem de anilar1 kullanan
bir siire¢ olarak betimlemektedir. Doidge sOyle ifade eder:
“Imgelemek, hatirlamak veya guzel deneyimleri hayal etmek

‘gercek’ deneyimler sirasinda agiga ¢ikan duyusal, hareket-
lendirici, duygusal ve biligsel devrelerin bir¢ogunu aym ge-
kilde aktif hale getirmektedir.””

Oyun yazar1 George Bernard Shaw 1921 yilinda s6yle yaz-
mustir: “Hayal giicli yaraticth@in baslangicidir.” Noroplasti-
site bir segenek olarak diisiiniilmeden ¢ok once dahi Shaw
su ilkeyi belirtmistir: “Neyi hayal edersek, onu miimkiin ki-
larz.”

lyilesme Gériintiileri ve Genlerimiz

Doidge‘un dedigi gibi: “Deneyimle olusmus yapay degisim,
beyinde ve hatta genlerde derine niifuz ederek onlar1 da se-
killendirir.? Gen ifadeleri ve duygular arasindaki baglantiyi
inceleyen ¢ok satan The Genie in Your Genes adli kitabinda Dr.
Dawson Church igsel epigenetik miidahaleler olarak adlan-
dirdig1 imgeleme, meditasyon ve olumlu diisiinceler, duygu-
lar ve dualara odaklanmanin genleri nasil aktif hale getirdigi
ve sagligimizi olumlu yonde etkiledigini betimlemektedir.
“Zihinlerimizi iyilik halinin olumlu resimleriile doldurmak
iyilesme siirecini giiglendiren bir epigenetik ortam olustura-
bilir.”, demektedir.?

Meditasyonun gen ifadelerimizi nasil pozitif yonde etki-
ledigini gosteren ¢ok sayida arastirma yapilmigtir. 2013 yi1-
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linda Psychoneuroendocrinology dergisinde yayinlanmig olan
Madison’da bulunan Winconsin Universitesi’nde yapilan bir
calisma meditasyon yapan kisilerin sadece sekiz saatlik bir
meditasyondan sonra proinflamatuar genlerin diizeyinde
azalma dahil olmak {izere genetik ve molekiiler degisimler
yasamuglardir ve bu da onlarin stresli durumlar fiziksel ola-
rak ¢ok daha hizli atlatabilmelerini saglamistir.’® Church, me-
ditasyon yaptigimiz zaman “Beyinlerimizin mutluluk {ireten
boliimiinii biiyiitiiyoruz.”, demistir.!!

- Yasamlarimiz boyunca devaml olarak yeni beyin hiicre-
leri iiretiriz. Bu yeni gelisen hiicrelerin ¢ogu hipokampiiste
yer alir. Doidge, “Farkindaliga ulastigimizda, néronlarimiz-
da davranglarimiz1 etkileyen genleri degistirebiliriz.” diye
belirtir.

“Bir gen etkinlestirildigi zaman, hiicrenin yapisini ve isle-
vini degistiren yeni bir protein iiretir.” Doidge'nin aciklama-
sina gore, bu siireg yaptiklarimizdan ve diisiindiiklerimizden
etkilenir. “Genlerimizi sekillendirebiliriz bdylece beynimizin
mikroskopik anatomisi de sekillenir.”12

Rachel Yehuda gdyle der: “DNA’niz1 degistiremezsiniz
ancak DNA'mizin isleyis bi¢cimini degistirebilirseniz bu bir
anlamda ayni seydir.”!3

Travmadan tamamen yoksun bir yasam olmasinin ihti-
mali, son derece diisiiktiir. Travmalar uyumaz ancak sonraki
nesillerin ¢ocuklarinda ¢oziimlenmek tizere verimli zemin
aramaya devam eder. Neyse ki, insanoglu dayanikhdir ve
bircok travma cesidinde hizla iyilesme kapasitesine sahiptir.
Yalnizca dogru iggoriilere ve aletlere ihtiyacimiz var. Daha
sonra, daniganlarimla yaptigim caligmalarda etkili olan uy-
gulamalar1 paylasacagim boylece kendi aile kalitiminizin
parcasi olabilecek travmalari iyilestirme deneyimlerini dog-
rudan elde edebilirsiniz.
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Boliim 4

Cekirdek Dil Yaklagimi

Bilingalt: duyulmak igin israr eder, tekrarlar ve bir
bakima kapuy1 kirar.

- Annie Rogers, The Unsayable

ski travmalarin parcalari icimizde oldugundan, arkalarin-

da ipuglar1 birakirlar, bu duygu yiiklii sozler ve ciimle-
ler bicimindeki ipuglar1 genellikle bizi eski ¢oziimlenmemis
travmalara baglar. Anlayacaginiz gibi, bu travmalar bize ait
olmayabilir. Ben bu travmalarin sozlii ifadesi olarak gekir-
dek dil terimini kullaniyorum. Cekirdek dil sdzel olmayan
yollarla da ifade edilebilir. Bunlar fiziksel hisler, davranislar,
duygular, diirtiiler ve hatta bir hastaligin belirtisi olarak da
goriinebilir. Jesse'nin ¢ekirdek dili sabaha kars: saat 3:30’da
nedenini bilmeden titreyerek ve tekrar uykuya dalmaktan
korkarak uyanmay: igeriyordu. Gretchen’in gekirdek dili
depresyon, caresizlik, endise ve kendisini “buharlagtirma”
istegini iceriyordu. Hem Gretchen hem de Jesse onlar aile
gecmislerinden ¢oziimlenmemis bir seylere baglayan bulma-
canin pargcalarini tagiyorlardi.

Hepimiz Hansel ve Gratel’in kandirilarak karanlik orma-
na gotiiriildiigi hikayeyi biliriz. Cikis yollarini asla bulama-
yacaklarindan endise duyan Hansel evlerine giivenli bir ge-
kilde geri donmelerini garanti altina almak i¢in ormanda yol
boyunca ekmek kirintilar: birakir. Bu yerinde bir benzetme
olacaktir: Ister korkularimizin ormaninin derinlerinde olalim
ister bildigimiz yoldan uzaklasmak konusunda endise duya-
lim, bizler de yolumuzu bulmamiza yardimci olabilecek ki-
rintilar birakiriz.
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Ancak ekmek kirintilar yerine, sozciik kirintilar1 birakiriz,
bunlar bizi dogru yola yonlendirecek giice sahip olan sdzciik-
lerdir. Bu s6zciikler rastgele gibi goriinebilir ancak degiller-
dir. Bunlar gergekte bilingaltimizdan gelen ipuglaridir. Nasil
bir araya getirecegimizi ve baglant1 kuracagimizi bildigimiz
zaman, kendimizi daha iyi anlayabilmemize yardimci olmasi
i¢in izleyebilecegimiz bir yol olustururlar.

Masallardaki c¢ocuklar gibi, evimizin yolunu bulabilmek
icinkorkularimizin ormanlarinin i¢inde dylece uzaklara dog-
ru dolasabiliriz. Sozciiklerin yolunu izlemek yerine, kendi-
mizi ilaglara bagvurmus, yiyeceklerle, sigarayla, seksle veya
alkolle rahatlatir veya anlamsiz aktivitelerle kendimizi oya-
lar halde bulabiliriz. Kisisel deneyimlerimizden bildigimiz
izere, bu yollarin her zaman bir sonu vardir. Asla gitmemiz
gereken yere bizi gotiirmezler.

Kullandigimiz g¢ekirdek dilin ekmek kirmtilarinin etrafi-
miz1 sardigm fark etmeyiz. Bunlar sesli sdyledigimiz soz-
ciiklerde ve sessizlikte sdylenen ciimlelerde yasarlar. Tipki
bir saatin alarmi gibi aklimizdan devaml olarak gecen soz-
ciiklerde yasarlar. Ancak bunlarin bizi nereye gotiirdiigiinii
gormek yerine, bu sdzciiklerin i¢imizde yarattig1 trans hali
tarafindan paralize olmus duruma gelebiliriz.

Bilincdisi Bellek

Travmatik anilarin nasil depolandigini anlamak bunaldigi-
mizda kullandigimiz sézciiklerde ne meydana geldigi ko-
nusunda bir nebze acgiklifa kavusturabilecektir. Uzun siireli
bellek genellikle iki ana boliime ayrilir: Bildirimsel bellek ve
bildirimsel olmayan bellek. Bildirimsel bellek, agik veya agik-
layic1 bellek olarak da adlandirilir ve olgulari, olaylar: bilingli
olarak hatirlama becerisidir. Bu tiir bellek daha sonra geri ka-
zanilabilir anilar dilin organize etme, kategorize etme, bilgi
ve deneyimleri depolama Ozelliklerine dayanmaktadir. Bu
tipki ge¢misten bir hikayeye bakmaya ihtiya¢ duydugumuz-
da raftan cekip ¢ikardigimiz bir kitaba benzerdir. Olaylar:
sozcliklerle ifade ettigimiz zaman onlar1 gegmisimizin birer
parcasi olarak hatirlayabiliriz.

Bildirimsel olmayan bellek 6rtiik bellek, duyu-devinimsel
bellek veya prosediirel bellek olarak da adlandirilir ve bilingli
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hatirlama olmadan iglev gosterir.

Bu tiir bellek daha 6nce 6grendiklerimizi tekrardan 6gren-
memiz gerekmeden otomatikman geri hatirlamamiza olanak
verir. Ornegin bisiklet slird{igiimiiz zaman onu ileri dogru
harekete gecirmek icin gerekli olaylar adimini diisiinmeyiz.
Bisiklet stirmenin anis1 icimizde o kadar yerlesmistir ki sade-
ce lizerine biner ve siireci adimlara bélmeden pedal ¢evirme-
ye baglariz. Bu tiir anilar1 her zaman sozciiklerle ifade etmek
kolay degildir.

Travmatik deneyimler genellikle bildirimsel olmayan bel-
lekte depolanir. Bir olay fazlasiyla bunaltici olup kelimelerle
anlatamayacak hale geldigimizde, o aniy1hikaye olarak dog-
ru bicimde kaydedemez veya ifade edemeyiz, bunu yapmak
i¢in dil gereklidir. Adeta hep bir agizdan tiim kap1 ve pen-
cerelerimizden aniden tagan sel g1b1d1r Tehlikedeyken de-
neyimlerimizi sdzciiklerle ifade etmek {izere fazla uzun siire
durmayiz. Sadece evden disar1 ¢ikariz.

Sozctikler olmadan, olayin anisina tamamiyla erismemiz
mimkiin degildir. Deneyimin pargalar1 tanimsiz kalir ve
gozden uzak oOrtiik kalir. Kaybolmus ve agiklanmamis olan
bu anilar bilincaltimizin parcalar: haline gelir.

Bilincaltimizin genis depo alani yalnizca travmatik anilar:
degil, ayni zamanda atalarimizin ¢oziimlenmemis travmatik
deneyimlerini de iginde tutar. Bu ortak bilingaltinda, atalari-
mizdan birinin anisinin kalintilarini yeniden yasariz ve ken-
dimizinmis gibi ifade ederiz.

Daha 6nce fareler iizerinde yapilan ¢aligmalar travmalarin
bir nesilden digerine nasil aktarildig1 konusunda bazi kanit-
lar gostermis olmasina ragmen bu aktarimin insanlarda tam
olarak nasil bir mekanizma ile gerceklestigi heniiz tamamiy-
la anlagilamamugtir. Halen atalarimizdan birinin tamamlan-
mamuis isinin bizim i¢imizde nasil koklestigi konusunda tam
olarak emin olmamamaiza ragmen, boyle bir baglant: bilingli
yapildiginda bir i¢ rahatlamas: getiriyor gibi gértinmektedir.

Aciklanmamis Dil: Sozciikler Kayboldugunda

Deneyimlerimizi tarif etmekte zorlandigimiz iki 6nemli za-
man vardir. Bunlardan birincisi iki veya ii¢ yaginda oldugu-
muz, beyinlerimizin dil bélgesinin heniiz tam olarak gelismis
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olmadig1 dénemlerdir. Tkincisi ise travmatik olaylar sirasin-
da meydana gelir, bellek fonksiyonlarimiz bastirilir ve bilgiyi
dogru bicimde isleyemeyiz.

Bessel van der Kolk soyle ifade eder: “Bellek fonksiyonu
kisitlandig1 zaman duygusal yonden onemli olan bilgiler
frontal loblar: atlar ve sozciiklerle veya dil kullanimu ile ta-
nimlanamaz veya diizenlenemez. Dil olmadan, deneyimleri-
miz genellikle “agiklanamaz’ olur ve daha ¢ok ani pargalari,
bedensel hisler, goriintiiler ve duygular olarak depolanir. Dil,
deneyimlerimizi hikaye bi¢ciminde toparlayip tutmamizi sag-
lar. Bir defa hikayelestirdigimizde, deneyimi ona bagh olan
kargasay1 yeniden yasamadan tekrar degerlendirebiliriz.”

Bunaldigimizda bagvurdugumuz ilk seylerden biri dildir
ve asla kaybolmaz. Bilingaltimizin derinliklerinde incelenir
ve hi¢ ummadigimiz anda yoksayilmay: reddederek yiizeye
cikabilir. Psikolog Annie Rogers'in sdyledigi gibi, “Bilingalt:
duyulmak igin 1srar eder, tekrarlar ve bir bakima kapiy: ki-
rar. Onu duymanin ve odaya davet etmenin tek yolu, ona bir
seyler dayatmay1 birakmak ve bunun yerine her yerde, soz-
de, ifade bigimlerinde, riiyalarda ve bedende, soylenememis
olani dinlemektir.”?

Cekirdek Dil ve Bellek Kurtarma

Bilincaltimizda yer alan dile getirilmemis olan deneyimlerin
hepsi i¢gimizdedir. Bunlar degisik sekillerde dilimizde belire-
bilir. Kronik hastalik belirtilerimizde ve agiklanamaz davra-
niglarimizda kendini gosterir. Giinliik yasamlarimizda kar-
silastigimiz tekrar eden miicadelelerimizde yeniden ytiizeye
¢ikar. Bu dile getirilmemis deneyimler duyulmak i¢in kapila-
rimiz1 kirar, cekirdek dil ise duydugumuzdur.

Cekirdek dilimizin duygu yiiklii s6zleri hem kendi bede-
nimizde hem de aile sistemimizin “bedeninde” yer alan agik
olmayan anilardir. Bunlar tipki bilingaltimizda kazilip ortaya
¢ikarilmay1 bekleyen degerli madenler gibidir. Eger bunlar
dogru rehberlikle gormeyi basaramazsak miicadelelerimizin
ardindaki sirr1 ¢ozmemize yardimci olabilecek 6nemli ipug-
larini kagirabiliriz. Bir kez kazip ¢ikardigimizda, travmayi
iyilestirmek {izere 6nemli bir adim atmis oluruz.

Cekirdek dil “agiklanmamis” anilarimizi “agiklamamiza”
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yardim eder ve birlestirilememis hatta hatirlanmayan olayla-
r1 ve deneyimleri bir araya getirmemizi saglar.

Bu parcalar bilingaltimizda yeterli miktarda bir araya gel-
digi zaman, bize veya aile iiyelerimize ne olmus olabilecegi-
ni daha derinden anlayabilecegimiz bir hikaye olusturmaya
baglariz. Tiim hayatimiz boyunca bizi rahatsiz eden anilari,
duygular1 ve hisleri anlamlandirmaya baslariz. Bir kez bun-
larin kaynagini gegmiste, kendi travmamiz veya bir aile trav-
masinda buldugumuzda, sanki simdiki zamana aitmis gibi
bunlar1 yasamay: birakabiliriz. Her korku, endise veya tek-
rarlayan diisiince ailede yagsanmuig bir travmatik olayla acikla-
namayabilir ancak belirli deneyimler ¢ekirdek dilimizin anla-
mini1 ¢ozdiigilimiiz zaman daha ayrintili olarak anlasilabilir.

Cekirdek Dilinizin Yapisini Nasil Cozersiniz

En derin korkularimizi ifade ederken kullandigimiz yogun
veya anlik sozciikler bizim gekirdek dilimizdir. Ayrica bunla-
r1iligkilerimiz, sagligimiz, isimiz ve diger yasamsal durumla-
rimiz hakkinda sikayet ederken de duyabiliriz. Cekirdek dil
bedenlerimizle ve 6ziimiizle baglantimiz koptugu zamanda
dahi ortaya cikabilir. Esasen bunlar ¢cocuklugumuzda veya
aile ge¢misimizde yasanmuig travmalarin yansimalaridir.

Dil iceride Oyle alisilmadik ve yabancidir ki bildigimiz
veya deneyimledigimiz seyden kendimizi baglam disinda
hissedebiliriz. Cekirdek dilin, i¢imizde deneyimlenirken di-
simizdan gelme Ozelligi vardir. Artik buharlagma ve yanip kiil
olma kelimelerinin ardinda ne oldugunu anlamis olan Gretc-
hen sdyle bildirmistir: “O duygular benim icimde yasiyordu
fakat benden kaynaklanmiyordu.” Bu kisiye dzgii dil bir kez
desifre oldugunda iizerimizdeki yogunlugu ve etkisi giiciinii
kaybeder.

Cekirdek Dil Haritasi

flerleyen boliimlerde, daha 6nce agiklanamamis duygular ile
gecmisteki olaylar arasinda baglant1 kurmaya yardima ola-
cak araglar onerecegim.

Her bir ara¢ muhtemelen daha 6nce hig ifade edilmemis
veya tamamuiyla bilin¢ durumuna getirilmemis bir duyguyu
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ortaya ¢ikartmak igin tasarlanmis sorular igermektedir. Bir
kez yeteri kadar bilgi alindiginda, bir harita (bilingalt1 hari-
tas1) goriinmeye baslar. Bu ¢ekirdek dil haritas: olarak ad-
landirilir ve gercekten kagit iizerine sema halinde ¢izilebilir.
Yazdigimiz kelimeler gidecegimiz yonii belirleyecektir. Her-
kesin bir ¢ekirdek dil haritas1 vardir ve her harita egsiz ve
biriciktir.

Cekirdek dil haritalarimiz muhtemelen biz daha dogma-
dan ¢ok 6nce var olmustur. Bu, babamiza veya biiyiikanne-
mize ait olabilir ve sadece onlar igin bunu tasiyor olabiliriz.
Muhtemelen onlar da bu haritay: kendilerinden 6nce yasa-
muis olan bir aile iiyesi i¢in tasimigslardi. Bazi haritalar bebek-
ken heniiz konusamadigimiz donem sirasinda sekillenir. Her
ne sekilde almig olursak olalim, simdi bunun asil kdkenini
bulma firsatina sahibiz.

Aile ge¢misimizden ¢dziimlenmemis travmalar sonraki
nesillere yayilir ve sorgulamak hi¢ aklimiza gelmeyen sekil-
lerde duygularimiza, tepkilerimize ve secimlerimize karigir.
Bu deneyimlerin bizden kaynaklandigini zannederiz. Genel-
likle goriinmeyen gercek kaynag: ile hangisi bizim hangisi
degil ayirt edemeyebiliriz.

Cekirdek dil haritamizi izlemek bizi hayalet gibi yasayan,
goriilmeyen ve yok sayilan aile {iyeleriyle yiiz yiize getirebi-
lir. Bazilar1 uzun zaman 6nce 6lmiistiir. Bazilar1 reddedilmis-
tir veya unutulmustur. Digerleri 6yle travmatik olaylardan
gecmistir ki onlarin nelere katlanmis olabilecegini diisiinmek
oldukga ac1 vericidir. Bir kez onlar1 buldugumuzda, serbest
kalirlar ve 6zgiirlesiriz.

Ge¢misimiz kesfedilmeyi bekliyor. Sozciikler, dil, harita
bu yolculugu yapmamiz igin ihtiyacimiz olan her sey tam su
anda i¢cimizdedir.

Boliim 3’de, imgeleme gibi araglarin beyinde nasil yeni
noral yollar olusturabildigini ve hatta genlerimiz {izerinde
olumlu etkisinin oldugunu gosteren en yeni bilimsel aragtir-
madan bahsettim. Simdi 6grendiklerimizi uygulayalim.

Oniimiizdeki boliimlerde, sizi her zamanki diisiinme gek-
linizin kisitlamalarinin Gtesine gotiirmesi igin tasarlanmig
alistirmalar bulacaksiniz.

Sorular daginik ve farkli bir sekilde tasarlandi, bdylece
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bilingaltinin daha derin akisi fokurdayarak aniden yiizeye
cikabilir.

Her bir alistirma bir 6ncekinden tiireyerek ilerler. Bazisi
sizden gozlerinizi kapamanizi ve aile {iyelerinizi goziiniiz-
de canlandirmanizi ister, digerleri ise bedeninizdeki hislere
dikkat vermenizi ister. Birka¢ alistirma gekirdek dilinizdeki
onemli ipuglarini ortaya ¢ikarmaniza yardimci olmak igin ta-
sarlanmug sorulara cevaplar yazmaniz ister. Yakinmizda bir
kalem ve kagit bulundurmaniz yararlh olacaktir, defter de iyi
olabilir boylece ilerlerken kolaylikla cevaplarinizi inceleyebi-
lirsiniz.

Deneyimlerime gore, bu alistirmalar1 yaparak kendi de-
neyiminizi derinlestirecek ve kendinizle ilgili daha fazla sey
kesfedeceksiniz. Cevaplarinizin dogru veya yanls oldugu
hakkinda endi;selenmenize gerek yok Ben birgok kisiye teda-
vi olmug bu siireci her yonuyle size agiklarken, merakinizin
rehberiniz olmasina izin verin.

65






Seninle Baslamadi

Bolim 5

Dart Bilincalti Temasi

En giiclii baglar dogmamizi saglayan insanlarla ara-
mizdaki baglardir... Kag yil gecerse gegsin, kag tane
ihanet olursa olsun, ailede ne kadar mutsuzluk olursa
olsun onemli degil. Kendi irademiz pahasina olsa bile
bagimiz devam eder.

- Anthony Brandt, “Bloodlines”

Ister anne-babamizin duygularini rahimdeyken kalitsal ola-
rak alalim veya annemizle kiiglikliigtimiizdeki iliskimizde
bize aktarilsin, ister bilingdisi bagliligimizla veya epigenetik
degisiklikler yoluyla paylasalim, bir sey cok agiktir: “Hayat
bizi gegmiste ¢oziimlenmemis bir seyle gelecege gonderir.”
Hayatimizi tam olarak planladigimiz gibi yasayabilece-
gimize inanarak kendimizi kandiririz. Cok siklikla, niyetle-
rimiz eylemlerimizden farklilasir. Sagligimizin iyi olmasini
arzu edebiliriz fakat ¢ok fazla abur cubur yeriz veya egzersiz
yapmamak i¢cin bahaneler buluruz. Romantik bir iliskiyi ¢cok
arzu edebiliriz fakat potansiyel bir partner bize yakinlastig1
an derhal aramiza mesafe koyariz. Anlamh bir kariyer iste-
yebiliriz ancak bunu basarmak icin gerekli olan adimlar at-
mayi1z. En kotii tarafi ise bizi geri tutan sey genellikle bize
goriinmezdir ve bizi hayal kiriklig1 ve karmaga icinde tutar.

Cevaplar1 olagan yerlerde arariz. Yetistirilisimizdeki ek-
sikliklere odaklaniriz. Cocuklugumuzda bizi giigsiiz birak-
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mis olan iiziicli olaylar iizerinde diisliniiriiz. Basimiza gel-
mis olan talihsiz olaylar nedeniyle anne-babamizi suglariz.
Ayni diisiinceleri tekrar tekrar gozden gegiririz. Ancak bu
yontemle hatirlamak bir seyleri nadiren daha iyi yapar. Prob-
lemimizin asil halini gérmeden, sikayetlerimiz sadece siirekli
mutsuzlugumuzu devam ettirir.

Bu béliimde, yasamin ileriye dogru gelisim gostermesini
engelleyen dort bilingalt: temasin, iligkilerimizi, basarimizi
ve sagligimiz1 bozabilecek dort yolu dgrenecegiz. Oraya git-
meden Once buraya nasil geldigimize bakalim.

Hayatin Akisi

Yol elbette basit. Buraya anne-babamiz araciligiyla geldik.
Ebeveynlerimizin ¢ocuklar: olarak, uzun bir ge¢mise daya-
nan biiyiik bir seye, kelimesi kelimesine insanligin kendisi-
nin basglangicina bagliyiz. Anne-babalarimiz araciigiyla ha-
yatin akimina niifuz ederiz, buna ragmen bizler bu akimin
kaynag: degiliz. Akim bize aile ge¢gmisimizle birlikte sadece
iletilmistir, biyolojik olarak aktarilmistur.

Bu akim bizim yasam giiciimiizdiir. Belki de bunu oku-
dukga onun i¢inizde yasadigin hissedebilirsiniz. Eger bugii-
ne kadar birisi liirken onun yaninda olduysaniz, bu giiciin
azalisini hissedebilirsiniz. Hatta bu gii¢ bedenden ayrildig:
zaman tam o ayrilig anini hissedebilirsiniz. Ayni sekilde, eger
bugiine kadar bir doguma tanik olduysaniz yasam giiciiniin
oday1 doldurdugunu hissedebilirsiniz.

Bu yasam giicii dogumdaki fiziksel bagin kopmas: ile
durmaz. Kendinizi onlardan kopuk bile hissetseniz, anne-ba-
banizdan size akmaya devam eder. Hem klinik uygulama-
larimda hem de kendi yasamimda yaptigim goézlemlerime
gore, anne-babamizla bagimiz serbest sekilde aktiginda ken-
dimizi hayatin ontimiize getirdigi seyleri almaya ¢ok daha
acik hissederiz. Anne-babamiza bagimiz bir yonden bozul-
dugunda, bizim i¢in mevcut olan yasam giicti sinirliymus gibi
hissederiz. Kendimizi engellenmis ve sikismis hissedebiliriz
veya adeta akisa kars1 yukar1 dogru yiizer gibi hayat akiginin
disinda hissedebiliriz. En sonunda ac1 ¢ekeriz ve nedenini
bilmeyiz. Ne var ki, iyilesebilmemiz icin gerekli kaynaklar
icimizdedir. Hala yagiyor veya 6lmiis olmalarina bakmaksi-
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zim, tam su anda anne-babamiza hissettigimiz bag1 degerlen-
direrek baglayalim.

Anne-babamizdan yasam gticii bize serbest bigcimde akar.
Yapmamiz gereken hicbir sey yoktur. Tek igimiz onu almak-
tir.

Bu yasam giiciinii evinize elektrik veren bir ana kablo ola-
rak goziintizde canlandirin. Cesitli odalara ayrilan diger tiim
kablolar gii¢ i¢in bu ana kabloya baglidir. Evimize ne kadar
basaril bir sekilde kablo dosersek doseyelim, eger ana kablo
baglantimiz hasar gérmiigse akis etkilenecektir.

Simdi bu “ana kablo”nun dort bilingalt: temasi tarafindan
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nasil etkilenebilecegini inceleyelim.
Hayatin Akisini Kesen Dort Bilincalti Temasi

Bu temalar her birimiz i¢in ortak temalardir ancak etkileri bi-
lingaltimizda bulunmaktadir:

1. Ebeveynle birlesme.
2. Ebeveyni reddetme.
3. Anneyle kopan bag.

4. Anne-babamiz disinda aile sistemimizdeki bir aile
bireyi ile 6zdeslesme.

Bu temalardan herhangi biri ilerlemek i¢in becerimizi ve
koydugumuz hedeflere ulasmamizi engelleyebilir. Yasama
glclimiizii, sagligimizi ve basarimizi smirlandirabilirler.
Davraniglarimizda ve iligkilerimizde ortaya ¢ikabilirler. Kul-
landigimiz kelimelerde goriinebilirler.

Bu dort tema anne-babamizla ve aile sistemimizdeki diger
kisilerle nasil baglantili oldugumuzu farkli yonlerden agik-
lar. Eger bu temalar1 anlarsak ve onlara nasil bakacagimizi
bilirsek hangilerinin bize iyi hizmet ettigini ve hangilerinin
yasam tecriibelerimizin biitiinliigiine sahip olmamiz engel-
ledigini anlayabiliriz.

Anne veya babamizla kopukluk dort bilingalt: temasinin
uciiniin temelini olusturur ve miicadele ederken tizerinde
diisiinmemiz gereken ilk yerdir.

Hayat1 dolu dolu yasamamiza engel olabilecek, yasam
glicimiizii kesintiye ugratacak bagka faktorler de vardir fa-
kat bu kesintiler her zaman bilingsiz degildir ve ille de bir
ebeveyni veya aile sistemimizden bagka birini icermesi sart
degildir. Boyle bir kesinti kisisel bir travma yasadigimiz za-
man meydana gelebilir. Travmanin iizerimizdeki etkilerinin
farkinda olmamiza ragmen, ¢ézmek icin kendimizi giigsiiz
hissedebiliriz.

Bir bagka tiir kesinti, yaptigimiz bir eylem veya isledigi-
miz bir su¢ nedeniyle kendimizi suglu hissettigimiz zaman
meydana gelir. Muhtemelen birini incitecek bir karar almi-
sizdir veya bir iliskimizi zalimce sonlandirmisizdir ya da bize
ait olmayan bir seyi almisizdir veyahut kazara ya da kasith
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bicimde birini 6ldiirmiisiizdiir. Sugluluk hissi yasam giicii-
miizli pek ¢ok yonden dondurabilir. Hem de bunu iistlenme-
digimizde veya ¢ozlimlemedigimizde, cocuklarimiza ve hat-
ta onlarin ¢ocuklarina kadar uzanabilir. Ilerleyen boliimlerde
bununla ilgili daha ¢ok sey okuyacaksiniz. Ilk olarak, dogru-
dan anne-babamizla veya aile sistemimizdeki bagka kisilerle
baglantili olan dort kesinti faktoriinii inceleyelim.

1. Ebeveynlerden birinin duygulari, davranislar1 veya de-
neyimleri ile kendinizi birlestirdiniz mi?

Soyle bir disiiniin. Ebeveynlerinizden biri duygusal, fi-
ziksel veya psikolojik agidan miicadele ediyor muydu? On-
larin act gektigini gérmek sizi incitiyor muydu? Onlarin aci-
sin1 dindirmek istemis miydiniz? Bunu denemis miydiniz?
Bugiine kadar digerine karg: bir ebeveynin tarafini tuttunuz
mu? Diger ebeveyni incitmekten korktugunuz icin ebevey-
nlerinizden birine sevginizi gostermekten cekindiniz mi?
Bugiinkii yasaminizda, ebeveynlerinize benzer sekilde mi
insanlarla miicadele ediyorsunuz? Ebeveynlerinizin acisini
icinizde mi hissediyorsunuz?

Birgogumuz ebeveynlerimizin acisini bilingsizce iistleni-
riz. Kiigiik ¢ocukken, benlik algimizi asama asama gelisti-
ririz. O zamanlar, anne-babamizla nasil ayr1 olacagimizi ve
ayn1 zamanda da bagli olacagimizi 6grenmemistik. Bu ma-
sum yerde, muhtemelen diizelterek veya paylagsarak onlarin
mutsuzluklarini dindirebilecegimizi hayal ettik. Eger biz de
tasirsak, onlar tek baslarina tasimak zorunda kalmayacaklar-
di. Fakat bu hayali bir diistince sekliydi ve sadece daha ¢ok
mutsuzluga stiriikklityordu. Mutsuzlugun ortak modelleri
dort bir yamimizdadir. Uzgiin anne, tizgiin kiz; sayg: goste-
rilmemis baba, sayg1 gosterilmemis ogul. Ebeveynlerin iligki
takintilar1 cocuklar: tarafindan aynalanmaktadir. Kombinas-
yonlar sonsuzdur.

Ebeveynlerden biri ile birlestigimizde, bilingsiz olarak ge-
nellikle olumsuz olmakla beraber o ebeveynin hayat tecriibe-
lerinin bir 6zelligini paylasiriz. Belli durumlari ve kogsullari,
bizi 6zgiir birakabilecek olan baglantilar1 yapmadan tekrar
ederiz veya yeniden yasariz.
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Gavin'in Hikayesi

Asagidaki hikaye, siklikla iistii kapali olan dinamikleri
¢6zmek icin kendimizi giigsiiz hissettigimiz bir miicadelede
gii¢ sagladigini 6rnekleyerek anlatir.

Gavin otuz dort yasindayken, onun ve ailesinin biriktir-
dikleri tiim paraya mal olan bir dizi hizli finansal karar ald1.
Yakin zamanda, teslim tarihlerine uyma konusunda basarisiz
oldugu icin proje midiirliigii isinden c¢ikarilmigti. Karis1 ve
iki gocuguyla, Gavin ¢aresiz halde kalmisti. Faturalarini 6de-
mek i¢in miicadele verirken, evliliginde de gerilim yasayan
Gavin derin bir depresyona girdi.

Gavin kiiciik bir cocukken babasi, o zamanlar otuzlu yas-
larinin ortasindayds, ailenin tiim birikmis parasini 6zel bir
atla ilgili iceriden bir bilgiye sahip olduguna inanarak at ya-
risinda kaybetti. O sirada, Gavin’in annesi ¢ocuklar: ald1 ve
anne-babasinin evine geri tasindi. Ondan sonra Gavin, anne-
sinin bencil, agir1 kumarbaz ve ezik bir adam olarak bahsetti-
gi babasini nadiren gordii.

Simdi otuz dort yasinda biri olarak, bilingli olarak bu bag-
lantiy1 kurmamis olmasina ragmen Gavin babasinin “eziklik”
deneyimini tekrar ediyordu. O da ailesinin birikmis parasini
kaybetti ve simdi karisin1 ve gocuklarini kaybetme ihtimali
ile yliz ylize geldi. Gavin ge¢misi yeniden yasamakta oldu-
gunu birlikte yaptigimiz seansa kadar fark etmemisti.

Babasindan bunca zamandir ayr1 kalmis olan Gavin ya-
samlarinin nasil boyle benzer bir modelde aynalandigin an-
layamiyordu. Babasi ile bilingli olarak bir bag kurmamis olsa
da Gavin bilingsiz bir iliski kurmustu ve farkinda olmayarak
babasinin basarisizliklarin tekrar ediyordu. Bunu anladiktan

sonra Gavin babasiyla bozuk iligkilerini onarma isine koyul-
du.

Babasiyla konusmayali neredeyse on yil olmustu. Kendi
direncinin bilinci ve babasin1 ¢ogunlukla annesinin anlattig:
hikayelerden bildiginin farkindalig: ile Gavin temkinli fakat
acik fikirlilikle ilerledi. El yazisiyla yazdig: bir mektupta, ba-
basimin iki kii¢iik kizin biiyiikbabasi oldugunu ve kendisinin
bunca zamandir irtibatta olmadig icin {izgiin oldugunu an-
latti. Gavin alt1 hafta bekledi fakat cevap gelmedi. Babasinin
6lmiis oldugunu ya da daha kotiisii onu hayatindan sildigini
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digtiniip korkuyordu.

Korkusunun altinda duydugu hisse giivenerek Gavin tele-
fonu eline ald1 ve babasinin numarasini ¢evirdi. Bunu yaptig:
icin memnundu, sagirtici bigcimde babasi mektubu almamuisti.
Telefon goriismelerinde her ikisi de bag kurmaya calisirken
acemice kelimelerini ve duygularini se¢emiyorlardi. Birkag
gergin telefon konusmasindan sonra, gergek duygular: yiize-
ye ¢tkmaya bagladi. Gavin babasina onu derinden 6zledigini
soyleyebildi. Babasi dinledi ve gozyaslarina boguldu. Ga-
vin'a ailesini kaybetmenin inanilmaz derecede ac1 veren bir
sey oldugunu, keder ve {iziintli duygular1 olmaksizin tek bir
giinliniin gegmedigini anlatti. Gavin hemfikirdi. Birkag hafta
icinde, Gavin'1 igine ¢eken depresyon ge¢meye baslad1.

Babasi yeniden hayatina giren Gavin evde de i§leri den-
gelemeye bagladi, karisiyla arasinda kaybolan giiveni taze-
ledi ve gocuklariyla bagim kuvvetlendirdi. Adeta kayip ol-
dugunu bilmedigi bir anahtar1 bulmus gibiydi. Gavin artik
hayatindaki en degerli seyin ailesine bag1 oldugunu agik¢a
soyleyebiliyordu.

Anne-babalarin en son gormek isteyecegi sey, ¢cocuklari-
nin onlarin namina aci cekmesidir. Cocuklar olarak anne-ba-
balarimizin acilariyla onlardan daha iyi bag edebilecegimizi
diisiinmek kibirli ve abartili bir davranistir. Ayrica bu ha-
yatin diizeni ile de uyumsuzdur. Anne-babalarimiz bizden
once varlardi. Onlar bizim ihtiyaglarimizi karsiladi bu sayede
hayatta kaldik. Bebek olarak biz onlara hayat saglamadik, on-
lara bakim vermedik.

Bir ¢ocuk ebeveynlerden birinin yiikiinti bilerek veya bil-
meden iistlendiginde kendisine verilecek deneyim firsatla-
rin1 kagiriyor ve yasaminin ileri zamanlarinda iligkilerinde
bagkalarindan almak konusunda zorluklar yasayabiliyor. Bir
ebeveyne bakmis olan bir ¢ocuk genellikle hayat1 boyunca
asir1 gerilme modeli ve alistig1 tizere bogulmus hissetme sab-
lonu olusturuyor. Ebeveynlerimizin yiiklerini tasima veya
paylagma girisimimizle, aile acisin1 devam ettirmis oluruz ve
bizim igin ve bizden sonraki nesiller i¢cin mevcut olan yasam
glicliniin akisini engelleriz.

Hatta hasta veya yash bir ebeveyne bakim verip, kendi-
lerinin yapamadig: seyleri onlara sagladigimiz zaman, ebe-
veynimizin itibarini azaltmaktansa ebeveyn-gocuk iligkisinin
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biitiinliiglinti korumamiz ve saygi duymamiz énemlidir.

2.Ebeveynlerinizden birini yargiladiniz, su¢ladiniz, red-
dettiniz veya biriyle iletisiminizi kestiniz mi?

Eger hayat: tamamen kucaklamak ve negeyi deneyimle-
mek istiyorsak, tamamen derin ve tatmin edici iligkiler is-
tiyorsak, saglikli olmay1 arzu ediyorsak, tam kapasitemizi
kullandigimiz bir yasam istiyorsak; i¢imizde kirginlik hissi
olmadan, ilk olarak ebeveynlerimizle bozuk olan iliskileri-
mizi onarmamamiz gerekir. Bize hayat vermis olmalarinin
ve kim oldugumuzun degistirilemez bir parcasi olmalarinin
' Otesinde, anne-babalarimiz gizli kuvvetlerimiz ve yaratic
gliclerimize birer gecit olmakla beraber, karsilastigimiz zor-
luklar da atalarimizin mirasinin pargasidir.

Onlar hayatta veya 6lmdis olsa da, onlardan uzak olsak da
veya iliskimiz dostc¢a da olsa, anne-babalarimiz ve yasadiklar:
veya kalitsal travmalari tedavimiz igin bir anahtar barindirir.

Ebeveynlerine yakinlasmaktansa avug dolusu ¢ivi yutma-
y1 bile tercih edebileceginizi diisiinenleriniz olabilir. Ancak
ne kadar uzun siirerse slirsiin bu adim atlanamaz. (Ben asker
olan babamla otuz alt1 hafta {ist iiste 6gle yemegi yedikten
sonra sonunda babam onu sevdigime hicbir zaman inan-
madigin anlatabildi.) Bozuk iligkiler genellikle aile ge¢misi-
mizdeki ac1 verici olaylardan kaynaklanir ve biz yargilayici
zihinlerimizi serbest birakip, gizli sakli kalbimizi acip, an-
ne-babamiza ve aile bireylerine merhamet 1s181yla bakip ce-
saretimizi toplayana kadar nesiller boyunca tekrarlanabilir-
ler. Ancak bu sekilde yasamimiz biitiiniiyle kucaklamamizi
engelleyen aciy1 ¢ozebiliriz.

Anne-babamiz diistindiigiimiizde tiiylerimizi diken di-
ken etmesi yerine rahatlayabildigimiz ve sakinlegebildigimiz
bir yer bulmamiz 6nemlidir.

Bu yaklasim size Ogretilenlere zit gibi gelebilir. Gelenek-
sel konusma terapisi, ¢ektigimiz acinin ana nedeni olarak
anne-babalarimizi goriip onlar1 suglamaya odaklanir. Tipki
durmadan ayni labirentte gezinen fareler gibi, bir¢ok insan
anne-babalarinin onlar1 nasil hayal kirikligina ugrattiklar: ve
hayatlarini perisan ettiklerine dair eski hikayeleri tekrar tek-
rar ele alarak onlarca yillarini harcarlar. Eski hikayelerimizin
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bizi tuzaga diisiirebilecek olmasina ragmen, bunlarin arka-
sindaki daha derin hikayeleri bir kez meydana ¢ikardigimiz-
da bizi 6zgiirlestirecek kuvvete sahip olurlar. Bu 6zgiirligiin
kaynag i¢cimizdedir, sadece ¢ikarilmay1 bekler.

Kendinize sorun: Size yaptig1 bir seylerden dolay: ebe-
veynlerinizden birini reddediyor, sucluyor veya yargiliyor
musunuz? Anne-babanizdan birini veya her ikisini yok sayi-
yor musunuz? Herhangi biri ile iligkinizi kestiniz mi?

Annenizi sugladiginizi veya reddettiginizi varsayalim.
Ondan almaniz gereken miktarda duygu alamadiginiz, size
yeterince sevgi vermedigi icin sugladiginizi varsayalim. Eger
bu sizin icin dogruysa, hi¢ ona ne oldugunu kendinize sordu-
nuz mu? Hangi olay iliskinizdeki sevgi akisini kesme giiciine
sahipti?

Sizi birbirinizden ayiran veya onu anne-babasindan ayi-
ran herhangi bir sey yasandi m1? '

Muhtemelen anneniz kendi annesinden bir yara tagiyordu
ve kendisinin almadig bir gseyi size veremedi. Onun annelik
becerileri anne-babasindan almadig, gormedigi seyler nede-
niyle kisitliydi.

Eger annenizi reddediyorsaniz, annenizle aranizda trav-
matik bir olayin var oldugunu sdyleyebiliriz. Belki de anne-
niz siz dogmadan Once bir ¢ocugunu kaybetti veya evlatlik
verdi ya da evlenmeyi planladig: ilk agkini bir trafik kaza-
sinda kaybetti. Muhtemelen babasi o kiigiikken 6ldii veya
cok sevdigi erkek kardesi okul servisinden inerken oracikta
hayatini kaybetti. Boyle bir olayda yasanan sok dalgalar: sizi
etkileyebilirdi ancak asil olay sizinle dogrudan ilgili olmaya-
bilir. Bunun yerine, annenizin size duydugu sevgi ne kadar
biiyiik olursa olsun, bu travma annenizin odagini ve ilgisini
baglayabilirdi.

Bir cocuk olarak, onuulagilmaz, bencil veyakisitlayicibul-
dugunuz deneyimler yasamis olabilirsiniz. Bunun ardindan,
onun tiikenmis sevgi akisini kisisel algilay1p sanki bir sekilde
sizden esirgemeyi tercih etmis gibi onu reddetmis olabilirsi-
niz. Biiylik resimde gercek ise hasret duydugunuz sevginin
annenizde size vermek iizere mevcut olmayabilecegidir. Ben-
zer kosullar icine dogan herhangi bir ¢ocuk da benzer tipte
annelik deneyimlemis olacaktir.
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Kiigiik bir ¢ocukken ona verdiginiz tiim sevgiye kargilik
vermedigi i¢in onu suglayabilirsiniz ve iligkinizi kesebilirsi-
niz. Belki de bunalmis ve ¢ok aglamist: ve belki siz onu sev-
ginizle mutlu etmeye cabalamistiniz.

Belki onunla ilgilendiniz ve acisin1 dindirmeye calistiniz.
Belki de bir giin gésterdiginiz tim gabalarln bagarisiz oldu-
gunu, sizin sevginizin annenizin daha i iyi hissetmesini sagla-
madigin fark ettiniz. Thtiyaciniz olan seyi size vermedigi icin
onu sugladiniz, verdiginiz tiim sevgi karsiliginda kendinizi
goriinmez hissettiniz veya ondan ayni sekilde sevgi alamadi-
giniz1 gordiigiiniizde kalbiniz kirildi ve bu nedenle de kendi-
nizi ondan uzaklagtirdiniz.

Belki de bildiginiz tek segenek iligkiyi kesmekti. Iligkiyi
kesmek ilk basta Ozgiir hissettirebilir fakat bu ¢ocukluk sa-
vunmasinin yanlis bir 6zgiirliigiidiir. Oniinde sonunda, bu
sizin yagsam deneyiminizi kisitlayacaktur.

Belki de evebeynlerinizi birbirleriyle savas halinde olduk-
lar1 ve taraf tutmak zorunda hissettiginiz i¢in sugladmniz ve
yargiladiniz.

Cocuk genellikle ebeveynlerden birine goriiniir sekil-
de, digerine ise gizlice bagh olacaktir. Cocuk bir ebeveynde
olumsuz olarak yargilanan 6zelligi benimseyerek veya taklit
ederek reddedilen veya kétiilenen ebeveyn ile gizli bir bag
olusturabilir.

Bunu tekrar inceleyelim. Anne-babalarimizda reddettigi-
miz duygular, 6zellikler ve davraniglar kuvvetle muhtemel
bizim icimizde yagayacaktir. Bu bizim onlar1 farkinda olma-
dan sevme bi¢cimimizdir, onlar1 yasamlarimiza geri getirme
yolumuzdur. Bu durumun Gavin’in yasaminda nasil farkin-
da olmadan, bilingsizce meydana geldigini gordiik.

Ebeveynlerimizi reddettigimizde, onlara benzedigimiz
acilar1 da géremeyiz. Davraniglar icimizde reddedilmis halde
kalir ve siklikla ¢evremizdeki insanlara yansirlar. Buna kar-
silik, reddettigimiz davraniglara sahip arkadaslari, sevgilileri
veyais arkadaglarini hayatimiza gekeriz. Boylece bu dinamigi
fark etmemiz ve iyilestirmemiz i¢in bize sayisiz firsat saglar.

Fiziksel diizeyde, bir ebeveyni reddedis bedenimizde
agr1, gerginlik veya uyusukluk olarak hissedilebilir. Bedenle-
rimizde, reddettigimiz ebeveyn i¢imizde sevgi hissettigimiz
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zamana kadar bir nebze huzursuzluk hissedilecektir.

Hatta bu reddedisi tetikleyen seyi anlamak i¢in aile geg-
misini tam olarak bilmemize bile gerek yoktur. Acikca bel-
lidir ki, ikinizi yakin olmaktan alikoyan bir sey yasanmustur.
Muhtemelen anneniz kiictikken kendisini kendi annesinden
kopuk hissetmistir veya annenizin bir kardegi dlmiistiir ya
dahayatinin agk: tarafindan terk edilmistir. Gegmisini acikca
ifade edemeyebilir ve siz bunu asla bilmeyebilirsiniz. Béyle
bile olsa, annenizle iliskinizi iyilestirmek kendinizi i¢inizde
daha tam ve biitiin hissetmenize yardimci olacaktir. Bir sey
oldugu kesindir. Sizin bilmeniz gereken tek sey budur.

Bu sey ise sizin kalbinizi veya onun kalbini ya da her ikini-
zin kalbini kapatt1. Sizin yapacaginiz sey, kiiciikken ona his-
settlglmz o dogal sevgiyle yeniden baglanmaktir. Bu yolla,
sizin tasimakta oldugunuz fakat aslinda ona ait olan ne varsa
serbest birakabilirsiniz.

Anne-babamuizla iligkimizi iyilestirme siireci genellikle i¢-
sel bir resim ile baglamaktadir. Bazen, dis diinyada bir adim
atmadan Once i¢ diinyamizda bir adim atmamiz gerekir.

Sonraki sayfada bu siireci ilerletmenin bir yontemini bu-
lacaksiniz. Alistirma annemizle iliskimiz tizerine odaklansa
da, ayn1 alistirma babamiz1 gozumuzde canlandirarak da ya-
pilabilir.

Annen1z1 ve Onun Gegm1§1n1 Gozunuzde .
Canlandlrma ...

Annenizin oniiniizde, s1zden blrkag adlm uzakta ~
ayakta durdugunu hayal edin. Hislerinizi gbz-
den gecirin. Ne gibi duygular fark ‘ed1yorsunuz7§ ‘,
~ Simdi onun {i¢ biiyiik adim athgm ve size gok
~yakin durdugunu, bedeninize ¢ok yaklagtigm
 hayal edin. Fiziksel olarak nasil hissediyorsunuz?
Bedeniniz actk m1 yoksa kasildi m1 veya uzaklag-
mak m1 istiyor? Bger cevabiniz bedeninizin kasil-
dig1 ve uzaklasmak 1sted1g1 yonundeyse, acilma
isinin artik annenizin degil sizin sorumlulugu-
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" ’fnuz oldugunu fark etmemz cok onemhdlr

Slmdl bak1§ acimizi gemgletehm ve tekrar n-
.f_;lnemzm sizden birka¢ adim uzakta durdugunu
_ hayal edin. Bu defa, onu ‘yasamus oldugu tiim
_travmatik olaylar tarafindan etrafinin sanlmis |
~ olarak hayal edin. Onun neler deneylmledlgml, ‘

_tam olarak bllrmyorsamz da, onun aile gecmigi-
_ni ve hayatinda ne gekilde miicadele etmis ola-

L ‘blleceglm hissedebilirsiniz. Onun neler hisse mis
- olabﬂecegml hlssetmek 1(;111 kendmlze b1r daklka L
zaman Verm o - - o

L; ' { Gozlerxmzl kapatm -
. Annenizin aile gegm1§mden tiim hlkayelerl .
~_hatirlaymn ve bild igmlz tum tr ]edllerm akhru— }
za gelmesine izin verin. ~ o

: y' . Annenizi genc b1r kadin Veya kuguk bir co-

_ cuk ve hatta kiiciik bir bebek olarak kayiplara

. ’ka.l‘§1 gerildigini ve acinun siddetinden kendini
' korumaya gah@hgml hayal edin. ‘ .

e Onunne hlssethglm algilarken sizin bedem:mz |

nasil hissediyor? Duyumlariniz nasil ve bun-

_ lar bedeninizin neresinde beliriyor?

¢ Bunun annenize neler hissettirmis oldugunu 4,
~ hissedebiliyor musunuz ya da hayal edeblh-
 yormusunuz? . : ,
__* Busize dokundu mu'? Ona §eﬂ<at hlssedeblh—;
- yor musunuz7 o - ~
o Jcinizden ona §oyle deym, "Anne, anhyorum .
 Tamamuyla anlamlyorsanlz bile, bu kelime-
_ leri tekrar soyleyin. “Anne, anhyorum ” Sa |
“kehmelem eklemeyl diistinebilirsiniz, “Anne,
_senin sevgini yargilamadan veya farkli olmasim
 beklemeden, oldugu gibi almayt deneyeceg1m

' . “Bunu soylemek size nasil hissettirdi?

_ * Bunlar ona soylerken bederumzde neler olu-
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* Bedeninizde gevseyen, acilan bir yer oldﬁ mu
_ veya daha yumusak hissediyor musunuz?

Yasamda hissettigimiz konfor ve destegin sadece ebeveyn-
lerimizle iliskimiz olmasi degil, ayn1 zamanda saglikla iligkili
oldugu bilinir. Harvard Universitesinde gerceklestirilen otuz
bes yillik bir ¢alismanin sonucunda bulunan ikna edici nite-
likteki kanitlar gostermistir ki ebeveynlerimizle olan iligkileri-
mizin kalitesi yasamimizin ilerleyen donemlerinde sagligimizi
da etkilemektedir.

Daha belirgin ifade edecek olursak, katilimcilardan asa-
gidaki Olgegi kullanarak ebeveynleri ile iligkilerini tasvir
etmeleri istenmistir; gok yakm” “sicak ve arkadasca”, “ta-
hammiil edici” veya “gergin ve soguk”. Annesiyle iliskisini
“tahammiil edici” ve “gergin” olarak tanumlayanlarin %91'i
orta yas donemlerinde (kanser, koroner arter hastaligi, hi-
pertansiyon, vb) saglik problemleri ile teshis edilmistir. Ka-
tilimcilarin %5’i anneleriyle iliskilerinin sicak veya yakin
oldugunu belirtmislerdir. Babalari ile iligkilerini tasvir eden
katilimcilarda da benzer rakamlar ortaya ¢ikmistir. Babasi ile
iliskisinin “tahammtdil edici” ve “gergin” oldugunu belirten
katilimcilarin, iliskilerinin sicak veya yakin olarak belirten di-
ger %50 katilimcrya kiyasla, %82’sinin orta yas donemlerinde
onemli saglik problemleri meydana gelmistir. Her iki ebevey-
nle de gergin iliskisi olan katilimcilarin sonuglar: sasirticidir:
ebeveynleriyle iligkilerini sicak ve yakin olarak tasvir eden
%47 oranindaki katilimciya kiyasla, diger grubun %100"{iniin
saglik problemleri oldugu goriilmiistiir.!

Johns Hopkins Universitesi'nde yuriitiilen bir baska ca-
lismada, 1.100 6grenci elli y1l boyunca izlenmistir ve kanser
oranlarmin katiimcinin ebeveynlerinden birine duydugu
uzaklik derecesi ile yakindan iligkili oldugu bulunmustur.?

Ebeveynlerimizle yasadigimiz zorlu iliskiler yalnizca sag-
ligimiz: etkilemekte degil, ayn1 zamanda ¢ocuklugumuzda
annemizle olan iligkimiz yasamimizin daha sonraki dénem-
lerindeki iliskilerimize birer sablon niteliginde hizmet ede-
bilmektedir. Asagida okuyacaginiz hikaye annemize karsi
¢oziimlenmemis duygularimizin eglerimize/sevgililerimize
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nasil yansidigini gostermektedir.
Tricia'min Hikayesi

Tricia hep kisa siiren iligkiler yasiyordu. Higbir iligkisi bir
veya iki yildan daha uzun siirmedi. Simdiki sevgilisinden de
ayrilmak tizereydi. Onun soguk ve duygusuz oldugundan
sikayet ediyordu.

“Thtiya¢ duydugum hicbir zaman yanimda olmuyor.”
diyordu. Tricia fark etmeksizin annesini de benzer sekilde
tasvir ediyordu. “Annem mesafeli ve duygusal olarak erisil-
mez bir kadindir. Hi¢bir zaman ondan destek almak i¢in ona
gidemedim. Beni hi¢ sevilmek i¢in ihtiya¢ duydugum sekilde
sevmedi.”

Tricia’'min annesini reddetmesi, iligkilerindeki basarisiz-
ligin arkasindaki nedendi. Annesi ile ¢6zemedigi ne varsa
sevgilileri ile iliskisinde bilincaltindan yiizeye ¢ikiyordu ve
paylastiklari bag: ve arzu ettikleri yakinlig1 sarsiyordu.

Tricia annesini neden reddettigini tam olarak belirgin bir
olayla anlatamiyordu. Ancak, birlikte yaptigimiz calismada,
annesinin siklikla kendi annesini (Tricia’min biiyiikannesini)
bencil ve duygusal olarak erisilmez biri olarak tasvir ettigini
anlatti. Hikaye su sekilde devam ediyordu: Biiyiikannesi he-
niiz bebekken, annesinin 6liimiinden sonra teyzesiyle yasa-
mak iizere teyzesinin yanina gonderilmisti. Yeni ailede ken-
disini genellikle bir yabanci gibi hissediyordu ve yasaminin
biiyiik boliimiinde kendisini igerlemis ve dargin hissediyor-
du. Sonunda Tricia annesinin sicakliktan yoksun olusunun
kaynagini anladi. Ayrica aile dykiilerinde kizlarin yasadig:
gibi bir ailemodelini takip edercesine annelerinden sevgi ala-
madiklarini, onun da yalnizca bu modeli tekrar ettigini ilk
defa gérmiis oldu. Tekrar eden bu model en az {i¢ nesil bo-
yunca devam ediyordu.

Annesinin duygusal uzakliginin arkasinda olaylar1 daha
derinden anlayan Tricia ilk defa annesine merhamet duydu-
gunu soyledi. Tricia bu durumu iligkileri ile bagdastirdiktan
hemen sonra sevgilisi ile iligkisi izerine etkilerini hissedebil-
meye bagladi. Artik (zor ve problemli donemlerde bile) daha
az savunmaciydi ve acik olabiliyordu. Ustii ortiilmiis olan
yansimalar simdi bir biitiin halinde goriiniiyordu.
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Eger ebeveynlerinizle iliskiniz gergin ise, endiselenmeyin.
Size iletisiminizi onarmaya yardimci olacak araglar sunuyo-
rum. Ebeveynlerinizin olduklar: kigiden farkli olacaklarini
beklememeniz 6nemlidir, degisim sizin 1g1mzde gerceklese-
cektir. Iliski dinamikleri ayni kalabilir ancak sizin bakis agi-
niz farkli olacaktir. Bu, hi¢ diisiinmeden kendinizi hareket
halindeki bir trenin 6niine atmak degildir; bu daha ¢ok yol-
culugunuz igin en iyi rotay1 se¢mekle ilgilidir.

3. Annenizle baginizda erken bir kopukluk yasadiniz mi1?

Eger annenizi reddediyorsanuz bu durum, siz heniiz ¢ok kii-
ciikken annenizle baglanma siirecinizde bir kopukluk yasan-
muis olabilecegini gosterir. Kiigiik yasta annesiyle bir ayrilik
yasayan herkes annesini reddedecek degildir. Bu donem bo-
yunca yasanmis bir kopukluk nedeniyle, sevgilinizle yakin
iliski kurmak isterken bir miktar endise hissedebilirsiniz. Bu
endise iliskiyi siirdiirme konusunda zorluklara doniisebilir
hatta hig iliski istememe durumuna neden olabilir. Ayrica
¢ocuk dogurmama kararina dahi doniisebilir. Goriiniiste, ¢o-
cuk yetistirmek ¢ok zaman ve enerji isteyen bir sey oldugu
icin sikayet eder gibi goriinebilirsiniz ancak daha derinden
baktigimizda, kendi sahip olamadiginiz seyleri cocugunuza
saglama konusunda kendinizi yetersiz ve donanimsiz hisse-
diyor olabilirsiniz.

Onceki nesillerde anne-cocuk baginda yasanmis bir ko-
pukluk, kendi annenizle olan baginiz1 da etkileyebilir. An-
neniz veya biiylikanneniz kendi anneleri ile herhangi bir ko-
pukluk yasamis m1? Bu travmalardan kalan kisimlar sonraki
nesillerde deneyimlenebilecektir. Bununla kalmayip bir de
annenizin kendi annesinden alamadig bir seyi size vermesi
onun i¢in ¢ok zordur.

Eger ebeveynlerinizden uzaklasmis ve yabancilasmissa-
niz veya Olmiislerse, 6zellikle siz bu ayrilik yasandiginda ¢ok
kiigiik yasta iseniz, bu sorularin cevaplarini asla bilemeyebi-
lirsiniz. Kiigiik yasta yasanilan ayriliklar: genel olarak anla-
mak, kavramak zordur. Ciinkii beyin, yasamimizin ilk bes
yilindaki deneyimlerimizi telafi etmek i¢in donanumli degil-
dir. Beynin anilari sekillendirme, organize etme ve depolama
boliimii olan hipokampiis, iki yas sonrasina kadar prefrontal
korteksle (beynin deneyimlerimizi yorumlamamizi saglayan
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boliimii) olan iletisimini tamamuyla gelistirmemistir. Bunun
sonucu olarak, erken yasta yasanan bir ayriigin travmasi,
parcalar: birlestirilip hikayelestirilen berrak anilar olarak de-
gil, fiziksel hisler, goriintiiler ve duygular halinde depolan-
maktadir. Hikdye olmadiginda, duygular ve hislerin anlasil-
masi zor olabilmektedir.

Kopukluk Yaganm1§ Bir Bag Incelerken - -
Sorulacak BaZl Sorular '

. Anneruz size hamlleyken herhang1 bir trav-

matik olay yaganmig m1? Annenizin end1§e

~ dizeyi yuksek m1yrn1§7 Bunahmg; mi veya
 stresli mlymlg,? -

. Hanulehk 31ra31nda ebevéynlerm1z1n h§klsm-,
. de problemler var miymig?

° ‘Dogumunuz esnasinda bir zorluk ya§anm1§ :
m1? Prematiire olarak mi dogdunuz7 .

. ° Anneniz hamilelik sonrast depresyonu (post-
 partum depresyon) yagamig mi?

. ff,Dogumdan klsa siire sonra anneruzden aynl—» ?
 dimizmi? ‘ .

) Evlat ed1n11m1§ b1r gocuk musunuz7

~ * Yasanuruzn ilk i¢ yﬂmda annenizle ilgili b1r, o
travma ya@admlz mi Veya ondan ayrlldmlz‘ -
'm17 = - - ‘

. Annemz veya siz hastanede yattigmiz igin ay-

" rllmaya mecbur kaldimz m1? (belki bir siire
kiivozde kaldmiz veya bademcikleriniz alind1
veya herhangi bir tibbi stireq yasadimz ya da

_ annenizin aJmehyat olmas: gerekti veya hami-
_ lelik nedeniyle bir komplikasyon gecirdi vb.)

° Yagsaminizm ilk {ic yilinda anneniz herhangi
bir travma veya duygusal karmaga deneylm-
ledi mi?

s Siz dogmadan Gnce anneniz hamllehk srasim-
~ da ¢ocuk dU§urmu§ mii veya hi¢ ¢cocuk kay- ‘~
_ betmig mi? .
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¢ Annenizin dikkati, ilgisi kardeslerinizden bi-

_ riyle ilgili bir travmaya cekilmis miydi? (Geg

. donem duguk olu dogum, olum, ac11 b1r t1bb1~: .
durum Vb ) ‘ ~

Bagda meydana gelen kopukluk bazen fiziksel degildir.
Bazi zamanlar annemizden enerjisel olarak bir kopma dene-
yimleriz. O fiziksel olarak mevcut, yanimizda olabilir ancak
duygusal olarak uzak ve mesafeli olabilir. Yasamin ilk bes
yilinda anenin kurdugu mevcudiyet ve baglhilik cocugun psi-
kolojik ve duygusal agidan saglig1 icin yararhidir.

Psikoanalist Heinz Kohut, annenin bebegine bakarken
“annenin gozlerindeki 1s1lt1’"nin gocugun kendisini kabul
edilmis ve onaylanmuis hissetmesine araci oldugunu ve sag-
likl bir sekilde gelismesinin baslangici oldugunu agiklamis-
tir.

Eger annemizle aramizdaki bagda erken yasta bir kopuk-
luk yasadiysak, kendi ge¢gmisimizin yani sira annemizin geg-
misinden meydana gelen belli ipuglarini birlestirmemiz gere-
kebilir. Geriye bakip sunu sormamiz gerekebilir: Annemizin
dikkatli/6zenli olma becerisini etkileyen travmatik bir sey
basindan ge¢mis mi? Sizin igin var miydi yoksa mesgul miiy-
dii? Bize dokunusunda, bize bakisinda, bizimle konusurken
ses tonunda bir kopukluk var miydi? Bir iliskide baglanma
sorunu yasityor muyum? Kendimi kapatiyor muyum, uzak-
lasiyor muyum veya iterek uzaklastiriyor muyum?

Otuz yasinda ve iki ¢ocuk annesi olan Suzanne, annesi ile
fiziksel olarak yakin bir iligkisi olma fikrini diisiiniince dahi
korkuyordu. Hatirlayabildigi kadariyla, annesinin ona sa-
rildig, annesi tarafindan kucaklandig bir anis1 yoktu. Ay-
rica Suzanne kocasi ile de fiziksel acidan sevecen bir iligki
igerisinde olmadiklarini belirtti. Suzanne’in séyledigi suydu,
“Sarilmak, enerjini alip gotiiriir.” Suzanne dokuz aylikken,
zatiirre sebebiyle tek bagina iki hafta boyunca hastanede ka-
lirken, annesi diger kardegleriyle ilgilenmek icin evdeydi. O
sirada, Suzanne bilingli olmayan bir sekilde igine kapanarak
kendisini geri cekmeye baglad1. Suzanne, annesinin sevgisini
reddederek, kendisini incinmekten ve tekrar terk edilmekten

83



Mark Wolynn

koruyordu. Annesine duydugu uzaklastirici tepkinin koke-
nini tam olarak tanimlayabilmek ¢cok énemliydi. Sonrasinda,
Suzanne aralarindaki kopuk olan bag1 yeniden kurabilmeyi
* basarda.

Tliski baginda bir kopukluk deneyimledikten sonra bir go-
cuk annesiyle yeniden bag olusturma konusunda tereddiitlii
davranabilmektedir. Bu bagin yeniden kurulma sekli sonra-
ki iligkilerinde baglanma ve ayrilma konusunda bir sablon
olusturabilmektedir. Eger anne ve ¢ocuk bu bag1 yeniden
tamamiyla kuramazlarsa ¢ocuk yasaminin sonraki dénem-
lerinde sevgilisi ile ‘bag olusturma girisiminde tereddiitlii
kalabilmektedir. Psikolog David Chamberlain sdyle belirtir:
“Yeniden bir bag olusturmada yasanilan basarisizlik giinliik
yasamdaki iligkiler tizerine gélge diisiliren ve aciklanamayan
bir kopukluk, uzaklik yaratabilmektedir. Yakinlik ve gercek
iligki erisilmez goriinebilir.”?

Bizler birer bebekken, annelerimizi diinyamiz olarak alg-
lariz. Anneyle yasanilan bir ayrilik hayattan kopmusluk hissi
verebilir.

Bosluk duygular1 ve kopukluk, umutsuzluk ve caresiz-
lik hisleri, kendimizde veya hayatin kendisinde bir seylerin
yanlis oldugu inanci, erken yasta yasanilan bir ayrilik sebebi
ile ortaya ¢ikabilir. Travmay: islemek icin ¢ok kiiglik yasta
olmamiz sebebiyle, i¢cimizde ge¢misle bagdastirilamayan ve
hikayesi olmayan duygular, inanglar ve bedensel duyular
hissederiz. Hayatlarimiz gz oniine serildikge karsilastigimiz
birgok yara, kayip, hayal kirikliklar1 ve kopukluklar yaratan
bu olaylardur.

Cocuklugun Negatif Anilari

Bir¢ogumuz ¢ocuklugumuzun aci resminin otesini gore-
meyiz ve yasadigimiz olumlu, giizel seyleri hatirlayamayiz.
Kigtik birer ¢ocuk iken hem bizi keyiflendiren, rahatlatan
hem de bize iiziintii ve rahatsizlik verici zamanlar yasariz.
Ancak, bu rahatlatan anilar (annemiz bizi beslerken onun ta-
rafindan kucaklandigimiz, bizi temizledigi veya sallayarak
uyuttugu anlar) genellikle hatirlanmaz. Bunun yerine, iste-
diklerimizi alamadigimiz veya yeterince sevgi alamadigimiz
ac1 verici anilar1 hatirlariz.

Bunun nedenleri vardir. Kiigiik birer ¢ocukken, giivenli-
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gimizin tehlikede oldugu veya bedenlerimizin savunmaya
gecerek tepki gosterdigi deneyimlerimiz oldu. Sonrasinda
bu bilingalt: savunmalari, dikkatimizi bizi rahatlatan seyler
yerine zor ve rahatsiz edici olana yoneltti. Halbuki giizel ani-
larimiz yalnizca duvarin diger tarafinda, ulasamadigimiz bir
yerde yer aliyordu. Duvarin yalnizca bir tarafini gorebildigi-
mizigin, gergekten hig giizel bir sey yasamadigimiza inaniriz.

Aslinda sadece ilkel savunma sistemimizi destekleyen bu
anilar1 hatirlayarak ge¢misi yeniden yazmis oluruz, bu sa-
vunmalar o kadar uzun siiredir bizimledir ki artik biz bu sa-
vunmalarin kendisi haline geliriz. Bilingalt: barikatinin altin-
da ebeveynlerimiz tarafindan sevilmeye duydugumuz derin
bir arzu yatar. Ancak birgogumuz artik bu duygulara erige-
meyiz. Ebeveynlerimizle paylastigimiz sevgi ve sefkat dolu
anlar1 hatirlasak, kendimizi yeniden hassas, kirilgan hisse-
debilir ve yeniden incinme riskine maruz kalabiliriz. Dolay1-
styla, bizi iyilestirebilecek, sifa verecek anilar bilingaltimizda
engelledigimiz, sakli kalan bu anilardur.

Evrim biyologlar1 bu Onermeyi desteklemektedirler.
Amigdalamizin tehlikeleri algilamak i¢in néronlarinin yak-
lasik tigte ikisini kullandigini anlatmaktadirlar. Sonug olarak,
ac1 ve korku dolu olaylar giizel olaylara gore uzun siireli ha-
fizalarimiza daha kolay alinabilmektedir.

Bilim adamlar1 bu mekanizmaya “olumsuzluk ényargisi1”
demistir ve bu terimi miikemmel sekilde ifade etmektedir.
Bizim hayatta kalmamiz muhtemel saldirilar fark edip ele-
memize baglidir. Néropsikolog Rick Hanson, “Zihin negatif
anilar i¢in baglayic1 bir bant gibidir, pozitif olanlar icin ise
teflon gibidir.” demistir.”*

4. Bilingaltinizda Kendinizi Ebeveynleriniz Disinda Aile
Sisteminizden Bir Kisi ile Ozdeslestirdiniz mi?

Bazen, ebeveynlerimizle iliskimiz kuvvetli ve sevgi doludur
ancak yine de kendimizi, tasidigimiz zor duygular agiklaya-
madigimiz durumlarda buluruz. Genellikle problemin bizden
kaynaklandigini saniriz ve yeterince derin kazarsak kaynagini
bulabilecegimize inaniriz. Aile ge¢misimizdeki asil tetikleyi-
ci olay1 ortaya ¢ikartana kadar, bize ait olmayan korkular: ve
duygular yeniden yasayabiliriz ve bunlar1 bize ait zannede-
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biliriz.

Todd'un Hikayesi

Todd kanepeye tiikenmez kalem batirmaya basladiginda do-
kuz yasindaydi. O yil, komsu bir erkek ¢ocuga sopayla sal-
dirdr ve sonucunda kirk dikis atilmasi gerekti. Todd sonraki
birkag yili hem ila¢ tedavisi hem de psikolojik tedavi alarak
gecirdi fakat agresif davraniglar1 devam etti. Todd'un babasi
Earl bana kendi babasin1 hi¢ sevmedigini, tiksindigini anlatin-
ca yapbozun kay1p pargasi resimde belirdi.

Todd’un biiyiikbabas: saldirgan bir adamdi. Yalmizca ¢o-
cuklarini dévmekle kalmamuis, ayrica bir bar kavgasinda bir
adamu Oldiiresiye bigaklamisti. Bedeller 6denmemis ve biiytik-
baba, istedigi gibi yasamini 6zgiirce yasamaya devam etmisti.
Ancak ondan sonraki nesiller mutlu degildi. Torunu Todd ona
ait olmayan saldirgan duygularin beklenmedik alicis1 oldu. O
biiyiikbabasi ile bilingaltindan bir bag paylasiyordu. Bu dyle
bir bagd ki, eger Todd un babasi aile ge¢gmisini anlatmasaydi
sakl1 kalacakt.

Birlikte yaptigimiz seansta Earl, babasinin kendi babasi-
nmin da (biiyiikdedesi) bir adami 6ldiirdiigiinii anlatti. Bundan
onceki nesilde, biiylikdedesi ailesinden birkag kisi ile toprak
agasi ve getesi tarafindan katledilmisti. Durum simdi anlasilir
hale gelmeye baglamisti. Earl babasinin aile vahsetinin dénen
carkimin yalnizca bir disi oldugunu gérmeye baglamust.

Bakis agis1 genisleyen Earl, muhtemelen hayatinda ilk defa,
babasina karsi merhamet hissetmisti. Bana, babasi yasiyor ol-
saydi onunla aile gegmisi hakkinda konusmay: ¢ok istedigini
soyledi.

Earl evine gitti ve bildiklerini Todd ile paylast1 ve o da ba-
basiin dikkatle dinledi. Her ikisi de bu anlatma ve dinleme
stirecinin bitecegini icgiidiisel olarak biliyordu. I¢giidileri
dogrulugunu gosterdi. Bes ay sonra Earl beni arad: ve bana
Todd'un artik ila¢ kullanmadigini ve saldirgan davraniglarda
bulunmadigin anlatt.

Eger aile sisteminizden bir kisi ile 6zdesim kurduysaniz,
muhtemelen bunun farkinda olmazsmiz. Ozdesimler biling-
sizce yapilir ve bu nedenle de kendi kendinize bu baglantiy1
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yapabilmeniz miimkiin degildir. Bu kitabin ilk sayfalarinda
tanistiginiz Jesse ve Gretchen de aile sistemlerindeki kisilerle
0zdeslesmislerdi, Megan da ayru sekilde yaptu.

Megan'in Hikayesi

Megan on dokuz yasindayken Dean ile evlendi ve iliskileri-
nin 6miir boyu siirecegine inaniyordu. Sonra bir giin, Megan
yirmi bes yasindayken, mutfak masasinda karsilikli otururken
ona bakti ve uyustugunu hissetti. Dean’e hissettigi duygular
yok olmustu. Birkag hafta sonra, Megan bosanma davasi agt1.
Dean’e kars1 sevgisinin birdenbire yok olmasinin anormal ol-
dugunu fark edince yardim almaya karar verdi.

Onun aile ge¢gmisinde bilmedigi bir hikayenin oldugun-
dan siiphelendim ve derinlemesine incelemeye basladim. Bu
konuda sanshydik. Megan'in yapamadig1 baglantiy1 gormek
kolay oldu. Megan’in biiyiikannesi, hayatinin agki olan kocasi
balik tutarken denizde bogularak 6ldiigiinde yalrizca yirmi
bes yasindaydi. Megan'in annesini tek basina biiyiitmiistii ve
bir daha evlenmemisti. Kocasinin ani 6liimii ailelerinde biiyiik
bir trajediydi.

Hikaye o kadar tanidikt1 ki, Megan bu olayin kendisi tize-
rindeki etkisini hi¢ diisiinmemisti. Megan biiyiikannesinin
hikayesini, yasin1 ve uyusmay1 yeniden yasadigini fark ettigi
an gozlerini kirpistirmaya ve ytiziinii burusturmaya basladu.
Ona bu i¢goriiyii sindirmesi igin ihtiya¢ duydugu kadar za-
man verdim. Bir¢ok saniye sonra hizli hizli nefesler almaya
basladi. Birka¢ dakika sonra, nefes alis siiresi aralikli olmaya
basladi. Kafasinda pargalar: birlestiriyordu, “Garip bir sekil-
de umutlu hissediyorum, “Bunu Dean’e anlatmaliyim.” dedi.
Giinler sonra beni arad: ve iginde bir seylerin degistigini, De-
an’e karsi hislerinin geri geldigini bildirdi.

Sunu yeniden belirtmek 6nemli ki; bizim tarafimizdan gos-
terilen davranislarin hepsi aslinda bizden kaynaklanmamak-
tadir. Bunlar bizden 6nceki aile bireylerine ait olabilmektedir.
Bu duygular: onlar i¢in tasiyor ve onlarla paylasiyor olabiliriz.
Biz bunlara “6zdesim duygular1” diyoruz.
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Blllngaltlmzda Kendll‘llZl Ebeveynleriniz Yerine

Aile Sisteminizden Bir Kisi ile Ozde§1e§t1rd1n1z

mi?

Sizden onceki nesﬂdeh biri gibi hissediyor, ‘
davramyor, ac1 cekiyor, ofkeleniyor veya b1r1—
_ nin acisint tagiyor olabilir misiniz?

e Kendi yasantiniz 1g1nde actklamast zor olan be-, -

lirtiler, duygular veya davranuslariniz var mi?

‘ Sugluluk veya acl duygularl aile blreylermden
birinin birisini sevmesini engelledi mi?

¢ Bir aile bireyi ailede reddedilmesine sebep olan;
_ herhangi bir sey yapt1 m1?

Ailede, ¢ok ac1 verici ve konu§ulmaktan utani-
_ lan herhangi bir travma yasanmis miydi? (Bir
ebeveynm gocugun veya kardesin erken olii-
mii veya bir terk edilis, cmayet su¢ 1§1eme veya _
_ intihar, vb)

Sizin bu olayla baglantlmz olabilir mi, k1ms‘e—‘ ‘
nin bahsetmedigi bir kigiye benzer bir yagam -
yastyor olabilir nusmlz7 ~ -

Sizbu aile bireyinin travmasin size a1tm1§ g1b1

~ yeniden yasiyor olabilir misiniz?

Dort Bilincalti Temasi Nasil Harekete Gegciyor

Gelin varsayimlara dayal: bir senaryo olugturahm Ik 6nce
bir trajedi meydana gelir. Tki yaginda bir ¢ocugun agabeyi
birden 6liir, geride keder iginde bir aile birakir ve ¢ocuk neler
oldugunu anlayabilmek i¢in ¢ok kiiglik bir yastadir. Boyle bir
seyi hayal etmek ac1 vericidir fakat hayatta kalan ¢ocuk icin
bu olay dort temadan birini veya birkagini harekete gegirebi-

lir. Ornegin:

Cocuk. ebeveynlerden birini reddedebilir. Yas tutarken,
ebeveynlerden biri yasama istegini dahi kaybedebilir. Anne
veya baba acisin1 dindirmek icin icki igmeye baslayabilir veya
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evin disinda fazladan zaman harcayabilir. Muhtemelen bir
arada olmak tistesinden gelebilecekleri oranda yas1 yalnizca
yogunlastirip artiracaktir. Belki de ogullarmin 6limii ko-
nusunda olumsuz bir katkilar1 olduguna inanip bu nedenle
kendilerini suglayabilirler. Veyahut i¢ten ice birbirlerini sug-
luyor olabilirler. “Dogru doktora gotiirmedin.” veya “Onu
daha dikkatli gézlemeliydin.” gibi suglamalarda bulunabilir-
ler ancak tizerinde konusulmayabilir. Her durumda, hayatta
kalan ¢ocuk ebeveynlerinin dalgalanan duygularin hissede-
cektir. Ofkeler, kendini suglamalar, kendini kapatmalar ade-
ta diinya birdenbire ¢6kmdiis ve yok olmus gibi hissettirebilir.
Bunun karsiliginda gocuk bélﬁnmﬁg hissedebilir veya igin-
deki bunaltici duygular1 bastirmak i¢in savunmaya gegebi-
lir ve boylece kendini korumaya calisabilir. Iki yasinda bir
¢ocuk yasanilan bu trajedinin 6l¢iisiinii anlayamayacaktir.
Ebeveynlerinin ilgisini kaybettigi i¢in kafas1 karisacaktir ve
muhtemelen hayati tehdit i¢inde gibi hissedecektir. Sonrasin-
da ise hissettigi bu incinmislik sebebiyle, yasanilan trajediyi
ve ailesinin neler hissetmis olabilecegini hi¢ dikkate almadan
ebeveynlerini suglayabilir veya kendisini onlardan uzaklas-
tirabilir.

Anne-¢ocuk baginda bir kopukluk yasanabilir. Bir agabeyin
oliimiinde yasanan sok annenin kalbini paramparga edebilir.
Perisan ve ¢aresiz durumda olan anne haftalarca veya aylar-
ca kederin, yasin icinde yok olabilir ve iki yasindaki ogluyla
arasindaki enerjisel bag zarar gorebilir. Bunun gibi bir olay
¢ocugun o zamana kadar sahip oldugu bag: koparabilir ve iki
yasindaki ¢ocugun bedeninde ve beyninde siiregelen 6nemli
noral gelisimi aksatabilir.

O yasta olan bir ¢ocuk annesinin ilgisinin kendisinden
baska yone kaymasina neden olan trajedinin biiyiikliigiinti
anlayamayacaktir. Cocugun hissedecegi tek sey, annesinin
1518101 bir an ¢ocuguna yonelttigi, hemen akabinde ise kendi-
sinden ¢ektigi olacaktir. Bedeninde, kendisini tetikte hisset-
tirmek {izere yer alan kimyasallar devreye girecektir ve onu
savunmada tutacaktir. Sonra ise annesinin tutarsizligindan
korkup, her an “Yok olabilir.” diislincesiyle ona kars: kendi-
sini giivensiz hissetme ihtimali vardur.

Cocuk, annenin veya babanin hissettigi aciyla blrlegeblllr
Ailedeki biiyiik cocugun oliimiinden sonra, hayatta kalan ¢o-
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cuk annesinin veya babasinin hissettigi acinin agirlhigini adeta
kendisine aitmis gibi tasiyabilir. Yasin pes pese gelen etkileri
tiim aileyi katilastirabilir. Ailesinin duydugu aciy1 azaltma is-
tegiyle ¢ocuk annesinin depresyonunu veya babasmin kede-
rini sanki sihirli gii¢leri varmis gibi tistlerinden alip tasimaya
calisabilir. Bu tipki sunu sdylemek gibidir, “Anne, Baba, eger
aciniz sizinle birlikte tasirsam veya onu sizin igin ben tagir-
sam, bu size daha iyi hissettirecektir.” Tabi ki bu girisimi ba-
saril1 olmayacaktir. Bu yalnizca mevcut kederi sonraki nesle
aktarmak olacaktur.

Ebeveynlerinin acisin1 paylasan ¢ocuklar bunu bilingsiz-
ce, farkinda olmadan yaparlar. Ebeveynlerini kurtarmak gibi
korii koriine bir hayalleri vardir. I¢giidiisel olarak sadik olan
cocuklar genellikle ebeveynlerinin acilarini tekrar ederler ve
yasadiklari talihsizlikleri yeniden yasarlar. Hellinger’in sada-
kat bag1 olarak belirttigi bu bag sonra gelen birkag nesle tasi-
nabilir ve aile mirasini mutsuzluk bagina ¢evirebilir.

Cocuk, 6lmiis olan agabeyi ile 6zdeslesebilir. Kiiciik bir ¢o-
cuk 6ldiigii zaman, ailenin {izerine adeta bir ortii gibi keder
¢bker. Acinin dayanilmaz sancilari canlilik ve mutluluk ifa-
delerini engeller. Hayatta kalan ¢ocuk anne-babasinin daha
fazla tiziilmemesi i¢in keder igindeki ebeveynlerinin etrafin-
da onlar1 tizmemek i¢in hassaslasarak parmaklarinin ucunda
ylirlimeye baslayabilir. Acidan ve dliimiin anlamsizligindan
kurtulmak icin aile bireyleri 6len ¢ocugu diisiinmemeye ca-
lisabilirler ve hatta adini sdylemeye dahi direnebilirler. Bu
sekilde, 6len ¢cocuk ekarte edilmis olur ve 6zdeglesme duru-
muna elverigli bir zemin hazirlamis olur.

Hellinger, sistemde var olan sonraki bir cocugun (hattabir
sonraki nesilden biri) ailenin bastirdigi seyi ifade edebildigi-
ni anlatir.

Bu da demek oluyor ki hayatta kalan ¢ocuk, tipki ailesinin
Olen kardesi algiladigina benzer sekilde kendisini bunalmis
veya cansiz hissederken bulabilir, sanki hayatta degilmis gibi
ruhundan ayrilmis hissedebilir. Aile iginde kendisini ihmal
edilmis veya goriinmez gibi hissedebilir veya 6len kardesin
Ozelliklerini iistlenebilir ve onun cinsiyet, kisilik, hastalik
veya travma Ozelliklerini ifade edebilir. Onunla farkinda ol-
madan 6zdeslesen ¢ocuk, hevesinin, cogskusunun sondiigiinii
ve yasam giicliniin sinirli miktara indigini fark edebilir. Bu
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kendisine adeta olen kardesiyle sessizce duygudaslik kura-
rak yasayan ¢ocugun soyle sdylemesi gibidir: “Sen yasaya-
madigin i¢in ben de tam olarak yasamayacagim.”

Bir keresinde 6lii dogan erkek kardegmden bir yil sonra
dunyaya gelen bir kadinla galistim. Olen ¢ocuga aile iginde
isim veya yer verilmemisti. Aile yalnizca iki ¢ocuklar1 oldu-
gunu soyliityordu, benim danisanim ve kiz kardesi. Danisa-
nim sadece bir kardesi oldugunu sdyliiyordu. Ancak “Bu
ailede kendimi bir yabanci gibi hissediyorum.” diyerek aidi-
yet sorunu yastyordu. “Sanki bir yerim yokmus gibi bir his.”
diye ifade ediyordu. Bunun dogrulugunu karutlayacak bir
sey olmamasina ragmen, damisanimin erkek kardesinin aile-
de dislanmis olma durumunu tasidig: goriiniiyordu. Birlikte
yaptigimiz ¢alismadan sonra, ait olamama hissinin ¢6ziildii-
glinii s0yledi.

Bu gibi 6zdeslesmeler yasamlarimizin akisimi 6nemli 6l-
ciide degistirebilmektedir. Kusku duymadan ve farkinda
olmadan, ailemizin travmalarini sarsici sonuglarla yeniden
yastyoruz. Bu yasantilar olagandis: degildir. Bircogumuz zor

‘travmalardan aci gekmis olan aile bireyleri ile farkinda olma-
yarak duygudaslik yasariz. Ac1 bizi sagskina gevirdigi zaman
kendimize su soruyu sormaliy1z: Ben kimin duygularini ya-
styorum?

Cekirdek Dil Haritasinin Dort Araci

Travma ¢oziimlemek igin en biiyiik bariyerlerden biri kay-
nagin genellikle goriinmez olmasidir. Duygularimizi anla-
yabilmemiz i¢in bir icerik olmadan genellikle hangi adimlar:
atmamiz gerektigini bilemeyiz. Cekirdek dil, bir travmanin
kaynagini goriis alanina getirir, boylece gegmisi yeniden ya-
samakta oldugumuz acilardan kendimizi 6zgiirlestirebiliriz.

Ilerleyen sayfalarda, kendi gekirdek dil haritanizi resmet-
meye baslayacaksiniz. Dilinizi, konusurken kullandiginiz
kelimeleri kullanan, adim adim ilerleyen bir siireg takip ede- -
ceksiniz. Bu size, anlatmakta zorlanmis olabileceginiz duy-
gularin kaynagim bulmak tizere yardimci olacaktr.

Cekirdek dil haritanizi1 olusturmak tizere dort adim var-
dir. Adimlarin her birinde, size yenibir arag verilecektir. Her
bir arag yeni bilgi alabilmeniz amaciyla tasarlanmistir. Arag-
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lar sunlardir:
1. Cekirdek Sikayet
2. Cekirdek Tanimlayicilar
3. Cekirdek Ciimle
4. Cekirdek Travma

Bir sonraki boliimde, gekirdek sikayetinizde bulunan ke-
limelerdeki ipuglarini dinlemeyi 6greneceksiniz. Neyin size
ait oldugunu ve nelerin aile ge¢gmisinizden geldigini analiz
edip desifre edebileceksiniz. Bu sekilde yaparak, ge¢misten
gelen travmalarin size uzanan bagini koparmaya baslayabi-
leceksiniz. Bunlara eklenen duygular: ve belirtileri uygun ta-
rihsel baglama yerlestirmeyi 6greneceksiniz.
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Boliim 6

Cekirdek Sikayet

“Bilincinize getirmediginiz her sey karsiniza
kader olarak ¢ikar.”

- Carl Jung, Aion: Researches into the
Phenomenology of the Self

aygilarimizi ve miicadelelerimizi anlatmak igin kullan-

digimiz kelimeler bizim fark ettigimizden daha fazla sey
anlatabilirler. Ancak ¢ok azimiz onlara bakmay: diistiniiriiz.
Bu boliimde, kendi ¢ekirdek dil haritanizi olugsturmaya basla-
yacaksiniz. Korkularinizin kaynagina dogru sizi yonlendiren
ipuglarina anlamak igin, kelimeleri takip etmeyi 6grenecek-
siniz. Bu sozlii yolculuk boyunca ¢ekirdek sikayet, sizin ilk
duraginiz olacaktir. Bu, incelenmemis bir zenginligin hazine
sandig1 olabilir. Cekirdek sikayetiniz, aradigimiz ¢oziimiin
tohumlarini igeriyor olabilir. Tek yapmaniz gereken, icinize
bakmaktir.

Giinliik dilde ana sikdyetimizi duymak i¢in, konusurken
kullandigimiz kelimelerin dokusundaki duygunun en derin
kismini inceleriz. En gii¢lii duygusal titresime sahip olan ke-
limeleri duymak {izere dinleriz. Bazen bizi tutsak eden, giic-
stizlegtiren bir korku vardir. Bazen acil bir durum vardir. Ba-
zen ise sadece ¢ok biiyiik bir ac1 vardir. Bob (elli iki yasinda
bir yap1 miihendisi) ne zaman kendini endiseli ya da yalniz
hissetse, “Neden herkes beni hep yalniz birakiyor? Neden ye-
terince iyi degilim?” diye sikayet ediyordu.

Bazen kendilerine ait bir yasamlar1 varmis gibi goriinen
kelimeler ya da ifadeler duyariz.
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Joanne, sikdyetinde annesinin ondan hep ailenin “utang
verici hiisran1” olarak bahsettigini soyledi. Onun ¢ekirdek
sikayeti, kendisinin ve annesinin yakin olmayisi, aralarindaki
uzaklik ve sozlerin biiyiik bir ac1, bosluk kaynagi olmasiydi.

Nesilden nesle aktarilan acinin katmanlarini agtiginda, ai-
lede kendisini “utang verici hiisran” olarak hisseden kisinin
kendisi degil anneannesi oldugunu anladi.

Hikaye su sekilde devam etti: Biiyiikanne Irlanda’da kii-
¢lik bir koyde evli bir adama asik olan on bes yasinda bir kiz-
ken, hamile kalmis ve adam sorumluluk almay1 kabul etme-
misti. Evden atilmis bir sekilde biiyiikanne, evlere temizlige
giderek ve kizini tek ebeveyn olarak yetistirerek hayatinin so-
nuna kadar o utangla yasamisti. Biiyiikanne hi¢ evlenmemis
ve gayrimesru ¢ocuk sahibi olarak ailesine verdigi utangtan
kaynaklanan hissin iistesinden gelememisti.

“Utang verici hiisran” kelimeleri biiyiikanne tarafindan
hi¢ kullanilmasa bile onlar, bu ii¢ kadinin i¢inde yankilandi.
Biiyiikanne bu kelimeleri aileden siirgiin edildiginde yasad.
Onun kiz1 bu kelimeleri evlilik dig1 olarak diinyaya gelerek
annesinin hayatini mahvettigini hissettiginde yasadi. Iki nesil
sonra, torun ayni duygular1 annesi i¢in bir hiisran oldugunu
hissettiginde paylasti.

Torunun ana sikayeti incelendiginde, “utang verici hiis-
ran” kelimeleri ona sakinlik ve anlayis getirdi. S6zler ona y0-
neltilmis olsa bile, annesinin hakaretinin hi¢bir zaman ona
kisisel olarak soylenmedigini fark etmeye baslad1. Simdi, on-
lar1 duydugu zaman, bu kelimeler onda annesine ve biiyii-
kannesine kars1 ve onlarin Irlanda’da yasamis olduklar: zor
yasam i¢in sevgi ve sefkat duygulari uyandirdi.

Cekirdek sikayeti incelerken, sadece konusurken kullan-
digimiz dile bakmayiz, ayni zamanda somatik ve fiziksel be-
den dilimizi de inceleriz. Ayrica, kendine 6zgii veya siradis:
davranislara ya da belirtilere 6zellikle yakindan ilgi goste-
ririz. Asagidaki Ornekte, yirmi alt1 yasinda bir itfaiyeci olan
Carson, korkusunu sozli ve fiziksel olarak ifade etti.

Carson’in arabasi korkuluklara yandan carparak bir ugu-
rumun kenarindan neredeyse yuvarlandiginda, yirmi dort
yasindaydi. Bir anda, aracin kontroliinii tekrar kazand: ve
yoluna giivenle devam etti. Fakat yasamindaki tiim kontrol
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duygusu kaybolmustu. O giinden sonra, Carson her giin pa-
nik atak gecirmeye basladi. Bu, titreme ve bag donmesi ile
birlegen, eger Oliirse yasaminin hi¢gbir anlam tagimayacagina
dair fark edilir bir histi. Belirgin olarak, ¢ekirdek sikayetin-
deki kelimeler sunlardi: “Eger oliirsem, benden hicbir miras
kalmayacak. Kimse beni hatirlamayacak. Hi¢ var olmamus
gibi yok olup gidecegim. Iyi bir sekilde hatirlanmayacagim.”
Carson’in pismanliklari ile ilgili tuhaf olan sey, bunlarin yir-
mi dort yasinda bir adama ait olmasiydi. Carson’in yasami
neredeyse yeni baglamist1 ve burada simdiden bir émiirliik
pismanlikla sizlaniyordu. Bir dengesizlik oldugu agik¢a go-
riiliiyordu.

Bir gekirdek sikayetin kelimelerini inceledigimizde, onlara
kesinlikle giiveniriz. Ancak igerige her zaman giivenemeyiz.
Kelimeler, genelde bizim i¢in degil bagska birisi i¢in dogru-
dur. Bu kisinin kim oldugunu kegfetmek ise aile ge¢misimi-
zin perdenin arkasindanizlenmesini gerektirir.

Carson i¢in eksik olan kisi babasiydi. Annesinden firtinal
bir sekilde bosandiktan sonra, o zamanlar dort yasinda olan
Carson’in babasimin biitiin ebeveynlik haklarindan vazgeg-
mesi istendi. Uzun ve basarisiz bir vekalet savasindan sonra
sonunda babasi durumu kabul etmek zorunda kaldi. Carson,
babasini bir daha asla goremeyecekti. Hem annesi, babasi
hakkinda asagilayici sekilde konusuyordu hem de Carson
annesinin yeni kocas: tarafindan evlat edinildi ve ona yeni
adamin ad1 verildi.

Carson’in gekirdek sikayetindeki dil yapisina tekrar baka-
lim: “Eger 6liirsem benden higbir miras kalmayacak. Kimse
beni hatirlamayacak. Hig var olmamig g1b1 yok olup gidece-
gim. lyibir sekilde hatirlanmayacagim.”

Carson’in hikayesi simdi yeni bir boyut kazanmaktadir.
Babasinin canli “mirasin1” (oglunu) kaybetmesi gercegiyle
birlesince, Carson kaybolan babasiyla birlesmenin saplantili
bir yolunu buldu. Kendisinin de birdenbire kaybolup unutu-
lacagindan korkarak babasinin ac1 dolu deneyimini paylasti.

Cekirdek sikayetinin kokenini kegfettikten sonra Carson,
babasinin yerini saptamaya ve onunla iletisime ge¢meye ka-
rar verdi.
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Babasi iilke digina tasinmuist: ve ikinci karisindan ii¢ ¢ocuk
sahibi olmustu fakat Carson’dan haber almaktan ¢ok mutlu
olmustu. Carson’a anlattig sekliyle, yirmi y1l 6nce ilk oglunu
kaybetmek onun kalbinde bir “delik” olusturmustu. Derinle-
re bastirilmis olsa dahi, hissedilir bir sey Carson’in i¢inde de
vard1l. Bu da babasina duydugu sevgiydi.

Bir atasoziinde de belirtildigi gibi, “Tarih kazananlar tara-
findan yazilir, kalanlar tarafindan kaleme alinir.” Hikaye her ne
kadar carptirilmis ya da tek tarafli olsa da, bircogumuz ayni
hikaye diger tarafin agzindan anlatilsa nasil olurdu diye sor-
gulamay1 neredeyse hig diistinmeyiz. Carson’in durumunda,
babas1 Carson buyurken yaninda olamadig: igin, kazanan
annesi ve kaybeden ise babasiydi. Iki ebeveyn de gocuklari-
nin vekaletiicin savast: ancak bilinmeyen sebeplerden dolay:
babasi kaybetti.

Carson, annesinin babasi hakkinda yillardir anlattigi ne-
gatif hikayelerin onunla ilgili ilk anilarinin tistiinii 6rttiigiini
fark etti. Aylar boyunca, Carson ve babasi, Carson kiigiikken
yaptiklar1 gibi sik sik balifa ve kamp yapmaya daglara gi-
derek yeni anilar yaratti. Bu sirada, Carson’in panik ataklar:
tamamen gecti. Baba ve ogul birlikte yeni ve saglam bir miras
olusturmaya basladilar.

Asagida ilk yazili alistirmaniz bulunmaktadir. Kaleminizi
ve kagidinizi veya defterinizi alin ve baglayalim.

Ya111lah§tlrma#1 smesemane

-3 Neyl deg1§t1rme1< 1sters1ruz7 “
4 Kendlmm duzeltmeym
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5. Sizin i¢in 6nemli olan §ey1er1 yazm _

6. Akllmza geld1g1 g'b"‘ yazm 'Or

Simdi ne yazdiginiza bakin. Okurken etkilenecek kadar
derin okumayin. Kelimelerde ya da duygularda tutsak ol-
mayin. Duygularimizi bir kenara birakip gozlerinizle tarayin.
Acayip ya da siradig1 goriinen kelimeleri ya da ifadeleri arn-
yorsunuz. Ornegin, hangi kelimeleri ya da ifadeleri siirekli
soyliiyorsunuz ya da belki bu yazma alistirmasindan 6nce
soylemediniz? Ne tarz bir dil 6n plana ¢ikmakta? Ne tarz bir
dil fark edilir durumda?

Simdi tekrar okuyun. Bu sefer, bunu sesli sekilde kendini-
ze okuyun. Hi¢bir duygu hissetmeden yeni bir kulakla din-
lemeye calisin. Bu tarz dinlemeye “meta kulagiyla dinleme”
ya da “ligiincii kulagimizla” dinleme adini veriyorum. Hangi
kelimelerin ya da ciimlelerin aciliyeti var? Hangi kelimeler
gliclii duygusal yankilara ya da dramatik duygulara sahip?
Hangi kelimeler acayip ya da garip duygular barindiriyor?
Hangi kelimeler sizin yasam sartlariniza tam olarak uymu-
yor?

Yazdiklarinizi bagka birisini dinliyormus gibi okuyup
okumadiginiza dikkat edin. Belki kelimeler gercekten baska-
sina aittir ve siz onlar1 sadece seslendiriyorsunuzdur. Belki
kelimeler ailenizde travma yasayan ve bunu sesli soyleyeme-
yen birine aittir. Carson’in babasinin pismanhgin paylastig1
gibi, belki sikayetleriniz araciligiyla bu kisinin hikayesini an-
latiyorsunuzdur.

Yazinizda kendinizi fark etmek i¢in dinleyebildiginiz ka-
dar dikkatlice dinleyin. Bu tarz bir dinlemede, esas olanin
ortaya ¢ikmasi igin olay orgiisiiniin altin1 dinliyorsunuz. Eger
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hikayenin duygusal 6gelerinin i¢inde kaybolursaniz, ana
sikayeti kagirabilirsiniz.

Burada Bert Hellinger bu tarz dinlemenin nasil oldugunu
tasvir ediyor:

“Birisiyle ¢alisirken neler oldugunu tasvir
edecegim. O bana kendisi hakkinda bir seyler
anlatmis olacak ve ben yarim dinlemis olacagim.
Tam olarak ne soyledigini duymak ya da bilmek
istemiyorum. Bu yiizden odaklanma gerektire-
cek kadar dikkatli dinlemek istemiyorum ancak
sadece gdzlerimi resmin biiyiik halinin {izerinde
tutacak kadar... Daha sonra birdenbire bir kelime
sOyler ve bu beni uyandirir... Birdenbire biitiin
sOylediklerinin altinda bir kelime benimle konu-
sur. Bu kelimenin enerjisi vardir. Ve tam olarak
ne yapacagimi bilmeden, buranin bir seyler yapa-
bilecegim yer oldugunu bilirim. Eger bu kelime-
nin beni etkilemesine izin verirsem, gerekli olan
insanlar1 hissedebilirim.”

Sandy: “Olecegim.”

Simdi, bir kadinin ana sikayetini incelerken dikkatlice takip
edin. Ona Sandy diye hitap edecegim. Sandy de Gretchen
gibi Nazi soykirimi ge¢misi olan bir ¢ocuktur. Soykirimin
hayatta kalan ¢ocuklarindan Sandy, baskin 6liim korkusunu
anlamak i¢in yardim istedi ve biz onun ¢ekirdek dil yapisiru
inceledik.

Sandy, korkusunu “Oliimiin kendisinden degil de dlece-
gimi ve bunu durdurmak igin bir sey yapamayacagimi bil-
mek... Bu tamamen kontroliim disinda,” diyerek tasvir etti.

Ayrica ugaga ve asansOre binmesini etkileyen siddetli ka-
pal1 alan korkusuna dair yardim istedi. Ne zaman bir asan-
soriin kapisi kapansa ya da ugak insanlarla dolsa, ne zaman
o ve ¢ikis arasinda bir dolu insan olsa, derin bir panik yasi-
yordu. Onun ana sikayeti her seyi agi§a kavusturdu: “Nefes
alamiyorum. Digar1 ¢tkamiyorum. Olecegim.”

Kapal1 alan korkusu ve tekrar nefes alamayacakmis gibi
hissetme durumu basladiginda Sandy on dokuz yasindaydi.
Babasi da, ebeveynleri ve kiigiik kiz kardesi gaz odasinda bo-
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guldugunda on dokuz yasindaydi. Sandy’nin belirtileri ba-
basi on yil 6nce 6ldiigiinde daha da kétiiye gitti. Bana gore
baglant1 agik olsa da (Nazi soykirimu kurbanlar1 ve hayatta
kalanlar ile calistigim icin) Sandy baglantiy1 hi¢ kuramad.
Biiyiikbaba, biiyiikanne ve halasinin panik dehsetini tasiyor-
du. Belki de babasinin ailenin hayatta kalan tek bireyi olma-
sinin sugunu bile tagimigti.

Sandy’nin ¢ekirdek dil yapisina tekrar bakalim: “Olecegimi
ve bunu durdurmak igin bir sey yapamayacagimi bilmek... Bu ta-
mamen kontroliim diginda,”

Acgikga biiyiikbabasi, biiyiikannesi ve halas: da 6liim kam-
pindayken ya da gaz odasina gétiiriiliirlerken bu sekilde his-
setmiglerdi.

Gaz odasindayken, onlardan biri “Ben ve ¢ikis arasinda
bir dolu insan” hissini yasamis olabilir. Daha sonra, tabi ki,
derin bir panik yerlesmistir. Sandy’nin ¢ekirdek dil yapi-
s1 trajik sonu aglkhyordu “Nefes alamiyorum. Disar1 ¢ika-
miyorum. Olecegim.” Sandy icin baglanti acikt1. Atalarinin
panigi onun icinde disa vuruluyordu. Ailesinde trajik olay1
bilmesine ragmen, ona ait olmayan bir acinin tagiyicisi olabi-
lecegi baglantisini hi¢ kurmamuistu.

Seansimiz sirasinda, Sandy’den biiyiikbabasim, biiyiikan-
nesini ve halasini karsisinda hayal etmesini istedim. Onlarla
konugmasini s6yledim.

Telkinlerimle, Sandy onlara sunlar1 sdyledi: “Ben de sizin
gibi dehsete diismiistiim. Ve simdi goriiyorum ki bu dehset
bana ait bile degil. Benim bunu tagiyor olmamin size yardim-
a1 olmadiginu fark ettim ve kesinlikle bana da yardim etmi-
yor. Benim igin istediginizin bu olmadigini biliyorum. Ve
biliyorum ki beni boyle endiseli gérmek size de yiik oluyor.
Onun yerine, bu endiseli duygular sizinle birakacagim bii-
ylikanne ve sizinle biiyiikbaba ve sizinle Sarah Hala.” Onlar1
giilimserken ve mutlu olmasi i¢in onu kutsuyor olarak hayal
ederken, g6z kenarlarinda gozyaslar: birikti.

Sandy'nin viicudu onlarin gonderdigi sevgiyle doldu. So-
nunda, kapali alan ve 6liim korkusunun kaynagini belirle-
yerek Sandy, korkulariin agirhigmin dagildigini hissedebil-
misti.
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Lorena: “Delirecegim!”

Bir¢ogumuz, bize gelecekte kotii bir sey olacag: korkusunu
tasiriz. Bu korku, gekirdek sikayetimizde sik sik ortaya gikar.

Lorena on dokuz yasindaydi ve sosyal ortamlarda panik
atak sorunu yagsiyordu. Ne zaman arkadaglariyla digari giksa
kapana sikismis hissettigini ve “a¢ilamadigini” anlatti. Kay-
g1 sorununu, ilk olarak ti¢ yil 6nce, es zamanh olarak ciddi
bir idrar yollar1 enfeksiyonuyla miicadele ederken fark etti.
Doktor doktor gezdigini ve yazilan ilaglarin hicbirinin belir-
tilere iyi gelmedigini hatirlad.

Lorena idrar yollar1 enfeksiyonunun en kétii yanin anlat-
t1. Onun en biiylik korkusu, hi¢ kimsenin ya da higbir seyin
ona yardim edemeyecek olmasi ve enfeksiyonun hi¢ gegme-
yecek olmastydu. Idrar yollar1 enfeksiyonu sonunda geti fa-
kat onun kaygisi artmaya devam etti. Konusmamiz agagidaki
gibi gerceklesti:

Mark: Idrar yollari enfeksiyonu hig gegmeseydi?

Lorena: Agrim olurdu. Bunaliml olurdum. Devamli
doktora giderdim. Kisitlanirdim. Mutlu olmaz-
dim. Bagarili olmazdim. Siirekli endigeli olur-
dum. Zavall biri olurdum.

Lorena’nin ¢ekirdek dil yapisin1 duydugunuzda, bazi ke-
limeler dikkatinizi ¢ekiyor mu? “Kisitlanmis” ve “zavalli”
kelimelerine bakalim. Bu kelimelerin bizi nasil idrar yollar:
enfeksiyonundan daha farkli bir yone yonlendirdigini fark
edelim. Bir dakikaligina Lorena ve onun idrar yollar1 enfek-
siyonu hakkindaki goriiglerimizden stiphe duyalim ve Lo-
rena’nin kelimelerinin anlaminin bizi y6nlendirmesine izin
verelim.

Lorena ¢ekirdek diline yaklasiyordu ama heniiz orada de-
gildi. Daha derinlere inmesi i¢in ona bagkasinin basina gele-
bilecek en kotii seyin ne oldugunu sordum.

En kotii korkumuzu sdylemeye ¢alisirken kordiigiimle
karsilagtigimizda, genellikle bir iki adim geri ¢ekilmek ve
kendimizden bagka birine olabilecek en kotii seyi hayal et-
mek faydali olur. Lorena agisindan ortaya ¢tkana bakalim.
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Mark: Sana degil de baskasina olabilecek en kotii
sey ne olabilirdi?

Lorena: Basarili olamazlardi. Mutlu olamazlardi.
Istedikleri seyleri yapamazlardi. Delirirlerdi. In-
zivaya cekilmis gibi olurlardi. Akil hastanesine
diiserlerdi ve sonunda intihar ederlerdi.

Simdji hepsini bir araya getirelim ve elimizde ne var baka-
lim. Sinirlandirilmis, deliren ve sonunda intihar edecegi akil
hastanesine diigen bir zavallimiz var. Belki bu bilginin nere-
den gedigini soruyorsunuz. Haydi birlikte bulalim.

Cekirdek sikayetinin arkasinda yatan katmanlarini agar-
ken, Lorena derin korkusunu su {izerine ¢ikardi ve dogrudan
cekirdek climlesine gitti. 8. Boliimde ¢ekirdek ciimle ile ilgili
daha fazla sey 6greneceksiniz.

Lorena’nin Cekirdek Ciimleleri: “Zavalli olacagim. Delire-
cegim. Akil hastanesine diisecegim ve sonunda intihar ede-
cegim.”

Cekirdek dil haritasini takip siirecinde, Lorena ailesindeki
ciddi bir travmay1 da su yiiziine ¢ikardu.

Lorena’nin aile alblimiinii agalim ve onun en biiyiik kor-
kusu ile ilgili kelimelerin bizi nereye dogru gotiirdiigiine ba-
kalim. En biiyiik korkunun kelimeleri, bizi ¢ekirdek dil hari-
tamizdaki bir sonraki duraga gotiiren bir aile tarihi sorusuna
doniigebilir. Ben bu tarz sorulara kdprii sorular: diyorum.

Lorena’min koprii sorusu: “Ailende zavalli olarak algila-
nan, akil hastanesine yatirilan ve intihar eden birisi var m1?”

Tamisabet! Lorenanin dedesi aile tarafindan saygi duyul-
mayan ve zavalli olarak goriilen biriydi.

Dedesi siirekli akil hastanesine girip ¢ikti. Sonunda has-
taneye yatirldiginda intihar etti. Bir sonraki nesilde, Lore-
na'nin teyzesi yani annesinin biiyiik kiz kardesi de ailede
“cilgin bir zavalli” olarak dislandi. O da akil hastanelerine
girip cikt1. Aile, bu teyzenin de davranislarindan utanarak
ondan nadiren bahsetti. Bunu itiraf etmeseler de, babasi gibi
onun da intihar etmesini beklediler.

Aile tiyeleri mutsuz yasamlar siirerken ve oldukga zor
kaderlerinden muzdaripken, onlar: reddetmek, onlar1 sevip
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acilarini paylagsmaktan daha kolaydir. Ofke duymak, iiziintii
hissetmekten daha kolay bir duygudur. Goriiniigse gore bu
durum, ailenin bu kiz kardese davranisindan kaynaklan-
maktadir. Onu reddetmek, sevmekten daha kolaydir.

Boliim 3’te gordiiglimiiz gibi, reddedilen aile iiyelerinin
kaderleri tekrarlaniyordu. Bu durum da, reddedilen “zaval-
11” bir biiytikbabanin ve bir sonraki nesilde reddedilen “za-
vall1” bir teyzenin durumundan kaynaklanmaktaydi. Simdi
Lorena ailedeki {igiincii “zavall1” olmak ve bu aciy: tiglincii
nesile tagimak tlizere siradaydu.

Bir ailede intihar oldukg¢a ac1 verici bir durumdur. Aile
tiyeleri, bu trajik sekilde hayat1 terk eden aile bireyine ge-
nelde 6fke duyarlar. Bunun da 6tesinde, intiharin sonuglar:
(utang, mahcubiyet, kotii hatiralar, ¢6ziimlenmemis iligkiler,
finansal borglar ve dini belirsizlik) ile ailenin ugrasmasi ge-
rekir.

Lorena’nin kaderi bulaniklasiyordu fakat heniiz degistiri-
lemez halde degildi. Tasidig1 korkularin ondan kaynaklama-
digin1 anladiginda, korkular: gergek sahiplerine birakabildi.
Ondan biiyiikbabasini ve halasini karsisinda hayal etmesini
istedim. Lorena kendiliginden onlarin ikisine olan sevgisini
ifade etti. Onlarin, onu daha iyi olmas: igin destekledigini
diisiindii ve kaygiy1 bedeninden uzaklagtirabildi ve onlara
gonderebildi. Birka¢ dakika nefes aldi ve viicudunun daha
hafifledigini ve huzur buldugunu hissetti. Onlar iyi birer ha-
yat yasayamasa bile, kendisinin daha iyi bir yasam yasaya-
bilmesi i¢in onlarin desteklerini istedi. Onlarin kaygilarini
tasimasinin hicbir anlami olmadigini ve bunun aileye daha
fazla ac1 getirdigini fark etti.

Ikisine de bunu daha fazla tasimayacagina dair s6z verdi
ve kalan kaygilarini onlara gonderdigi bir gelecek hayal etti.
Seanstan sonra, Lorena onu tiiketen panikten kurtulmustu.

Noroplastisite ile ilgili giincel arastirmalarin benim klinik
tecriibelerimle ilgisi soruldugunda, genelde Lorena’y: diisii-
niirlim. Onun agirlikli olarak endiseli durumundan daha hu-
zurlu ve dengeli duruma gegisi kisisel aile ge¢misinin su anki
durum farkindalig: ile bir araya gelmesinin canh bir 6rnegi-
dir. Temel baglantilar kuruldugunda, iyiye giden durumlar
ve tecriibeler iizerine odaklanmay1 denedigimizde, yeni si-
nirsel yollarin temelini olustururuz. Iyilesme sasirtici sekilde
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etkili olabilir.

Bir Pusula Olarak Cekirdek Dil

Bazen ana sikayetimizin g¢ekirdek dil yapis1 dyle zorludur ki
cevaplar i¢in aile mezarligin1 kazmak zorunda kaliriz. Fa-
kat genelde aradigimiz aile ge¢misi mevcut degildir. Utang
ile gizlenmis, ac1 ile uzaklastirilmis ya da bir aile sirr1 olarak
himaye edilmis bu bilgi genelde yemek masasinda konusul-
maz. Bazen bu travmatik ge¢misin bizim sorunumuzun al-
tinda oldugunu biliriz. Sadece her zaman mevcut deneyimi-
mizle arasinda baglant: kurmayiz.

Ana sikayetimizin ¢ekirdek dil yapis1 bizi bir pusula gibi,
nesiller boyunca agiklanmayan aile sikintisina dogru yonlen-
direbilir. Orada, travmatik bir olay hatirlanmay1 ya da kegfe-
dilmeyi bekliyor olabilir ki boylece sonunda bu olay sonsuza
dek gomdilebilir.

Asagida size ana sikayetinizin ¢ekirdek dilini giin yiizii-
ne ¢tkarmanizi saglayabilecek sorularm bir listesi vardir. Her
bir soruyu olabildigince ayrmntili sekilde cevaplandirin. Agik
goriislii olun. Cevaplarinizi diizeltmeyin. Bu sorulara cevabi-
niz su anki bir probleminizle aile gegmisindeki bir travmanin
arasinda bir baglantiya 1sik tutabilir.

Yazili A11§t1rma #2: Ceklrdek d11 Yap1mz1
Olusturan On Soru

1. Belirti ya da problem ortaya ilk g1kt1gmda ya-
saminizda neler oluyordu? ‘

2. Baslamadan 6nce neler oluyordu?

3. Belirti ya da problemin 6nciil dQnemlermde ;
yasaminizda neler oluyordu? ‘

4. Aym yaslarda ailenizdeki birisi travmatlk bir “
sey yasadi mi1?

5. Problem ortaya gxkhgmda tam olarak ne olu— |
yor?

6. Problemm en kotii anlarmda nasﬂ hlssedlyor- -
sun? ‘
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7 Bu behrtlye glkmadan ya da bu §ek11de hlsset- 5
meden hemen Once nasﬂ hlssechyordun?

8 Bu durumu ne daha 1y1 ya da daha kotu yapl-fﬁ:
- oz . 1

Ege , duygu ya da behru h19 kaybohnazsa,“"j:é
- _e*olabllecek en kotu §ey ne Olurdu7 .

Simdi, yazdiklarinizi okuyun. Ailelerde tekrar eden, goz-
lemledigim bazi temalar burada yer almaktadir. Asagidaki
temalardan herhangi birini ailenizde gozlemlediniz mi?

e Tekrarlanan Dil:

Sizin yasaminiza uymayan bir dil var m1? Eger
varsa, bu dil ailenizdeki bagka birine ait olabi-
lir mi?

Tekrarlanan Yaslar:

Bu belirti ya da problemin ilk ortaya ¢iktig1 yas
ile ayn1 durumdan muzdarip bir aile bireyinin
yasl1 arasinda baglanti var m1?

Ornegin, erken 6len bir ebeveyniniz varsa,
ayni sekilde vefat eden ebeveyniniz gibi ya-
saminiz1 sinirlandiran bir sorun ya da belirti
gelistirebilirsiniz.

Onun oldigii yas: gectiginizde mutlu olmak
ya da doya doya yasamak sizin igin bilmeden
zor olabilir. Sizin ¢ocugunuzun yasi, ebevey-
ninizin 6ldiigiinde sizin oldugunuz yasa gel-
diginde probleminiz ya da belirtiniz ortaya
cikabilir.

* Tekrarlanan Olaylar:

Bazen korku, endise veya baska belirtiler ya-
samlarimizda belli bir asamaya ulastigimiz-
da beklenmedik bir bigcimde ¢arpar. Evleniriz
veya ¢ocuk sahibi oluruz. Partnerimiz tarafin-
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~ dan reddediliriz veya ebeveynlerimizin evin-
den bagka bir yere tasiniriz. Sonra birdenbire,
sanki icimizde ¢calmaya baglayan, atalarimiza
ait bir alarm saati vardir ve bir belirti belirme-
ye baslar. Bu gergeklestiginde, kendimize su
soruyu sormaliyiz; ailemizden biri benzer bir
olay yasadiginda benzer sekilde ac1 cekti mi
veya miicadele etti mi?

Tekrarlanan Duygular, Davranislar ve Belir-
tiler:

Tekrar diisiiniin. Belirtinizi ya da probleminizi
harekete geciren sey neydi? Arka planda neler
oluyordu? Sizi birisi terk etti mi? Asagilanmus,
reddedilmis ya da terk edilmis hissettiniz mi?
Herhangi bir sey vazge¢meyi ya da birakmay1
istemenize sebep oldu mu? Sorununuz ya da
belirtiniz ¢ocuklugunuzdan belli bir duruma
ya da tecriibeye benziyor mu veya o durumu
ya da tecriibeyi ¢agristirryor mu? Aile ge¢misi-
nizdeki bir olaya herhangi bir sekilde benziyor
mu? Annenizin, babanizin, biiyiikannenizin
ya da biiyiikbabanizin basina gelen herhangi
bir seye benziyor mu?

Bu sorulara vereceginiz cevaplar, aile baglantisi ile ilgili

6nemli ipuglarini giin yiiziine ¢ikarabilir.

Coziim icin Ipucu Olabilecek Sikayet ve Belirtiler

Sikayet yada belirti hangi belirli durumu veya 6nemli mesajt
ifade etmeye calisiyor? Farkli agidan baktigimizda, sikayeti-
niz ya da belirtiniz, bir seyi (belki dogrudan size bile ait olma-
yan ancak sizin iistlendiginiz bir duyguyu) tamamlamaniza,
iyilestirmenize, birlestirmenize ya da bir seyden ayirmaniza

yardimci olacak yaratici bir ifade olabilir.

Belki de sizi, atmadiginiz bir adimi atmaya iten bu belirti
ya da sorun, artik géz ard1 edemeyeceginiz bir adim olabilir.

Belki gelisiminizde siz kiigiikken yarim kalmis bir asama- -
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y1 tamamlamaniz isteniyordur. Belki bu belirti ya da soru-
nunuz, sizi ebeveynlerinizle yakinlastirma islevi goren bir
caresizlik durumunu yeniden yaratiyordur. Ya da tersine,
belki bu belirti ya da sorununuz onlardan bagimsizlasmaya
ve biiylimeye yonlendiriyordur.

Belki terk ettiginiz bir yolu takip etmeniz ya da bir gorevi
bitirmeniz gerektigi size gosteriliyordur. Belki bu belirtilerde
ortaya ¢ikan parcalanmist: ya da geng parganizi gormezden
geldiniz. Belki bu artik géormezlikten gelinemeyecek olan ki-
sisel sinir1 ihmal ettiniz.

Ayrica, belirtilerimiz ya da sikayetlerimiz bizleri bozuk
iliskilerimizi tamir etmeye yoOnlendirebilir ya da bizi ¢ok
uzun zaman Once bastirdigimiz duygularimizla yiizlesme-
ye zorlayarak kisisel bir travmamizi iyilestirmenize yardim-
c1 olabilirler. Bunlar sadece tam olarak ¢oziimlenmemis aile
travmalarina 1s1k tutmakla kalmaz, ayni zamanda tasidigi-
muz kisisel bir sucluluga i¢gorii kazandirabilir ve belki de uz-
lasmaya giden yola 1s1k tutabilirler.

Sikayetlerimiz, belirtilerimiz ve problemlerimiz, bize hala
¢Oziimlenmemis bir seyin yoniinii isaret edecek sekilde bir
kilavuz iglevi gorebilirler. Bizim ya da ailemizin reddettigi
bir sey ya da biriyle baglantiya gecemedigimiz ya da géreme-
digimiz bir seyin giin yiiziine ¢ikmasina yardim edebilirler.
Durdugumuzda ve onlar:1 kesfettiimizde, ¢oziimlenmemis
sey, iyilesme siirecimize yeni bir boyut ekleyerek giin yiizii-
ne cikabilir. Daha biitiin ve tam hissederek yiizeye ¢ikabiliriz.
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Bolim 7

Cekirdek Tanimlayicilar

.. . kelimeler, Doga gibi,
icindeki Ruhu, biraz ortaya ¢ikarir, biraz gizler.
- Alfred, Lord Tennyson, “In Memoriam A.H.H.”

beveynlerimiz hakkinda duygularimiz kendimizi tani-

mak icin birer esiktir. Ayrica, hangilerinin hayatimizda
islevi oldugunu belirleyen Boliim 5'te tanitilan dort bilingalt:
temamuiza bir esik olusturabilir. Bu boliimde sizlerden biyo-
lojik anne ve babanizi tasvir etmeniz istenecek. Bunu yapar-
ken cevaplariniz1 6zglirce vermekten ¢ekinmeyin. Asagidaki
aligtirmalarda ilerlerken, ebeveynlerinizden ¢ok kendinizi
kesfedeceksiniz. Eger biyolojik ebeveynlerinizle hi¢ tanisma-
diysaniz, bir sonraki kisma gegin.

Annenizi Tasvir Edin

Siz biiyiirken annenizin nasil oldugunu tasvir etmek i¢in bir
dakika ayirin. O nasildi? Dogrudan akliniza gelen sifatlar ya
da ifadeler hangileridir? Ilimli m1? Sevgi dolu mu? Soguk

mu? Mesafeli mi? Mutlu mu? Uzgiin mii? Size ¢ok sarilir
miyd: yoksa nadiren mi sarilirdi? Bir not defteri alin ve akli-
niza ilk gelen diisiinceleri ve kelimeleri yazin.
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Her seyi yazin. Bunu kafanizin i¢inde yapmayin. Kelime-
leri akliniza geldigi gibi yazmaniz 6nem tasiyor.

Babanizi Tasvir Edin

Slmd1 ayni seyi babaniz i¢in yapin. Onu nasil tasvir ederdi-
niz. Kibar m1? Geg¢inmesi kolay mi1? Sert mi? Elestire]l mi? il-
gili mi ya da ilgisiz mi? Her seyi yazin. Diizeltme diirtiiniize
engel olun.

Hazir yaziyorken, eger varsa partnerinizi, en yakin arka-
dasiniz1 ya da patronunuzu dahi tasvir edebilirsiniz.

Simdi yazinizda neyin ortaya ¢iktigina bakalim. Bu kendi-
liginden, “rastgele” sylenen sifatlar: ya da ifadeleri ¢ekirdek
tanimlayicilar olarak adlandiriyorum. Bu tanimlayicilar bi-
lingalt1 duygularimiza bir esiktir. Ebeveynlerimiz hakkinda
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farkinda olmadigimiz duygulari agiklayabilirler.

Sifatlarin ve ifadelerin dogaglama listesini yazmak bize
cocukluk hikdyemizin diizenlenmis ve mantikli hale getiril-
mis versiyonunu degistirmek igin bir firsat verir. Bu yazida,
genel filtre ve sansiirlerin yoklugunda gercek davranislari-
miz ortaya ¢ikabilir. Bu liste bizim ailemizle olusturdugu-
mugz bilingaltindaki baghlik ve ittifakla baglantiya gegmemi-
zi saglayabilir. Dahasi, bu ebeveynlerimizin bir veya ikisini
nasil reddettigimizi, onlarda negatif olarak yargiladigimiz
ozellikleri nasil benimsedigimizi agiklayabilir. Bu tanimlayi-
cilar yalan sdylemez ¢linkii onlar belki de kendimizi acidan
korumak igin tagidigimiz igsel bir imgeden ya da ¢ok uzun
siire 6nce olusturdugumuz bir imgeden gelir.

Biz kiiclikken, bedenimiz duygu durumu olarak aldig-
miz ve sakladigimiz bilgiyi kayit eden bir kayit cihazi gore-
vindedir. Sifatlar onlara eglik eden duygu durumlarina ya
da imgelerine bizi tekrar gotiiriir. Sifatlar dnemlidir clinkii
ilerlememize engel olan eski imgelerin fark edilmesini saglar.

Bir¢ogumuz ac1 dolu, ebeveynlerimizin bize yeterince ilgi
gostermedigi ve ihtiyacimizin karsilanmadigina dair imgele-
ri hafizamizda tutariz. Kontrolsiizce, bu i¢sel imgeler yasam-
larimiza nasil devam edecegimizi gostererek yasamimizin
akisin1 yonlendirebilir. Bu imgeler tamamlanmamastir. Esas
gercek noksandir. Hangi travmatik olaylar ailemizin sevgi
akisini olumsuz etkileyen imgelerin arkasinda beklemekte-
dir?

Simdi neler yazdigina bakin. Hala ebeveynlerinize kars:
hissettiginiz kirginlik var mi1? Suglama var mi? Eger oyley-
se, belki zaten partnerinizle ya da yakin arkadasinizla ilgili
sikayetlerinizin ebeveynlerinizle ilgili sikayetlerinizle aym
oldugunu tecriibe etmigsinizdir. Genelde bizim memnuni-
yetsizligimiz partnerimize yansitilir ve yakin arkadagliklari-
mizda ortaya ¢ikar. Bir ebeveynimizle ¢dziilmemis olan sey
kendiliginden ortadan kaybolmaz. Bu, sonraki iliskilerimizi
etkileyen bir sablon gorevi gormektedir.

Eger ebeveynlerimizle zor bir iliski yasadiysak, cekirdek
tanimlayicillarimiz tagidigimiz kirginliklar yansitir. Kirgin
oldugumuzda igsel huzurumuz bozulur. Ebeveynlerimiz-
den, 6zellikle de annemizden yeterince ilgi gérmedigimizde
genellikle yasamdan da yeterince zevk almayiz.
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Ebeveynlerimizle sicak bir iliskimiz oldugunda, ana ta-
nimlayicilarimiz onlara karsi olan sicakligimizi ve sefkatimi-
zi yansitir. Ebeveynlerimize karsi pozitif oldugumuzda, ya-
sama kars1 da daha pozitif oluruz ve hayatimizda iyi seyler
olacagma inaniriz.

Bazen bizim ana tanimlayicilarimiz karisik duygularimizi
yansitir. Cogu durumda insanlar ebeveynlerine karsi farkl
duygular hisseder fakat tema ya da gekirdek dilin 6zii ¢6-
ziimlenmemis sekilde ortaya ¢ikar. Ve bu bizim aradigimiz
seydir. Bazilarimiz ebeveynlerimizin davraniglarini kisisel
saldir1 ve reddedilme olarak algilariz.

Bu kiz kardeslerin her biri farkli ¢ocukluk tecriibeleriyle
annelerini tasvir ettiler:

Ik kiz kardes: “Yalniz, {izgiin, hayal kirikligina ugra-
muis, katy, sert, sinirliydi.”

Ikinci kiz kardes: “Acimasiz, kinci ve duygusal olarak
yipraticrydi.”

ik kiz kardesin sozlerinde, annenin tasviri sadece bir ger-
¢ekten bahsedilir gibi anlatilmaktadar. Ikinci kiz kardesin tas-
virinde ise acisinin ¢6ziimlenmedigi ve bunu annesine olan
suglama ve yargilama seklinde hala tasimaya devam ettigi
goriilmektedir. Bu kardes annenin davraniglarini kasten ona
yapilmis gibi hissetmistir. Birinci kardes, bir gercekten bah-
sediyorken ikincisi diglanmis hissetmistir. Bir anne sert ve si-
nirli olabilir ve biz yine de onunla barigik olabiliriz.

Buradan sadece iki kiz kardesin yasami nasil farkl: algila-
digini anliyoruz. Ayni anneye sahip olmalarina ragmen, kiz
kardeglerden her birinin annelerini algilama sekilleri farkl-
dir. Tkinci kiz kardes yagsami1 acimasiz ve yipratici olarak algi-
lamist1. Kendisini duygusal olarak bitkin ve desteklenmemis
hissetmis ve ¢ogunlukla yalnizdi.

Bazen ebeveynlerimizden birisini severken digerini se-
vemeyiz. Annesi yerine babasini tercih eden Kim, annesi-
nin “kii¢ilik bir kiz gibi ¢ocuksu” oldugundan ve ona higbir
konuda giivenememesinden sikdyet etmisti. Tersine, babas1
hakkindaki ana tanimlayicilari 6vgii doluydu: “Babam hari-
kaydi. Her seyi birlikte yapardik. Rahat etmek ve ilgi gérmek
icin her zaman ona gidebilirdim. Annemi uzun zaman 6nce
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terk etmeliydi. Ondan ihtiyaci olan sevgiyi hi¢bir zaman gor-
medi.”

Kim'in annesine olan kirginliginin altinda bir dolu incin-
miglik vardi. Buna ilaveten, annesinin babasi tarafindan terk
edilmis olmasin isteyen ihanet duygusu da cabasi... Kim'in
hissettigi bosluk ve iletisimsizlik onun ¢ekirdek diline yansi-
yordu.

Bir ebeveynimizi digerinden daha altta gérdiigiimiizde,
varligimizin kaynagina ters diismiis oluruz ve kendi i¢imiz-
de bilmeden bir ugurum olustururuz. Yarimizin annemizden,
yarimizin babamizdan geldigini unuturuz. Kim'in kirginlig:
sadece kendine olan nefretini ve i¢sel huzursuzlugunu artir-
mist1 Bu, kagisin tek yolunun kendi farkindaligini artirmak
oldugu bir hapishaneydi.

Bircogumuz ebeveynlerimizin bize yaptig1 bir seyin haya-
timiz1 mahvettigi diisiincesine saplanip kalmisizdir. Bu dogru
ya da carpitilmis anilar yiiziinden, ebeveynlerimizin yaptig:
glizel seylerin golgede kalmasina sebep oluruz. Ebeveyn-
ler ebeveyn olma yolunda ilerlerken istemeden ¢ocuklarina
act gektirirler. Bu kaginilmazdir. Problem ebeveynlerimizin
bize yaptiklar: degil, bizim hala bu olanlar: nasil algiladig:-
mizdir. Genellikle, ebeveynlerimiz bize zarar verdiginde, bu
kasten degildir. Cogumuz ebeveynlerimizden yeterince ilgi
goremedigimizi hissederiz. Fakat ebeveynlerimizle barisik
olmak, onlardan aldigimiz ve alamadigimiz her seyle barisik
olmak demektir. Bize verilenlere bu agidan baktigimizda, her
zaman gosteremeseler dahi sadece iyiligimizi isteyen ebevey-
nlerimizden giig alabiliriz.

Baglanmadaki Erken Kopusa Ait Cekirdek
Tanimlayicilar

Bir¢ogumuz anne ile baglanmada erken bir ayrilis1 ya da ko-
pusu ve glivende hissetmemizi saglayacak huzurun eksikli-
gini tecriibe etmigtir. Annesinden erken bir kopus yasamig
inanlarin ana tanimlayicilar1 asagidaki gibidir:

* “Annem soguk ve mesafeliydi. Bana hig saril-
mad1. Ona hig giivenmezdim.”
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“Annem her zaman ¢ok mesguldii. Bana ayira-
cak vakti hi¢ yoktu.”

“Annem ve ben ¢ok yakindik. Benim go6z ku-
lak oldugum kiigtik bir kiz kardes gibiydi.”

Annem zayif ve kirilgandi. Ben ondan ¢ok
daha giicliiydiim.

“Anneme yiik olmay1 asla istemem.”

“Annem mesafeliydi, duygusal anlamda uzak-
t1 ve elestireldi.”

“Annem her zaman beni kendinden uzaklasti-
rird1. Beni gergekten umursamiyordu.”

“Bizim gergek bir iliskimiz yoktu.”
“Biiylikanneme ¢ok daha yakin hissediyor-
dum. Bana gercek annelik yapan oydu.”

“Annem tamamen ben merkezliydi. Her seyi
kendi agisindan goriiyordu. Bana hig sevgi
gostermedi.”

“O, ¢ok hesapg1 ve ¢ikarci olabiliyor. Onun ya-
ninda giivende hissetmiyordum.”

“Ondan korkuyordum. Ne olacagini higbir za-
man bilmiyordum.”

“Onunla yakin degildim. Anne gibi degildi.”

“Asla cocuk istemedim. Igimde annelik duy-
gusu yok!”

Bu ¢ekirdek tanimlayicilardakiaciy1 hissediyor musunuz?
Boliim 11°de ayrilik dilini detayli sekilde kesfedecegiz ve an-
nelerimizle iliskimizi tekrar nasil insa edecegimizi kesfede-

Sunu belirtmek 6nemli ki ilk baglanma déneminde bir
kopus yasayan herkes annesine karsi kirgin olmayabilir.
Genellikle anneye derin bir sevgi ve giiven beslenir. Bazen,
bu kopustan sonra, ¢cocuk bilmeden anneden gelen bakima
kendini kapatir ve onun yerine iletisim kurmak i¢in annesine

bakmaya calisir.

Bazen bu kopus o kadar erken olur ki hatirlanan bir am

114



Seninle Baslamadi

bile yoktur. Kopusun esas anilar1 tekrar canlandirilabilir fa-
kat buna ragmen baglanma veya uzaklasma iligkilerde yasa-
nir. Niye oldugunu bile anlamadan korku, sagkinlik, hissiz-
lik, kopukluk, yenilgi ve yok olus duygulariyla bogulabiliriz.

Cekirdek Tanimlayicilardaki Duygu Yiikii

Cekirdek tanimlayicilarin igerdigi duygusal yiik gereken iyi-
lesmeyi 6l¢gmek igin gerekli bir barometre gorevi gé’)rebilir
Genellikle, negatif yiik ne kadar fazla ise, iyilesme i¢in gerek-
li olan y6n o kadar agiktir. Onemli bir duygusal yiik tasiyan
kelimeleri ararsiniz.

Alkolik babasini tasvir eden yirmi yedi yagindaki bir ada-
min sOzlerindeki duygusal yogunlugu hissedin:

“Babam bir alkolikti. Tamamen ige yaramaz biriydi. O, bir
ahmak ve tam bir zavalliydi. O, hi¢bir zaman biz ¢ocukla-
rinin ve annemizin yaninda degildi Anneme kars1 kaba ve
sertti. Ona hi¢ sayg1 duymuyorum.”

”Sarhog; ve “ise yaramaz” kelimelerinin altmda “ahmak”
ve “zavalli” kelimelerinin altinda ¢ocugun incinmisgligini his-
sedebilirsiniz. Cocugun o6fkesi ve hissizligi sadece iist kat-
manlardir. Ofke ve hissizlik diger duygulardan daha kolay
fark edilebilir. Oziinde, bu ¢ocuk babasini ne zaman igerken
gorse kendisini yikima ugramus gibi hissediyordu.

Asagidaki ciimlelerde annesinin babasina kars1 duygula-
rin1 da hissedebilirsiniz: “O, hi¢bir zaman biz ¢ocuklarinin
ve annemizin yaninda degildi.” “Ise yaramaz,” ve “Yaninda
degildi,” ciimleleri muhtemelen annesinin ciimleleriydi. An-
nesinin babasina kars: kendisini kapatmis olmas1 ¢ocugun
babasina karsi agilmasinmi imkansiz hale getirmisti. Cocuk,
ylizeyde annesine kars: sadik goriinse de aslinda babasinin
durumunu yasityordu. Babas: gibi icki i¢ip aynen annesinin
babasini evden kovdugu gibi kovulana kadar kiz arkadasi-
na kopiiriiyordu. Bu sekilde bilmeden kendisini babasina
baglayan bir bag kuruyordu. Hayatta babasinin sahip olduk-
larindan daha fazlasina sahip olmayacagini garantiliyordu.
Onlarin arasindaki iligki diizelene kadar babasinin hatalarini
tekrarladi. Hayatina babasini aldigindan beri daha saglikh
secimler yapabildi.

Bir ebeveyn reddedildiginde ya da sayg: duyulmadign-

115



Mark Wolynn

da, genelde ¢ocuklarindan bir tanesi reddedilen davranis:
tekrarlayarak ebeveynini temsil eder. Bu sekilde, ¢cocuk aymn
acty1 gekerek kendini o ebeveynine esit hale getirir. Cocuk
sunlar1 soyliiyor gibidir: “Ayni1 seyleri ben de ¢ekecegim bu
sekilde bu yoldan yalniz ge¢mek zorunda kalmayacaksin.”
Bu sadakatle ¢ocuk aciy1 bir sonraki nesillere aktarir. Bu ge-
nellikle bununla da kalmaz.

Ebeveynlerimizle barismamiz ¢ok 6nemlidir. Bunu yap-
mak sadece i¢sel huzurumuzu arttirmakla kalmaz, ayni za-
manda bu uyumun bir sonrakinesillere aktarilmasina da izin
verir. Ebeveynlerimize kars1 yumusayarak ve bu yolda engel
tegkil eden hikdyeyi birakarak nesilden nesle aktarilan bu
acinin anlamsiz tekrarim1 durdurabiliriz. Basta bu zorlayic
(hatta imkansiz) goriinse dahi, ebeveynlerle iletisime ge¢me-
nin saglik, iligki ve {iretkenlik anlaminda pozitif sonuglarina
bir¢ok kez sahit oldum.

Ebeveynlenmzm fesel Goruntulerml
‘ Deglgtlrme .

1. ‘Qeklrdek tarumlaymﬂanmm tekrar okuyun
- Bu defa yuiksek sesle okuyun . -

2. Yeni bir kulakla dmleym Farkh b1r §ey duy— -

~ dunuzmu?

3. Duygusal anlam yuklenm1§ kehmeler ebevey— -
~ nlerinizle ilgili hala gozumlenmem@ duygula- -
. iz oldugunu gosteriyormu? ‘

4 Tammlaylcﬂarl okurken bedeninizi hlssedln -

~_ Bedeniniz sikisiyor mu yoksa rahatliyor mu?
. Nefesmlz nasil? Aklyor mu yoksa tlkamyor -
5 :Iguuzde deg1§mek 1steyen herhangl b1r §ey var

Ana tanimlayicilariniz, ebeveynlerinizle iliskinizi tekrar
yapilandirmanizda degerli bir adimdir. Ebeveynlerinizin ha-
yatta olmasi ya da 6lmiis olmasi fark etmez; ana tanimlayi-
cilarin sifresini bir kez ¢dzdiigiiniizde, ebeveynlerinize kars:
olan negatif duygular, davranislar ve yargilamalar sonunda
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degisebilecektir. Hatirlaym, sozlerinizdeki duygu yiikii ne
kadar fazla olursa, aciniz da o kadar derin olur. Ofkeli keli-
melerin altinda genellikle bir ac1 vardir. Acisizi 6ldiirmeye-
cektir. Ofke ise gercekten dldiirebilir.

Ebeveynlerize dair sahip oldugunuz igsel goriintiiler, ya-
sam kalitenizi etkileyebilir. Iyi haber sudur ki i¢sel goriintii,
bir kez agiklandiginda, degisebilir. Ebeveynlerinizi degistire-
mezsiniz ancak i¢inizde onlari algilayis seklinizi degistirebi-
lirsiniz.

117






Seninle Baslamad:

Boliim 8

Cekirdek Climle

“Girmekten korktugunuz magara, aradiginiz
hazineyi barmdirir.”

—Joseph Campbell, Reflections on the Art of
Living

ger bir korku ya da fobi, panik atak ya da takintil1 diisiin-

celerle bogusuyorsaniz, i¢sel yasaminizin hapishanesinde
bir tutsak olmanin nasil bir duygu oldugunu ¢ok iyi biliyor-
sunuzdur. Kendi iginizde gegirdiginiz zorlu zaman (siirekli
endiselenmek, baskin duygular, sinir bozucu beden hisleri)
durusma ya da mahki{imiyet olmadan verilmis bir miiebbet
hapis cezas1 gibidir. Korku ve endiseler, sizi bekleyen giinii
ve yasami sinirlandirarak diinyanizi kiigiiltiir ve canliligim
yok eder. Bu sekilde yasamak ¢ok yorucu olabilir.

Bir yol bulmak diisiindiigiiniizden daha kolaydir. Sade-
ce bagka tiirlii bir miiebbet hapisle cezaniz1 ¢gekmelisiniz; en
kétii korkularinizin yarattig: ciimleyle... Bu ciimle muhteme-
len cocuklugunuzdan beri sizleydi. Yiiksek sesle sdylense de
sessizce ifade edilse de, bu ciimle umutsuzlugunuzu derin-
lestirir. Ancak ayn1 zamanda, bu sizi hapishane kapisindan
cikarip yeni bir anlayis ve ¢6ziim diinyasina gotiirebilir. Bu
ciimleye ¢ekirdek ciimle denir. Cekirdek climle haritaniz go-
miilii hazinenizin yerini bulmak igin bir arag ise, ¢ekirdek
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climleniz oraya vardiginizda buldugunuz bir elmastir.
Cekirdek Ciimlenizi Bulma

Daha fazla ilerlemeden 6nce, su soruyu cevaplayin ve ceva-
biniz1 yazin: Baginiza gelebilecek en kotii sey, en kotii korku-
nuz nedir? O muhtemelen 6miir boyu sahip oldugunuz bir
duygu ya da korkudur. Belki onunla dogmus gibi hissediyor-
sunuzdur. Biraz farkli sekilde soracak olursak, soru sudur:
Eger yasaminiz pargalansa, eger her sey ¢ok kotii giderse, en
kotii korkunuz nedir? Basiniza gelebilecek en kotii sey nedir?
Cevabiniz1 yazin.

Yazili Alishrmat#6: Ana Ciimlenizi Belirleme

Benim en kotii korkum, basima gelebilecek en koti
sey... '
Simdi yazdiginiz sey sizin ¢ekirdek ciimlenizdir. Yazana
kadar daha fazla okumayin.
Belki ¢ekirdek ciimleniz “Ben” kelimesi ile bagliyordur:
“Ben her seyi kaybederdim.”
Belki “Onlar” kelimesi ile bagliyordur:
“Onlar beni yok ederlerdi.”
Belki climleniz “Benim” kelimesi ile bagliyordur:
“Benim ¢ocuklarim/ailem/karim/kocam beni terk ederdi.”
Bir gekirek climle baska bir¢ok kelime ile de baslayabilir.

Simdi daha derine gidelim ve ayni soruyu cevaplayalim.
Bu sefer diizeltmeyin. [lerleyebildiginiz kadar ilerleyip yaz-
mayadevam edin. Bu soruya vereceginiz cevap, ileriki sayfa-
larda derinlesmeye devam edecek olan bir kendini kegfetme
stireci baglatur.

. ,Ya2111 Alistirma#7: Ana Ciiml‘enizikDﬁzeltkme

Basima gelébilecek enkotiisey. ..

“Ben..”
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“Onlar. . ”
“Ben yapabi irim. ,
“Benim gocuklar1m/a1lem/e§1m yapabilir. .*

Ne yazdlgmlza bakin. Eger en dibine ula§t1g1n121 diisiinii-
yorsaniz, kendinize bir soru daha sorun: Ve eger bu olsayd:
ne olurdu? Bunun en kétii yani ne olurdu?

Ornegin, eger “Olebilirdim.” yazdiysamz, bunu biraz
daha ilerletin. Ve eger bu olsaydi, en kétii yani ne olurdu?

“Ailem bensiz kalird1.”

Biraz daha derinlesin. En kotii yani ne olurdu?

“Ailem beni unutacak.”

“Ailem beni unutacak.” ciimlesinin diger iki ciimleden
daha fazla anlami1 oldugunu hissediyor musunuz?

Cekirdek ciimlenizin iizerinizdeki duygusal etkisini de-
rinlestirmek igin bir dakika ayirin.

Yazili Aligtirma#8: Cekirdek Ciimlenizi
Derinlegtirme ~

Benim esas korkum

Simdi hangi kelimeleri yazdlgmlza tekrar bakalim. Cekir-
dek climleniz muhtemelen iig, dort, belki beg ya da alt1 keli-
me 1§er1yordur Onceden bahsettigimiz gibi, genelde “Ben”
ve “Onlar” sozciikleriyle baslar fakat baska kelimelerle de
baslayabilir.

Bu, genelde simdi oluyormus gibi ya da olacakmis gibi
simdiki zamanda ya da gelecek zamanda sdylenmis bir clim-
ledir. Bu kelimeleri iginizde canli gibi hissedersiniz. Yiiksek
sesle sOylendiginde onlar bedeninizde yankilanir. Ana climle
hedefte oldugunda, tahtadaki bir “kiit” sesinden ziyade kris-
taldeki bir “¢inlama” sesi gibidir. Ana ciimleleriniz sunlara
benzeyebilir:

“Ben tamamen yalnizim.”
“Onlar beni reddediyor.”
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“Onlar beni terk ediyor.”
“Onlar1 hayal kirikligina ugrattim.”
“Her seyimi kaybedecegim.”
“Hayatim kararacak.”

. “Hepsi benim sugum.”

“Onlar beni terk ediyor.”
“Onlar bana ihanet ediyor.”
“Onlar beni asagiliyor.”
"Delirecegim.”

“Cocuguma zarar verecegim.”
“Ailemi kaybedecegim.”
”Kontroliimii kaybedecegim.”
"Cok kotii bir sey yapacagim.”
"Birine zarar verecegim.”
“Yasamay1 hak etmiyorum.”
“Benden nefret edecekler.”
"Kendimi 6ldiirecegim.”
“Beni kilitleyecekler.”

“Beni bir kenara atacaklar.”
“Bu asla bitmeyecek.”
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Cekirdek Ciimlenizi Bulmaya Giden Diger Yollar

Eger ¢ekirdek climlenizi bulmaya ¢alistiysaniz ve higbir sey
ortaya ¢ikmadiysa, o zaman su soruyu cevaplandirin: Birine
olabilecek en kotii sey nedir? Bagka birisi. Siz degil belki ta-
nimadiginiz birisine ait ¢ok kotii bir oykiiyii hatirlayin. Ya
da tanidiginiz birisine olan korkung bir sey? Onlara ne oldu?
Yazin. Ne hatirladiginiz 6nemli. Bu sizin hakkinizda bile bir
sey anlatabilir.

Bir¢ok kez, bagka birinin trajedisi kendi en kotii kor-
kularmizin yansimasidir. Cevremizdeki on binlerce {izii-
cii imgenin arasinda bize asina olan his ya da daha dog-
rusu ailevi his bizde yanki uyandirabilir. Bunu tekrar
aile hissine ¢agirin. Insanlara olan o kadar kotii seyin
arasinda bize en korkung olarak gelen seyin ailemizde-
ki travmatik bir olayla baglantis1i olmasi muhtemeldir.
Bu bize kisisel olarak yasanmus bir travmay1 da hatirlatiyor
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olabilir. Bagka birinin trajedisi bizde yanki uyandirdiginda,
genellikle belli bir 6l¢iide bize ait bir trajedi ile ilgisi vardir.

Ana climlenizi bulmanin bagka bir yolu da var. Sizi de-
rinden etkileyen bir kltap, film ya da oyundan bir sahne dii-
stiniin. Hangi sahne sizi daha ¢ok etkiliyor. Ornegin, sizde
bir yanki uyandiran annesi olmayan ¢ocuklarin dykiisiinde,
sizde en derin duygular: uyandiran kisim hangisi? Mesela
¢ocuklarin yalniz birakildigr ve onlara bakacak kimsenin ol-
mamasl mi?

Bu aile 6ykiisii iki kiside yanki uyandirabilir fakat bir kisi
annenin ¢ocuklarini birakmasindan daha ¢ok etkilenirken
digeri ¢ocuklara bakacak kimsenin olmamasindan daha ¢ok
etkilenebilir. Eger birinci kisinin ailesine bakarsak, annesinin
cocuklarini birakmasina dayanamayan kisinin, aile bireyle-
rinden birisinin belki de annesinin ya da biiyiikannesinin
hatta kendisinin ¢ocuklarin: terk ettigini ya da bir gocugun-
dan vazgectigini bulabiliriz. Bu gizlenmis sug birinci kisinin
aile sisteminde tekrar dile getirilirken, terk edilmis bir ¢ocu-
gun derin acis1 ikinci kisinin aile sistemine eklenebilir. Bizim
i¢in duygusal anlam tagiyan kitaplar, filmler ve oyunlar, aile
agacimizin gizli bir yerine saklanmig narin meyveyi ¢atirda-
tan firtina gibidirler.

Bir Haber Bizim Aile Oykiimiiz Oldugunda

Hatirladig1 kadariyla Pam yabanci birinin evine girmesinden
ve ona siddet uygulamasindan korkuyordu. Son zamanlara
kadar bu korku, uzaktaki bir makinenin viziltis1 gibi arka
planda duruyordu. Daha sonra bir giin bir gete tarafindan
oliimiine doviilen geng Somalili bir cocugun haberini okudu.
Derinlerdeki korku, igindeki panik yogunlugunu harekete
gegirerek giin yiiziine gikt1.

Pam damarlarinin pargalaniyor gibi hissettigini ve viicu-
dundan ayriliyormus gibi bir his oldugunu soyledi.

“0O, sadece bir ¢ocuktu,” dedi. “Masumdu. Sadece yanls
zamanda yanlis yerdeydi. Onun yasamini, itibarimi aldilar.
Ac1 cekmesine neden oldular.” Pam, bilmeden annesinin on
bir yasinda 6len abisi, Walter'dan bahsediyordu. Pam bu 6y-
kiiyii sadece bir kez kiigiik bir cocukken duymustu. Aile bun-
dan ¢ok nadir konusurdu. Hi¢cbir zaman kanitlanmasa dahi
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aile, cinayetten siipheleniyordu. Onusikga rahatsiz eden gev-
redeki ¢ocuklar tarafindan evden ¢ikarilmig olan Walter, terk
edilmis bir maden kuyusunun dibinde 6lii bulunmustu. O,
ya diistii ya da itilip 6liime terk edilmisti. Cocugun bedeni
glnler sonra bulunmustu. Cocuklar paniklemis ve kagmisti.
Walter “Yanlhs zamanda yanls yerdeydi.”

Savastan Dogmus Cekirdek Dil

Aile bireyleri bir savasta ac1 ¢ektiginde, 6ldiigiinde ya da sid-
det uyguladiginda biz hayali bir travmatik mayin tarlasmi
miras olarak aliriz. On yillar 6ncesinden kalan travmatik tec-
riibeleri tekrar yagiyorken bilingli sekilde bag kurmayarak,
sanki bu korkular (kagirilmak, evden atilmak, 6ldiiriilmek
vs.) bize aitmis gibi onlarin mirasgilar: oluruz.

Prak, sekiz yasindaki neseli Kambogyali ¢ocuk, biiyiik-
babasinin Khmer Rouge tarafindan oldiiriildiigiinii hig bil-
miyordu. CIA ajanu olmakla suglanan biiyiikbabas: tarimda
kullanilan biiytiik bir bigak olan tirpanla déviildii. Prak tek-
rarlanan bag zedelenmeleri yasad1 ve ebeveynleri Rith ve Sita
(0liim tarlalarinin hayatta kalanlarindan ilk nesil) yardim is-
tedi. Kibar ve tath dilli Rith ve Sita onlar1 birbirine baglayan
bu yiikten dolay1 ¢6kmiis goriiniiyorlardi. Bozuk Ingilizcele-
riyle, Kambogya’dan, katliam bittikten yaklasik on yil sonra,
ergenlik doneminde ayrildiklarini ve tek ogullarimin diinya-
ya geldigi Los Angeles’a yerlestiklerini sdylediler.

Simdi sekiz yasinda olan Prak bir¢ok kez beyin sarsintisi
yasad1. Babasi, Rith, goriiniise gore kasten bas1 6nde duva-
ra ve metal havuza kogtugunu soyledi. Park ayrica her giin
bir elbise askisiyla onu yere ve koltuga vurarak “Oldiir! Ol-
diir!” diye bagirarak oynuyordu. Cocugun davraruglar: ra-
hatsiz edici sekilde biiyiikbabasinin 6liimiinii hatlrlatlyordu
Park’in cekirdek dili sadece “Oldiir! Oldiir!” ifadesinde s6z-
lii olarak degil, ayn1 zamanda rahatsiz edici sekilde fiziksel
olarak iki sekilde ortaya ¢ikti. Askili1 vurarak, Prak katil ta-
rafindan vurulan 6ldiiriicii darbeyi esrarengiz sekilde can-
landiriyordu. Kendi basini yaralayarak Prak biiyiikbabasinin
bas zedelenmesini canlandiriyordu.

Trajik ya da iiziicii olaylar yasayan bir¢ok ailede, ge¢mis
gomiilii kalir. Ebeveynler ¢ocuklarinin bu gereksiz aciya ma-
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ruz kalmalarina gerek olmadigini diisiinerek agizlarini (geg-
mise giden yolu) oldukga kapali tutar. Cocuk ne kadar az bi-
lirse onun o kadar korunakli ve izole olacagini diisiiniirler.
Prak oliim tarlalari, katliam ve daha da kotiisii biiyiikbabasi
hakkinda bir sey bilmiyordu. Aslinda biiyiikannesinin ikinci
kocasinin gergek biiyiikbabasi oldugu sdylenmisti.

Ne yazik ki, ge¢mis hakkinda bir sey sdylememek yeni
nesli korumak konusunda pek ise yaramaz. Gézden ve hafi-
zadan saklanan nadiren yok olur. Tam tersi, ¢ocuklarin belir-
tilerinde ya da davranislarinda siklikla ortaya ¢ikar.

Bu kavramlari Rith ve Sita’ya agiklamak kolay degildi. Kiil-
tiirel bir pege, bir inkar kefeni, soykirim ile ilgili herhangi bir
tartismay1 yasakliyor gibiydi. Sita, “Biz 6niimiize bakiyoruz,
gecmise degil,” dedi Rith, “Biz hayatta kaldigimiz ve Ameri-
ka’da oldugumuz igin sansliyiz,” dedi Park’in {iziintiisiinde
gecmisin gozle goriiliir sekilde canlandigini agiklayana ka-
dar Rita ve Sita bir sonraki adimlar1 atmaya hazir degildi.

Rith’e “Eve gidin ve Prak’ababanizi anlatin,” dedim. “Onu
ne kadar sevdiginizi ve onu hala ne kadar 6zlediginizi anla-
tin,” dedim. Babanizin, gercek biiyiikbabasinin, fotografiru
yataginin basucuna yerlestirin ve geceleri uyurken babanizin
onun basimu korudugunu ve kutsadigini sdyleyin. Babaniz
onun basim korudugu igin artik baginin incinmek zorunda
olmadig1 algisini yaratin.

Son adim uygulamasi en zor olandi. Goriinen o ki Park
kendini sadece biiyiikbabasi ile degil ona son Oliimciil dar-
beyi vuran kisi ile de 6zdeglestirmisti. Sita ve Rith’e ailemizi
yaralayan kisilerin de aile sistemimizde nasil yer aldigini ve
hafizamizdan c¢ikarildiklarinda onlarla nasil 6zdeslesebildi-
gimizi anlattim. Faillerin ve kurbanlarin ¢ocuklarinin nasil
ayni sekilde ac1 gektiklerimi ve hepsine iyi niyetli duygular
tastmamiz gerektigini anlattim. Bir adim daha ileri giderek
ailemize ve ailemize zarar verenlere esit sekilde dua ettigi-
mizde hem onlarin ¢ocuklarini hem de kendi ¢ocuklarimiz:
desteklemis oluruz. Sita ve Rith anladilar. Budizm’i uygula-
diklar1 igin, Prak’1 budist tapinagina (Kambogya tapinagina)
gotiireceklerini ve hem babasi hem de onu 6ldiiren kisi igin
tiitsii yakacaklarini ve bdylece iki ailedeki soyun da 6zgiir
olacaklariru soylediler. Prak’in Budist tapinagina ziyaretin-
den ii¢ hafta sonra biiyiikbabasinin geceleri onu koruyan
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fotografiyla Prak, elbise askiligini Sita’ya teslim etti. “Anne
artik bununla oynamama gerek yok.”

Aile Acisi, Aile Sessizligi

Bu kitapta daha 6nce tanistiiniz Gretchen, Auschwitz’te yok
olmus ailesinden tek hayatta kalan kisi olan biiyiikannesinin
endise dolu duygularin tasiyordu. Nazi soykiriminda hayat-
ta kalmasinin huzurunu yasayan Gretchen’nin biiyiikannesi,
cocuklar1 ve torunlar1 onu daha fazla tizmemek icin temkinli
davransa da hayat1 boyunca bir hayalet gibi yasad.

Merhum ailesinden bahsetmek onunla konusabileceginiz
bir konu degildi. Gozleri kararird: ve yanaklarindaki renk
soluklagirdi. Anilari {istii kapali birakmak en iyisiydi. Belki
biiyiikanne ailesinin geri kalan1 gibi 6lmek igin bilingaltinda
bir istek duyuyordu. Iki nesil sonra Gretchen bu duygular:
miras alacakt:1 ve biiylikannesinin ailesi gibi yakilma istegi-
nin imgesini tagiyacakt.

Gretchen’nin Cekirdek dili: “Buharlasacagim. Bedenim sa-
niyeler i¢cinde yanacak.”

Gretchen, biiyiikannesinin travmasina takili kaldigini fark
ettiginde, sonunda tasidig1 duygular: fark edecek bir zemi-
ne ulastl. Gozlerini kapatmasini ve hi¢ tanimadigi babaan-
nesi ve biitiin Yahudi ailesi tarafindan biiyiitiildiigiinii hayal
etmesini istedim. Bu imge ile yiizlesme yasarken Gretchen
huzurlu (onun asina olmadig1 bir huzur) hissettigini sdyledi.
Aslinda yakilma isteginin onun yakilan ailesi ile baglantili ol-
dugunu fark etti. O dakikada, kendini 6ldiirme istegi dagilds;
artik 6lme istegi duymuyordu. Gretchen kendini biiyiikan-
nesi ile 6zdeslestirirken, ayn1 zamanda biiyiikannesinin ai-
lesini Oldiiren kisi ile de 6zdeglestirmisti. Kendini oldiirerek
bilmeden katillerin 6fkesini de canlandiriyordu. Faillerle bu
sekilde 6zdeslestirme sira dis1 degildir. Sonraki nesillerde
aile bireylerinde goriilen siddet iceren davranislar gézden
gegcirilmelidir.

Korku Hapishaneleri

Steve ne zaman yeni bir yere ziyarete gitse panik atak yasi-
yordu. Yeni bir binaya girmesi, yeni bir restoran denemesi ya
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da yenibir sehre yolculuk yapmasi, fark etmeksizin Steve, ne
zaman asina olmadig1 bir ¢evrede bulunsa kendini dislanmis
hissediyordu. Bayilma ve i¢ kararmasiyla yiizii iizerine dii-
sliyormus gibi bas donmesi hissi yasiyordu. Bu hislerin yani
sira sik sik kalp carpintis1 ve yogun terleme vardi. Asir1 kor-
ku yaratacak ¢ocukluguna ait herhangi bir sey hatirlamiyor-
du. Onu giivende hissettirmek i¢in karisi ve ¢ocuklar1 asina
bolgelerde tutsak kaldi Tatil, yeni restoranlar ve siirprizler
yoktu.

Steve’nin Cekirdek Dili: “Gozden kaybolacagim. Silinece-

gim

Steve’in aile ge¢misine bakmamiz onun giiven eksikligi
kaynagini agiga ¢ikardi. Ailesinin yetmis dort iiyesi Nazi soy-
kiriminda hayatini kaybetmisti.

Onlar gergekten biitiin hayatlarini gegirdikleri koydeki
evlerinden, kendi ¢evrelerinden ¢ikarilmis ve sistematik ola-
rak oldiiriildiikleri “yeni bir yere” (toplama kampina) geti-
rilmiglerdi. Ailesi ile paylastg: baglantiy: fark edince, Steve
yasamuni kisitlayan panik ataklarin zeminini fark etti. Bir se-
anstan sonra korkular gitti. Akrabalarinin yeni igsel imgele-
rini huzurla kucaklayarak ve 6zgiirliigiine kavusarak, Steve
eski yasaminin dikenli kapilarini agt1 ve kesif ve macera dolu
yeni yasamina ilerledi.

Steve gibi Linda da kendini giivende hissettirmeyen pa-
nik atak sorunu yasadi. “Diinya giivenli bir yer degil,” dedi.
“Kim oldugunuzu saklamalisiniz. Eger insanlar hakkinizda
¢ok fazla bilgi edinirse size zarar verebilir.” Hatirladig1 kada-
riyla yabancilar tarafindan kagirildigina dair kabuslar gorii-
yordu. Cocukken asla arkadaglarinin evinde uyumak istemi-
yordu. Kirkl: yaslarinda bile nadiren bir yerlere gidiyordu.
Steve gibi Linda da ¢ocuklugundaki bir olaya dayandirama-
dig1 korkularla sarili bir hapishanede yasiyordu.

Aile ge¢misini sordugumda, Nazi soykiriminda oldiirii-
len biiyiikannesinin kiz kardesinin hikayesini kiigiik bir kiz
iken duydugunu hatirladi. Ne oldugunu arastirirken Linda
biiyiik halasinin birisinin gelip onun bir Yahudi oldugunu
anlayana kadar komsusunun evinde gizli sekilde yasadigin
kesfetti. Daha sonra kiz kardes “yabancilar” (Nazi askerleri)
tarafindan kagirildi ve bir hendekte oldiiriildii.
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Linda’min Cekirdek Dili: “Diinya giivenli bir yer degil,”
dedi. “Kim oldugunuzu saklamalisiniz. Eger insanlar hakki-
nizda ¢ok fazla bilgi edinirse size zarar verebilir.”

Kendi ¢ekirdek dilini biiyiik halasinin trajedisi ile kar-
silastirinca, Linda endise dolu duygularini anlamlandird.
Halasinm1 korumay: ve giivende hissettirmeyi teklif ettigi bir
konusma yaptigini hayal etti. Bu yeni imgede, Linda, endi-
se dolu duygularini ¢ikis yeri olan halasiyla birakabilecegini
hissetti.

Bircogumuzun Nazi soykiriminda, Kambogya Oliim Tar-
lalarinda, Stalin tarafindan dayatilmis Ukrayna kitliginda,
Cin, Ruanda, Nijerya, El Salvador, eski Yugoslavya, Suriye,
Irak ve benzeri yerlerdeki biiyiik katliamlarda yer alan ya da
kaybettigi yakinlari: olamamasina ragmen yakinlarimizin ya-
sad1g1 savasin, siddetin, cinayetin, tecaviiziin, bastirilmanin,
koleligin, stirgliniin, zorunlu tehcirin ve diger travmalarin
kalintilar1 bizden kaynaklandigim sandigimiz bir¢ok kor-
kuyu ve endiseyi tetikler. Ana climlemiz simdiyi ge¢misten
ayirmamizi saglayan baglanti olabilir.

Cekirdek Ciimlemizin Oziinii Cikarma

Bir ¢ekirdek climle genellikle korku hissini ve duygusunu
uyarir. Sadece bu kelimeleri sdyleyerek bedenimizde giig-
lii bir fiziksel reaksiyon hissedebiliriz. Bir¢ok insan, ciimle
sOylenirken i¢inde yankilanan bir his dalgas1 oldugunu sdy-
lemistir. Clinkii bir ¢ekirdek ciimle, ¢oziimlenmemis bir tra-
jediden dogmaktadir. Bu bizim degil ise soru sudur: Kimin?
Belki gekirdek climleyi sGyleyen ve bu korkuyu tasiyan biz
olabiliriz ama esas korku, biz dogmadan ¢ok dnce gergekles-
mis trajik bir olaydan kaynaklanabilmektedir. Soracagimiz
soru sudur: I1k korku kime ait?

Gekirdek ciimlenizi kendinize séyleyin. Iginizde yarattig
titresimi hissedin. Kelimelerin kime ait oldugunu biraz diisii-
niin. Kelimeleri 6niiniizde gormek i¢in ana climlenizi tekrar
yazmak isteyebilirsiniz. Biiyiik bir travma yasamuis, ac1 ceken
ya da sugluluk duyan veya ac1 sekilde 6lmiis ya da bos veya
caresizlik i¢cinde bir yasam yasamis birisinin ciimlesini du-
yun. Bu ciimle annenize ya da babaniza ait olabilir. Bu, biiyii-
kannenize ya da biiyiikbabaniza hatta ablaniza, agabeyinize,
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halaniza ya da dayiniza ait olabilir. Ve simdi i¢inizde yasiyor.

Cekirdek ciimleler birisi kap1y1 acana kadar kapiy1 ¢alan
seyyar saticilar kadar seyyardir. Fakat 1srarla caldiklar: ka-
pilar aile sisteminde takip edenlerin ruhudur. Ve giris daveti
bilingli bir izinle olmaz.

Ailemizin ge¢cmisindeki trajedileri ¢6zmeki¢in bilingaltin-
da bir zorunluluk hissediyor gibiyiz. Ailedeki acty1 ge¢irmek
i¢in bilingsizce, biiyiikannenizin annesinin, babasinin ya da
¢ocugunun Sliimiindeki aciy1 paylasiyor olabilirsiniz. Onun
“Her seyimi kaybettim.” hissi belki size “Ben de her seyimi
kaybedecegim.” korkusunu yasatiyor olabilir.

Bu ciimleler kendinizi algilayisiniz1 etkileyebilir. Yaptigi-
niz se¢imleri etkileyebilir. Beyninizin ya da akliruzin gevre-
nizdeki diinyay1 nasil tepki verdigini etkileyebilir. Ornegin,
hayallerinizdeki adam evlenme teklif ettiginde kafanizin
icindeki “Beni terk edecek.” gibi bir climlenin etkisi hayal
edin. Ya da “Cocuguma zarar verecegim.” gibi bir climlenin

- geng bir anne adayinin karisik biyolojik ve duygusal durumu
tizerindeki etkisini diiginiin.

Cekirdek ciimlenizin kelimelerini tekrar dinleyin. Yiik-
sek sesle sOyleyin. Onlarin size ait olduguna emin misiniz?
Ailenizde bagka kimin ayni sekilde hissetmek i¢in bir sebebi
olabilir?

Annenizi babanizi, biiyiikannenizi ve biiyiikbabaruz: dii-
siiniin. Onlar nadiren bahsettikleri boyle bir ac1 yasadilar m1?
Yeni dogmus bir bebegi kaybettiler mi ya da diisiik yaptilar
mu? Biiyiik bir agk acis1 yasadilar m1 ya da kiigiikken ebevey-
nleri ya da kardegleri tarafindan terk edildiler mi? Birine za-
rar verdiklerinden dolay1 suglu hissediyorlar m1? Kendilerini
bir sey icin sugluyorlar m1?

Eger akliniza hicbir sey gelmiyorsa, bir nesil sonraya bii-

yiik biiyiikbabaniza, biiyiik biiyiikannenize, halaniza ya da
dayiniza bakabilirsiniz.

Zach huzuru bulmak igin iki nesil 6ncesine gitmek zorun-
da kaldi Hayatta kaldig: igin sansliydi Birkag intihar giri-
siminden sonra aile ge¢misinin kapilarini agmaya sonunda
karar verdi.

Zach'in ¢ekirdek ciimlesi hatirlayabildigi kadariyla hep
onunlaydi. Cocuklugundan beri 6lmesi gerektigini hissetti.
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Olmek igin bu yagsama gonderildigini sdyledi.
Zach’in Cekirdek Ciimlesi: “Olmem gerek.”

Ve sonunda Zach bunu yapacak kadar biiyiidiigiinde
Irak’ta savasmak ve Olmek igin kayit yaptirdi Higbir sey
daha kolay olamazdi Piyade er olarak savasin 6n safhala-

rinda vurulacak ve bdylece yasam amacim gergeklestirmis
~ olacak, olecekti. Bir kahraman olacakti. Biiyiik bir risk almis
olacakt1. Ulkesinin ugrunda 6lecekti.

Ancak Zach'in plani ters gitti. Onun birimi gorevlendiril-
medi. Onlar ABD’de kaldi. Zach kuskulandi. Hemen asker-
den kagt1 ve ikinci plani devreye soktu.

Eyalet polisinin onu kenara g¢ekeceginden emin olarak
otoyoldan asag1 hizli bir sekilde araba siirmeye basladi. Her
seyi dikkatlice planladi. Arabasindan digari firlayacak ve po-
lisin silahina sarilacakti. Her sey bitecekti. Polis onu vurmak
zorunda kalacak ve Zach 6lecekti. Planladig1 gibi otoyoldan
asag1 cilginca siirdii. Tekrar kader araya girdi. Higbir sey ol-
madu. Eyalet polisi yoktu. Vurulma yoktu. Oliim yoktu.

Zach kararli sekilde Washington, D.C.’ye siirdii. Uglincii
plan: asla basarisiz olamazdi. Beyaz Saray’in ¢itlerinden ge-
cecek, elinde oyuncak tabancayla bagkanin ofisine kosacakt1.
Kesinlikle, gizli servis ajanlar1 tarafindan kogarken vurula-
caktl. Ama yine kaderin Zach igin bagka planlar1 vardi. Pen-
nsylvania Caddesi'ne geldiginde gitler giivenlik gorevlileri
tarafindan Oyle siki korunuyordu ki birka¢ adimdan daha
fazla iceri giremedi. Zach’in bir tane daha intihar plam var-
d1 Bu hig gerceklesmedi. Vali'nin konustugu bir toplantiya
katilacakti. Zach oyuncak bir tabancay: tehdit eder gibi salla-
yacak ve valiyi hedef alacakt1. Kesinlikle, giivenlik gorevlileri
onu vurarak oldiireceklerdi. Sonra tiziicii bir diisiince aklina
geldi. Kalabaligin ortasinda belki de sadece yere yatirilacak
ve hayatinin geri kalamini hapishanede gecirecekti. Caresiz
sekilde yardim istedi.

Zach’in durumunda, her 6lme planindaki ortak mesaj1
duyabiliyor musunuz?

Her bir intihar tesebbiisiinde, eger basaril1 olsaydy, iilkesi-
ni savunan biri tarafindan 6ldiiriilmiis olacakti. Fakat yasa-
minin yirmi dordiince yilinda olan Zach bdyle bir cezay1 hak
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edecek bir sey yapmadi. Kimseye zarar vermedi. Kisisel bir
sucu yoktu. Bu acisindan dolay: kimseyi suglamada.

O zaman Zach kimin i¢in 6lmek istedi. Daha acik sekilde
sOylemek gerekirse aile sisteminde kimin yaptig1 bir seyden
dolay1 vurulmas: gerekiyordu?

Bunun i¢in Zach'in aile ge¢misine bir yolculuk yapmak
zorunda kaldik. Zach’in temel sikayetine bakarak, {i¢ muhte-
mel koprii sorusu vardu.

Zach’in Koprii Sorular:

¢ Ailende kim bir sug isledi ve cezasini ¢ekme-
di?

* Kim yaptig1 bir seyden dolay1 vurulmas: ge-
rektigini hissetti?

¢ Kim, vurulduktan sonra, ailesi tarafindan yas1
tutulmadi?

Tlk iki sorudan bir tanesi tam on ikiden vuracakti. Zach’in
durumunda, ilk soru gocukken duydugu bir konusmanin
anusini canlandirdi. Zach’in dedesi, annesinin babasi, bircok
insanin 6liim kararindan sorumlu Mussolini'nin kabinesinde
yliksek dereceli bir memurdu. Italya’daki savas sona ererken
o, sahtebelgeler yaratmayi, kimligini degistirmeyi ve ABD’ye
donmeyi basardi. Kabinesinde kalanlar bir araya toplandi ve
idam mangas1 tarafindan vuruldu. Zach’in dedesi kaderini
yenmisti. Sansliydi-ya da Oyle sanmisti. Bilmeden kaderini
ailedeki ilk erkek gocuk olan toruriuna gecirmisti. Boliim 3'te
ogrendigimiz gibi Bert Hellinger, her birimizin kaderimizden
sorumlu oldugunu ve bu kaderin sonuglarini yalmiz bagimiza
tastmamiz gerektigini 6gretiyor. Eger bundan kaginirsak ya
da reddedersek ya da kaderi yenersek bizim aile sistemimiz-
deki bagka bir birey bunun bedelini édeyebilir.

Zach dedesinin suglarinin bedelini 6demeye ¢alisiyordu.
Bu pahaliya mal olan bir mirast1 ve Zach’in bunu {iistlendi-
ginden haberi yoktu. O, vurulup o6ldiiriilme diirtiisiiniin
kendisinden kaynaklandigini diisiinmekteydi. Hatali dog-
dugunu ve bunun bdyle olmas: gerektigini diistiniiyordu.
Aile tarihinden bu derece etkilenebilecegi aklina gelmezdi.
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Baglantiy1 hi¢ kurmada.

“Olmesi gerekenin ben olmadigimi m1 sdyliiyorsun?”
Zach serseme donmiistii. “Olmek zorunda olmadigimi m1
sOylityorsun?”

Idam mangasi tarafindan gerceklesecek dliimden kagan
Zach'in dedesi sebep oldugu oliimlerin bedelini 6dememis-
ti. Iki nesil sonra, Zach bunu kendi yagamiyla telafi ederek
odemeye ¢alisacakti. Bu adil degildi fakat oluyordu. Ve Zach
neredeyse basaracakti.

Bunun yerine, Zach 6lme ihtiyaci hissini dedesine biraka-
bildi. Bunlar1 birakacak bir yere sahip olmak onun igin fazla
biiyiiktii. Ilk defa kendine ait olmayan duygulari ayirabildi.
Bir zamanlar igsellestirilen, simdi sinir diginda kalabilirdi.

Eski duygular canlandiginda, Zach bilingli bir plan yapa-
bildi. Dedesini goziiniin 6niinde canlandiracaktr ve 6niinde
saygiyla egilecekti. Dedesi ‘Olme isteginin’ kendisine ait ol-
dugunu ve bununla kendisinin ilgilenecegini sdyleyecekti ve
Zach huzurla rahat bir nefes alacakti. Zach, dedesinin olim-
den sonraki yasamda zarar verdigi insanlara yaptiklarini
onardigini hayal etti. Zach’in i¢sel imgesinde, biitiin manza-
ra, huzurlu bir baris ortamina doniismeye bagladz.

Zach gibi belki siz de simdiki durumunuzla aile ge¢misi-
nizdeki travmatik bir olay arasindaki baglantiy: hi¢ diisiin-
mediniz. Simdi ana climlenizle birlikte bunu yapmak igin bir
yolunuz var. Ana climlenizi bir kez daha s6yleyin ve kendini-
ze su iki soruyu sorun: Bu korkunun sizden kaynaklandigina
emin misiniz? Ailenizde aymn sekilde hissetmek igin sebebi
olan birisi var m1?

Aile ge¢misiniz hakkinda bilginiz olmasa dahi iyilesme
yolu hala agiktir: Zor olan1 yaptiniz: en derin korkunuzdan
kurtuldunuz. O korkunun duygularin: tasisaniz dahi, o kor-
ku siz dogmadan 6nce ebeveynlerinizden birisinin yaganmis
oldugu travmatik bir olaydan dogmus olabilir. Onun ne ol-
dugunu bilmeseniz de orada oldugunu bilirsiniz. Hisseder-
siniz.

Afro-Amerikali yorgan imalatgis1 April, 1911 yilinda ge-
kilmis bir fotografta siyahi bir kadin ve oglunun bir képriide
boyunlarindan asilmis olduklarini goérdiigiinde kirkl yasla-
rinin bagindaydi. Birkag beyaz adam, kadin ve ¢ocuklar on-
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larin tizerindeki gegitte diziliydi. O an April'in hayat1 degisti.
Ling diisiincesi ve resmi onu bogmustu. “Aglamami durdu-
ramadim.” dedi. “Oradakiler ben ve benim oglum da olabi-
lirdik.” O fotografi gordiigii glinden itibaren April'in anksi-
yetesi arttl. “Adeta gordiigii her agacta asilmis bir beden var
gibiydi.”

Ona ailesinde ling edildigini bildigi birinin olup olmadig-
n1 sordum. Bunu sdylemek zordu. 180071 yillarin sonlarinda,
siyahi bir adam ile beyaz bir kadinin ¢ocugu olan biiyiik ba-
bas1kiz kardesiyle birlikte yol kenarinda terk edilmisti. Onun
ailesi biiyiik babasini almist: fakat kiz kardesini almamislar-
di. Biiyiik babanin kiz kardesine veya babasina ne oldugu
bilinmiyordu.

Tarihten bildigimiz iizere, genellikle siyahi adamlar beyaz
kadinlarla cinsel iliski yasamalar1 sebebiyle cezalandirilmis-
lardir. Beyaz kole sahipleri, her zaman tutsak tuttuklar: ka-
dinlar1 serbestge hamile birakmiglardir. 2016 yilinin Mayis
ayinda yayinlanan bir ¢alisma gostermistir ki, bu tarihin ge-
netik kanitlar1 bugiin yasayan Afro-Amerikalilarin DNAla-
rinda sakli bulunmaktadir. DNA, kolelik doneminin etkileri
altinda olabilir. Bu genetik aktarimlar Avrupa kokenlerinin
izlerini tasiyordu ve bu da arastirmacilarin uzun zamandir
bilinen gergegi dogrulamasini sagladu.

April biiyiik babasinin babasinin veya kiz kardesinin ya
da ailede herhangi bagka birinin asildigini kesin olarak belir-
leyememis olmasina ragmen birinin bunu yasadigindan siip-
he ediyordu. Hi¢ olmazsa, kolektif bir travmanin kalintilarini
tasiyordu ve benzer korkular yasayan diger Afro Amerikali-
lar ile bunu paylasiyordu.

April kendisini, 1865 yilindan 1965 yilina kadar Ameri-
ka’da ling edilmis olan Afro-Amerikali erkékler, kadinlar ve
¢ocuklarin belgelendirilmis olaylarini arastirmak zorunda
hissetti. 5000'den fazla kisinin ismini ortaya ¢ikartt: ve her
birinin ismini siyah yorgan iizerine altin ipek iplikle isledi.
Ekledigi her isimle April ruhlarinin sonunda huzura kavus-
tugunu hissediyordu. Simdi 6 kg agirhiginda olan yorgam
tamamlamasi {ii¢ yil siirdii ve April nihayet kendisini 6zgiir
hissediyordu.
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Cekirdek Ciimleniz: Korkuyu Déniistiirme Yolu

Bu kitapta 6grendiginiz biitiin ¢ekirdek dil araglarindan, en
kotii korkunuzu tasvir eden ciimle, ¢ekirdek climleniz, ¢6-
zlimlenmemis aile problemlerinizi ¢6zmek icin en dogrudan
yoldur. Bu cilimle sizi sadece korkunuzun kaynagina degil,
ayn1 zamanda bedeninizde hala var olan ¢oziilmemis aile
travmalariniza yonlendirir. Kaynak goz oniinde oldugunda,
korku da kaybolmaya baglar. Cekirdek ciimlenin on temel
ozelligi asagidadir:

Cekr't"d kCumle On Ozelhk

‘.T:O genelhk a11emzdek1 ya da gocuklugunuZi
~ daki travmatlk bir olayla alaka11d1r .
) “G‘enelhkl'

"Ben ya da ”Onlar” cumlelenyle r

3 Bn‘ka(; kehmeden olugur ancak dramatlktlr { .
. 4 ‘En buyuk korkunuzun duygu yuklu d111m ta—' .

6 B1r travmarﬁii ”ka)‘np."dlh”m tekrar canlandl-y
_ rabilirvebu dili aﬂe gegm1§1mzdek1 asﬂ yerme -
- ‘yerle§t1r1r . . .

;,~;~'17‘;,"Smdmlemeyen a11e travmalanmn amlarlm}::“ '9
"f;,:“iyllegtlreblhr . .

8. Yasamakta. oldugunuz duygular h151er . f
. _ lirtileri anlamak icin bir kaynalk olugturablhr -
9 Belirtileri degﬂ sebeb1 hedef alir.

- ‘10 Sozlii olarak soylendlgmde, sizi gegmgten .
~ serbest blrakma giicl vard1r

Bir sonraki boliimde, ¢ekirdek cltimlenizle alakali ana trav-
may1 bulmak i¢in aile agacinizi olusturmay: 6greneceksiniz.
Oraya gitmeden once, bir kez daha ¢ekirdek dil haritaniz
masaya yatiralim.
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Yazih A11§t1rma #9: Cekirdek Dil Haritaniz1 |
Olu§turma V

1 Ana sikayetinizi yazin. Burada, 6li dogmu@;
_ve hi¢bir isim Vemlmemlg., bahsedilmemis bir
- agabey1 olan Mary nin ana §1kayet1nm bir Or-
negivar. ,
“Ben uymuyorum. A1t g1b1 hlssedermyorum ;
Goriilnmez gibiyim. Kimse beni gérmiiyor.
Ben yasami gozluyorum ama 1gmde degﬂml-
__ sim gibi hissediyorum.” ;
. Anneniz ve babaniz hakkinda geklrdek tanim-
1ay1c11ar1mz1 ‘yazin. Marymn tammlaymﬂan
agagidadur: ~ . ~

- “Annem klbar, hassas, §eﬂ<ath, depre31f kay- .
gili ve dalgind1. Benim yammda olmadifiicin
onu sucluyorum. Ona goz kulak olmam gere-
kiyor gibi hissettim. .

“Babam komik, yalmz, mesafeh uzak ve ca-
11§kand1 Onu yaklmmda olmad1g1 1gm suglu— .
yorum.”

. Cekirdek cumleruz1 -en buyuk korkunuzu- ya
Zin. Mary nin en buyuk korkusu agagldadlr .

» Her zaman yalniz ve diglanmis hissedecegim.

Ailede kim
dislanmisti?

Ailenizdeki ana travmayi nasil ortaya ¢ikaracaginizla ilgili
olan dordiincii ve en son basamaga tasimaniz gereken tiim
cekirdek dili topladiniz.
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Bolim 9

Cekirdek Travma

Vahget... Gomiilmeyi reddeder. .. Halk arasindaki
inaniglar, hikdyeleri anlatilana kadar mezarlarinda
yatmay reddeden hayaletlerle doludur.

- Judith Herman, Travma ve iyile@me

yalim. Simdiye kadar c¢ekirdek sikdayetimizden gekirdek

yapilarini nasil ¢ikaracagimizi 6grendik. Ayrica sikayet
tanimlayicilarimizi nasil analiz edecegimizi, ebeveynlerimizi
tasvir ettigimiz sifatlarin onlardan ¢ok bizi anlattigini 6gren-
dik. Ana climlemizi, en biiyiik korkumuzu, temsil eden ciim-
lenin aile sistemimizdeki bir travmadan kaynaklandigini da
ogrendik. Son 6grenmemiz gereken sey ise aile gegmisimiz-
deki ya da gocuklugumuzdaki ¢oziimlenmemis travmaya,
ana travmamaiza gitmek i¢in kopriiyii nasil insa edecegimiz-
dir.

Sirasiyla, ¢ekirdek dil haritamizin dort araci; temel sika-
yetimiz, ¢ekirdek tanimlayicilar, ¢ekirdek ciimlemiz ve gekir-
dek travmamizdir. Ana travmayi giin yiiziine ¢ikarmanun iki
yolu vardir. Biri genogram yani aile agaci semasi araciligiyla-
dir. Digeri ise koprii sorular1 kullanmaktir.

gekirdek dil haritamizin pargalarini beraber yerlerine ko-
di

Koprii Sorusu

Son boliimde Zach’ten 6grendigimiz gibi, temelde yatan
travmay1 anlamanin bir yolu koprii sorusu sormakti Bir
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koprii sorusu gekirdek climlemizi bize miras birakan bir aile
bireyine yoneltilebilir. Ciinkii ana ciimlemiz 6nceki nesilde
ortaya ¢ikar ve gercek sahibi sadece bize degil cocuklarimiza
da huzur ve hosgorii getirebilir.

Zach’in durumunda, koprii sorusu “Ailenizde kim bir sug
isledi ve bu sugun cezasini ¢ekmedi?”ydi. Bu soru bizi Mus-
solini hiikiimetinde mevkii sahibi ve bir¢ok insana zarar ver-
mis olan memur dedesine gotiirdii. Tahmin edeceginiz gibi
Zach'in ailesi dedenin savas sirasinda yaptiklarindan nere-
deyse hi¢ bahsetmedi.

Basitge soylemek gerekirse, koprii sorusu ge¢misi bugiine
baglayan bir sorudur. En biiyiik korkunuza ait hisleri ortaya
¢ikarmak, aile sisteminizde sizin gibi hissetmesi i¢in bir sebe-
bi olan kisiye gotiiriir.

Ornegin, eger en biiyiik korkunuz bir ¢ocuga ‘zarar ver-
mek’ ise, bu korkuyu bir soruya doniistiiriin. Ailenizdeki bir
kisinin yasadig1 korkuyu anlatacak ilgili tiim kombinasyon-
lar1 diigtiniin.

Korku: “Bir Cocuga Zarar Verebilirim.”

Olas1 Koprii Sorular:

* Ailenizde kim bir ¢ocuga zarar verdigi ya da onu ko-
ruyamadigi i¢in kendini suglamuis olabilir?

* Ailenizde kim bir ¢ocugun 6liimiinden dolay1 kendini
sorumlu tutuyor olabilir?

¢ Ailenizde kim bir ¢ocuga zarar veren eylemler ya da
kararlar yiiziinden suglu hissediyor olabilir?

* Aile sisteminizde hangi ¢ocuk zarar gordii, ihmal edil-
di, evlatlik verildi ya da ona kotii davranildi?

Bu sorulardan biri ya da daha fazlas: sizi korkularinizin
kaynagina gotiirebilir. Ancak, kaynak her zaman kolayca bu-
lunamayabilir. Bir¢ok ebeveyn aile sirlarini sikica saklar ve
bu yiizden, degerli bilgiler sonsuza dek kaybolabilir.

Insanlar derin acilar yasadiginda, genelde bu acidan ka-
¢inarak kendilerini duyusal acidan uzaklagtirmay1 denerler.
Bu sekilde, korunduklarini ve ¢ocuklarini da koruduklarini
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diisiintirler. Aciy1 gormezden gelmek gercekte onu derinles-
tirir. Bastirilan seyin genellikle yogunlugu artar. Ailevi acila-
r1 konusmamak ¢ok nadir olarak onlar1iyilestirmek icin etkili
bir stratejidir. Aci, bagka bir zamanda, genelde sonraki nesil-
lerin korkularinda ve anormalliklerinde kendini gostererek
tekrar su tistiine ¢ikar.

Ailenizde ne oldugunu bulamasaniz bile, ¢ekirdek dil ha-
ritaniz1 tamamlayabilirsiniz. Ana climleniz, aile travmaniza
isaret eden ipuclarina dogru sizi yonlendirecektir. Baz1 de-
taylar belirsiz ve eksik olsa bile, kdprii sorunuz durumu ye-
terince birbirine baglayacaktir.

Lisa’nin Hikayesi

Lisa kendisini agir1 korumaci bir anne olarak tasvir etti.
“Cocuklarindan birisine ¢ok kotii bir sey olur.” diye korku-
yordu ve onlar1 goziiniin 6niinden ayirmiyordu. Lisa'nin {i¢
gocuguna higbir zaman ciddi bir sey olmamasimna ragmen,
Lisa gekirdek ciimlesine tutsak olmustu; “Cocugum 0lecek.”
Lisa aile ge¢misi hakkinda ¢ok az sey biliyordu fakat gekir-
dek ciimlesindeki korkuyu takip etti ve asagidaki koprii so-
rusunu sordu:

Ailemde kimin ¢ocugu 6ldii?
Ailemde kim ¢ocugunu koruyamadi?

Lisa'min tek bildigi bilgi, biiyiikbabas1 ve biiyiikannesinin
Amerika’ya Ukrayna'nin Karpat Daglar1 bélgesinden geldi-
giydi. Aglik ve kithiktan kagan biiyiikbabasi ve biiyiikannesi
katlandiklar1 zorluklardan bahsetmememislerdi. Cocuklar
da hi¢ sormamaislardi.

Lisa’nin annesi en kiigiik ve Amerika’da dogan tek ¢ocuk-
lar1ydi. Lisa’nin annesi detaylardan tam emin olmasa bile,
yolculuk sirasinda bazi ¢ocuklarinin hayatta kalmadigindan
stipheleniyordu. Sadece bu bilginin giin yiiziine ¢ikmasi dahi
Lisa’nin tasidig1 korkuyu anlamasina yardim etti.

“Cocugum 6lecek.” climlesinin muhtemelen biiyiikbabasi
ve biiyilikannesine ait oldugunu fark etti. Bu baglantiy1 kur-
mak, korkusunun yogunlugunu hemen azaltti. Lisa daha az
endiselenip ¢ocuklariyla daha ¢ok eglenebiliyordu.
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Koprii sorularini sordugunuzda, ailenizde tam ¢6ziimlen-
memis travmatik bir olayla yiizlesebilirsiniz. Kendinizi ¢ok
ac1 ¢ekmis aile bireyleriyle yiiz yiize bulabilirsiniz. Onlarin
yansimasini tagiyor olabilirsiniz.

Bir koprii sorusu ailenizdeki ¢dziimlenmemis travmayi
kegfetmenizin bir yoludur. Aile agaciniz1 ¢ikarmak ve genog-
ram olusturmak da bir diger yoldur.

Genogram

Genogram bir aile agacinin iki boyutlu gorsel temsilidir.
Kendinizinkini olusturmaniz igin gerekli adimlar asagidadair:

1. Ailenizde ii¢ ya da dort nesil geriye gidin, ebe-
veynlerinizi, biiyiikbaba ve biiyiikannenizi, kar-
deslerinizi, amcalarinizi, dayilarinizi, teyzelerini-
zi, halalariniz1 kapsayan bir aile agac1 olusturun.
Biiyiik biiyiikbaba ve biiyiik biiyiikannenizden
daha ileriye gitmenize gerek yoktur. Erkekleri
temsil etmek igin kare ve kadinlar1 temsil etmek
i¢gin daire sembolleri kullanarak aile agacini-
z1 olugturun. Kimin hangi kusaga ait oldugunu
gostermek icin aile agacinin dallarini temsil eden
cizgiler kullanabilirsiniz.

2. Ebeveynlerinizin, biiyiikanne/biiyiikbabalarini-
zin ve onlarm ¢ocuklarinn listesini yapin. Teyze/
halalarinizin, amcalarinuzin veya kardeslerinizin
gocuklarinu listelemenize gerek yoktur.

2. Her ailetiyesinin (kare ve daire olarak gosteril-
mis) yanina dnemli travmalarini ve zorlu kader-
lerini yazin. Eger ebeveynleriniz hala hayattay-
sa onlardan ne bildiklerini 6grenebilirsiniz. Ne
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Ogrenirseniz kardir. Travmatik olaylar sunlar
kapsar: Kim erken 61dii? Kim terk etti? Kim terk
edildi, izole edildi veya aileden disland1? Kim ev-
lat edinildi ya da ¢ocugunu evlatlik verdi? Kim
dogum esnasinda 6ldii? Kim 6lii dogum yapti ya
da kiirtaj oldu? Kim intihar etti? Kim bir sug isle-
di? Kim6nemlibir travma yasadi veya felaket bo-
yutunda bir olaydan dolay: ac1 ¢ekti? Kim evini
veyasahip oldugu varliklari kaybetti ve tekrar to-
parlanmakta zorluk yasadi? Kim bir savagta unu-
tuldu ya da ac1 ¢ekti? Kim Nazi soykirimina ya da
farkli bir soykirima katild1? Kim 6ldiiriildii? Kim
birini 6ldiirdii? Kim bagkasin 6liimiinden ya da
talihsizliginden kendisini sorumlu hissetti?

Bu sorular onemlidir. Eger ailenizde birisi biri-
ni 6ldiirmiis ya da zarar vermis ise zarar goren
ya da oldiiriilen insanlar1 da aile agaciniza ekle-
yin. Bu insanlarin da eklenmesi 6nemlidir ¢iin-
kii onlar artik aile sisteminizin kendinizi 6zdes-
lestirmis olabileceginiz {iyeleridir. Ayni sekilde,
ailenizden birini 6ldiirmiis ya da zarar vermis
olanlar1 da listeleyin ¢iinkii bilmeden kendinizi
onunla da 6zdeslestirmis olabilirsiniz.

Devam edin. Kim bir bagkasini yaraladi, aldatt:
veya birisinden faydalandi? Kim bir digerinin
kaybindan kar sagladi? Kim haksiz yere suglan-
d1? Kim hapse atild1 ya da hastaneye kapatildi?
Kim fiziksel, duygusal ya da zihinsel engellere
.sahipti? Hangi ebeveyniniz ya da biiyiikbaba ve
biiyiikanneniz evlenmeden dnce 6nemli bir iligki
yasad1 ve ne oldu? Ebeveyninizin, biiyiikbaba ve
biiyiikannenizin 6nceki partnerlerini listeleyin.
Birisini derinden yaralamis veya derinden yara-
lanmis olanlar1 da listeleyin.

Genogramin en basina ana ciimlenizi yazin. $im-
di aile sisteminize ait olan herkese bakin. Sizin
gibi hissetmesi icin bir sebebi olan kisi kim ola-
bilir? Ozellikle bunlardan birisi zor bir kader ya-
sadiysa ve digeri tarafindan sayg1 gormediyse bu
kisi, anneniz ya da babaniz olabilir. Bu kisi biiyii-
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kannenizin hastaneye kapatilmis kiz kardesi ya
da annenizin sizi dogurmadan 6nce diisiik yapti-
g1 agabeyiniz olabilir. Genellikle bu kisi ailenizde
¢ok bahsi ge¢memis olan bir kisidir.

Asagidaki 6rnege bakin. Bu genogram, delirme korkusun-
dan muzdarip bir kadin olan Ellie’nin hikayesini anlatiyor.
Genoramin anneye ait kismini olusturana kadar Ellie bu kor-
kunun kendisine ait oldugunu diisiiniiyordu.

(;EKIRDEK CUMLE "DELIRECEGIM . ’

Bix b b ¢ |
Yllk e o Onsekxzmde -
. . ‘ : ‘ - yanh§hklayangm ]
. N ~ akardiveyeni
Bhyukannemn en . - ‘ b :,
_ bityiik kardesi: Y“k, 1 QOgmug bel eglm

- . ~ Oldarda
. B;a(ll:;ekkenyangmda > . Z1hmse1hastahk ‘ -
- oldi

Onsekizinde
hastaneye kapahld:

. ;Kapatxldlgxyerde
. oldu -

Ailesi hakknhda
konusmuyor

Dogum sonrasi
depreyon.

e On seklz yag ‘ndan beri ‘
Y dehrecegun hxssx

Genogramda, delirme korkusunun Ellie'nin ait oldugu
kusakta gitkmadigini agikga goriiyoruz. Ellie'nin biiyiik tey-
zesi, on sekiz yasinda hastaneye kapatild: ve orada yalniz
basina 6ldii ve unutuldu. Ailede hi¢ kimse ondan bahsetme-
di ve hikayesini anlatmada. Ellie, biiyiikannesinin kardesleri
oldugunu hig bilmiyordu ve bu bilgiyi 1srarli aragtirmalar:
sonucunda kesfetti.
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flging olan, biiyiik teyzenin, on sekiz yagindayken bir dev-
let hastanesine kapatilmasi, ayn1 yastaki biiyiik biiyiikanne-
nin yeni dogurmusg ¢ocugunun oliimiine sebep oldugu yan-
gin1 baslattigr zamandi. Ug kusak incelendiginde, Ellie'nin
durumu yeni bir anlam kazandi. Kimin delirme duygula-
rin1 biiyiikanne tekrar yasiyordu? Ve daha da 6nemlisi, ayni
korkuyu paylasarak Ellie hangi hikdyeyi 6n plana getirmeye
calistyordu? Hazirlanan genogramla, Ellie'nin ailesinin sisli
tarihi daha agik hale geliyordu.

Ellie'nin delirme korkusu, on sekiz yasina gelir gelmez,
liseden mezun oldugunda basladi. Onun yasama giiciinii
tiiketen korku simdi kendisini kegfetmeye dogru onu yon-
lendiriyordu. Genogrami ne kadar ¢ok incelerse o kadar ¢ok
baglant1 kurmaya bagladu.

Ellie, annesinin ona Ellie’nin dogumundan sonra bir yil
dogum sonrasi depresyonu (postpartum) yasadigini sdyle-
di. Ellie'nin annesi de biiyiik biiyiikannenin travmasinin bir
mirasgistydi. Ellie'nin annesi, Ellie dogar dogmaz kotii bir
sey olacagina dair takintil diisiinceler yasadigini kabul etti.
Ogzellikle, bilmeden bir sey yapacagindan ve sonucunda El-
lie'nin 6leceginden korkuyordu. Korkunun dayanilmaz hissi
hamilelik sirasinda basladi ve Ellie dogduktan sonra yogun-
lagt1. Ellie'nin annesi depresyonun ailesinde olanlarla alakal:
olabilecegini hi¢ diisiinmedi. Aile iginde bilingli sekilde ko-
nusulmayan ne varsa aile bireylerinin korkulari, duygular:
ve davranislari yoluyla bilingaltindan ifade ediliyordu.

 Yazili alistirma #11: Kendi Genograminizi Yaratm'a

Erkekler icin karelen ve kadmnlar icin da1re1er1“

~ kullanarak aile bireylerini yasadiklari ciddi trav-
~ malan ve zorlu kaderleri ile birlikte yerlestirin.
_ Bu alishrmada tam ve bos bir kagit | kullanm Say- ‘
L famn en ba§1na ana cumlemz1 yazm . .

Simdi geriye yaslanin ve genograminiza bakin. Cok faz-
la odaklanmadan, gozlerinizin genel formu anlamasina
izin verin. Her iki taraftan da ailenizin enerjisini alin. Icine
dogdugunuz duygularin agirhik veya hafiflik durumlarini
hissedin. Anne tarafinizla baba tarafinizi karsilagtirin. Han-
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gi taraf daha agir? Hangi tarafta daha yiik dolu bir his var?
Travmatik olaylara bakin. Kim en zor kadere sahipti? Kim
en zor hayata sahipti? Ailenin diger {iiyeleri bu kisi ile ilgili
neler hissediyordu? Ailede hakkinda nadiren konusulan sey
ne ya da kisi kimdi? Eger sahip oldugunuz bilgi tam degilse
endiselenmeyin. Diigiincelerinizin, duygularinizin ve beden
hislerinizin sizi yonlendirmesine izin verin.

Simdi ana climlenizi yiiksek sesle sdyleyin. Ailenizde kim
ayni climleye yakin bir his sdylerdi? Kim benzer duygularla
miicadele etti? Ana ciimlenizin siz dogmadan bile 6nce var
olma ihtimali vardar.

Ana climlesi biiyiikannesinden gelen Carole ile tanigalim.
Carole on bir yasindan beri agir1 kiloluydu. Yetiskinliginde
ise, kilosu siirekli yiiz otuz bes kilo civarinda dolaniyordu.
Otuz sekiz yasina geldiginde kilo araliginin zirvesindeydi.
Carole’in ¢ok az sayida iligkisi oldu ve hi¢ evlenmedi.

Carole kilosundan dolay: “Bogulma.” ve “Bedeninin ona
ihanet ediyor.” oldugu hissini yasadigini anlatti. Bu noktada
hemen, ailesinde bir sey ¢oziilmeyi bekliyormus gibi ¢ekir-
dek dilinin desifre edilmeyi bekledigini goriiyoruz. Cekirdek
dil hakkinda bildiklerimize dayanarak su koprii sorusunu
sorabiliriz: Ailende kim bedeninin ona ihanet ettigini diisiin-
dii? Kim bogularak 6ldiiriildii? Kim boguldu?

Carole aciklamaya devam etti. “Ben diger kizlardan 6nce
gelistim. On bir yasinda regl olmaya basladim ve bedenim-
den o zaman nefret etmeye basladim. Bu kadar erken geli-
serek bedenimin bana ihanet ettigini hissettim. Kilo almaya
basladigim zaman o zamandi.”

Tekrar, bedeni tarafindan ihanet edilme hissinin ilging bir
ornegi... Ve simdi bagka bir ipucu vardr: Kadin bedenine dén-
diigiinde Carole, artik rahminde baska birine hayat verebile-
cek olan bedeni tarafindan ihanete ugramig hissetti.

Bu bilgiyi ekledigimizde, daha fazla koprii sorusu akla
geliyor: Carole’in ailesinde hangi kadin rahmi tarafindan iha-
nete ugramig hissetti? Eger Carole kadin olursa ya da hamile
kalirsa bu kadar kétii ne olabilirdi?

Bu sorularin hepsi su ana kadar hedefteydi ancak heniiz
tam ne oldugunu bilmiyorduk.

Bunun yani sira Carole’in en kétii korkusu suydu: “Tama-
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men yalniz kalacagim.”

Yiiz otuz bes kilo olarak ve diger insanlardan izole olarak
Carole en biiyiik korkusunu gergege doniistiiriiyordu.

Simdi biitiin pargalar: birlestirelim ve Carole’in gekirdek
dil haritasini inceleyelim. Hatirlayin, Carole’in acisi, rahmi
dogurgan hale gelir gelmez basladi. Carole’in gekirdek dil
haritasini olugturan, kullandig1 kelimeler agagidadir:

Carole’in Cekirdek Dil Haritasi

Carole’in Cekirdek Sikayeti: “Kilomdan dolay1 bogulma ve
bedenimin bana ihanet ediyor oldugu hissini yasiyorum.”

Carole’in Cekirdek Ciimlesi: “Tamamen yalniz kalacagim.”

Carole’in Koprii Sorulari: Carole’in ailesindeki travmatik
olayla asir1 kilo alimi arasindaki baglantiyr bulmasina yar-
dim eden koprii sorular: asagidadir:

* Ailede kim bedeni tarafindan ihanete ugradigini his-
setmigti?

¢ Kim bogulmustu?

* Ailede hangi kadin rahmi tarafindan ihanete ugramis-
t1?

¢ Hamile kalan hangi kadinin basina felaket bir sey gel-
 misti?
¢ Kim kendisini tamamen yalniz hissetmisti?

Carole’in Cekirdek Travmasi: Simdi Carole’in ailesindeki ana
travmalara, travmatik olaylara ve ¢Ozililmemis trajedilere ba-
kalim. Buyukannesmln i¢ ¢ocugu vardy; bir erkek ¢ocugu,
Carole’in annesi ve bir erkek cocugu daha. ki oglu da do-
gum sirasinda dogum kanalinda boguldu ve ciddi bir oksijen
yetersizliginden dolay1 iki gocuk da zihinsel engelli oldu. Bii-
yiikannenin Kentucky'nin kirsal kesimindeki evinin bodrum
katinda yaklasik elli y1l yagadilar. Biiyiikanne hayatinin geri
kalaninda karik bir kalple ve anlamsiz bir sekilde yasad:.

Hig sesli sekilde sdylenmemis olmasina ragmen, “Bede-
nim bana ihanet etti.” climlesi Carole’in biiyiikannesine aitti.
Onun bedeni bebeklerini “bogmustu.” O, “tamamen yalniz,”
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act ve sugluluga biiriinmiis sekilde yasadi. Onlara yapilan
baskidan dolay1 bogulan iki ¢ocuk da dis diinyada soyutlan-
mus sekilde bodrum katinda yapayalniz yasadilar. Carole’in
annesi de, kendi annesinin “fiziksel olarak mevcut fakat duy-
gusal anlamda mevcut olmadigimni” ve ¢ocuklugu boyunca
kendisini yalmz hissettigini belirtti. Carole’m cekirdek dili ve
bedeni bilmeden biitiin bu hikayeyi anlatiyordu.

Bir kez daha gozden gecirelim. Carole hamile kalacak ka-
dar biiylidiigiinde, kilo almaya baslad: ve kendini diger in-
sanlardan soyutladi. {zole olarak hi¢ hamile kalmayacagini
ve biiyiikannesi gibi ac1 ¢ekecegini garantilemis oldu. Bii-
yiikannesinin yalnizlik i¢cinde yasadigi, dayilarmin bodrum
katinda yasadig: gibi ve iiziintii dolu bir yasami olan annesi
gibi Carole da tamamen yalniz hissederek onlarla dayanisma
i¢inde bir yasam siirdii.

Carole “bogulma” kavramini, kilosundan dolay: ¢ektigi
sikintiy1 anlatmak igin kullandi. Ancak bu kelime aile bagla-
minda daha derin anlamlar tasiyordu.

Bunlar aile travmasinin séylenmeyen kelimeleriydi. Kul-
landiklar1 muhtemelen kimsenin biiyiikannenin 6niinde soy-
leyemedigi kelimelerdi. Fakat bu kelimeler ailenin bu derece
korkung bir olaydan sonra iyilesme becerisi i¢in dnemli olabi-
lirdi. Biiyiikanne trajedinin biiytiikliigiinii kabullenebilseydi,
kendisini ve bedenini ona ihanet etmekle su¢lamadan yasa-
yabilseydi, aile farkli bir yol izleyebilirdi. Carole ailesinin aci-
sin1 toptan yiiklenmek zorunda kalmayabilirdi.

Bunun gibi trajik olaylar, ailedeki dayaniklilig1 yok edebi-
lir ve destek duvarlarinin ¢dkmesine neden olabilir. Ebevey-
nden ¢ocuga sevgi akisinin gecmesine ve ¢ocuklarinin iiziin-
tli denizinde siiriiklenmesine sebep olabilir.

Birgogumuz gibi Carole da aile ge¢misindeki bir aciy:
kendisinin tasiyor olabilecegine dair bir baglantiy1 hi¢ kur-
mamists. Bu acinin kendi iginde bir yerlerden kaynaklandig:
diisiiniiyordu. Kendisinin kim olduguyla ilgili bir seylerin
yanlis oldugunu diisiiniiyordu. Bedeni tarafindan ihanete
ugramislik duygusunun kedisine degil de biiyiikannesine ait
oldugunu anladigindan beri, Carole 6zgiirliigiine giden yola
kavustu.

Carole; biiyiikannesi, dayis;, annesi i¢in bu aile acisim
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yiiklenmis oldugunu fark ettiginde biitiin bedeni titremeye
baslad1. Cok 6nceden icinde kapanmis bazi yerlerin yasama-
sina izin vererek duygusal bir agirlik iizerinden kalkiyordu.
Carole kisa zaman iginde, bedeniyle ilgili fiziksel bir farkin-
dalik kazandi ki bu farkli yasam tercihleri yapmasini sagla-
yacakt1.

Carole’in gekirdek dili ailesinin iyilesme siirecini baslata-
cak bir arag oldu. Iyilesmemis olanin iyilesmesi igin ailesine
bir firsat yaratti. Bagka agidan baktigimizda, Carole’in acisi
ailesindeki aci trajedinin iyilesmesi i¢in bir araciydi. Aile aci-
lar1 iyilesmek ve ¢oziimlenmek istiyor gibiydi ve Carole’in
kelimeleri ve bedeni bunun i¢gin bir harita saglamis oldu.

Carole’in ¢ekirdek diligibisizin ¢ekirdek diliniz de sizi bir
iyilesme yolcuguna ¢ikarabilir. Aile ge¢migine olan baglant:
goz oniine alindiginda, geri kalan son adim biitiin kesfettik-
lerinizi kendinize gore diisiinmenizdir. Aile ge¢misinizde
konugulmayan ya da goriinmeyen ne varsa, sizin kendi far-
kindaliginizin golgelerinde saklanmis olabilir.

Baglantiy1 bir kez kurdugunuzda, dnceden goriinmez
olan sey iyilesme i¢in bir firsat halini alabilir. Bazen ortaya ¢1-
kan yeni goriintiiler, onlar1 tamamen birlestirebilmemiz igin
bizim ilgimize ve dikkatimize gerek duyabilirler. Bir sonraki
béliimde, bu goriintiileri gliglendirecek ve sizi daha biiytiik
bir biitiinliige ve 6zgiirliige dogru gotiirecek alistirmalar, uy-
gulamalar ve ciimleler araciligiyla yonlendirileceksiniz.
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Boliim 10

Ic Goriiden Entegrasyona

Insan, biitiiniin bir parcasidur... [ Ancak] Kendisini,
diigiincelerini ve duygqularini, digerlerinden ayri ola-
rak deneyimler; bu, bilincinin yarattig: bir cegit optik

‘ yanlgidir.

- Albert Einstein, 12 Subat 1950°de Robert S.
Marcus’a yazdig1 yazi

instein’in bahsettigi optik yanilgi, cevremizdekilerden ol-

dugu kadar bizden 6nceki insanlardan da ayr1 oldugu-
muz diisiincesidir. Ancak daha 6nce defalarca gordiigiimiiz
lizere ¢Oziilmemis travmalar1 bize miras kalan aile ge¢misi-
mizdeki insanlarla bagimiz vardir.

Bu bag bilincaltinda kaldiginda ge¢misin duygularinda ve
hislerinde hapis hayat: yasayabiliriz. Fakat aile ge¢gmisimizi
glin yiiziine ¢ikardigimizda bizi 6zgiir kilacak yollar aydin-
lanacaktir.

Bazen deneyimlerimizi, ailemizdeki ¢6ziilmemis bir trav-
ma ile iliskilendirmek bile yeterlidir. Son boliimde Carole’in
durumunda gordiigiimiiz iizere ¢ekirdek dilindeki duygu-
larin1 ailesindeki travmayla birlestirdiginde bedeni, sanki
gecmige ait bir seyi iizerinden atmaya ¢alistyormus gibi tit-
remeye baglamist1. Carole igin bu farkindalig1 yasamak bile
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oziinde, iginde hissedebildigi bedensel bir tepki baglatmaya
yetmisti.

Bazilarimiz igin ailelerimizin ge¢misinde yasananlara yo-
nelik farkindaligimiza, viicudumuzu serbest birakan ya da

¢ok daha biiyiik bir rahatlama yasatan egzersizlerin veya de-
neyimlerin eglik etmesi gerekir.

Harita Evi

Kitabin bu boliimlerine geldiginizde artik ¢ekirdek dil ha-
ritanizla ilgili temel pargalar1 bir araya getirmis olmalisiniz.
Daha 6nceden size ait oldugunu diisiindiigiiniiz ancak ashn-
da baskalarina ait olan kelimeler veyahut sdzciikler kesfet-
mis olabilirsiniz. Ayrica bu dilin olusumuna vesile olmus aile
gecmisinize dair bazi baglantilar kurmus, travmatik olaylar
ya da konusulmayan bagliliklar1 giin yiiziine ¢ikarmig olabi-
lirsiniz. Simdi tiim bu parcalar: bir araya getirip sonraki adi-
mi1atmaniza sira geldi. Ihtiyaciniz olacaklarin listesi sdyledir:

e Cekirdek Sikayetiniz — en derin endisenizi, mii-
cadelenizi veya sikdyetinizi agiklayan cekirdek
dil

* Cekirdek Tanimlayicilarmiz — ebeveynlerinizi
aciklayan gekirdek dil

¢ Cekirdek Ciimleniz - en kotii korkunuzu agikla-
yan gekirdek-dil

* Cekirdek Travma — ¢ekirdek dilinizin ardindaki
ailenizde yasanmis olay veya olaylar

2Ayr1ca bu géklrdek dll 11e bagh olan travmatlk
- folay yada olaylaﬂ da yazm -

3 Hayatlan bu olaydan ethlenen tum msanlan ‘ 
~yazm. En gok kim etk11enm1§t17 Annemz’? Ba-
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- baniz? Dedeniz, biliyiikanneniz veya biiytik-

babaniz? Dayiniz? Amcaniz? Teyzeniz? Kim

takdir edilmiyor veya hakkinda konusulmu-

yor? Evlatlik verilen veya hayatta kalamayan
_ bir kardes var m1? Buyiikanneniz veya biiyiik-

babaniz ya da onlarin anne veya babalarindan

biri aileyi terk etti ya da erken yasta 6ldii veya

cok kotii acilar cekti mi? Ebeveynlerinizden
biri veya onlarm anne ya da babasindan biri

daha Once nisanlanmis veya evlenmis miydi?
Bir aile bireyine zarar verdigi icin yargilanan,

reddedilen veya suclanan aileden o]mayan bir

kisi var m1?

. Ne oldugunu aciklayin. Bunu yazarken z1hru ~
nizde canlanan goriintii nedir? Bir dakikanizi
ayirin ve ne hissetmis ya da neler yasamis ola-
bileceklerini canlandirin. Bu konu hakkinda
diisiiniirken viicudunuzda neler oluyor?

. Kendinizi 6zel olarak yakin buldugunuz aile
bireyleri var m1? Duygusal olarak cekildigini-
zi hissediyor mus nuz? Viicudunuzda yankl'
uyandirtyor mu? Bunu viicudunuzun neresin-
de hissediyorsunuz? Asina oldugunuz bir yer
mi? Ayni bolgede hassasiyet ve belirtiler ya§1-
yor musunuz?

. Elinizi oraya koyun ve nefesinizin o bslgeye ?
dolmasina izin verin.

. Bu olayda yer alan aile bireyi veya blreylerlm
diisiiniin. Onlara: “Sen 6nemlisin. Seni onur-
landirmak icin anlamli bir sey yapacagim. Bu
trajedinin icinden giizel bir seyler ¢ikmasim
saglayacagim. Hayatimi olabildigince dolu
dolu ve bdyle yasamamu isteyecegini bilerek
yasayacagim.” ifadesini kullanin.

. Bu kisi veya kisilerle payla@tlglnli essiz bagi
takdir eden kendinize ait kisisel bir dil gehg-
tirin.
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Kisisel lyilestirici Ciimleler Olusturmak

Bilingdis1 bir sekilde yeniden yasamak nesiller boyunca de-
vam edebilir. Kendimizle baslamayan diisiinceleri, duygula-
r1, hisleri, davranislar1 veya belirtileri tagidigimizi goriirsek,
bu dongiiyii kirabiliriz.

Trajik bir olay1 ve bu olay1 yasayan insanlar1 kabul eden bi-
lingli bir adim atarak baslayabiliriz. Bu genellikle kendimizle
ya da bir aile bireyiyle yiiz yiize veya gorsellestirme yolu ile
yapacagimiz bir konusmayla baslar. Dogru kelimeler bizi bi-
lingdig1 aile baglarindan ve bagliliklardan serbest birakabilir
vemiras aldigimiz travma dongtisiinii sonlandirabilir. Amca-
sinin tipi sirasindaki 6liimiinii on dokuz yasindayken tekrar
canlandirmaya baslayan ve insomnia (uykusuzluk hastalig1)
ile bogusan Jesse i¢in bu konusma ofisimde gergeklesti. Jes-
se’den amcasinin onun karsisinda durdugunu canlandirma-
sin1 ve isterse, i¢inden sessiz bir sekilde dogrudan amcasiy-
la konugmasini istedim. Jesse’ye sozciikleri olusturmasi igin
yardim ettim ve amcasina sunu s0ylemesini 6nerdim: “Her
gece tisiiyerek titriyorum ve on dokuzuncu dogum giiniim-
den bu yana uykuya dalmakta zorluk yasiyorum.” Jesse'nin
nefes alis verisleri derinlesti. Nefesini verirken zorlandigini
duyabiliyordum. Goz kapaklar: titremeye bagladi, goziiniin
kosesinden bir damla yas akti. “Bundan sonra Colin Amca,
kalbimde yasayacaksin; uykusuzlugumda degil.” Sozciikler
Jesse'nin agzindan dokiildiik¢e daha fazla gozyas: akmaya
bagladi. Bu noktada ona “Amcanin sana nefesini vermeni ve
korkunu, ona iletmeni s6yledigini isit. Bu insomnia sana ait
degil. Hicbir zaman olmadi1.” dedim.

Amcasiyla yalnizca bu konusmay: yaparak —varligini hig
bilmedigi amcasi— Jesse sakinlesmeye basladi. Nefesini ver-
dikge ¢enesi gevsedi ve omuzlar: diistii. Yanaklar: tekrar
renklenmeye bagladi. Gozleri tekrar yasam dolu bir sekilde
parildadi. Iginde, derinlerde bir yerde bir seyler serbest kal-
mistl.

Jesse her ne kadar bu konusmay1 amcasiyla yalnizca ha-
yalinde gerceklestirmis olsa da beyin {izerine yapilan aras-
tirmalar Jesse’nin aslinda bunu yaparak, amcasiyla yiiz yiize
yapacag1 bir konusmada yasayacag: iyilestirici deneyimle
ayni noronlar1 ve ayni beyin bolgelerini aktive ettigini gos-
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termistir. Gortismemizin ardindan Jesse geceleri deliksiz bir
sekilde uyuyabildigini iletti.

lyilestirici Ciimle Ornekleri

Birlikte calistiim bir adam, bilingdis: bir sekilde reddedilen
biiytikbabasinin yalnmizligini ve terk edilmisligini paylastigini
fark etmisti.

Su sozleri sdylemisti: “Ben de tipki senin gibi terk edilmis
ve yalnizim. Bu duygunun bana ait olmadigini gorebiliyo-
rum. Benim i¢in bunu istemeyecegini biliyorum. Ve benim
bu sekilde ac1 gekmemin seni ¢ok {izd{igiinii de biliyorum.
Bundan sonra hayatimi, ¢evremdeki insanlarla bag kurarak
yasayacagim. Seni bu sekilde onurlandiracagim.”

Birlikte ¢alistigim bagka bir kadin da biling dis1 bir sekilde
annesinin ve anneannesinin iligki bagarisizliklarin1 ve mut-
suzluklarini paylastigini anlamisti. Su ctimleleri kurdu:

“Anne, sen babamla mutlu olamamuis olsan da liitfen ko-
camla mutlu olabilmem i¢in bana dua et. Seni ve babami
onurlandirmak i¢in kocama olan sevgimin keyfini ¢ikaraca-
gim; boylece ikiniz de her seyin benim i¢in yolunda gidebile-
cegini gorebilirsiniz.”

Bir siire dnce galistifim geng bir kadin kendini bildi bi-
leli kaygili ve biiziilmiis bir sekilde yasadigini fark etmisti.
Kendisini dogururken hayatini kaybeden annesine su sozleri
sOyledi:

“Ne zaman kendimi kaygili hissetsem bana giiliimsedi-
gini, beni destekledigini, iyi olmam igin dua ettigini hisse-
decegim. Her nefes alisimda seni yanimda hissedecegim ve
benim i¢in mutlu oldugunu bilecegim.”

Ek lyilestirici Ciimleler

“Sana olanlar1 tekrar yasamak yerine kendi haya-
tim1 doyasiya yasayacagima soz veriyorum.”

“Basina gelenler bosa gitmeyecek.”

"Yasananlari, gii¢ almaki¢in kullanacagim.”
“Hayatimla iyi seyler yaparak bana verdigin ya-
sami1 onurlandiracagim.”
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“Anlam tag.lyan bir sey yapacagnn ve sana ada-
yacagim.”

“Seni kalbimden ¢ikarmayacagim.”
“Senin i¢in bir mum yakacagim.”

“Hayatimi1 doyastya yasayarak seni onurlandira-
cagim.”

“Hayatimi sevgi dolu bir sekilde yasayacagim.”

“Bu trajediden giizel bir seyler dogmasin sagla-
yacagim.”

“$imdi anliyorum. Anlamama yardimci oluyor.”
lyilestiren Ciimlelerden lyilestiren Goriintiilere

Bilincinde olsak da olmasak da hayatlarimiz, i¢cimizdeki im-
geler, inanglar, beklentiler, varsayimlar ve fikirler tarafindan
derinden etkilenir. “Hayatta higbir sey benim igin yolunda
gitmiyor.” ya da “Ne denersem deneyeyim basarisiz ola-
cagim.” ya da “Zayif bir bagisiklik sistemim var” gibi igsel
etiketler hayatimizi nasil yasadigimiz: etkileyerek yeni dene-
yimleri algilama bi¢imimizi ve nasil iyilesti§imize tesir eder.
I¢inizde bulunan “Cocuklugum zordu.” imgesinin viicudu-
nuzu nasil etkiledigini hayal edin. Ya da “Annem ¢ok acima-
s1zd1.” veya “Babam duygusal olarak suistimal ederdi.” Her
ne kadar bu imgelerde 6nemli dlciide gergeklik pay1 olsa da
hikdyenin tamamini yansitmayabilirler. Cocuklugunuzun
her giinii mii zordu? Babaniz hi¢ nazik olmadi mi1? Anneniz
hi¢ ilgilenmedi mi? Bebekken kucakta tutuldugunuz, yemek
yedirildiginiz ve gece yataginiza yatirildiginiza dair tiim er-
ken donem hatiralariniza erisebiliyor musunuz? Besinci bo-
liimde Ogrendiklerimizi hatirlayin; ¢ogumuz yalnizca bizi
tekrar canimizin yanmasimni 6nlemek igin tasarlanan, savun-
mamiz1 destekleyen anilara, evrim biyologlarinin dogustan
gelen “negatif egilim” adim verdikleri anulara tutunuruz. Ha-
tirlayamadigimiz anilar olabilir mi? Daha da 6nemlisi, su so-
ruyu sordunuz mu: Annemin zarar veren yoniiniin ardinda
ne vardi? Babamin hayal kirikliginin sebebi neydi?

Iyilestirici ciimlelerinizi olugtururken yeni i¢ deneyimle-
rin kok salmaya basladigini fark etmis olabilirsiniz. Bir imge
ya da duygu, belki de ait olma veya bag kurma hissi olarak
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gergeklesebilir. Sizi izleyen aile bireylerinin destegini hisse-
debilirsiniz. Belki de ¢dziilmemis bir seyin sonunda nihayete
ermesi gibi biiyiik bir huzur yasayabilirsiniz.

Tiim bu deneyimler, iyilesme siirecinizde giiglii bir etki-
ye sahip olabilir. Temelde biitiin hissetmeniz igin i¢sel bir re-
ferans noktas1 olustururlar; eski duygular dengemizi tehdit
ettiginde doniip basvurabilecegimiz birer referans noktasi
olurlar. Bu yeni deneyimler; yeni anlayislar, yeni imgeler,
yeni duygular ve bedendeki yeni hislerle birlikte gelen yeni
anilar gibi islev gosterir. Hayatimiz1 degistirebilirler, eskiyi
golgede birakacak kadar giiclii olabilir, hayatlarimiza yon
veren kisitlayici imgelerin 6niine gegebilirler.

Bu yeni deneyimler ve imgeler, ritiiel, egzersiz ve ¢alisma
ile derinlesmeye devam eder. Iyilesmeniz ilerlerken bu siireci
desteklemeniz i¢in bazi yaratici yollar soyledir:

Ritiiel, Egzersiz, Calisma ve Iyilestirici imge Ornekleri

* Masamin Uzerine Bir Fotograf Koymak: Dedesinin
sugluluk duygusunu yeniden deneyimledigini
fark eden bir adam, masasinin iizerine dedesinin
bir fotografini koydu. Nefesini verdi ve sugluluk
duygularin1 dedesine biraktigini canlandirdi. Bu
ritlieli her tekrar edisinde kendini daha hafif ve
daha 6zgiir hissetti.

* Bir Mum Yakmak: Babas1 daha o bebekken 6len
bir kadinin babasma dair hicbir anis1 yoktu. Ko-
casiyla yirmi dokuz yasindayken. aras1 agilmaya
basladi -6ldiigiinde babas1 bu yastaydi- ve baba-
sinin ailesiyle olan kopuk bagini biling dig1 bir ge-
kilde paylasmaya baslad:. Iki ay boyunca her ak-
sam bir mum yakti ve mumun alevinin, ikisinin
bir araya gelebilecegi bir agiklik yarattigini hayal
etti. Bunu yaparak babasiyla konusur, babasinin
varliginin onu rahatlattigini hissederdi. Ritiielin
sonunda kopuk baglarina iliskin duygulari hafif-
ledi ve seven bir baba tarafindan deger gérmenin
yeni duygusu iginde biiyiimeye baglad1.

* Mektup Yazmak: Bir adam, liniversitedeki ni-
sanlisini garip bir gekilde terk ettikten yirmi yil
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sonra hala iligkilerinde zorlandigin fark etmisti.
Nisanlisinin, onu terk ettikten bir yil sonra 6l-
diigiinii 6grenmisti. Her ne kadar nisanlisinin
mektubu asla almayacagim bilse de ona yazds,
vurdumduymazhg ve kayitsizlig: icin oziir dile-
di. Mektubunda sunlar1 sdyledi: “Beni ne kadar
sevdigini ve seni ne kadar iizdiigiimii biliyorum.
Senin icin ¢ok zor olmus olmali. Cok tizglintim.
Bu mektubu sana ulastiramayacagimi biliyorum
ancak umarim sozlerimi duyarsin.” Bu mektubu
yazdiktan sonra aciklayamadigi bir huzur ve tam
olma hissi duyumsadi.

Yatagin Uzerine Bir Fotograf Koymak: Hayat1 bo-
yuncaannesini reddeden bir kadin, kuvézdeyken
annesinden erken ayrilmasinin, duygularindan
siiphe etmesine ve anne sevgisine kendisini ka-
patmasina neden oldugunu fark etti. Ayrica an-
nesini itmesinin aslinda iligkileri de kendisinden
uzaklastirmasina sebep oldugunu goérmeye bas-
lad1. Annesinin bir fotografin1 yastiginin iizerin-
de duvara yapistird: ve her gece uyurken anne-
sinden ona sarilmasini istedi, zamanla savunma
duvarlar1 yumusamaya basladi. Yatakta yatarken
annesinin ona sarildiginu hissedebiliyordu. An-
nesinin sevgisini, ona gii¢ veren bir enerji akisi
olarak tarif etti. Haftalar icerisinde, uyandiginda
viicudunu daha rahat hissetmeye bagladi. Aylar
icerisinde, giin boyunca annesinin destegini fi-
ziksel bir duygu olarak hissetmeye basladi. Yilin
sonunda ise hayatina daha fazla insanin girmeye
basladigini fark etti. (Not: Bu ornekteki kadinin
annesi hala hayattayd: ancak bu ¢alisma, birinin
ebeveyni hayatta da olsa 6lmiis de olsa etkilidir.)

Destekleyici Bir imge Yaratmak: Yedi yasindaki
bir cocukta anksiyete baslangici, sa¢ ¢gekme takin-
tis1 olarak da bilinen trikotilomani ile yani kafasi-
nin tepesindeki pek ¢ok sac1 ¢ekip koparmasiyla
kendini gosterdi. Anksiyetesi aile ge¢misinden
kaynaklaniyor gibiydi. Annesi yedi yasindayken,
kendi annesinin beyin anevrizmas: dolayisiyla
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ani O0liimiine taniklik etmisti. Acis1 o kadar bii-
yliktii ki ¢ocugun annesi, biiyiikanne hakkinda
hi¢ konusmadi. Annesi olanlar1 anlattiktan sonra
¢ocuk aninda rahatlamaya basgladi. Annesi ¢ocu-
gundan, biiyiikannesini ikisini de koruyan bir
koruyucu melek gibihayal etmesini istedi. Cocu-
guna bir hale fotografi gosterdi ve Biiyiikannesi-
nin sevgisini, basin1 oksayan bir hale gibi hayal
etmesini sdyledi. Cocuk ne zaman kafasinin iize-
rine dokunsa, huzur veren bir duygu yasadi. O
glin saglarini ¢ekmeyi birakt.

Simir Olusturmak: Bagka bir kadin, alkolik an-
nesinin mutluluk ve saglhigindan sorumlu olma
duygusunun yiikii altinda biiylimiistii. Bu ko-
ruma, goz kulak olma hali yetigkinliginde de
devam edince bagkalarindan ilgi ve destek gor-
meyi kabullenmekte zorluk yasadi Insanlarin
duygularindan sorumlu hissetmeden ve ihtiyag-
lar1 altinda bogulmadan iligki siirdiirmek onun
icin zor bir hal aldi Giinliik uygulamalarindan
birinde yere oturdu ve bir iplik pargasiyla viicu-
du {lizerine bir daire ¢izdi kendisi i¢in bir alan ¢i-
zerken bile daha rahat nefes almaya baglamistu.
Yaptig1 bir i¢ konugsmada annesine sunu soyledi:
“Anne, burasi benim alanim. Sen oradasin ve ben
buradayim. Ben kiigiikken seni mutlu etmek igin
her geyi yapabilirdim ancak bu benim igin ¢ok
fazlaydi Su an herkesi mutlu etmeliymisim gibi
hissediyorum ve bu da yakinhk kurma hissini
bogucu hale getiriyor. Anne, bundan sonra senin
duygularin orada ve benim duygularim da bura-
da,benimle birlikte. Bu sinirlarin igerisinde kendi
duygularimi onurlandiracagim, bdylece bir bas-
kasiyla bag kurmaya basladigimda kendimi kay-
betmek zorunda olmayacagim.

Burada bahsettigim ritiieller ve ¢alismalar, bir insanin yillar
boyunca tagidig biiytik bir actyla kiyaslandiginda kiigiik ola-
bilir ancak bilim bize, bu yeni imgeleri ve deneyimleri ne ka-
dar ¢ok tekrar ve ziyaret edersek i¢imizle bir o kadar uyumlu
olacagimi soyliiyor. Bilim bize bu gibi ¢alismalarin yeni noral
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yollar olusturarak beyinlerimizin isleyisini degistirebilece-
gini soyliiyor. Sadece bu da degil; iyilestirici bir imge can-
landirdigimizda, iyi olma ve olumlu duygularla iligkili beyin
bolgelerinin aynilarini (6zellikle sol prefrontal korteks bolge-
leri) aktive ediyoruz.

Yeni duygular ve hislerde olmak iizere alistirmalar yap-
mamiz dnemlidir bdylece igimizde yerlesik hale gelebilirler.
Ne kadar ¢ok uygulama yaparsak, 6grenmeyi o kadar derin-
lestiririz. Bu sekilde, beyinlerimiz degisebilir ve kendimizi
¢ok daha canli hissedebiliriz.

lyilestirici Ciimleler ve Beden

Iyilesmenin temel parcasi fiziksel duyumlarimizin deneyimi-
ni siirece dahil edebilme becerisidir. Biling dis1 tepkiler ver-
meden yalnizca bedenlerimizde olusan duygularla “birlikte”
olabildigimizde, i¢cimizde bir huzursuzluk bas gosterdigi
zaman kendimizi saglam tutmamiz kolaylasacaktir. I¢ gorii,
kendimizi anlama arayisinin giicliigiinii tolere etmeye istekli
oldugumuzda kazanilir.

Kendi iginize odaklandiginiz zaman ne hissediyorsunuz?
Korku dolu diisiinceleriniz veya rahatsiz edici duygulariniz-
la hangi hisleri bagliyorsunuz? En ¢ok nerede hissediyorsu-
nuz? Bogaziniz diigiimleniyor mu? Nefesiniz kesiliyor mu?
Gogsiiniiz sikistyor mu? Uyusuyor musunuz? Bedeninizde
bu duygunun merkezi neresi? Kalbiniz mi? Mideniz mi yok-
sa karin boslugunuz mu? Duygular ¢ok ¢ok giiglii oldugun-
da dahi bu i¢sel bolgeyi yonetebilmek ¢ok 6nemlidir.

Bedeninizin ne hissettifinden emin degilseniz ana clim-
lenizi yiiksek sesle soyleyin. Boliim 8'de 6grendiginiz tizere
ana ciimlenizi yiiksek sesle sdylemek fiziksel hisler uyandi-
rabilir. Soyleyin ve bedeninizi gozlemleyin. Bir titreklik fark
ettiniz mi? Bir ¢Okiintii hissi var m1? Uyusma? Hissetseniz
de hissetmeseniz de sorun degil. Duygularin oldugunu ha-
yal ettiginiz veya hissettiginiz yere elinizi koyun. Ardindan
nefesinizi bu bolgeye yonlendirin. Viicudunuza dogru nefe-
sinizi verin bdylece tiim bolge desteklensin. Nefes verisinizi,
viicudunuzun o béliimiinii aydinlatan bir 151k huzmesi gibi
diisiinebilirsiniz. Sonrasinda kendinize su ciimleyi soyleyin:
“Iste buradasin!”
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Goriilmedigini ve duyulmadigini hisseden geng bir co-
cukla konustugunuzu diisiiniin. Cok uzun siire gérmezden
gelinmis, sizin parganiz olan bir ¢ocugun orada olmast ¢ok
muhtemeldir. Bukii¢iik gocugun sizin onu fark etmenizi bek-
ledigini diisiiniin, o giin bugiin.

Kendimize Séyleyebilecegimiz lyilestirici Ciimleler

Elinizi viicudunuza koyun ve asagidaki i¢sel ciimlelerden bi-
rini kendinize sdylerken derin nefes alin:

“Iste buradasin.”
“Buradayim.”

“Seni tutacagim.”
“Seninle nefes alacagim.”
“Seni rahatlatacagim.”

“Korktugunda veya basa ¢ikamadigini diisiindiigiinde
yaninda olacak, seni birakmayacagim.”

“Seninle kalacagim.”
“Sakinlesene kadar seninle nefes alacagim.”

Ellerimizi bedenimize koyup sozciiklerimizi ve nefesimizi
icimize yonlendirdigimizde en korunmasiz olan boliimleri-
mizi destekleriz. Bunu yaptigimizda tolere edilemez olarak
deneyimledigimiz seyi rahatlatabilir veya serbest birakabili-
riz. Uzun siiredir var olan huzursuzluk duygular, ilerleme
duygularina ve iyi olma durumuna yon verebilir. Yeni duy-
gular kok saldikca benligimiz, bedenimiz tarafindan daha
¢ok destek goriir.

Ebeveynlerimizle iliskimizi lyilestirmek

Boliim 5'te canliigimizin —ebeveynlerimizden bize gelen ya-
sam glicliniin- ebeveynlerimizle olan bagimiz tehlikeye gir-
diginde engellenebilecegini gormiistiik. Bir ebeveyni reddet-
tigimizde, yargiladigimizda, sugladigimizda veya kendimizi
ondan uzaklastirdigimizda bunun yansimalarini biz de igi-
mizde hissederiz. Bilingli olarak bunun farkinda olmayabili-
riz ancak bir ebeveyni uzaklastirmak, itmek, kendimizin bir
pargasini itmekle ¢ok benzerdir.
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Kendimizi ebeveynlerimizden uzaklastirdigimizda, on-
larda olumsuz olarak nitelendirdigimiz 6zellikler, biling dig1
bir sekilde kendimizde ifade bulur. Ornegin ebeveynlerimi-
zi soguk veya elestirel veya agresif olarak deneyimliyorsak,
kendimizi de soguk, kendini elestiren ve hatta agresif olarak
deneyimleriz. Ebeveynlerimizde reddettigimiz o6zelliklerin
aynsini gosteririz. Bu baglamda bize yapildigini diisiindii-
glimiiz seyleri, kendimize yapariz.

Cevap, ebeveynlerimizi kalplerimize yakinlagtiracak bir
yol bulmak ve onlarda (ve kendimizde) reddettigimiz 6zel-
likler i¢in farkindalik olusturmaktir. Boylece zor olan bir
seyi, bize gii¢ veren bir sey haline getirebiliriz. Kendimizin
act dolu kisimlariyla —genelde ailemizden miras aldigimiz ki-
simlar— bir iliski kurarak bunlar1 degistirme imkanimiz var-
dir. Zalimlik gibi 6zellikler, nezaketimizin kaynag: olabilir;
yargilarimiz, sefkatimizin temelini olusturabilir.

Kendimizle barisik olmak genellikle ebeveynlerimizle ba-
ristk olmakla baglar. Size verdikleri seylerden iyi bir seyler
elde edebilir misiniz? Onlar hakkinda diislintirken viicudu-
nuzda agik olabilir misiniz? Ebeveynleriniz hala hayattaysa
onlarin yanindayken savunma duvarlariniz olmadan dura-
bilir misiniz? Eger kendinizi daralmis veya savunmaya geg-
mis halde bulursaniz ya da koruma moduna gegtiginizi fark
ederseniz, muhtemelen iligkiyi iyilestirmek {izere girisimde
bulunmadan 6nce ihtiyaciniz olan, yapilmas: gereken biraz
daha i¢sel ¢alisma vardir.

Ebeveynlerimiz 6lmiis, hapishanede mahk{im olmus veya
bir act denizine gomiilmiis olsa dahi 1y11e§me gergeklegeblhr
Iinize kabul edebileceginiz, ailenizin sevgisini ifade ettigi
tek bir any, iyi bir niyet, sevecen bir goriintii, anlayis var mi1?
Sicak bir igsel goriintiiyle kendinizi baglama ebeveynleriniz-
le disaridan kurdugunuz iliskiyi de degistirmeye baslayabi-
lir. Olmus olanlar1 degistiremezsiniz, ancak ebeveynlerinizin
degismesini veya olduklarindan farkli insanlar olmalarini
beklemediginiz miiddetce mevcut olan deg1§t1reb111rsmlz
Ih§k1ye farkli sekilde tutunmas: gereken sizsiniz. Bu sizin
isiniz, ebeveynlerinizin degil. Gergek soru ise sudur: Bunu
istiyot musunuz?

Unlii Budist rahip Thich Nhat Hanh, ebeveynlerinize kiz-
gin oldugunuzda aslinda “kendinize kizarsiniz. Misir koga-
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ninin, misir tanesine kizmasi gibidir” der. Bize sunu sdyler:
“Annemiz ya da babamiza kizginsak, nefes alip vermeli ve
bir uzlagsma noktasi bulmaliy1z. Mutluluga giden tek yol bu-
dur.””2

Uzlasma biiyiik Ol¢iide igsel bir harekettir. Ebeveynleri-
mizle olan iliskimiz onlarin ne yaptigina, nasil olduklarina
veya nasil karsilik verdiklerine bagh degildir. Bizim ne yapti-
gimiz ile ilgilidir. Degisim, bizim i¢cimizde gergeklesir.

Randy, babasinin birlikte savastig1 en yakin arkadasini
savagta kaybettigini 6grendiginde babasinin neden kendisini
hi¢ kimseye agmadigini anladu.

Randy her zaman babasinin koydugu mesafenin kisisel
olarak kendisine yonelik oldugunu diisiinmiistii. Hikayeyi
ogrendiginde tiim bu algis1 degisti. Babas1 Glenn ve en ya-
kin ¢ocukluk arkadags: Don yillar sonra Belgika’da Almanlara
kars1 savasacaklar1 zaman birlikleri birlestiginde sans eseri
tekrar bir araya gelmisti. Agir ates altindayken Don Glenn’in
hayatimi kurtardi. Bu sirada boynundan vuruldu ve Glenn'in
kollarinda hayatini kaybetti. Glenn eve dondii, evlendi ve bir
aile kurdu. Ancak Don’un bunlara asla sahip olamayacagini
bildigi igin higbir zaman elindekileri tam anlamiyla sahiple-
nemedi.

Randy babasin yargiladig: ve uzaklastig: i¢in ondan 6ziir
diledi. Artik Glenn’den kendisinin istedigi sekilde bir bag
kurmasini beklemiyordu. Randy, bunun yerine, babasin1 ol-
dugu kisi olarak sevmeye baslad1.

Onceki boliimlerde de 6grendigimiz iizere ailemizde ger-
ceklesen ve ebeveynlerimizi bu kadar {izen seyleri bilmek
yardimci olur. Koyulan mesafenin, elegtirelligin veya agresif-
ligin sebebi neydi? Bu olaylar1 bilmek, onlarin acilarini oldu-
gu kadar kendimizinkini anlamamuiz icin de bir kap: agabilir.
Ebeveynlerimize aci1 veren travmatik olaylar1 bildigimizde,
anlayisimiz ve sefkatimiz, eski acilarin {izerine ¢ikabilir. Ba-
zen “Anne, baba, aramiza mesafe koyup uzaklastigim igin
Oziir dilerim.” gibi basit bir ciimle bile bizleri sasirtacak ka-
pilar aralayabilir.

Thomas Jefferson Universitesi Hastanesi'nde Norolog
olan Dr. Andrew Newberg ve meslektas1 Mark Robert Wald-
man birlikte yazdiklar1 “Kelimeler Beyninizi Degistirebilir”
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adl: kitapta sunu belirtmislerdir: “Tek bir kelimenin, fiziksel
ve duygusal stresi' diizenleyen genlerin ifadesini etkileme
glicii vardir.” Sadece olumlu kelimelere odaklanarak beynin
kendimizi ve etkilesimde oldugumuz insanlar: algilayisini
iyilestirebilecek alanlarini etkiledigimizi agiklamislardar.

Asagidaki iyilestirici ciimleleri okuyun. Belki aralarindan
bir veya iki tanesi sizin ve ebeveynlerinizin arasindaki enge-
li ortadan kaldiracak sekilde size hitap edebilir. Sozciiklerin
size ulagsmasina izin verin. Kalbinize yakin gelen bir ciimle
var m1? Belki bu ciimlelerden bir ya da iki tanesini reddettigi-
niz ebeveyninize sdylemeyi deneyebilirsiniz.

Reddedilen bir Ebeveynimiz icin lyilestirici Ciimleler
1. “Bu kadar mesafeli oldugum igin 6ziir dile-
rim.”

2. “Ne zaman bana yaklasmaya ¢aligsan seni it-
tim.”

3. “Seni Ozliiyorum ama sana bunu sdylemek
kolay degil.”

4. “Anne/baba sen gercekten harika bir annesin/
babasin.”

5.  “Senden ¢ok sey 6grendim.” (Pozitif bir aniy1
hatirlayin ve paylasin.)

6. “Bukadar zor oldugum igin 6ziir dilerim.”

7. “Gergekten ¢ok yargilayici oldum. Bu, sana
yakimlagsmami engelledi.”

8. “Litfen bana ikinci bir sans ver.”
9. “Gergekten daha yakin olmak istiyorum.”

10. “Uzaklastigim igin 6ziir dilerim. Birlikte ka-
lan zamanimiz i¢in s6z veriyorum, daha yakin
olacagim.”

11. “Yakin olmamizi ¢ok seviyorum.”

12. “S6z veriyorum, seni bana olan sevgini kanit-
lamak zorunda birakmayacagim.”

13. “Sevgini belirli bir sekilde gostermeni bekle-
meyecegim.”
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14. “Sevgini, verdigin sekilde kabul edecegim —
bekledigim sekilde degil.”

15. “Sozlerinde hissedemesem bile sevgini kabul
edecegim.”

16. “Bana ¢ok sey verdin. Tesekkiir ederim.”

17. “Anne/baba, gercekten ¢ok kotii bir giin gegir-
dim ve seni aramak istedim.”

18. “Anne/baba, biraz daha telefonda konusabilir
+ miyiz? Sesini duymak bile beni rahatlatiyor.”

19. “Anne/baba, burada oturabilir miyim? Sadece
yanunda olmak bile iyi hissettiriyor.”

Gergekten ¢ok hasar gormiis bir iliskiyi ebeveyninizle iyiles-
tirmeyi denemeden dnce bir uzman ile birkag goriisme yap-
mak veya viicudunuzun hisleriyle bag kurmanizi saglayacak
kaynaklar1 6grenmek icin farkindalik meditasyon calismasi
yapmak isteyebilirsiniz. Stres karsisinda verdiginiz tepkileri
gozlemlediginiz zaman bu anlarda neye ihtiyaciniz oldugu-
nu fark edebilir ve kendinize bunlari verebilirsiniz. Size hem
yol gosteren hem de destek olan igsel bir duyguyu isleyebi-
lirsiniz. Ornegin belirli nefes alma tekniklerini 6grenmek,
viicudunuzun smirlar1 hakkinda size fiziksel bir duyu sagla-
yabilir ve bdylece hem kendinize uygun bir hizda ilerlerken
ayni zamanda uygun gordiigiiniiz mesafeyi koruyabilirsiniz.

Dogru mesafe, rahat hissetmenizi saglar; bu sayede bag-
lanma konusunda kendinizi savunmaniz ya da icinize ce-
kilmeniz gerekmez. Siki ancak esnek sinirlar, duygulariniz
hissetmeniz igin size yeterli alani saglarken ayni zamanda ai-
lenizle kurdugunuz bag; iyilestirirken keyif almanizi miim-
kiin kilar. Sonunda, viicudunuzda ne hissettiginizi bilecek
kadar derin nefes aldiginizda, birakmak zorunda kalmazsi-
niz.

Merhum Bir Ebeveyne Soyleyebileceginiz lyilestirici Ciimleler

Ebeveynlerimizle olan iliskimiz mesafeli olsa, hatta hi¢ ol-
masa dahi onlarla aramizdaki i¢sel bag evrim gegirmeyi siir-
diiriir. Anne babamiz 6lmiis olsa dahi, onlarla konusmaya
devam edebiliriz. Iste onlarla aramizdaki yikilmis veya tam
olarak gelismemis o bag1 yeniden kurmanizi, giiglendirmeni-
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zi saglayabilecek birkag ciimle:

1. “Bana uyurken, viicudum daha rahatken saril.”
2. “Bana giivenmeyi ve sevgiye acik olmay1 6gret.”
3. “Bana deger bilmeyi 6gret.”

4. “Bana kendimle barisik olmay1 6gret.”

Taninmayan veya Yabancilasmis Ebeveyne Soyleyebileceginiz
lyilestirici Ciimleler

Bir ebeveyn erken Oliir veya bagkalar: tarafindan biiyiitiil-
memiz i¢in bizi birakirsa, bu ac1 dayanilmaz gibi hissedile-
bilir. Bir anlamda bu ilk terk etme, hayatimizin ilerleyen do-
nemlerinde yasanabilecek reddedilmelere ve terk edilmelere
yonelik biling dis1 bir ydontem olusturabilir. Acinin dongiisii
bir noktada sona ermelidir. Haksizliga ugramis veya kurban
edilmis hissederek yasamaya devam ettik¢e bu diizeni siir-
diirmemiz de olasidir. Asagidaki ciimleleri okuyun ve ya-
bancilastiginiz ebeveyninize veya hi¢ tanimadiginiz ebevey-
ninize bu climleleri kurdugunuzu hayal edin.

1. “Eger beni birakman veya bagkasina vermen
senin i¢in baz1 seyleri kolaylastirdiysa bunu
anliyorum.”

2. “Seni suglamay1 birakacagim; ¢linkii bu ikimi-
zi yalmzca tutsak ediyor.”

3. “Ihtiyacim olanlar1 bagkalarindan alacagim ve
olanlardan iyi bir sey ortaya cikartacagim.”

4. “Aramizda yasananlar, benim giictimiin kay-
nag olacak.”

5. “Bunlar yasandig1 icin giivenebilecegim bir
gl¢ kazandim.”

6. “Banabu hayati armagan ettigin i¢in tesekkiir
ederim. Bunu harcamayacagima veya israf et-
meyecegime s6z veriyorum.”

Birlesilen Bir Ebeveyne Soyleyebileceginiz lyilestirici Ctimleler
Bazilarimiz reddedilen bir ebeveyne sahipken digerlerimiz

de bir ebeveynle o kadar ig ige gegeriz ki kimligimizi golgeler
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ve bireyselligimizi sindirir. I¢ ice gecen iliskilerde kendimizi
tanimlayacagimiz firsatlari kagirmis olabilir veya kim oldu-
gumuz ve ne hissettigimizin sinirlarini kaybetmis olabiliriz.
Bu sizin igin gegerliyse asagidaki climleleri okuyabilir ve
bunlar1 annenizden ya da babanizdan duydugunuzu diisii-
nebilirsiniz. Viicudunuz bu ciimleleri kabul etmeye agik bir
haldeyken annenizin veya babanizin sesini hayal edip ciimle-
leri size kurdugunu hayal edin. Hangi sdzciiklerin veya ctim-
lelerin en derine isledigine dikkat edin.

Ebeveyninizin Asagidaki Ciimlelerden Bir veya iki
Tanesini Size Soyledigini Hayal Edin

1. “Seni oldugun gibi seviyorum. Sevgimi ka-

zanmak i¢in herhangi bir sey yapmana gerek
yok.”

2. “Sen benim ¢ocugumsun ve benden farklisin.
Benim duygularimin senin duygularin olmasi
gerekmez.”

3. “Sana ¢ok yakin oldum ve artik senin {izerin-
deki olumsuz etkilerini gorebiliyorum.”

4. “Biitiin ihtiyaglarim ve duygularimla ¢ok bu-
naltic1 olmus olabilirim.”

5. “Benim ihtiyaglarim, kendin i¢in bir alan bul-
mani zorlagtirdi.”

6. “Artik geri gekilecegim, boylece sevgim {iize-
rinde ezici bir gii¢ olmayacak.”

7. “Sana ihtiyacin olan tiim alani verecegim.”

8. “Sana kendini tanimana engel olacak kadar
yakin oldum. Artik burada duracagim ve se-
nin de orada hayatini yasayisini keyifle izleye-
cegim.”

9. “Bana bakiyordun, gozetiyordun ve ben de
bunaizin verdim — artik boyle olmayacak.”

10.“Bu bir ¢ocuk i¢in ¢ok fazla.”

11.“Bunu diizeltmeyi deneyen her ¢ocuk biiyiik
yiikiin altina girerdi. Bu yiik senin degil.”

12.”Kendi yasaminin senin tiizerinden aktigini
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hissedene kadar geri dur. Ancak o zaman hu-
zur bulabilirim.”

13.”Bu zamana kadar kendi acimla yiizleseme-

mistim. Bana ait olan hep orada seninle oldu.
Artik bunlarin bana donme zamaru geldi, ait
olduklari yere. Ardindan ikimiz de 6zgiir ola-
biliriz.”

14.”Gereginden fazla bana maruz kaldin ve ye-

Simdi ebeveyninizin karsinizda durdugunu canlandirin ve
ileriye ya da geriye hareket etmek icin bir i¢sel duygu his-
sedip hissetmediginizi gézlemleyin. Daha yakina mi1 gitmek
istiyorsunuz yoksa uzaklasmak mi? Bedeninizde sizin igin
dogru olan mesafeyi bilmenizi saglayan bir beden duygusu
var m1? Dogru mesafe, icimizde bir seyleri agabilir, yumusa-
tabilir veya rahatlatabilir. Bu yasandiginda igimizde duygu-
larimizi hissedecek daha ¢ok yerimiz olur. Dogru mesafenizi
buldugunuz zaman, asagidaki climlelerden bir veya iki tane-
sini sdyleyin ve sozciikler agzinizdan ¢ikarken duygularini-

teri kadar annelik/babalik bulamadin. ikinizin
yakin oldugunu gormek beni ¢ok memnun
eder. Olman gereken yer oras1.”

zin farkina varin.

Asagidaki Ciimlelerden Bir veya iki Tanesini Bir
Ebeveyne Soyleyin

1.

“Anne/Baba, ben buradayim sen ise orada.”

“Senin duygularin orada seninle birlikte, be-
nim duygularim ise burada benimle.”

“Liitfen orada kal ama ¢ok uzaga gitme.”

“Kendi alanima sahip oldugumda daha kolay
nefes aliyorum.”

“Senin duygularinla ilgilenmeyi denedigimde
¢Okiiyorum.”

“Seni mutlu edebilecegimi diistinmek ¢ok faz-
laydi.”

“Kendimi bir kenara birakmak, ikimizi yalniz-
ca daha da goriinmez hale getirdi, artik bunu
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gorebiliyorum.”

8. “Bundan bdyle hayatimi doyasiya yasayaca-
gim; senin de arkamda oldugunu, beni des-
tekledigini bilecegim.”

9. “Ne zaman nefesimin bedenimde yukariya
hareket ettigini hissetsem benim i¢in mutlu ol-
dugunu bilecegim.”

10.”Beni gordiigiin ve duydugun igin tesekkiir
ederim.”

Bu boliimdeki adimlar: izlediyseniz i¢inizde simdiden bir
cesit huzur hissetmeye baslamigsimizdir. Konustugunuz
iyilestirici climleler ve deneyimlediginiz imgeler, ritiieller,
calismalar ve egzersizler sevdiginiz biriyle olan iliskinizi
gliclendirmenize ya da bir aile bireyiyle olan biling dis1 kar-
magay1 hafifletmenize yardimci olmus olabilir. Bu adimlari
izlediyseniz ve biraz daha fazlasina ihtiyaciniz oldugunu
hissediyorsaniz bir sonraki boliim size bulmacanin diger bir
pargasini sunacaktir; hayatinizin ilk birkag¢ yilina yapacagl—
niz bir kesif yolculugu. Annemizden erken ayrilmamiz, ¢6-
ziimiin bize tam anlamiyla ulasmasini engelleyecek sekilde
bizleri yasamdan ayr1 tutabilir. Bir sonraki boliimde erken
ayriigin etkilerini kesfedecek ve iligkilerimizde, bagsarimiz-
da, saghgimizda ve refahimizda birakacag: gesitli izlere ba-
kacagz.
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Bolim 11

Ayrihik Dili

Bir anne kadar etkileyebilen baska higbir sey yoktur.

- Sarah Josepha Hale, The Ladies’ Magazine and
Literary Gazette, 1829

ekirdek dilimizin tamami 6nceki nesillerden gelmez. Ce-

kirdek dilde, annelerinden ayrilan ¢ocuklarin yogun ve
zorlu deneyimlerini yansitan bir yan vardir. Bu tarz bir ay-
rilma, kisinin hayatinin her yanina niifuz eden ve genellikle
gozden kagan travmalarini olusturur. Annemizle biiyiik bir
ayrlik yasadigimizda sozciiklerimiz goriilmemis ve iyilesti-
rilmemis yogun bir 6zlem, kayg: ve hiisran igerir.

Onceki béliimlerde yasamin nasil ebeveynlerimizden bize
gectiginin, hayatlarimizi nasil anlamlandirdigina yonelik bir
plan sunmustuk. Bu plan anne rahminde baglar ve daha biz
dogmadan sekillenir. Bu siire igerisinde tiim diinyamiz anne-
mizdir ve dogdugumuzda, onun dokunusu, bakis1 ve koku-
su yasamin kendisiyle olan temasimizdir.

Kendi bagimiza hayat1 anlamlandiramayacak kadar kii-
ciikken, annemiz deneyimlerimizi alip 6ziimseyebilecegimiz
dozlarda bize geri yansitir. Bu bize ideal bir diinyada her
ifademizi yansitan bir kanal gibidir. Annemiz bizimle ayni
dogrultuda oldugunda dokunusunun yumusakligi, teninin
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sicakligy, siirekli olarak bize dikkat etmesi ve giiliisiindeki
tatlilikla bize giiven, degerlilik ve ait olma hissi aktarir. Bizi
“glizel seyler” ile doldurur ve biz de bunun karsisinda igi-
mizde “iyi duygular” biriktiririz.

En erken yillarimizda, yolumuzu gegici olarak kaybetsek
bile iyi duygularin i¢cimizde kalacagina giivenmemiz icin ye-
teri kadar “iyi sey” biriktirmemiz gerekir. Yeteri kadar birik-
tirdigimiz zaman bizi yolun digina itecek boliinmeler yagan-
sa da yasamin bizim i¢in iyi olacagina inaniriz. Annemizden
¢ok az ya da hig “iyi sey” alamazsak yasama kars: bir giiven
duygusu gelistirmemiz zorlasir.

Pek ¢ok seviyede “anne” ve “hayat” imgelerimiz ig ice
gegmistir. Ideal durumda annemiz bizi besler ve giivende ol-
mamizi saglar. Bizi rahatlatir ve kendimize yetemeyecek ka-
dar kiiciik oldugumuzda hayatta kalmamaiz icin gereken sey-
leri verir. Bu sekilde yetistirildigimizde giivende oldugumuz
duygusuna ve yagsamin bize ihtiyacimiz olan seyleri verecegi-
ne giivenmeye baslariz. Thtiyacimiz olanlar1 yeteri kadar an-
nemizden aldigimiz deneyimini tekrar tekrar yasadigimizda
kendi kendimize de ihtiyaglarimizi karsilayabilecegimizi 6g-
renmeye baslariz. Bir anlamda “kendi kendimize yeterlilik”
algisin1 tamamlayabilmek i¢in “yeterli” oldugumuzu onunla
hissederiz. Ardindan hayat, gizli bir sekilde, ihtiyacimiz olan
seyleri bize vermeye baglar. Annemizle olan bagimiz serbest
bir sekilde aktiginda genelde iyi bir saglik, para, basar1 ve
sevgi de bize dogru gelir.

Ancak annemizle olan erken bagimiz bozulursa korku,
kathik ve giivensizlik duygusundan olusan kara bir bulut var-
sayilan inancimiz olur. Bu bagdaki kopma, (evlatlik vermek
gibi kalic1 olsun ya da tam olarak diizeltilemeyen gegici bir
kopma, anne ile ¢ocuk arasinda bosluk) hayatin pek ¢ok zor-
lugunu doguran bir zemin haline gelebilir. Bu bag kesik ka-
lirsa hayat ¢izgimizi kaybederiz. Parcalara ayriliriz ve tekrar
bir araya getirmesi i¢in annemize ihtiya¢ duyariz.

Kopma yalnizca gegici oldugunda annemizin tutarl kal-
masl, yanimizda olmasi ve ayriigin doniisiinde bizi sicak-
likla karsilamas: onemlidir. Annemizi kaybetme deneyimi o
kadar yikici olabilir ki onunla tekrar bir bag kurmak igin te-
reddiit edebilir ya da buna kars: ¢ikabiliriz. Tereddiidtiimiizii
tolere edemiyorsa veya suskunlugumuzu onu reddediyor-
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musuz gibi algiliyorsa kendisini savunarak veya araya mesa-
fe koyarak tepki koyabilir ve bu da aramizdaki bagin yaral
ve kirik kalmasina neden olabilir.

Bizimle bag1 yokmus gibi hissetmesinin nedenini anla-
mayabilir ve kendinden stliphe etmek, hayal kiriklig1 ve bize
annelik yapma becerisine kars1 giivensizlik gibi duygularin
icinde kaybolabilir ya da daha kétiisii bize yonelik bir asa-
biyet ve dfke gosterebilir. Iyilesmeyen bir catlak, gelecekteki
iligkilerimizin temelini sarsabilir.

Bu erken deneyimlerin 6nemli bir 6zelligi, an1 bankala-
rimizdan geri alinabilir olmamalaridir. Gebelik, bebeklik ve
erken ¢ocukluk sirasinda beynimiz, deneyimlerimizi, anilar
haline gelmeleri icin bir hikdye formunda saklar. Anilar ol-
madan karsilanmayan O6zlemlerimiz, bir sonraki isimizde,
bir sonraki tatilde, icecegimiz bir kadeh sarapta ve bir son-
raki birlikteligimizde tatmin etmeye ¢alisacagimiz biling dis1
diirtiiler, arzular ve 6zlemler olarak bas gosterebilir. Benzeri
sekilde erken bir ayrilik korkusu ve kaygis1 gercekligimizi
bozabilir, zorlu ve rahatsiz edici durumlarimizi felaket boyu-
tunda ve hayatimizi tehdit eder nitelikte hissetmemize neden
olur.

Asik olmak yogun duygulari serbest birakir; bu da dogal
olarak bizleri annemizle olan erken deneyimlerimize, zaman-
da geriye gotliriir. Partnerimize kargi, annemizde hissedece-
gimiz duygularin benzerini beslemeye yatkin oluruz. Ozel
biriyle karsilariz ve kendimize sunu sdyleriz: “Sonunda bana
iyi bakacak, tiim arzularimi anlayacak ve bana ihtiyacim olan
her seyi verecek birini buldum.” Fakat bu duygular yalnizca
annesine karsi hissettigi ya da hissetmeyi istedigi yakinlhg:
yeniden deneyimlemek isteyen bir ¢ocugun yanilsamasidir.

Pek ¢ogumuz farkinda olmadan annemizin yerine getir-
medigi ihtiyaglarimizin partnerimiz tarafindan karsilanma-
sin1 bekleriz. Bu yanlis yonlendirilmis beklenti, basarisizligin
ve hayal kirikliginin yolunu agar. Partnerimiz ebeveyn gibi
davranmaya baglar ve karsilanmamuis ihtiyaglarimizi tatmin
etmeyi denerse romantik iliski ucup gidebilir. Partnerimiz
ihtiyaglarimizi karsilamazsa bu durumda kendimizi ihanete
ugramis veya ihmal edilmis hissedebiliriz.

Annemizden erken zamanda ayrilmak, romantik iligkiler-
deki istikrarimizi bozabilir. Biling dig1 bir sekilde yakinligin
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yok olacagindan veya elimizden alinacagindan korkabiliriz.
Bunun karsihiginda tipki annemize tutunacagimiz gibi part-
nerimize tutunuruz ya da bu yakinligin kaybolacagi 6n gorii-
siiyle partnerimizden uzaklasiriz.

Genellikle iki davranisi da aym iligki igerisinde sergileriz
ve partnerimiz de duygusal olarak inis ¢ikislarla dolu bitmek
bilmeyen bir yere sikistigini hissedebilir.

Aynilik Tipleri

Her ne kadar kadinlarin ¢ok biiyiik bir boliimii annelige iyi
niyetlerle yaklagsa da bir annenin kontrolii disindaki durum-
lar, kaginilmaz sekilde ¢ocugundan erken ayrilmasina yol
acabilir. Bu ayriliklarin bir boliimii dogas: geregi fizikseldir.
Evlatlik vermenin yani sira dogum sirasinda yasanan komp-
likasyonlar, hastaneye yatirilma ve hastalik, is ya da evin di-
sinda yapilan uzun seyahatler gibi uzun siireli ayr1 kalinan
donemler, bagin gelisimini tehdit edebilir.

Duygusal olarak kopan baglar da benzer sekilde isleyebi-
lir. Anne fiziksel olarak mevcut oldugunda fakat ilgisi sey-
rekse ¢ocuk giivensiz hissedebilir. Cocuklar olarak annemi-
zin fiziksel varligina oldugu kadar onun duygusal ve enerji
dolu varligina da ihtiya¢ duyariz. Annemiz travmatik bir
olay yasadiginda —saglik sorunlari, hamilelik, ¢ocuk, es veya
ev kaybi gibi- ilgisi bizden uzaklagabilir. Bunun karsiliginda
biz de anneyi kaybetmenin travmasini yasariz.

Anne ve ¢ocuk arasindaki bagin kopmasi ayn: zaman-
da anne rahminde de gergeklesebilir. Yiiksek korku, kaygs,
depresyon, partnerle stresli bir iligki, sevilen birinin 6lmesi,
hamile olmakla ilgili olumsuz diisiinceler, daha 6nce diisiik
yasamis olmak bir annenin, karninda gelismekte olan bebe-
giyle olan bagin zayiflatabilir.

Eger annemizin erkenbakiminda veya ilgisinde aksamalar
veya hamilelik ya da dogum esnasinda zorluklar yasadiysak
yine de her gsey kaybedilmis degildir. Neyse ki bagin tamir
edilmesi yalnizca ¢ocuklukla sinirli degildir. Iyilesme, hayat-
larimizin herhangi bir doneminde gerceklesebilir. Cekirdek
dilimizi tanimlamak bu yolda atacagimiz ilk adim olabilir.
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Ayriligin Cekirdek Dili

Bu kitapta inceledigimiz diger travmalar gibi erken ayriliklar
da gekirdek dilin olusacag: bir ortam yaratir. Kesintiye ug-
rayan bir bag1 dinlerken genellikle 6fke, yargy, elestiri veya
alay oldugu kadar bag kurma 6zlemine yonelik sozciikler de
duyariz.

Erken Ayrihga Yonelik Ana Ciimle Ornekleri

“Birakilacagim.”

“Terk edilecegim.”
“Reddedilecegim.”
“Tamamen yalmz kalacagim.”
“Kimsem olmayacak.”
“Caresiz kalacagim.”
“Kontrolii kaybedecegim.”
“Higbir degerim yok.”
“Beni istemiyorlar.”
“Yeterli degilim.”

“Cok fazla geliyorum.”
“Beni birakacaklar.”

“Beni tizecekler.”

“Bana ihanet edecekler.”
“Yok olacagim.”
“Mahvolacagim.”

“Var olmayacagim.”

“Bu durum umutsuz.”

Bunlar gibi ana ciimleler aile ge¢gmisimizde yer alan 6n-
ceki nesillerden de gelebilir ve anneyle olan bagin zarar gor-
mesinden kaynaklanmak zorunda degillerdir. Bir duyguyla
dogup bu duygunun nereden kéken aldigini bilemeyebiliriz.

Erken ayrilig1 karakterize eden 6nemli 6zelliklerden biri
annemizin bizi giiglii sekilde reddetmesidir ve bu, ihtiyagla-
rimiza yeteri kadar karsiik vermediginden 6tiirii hissettigi-
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miz sugluluk duygusuyla birlesir. Ancak her zaman durum
boyle degildir. Annemiz igin biiylik bir sevgi hissedebilir
ancak aradaki bag hi¢bir zaman tam anlamiyla gelismedigi
icin annemizin zayif ve kirilgan oldugunu diisiinebilir, ona
bakmamiz gerektigini duyumsayabiliriz. Annemizle bag
kurmak ihtiyacimizin arasinda onunla ilgilenme yonelimi
terse donebilir. Bilmeden annemize, kendimizin umutsuzca
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ihtiya¢c duydugu seyleri saglayabiliriz.

Bozulan bag: olan insanlarda Boliim 7’de inceledigimize
benzer sikayetler ve ¢ekirdek tanimlayicilar duymak yaygin-

dir. Hafizanizi tazelemek adina bu ciimlelere bakalim:

“Annem soguk ve mesafeliydi. Beni hig sahip-
lenmedi. Ona hig giivenmiyorum.”

“Annem benimle ilgilenemeyecek kadar meg-
guldii. Benim i¢in hi¢ zaman ayirmadi.”

“Annemle ben gercekten ¢ok yakiniz. Gozetti-
gim kiiclik kardesim gibi.”

Annem zayif ve kirilgandi. Ben ondan ¢ok
daha gliglilyd tim.

“Asla anneme yiik olmak istemiyorum.”

“Annem ¢ok mesafeliydi, duygusal olarak ya-
numda degildi ve elegtirirdi.”

“Her zaman beni itip uzaklastirirdi. Hi¢ umu-
runda degilim.”

“Gergek anlamda bir iliskimiz yok.”

“Biiyiikanneme daha yakin hissediyorum.
Bana annelik yapan oydu.”

“Annem tamamen ben-merkezlidir. Her sey
onunla ilgilidir. Bana hig sevgi gostermedi.”

“Cok bencil ve manipiilatif olabiliyor. Onun-
layken giivende hissetmiyorum.” ‘

“Annemden korkuyordum. Bir sonraki sefer-
de ne olacagin asla tahmin edemezdim.”

“Annemle yakin degilim. Hi¢ anag degil — anne
gibi degil.”

“Hi¢ cocuk istemedim. Iicimde hi¢ o annelik
duygusu olmadi.”
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Wanda'nin Yalnizhigi

Wanda altmss iki yaginda ve bunalimhydi. Ug basarisiz evli-
lik, bir alkol bagimlilig1 ve yalniz gegirilen ¢okga gece; Wanda
hayatinda pek fazla huzur yasamamisti. Annesi hakkindaki
¢ekirdek tanimlayicilar: tiim durumu agikliyordu.

Wanda’min Cekirdek Tammmlayicilar:: “Annem soguk, ilgi-
siz ve mesafeliydi.”

Bu tarz bir ¢ekirdek dili olusturan olaya bakalim. Wanda
dogmadan 6nce annesi Evelyn korkung bir trajedi yasamis-
t.. Yeni dogan bebegini emzirirken Evelyn yanlislikla uyuya
kalmis, devrilmis ve bebeginin bogulmasina sebep olmustu.
Uyandiginda Wanda'nin hi¢ gérmedigi ablas1 Gail'i kollarin-
da olii olarak bulmustu. Dinmeyen acis1 icerisinde Evelyn
ve kocasi birlikte olmus ve Wanda’ya hamile kalmigt1. Yeni
hamilelik, dualarinin yanit1 olmustu. {leriye bakmalarini ve
geemisi unutmalarini saglamisti. Ancak boylesi bir ge¢mis
asla unutulamazdi. Gail’in korkung 6liimii ve yasattig1 suglu-
luk duygusu, Evelyn’in anneliginin her noktasina niifuz ede-
cekti. Bu durum yeni dogan ¢ocuguyla nasil bag kurdugunu
etkilemis ve sevgisinin ne kadar istikrarli ve mevcut olacagi-
ni1 belirlemisgti.

Wanda, annesinin mesafeli olusunun kisisel olarak kendi-
siyle ilgili olduguna inaniyordu. Onun durumundaki her kii-
ciik kiz ayni sekilde hissederdi. Wanda kiigiik bir ¢ocukken
kucaklandigini hatirladi. Annesinin mesafeli olusunu hisse-
debiliyordu ve kendini koruyarak karsilik verdi. Annesinin
onu sevmemesi gerektigini hissetti ve annesine kar§1 duvar-
lar 6rdii.

Belki de Evelyn kétii bir anne oldugunu ve bagka bir ¢o-
cuk sahibi olmay1 hak etmedigini diisiindii. Belki de Gail'a
olanlardan sonra ikinci bir sans1 hak etmedigine inandi. Ya
da kaldiramayacagi bir ac1 olarak Wanda'nin 6lecegine inan-
d1 ve kendisini biling dis1 bir sekilde ondan uzaklastirdi.
Wanda belki de bu mesafeyi daha annesinin karnindayken
algiladi. Evelyn belki de Wanda'ya ¢ok yakin oldugunu his-
setti, onu gogsiine ald1 ve ona da zarar verebilecegini diisiin-
dii. Evelyn’in duygu ve diisiinceleri ne olursa olsun Gail'in
oliimiiniin getirdigi travma, Evelyn’i Wanda'dan ayiracak
etkiyi dogurdu.
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Wanda'nin annesinin mesafeli halinin Gail'in 6liimiiyle
ilgili oldugunu ve kisisel olmadigini anlamas: altmis yilini
aldi. Tiim yasamini, ona yeteri kadar sevgi vermedigi i¢in an-
nesini suglayarak ve ondan nefret ederek gegirdi. Sonunda
annesinin acisinin boyutlarini anladiginda Wanda goriisme-
mizin ortasinda ayaga kalkt1 ve ¢antasini aldi. “Eve gitmem
lazim.” dedi. “Fazla vakit yok. Annem seksen bes yasinda ve
ona onu sevdigimi sdylemem lazim.”

Erken Ayriliklarin Kaygisi

Birka¢ adam kapilarina geldiginde Jennifer iki yasindaydi.
Annesinin nefes alamadigini duydu ve ardindan aglayarak
yere diisiisiinii gordii. Kapiya gelenler, babasinin bir sondaj
makinesi patlamasinda hayatini kaybettigini soylediler. An-
nesi daha yirmi alt1 yasinda dul kalmuisti. O gece ilk kez Jenni-
fer’s alnindan 6plip uykuya dalmasi igin yataga yatirmamuistu.

O geceden sonra higbir sey eskisi gibi olmadi. Anneleri
soktan dolayi felg gecirdiginde Jennifer ve dort yasindaki er-
kek kardesi birkag hafta i¢in teyzelerine gotiiriildii. Bu siire-
de gelip ¢cocuklarini ziyaret etti. Jennifer annesini gormek igin
kapiya kostu ancak annesinin yerine bir yabanci var gibiydi.
Egilip Jennifer’a sarilan kadinin surati kipkirmiz ve sisti, Jen-
nifer zar zor tanimisti. Bu durum onu korkuttu. Annesinin
kollar1 Jennifer1 sikica sardiginda Jennifer donup kaldi. An-
nesine ne kadar korktugunu sdéylemek istedi ancak iki yagin-
daydi ve halihazirda annesinin ne kadar farkli oldugunu 6g-
reniyordu. Annesi ¢ok kirilgan goziikiiyordu ve verebilecegi
¢ok az sey vardi Jennifer bu anilar1 tekrar hatirlayana kadar
yillar gegecekti.

Jennifer ilk kez panik atak yasadiginda yirmialt yaginday-
du s yerinde yonetim ekibine basarili bir sunum yaptiktan
sonra metroyla evine doniiyordu. Aniden goriisii bulanma-
ya baglad1. Sanki suyun ardindan bakiyor gibiydi. Kulaklar:
tikanmis, bas1 donmeye ve korku hissetmeye baslamist1. Ya-
sadig1 hisler o kadar yabanciyd: ki bir an inme indigini dii-
stindii. Kendisini garesiz ve yardim isteyemez bir halde felg
olmus gibi donup kalmigken buldu.

Bir sonraki atak ertesi hafta yapacag: sunumdan 6nce gel-
di. Ondan sonraki ise aligveristeyken. O ayin sonunda panik
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ataklar her giin olmaya baglamist1. Jennifer kendi ¢ekirdek
dilini duyabilseydi sunun gibi climleler fark ederdi: “Bunu
atlatamayacagim.” “Her seyimi kaybettim.” “Yapayalnizim.”
“Bagarisiz olacagim.” “Beni reddedecekler.” “Beni artik iste-
miyorlar.”

Bu korkularina temas ettiginde eve varmak {izereydi.

Jennifer hayatinin erken bir déneminde bu tarz bir umut-
suzluk ve fel¢ halini yagsadigini hatirladi. Annesiyle yakin
olmasina ragmen Jennifer onu kirilgan, yalniz, muhtag, na-
zik ve sevgi dolu olarak tarif etti. Sozciikler ¢iktik¢a Jenni-
fer, kiigiik bir cocukken annesinin biiyiik acisini dindirmeye
calisirken nasil caresiz hissettigine temas etmeye baglamisti
bile. Kiiclik bir kizin annesini teselli etmek gibi imkansiz bir
gorevi listlenmesi, Jennifer1 yalniz, giivensiz ve basarisizlik-
tan korkar bir halde birakmusti.

Panik ataklarini ¢ocukluguna baglamak Jennifer'in kay-
gisinin kaynagina odaklanmasini sagladi. Ne zaman panik
dolu duygular bas gosterse Jennifer kendisine bunlarin yal-
nizca korkmus kiigiik bir kiz ¢ocugunun duygular: oldugu-
nu hatirlatarak rahatlamaya baglad1. I¢indeki bu duygular
tanimlamaya bagladiginda anksiyetesinin ytikselisini de ya-
vaglatabilir olmustu. Jennifer, gogsiindeki kaygi dolu hisle-
re odaklanip dikkatini burada tutarken nefes aligverislerini
uzatmayi ve derinlegtirmeyi 6grendi. Ayrica kiigiik bir ¢o-
cukken onu yatistiracak sozciikleri sdylemeyi de 6grendi.
Nefes alip kendisine sunlar1 soyledi: “Senin i¢in buradaysam
sana sahip ¢ikacagim. Bu duygularin i¢inde bir daha yalniz
olmana gerek yok. Seni giivende tutacagima giivenebilirsin.”
Jennifer daha ¢ok egzersiz yaptikca, kendi kendisine sahip
¢ikabilecegine olan giiveni de artt1.

Trikotilomani - “Kokiinden Ayrilis”

On alt1 y1l boyunca Kelly, kafasindan, kaglarindan ve kirpik-
lerinden tiiylerini ¢ekti. Takma kirpik takti, kaglarini boyadi
ve kafasindaki kel boliimleri kapatmak igin saglarini sikica
arkaya dogru yatirarak topladi. Sa¢ ¢ekme (trikotilomani)
her gece yaptig1 bir ritiieldi. Her aksam saat 21:00 civarin-
da bedenini ele gegiren anksiyete duygulariyla basa ¢ikamaz
bir halde yalniz bagina odasinda otururdu. Elleri “bir seyler
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yapma ihtiyac1” igcerisinde ¢ok miktarda sag1 ¢ekip kopartana
kadar rahat duramazdi. “Serbest kalmak gibi.” derdi. “Beni
rahatlatiyor.”

Kelly on ii¢ yasina geldiginde en yakin arkadas: Michelle
onu reddetti. Kelly hi¢bir zaman Michelle’in bu kadar ani bir
sekilde kendisinden uzaklagsmasina sebep olacak ne yaptigi-
n1 anlayamadi ama yasadig1 kaybin acis1 dayanilmaz sevi-
yedeydi. Bundan kisa bir siire sonra saglarin1 gekmeye bas-
lad1. “Benimle ilgili bir seyler yanlis olmali.” diye diisiindii.
“Michelle’in benimle kalmay: istemesi icin yeterli degilim.”
Goreceginiz lizere bu climleler, ¢ekirdek dilinin olusturdugu
manzaraya giden yol {izerindeki yon isaretleri haline geldi.
Bilincinin hemen altinda kesfedilmeyi bekleyen bu climleler
Kelly’yi cok erken yaganan ve ¢ok daha énemli bir olaya ite-
cekti; annesiyle olan baginda kopma durumuna.

Kelly bir buguk yasindayken bagirsak ameliyat: oldu ve
on giin boyunca annesinden ayr1 kaldi. Her aksam hastane
21yaretler1 sona erdlgmde (yaklagik 21:00 civar1) Kelly'nin
annesi onu birakarak yeni dogan kiz kardesine ve agabeyine
bakmak icin eve giderdi.

Kelly’'nin annesi onu hastane odasinda yalniz birakip git-
tiginde Kelly'nin neler hissettigini ancak hayal edebiliriz. Bu
duygular biling dig1 bir sekilde Kelly'nin trikotilomanisinde
giin yiizline ¢iktl. Her aksam, yaklagik 21:00 civarinda, bu
duygular Kelly’'nin bedenini ele gecirdi ve bunlarla basa ¢1-
kip yerine bagka bir sey koyarak saglarini koparmaya baslad.

Kelly’'nin en biiytiik korkusu, kendi ana ciimlesinde de ifa-
de ettigi {izere, onu travmasinin kokiine gotiirdii. “Bagima
gelebilecek en kotii sey yapayalniz kalmak. Terk edilecegim.
Aklimi kagiracagim.”

Kelly’nin Cekirdek Ciimlesi: “Yapayalmiz olacagim. Terk
edilecegim. Aklimi kagiracagim.”

Kelly onii¢ yasina geldiginde bu duygular1 yeniden yasa-
d1. Michelle ve Kelly ayrilmaz ikiliydiler. Ardindan Michelle
aniden Kelly’yi birakt1 ve “kalabaligin icinden” kizlarla arka-

das oldu. Bu noktada tiim kizlar Kelly’ye sirtin1 dondii. Kelly
“terk edilmis, reddedilmis ve goz ardi edilmis” hissetti.

Daha biiyiik bir kapsamdan bakildiginda bu deneyim
Kelly i¢in annesi tarafindan hastanede birakilmasinin getir-
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digi daha biiyiik, daha derin bir travmanin iyilesmesi i¢in
yol gosteren isaretlerin “kacirildig: bir firsat” olarak goriile-
bilir. Ancak ¢ok azimiz giigliiklerle karsilastigimiz zaman bu
glicliikleri yon isareti olarak kullanmay1 basarabilir. Bunun
yerine acimizi artirir ve kaynagina pek gitmeyiz. Cekirdek
dilimizin bilgilerini fark ettigimiz zaman acilarimiz en biiyiik
dostumuz haline gelebilir.

Kelly’'nin Sa¢ Cekme Metaforu

Kelly'nin ¢ekirdek dili “yalniz birakilmaktan” ne kadar kork-
tugunu gosterdi. Aslinda sagin1 ¢ekmesi (gekirdek dilinin
sozel olmayan bir ifadesi) tam da Michelle gittikten sonra
baglad1. Kelly'nin sa¢ ¢ekme eylemi asil travmasini fark et-
mesini saglarken ayni zamanda birbirine ait olan iki geyin
birbirinden ayrilmasini da temsil eden bir metafordu. Kelly,
saglarini, onlar1 tutan koklerden ayirdi Onu tutan annesin-
den ayrilan bir bebeginkine benzeyen bir goriintiiydii.

Duruma 6zgii davraniglar genellikle bilingli olarak gozle-
nemeyen veya incelenemeyen seyleri taklit eder. Durup be-
lirtilerimizi kegfettiimiz zaman daha derinlerde yatan bir
gercegi fark edebiliriz. Belirtiler genelde neyi iyilestirmemiz
veya ¢Oziimlememiz gerektigini gosteren yon isaretleridir.
Kelly sa¢ ¢ekme aliskanligina bu sekilde yaklastiginda acisi-
nin kaynagina indi ve yasam boyu birlikte oldugu kaygisin-
dan kendini serbest birakti.

Kelly'nin Coziimii

Kelly ‘yapayalniz’ olma duygusunun getirdigi rahatsiz edici
hislerin karninda oldugunu belirledi. Ellerini kaygil1 bolgeye
koydu ve nefesinin, karnina dolmasina izin verdi. Nefesinin
ellerinin altinda karninda yiikselip inisini hissettik¢e hala
daha korkmus ve yalniz hisseden bebek yanini tuttugunu ve
onu salladigini canlandirdi. Bu hareket onu sakinlestirmeye -
basladik¢a kendisine sunu sodyledi: “Kendini yalniz ve kork-
mus hissettifinde seni asla birakmayacagim. Elimi buraya
koyacak ve sen tekrar sakinlesene kadar seninle birlikte nefes
alacagim.” Bir goriismeden sonra Kelly sa¢ini ¢ekmeyi birak-
tL :
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Aynima: ic Catismanin Kokeni

Bazen aradigimiz Ozgiirliige ulasamayiz. Bedenlerimizin
icinde huzurlu hissedemedigimiz bir sekilde bir sonraki sa-
rabimizda, bir sonraki aligverisimizde, bir sonraki mesaj veya
telefon konusmasinda ya da bir sonraki cinsel partnerimizde
huzuru arariz. Annesinin sevgisinden mahrum kalanlarimiz
i¢in dlinyamiz, sonsuz bir huzur arayisina doniigebilir.

Annesi, babasiyla birlikte Suudi Arabistan’a is gezisine
gidip Myrna'y1 iki haftalifina bakiciya biraktiginda Myrna
iki yagindayda. 1k hafta siiresinde Myrna annesinin soguk
akgamlarda onu uykuya yatirmadan once giydigi bir kaza-
ga sarild1. Tamidik bir koku ve duyguyla Myrna kendisini o
kazaga sarip uykuya daldi Ikinci hafta geldiginde Myrna,
bakicisi kazagi ona verdiginde almamaya bagladi. Bunun ye-
rine arkasmi dondii, agladi ve uykuya dalmak i¢in parmaginm
emdi.

Ug haftalik ayriligin ardindan annesi kizina sarilmak igin
heyecanla odasina gitti. Myrna'nin her zamanki gibi kolla-
rna kogmasini bekliyordu. Ancak bu sefer farkliydi. Myr-
na oyuncak bebeklerinden kafasini kaldirmadi. Sarsilan ve
kafas1 karisan Myrna'nin annesi, kendi bedenindeki redde-
dilmeyle gelen gerilmeyi hissetmisti. Sonraki giinlerde My-
rna’nin annesi bu deneyimine bir bahane uydurarak kendisi-
ne Myrna'nin “bagimsiz bir ¢ocuk haline geldigini” sdyledi.

Hassas baglarini yeniden kurmanin 6nemini fark ede-
meyen Myrna'nin annesi, kii¢lik kizinin kirilganligini anla-
yamadi ve kendisini biraz uzak tuttu. Aralarindaki mesafe
devam etti ve Myrna'nin yalnizlik duygular1 derinlesti. Bu
mesafe Myrna'nin yasam deneyimlerine sigradi, gelecekteki
iliskilerinde giivenli ve giivende hissetme becerisini etkile-
di. Terk edilme ve hayal kiriklig1 duygularl ¢ekirdek dilinde
ifade buldu: “Beni birakma.” “Bir daha geri gelmeyecekler.”
“Yalniz olacagim.” “Istenmiyorum.” “Kim oldugumu anla-
muyorlar.” “Goriilmiiyorum ve anlasilmiyorum.”

Myrna icin agik olmak bilinmezliklerle dolu bir mayin
tarlasiydi. Bagka birisine ihtiya¢ duymanin getirdigi savun-
masizlik o kadar korkutucuydu ki ne zaman arzularma dog-
ru bir adim atsa daha derin bir korkuyla karsilasiyordu. Bu
catismay1 ¢ocukluguyla iliskilendiremeyen Myrna kendisini
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sevmeye c¢alisan her erkekte kusur buldu ve ¢ogu zaman on-
lar ayrilmadan kendisi ayrildi. Otuz yasina geldiginde Mry-
na {i¢ olasi evliligi reddetmisti.

Myrna’nin i¢ ¢atigmalar: kariyerine de etki etti. Ne zaman
yeni bir pozisyonu kabul etse i¢i stipheyle doldu ve kaginil-
maz bir felaketin korkusunu hissetti. Bir seyler fena halde ters
gidebilirdi. Onu sevmeyebilirlerdi. Yeterli olamayabilirdi.
Myrna'yla aralarina mesafe koyabilirlerdi. Onlara giivenme-
yebilirdi. Myrna'ya ihanet edebilirlerdi. Bunlar, bir ebeveyne
karg: dile getirilmeyenlerle ayni ciimlelerdi. Kendi annesiyle
hicbir zaman ¢dzemedigi duygularla da ayniyda.

Kagimiz Myrna'ninki gibi catismalarla miicadele edip
kaynagini tanimlayamadik? Annemizle olan erken bagimizin
oneminden ne kadar bahsetsek azdir. Diinyaya girdigimiz
sirada kurdugumuz ilk iligkidir. Ilk agkimizdir. Annemizle
olan bagimiz veya bagimizin olmayisi, hayatlarimiz i¢in bir
plan haline gelir. Kiiglikken yasadigimiz seyleri anlamak,
iligkilerimizde neden bu kadar zorluk ¢ektigimize dair sakl
gizemleri ortaya ¢ikarabilir.

Hayatin Akisinin Sekteye Ugramasi

Kim oldugumuz ve hayatimizin nasil gelisecegine iliskin en
erken goriintiiler daha anne karnindayken olugsmaya baglar.
Hamilelik sirasinda annemizin duygular1 bizim diinyamiza
isler, temel dogamizin sakin veya sikintily, algisal veya kiistah,
direngli veyainat¢i olmamiza kadar temel dogamizi etkiler.

Thomas Verny “[Bir ¢ocugun] Aklinin temelde sert, koge-
li ve tehlikeli ya da yumusak, akic1 ve agik olarak evirilme-
si biiyiik 6l¢lide [annenin] diisiincelerinin ve duygularinin
olumlu ve gii¢lendirici ya da olumsuz ve geligkilere saplanmis
olmasinabaghdir.” diye agiklar. “Bu kesinlikle ara sira olugan
stiphelerin ve belirsizliklerin ¢ocugunuza zarar verecegi anla-
mina gelmez. Boylesi duygular normal ve zararsizdir. Bahset-
tigim sey belirgin sekilde ve siirekli bir davrangs dizisidir.”!

Annemizle olan erken donem deneyimlerimiz, aradaki
bagda olusan 6nemli bir kirilma ile sekteye ugrarsa ac1 ve bos-
luktan olusan kiriklar, iyi olusumuzu pargalar ve bizi hayatin
temel akisindan koparir. Anne-cocuk (veya bakici-¢ocuk) ilis-
kisinin boliinmdis, bos veya kayitsizlikla dolu sekilde kalmas:
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durumunda bir dizi olumsuz imge ¢ocugu hayal kiriklig: ve
kendinden siiphe etmekle dolu bir diizlem igerisinde hapse-
debilir. Baz1 agir1 vakalarda olumsuz imgeler siirekli ve sert
oldugunda, bagkalarina kars1 hayal kiriklig1, 6fke, hissizlik ve
duyarsizlik bag gosterebilir.

Bu profil genellikle sosyopatik ve psikopatik davranis bi-
cimleri ile iligkilidir. High Risk: Children Without a Conscience
isimli kitaplarinda Dr. Ken Magid ve Carole McKelvey sunu
soyler: “Hepimizde belirli bir miktarda 6fke vardir ancak psi-
kopat kisilerdeki 6fke, bebeklikte karsilanmayan ihtiyaglar-
dan dogar.” der2 Magid ve McKelvey ayrica bir bebegin, terk
edilme veya bagin erken donemde kopmas: sonucunda nasil
“anlagilamaz bir ac1” deneyimledigini de agiklar.

Psikopatlar ve sosyopatlar, genis bir spektrum iizerinde,
aradaki bagda ¢ok ciddi bozulmalarin gézlemlendigi ug bir
noktada yer alirlar. Bu asir1 vakalar, annenin veya erken do-
nemdeki bakicinin ¢ocugun kendisi, bagkalar: ve yasamin bii-
tiinii icin sefkat, empati ve sayg: gelisimini sekillendirmede
nasil kritik bir rol oynadigini gosterir.

Cogumuz annemizle olan bagimizda bir kopma yasami-
sizdir, ancak ihtiyacimiz olani yeteri kadar elde etmisizdir.
Bir annenin ¢ocuguyla miitemadiyen miikemmel bir uyum
icerisinde olmasini beklemek gercekg¢i degildir. Bu uyumda
bozulmalar elbette yasanacaktir. Yasandigl zaman ise iyiles-
me siireci olumlu bir biiyiime deneyimi halini alabilir ve hem
¢ocuga hem de anneye bu tarz sorunlu kisa durumlari nasil
yoneteceklerini ve ardindan birbirleriyle nasil yeniden bag
kuracaklarini 6grenme firsat1 tanir. Asil 6nemli olan ise bu ta-
mirin, iyilesmenin gerceklesmesidir. Bir iligkiyi siirekli olarak
tamir etmek bir gliven duygusu kurulmasini saglar ve anne
ile ¢ocuk arasinda giivenli bir bag olusturur.?

Annemizle iliskimiz gorece saglam olsa da bazen kendimi-
zi anlamadigimiz duygularin kiskacinda bulabiliriz. Birakil-
ma, reddedilme veya terk edilme korkular yasayabilir veya
ortada kalma, agsagilanma veya utanma duygular: hissedebi-
liriz. Ancak bu duygular1 annemizle olan erken dénem bag:
kapsaminda ele alirsak —biiyiik ihtimalle hatirlamayacagimiz
bir dénemden- o zaman neyin eksik oldugunu daha iyi fark
edebilir ve iyilesmek i¢in ihtiyacimiz olan seyi daha ¢ok des-
tekleyebiliriz.

186



Seninle Basglamadi

Boliim 12

iliskilerin Cekirdek Dili

Acina, kederine, sahipsiz yaralarina uzakligin;
partnerine olan uzakligindur,

- Stephen and Ondrea Levine, Embracing the Beloved

ircogumuz igin, en bityiik 6zlemimiz sevilmektir ve mut-

lu bir iliskimiz olmasidir. Ancak genellikle ailelerde sev-
ginin bilingsizce ifade edilmesi nedeniyle, sevme seklimiz
mutsuzlugumuzu paylasmak veya ebeveynlerimizin ve bii-
ylikanne-biiyiikbabalarimizin modellerini tekrar etmek sek-
linde olabilir.

Bu boliimde, tatmin edici iligkiler yasama becerimizi sinir-
landiran bilingalt1 sadakat baglarimizi ve sakl dinamikleri
inceleyecegiz. Kendimize su soruyu soracagiz: Gergekten bir
partner i¢in hazir miy1z?

Ne kadar bagarili olursak olalim, iletisim becerilerimiz
ne kadar harika olursa olsun, yakinliktan kaginmakla ilgili
modelimizi ne kadar derinden anlamis olsak da aile ge¢misi-
mizle i¢ ige ge¢mis bir halde oldugumuz siirece en ¢ok sevdi-
gimiz kisiden kendimizi uzaklastiririz. Farkinda olmaksizin,
gercek kaynak arkamizda uzandigi miiddetge, aile modeli-
miz olan gilivensizlik, muhtaglik, 6fke, geri ¢ekilme, kendini
kapatma, terk etme veya terk edilme ve mutsuzlugumuz ne-
deniyle partnerimizi suglama modellerini tekrar ederiz.

fligkilerde yasanan problemlerin bir¢ogu o iliskinin ken-
disinden kaynaklanmamaktadir. Ailelerimizin bizler dogma-
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dan ¢ok 6nce deneyimledigi dinamiklerden kaynaklanur.

Omegin, eger bir kadin dogum sirasinda hayatini kaybet-
tiyse, sonraki nesillerde nedeni agiklanamayan korku veya
mutsuzluk dalgalar1 var olabilir.

Kiz ¢ocuklar veya torunlar evlenirlerse ¢ocuklar: olacag:
ve ¢ocuklar1 olmasimin 6liime sebep olabilecegini diisiind{iik-
leri icin evlenmekten korkabilirler. Goriintiste, evlenmek is-
temediklerini veya ¢ocuk sahibi olmak istemediklerini soy-
leyebilirler. Dogru erkek ile karsilasmadiklarindan sikayet
edebilirler veya diizen kurup yerlesmek i¢in ¢cok meggul ol-
duklarini sdyleyebilirler. Bu sikayetlerinin altinda, ¢ekirdek
dilleri farkl bir hikaye anlatiyor olabilir. Cekirdek ciimleleri,
aile gecmisiyle etkilesime gecer ve sdyle duyulabilir: “Eger
evlenirsem, bagima bir felaket gelebilir. Olebilirim. Cocukla-
rim annesiz kalabilir. Onlar yapayalmz kalirlar.”

Aymu ailedeki erkek ¢ocuklar ve torunlar da etkilenebilir-
ler. Onlar da bir ese baglanmaktan korkabilirler ¢linkii cinsel
birliktelikleri eglerinin 6liimiine neden olabilir. Onlarin ge-
kirdek ciimleleri su sekilde duyulabilir: “Birini incitebilirim
ve bu tamamiyla benim su¢um olabilir. Asla kendimi affede-
mem.”

Bu gibi korkular gegmislerimizde gizlidir ve davraniglari-
mizi, yaptigimiz ve yapmadigimiz se¢imlerimizi bilingaltin-
dan yonetebilirler.

Bir defasinda birlikte ¢alistigimiz Seth adindan bir er-
kek, kendisini “insanlar1t memnun edici” kisi olarak adlan-
dirtyordu ve yakin oldugu kisilere kars1 yanlis bir sey yapip
onlar1 hayal kirikligina ugratmaktan ¢ok korkuyordu. Eger
onlar onunlayken mutsuz olurlarsa, onu reddederler ve terk
ederler diye korkuyordu. Yapayalniz 6lmekten korkuyordu.
Arka planda bu korku islerken, siklikla yapmak istemedigi
seyleri yapmak ve sOylemeyi arzu etmek istemedigi seyleri
soylemek durumunda kaliyordu. Hayir demek istediginde
genellikle evet diyor ve sonrasinda memnun etmeye ¢alistig1
kisilere kizginlik duyarak bir dahaki sefere evet diyecegi yer-
de hayir diyordu. Cogu zaman sahte bir yasam yagiyordu ve
mutsuzlugundan karisini sorumlu tutuyordu. Bu modelden
kagmaya ¢alistig1 bir giin, sirf bir sonraki partneri ile bunu
yeniden olusturabilmek i¢in Seth karisini terk etti. Ancak kisa
siire sonra Seth bir partner ile huzurlu bir iligki yasamasi igin
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korkularinin iligkilerinde nasil tezahiir ettigini fark etti.
Dan ve Nancy

Dan ve Nancy ellili yaglarinda bagarili bir ¢iftti ve her seyleri
tam gibi goriiniiyorlardi. Dan biiyiik bir finans kurumunda
CEO, Nancy ise bir hastane isletmecisiydi ve hepsi hayatini
iyi stirdiiren {iniversite mezunu ii¢ ¢ocugun anne-babasi ol-
maktan gurur duyuyorlardi. Yuvalar: bog oldugu i¢in, mut-
lu bir emeklilik donemi yasamaya dair umutlar1 sonmiistii.
Evliliklerinde problem yasiyorlardi. Nancy “alt1 yildan fazla
bir siiredir seks yapmiyoruz. Birer yabanci gibi yasiyoruz.”,
dedi. Danise yillar 6nce Nancy’e kars: cinsel istegini kaybet-
migti ancak tam olarak hangi noktada bunun bagladigini bile-
miyordu. Dan Nancy ile evliliklerinin siirmesini istiyordu fa-
kat Nancy bu konuda emin degildi. Her ikisi de dini ve inang
temelli evlilik danigmanliklar1 almaktan yorulmustu. Dan ve
Nancy'nin iligkilerinde miicadeleleri ¢ekirdek dil yaklagimi
ile inceleyelim.

Sorun (Cekirdek Sikayet)

Nancy'nin sikayetindeki ¢ekirdek dili dinleyin: “Dan’in be-
nimle ilgilenmedigini hissediyorum. Cogu zaman benden
uzak duruyor. Ondan yeterli ilgi géremiyorum ve nadiren
kendimi onunla bagli hissediyorum. Siirekli benden ¢ok ¢o-
cuklartyla ilgili goriiniiyor.”

Simdi de Dan’in gekirdek dilini dinleyelim: “Nancy ben-
den hig tatmin olmuyor. Her sey i¢in beni sugluyor. Benden,
verebilecegimden ¢ok daha fazlasini istiyor.”

Goriiniige gore, kullandiklar kelimeler evliliklerde siklikla
gordiigiimiiz sikayet tiirlerine birer 6rnek olusturuyor. Fakat
daha derinden incelendiginde, kelimeleri bizi tatminsizlige
dair incelenmemis bir kaynaga gotiiren bir harita olusturu-
yor. Dan ve Nancy’'nin haritas1 dogrudan aile sistemlerinde
¢Oziimlenmemis olaya yonlendiriyor.

Bir iliski probleminde gekirdek dil haritasini bulmak igin,
tekrardan dort temamiza bakariz ve dort soru sorariz. Sonra-
sinda da ortaya ¢ikan seyi derinlemesine dinleriz.
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Sorular

1. Cekirdek Sikayet: Partnerinizle ilgili en bii-
yiik sikayetiniz nedir? Bu soru, baglama nok-
tasidir. Bu soru ile elde edilen bilgi genellikle
ebeveynlerimizden biri ile bitmemis bir mese-
lemizle ilintilidir. Bu bitmemis mesele sonra-
dan partnerimize yansir. Erkek veya kadin fark
etmez, su temel kuralin gercek oldugu gorii-
liir: Annemizden alamadigimizi hissettigimiz
ne varsa, onunla iliskimizde ¢6ziilememis ne
kaldiysa, genellikle partnerimizle yasadigimiz
seye zemin hazirlar. Eger annemizle iliskimiz
mesafeliyse veya onun sevgisini reddettiysek,
partnerimizin sevgisinden de kendimizi uzak-
lagtirmamiz muhtemeldir.

2. Cekirdek Tanimlayici: Annenizi veya ba-
banizi tanimlamak icin kullanacaginiz si-
fatlar veya kelimeler nelerdir? Bu soru ile
bilingalt1 bagliligini inceleriz ve kendimizi
ebeveynlerimizden ayirdigimiz acilar1 gorii-
riiz. Ebeveynlerimizi tanimlamak igin sifatlar
ve sOzciiklerden olugan bir liste olugturarak,
en derin duygularimizin 6ziine erigiriz. Orada
ise, birgogumuzun ebeveynlerimize kars: hala
duydugumuz ig¢sel kizginliklar ve suglamalar:
buluruz. Partnerimize yansittigimiz igsel hu-
zursuzlugumuzun kékeninde yatan ¢ocukluk
yasantilarinin depolandig: bu bilingaltidar.

Birogumuzun ana tanimlayicilar: kendi-
mizi aldatilmig ve tatminsiz hissettigimiz ¢o-
cukluk kayitlarimizdan kaynaklanir. Ebevey-
nlerimizin bize yeterince bir sey vermedigini
hissediyor olabiliriz veya bizleri dogru sekil-
de sevmediklerini hissedebiliriz. Bu kayitlar:

 tagidigimizda, hissettigimiz tatminsizlik yii-
ziinden ebeveynlerimizi suglariz. Bu durum
iliskilerimizin yola girmesine engel olur. Part-
nerimizi o eski, ¢arpik mercekten goriiriiz ve
duydugumuz derin sevgi ihtiyacinin 6tesinde
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zaten bizi aldatacagini bekleriz.

3. Ana Ciimle: En biiyiik korkunuz nedir? Ba-
siniza gelmesinden korktugunuz en kétii
sey nedir? 8. Boliimde 6grendigimiz gibi, bu
sorunun cevabi ana climlemizi olusturur ve
¢ocuklugumuzdan veya aile gegmisimizde ¢o-
ziimlenmeden kalmis bir travmadan yansiyan
ana korkumuzu gosterir.

Simdiye kadar muhtemelen ana ciimlenizi
belirlemissinizdir. Ana ctimleniz iligkilerini-
zi nasil sinirlandiriyor? Bu sizin bir partnere
baglanma becerinizi nasil etkiliyor? ikiniz bir-
likteyken savunmasiz durabiliyor musunuz?
Ya da incinmekten korkarak kendinizi kapa-
tiyor musunuz?

4. Cekirdek Travma: Aile ge¢misinizde hangi
trajik olaylar yasandi1? Daha 6nceki boliimler-
de gordiigiimiiz gibi bu soru sistemik gortisii-
miizii agmakta ve iligkilerimizi etkileyen nesil-
den nesle aktarilan modelleri tanimlamamiza
olanak saglamaktadir. Genellikle ciftlerin ya-
sadig1 problemlerin kaynag: aile ge¢misin-
de bulunur. Evlilikle ilgili yasanilan acilar ve
iligki ¢atismalar1 bir aile genograminda birkag
nesil boyunca goriiliir.

Her bir soru ile ortaya ¢ikan dramatik ve duygu yiiklii s6z-
ciikleri dinleriz. Aile travmalar1 genellikle sozlii dilimizde
kendisini ifade eder ve bizi kaynagina gotiiren 6nemli tanim-
layicilar ve ipuglari saglar.

Yap1y1 anladigimiza gore, Dan’in ve Nancy'nin ¢ekirdek
dillerine bakalim. Seansin ilk birka¢ dakikasi i¢inde, birbirle-
rini su¢glama yagmuruna tutulmuslardi. Artik ebeveynlerini
tanimlayislarini duyma zamaniyd

Sifatlar ve Sozciikler (Cekirdek Tanimlayicilar)

Nancy farkinda olmaksizin annesini, Dan’i tasvir ettigine
benzer sekilde tanimladi. “Annem duygusal olarak mesafe-

191



Mark Wolynn

liydi. Ona kendimi hi¢bagli hissedemedim. Bir seye ihtiyacim
oldugunda ona higbir zaman gidemedim. Bunu denedigim-
de ise, benimle nasil ilgilenecegini bilmiyordu.” Nancy'nin
annesi ile bitmemis olan meselesinin dogrudan Dan’in kuca-
gina diistiigii goriiliiyordu.

Nancy'nin Dan ile arasindaki bag: etkileyen tek faktor
annesiyle ¢oziimlenmemis iligkisi degildi. Nancy’nin ailesin-
deki tiim kadinlar kocalarindan memnun degillerdi. Nancy
“Annem babamdan hicbir zaman tatmin olmamuistir.” dedi.
Bu model ayrica 6nceki nesillere de uzaniyordu. Nancy’nin
biiyiikannesi biiyiikbabasindan “ise yaramaz alkolik pust”
diye bahsederdi.

Boyle bir davranisin Nancy’'nin annesi {izerindeki etkisini
hayal edin. Biiyiikanne ile yetismis olarak, Nancy’'nin annesi-
nin Nancy’nin babasi ile mutlu olmasi i¢in zayif bir ihtimali
vardi Nasil annesinden daha fazlasina sahip olabilirdi? Nan-
cy’nin babasi ile kendisini memnun hissetse bile, Biiyiikanne
Biiyiikbaba ile o kadar iiziintii yasamisken Nancy bu mutlu-
lugu annesiyle nasil paylasabilirdi? Bunun yerine, bilingsiz
bir bicimde modeli ve Nancy'nin babasini elestirmeye devam
etti.

Dan ise, kendi annesini ¢cok bunalmuis ve sinirli olarak tas-
vir etti. Kii¢lik bir ¢ocukken kendisini annesine bakmakla
sorumlu hissetmisti. “Annem benden ¢ok daha fazla seye ih-
tiya¢ duyuyordu. Cok fazla sey...” diyerek Dan gozlerini asa-
giya devirip dizlerinde diizgiince duran ellerine ‘bakti. Dan
annesinin depresyon siddetinin artmas: sebebiyle zaman
zaman hastaneye kaldirilmasini sdyle anlatti: “Babam stirek-
li calisirdl. Onun veremedigi ilgiyi anneme benim vermem
gerektigini hissettim.” Aile ge¢misine bakilinca, annesinin
neden miicadele ettigi agik¢a belliydi. Dan’in biiyiikannesi
annesi hentiz on yasindayken tiiberkiiloz hastaligindan 6l-
miistii. Bu kayip onu mahvetmisti. Dan’in en kiigiik kardesi
bebekken 6ldiigiinde biiyiik kayip yeniden ortaya ¢ikmuisti.
Osirada, Dan’in annesi alt1 hafta siiresince hastanede yatti ve
sok tedavisi gordii. Dan o zamanlar yalnizca on yasindaydu.

Bir de bunun ustiine Dan babasindan kendisini uzak his-
sediyordu. Dan babasin1 “zayif ve aciz” olarak tasvir etti.
Daha derinlemesine tasvir ederken Dan “Babam annem-
le olabilecek bir adam degjildi.” dedi. Babas1 Ukraynali bir
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gocmen isciydi ve Dan’in annesinden daha diisiik bir sosyal
siiftan geliyordu. “O hicbir zaman ailesindeki erkeklerin
seviyesinde olamiyordu, ailedeki diger erkekler profesyonel
meslek sahibi ve egitimliydi.” Dan’in yargilamalar1 babasiyla
arasindaki baga zarar vermisti.

Ne zaman bir adam babasini reddetse, o farkinda olmaya-
rak kendisini erkeklik kaynagindan uzaklastiriyordu. Baba-
sina hayranlik duyan ve sayg: gosteren bir adam genellikle
erkek giiclinde kendini rahat hissediyordu ve babasinin 6zel-
liklerine imreniyordu.

Bir iligki i¢inde bu, rahatlik, baglilik, sorumluluk ve is-
tikrara doniisebilir. Ayni sey kadinlar i¢in de gegerlidir. An-
nesini seven ve saygt duyan bir kadin genellikle kadinlig:
konusunda kendisini rahat hisseder ve annesine duydugu
hayranlig1 daha ¢ok ifade edebilir.

Dan’in kendisini babasindan uzaklagtirmasinin bir nedeni
daha vardi. Dan annesini sirdag olarak goriiyordu ve farkin-
da olmadan babasina ait olan alana girerek haddini asmust1.
Dan bu durumu bilingli bir bigcimde se¢gmemisti fakat annesi-
nin duydugu ihtiyaci hisseden bir¢ok erkek ¢ocugu gibi o da
annesiyle ilgilenme, bakimini tistlenme gorevinin kendisine
ait oldugunu hissediyordu. O ilgi gosterdiginde annesinin
yiiziiniin nasil aydinlandigini goriiyordu ve ayr sekilde ba-
basi etraflarinda oldugunda ise nasil golgelendigini biliyor-
du. Annesi tarafindan tercih edildigini hissederek, Dan ken-
disini babasindan iistiin hissediyordu.

Hatta babasina karsi annesinin onaylamadig1 ve begen-
medigi yanlara kars1 duygularini da benimsemisti. Babasini
reddederek, Dan’in kendi erkeklik giiclinden kopusunun
yani sira farkinda olmadan Nancy ile evliliginde benzer bir
dinamigi tekrar etmek {izere sahne olusturmustu. Babasi gibi
Dan de “zayif ve aciz” bir koca oldu.

Nancy de benzer sekilde annesinin kadinlik giiclinden
alamamuist1. Cocuklugunda bir noktada, Nancy annesine des-
tek almak {izere gitmemeye karar vermisti. Nancy ¢ocuklu-
gundaki bu yeterince tatmin olmamis olduguna dair hissini
iginde tagid1 ve ihtiyaci olan ilgiyi saglamadig: i¢in annesini
sugladi. Bu tatminsizlik duygusu ise sonrasinda Dan’e yonel-
di. Nancy’'nin goziinde, Dan de ona ihtiya¢ duydugu destegi
saglamakta basarisiz olacaktu.
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Dan ve Nancy c¢ocuklarini yetigtirirken ise ailenin ihti-
yaclarma odaklanma konusunun i¢inde kaybolmalar: kolay
oldu. Ancak simdi, ¢ocuklar gidince, altta yatan dinamikler
goriiniir oldu. Dan ve Nancy artik zorlukla bir aradaydi.

Dan kendisini Nancy’e kars: “Cinsel agidan 6lii.” seklinde
tasvir etti. “Sekse ilgimi tamamiyla kaybettim.”, dedi. Anne-

siyle olan iligkisini kesfettiginde Dan bunun sebebini kolay-
likla anlada.

Annesine ihtiya¢ duydugu ilgi ve teselliyi vermek bir ¢o-
cugun sorumlulugu degildir. Bunu kiigiik bir ¢ocuktan iste-
mek ¢ok biiyiik bir seydir. Annesinin ihtiyaci olan seyi bir
¢ocuk hicbir zaman veremez. Onun acisini tamamuayla gidere-
mez. Aksine, annesinin sevgisi onu boguyordu ve ihtiyaglari
bunaltmustu.

Dan Nancy'nin ondan ¢ok fazla sey istediginden sikayet
ettiginde, aslinda bahsettigi kisi Nancy degildi. Bilingaltin-
_dan, annesinin kargilanamayan ihtiyaglarindan bahsediyor-
du. Dan ¢ocukken hissettigi o ag gibi saran yakinlikla Nancy
ile olan yakinligini karistirmisti. Nancy'nin dogal istekleri ve
ihtiyaglar1 bile direngle karsilaniyordu. Kendisini korumak
i¢in Dan Nancy’e kars1 kendisini kapatiyor ve otomatik ola-
rak her talebine hayir diyordu, gergekten evet demek istedigi
durumlarda bile...

Dan’in ve Nancy’nin problemleri eszamanli bigimde birbi-
rine geciyordu. Her ikisi de evlilikleri araciligiyla kendilerini
iyilestirmeleri icin bir araya getirilmislerdi. Insanlar genel-
likle farkinda olmadan yaralarini tetikleyecek bir es segerler.
Boylelikle, kendilerinin ac1 dolu ve tepkili taraflarini gorme,
sahiplenme ve iyilestirme firsatlar1 olur. Miikemmel bir ayna
gibi, secilen partner digerinin kalbindeki sahiplenilmemis ve
bitirilmemis seyleri yansitir. Nancy’nin annesiyle tamamla-
yamadig1 ve bitiremedigi meselesine yardimci olmasina ih-
tiya¢ duydugu duygusal agidan uzak sevgiyi Dan’den bagka
kim daha iyi saglayabilirdi? Ve Dan’e annesiyle ¢ocukken
yasadig1 o doyumsuz ihtiyag halinin yarattig1 yarayi iyilestir-
mesi igin Nancy’den bagka kim firsat saglayabilirdi?

En Biiyiik Korku (Ana Ciimle)

Dan hayattaki en biiyiik korkusunun Nancy’i kaybetmek
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oldugunu soyledi. “En biiyiik kabusum en ¢ok sevdigim
insan1 kaybetmek olurdu. Nancy'nin leceginden veya beni
terk edeceginden ve onsuz yasamak zorunda kalacagimdan
korkuyorum.” Bir 6nceki nesilde, bu ana ciimlenin yankisi,
Dan’in on yasindayken annesini kaybettiginde hissettigi aci
olabilir. Dan’in annesi de “en ¢ok sevdigi kisiyi kaybetme”
deneyimini yeni dogan bebegi oldiigiinde tekrarlamisti. Bu
kayiplar Dan’in enbiiyiik korkusunda aynalaniyor olabilirdi.

Dan bu korkuyu tagimisti, aslinda en ¢ok sevdigi insanlar
olmadan yagsamaktan korkan kisi annesiydi. Dan ana ciimle-
sinin esasen annesinden kaynaklandigini hizla farkina vard.

Model bir sonraki nesilde devam etmisti. Dan’in annesi
kendi annesi 6ldiigiinde tipki Dan’in “en ¢ok sevdigi insan1”
alt1 hafta boyunca annesi “sinir krizi” sebebiyle hastanede
yattiginda kaybettigindeki gibi, on yasindaydi. Daha once-
sinde de, annesi depresyona girdikce Dan’in iizerindeki ilgi-
sinde kopukluklar oldugunu hatirhyordu. O zamanlar sira-
sinda Dan kendisini terk edilmis ve yapayalniz hissediyordu.

Nancy’nin ana ciimlesi de daha 6nceki bir zamana daya-
niyordu. “Berbat bir evlilik i¢inde sikisabilirim ve kendimi
yalniz hissedebilirim.” Bu climle agik¢a Nancy'nin alkolik
biiyiikbabasiyla evli olan biiyiikannesine aitti ve ailede yan-
lis giden her sey i¢in o suglanmisti. Eger bir nesil 6ncesine
bakarsak, Nancy'nin biiyiikannesinin annesiyle zor bir ilig-
kisi oldugunu gorebiliriz veya biiyiik biiyiikannenin koca-
styla kotii bir evliligi oldugunu gorebiliriz. Maalesef, biiyii-
kanneden 6tesine dair tiim bilgiler tarihe karismisti. Her bir
nesilde, annesinden kopmus veya birbirlerinden kopuk ebe-
veynler tarafindan biiyiitiilmiis kii¢iik bir kiz gorecegimiz
muhtemeldi. Bunu anladiktan sonra, Nancy bu modeli Dan
ile tekrarlamaya devam edebilirdi veya iyilestirme firsatim
yakalayabilirdi. Nancy iyilesmek i¢in hazird1

Aile Ge¢misi (Cekirdek Travma)

Sistemik diizeyde, Danbabasinin evliliginde hissettigi erkek-
lik gilicliniin zayiflamas1 duygularini paylasarak babasinin
deneyimlerini tekrar etti. Nancy kocasiyla “tatminsiz” hisse-
derek annesinin ve biiyiikannesinin deneyimlerini tekrarla-
di. Haydi, simdi de onlarin aile sistemlerine bakalim.
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~ DAN'IN AILE SISTEMI

, Buy'ukahne k
(Anne 10 yasinda Jken
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Anne
”Bendezz gok fazlu sey bekledz

; Baba
A sz bir adamdz .

o .
w
Nancy

’fZayzf bir udam .  “Nancy benden cok
gibi hissediyor. - fazla sey bekliyor.”
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NANCY’NiN AiLE SISTEMi
Uc Nesil Yasanan Tatminsizlik
‘ @

|

Biiyiikbaba Biyiikanne
“Alkolikti” | “Tntminedilemezdi.”

. Baba Anne
”Yéterlidegildi . ”Tutmin  edilemezdi,

“Annem bemmle yeterince
w ? zlgllenmedz ~ -

Nancy
“Benimle yetennce atminsiz, ¢
 ilgilenmiyor.” ‘

Biiyiik Resim

Dan ve Nancy'nin aile gegmislerinin gosterdigi gibi, iliski ¢a-
tismalar1 genellikle partnerlerimizle sahneye gelmeden ¢ok
once harekete ge¢mektedir.

Nancy “tatminsizlik” duygusunun kaynagmin Dan olma-
digini1 gorebildi. Bu duygu annesiyle ¢ok zaman 6nce olus-
mustu: Dan de ayni sekilde kadinlarin kendisinden “¢ok sey
talep ettigi“ne dair duygusunun kaynaginin Nancy olmadi-
g gorebildi. Bu duygu da kendi annesiyle cok zaman 6nce
olusmustu.

Ayrica Nancy ailesine giren her erkegin kadinlar tarafin-
dan begenilmedigini fark etti. Mevcut sekliyde, Dan evlilige
ait tatminsizlik yasanan ii¢ neslin arasinda bunu elden eden
kisi haline geldi.
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Ikisinin de bitmemis meselelerini iligkilerine tasimis ol-
duklarini fark ettikten sonra, biiyli bozuldu ve sug¢ bulutu
dagilmaya bagladi. Zamaninda birbirlerine yonlendirdikleri
yansitmalar ve suglamalar artik aile gegmislerinin daha bii-
ylik kapsaminda anlagiliyordu. Biiyiik resim ortaya ¢iktikga,
kendi tatminsizlik duygularinin digeri sebebiyle olduguna
dair birbirlerini sorumlu tuttuklari illiizyon yok olmaya bas-
lad1.

Hemen birbirlerine yeni bir gozle bakmaya bagladilar.
Dan ve Nancy onlar1 en basta bir araya getiren sicak duy-
gularimn yeniden kesfedebiliyorlardi. Birbirlerine daha nazik
ve comert davranmaya baglamalarinin yan sira yeniden seks
yapmaya basladilar.

Yeni Resmi Genisletmek

Nancy’'nin annesine duydugu sefkat de derinlesmeye bagli-
yordu. Kiiglik bir kiz iken, evliliinde mutsuz olan annesiyle
duygusal agidan ilgileniyordu. Biiyiikannenin sahip oldu-
gundan daha fazlasina sahip olmaya kendisine izin verme-
yen Nancy’nin annesi mutsuz evlilik dongiisiinii tekrar edi-
yordu.

Nancy’nin hatirladig eski anilarda, annesi uzak ve ilgi-
siz goriinliyordu. Kiigiik bir kiz iken Nancy kendisini annesi
tarafindan reddedilmis hissediyordu. Aile ge¢misini biitiin
olarak ele aldigimizda Nancy annesine yeni bir bakis agisiyla
bakabildi. Annesinin uzak olsa bile, Nancy’ye ihtiyac: olan
her seyi verebilmis oldugunu hissetti. Nancy bunu anladik-
tan sonra annesine kargi yumusayabildi.

“Annelik” bakimindan aldatilmis olduguna dair sahip
oldugu eski igsel goriintiilerin 6tesine gegebildi. Onun yeri-
ne, annesi tarafindan rahatlatildigina dair yeni bir goriintii
yerlesti. Bu duygunun onun icini doldurdugu goriiniiyordu.
Yeni goriintiisiinde ise annesinin ona karsi sadece sevgi dolu
yaklasimlar: vardi.

Annesi on alt1 sene 6nce 6lmiis olmasina ragmen, Nancy,
annesi yasarken sormak aklina bile gelemeyecek olan desteg;i
ondan isteyebildi. Hatirlayabildigi kadariyla ilk kez Nancy
annesinin sevgisini hissedebiliyordu.

Gozlerini kapadi ve annesinin ona arkasindan sarildigin
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hayal etti ve aglayarak sunlar1 sdyledi, “Anne, seni hep bana
yeterince ilgi gostermedigin i¢in sugladim ve Dan’i de aym
nedenle sucluyordum. $imdi bana sahip oldugun her seyi
verebildigini anliyorum. Anne bu yeterliydi. Gergekten ye-
terliydi.” “Anne, liitfen Dan ile mutlu olabilmem i¢in bana
dua et. Biiylikannem ve sen olamamis olsaniz bile, ben evli-
ligimde kendimi tatmin olmus hissetmek istiyorum. Bugiin-
den itibaren, ne zaman kendimi tatmin olmamis ve yalniz
hissetsem sana uzanacagim ve seni arkamda hissedecegim,
beni destekledigini ve benim i¢in en iyisini istedigini hisse-
decegim.”

Birkag hafta boytinca, Nancy annesinin bir fotografin ya-
taginin yanina koydu ve uykuya dalarken geceleri annesinin
ona sarildigini hayal etti. Annesinin kollar1 arasinda yattig1-
n1 ve ihtiya¢ duydugu tiim sevgiyi aldigini hayal etti. Nancy
kiigiik bir kiz iken alamadig1 ne varsa artik hissedip alabili-
yordu. Annesinin sevgisiyle kucaklanmis olarak artik Dan’e
biitiiniiyle yeni biri olarak donebilirdi.

Dan de ayru sekilde 6len annesiyle konustuklarim hayal
etti: “Anne, ben kii¢likken seninle ilgilenmek zorunda oldu-
gumu disiindiim. Bu konuda kizginlik duyuyorum. Bunu
ikimiz de fark etmemistik fakat ben senin annen sen kiigiik-
ken 6ldiigi icin bu durumu telafi etmeye ¢alisiyordum. Bu
benim i¢in ¢ok fazlaydi. Hi¢bir zaman kendimi neden yeterli
hissetmedigimi merak etmemistim. Bunun gibi bir kaybi kii-
¢iik bir erkek ¢ocugu telafi edemezdi.”

Dan’in igsel goriintiisiinde, Dan annesinin onu geri adim
atarak ona daha ¢ok alan vererek cevaplandirdigin hissedi-
yordu. Dan nefes verdi ve ardindan akcigerlerinin biiytiik-
liigii iki katina cikar gibi derin bir nefes aldi. Bedeninde bu
kadar ¢ok nefese alisik olmadig: igin baglangi¢ta Dan’in bagi
dondii ve sonrasinda kendisini enerjik hissetti ve sdyle de-
vam etti: “Anne, ben siklikla Nancy'nin benden ¢ok fazla sey
istedigini hissediyorum. Liitfen Nancy’'nin bana ihtiya¢ duy-
dugu zaman yok olacagimdan veya yeterli olmayacagimdan
duydugum korku olmadan, Nancy'yi oldugu gibi gorebil-
mem i¢in bana yardim et.”

Iyilesmeye duydugu istegi devam eden Dan hala hayatta
olan babasiyla da iletisim kurdu. Dan babasina onunla uzak
olduklari i¢in iizglin oldugunu anlatti. Babasini 6glen yeme-
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gine goturdu ve ona onunla yakin olmak istedigini sdyledi.
Ogle yemegi sirasinda, Dan babasina harika bir baba oldugu
icin tegekkiir etti. Babasi bu s6zlerin ardindan ¢ok duygulan-
di. Dan’e uzun zamandir bu konugmanin olmasi i¢in bekledi-
gini soyledi. Dan daima orada olmus olan sevgiyi hissedebi-
liyordu. Simdi bu sevgiyi almaya hazird:.

Nancy Dan’deki yeni giicii hissedebiliyordu. Hatta boyu
dahauzun gibi goriindii. Nancy’nin cevabi otomatikti: “Artik
Dan’e sayg1 duyuyorum.”

Nancy Dan’den yardim istedi: “Sugladigimi, elestirdigi-
mi veya memnuniyetsiz oldugumu hissettigin zaman liitfen
bunu bana sdyle. Bunu igimde fark etmeye ¢alisacagima soz
veriyorum. Sana daha iyi bir es olmak istiyorum.” Dan bir
derin nefes daha aldi. Bu nefes bedenini yeni bir bigimde dol-
durdu, kiigiik bir erkek ¢ocuguyken kapattig1 yerlere dogru
yayildi

Buna karsilik Dan de Nancy’den ona yardim etmesini iste-
di: “Duygusal agidan uzak oldugum zaman liitfen bunu bana
sOyle. Bunu kendim gézlemleyip gérmeye ¢alisacagima ve
senden kagmayacagima s6z veriyorum.’ " Nancy ayn sekilde
bir nefes aldi. Ikisi de ayni anda tutmak iizere birbirlerine
ellerini uzattilar.

Dan ve Nancy’nin durumu, belli bazi sorular sorarak ve
cekirdek dil yapisini anlamak iizere dinleyerek en derin iligki
catismalarimizin kaynagina erigebilecegimizi gostermekte-
dir. Tipki Dan ve Nancy'nin her ikisinin de yaralarinin bir-
birleri tarafindan aynalandig: ve biiyiitiildiigii gibi bizler de
partnerlerimize bakarak aile gecmisimizde bitiremedigimiz
hangi meselelerimizin oldugunu ve hangilerini iligkimize ge-
tirdigimizi gorebiliriz. Harita zaten bizim icimizdedir. Belki
yolu karanlikta kalmis olabilir ancak genellikle bize 151k sag-
lamalarii¢in partnerlerimize giiveniriz.

Partnerlerin Otesine Bakmak

Migkilerimizdeki sikayetlerin cekirdek dil yapisini kegfettigi-
mizde genellikle bize tanidik gelen bir aile hikayesi baglan-
tis1 buluruz.

Sikayetlerimize goriiniirdeki degerine gore bakmak yeri-
ne, kendimize su soruyu sormamiz gerekir: Ebeveynlerimiz
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veya biiyiikanne/biiyiikbabalarimiz benzer deneyimlere sa-
hipler mi? Partnerimize de ebeveynlerimize kars: hissettigi-
miz duygulara benzer duygular m1 hissediyoruz?

Ih§k1m, Aile Gegmlglmdekl Bir Modeh M1
' Yan51t1yor7 ‘

- ‘Eger partnerinizle zorluklar ya§1yorsan1z, soru—l'_ _
nun dogrudan par’mermlzden kaynaklandigi so-
_nucuna varmaym. Bunun yerine, sikdyetlerinizde
 kullandiginz kelimeleri partnerinizi suclamadan
veya duygularimiza kapﬂmadam dmleym Kend1— .
nize sunu sorun: ~

. Bu kehmeler tamdlk gehyor mu? .
~* Annem veya ‘babamla 11g1h sah1p oldugum“; .
 sikayetle aym geyden mi sikayet ediyorum? .

~ * Annemin veya babamin b1rb1rler1 hakkmda‘
. ‘aym §1kayet1er1 var m1yd17 - .

_ * Biyiikannem veya bityiikbabam benzer §ek11—~ .
de mi miicadele etmigti? - .

o iki veya ti¢ nesil arasinda bir paralelhk var rm7 “ -

 Partnerimle yasantim, kuguk Dbir gocukkenf"f ‘
“ ebeveyrﬂerunle 11g111 hlssetnklerlml yan51t1yor .
o .

Tyler'in Hikayesi

Tyler, atletik bir yapili, yirmi sekiz yasinda bir eczaciyd: ve
karist Jocelyn'i ok seviyordu. Ug yildir evlilerdi ancak dii-
giinlerinden beri sadece iki defa cinsel iligski yasamiglardi.
Evliliklerinden once, sik sik seks yaparlardi. Diigilinlerinde
yemin ettiklerinden beri Tyler kendisini endiseli ve tedirgin
hissediyordu. Karisinin onu bagka bir adam igin terk edece-
ginden emindi. “Alt1 ay i¢inde beni aldatacaksin.” diyordu.
Jocelyn ise devamli olarak ona sadik oldugu konusunda Ty-
ler inandlrmaya calistyordu fakat Tyler bunu duyamiyor-
du. Jocelyn'in ona sadakatsiz olacagma dair israr1 iligkilerini
ylpratlyordu [lk seansimizda bana, “Bundan kesinlikle emi-
nim.” dedi. “Jocelyn benialdatacak ve ben mahvolacagim.”
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Diigiinden beri Tyler ereksiyon bozuklugu ile miicadele
ediyordu. Tibbi testler saglikli oldugunu ve fiziksel agidan
bir problemi olmadigini dogruluyordu. Tyler aradig1 cevabin
onun i¢in anlagilmas: gii¢ oldugunu biliyordu. Sadece nere-
ye bakmas: gerektigini bilmiyordu. Cekirdek climlesi ise bir
harita islevini gorerek onu gitmesi gereken yone yonlendirdi.

Tyler’in Cekirdek Ciimlesi: “Karim beni aldatacak ve ben -
mahvolacagim.” Tyler farkinda olmasa da, bu ¢ekirdek ciim-
lenin sahibi degildi. Bu ac1 dolu mantra ailesinin gegmisinde
kark y1l 6nce yankilanmuisti, Tyler ise bu hazin olaydan haber-
dar degildi.

Tyler'in babasi ilk karisiyla bir yi1ldan daha az siiredir ev-
liyken karis1 bagka bir adamla cinsel birliktelik yasamis, onu
aldatmist1. Yasadig1 sok kaldirabileceginden fazlaydi. Babasi
kasabadan ayrilds, isini birakti, arkadas gevresinden ayrild:
ve ne oldugu hakkinda hicbir zaman konusmadi. Tyler bun-
larin higbirini bilmiyordu. Bunlar1 kendi belirtileri ortaya
giktiginda 6grendi ve benim tegvik etmem {izerine babasina
Tyler'in annesiyle evlenmeden &nce bagka bir iligkisi olup
olmadigini sordu. Bir sonraki seansimizda Tyler, bu soruyu
sordugunda babasirun bir an i¢in nefesini tuttugunu ve dis-
lerini sikarak dudaklarini kapattigini anlatti. Bu bana baba-
sinin adeta kelimenin tam manasiyla ge¢misinin agzindan
kelimelerle dokiilmemesi i¢in ¢abaladig: hissini uyandirdi.
Buna ragmen, sonunda ilk karisindan bahsetti.

Gegen zaman, aradaki mesafe ve tekrar evlenmesine rag-
men babasinin kirik kalbi hi¢bir zaman iyilesmemisti. Baba-
sinin kalbinde ¢oziimlenmeden kalan ne varsa simdi Tyler'in
evliligini etkiliyordu. Babasi ile yasadig1 ac1 hakkinda hig ko-
nusmamasina ragmen duygular Tyler'in bedeninde ¢ok can-
liyd1. Tyler bilmeden babasinin travmasini devralmist.

Bunu anlamanin getirdigi aydinlanma tiim bedenini adeta
derin bir uykudan uyandirdi. Artik Jocelyn ile seks yapmak
isterken bedeninin neden donup kaldigini anliyordu. Sonun-
da bedeninin kendini kapatisinin ardindaki bilgiyi anlamistu.
Cinsel iktidarsizlik arzuladig1 askindan onu uzaklastirmis-
t1. Goriiniirde, bu mantiksiz gibi goriinse de daha derin bir
diizeyden bakildiginda, Tyler Jocelyn’in onu incitmesinden
korktugunu anlad1.

Jocelyn ile cinsel iligki yasayamayarak, Tyler biling¢dis: bir
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bi¢cimde kendisini muhtemel herhangi bir ihanetten koruyor-
du. Tipki babasmin ilk karisina kars: “yeterince iyi olmama-
s1” gibi, Tyler, Jocelyn’e kars1 “yeterince iyi olmama” fikrini
kaldiramiyordu. Ereksiyon bozuklugu onu aymn reddedilisi
yasamasindan uzakta tutuyordu. Jocelyn tarafindan redde-
dilme diistincesi Tyler'in ugramay: reddettigi bir yerdi. Ken-
di gilivensizligi icinde neredeyse kendini reddetmesine sebep
oluyordu.

Tyler'in ihtiyaci olan tiim sey bu baglantiy1 kurmakt. Jo-
celyn’in onu gergekten sevdigini ve tiim cinsel problemleri
boyunca onun yaninda oldugunu goérebildi. Babasinin duy-
gularini kalitsal olarak almis olmasina ragmen, Tyler bunla-
r1 tekrardan yasamak zorunda olmadigini anladi. Babasinin
kabusu onun basina gelmek zorunda degildi.

Ask

Antik ¢ag sairi Virgil, “Ask her seye {istiin gelir”, demistir.
Eger askimiz yeterince biiyiikse, iliskimiz ne kadar zor olsa
da kesinlikle bagarili olacaktir. Beatles da bizlere sunu soyler,
“Ihtiyacin olan tek sey asktir.” Ancak bilingaltindaki pek ¢ok
sayidaki sadakat bag1 yasamlarimizda goriinen yiizeyin al-
tindan goriinmez bir bi¢imde islemektedir ve bilingdis1 sev-
ginin (ailelerde ifade edilmis bilin¢dis1 sevgi) partnerimizle
sevgi dolu bir iligki siirdiirme becerimizi “baskilayabilir”
oldugunu soyleyebiliriz. Aile ge¢gmisimizin goriinmez bagla-
rin1 ¢ozmeyi O6grendigimizde ise onlarin bizim tizerimizdeki
etkilerini ortaya ¢ikarabiliriz. Cekirdek dilimizi desifre etmek
de bunu miimkiin kilmaktadir. Gortinmez olani goriiniir
hale getirerek, sevgi alma verme konusunda daha 6zgitir olu-
ruz. Sair Rilke bir iligkiyi siirdiirmenin zorlugunu anlamigtir
ve sunlar1 yazmustir: “ Insan olarak bir bagkasini sevmemiz,
belki de yiikiimlii kilindigimiz en getin, en agir bir gorev, en
biiyiik sinanma ve sinav, biitiin 6tekilerin yalnizca hazirlik
olusturdugu bir ¢caligmadir.”?

Partnerimizle yakinligimizi sarsan yirmi bir aile dinamigi
asagidadir. Bu dinamiklerden bazilar1 bizleri bir iliskiye gir-
mekten bile alikoyabilmektedir.
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fliskileri Etkileyebilen Goriinmez Yirmi Bir Dinamik

1. Annenizle zor bir iliskiniz vardi. Annenizle aranizda
bitmemis olan ne varsa partnerinizle iliskinizde tek-
rar etmesi muhtemeldir.

2. Ebeveynlerden birini reddediyor, yargiliyor veya sucg-
luyorsunuz. Ebeveynlerin birinde reddettiginiz duy-
gular, 6zellikler ve davranislar bilin¢dis: bir bicimde
sizin iginizde var olmaya devam edebilmektedir.
Bu ebeveyn hakkindaki sikayetlerinizi partnerinize
yansitabilirsiniz. Ayrica reddedilen ebeveynin sahip
oldugu ozelliklere benzer o6zelliklerde bir partner
se¢meniz de olasidir. Bir ebeveyni reddettiginizde,
bu reddedisi iliskilerinizde miicadele ederek den-
gelemeye calisabilirsiniz. Partnerlerinizi terk ede-
bilirsiniz veya onlar tarafindan terk edilebilirsiniz.
Iliskileriniz anlamsiz gelebilir veya yalniz olmay1
secebilirsiniz. Ayni cinsten ebeveynimizle sahip ol-
dugumuz yakin bagin bir partnere baglanma kapa-
sitemizi kuvvetlendirdigi goriilmektedir.

3. Ebeveynlerden birinin duygular ile birlestiniz. Eger
ebeveynlerden biri digerine kars: negatif duygular
besliyorsa, sizin bu duygular1 kendi partnerinize
kars1 devam ettirme ihtimaliniz vardir. Bir partnere
kars: hissedilen tatminsizlik nesilden nesle aktarila-
bilmektedir.

4. Annenizle bagimzda erken bir kopus yasadiniz. Bu
dinamik ile bir partnerle yakin bir iliski kurma te-
sebbiisiiniizde bir derece kaygi ve endise yasama-
niz muhtemeldir. Genellikle bu kaygi/endise iligki
derinlestikge artar. Kayginin/endigenin yasanilan
erken bir kopukluktan kaynaklandiginin farkinda
olmaksizin, partnerinizde kusurlar bulmaya bas-
layabilirsiniz veya kendinizi bu yakinliktan uzak-
lagtirmak i¢in catismalar yaratabilirsiniz. Ayrica
kendinizi ilgiye muhtag, ilgi meraklisi, kiskang
veya gilivensiz hissedebilirsiniz. Ya da tam tersine,
bagimsiz goriinebilirsiniz ve iligkilerinizde fazla bir
sey talep etmezsiniz. Belki de iligkilerden biisbiitiin
kaginabilirsiniz.
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5. Ebeveynlerden birinin duygularimin sorumlulugunu
iistlendiniz. En ideali ebeveynlerin vermesi, ¢cocuk-
lar almasidir. Fakat {izgiin, depresif, endiseli veya
glivensiz bir ebeveyni olan bir¢ok ¢ocuk i¢in, odak
daha ¢ok ebeveynleri rahatlatmak ve onlardan sevgi
ve ilgi almay1 geciktirmektir. Boyle bir dinamikte,
¢ocugun ihtiyaglarinin karsilanmas: ikinci planda
kalabilmektedir ve kendi i¢giidiisel duygularina eri-
simi ilgi almaktansa vermeye dair aliskanliga bagl
diirtii tarafindan golgede kalabilmektedir. Yagamin
sonraki donemlerinde ise, bu ¢ocuk partnerine ¢ok
fazla kendinden verebilir ve iligkiyi gerginlestirebi-
lir. Veya tam tersi de gegerli olabilir. Partnerinin ihti-
yaglar1 sebebiyle kisi bunalmus ve yiik altinda kalmis
hissederek, iligki gelistikge igerleyebilir veya duygu-
sal olarak engellenmis hissedebilir.

6. Ebeveynleriniz birlikte olmaktan mutsuzdu. Eger
ebeveyniniz iligkilerinde miicadele vermis veya iyi
anlasamamuslarsa, sizin kendinize onlarin sahip ol-
dugundan daha fazlasina sahip olma izni vermeme-
niz olasidir. Ebeveynlerinize duydugunuz bilin¢dig:
baglilik, onlarin asil isteginin sizin mutlu olmaniz
oldugunu bilmenize ragmen, sizi onlarin oldugun-
dan daha mutlu olmamizdan alikoyabilir. Canlilik
ve negenin eksik oldugu bir ailede ¢ocuklar mutlu
olduklar1 zaman kendilerini suglu veya rahatsiz his-
sedebilmektedirler.

7. Ebeveynleriniz bir arada kalmadi. Eger ebeveynle-
riniz bir arada kalmadiysa, siz de bilingdis1 bir bi-
¢imde iligkinizi birakabilirsiniz. Bu, onlarin ayrildi-
g1 yasa geldiginiz zaman, iliskide onlarla aynu siire
gecirdiginizde veya ¢ocugunuz sizin ebeveynleriniz
ayrildiginda oldugunuz yasa geldiginde meydana
gelebilir. Ya da iliskinizde bir arada kalirsimiz fakat
duygusal agidan ayr1 yasarsiniz.

8. Ebeveyniniz veya biiyiikkanne/biiyiikbabamz eski
partnerlerini terk etti. Babaniz veya biiyiikbabaniz
iligkilerinin evlilige gidecegine inanan daha 6nceki
bir partnerinden veya karisindan ayrildiysa siz de
kiz ¢ocuk veya torun olarak o kadin gibi yalmz kala-
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rak bedelini 6deyebilirsiniz. Babaniz veya biiyiikba-
baniz i¢in yeterince iyi olamamis olan bu kadin gibi
siz de kendinizi “yeterince iyi degilmis” gibi hisse-
debilirsiniz.

9. Annenizin biiyiik agki kalbini kirdi. Siz bir cocuk ola-
rak bilingdig1 bir bicimde annenizin kalp kirikligi-
na dahil olabilirsiniz. Ilk agkinizi kaybedebilirsiniz
veya annenizin acisini tagtyabilirsiniz ya da (tipk
onun gibi) mitkemmel olmadiginiz ve yeterince iyi
olmadiginiz duygusuna kapilabilirsiniz. Hi¢bir za-
man istediginiz partnerle birlikte olamadiginizi his-
sedebilirsiniz. Bir erkek ¢ocuk olarak, enerjisel ag1-
dan bu ilk agkin yerine ge¢meyi deneyebilirsiniz ve
annenize bir partner gibi olabilirsiniz.

10.Babamzn biiyiik aski kalbini kird. Siz bir ¢ocuk ola-
rak biling¢disi bir bi¢cimde babanizin kalp kirikligina
dahil olabilirsiniz. Siz de ilk agkinizi kaybedebilir-
siniz veya babanizin agk acisini tasiyabilirsiniz ya
da (trpki onun gibi) mitkemmel olmadiginiz ve ye-
terince iyi olmadigimiz duygusunu tasiyabilirsiniz.
Bir kiz ¢ocuk olarak ise enerjisel agidan bu ilk as-
kin yerine ge¢gmeyi deneyebilirsiniz ve babaniza bir
partner gibi olabilirsiniz.

11.Ebeveyniniz veya biiyiikanne/biiyiikbabamz yalmz
kaldi. Eger ebeveynlerinizden veya biiyiikanne/
biiyiikbabamzdan biri terk edildikten sonra veya
esinin 6liimiinden sonra yalniz kaldiysa, siz de yal-
niz kalabilirsiniz. Eger bir iligki i¢indeyseniz, bir
tartisma veya mesafe yaratirsimz boylelikle siz de
kendinizi yalniz hissedersiniz. Sessiz bir baglilikla
bilingdis1 bir bi¢imde bu yalnizlig1 paylasmanin bir
yolunu bulursunuz.

12.Ebeveyniniz veya biiyiikanne/biiyiikbabamz evlili-
ginde aa cekti. Ornegin, biiyiikanneniz sevginin
olmadig: bir evlilik i¢inde sikisip kaldiysa veya bii-
ylikbabaniz o6ldiiyse, alkolikse, kumarbazsa veya
biiyiikannenizi ¢ocuklar: biiyiitme konusunda yal-
niz birakip terk ettiyse, siz de kiz torun olarak far-
kinda olmaksizin bu deneyimleri evli olmakla ilis-
kilendirebilirsiniz. Ya biiyiikannenizin deneyimini
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tekrar edersiniz ya da ayni seyin sizin de basiniza
gelebileceginize dair duydugunuz korku ile bir
partnere baglanmaya direng gosterebilirsiniz.

13.Ebeveyniniz diger ebeveyniniz tarafindan Kiiciik dii-
siiriildii veya saygisizhik gordii. Siz bir cocuk olarak
partneriniz tarafindan saygisizliga maruz kalarak
bu ebeveynin deneyimini tekrar yaratabilirsiniz.

14.Ebeveyniniz geng yasta 6ldii. Cocuklugunuzda ebe-
veynlerinizden biri 6ldiiyse 6len ebeveyninizle aym
yasa eristiginizde, iligkinizde ayni yil siiresini dol-
durdugunuzda veya g¢ocugunuz siz ebeveyninizi
kaybettiginizde oldugunuz yasa ulastiginda kendi-
nizi partnerinizden fiziksel veya duygusal acidan
uzaklastirabilirsiniz.

15.Ebeveynlerinizden biri digerine kotii davrandi. Eger
babaniz annenize kotii bir sekilde davrandiysa, er-
kek ¢ocuk olarak siz de partnerinize benzer sekilde
kotii davranabilirsiniz boylece babaniz tek basina
“kotii adam” olmayacaktir. Kiz ¢ocuk olarak ise size
kotii davranan veya kendinizi mesafeli hissedecegi-
niz bir partner segebilirsiniz. Annenizden daha mut-
Iu olmak sizin i¢in zor olacaktir.

16.Daha onceki bir partnerinizi incittiniz. Eger daha
onceki bir partnerinizi fena halde incittiyseniz, far-
kinda olmaksizin bu incitmeyi yeni iligkinizi sabote
ederek dengelemeye calisabilirsiniz. Yeni partneri-
niz ise biling¢dig1 bir bigimde sizden benzer bir dav-
ranus gorebileceginin farkinda olarak sizden bir neb-
ze kendisini uzak tutabilir.

17.Cok fazla sayida partneriniz oldu. Eger ¢ok fazla
sayida partneriniz olduysa, bir iligkide bir partnere
baglanma becerinizi tiiketebilirsiniz. Ayriliklar daha
kolay hale gelebilir. fligkileriniz derinligini kaybede-
bilir.

18.Kiirtaj oldunuz veya ¢ocugunuzu evlathk verdiniz.
Sugluluk, vicdan azabi veya pismanlik duygusu ile
bir iligki i¢inde kendinize mutlu olma izni vermeye-
bilirsiniz.

19.Annenizin sirdasiydimz. Bir erkek cocuk olarak, an-
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nenizin karsilanmamuis ihtiyaglarini kargilayarak ve
babanizdan alamadig: hisleri ona vermeye ¢alisarak
onu tatmin etmeye gayret edebilirsiniz.

20.Babamzin gozdesiydiniz. Anhesindense babasina
daha yakin olan bir kiz ¢ocugu genellikle sectigi
partnerlerle tatmin oldugunu hissedemez. Bu prob-
lemi kokeni partner degildir, kizin annesine duy-
dugu mesafedir. Bir kadinin annesiyle olan iligkisi
partneriyle iligkisinin ne kadar tatmin edici olacagi-
n1 gosteren bir isaret olabilir.

21.Ailenizde bir Kkisi hi¢ evlenmedi. Kendinizi, hi¢ ev-
lenmemis olan bir ebeveyn, biiyiikanne/biiyiikbaba,
hala/teyze, amca/day1 veya biiyiik abla/agabey ile
O0zdeslestirmeniz olasidir. Belki bu kisi kii¢limsen-
di, alay edildi veya diger aile bireylerinden daha az
seye sahip gibi algilanmis olabilir. Bilin¢dis: bir bi-
¢imde ittifak olusturarak siz de evlenmeyebilirsiniz.
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Boliim 13

Basan Dili

Dans eden bir yildiz dogurabilmesi i¢in insanin igin-
de kaos olmalidir.

- Friedrich Nietzsche, Boyle Buyurdu
Zerdiist

Kisisel gelisim kitaplarinin ¢ogu, yazarin belirttigi plani takip
etmemiz kaydiyla bizlere finansal bagar1 ve memnuniyet vaat
eder. Etkili ahgkanliklar gelistirmek, sosyal gevremizi genisletmek,
gelecekteki basarimizi goziimiizde canlandirmak ve para mantralari
tekrar etmek gibi stratejiler basariya giden yollar olarak lanse edilir.
Peki ya ne yaparsak yapalim ve hangi plani takip edersek edelim
hicbir zaman hedeflerini basaramadig1 goriilen bizler i¢cin durum
nedir?

Bagariya yoOnelik girisimlerimiz bariyerlere ve ¢ikmaz so-
kaklara carptiginda aile ge¢misini incelemek izlenmesi en
onemli olan dogrultudur. Ailelerimizdeki ¢6ziimlenmemis
travmatik olaylar basarinin bize akigini ve bunu ne kadar iyi
bir sekilde alabildigimizi belirler. Basarisiz olmus veya alda-
tilmis veya birini aldatmis olan bir kisi ile bilin¢disi bir bi¢im-
de kendimizi 6zdeglestirmekten, hak edilmemis bir mirasa
sahip olmak, bir anneden erken yasta ayrilmanin travmasini
yasamaya kadar uzanan dinamiklerim tiimii kendimizi gii-
vende ve finansal agidan aktif hissetme becerimizi etkileyebi-
lir. Bu boliimiin sonunda aile ge¢misinizde olan ve size engel
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olugturan herhangi bir ¢ekirdek travma olup olmadigini fark
etmenize yardimci olabilecek soru listesi bulacaksiniz. Yani
sira, kendi basarisizlik korkunuzun etrafindaki ¢ekirdek di-
lin yapisin1 nasil ¢ikaracaginizi ve hayatinizi nasil tekrar ra-
y1ina oturtabileceginizi 6greneceksiniz.

Ik olarak, baskalarinin daha basarili olabilmek amaciyla
kendilerini 6zgiirlestirmek igin ¢ekirdek dil yaklasimini nasil
kullandiklarina bakalim.

Aile Gecmisindeki Hatalarin Bedelini Odemek

Ben’in hukuk stajini bitirmesine bir hafta kalmisti. Calisma-
sin1 kara cevirmek {izere yaptig1 bir dolu girisimden sonra
basarisiz olmustu ve temelli olarak birakmak {izereydi. Bana
sOyle dedi: “Yalnizca yasamimu siirdiirebilecek kadar miktar-
da para kazanma seviyesinin Stesine gegemiyorum. Zar zor
geciniyorum.”

Ben’in Cekirdek dili: “Yalnizca yasamimi siirdiirebili-
yorum. Zar zor geciniyorum.” Ben tiim yetigkinlik dénemi
boyunca deneyimledigi bir yasam kalibini tasvir etti. Bagi-
n1 kagiyacak vakti olmayan, ayni anda bir siirii degisik isle
ugrasan, sirada bekleyen bir siirii miivekkili olan biriyken
birdenbire dibe vurmustu. “Kazandigim hicbir seyi tutami-
yorum. Zar zor yasamimu siirdiiriiyorum.” Ben’in ¢ekirdek
dilini dikkatle dinlediginizde, muhtemelen bir bagkasimn
aglayisini duyabilirsiniz, bu fakirlesmis, “zar zor hayatta ka-
lip yagsamiru siirdiiren” ve “zar zor gecinen” biriydi. Tabi ki
de soru suydu: Kim?

Cekirdek dil yolu ile dogrudan problemin kokenine gide-
biliriz. Ben ¢ocuklugunda Florida’ya seyahatlerini hatirladu.
Ben’in biiyiikbabas: Florida'nin merkezinde 1930 yilindan
1970 yilinin baglarina kadar sahip oldugu narenciye tarla-
sin1 bagarili bir sekilde isletmisti. Aile neredeyse hi¢ 6deme
alamamuis olan go¢men isgilerin terine ve ¢alismasiyla servet
inga etmisti. Cok az ticretlerle yasamlarini zar zor siirdiiren
is¢iler borglarini 6deyemiyordu ve sefalet icinde yasiyorlardi.
Ben'in biiyiikbabasinin ailesi bolluk iginde ve litks bir ma-
likdnede yagiyorlarken, ciftciler kirik dokiik, harap haldeki
gecekondularda kalabalikla hep beraber yasiyorlardi. Ben
kiiciik bir ¢ocukken onlarin ¢ocuklariyla oynadigini hatir-
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lad1. O zamanlar hissettigi; onlarin fakir, kendisinin zengin
olmasindan dolay: duydugu sugluluk duygusunu hatirlads.
Yillar sonra, Ben‘in babasmna Biiyiikbabasi'min malikanesi
miras kald1 fakat zamanla yaptig1 kotii yatirimlar ve is anlas-
malarinin kotii gitmesi sebebiyle bunu kaybetti. Sonugta Ben
mirastan faydalanamadi.

Sikintili siire¢ Ben igin de devam etti, baroya gectiginden
beri faturalar1 6deyemiyordu ve bankaya borcu vardu.

Ben mevcut durumuyla aile ge¢misi arasinda baglanti
kurunca olanlar anlam kazanmaya basladi. Ciftciler zar zor
yasamlarini siirdiiriirken ailesinin nasil zenginlik i¢inde ya-
sadigini gorebildi. Onlarin maruz kaldig: dezavantaj dogru-
dan Ben'in ailesinin elde ettigi avantajla baglantiliydi. Isgi-
lerle bilingdig1 bir bigimde ittifak olugturan Ben sefaletlerini
tekrarliyordu. Adeta fakir halde yasayarak Ben kendisine ait
olmayan, biiyiikbabasinin borcunu bir sekilde dengeliyordu.

Artik bu sablonu kirmanin zamaniydu. Birlikte yaptigimiz
seans sirasinda, Ben gozlerini kapad: ve birlikte oynadig: ¢o-
cuklar1 ve onlarin ailelerinin éniinde durduklarimi goziinde
canlandirdi. Ben'in igsel imgesinde onlar iizgiin ve sefalet
icinde goriiniiyorlardi. Ben on iki yasindayken 6lmiis olan
biiyiikbabasinin onlarla birlikte durdugunu ve onlara hak
ettikleri 6demeyi yapmadig: i¢in Oziir diledigini goziinde
canlandirdi. Ben biiyiikbabasina bu isgilere yapilan haksiz
davraniglarin bedelini avukatlik mesleginde miicadele ede-
rek odemeye devam edemeyecegini ve isgilerin ¢ektigi acinin
sorumlulugunu ona birakacagini sdyledigini hayal etti.

Biiyiikbabasinin sorumluluk aldigini ve o6ziir dileyerek
bunu tazmin ettigini goziinde canlandirdi. Biiyiikbabasinin
sunlar1 soyledigini hayal etti, “Bunun seninle bir ilgisi yok
Ben. Bu benim 6demem gereken bir borg, senin degil.” Ben
birlikte oynadigi ¢ocuklarin ona giiliimsedigini hayal etti.
Ona kars1 diismanlik ve nefret gibi hisler barindirmadiklarini
hissedebiliyordu.

Daha sonrasinda Ben go¢men ailelerden biri ile irtibata
ge¢meyi denedi fakat nerede olduklarina dair higbir iz bula-
madi. Yerine, ailesinden bir iyi niyet gostergesi olarak saglik
ihtiyaglar1 iizerine odaklanan bir dernege bagis yapti. Ben
avukatlik meslegine kapilarini agik tutmaya devam etti. Bu
durumu biiytik bir sirket tarafindan kétii davranilan bir is-

<211



Mark Wolynn

ciye destek olarak telafi etmeye galisti. Birkag¢ hafta icinde,
birkag yeni ve yiiksek {icretli isler 6niine ¢ikt1.

Finansal problemin kaynagini bulmak icin aile gegmisine
baktigimizda, su soruyu sormaliy1z: bizden 6nceki bir kisinin
yaptiklarini dengelemek {izere farkinda olmaksizin bir giri-
simde bulunuyor muyuz? Bir¢ogumuz farkinda olmayarak
gecmisin acilarini ve talihsizliklerini devam ettiririz.

Ben’in bunu basarabildi. Loretta da benzeri deneyimi ya-
sad1

Loretta her seyden ¢ok kendi isini kurmak istiyordu. Ken-
di deyimiyle, otuz yil boyunca, “ter dokiip agir is” yapmasi
calistig1 sirketlerin sahiplerinin clizdanlarini dolduruyordu.
Ancak kendi isini kurmak veya kendi is fikrini gelistirmek
lizere Oniine ¢ikan her firsatta her defasinda duraklayip adim
atamiyordu. “Bir sey beni ilerlemekten alikoyuyor. Sanki yii-
zeyin altinda beni bir sonraki adimi atmaktan alikoyan giz-
lenmis bir sey var gibi.”, dedi. “Sanki aldigim seyi hak etmi-
yormugum gibi bir sey.”

Loretta’min Cekirdek Dili: “Aldigim seyi hak etmiyorum.”
Loretta'nin gekirdek dilinin bizi ge¢gmise gotiirmesine izin
verirsek, aklimiza {i¢ koprii sorusu gelecektir:

o Kim aldi$: seyleri hak etmedi?
e Kim geri tutuldu?
e Kim ilerleyemedi?

Yine cevap ¢ok uzakta degildi. Loretta'nin biiyiikannesi
vasiyetinde kazangh aile ciftligini Loretta'nin babasmna ba-
rakmuist1 ve Loretta’nin babasinin dort erkek kardegine ve kiz
kardeslerine higbir sey birakmamuisti. Babasi ilerlemeye de-
vam ederken, kiz kardesleri miicadeleye etmeye devam etti.
Bu olaydan sonra birbirleriyle iliskileri uzak oldu.

Loretta'nin babasi kardeglerinin iistiinden haksiz bir
avantaj elde etmisti. Loretta yetigskin oldugunda annesinin
ve babasinin tek ¢ocugu olarak tipki halalar1 ve amcalar: gibi
finansal agidan miicadele verdi boylelikle ailenin yoniinii
“avantajdan” “dezavantaja” dondiirdii. Babasin, biiyii-
kannesinden elde ettigi haksiz kazanci dengelemek ister gibi
Loretta biling¢dis: bir bigcimde kendisini bagaridan uzak tutu-
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yordu. Bilmeden, bir hatay1 bagka bir hata ile dengelemeye
calistigini bir kez fark ettiginde, bir girisimci olmak iizere ge-
rekli olan riskleri alabilmeye baglada.

Loretta’nin durumunda, Loretta’nin ¢ekirdek dili onu aile
ciftligine, aile gegmisindeki haksiz kazanca gotiirdii. Ben’in
durumunda da yol benzerdi. Ancak is girisiminde baglamak
isteyen herkes bu kadar belirgin olan bir aile olay1 tespit ede-
meyebilir.

John-Paul'un durumunda, onu engelleyen aile olay1 o ka-
dar belirgin degildi.

Anneden Ayri, Baskalarindan Kopuk

John-Paul de kariyerini gelistirmek istiyordu, buna ragmen,
yakinda gorecegimiz gibi, eylemleri tam tersini gosterir gi-
biydi. Cekirdek dil haritasini takip ederek, ipuglar1 ve i¢go-
- riilerle ¢izilmis bir yol kegfetti.

John-Paul yirmi yildan fazla siiredir kariyer yapilama-
yacak iste oyalaniyor, ayrilamiyordu ve kendisinden diisiik
beceri diizeyinde olan insanlarin kendisinden {iist diizeylere
ilerlemelerini izliyordu. John Paul sessizdi ve ofiste sohbetler
sirasinda ve sosyal etkilesimlerde kuytu koselerde saklan-
may1 tercih ediyordu. Bagkalar tarafindan fark edilmeden,
goze carpmadan, sadece iist yonetimin gozetimi altinda ya-
siyordu. Ozel gorevler i¢in hicbir zaman c¢agrilmadigindan,
hicbir zaman bagarisiz olma riski yoktu. Bagkalar: tarafindan
izlenme ve yargilanma stresinin eglik ettigi bir gérev olan li-
derlik gorevini isteme diislincesi onu bunaltiyordu. Bu ¢ok
tehlikeliydi. “Reddedilebilirim.” veya “Yanlis bir hamle ya-
par ve her seyi kaybedebilirim.” dedi.

John Paul’un Cekirdek Dili: “Reddedilebilirim. Yanlis bir
hamle yapar ve her seyi kaybedebilirim.”

John Paul’un durumunda, daha 6nceki bir nesle bakma-
miz gerekmiyordu, sadece ¢ocuklugundaki tek bir olay1 ince-
lememiz gerekiyordu (annesiyle baginda yaganan bir kopuk-
luk olayina). Birgogumuz annemizle baglanma siirecimizde
bir kopukluk yasamigizdir ve John-Paul gibi biz de yetiskin
oldugumuzda bunun bizi ne sekilde etkiledigiyle ilgili bir
baglanti kurmayiz. John-Paul cocuklugunda annesinin sevgi-
sine ve destegine giiven duymay1 birakmisti. Bunun sonucu
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olarak da hayatinin biiyiik boliimiinde baskalari ile iliskile-
rinde tedbirli ve dikkatli oldu. Arkasinda annesinin destegini
hissedemeyen John Paul ¢ok arzuladig: seylere dogru ilerler-
ken giivensizlik ve tereddiit yasiyordu. “Eger yanls bir sey
sOylersem veya yaparsam reddedilecegim veya kovulaca-
gim.” diye korkuyordu.

John-Paul, reddedilme korkusu ile annesiyle yasadig: ay-
rilik arasinda ne gekilde bir baglanti kuracagini bilmiyordu.

Ug yasindayken, ebeveynleri tatile gittiginde yaz boyun-
ca biiyiikannesinin yaninda kalmak {izere gonderilmisti. Jo-
hn-Paul'un biiyiikanne/biiyiikbabas: ¢iftlikte yasiyordu ve
fiziksel olarak tiim ihtiyaglarini karsilamalarina ragmen John
Paul genellikle, yetiskinler ¢iftligin giinliik islerini yaparlar-
ken, kendisini ¢ocuk parkinda birakilmis gibi hissediyordu.
Yazin yarisinda biiyiikbaba hastaland1 ve bu da biiyiikanne-
nin ilgi ve enerjisini bolmiistii. Bliylikannenin kendisini ¢ok
bunalmis hissetmesi sebebiyle, John Paul eger sessiz durup
ayakaltinda olmazsa onu rahatsiz etme ihtimalinin dniine ge-
¢ebilecegini cabucak 6grenmisti.

Ebeveynleri dondiigiinde John Paul oradaki deneyiminin
ne kadar korkutucu oldugu hakkinda onlarla konugma yolu
bulamamusti. Ebeveynlerine dogru kosmak istedi fakat bir
sey onu geri tuttu. Ebeveynleri sadece onun kucaklanmak is-
temedigini gordii ve onlarin yoklugunda daha bagimsiz biri
haline geldigi sonucuna vardilar. Halbuki onun iginde tam
tersi bir duygu gelisiyordu. Bagimsizlig1 sadece annesinin
onun i¢in orada olacagina duydugu giivene dair tereddiidiin
iistlinii Ortiiyordu. John Paul bunu fark etmedi, daha 6te bir
hayal kirikligindan kendisini korumak i¢in kendi canliligin
kapatiyordu. O kendi 1518111 karartmasti.

Bagimsizlik goriintiisiiniin arkasinda gizlenen sey yakin-
lasmak ve incinmek arasindaki riskli iligskiydi. Bu etki ye-
tiskinlik hayatimin biiyiik boliimii tizerinde bir sablon hali-
ni aldi. Reddedilmekten ve kaybetmekten duydugu korku,
gizlice arzuladig: iliskilerden kaginma gibi asir1 derecelere
ulagti. Yanlis yapma riski “Her seyi kaybetmek.” anlamina
gelebilirdi.

Annemizle bagimizda erken bir kopukluk yasadigimizda,
korku ve giivensizlik bulutu hayat deneyimlerimizin igine
dolabilir.
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Elizabeth adinda bagka bir danisan bdyle bir bulutun al-
tinda yasiyordu. O da John Paul gibi annesinden ayrilmistu.
Yedi aylikken annesinin ilgisinden uzakta iki hafta hastanede
kalmist1. Bunu {i¢ yasindayken bir hafta siiren hastane yatisi
ve yedi yasindayken diger bir hastanede kalis izledi ve ayri-
l1g1 tekrar etti.

Elizabeth kendisinden baska otuz g¢alisanin oldugu bir
ofiste veri girisi uzmani olarak ¢aligtig1 mevcut isini “Gergek
bir cehennem.” olarak tasvir etti.

Hig kimseyle tek kelime konusmadan bir giinii gegirebi-
lirdi. O ve ofis arkadaglar1 arasindaki uzaklik o kadar asir1
dereceye ulast1 ki kendisini hep birlikte yapilan sohbetlerin
disinda kalmis hissediyordu yalnizca ona yoneltilen, cevab:
evet ve hayir olan sorulara giiveniyordu. Bana, “Eger yanlis
bir sey sdylersem reddedilirim bu yiizden kendimi geri tutu-
yorum.” dedi.

Geceleri aklindan tekrar tekrar gecen obsesif diisiince-
leri ve korkular1 anlatti. “Bir sohbetten sonra konusmalari
tekrar tekrar aklimdan gegiriyorum. Yanlis bir sey soyledim
mi? Kimseyi incittim mi? Herhangi bir geyi farkl1 sekilde mi
soylemeliydim?” Ya da arkadagima defalarca mesaj yazarak
sorarim: “Neden bana cevap vermiyorsun? Bana kizgin mi-
sin?” Ofis arkadaslarini birlikte konusurlarken gormek ise
korkularini artirtyordu. Onun hakkinda konusuyor olmala-
rindan endise ediyordu.

Sonunda, gézden ¢ikarilacag: ve reddedilecegi veya kovu-
lacag1 ya da umursanmayacag1 ve gruptan dislanacagi hak-
kinda endiseleniyordu. Bunlardan herhangi biri, kiigiik bir
kiz iken hastanede hissettigi yalnizlik ve caresizlik hislerini
geri getiriyordu. Elizabeth, tipki John Paul gibi bu duygula-
rin hastanede yattig: siire boyunca annesinden yagadig: er-
ken ayrilikla baglantisi oldugunun farkinda degildi.

Elizabeth’in Cekirdek dili: “Beni reddedecekler. Diglanaca-
gim. Uyum saglayamayacagim. Tamamen yalniz olacagim.”

John-Paul gibi, Elizabeth de birakilma veya terk edilme
korkusu tasiyordu. Benzer sekilde onun durumu da yasama
kars1 tedbirli yaklagimi ile hayatin kaynagiyla (annesiyle)
yasadig1 erken ayrilikla olusan baglantiy: kurarak ¢oziildii.
Sadece bu baglantiy1 kurarak Elizabeth fark etmeksizin ya-
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samini sinirlandiran, gocukken vardigi sonuglar: tersine don-
diirmeye baslad:.

Hem John Paul hem de Elizabeth annelerine dair tagidik-
lar1, annelerinin destekleyici ve besleyici olmadigi i¢sel imge-
leri iyilesmeye basladi. Sinirli yagantilar: ve sahip olduklar:
sinirlandirici imgeler arasindaki paralelligi fark ettikten son-
ra her ikisi de annelerinde neyin canlandirici oldugunu anla-
mak i¢in daha agik hale geldiler. John Paul annesinin resmi-
ni cizerken onun ne kadar heyecanl oldugunu hatirlayarak
basladi. Elizabeth ise annesinin ona karsi kendisini kapatma-
digini fark etti. Elizabeth hastanede yattig1 sirada annesine
kars: kendisini kapatanin kendisi oldugunu anladi.

Artik Elizabeth annesinin onu sevmek igin sayisiz tegeb-
biisiinii kendisinin engellemis oldugunu gorebiliyordu. An-
nesi sebatkar ve destekleyiciydi. Elizabeth’e fark ettiginden
daha ¢ok sey vermisti.

Elizabeth bu ayriligin etkisini anlar anlamaz kendisini
umutlu hissetti. Ilk defa, sonunda bir yere gotiiren bir yol
goriiyordu. Onun ¢ekirdek dili yapayalniz birakilan ve anne-
si tarafindan terk edilmis hisseden kii¢iik kizin kelimelerini
yansitiyordu. Ik defa, tiinelin sonunda bir 151k gorebiliyor-
du. Cekirdek dil yolunu izleyerek, onun i¢in iyi olan yola ge-
¢cebildi.

Basariyi Etkileyebilen Aile Dinamikleri

Finansal aktifligimizin {izerinde sadece annemizle bagimiz-
daki kopukluk engel olusturmaz (Elizabeth ve John-Paul'de
oldugu gibi) veya haksiz is anlagsmalar1 ve haksiz miraslar
(Ben ve Loretta’da oldugu gibi), ayn1 zamanda bagka bir stirii
dinamik bagar1 kavramiyla olan iligkimizi etkileyebilmekte-
dir. Oniimiizdeki sayfalarda, bizi kisitlayabilen birkag aile
etkisini inceleyecegiz. Her biri art arda gelen nesilleri etkile-
yebilen sessiz bir gii¢ gorevi gorebilmektedir. Bu dinamikler-
den herhangi biri denedigimiz girisimlerde ilerleme siireci-
mizi raydan ¢ikarabilir niteliktedir.

Bir Ebeveyni Reddetmek Basarimiza Engel Olabilir

Ebeveynlerimiz hakkinda anlattigimiz hikayelere, ne kadar
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iyi veya ne kadar kotii olduklarina, onlarin yaptiklar1 veya
yapmadiklar1 seyler yiiziinden kendimizi ne kadar incinmis
hissettigimize bakmaksizin, onlar1 reddettigimiz zaman ken-
di firsatlarimizi kisitlariz.

Ebeveynlerimizle iliskimiz bir¢ok yonden yasama dair
bir metafordur. Ebeveynlerinden ¢ok sey aldigini hisseden
kisiler genellikle yasamdan ¢ok sey aldiklarini hissederler.
Ebeveynlerimizden ¢ok az sey aldigimiza dair hissimiz ya-
samdan da ¢ok az sey aldigimiz hissine doniigebilir. Ebevey-
nlerimiz tarafindan mahrum birakilmis ve aldatilmis hisse-
dersek, yasamin da bizi mahrum biraktigini ve aldattigin
hissedebiliriz.

Annemizi reddettigimiz zaman, farkinda olmadan kendi-
mizi yagsamin rahatlatici unsurlarindan da kendimizi uzak-
lagtiririz.

Giivenlik, emniyet, beslenme, bakim (annelige iliskin tiim
elementler) yasamlarimizda eksik gibi hissedebiliriz. Ne ka-
darina sahip oldugumuz fark etmeksizin hig yeterince sahip
degilmisiz gibi algilayabiliriz.

Babamizi reddetmenin etkileri de egit derecede kisitlayici
olabilir. Ornegin, babasini reddeden bir adam bagka insanla-
rin yaninda kendisini rahatsiz veya igine kapanik hissedebi-
lir. Hatta babasinin aile birligini saglayic1 veya bozucu olmas:
fark etmeksizin, kendisini baba olmakla iligkili sorumluluk-

lar1 benimsemek konusunda tereddiitlii veya isteksiz hisse-
debilir.

Ebeveynlerden biri ile bitmemis bir mesele, is yasgamimui-
zin yan sira sosyal yasamumiza da golge diisiirebilir. C6-
ziimlenmemis aile dinamiklerini bilin¢dis1 bir bigimde tekrar
ederek, otantik iligkiler yerine ¢atismalar yaratmamiz olasi-
dir. Patronlarimiza veya is arkadaglarimiza yonelik eski iz-
diisiimlerle ilerlememiz zor olabilir.

Reddedilen Ebeveynimizin Deneyimini Tekrar Edebiliriz

Bir ebeveyni reddettigimizde bizi baglayan tuhaf bir simetri
meydana gelebilir, farkinda olmayarak kendimizi o kiginin
yerine koyabiliriz. Ebeveynimizde kabul edilemez olarak ni-
telendirip yargiladigimiz veya tolere edemedigimiz seyler
bizlerin yasaminda yeniden ortaya ¢ikabilir. Bu bize istenme-
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yen bir miras almig gibi hissettirebilir.

Bunun tersinin dogru oldugunu varsayalim. Kendimizi
ebeveynimizden ne kadar ¢ok uzaklastirirsak, onlarla benzer
yasamlar yasama ve yasadiklari problemleri tekrarlama ola-
siligimiz o kadar azdir. Ancak, bunun tam tersi daha dog-
ru gibi goriinliyor. Kendimizi onlardan uzaklagtirdigimiz
zaman, onlara daha benzer hale geliriz ve genellikle onlarla
benzer yasamlar siirdiiriiriiz.

Ornegin, eger babamiz alkolik veya bagarisiz olmasi se-
bebiyle reddedildiyse, tipki onun gibi igebilir veya basarisiz
olabiliriz. Bilin¢dis1 bir bigimde onun adimlarin: takip ede-
rek, onda negatif olarak algilanan seyi paylasarak onunla
gizli bir bag kurariz.

Kevin'in Babasiyla Gizli Bagi

Otuz alt1 yaginda olan Kevin en iyi on Internet sirketi arasin-
da olan bir girketin {ist ydnetim kademesinde bir pozisyonda
olmasi durumuyla gurur duyuyordu.

Ancak, alkol sorununun onun hayatini mahvedeceginden
endigse ediyordu. “Sinir krizi gecirecegim, tiikenecegim ve
yarattigim her seyi kaybedecegim.”

Kevin’in Cekirdek dili: Kevin'in ailesinde, babasi tam
olarak bunu yapmisti. Boston’da basarili bir avukat olan
Kevin'in babasi alkolik olmus, isini kaybetmis ve ardindan
sagligini kaybetmisti. Aile en sonunda evini kaybetmisti.
O donem Kevin on yagindayd: ve annesi onu babasindan
uzaga gotiirmiistii. Kevin siklikla annesinin soyle dedigini
duyuyordu: “Senin baban iyi biri degil. O hayatimiz1 mah-
vetti.” Kevin o zamandan sonra babasini nadiren gordii. Ba-
basi akciger yetersizliginden geng yasta 6ldii. Kevin babasi
oldiigiinde yirmi bes yasindaydi. I¢ki i¢gme aligkanligi da bu
yasinda baslad1.

Kevin, babasi on iki yasindayken yasanmus bir olay1 duy-
dugunu hatirladi. O ve dokuz yasindaki erkek kardesi terk
edilmig bir ambara tirmanirlarken, kiigiik kardes catidan
diismiis ve 6lmustii. Kevin'in babasi kardesinin 6liimiinden
dolayi suglanmist1. Simdi Kevin, kardesinin 6liimiinden ken-
disini sorumlu hisseden babasinin, kardesinin yasayacak tam
bir hayat1 yokken onun da nasil tam bir hayat yasamayz siir-
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diiremeyebilecegini anliyordu.

Birlikte yaptigimiz seansimiz esnasinda anlik bir i¢gorii
ile Kevin kendine zarar verme durumuyla benzerlik kurdu.
Erken yasta Olerek sadece ailesindekiharabiyetin artiracagin
fark etti. Babasinin tagidig: yiikii anladiktan sonra Kevin ona
yonelik derin bir sevgi hissetti. Bu duygu i¢ini merhametle
kapladi. Uzun zaman 6nce onu iterek uzaklastirdig i¢in sim-
di tizlintii duyuyordu.

Yalnizca bu baglantiyr kurarak Kevin biiytik yagamsal
degisiklikler yapt1. I¢ki igmeyi birakt: ve ilk defa babasinin
arkasinda durduguna dair bir imgeyle kendisini desteklen-
mis hissetti. Artik 6niinde onu bekleyen yasam icin heyecan
duyuyordu.

Basarisizliga Yonelik Bilingdlrsl Baghlik

Ebeveynlerimizin talihsizliklerini tekrar etmek i¢in onlar
reddetmemiz gerekmez. Bazen bizi onlarla benzer bir dene-
yime saplanmig halde tutan bilin¢dig1 bir bag paylagiriz.

Basarmak iizere gosterdigimiz en iyi ¢abaya ragmen, ken-
dimizi kendi yasamlarimizda onlarin basardigindan daha
fazla sey bagsaramaz halde bulabiliriz.

Ornegin, eger babamiz iginde basarisiz olduysa ve aile-
ye finansal yonden destek saglayamadiysa biz de bilingdis:
bir bi¢cimde ayrni sekilde basarisiz olarak ona dahil olabiliriz.
Gizli bir bagliliga yakalanmis olarak, ondan iistiin olmamak
icin kendi bagsarimizi sabote edebiliriz.

Bart adinda bagka bir danisanim satig takiminin en zayif
halkasiydi. Sadece zar zor geginecegi kadar para kazanabili-
yordu. Ona babasini sordugumda bana babasinin sadece se-
kizinci sinifa kadar okudugunu ve basit bir yasam siirdiigiinii
anlatt1. Eger ¢ok para kazanirsa ne olacagini sordugumda ise
. Bart “yagsamin basitligini kacirmaktan” korktugunu soyledi.
Bu babasinin onu 6vdiigii bir erdemdi. “Cok paraya sahip
olmak hayatimin degerini diisiirebilir ve hayat1m1 karmagik
hale getirebilir. Onemli olan seyler kaybedilebilir.”

Bart’in Cekirdek dili: “Cok para sahibi olmak hayatimin
degerini diisiirebilir.” Bartin babasinin degerlerini taklit
etmeye calistig1 goriiniiyordu. Babasindan daha bagarili ol-
mamaya yonelik bilin¢dis1 bir bag tasidigini fark eder etmez,
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Bart finansal hedeflerini yeniden degerlendirmeye bagslad:.
Bart bagarisini kisitlamasinin, babasinin Bart igin istedigi se-
yin tam tersi oldugunu agik¢a anladi. Bart temposunu artirdi.
Sekiz ay iginde sat1s verimi iki katina ¢ikt1.

Ebeveynlerimizin 6tesinde diger aile bireyleri ile bilingdis1
bir bicimde baglilik kurabiliriz ve kendimizi farkinda olma-
yarak bir teyze/hala, amca/days, biiyiikanne/biiyiikbaba veya
diger bir aile bireyi ile baglanmig halde bulabiliriz.

Paul'un durumu buydu. Terfi etme durumu tekrar tekrar
es gecildikten sonra benimle goriismeye geldi. Ona dogru-
dan hig ifade edilmemis olmasina ragmen Paul'un bakimsiz
goriiniisii ve kiyafetlerinin eski piiskii ve kirli olmasi bu du-
ruma katkida bulunuyordu. Bir lider olma kismina bakma-
misti.

Paul kiigiik bir ¢ocukken, kasabanin zavallis1 olan biiytik-
babasindan nasil utandigini hatirladi. Paul ve arkadaslars,
yiyecek bulmak i¢in ¢Op tenekelerini karistirirken veya ka-
sabadaki sinemada aksamiistleri uyurken goriilebilen bii-
yiikbabas ile alay ederlerdi. Simdi bir yetiskin olarak, Paul
onun gibi giyinerek ve onun korkularini yeniden yasayarak
biiyiikbabasinin yasaminin 6zelliklerini tekrar ediyordu.

Paul’un Cekirdek Dili: “Yeterince iyi degilim. Beni istemi-
yorlar.” Birlikte aile ge¢misine baktik. Paulun biiyiikbabasi
dort yasindayken, ailesi zor bir doneme girmis ve ona baka-
mayacak hale geldikleri sebebiyle yetimhaneye gonderilmis-
ti. Paul istenmedigini ve yeterince iyi olmadigini hisseden
as1l kisinin biiytiikbabasi oldugunu anladi. Paul bu duygulara
¢ok az bir siire daha devam etti.

Biiyiikbabasiyla kurdugu bilingdist baglilig: fark ettikten
sonra, Paul 6zgiirlesti. Artik ona baghlik hissetmek icin bii-
yiikbabasi gibi giyinmek yerine ona sefkat duyarak da bag-
lilik hissedebiliyordu. Bu 6zdeslesmeyi anlayan Paul hemen
fiziksel goriiniimiinde saglikli secimler yapmaya bagladi.

Bitmemis Meselelerin Mirasi

Genellikle, sevilen bir aile bireyi erken 6ldiigii zaman ve ya-
samini tamamlayamadig diisiiniildiigiinde, ailede daha son-
raki bir kisi sessiz bir anlagmayla ¢ok 6nemli bir seyi tamam-
lamakta basarisiz olabilir. Daha sonraki aile bireyi hayatinda
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onemli bir isi bagarmaya ramak kala durabilir, érnegin bir
okulu bitirmek veya basar1 getirecegi- bir anlasma yapmak
gibi. Erteleme de erken 6len bir aile bireyine baghiliktan kay-
naklanmaktadar.

Richard yasaminda neden belli baz1 modelleri tekrar et-
tigini anlamaya calisiyordu. Parlak bir havacilik mithendisi
olarak, havacilik alaninda bazi 6nemli gelismelerden sorum-
luydu ancak 6vgii almak igin ileri adim atmadi. Hatta bir
baskas1 ona ait olan bir ¢alismanin patentini aldi. Kendisini
aldatilmis hissetmesine ragmen, sadece kendisini sugladi.
“Bana basari1 getirecek riskleri almiyorum. Hi¢bir zaman ba-
sarilarimla taninmadim.” dedi.

Richard’mm Cekirdek Dili: “Hicbir zaman taninmadim.”

Richard'in aile sisteminde paralel bir yasant1 vardi. Ric-
hard'in agabeyi 6lii dogmustu. Ailede hi¢ kimse bu agabe-
yinden veya oliimiinden bahsetmemisti. Hi¢ gormemis veya
tanimamuis olsa da, agabeyine duydugu baglilikla Richard da
taninmadan yagsiyordu.

Bu etkiyi anladiktan sonra Richard “son sans” olarak isim-
lendirdigi yeni icad1 i¢in patent bagvurusu yapti. Yasamina
dogru ¢ok biiyiik bir adim att1 ve yasami da esit derecede ona
dogru ¢ok biiyiik bir adim att1. Richard patenti ald1 ve icads
havacilik endiistrisinin biitiinleyici bir pargas1 oldu.

Bizler erken 6len bir aile bireyi gibi taninmadan veya go-
riinmeden yagarken, zihinsel, fiziksel veya duygusal gorevle-
ri olan bir aile bireyine bagh olmaktan da kisitlanmig halde
yasayabiliriz. Yasamlarinin bir agidan kisitli oldugunu di-
stindligiimiiz bir kardese, teyze/halaya, dayi/amcaya veya
biiyiikanne/biiyiikbabaya bagli olarak, bilin¢dis1 bir bigimde
kendi hayatlarimiz1 da benzer sekilde kisitlar ve kendi basa-
rilarimizi siirlandirabiliriz.

Gecmisteki Yoksulluk Mevcut Zenginligi Golgeleyebilir

Bazen yoksulluk i¢inde yasamuis, kendi gecimlerini saglamak
ve ¢ocuklarina bakmakta zorlanmis olan atalarimizla biling-
dis1 bir baglilikta bulunuruz. Muhtemelen onlari savas, kitlik
veya zullim, diinyanin bagka bir yerinde yeni bir baslangi¢
yapabilmek {izere vatanlarini ve esyalarini terk etmek zorun-
da birakmistir. Eger atalarimiz biiyiik zorluklar yasamislar-
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sa, farkinda olmaksizin onlarin acilarini devam ettirebiliriz
ve bolluk i¢inde bir hayat yasama girisimlerimiz engellenebi-
lir. Onlarin sahip oldugundan daha ¢ok seye sahip olmamiz
zor olabilir.

Genellikle, miicadele vermis olan aile iiyelerimizi, arka-
larinda biraktiklari ilkelerini veya kiiltiirlerini onurlandiran
basit bir rittiel bizi koklendirir, boylece onlarin ¢abalar: saye-
sinde edindigimiz “yeni” yagsamin avantajlarindan yararlana-
biliriz. “Ge¢misten” icimizde yasayan seyleri, vatanimizdan
veya kiiltiirlimiizden bugiine neler getirdigimizi kabul etme-
nin yeniden bir yasama baglamamiza izin verdigi goriiliir.

Bunun 6tesinde, bizi korudugu i¢in ve bize basariya yo-
nelik yeni firsatlar sundugu igin, barindigimiz yeni iilkeye
minnettarlik duydugumuz zaman daha saglam koklenmis,
yerlesmis oluruz. Hatta bunun da Otesinde (vergi édemek,
yasay1 saymak, hayir isleri yapmak gibi) bir seyleri geri ver-
menin bir yolunu buldugumuzda, iilkeye hizmet etmenin bir
yontemi olarak ailemizin elde ettigi avantajlar1 dengeledigi-
mizde, yeni evimizin bize sagladig faydalar1 daha kolaylikla
elde ettigimiz goriiliir.

Kisisel Sucluluk Hissi Basariy1 Bastirabilir

Bazen biiyiik acilar yaratacak sekilde kisisel olarak insanlar-
dan yararlanmis veya onlari incitmisizdir. Belki manipiilas-
yon veya hile ile hak etmedigimiz miktarda bir paraya sahip
olmus olabiliriz, 6rnegin zenginlik igin evlenerek veya calis-
tigimiz sirketten zimmetimize para gegirerek olabilir. Boyle
bir olay meydana geldiginde, genellikle bu finansal kazanci
elimizde tutamayiz. Kendimizi suglu hissedip hissetmedigi-
mize veya eylemlerimizin dogurabilecegi sonuglar: diigtiniip
diistinmedigimize bakmaksizin, bizler ve ¢ocuklarimiz ver-
digimiz zarar1 dengelemek {izere kitlik i¢cinde yasamlar ge-
cirebiliriz.

Sonugta, eylemlerimizin sonuglari, ¢oziimlenmemis aile
travmalari, ebeveynlerimizle iligkilerimiz ve aile sistemi-
mizdeki ac1 ¢gekmis olan aile iiyeleri ile karisikliklarin hepsi
basariya yonelik yolumuzun iizerinde duran engeller haline
gelebilirler Su anda dengesiz halde oldugu goriilen seyler
ile gegmis arasinda baglanti kurdugumuzda, ok 6nemli bir
adim atmig oluruz. Ilgili herkes ve her sey saygili bir bicimde
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ele alindiginda ge¢miste bitmemis meseleler ge¢miste kalabi-
lir ve bu da bizim daha 6zgiir ve finansal agidan daha rahat
olmamizi saglayabilir.

Basariya Yonelik Yirmi Bir Soru

Asagida aile ge¢misinizin sizin bagariniz iizerinde nasil
bir etkisi oldugunu kesfetmeniz igin yirmi soru vardir:

1. Annenizle zorlayic bir iligkiniz var miydi? (Boliim
7'deki gekirdek tanimlayicilariniza bakin.)

2. Babanizla zorlayic bir iliskiniz var miydi? (Béliim
7'deki gekirdek tanimlayicilariniza bakin.)

3. Ebeveynleriniz gecimlerini sagladiklari islerinde ba-
saril1 miydilar?

4. Ebeveynlerden biri ailenin ge¢imini saglama konu-
sunda basarisiz oldu mu?

Ebeveynleriniz siz kiiglikken ayrildilar m1?
Annenizin babaniza yonelik tavirlari nasildi?

Babanizin annenize yonelik tavirlar1 nasildi?

® N @

Siz kiigiikken, annenizle fiziksel veya duygusal bir ay-
rilik yasadiniz mi1?

9. Anneniz, babaniz veya biiyiikanne/biiyiikbabanizdan
biri geng yagta 6ldii mii?

10. Sizin, ebeveynlerinizin veya biiyiikanne/biiyiikbaba-
nizin geng yasta 6len kardesleri var mi?

11. Siz veya ailenizden biri bir bagkasinin iistiinden
Onemli miktarda kazang elde etti mi?

12. Herhangi birine bir miras durumunda hile yapildi m1?

13. Herhangi biri haksiz bir sekilde miras veya para sahi-
bi oldu mu?
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15.

16.

17.

18.
19.
20.

21.
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Ailenizde herhangi biri iflas etti mi, aile servetini kay-
betti mi veya ailesinin finansal agidan sikint1 yasama-
sina sebep oldu mu?

Aileniz disindan biri ailenizin finansal sikint1 yasa-
masina sebep oldu mu?

Basarisiz, zavalli, kumarbaz olmak ve benzeri bir se-
beple reddedilmis olan biri var m1?

Evini veya sahip oldugu varliklari kaybeden ve yeni-
den toparlanmakta zorluk yasayan biri var m1?

Yoksulluga diismiis olan atalariniz var mi?
Siz gog ettiniz mi veya ebeveynleriniz gog¢ etti mi?

Aile liyeleriniz vatanlarindan ka¢cmak veya siiriilmek
durumunda kald1 m1?

Siz veya ailenizde herhangi biri bir baskasini dolan-
dird1 m1 veya bagkasindan faydalandi mi1?
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Bolim 14

Cekirdek Dil Tedauvisi

Eger avcunuzun icine derinlemesine bakarsaniz,
orada ebeveynlerinizi ve atalarinizin tiim nesillerini
goreceksiniz. Onlarin hepsi su an yasiyor. Her biri,

bedeninizde mevcuttur. Siz bu insanlarin her birinin
devamisiniz.

- Thich Nhat Hanh, A Lifetime of Peace

en bu kitapta sizlere gegmisin log koridorlarina 151k tutan yeni

bir dinleme yontemi sundum. Cekirdek dil haritamizi nasil
gozecegimizi kesfederek nelerin bize ait oldugunu ve nelerin aile
ge¢misimizdeki travmatik bir olaydan kaynaklanmis olabilecegi-
ni desifre edebiliriz. Bunlarin kaynaklar1 ortaya ¢iktiginda ise eski
modeller serbest kalabilir ve bu da bize yeni yollar ve yeni yasam,
imkanlar1 acabilir.

Umuyorum ki daha 6nce yazdiginiz korkulariniza tekrar-
dan baktiginizda kendinizi daha hafif ve daha rahat hisset-
missinizdir. Belki de yol boyunca tanistiginiz aile iiyelerine
daha derin bir aidiyet hissi veya sefkat hissetmis olabilirsiniz.
Belki onlar artik farkli bir bigimde -kendinizden daha biiyiik
bir sey tarafindan desteklendiginizi hissettiren destekleyici
bir sekilde- yaninizda duruyorlardir. Belki de onlarin verdigi
rahatlik ve destegi etrafinizda hissediyor olabilirsiniz.

Bu destegi hissetmek i¢in bir dakikanizi ayirin. Bedeniniz-
de bunu hissettiginiz yerlere nefesinizi gonderin. Bu yeni his-
ler simdi sizin i¢inizde ve biiyiimek i¢in sizin ilginize ve dik-
katinize ihtiya¢ duyuyorlar. Aldiginiz her bir bilingli nefesle,
sakinlik ve iyilik hissi tiim yonlere yayilabilir ve benliginizin
bir parcas: haline gelebilir. Her nefes alisinizda, giizel hisle-
rin bedeninize yayilmasina izin verin. Her nefes verisinizde,
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tim korku kalintilarinin nefesinizle birlikte yok olmasina
izin verin.

Sonraki Adimlar: Donilisiime Devam Edin

Ana ciimlenizin ve kaynaginin bilingli olarak farkinda olduk-
tan sonra, kalitsal korku aginizdan kendinizi kurtarabilirsi-
niz. Bir zamanlar farkinda olmadiginiz bir mantra gibi islev
goriip sizi ac1 i¢in tutan seyler artik sizi ozglirlestirebilecek
kaynaklar olabilir. Eger eski duygularinizin geri donmekte
oldugunu hissederseniz, hi¢ ugrasmadan sadece bu adimlar1
uygulayin. ‘

Cekirdek ciimlenizi yiiksek sesle sdyleyin veya sessizce
kendinize soyleyin. Soyler sdylemez, sadece bir dakikalig-
na eski korku hissinizin ortaya ¢ikmasina izin verin boylece
hissettiginiz duygular1 daha iyi anlayabilirsiniz. Bu hisler,
ana climlenizin sizin bilginiz disinda etkinlestigine dair birer
isaret olabilirler. Bunun farkina varir varmaz, bunun trans
halini sonlandirabilirsiniz. Bunu yapmanin {i¢ kolay yolu
agsagidadir:

1. Icinizdeki diisiinceleri, imgeleri ve hisleri ta-
nirsiniz.

2. Eski korkunun etkinlegtigini kabul edersiniz.

3. Sarmal halindeki duygulardan ¢ikmak igin ha-
rekete gegersiniz.

Attiginiz eylem adimlar: 6nemlidir. Kendinize sunu soy-
leyerek baslayabilirsiniz: “Bunlar benim duygularim degil-
ler. Ben sadece bunlar1 ailemden kalitsal olarak devraldim.”
Bazen bunu kabul etmek dahi yeterlidir. Bir zamanlar sizi
tutsak eden travmatik olay1 veya 6zdeglesmis oldugunuz aile
bireyini goziiniizde canlandirabilirsiniz. Bunu yaparken, bu
duygularin simdi gomiildiigiinii ve ilgili aile bireyinin simdi
sizi rahatlattigini ve destekledigini kendinize hatirlatabilirsi-
niz.

Ayrica bedeninizde eski duygularin bulundugunu fark
ettiginiz yerlere elinizi koyup derin nefes alabilirsiniz. Bunu
yaparken kendinize su soruyu sorabilirsiniz: Tam su anda be-
denimde hangi yeni hissi veya neyi fark ediyorum? Odagini-
z1 ve nefesinizi bedeninize yonelttiginizde ve orada bulunan
hisleri hissettiginizde, onlar tarafindan tetiklenme yagama-
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dan i¢sel durumunuzu doniistiirebilirsiniz.

Ayrica, 10. boliimdeki uygulamalari, alistirmalar1 ve ri-
tiielleri yeniden degerlendirmek isteyebilirsiniz ve yararl
buldugunuz baz iyilestirici climleleri sdyleyebilirsiniz. Size
etkili gelen alistirmalara geri doniin ve bunu her yaptiginiz-
da beyninizde yeni néral yollar olusturdugunuzu ve bedeni-
nizde yeni deneyimler yarattiginizi kendinize hatirlatin. Bu
yeni deneyimlerin duygularini ve hislerini hissetmeye yone-
lik yaptiginiz her alistirmada, iyilesmeyi saglamlagtirmig ve
derinlestirmis olursunuz. Bu adimlar: takip ederek, beynin
travma tepkilerini sakinlestirmis ve beynin kendinizi daha iyi
hissetmenize yardimci olabilecek bdliimlerini giiglendirmis
olursunuz. Tekrar edis ve dikkatinizi odaklama ile bu yeni
diisiinceler, goriintiiler, duygular ve hisler devam edecek ve
giinliik hayatin inis ¢ikislar1 sirasinda sizi istikrarl tutacaktir.

Cekirdek Dil Yolunuzun Bitis Cizgisine Varmak

Bu kitapta 6zetlenen adimlar takip ederseniz, en kotii kor-
kunuzun diger tarafinda durmaniz muhtemeldir. Bu bir da-
gin zirvesinde durup bir vadiye bakmak gibi hissettirebilir.
Uzakta, tiim bolge genis agili bir mercekten bakar gibi goz-
lenebilir. Vadinin dip bdliimiinde eski korkular, timitsizlik
dolu duygular, aile acilar1 ve talihsizlikler yatar. Bu bakis ag-
sindan bakildiginda, aile ge¢misinin tiim parcalar1 goriilebi-
lir ve karsilanabilir.

Ailenizle ilgili 6nemli bilgileri bir araya getirerek, 6nem-
li baglantilar kurdunuz. Artik kendinizi ve tagidiginiz fakat
tanimlayamadiginiz duygularinizi daha iyi anladinmiz. Sansh-
siniz ki bunlar sizinle baslamadi. Muhtemelen siz de en kotii
korkunuzun artik o kadar korkutucu olmadigini kegfettiniz
¢iinkii onun korkularini takip ederek yeni bir yere ulasti-
niz. Korkunuzun gizli dilinin aslinda hicbir zaman korkuyla
bir ilgisi olmadigini artik biliyorsunuz. Daha biiyiik sir ise
suydu ki biiyiik bir sevgi biitiin bu zaman boyunca sadece
bulunmay1 bekliyordu. Bu sizden 6nceki kisilerden ileriye
aktarilan bir sevgidir, sizin hayatiniz1 ge¢misin korkularini
ve talihsizliklerini tekrarlamadan doyasiya yasamaniz konu-
sunda 1srar eden bir sevgidir. Bu derin bir sevgidir. Bu sizi
herkese ve her seye baglayan sessiz ve hi¢ bitmeyen bir sev-
gidir. Bu, etkili bir tedavidir.
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Tesekkiir

Bu kitabin ¢ikabilmesi igin ¢ok sayida insan benimle zama-
nin1 ve yeteneklerini 6zveriyle paylasti. Bana gosterdikleri
nezaket ve comertlik karsisinda ¢ok mutlu oldum ve onur
duydum.

Dr. Shannon Zaychuk bu metnin ilk taslaklari {izerinde
benimle birlikte tekrar tekrar ¢alisarak sayisiz saat harcad.
Kavramsallagtirmadan sozciikleri sekillendirme agamasina
kadar, bu kitabin temelinin olusmasina yardim etti. Onun
uzmanlig1 ve onemli i¢goriileri bu sayfalara derin bir boyut
kazandird1

Yol ne zaman tikanmis goziikse, muhtesem yazar ve edi-
tor Barbara Graham bana yol gosterici ve 6ncii oldu. Onun
sonsuz bilgeligi pek ¢ok agidan kitapta can buldu.

Kari Dunlop, Kalitsal Aile Travmalar:1 Enstitiisii ile isle-
ri yuriitmekten sorumludur ve tiim siire¢ boyunca yararl
Onerilerde ve duygusal destekte bulunarak bu projenin her
yoniine yardimci oldu. Onun yaratici fikirleri, comertge sun-
dugu arkadasghig: ve yolun her adiminda bana verdigi cesaret
i¢in minnettarim.

Viking'deki editoriim Carole DeSanti’ye sonsuz minnetta-
rim, onun vizyonu ve ileri goriigliiliigii bu kitab1 benim ha-
yalimden &te sekilde gelistirdi. Ayrica Christopher Russell’a
ve Viking'deki tiim takima verdikleri biiyiik destek i¢in ¢ok
tesekkiir ederim.

Vekilim Bonnie Solow’a bilgeligi ve miikemmel rehberligi
icin derin siikranlarimi sunarim.

Bu projeye bir¢ok arkadasim ve meslektasim biiyiik katki
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sagladi. Ruth Wetherow’a bilimsel arastirmalar sirasindaki
paha bigilmez yardimlari igin, Daryn Eller’a usta yorumlari
ve kitap taslaginda sundugu hiinerii¢in, NoraIsaacs’a editor-
yal bilgilerii¢in, Hugh Delehanty’e tiim yol boyunca verdigi
comert rehberligine, Corey Deacon’a norofizyoloji konusun-
daki yardimlari i¢in, Stephanie Marohn’a ilk taslag: olustur-
ma agsamasindaki yardimlari i¢in ve Igal Harmelin-Moria'ya
i¢goriim tikandiginda ileriyi gormemi sagladig: icin sonsuz
siikranlarimi sunuyorum.

Biitiinleyici tip alaninda Dr. Bruce Hoffman’a i¢goriileri
ve daimi destegine, Dr. Adele Towers’a 6nemli olan1 gérme
konusundaki keskin becerisi i¢in son derece miitesekkirim.
En basindan beri bu kitab1 ¢ikarmam i¢in beni cesaretlen-
dirdiler. Ayrica neonatalog Dr. Raylene Phillips’e bu kitabin
onemli kisimlarinda sundugu comert destegi i¢in ve Dr. Ca-
leb Finch’e embriyoloji konusunda sundugu uzman goriisii
i¢in tesekkiir etmek istiyorum.

Ayrica, Variny Yim, Lou Anne Caligiuri, Dr. Todd Wol-
ynn, Linda Apsley, Dr. Jess Shatkin ve Suzi Tucker’a derin
siikranlarimi sunuyorum.

Paha bi¢gilemez Onerilerde bulunmalarinin 6tesinde bana
daimi olarak cesaret ve destek kaynagi oldular.

Son olarak, benimle hikayelerini paylasan tiim cesaretli
insanlara tegekkiir bor¢luyum. En derin umudum, onlar1 bu
sayfalarda onurlandirmis olmaktir.
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Sozliik

Koprii Soru

Inatgi bir belirtiyi, problemi veya korkuyu bir ana travmayla
veya benzer sekilde miicadele etmis bir aile bireyiyle bagdas-
tirmak iizere sorulan sorudur.

Cekirdek Sikayet

Ana problemimizdir. Igsellestirilmis veya disa yansitilmis
olursa olsun, genellikle travmatik deneyimlerin parcalarin-
dan kaynaklanir ve gekirdek dilimizde ifade edilir.

Cekirdek Tanimlayicilar

Ebeveynlerimize dair sahip oldugumuz bilingaltinda sakl
olan duygular1 gosteren sifatlar ve kisa tanumlayici sdzciik-
lerdir.

Cekirdek Dil

Coziimlenmemis bir travmanin kaynagina gitmek {izere
ipuglari saglayan en derin korkularimizi yansitan kisiye 6zgii
kelimeler veya ctimlelerdir.

Cekirdek Ciimle

En derin korkumuzun duygu yiiklii dilini ifade eden bir kisa
ciimledir. Bu climle ¢ocuklugumuzdan veya aile ge¢gmisimiz-
den ¢6ziimlenmemis bir travmanin kalintilarini tagir.
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Cekirdek Travma

Davraniglarimizi, segimlerimizi, saghgimiz ve iyilik halimizi
bilingli farkindalik olmaksizin etkileyebilen ¢ocuklugumuz-
dan veya aile gegmisimizden ¢6ziimlenmemis bir travmadar.

Genogram

Bir aile agacinin iki boyutlu gorsel temsilidir.

Tyilestirici Ciimle

Yeni goriintiiler ve iyilik hali veren uzlasma veya ¢oziim
climleleridir.
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Ek A: Aile Gecmisine iliskin Soru Listesi

Kim erken 61dii?

Kim terk etti? .

Kim aile tarafindan terk edildi, izole edildi veya diglandi?
Kim evlat edinilmis veya kim ¢ocugunu evlatlik verdi?
Kim dogum yaparken 61dii?

Kim 6lii dogum, diisiik yapt1 veya kiirtaj yaptirdi?

Kim intihar etti?

Kim ciddi bir sug isledi?

Kim 6nemli bir travma yasadi ya da felaket boyutunda bir
olaydan dolay1 aci1 ¢ekti?

Kim evini veya sahip oldugu varliklar1 kaybetti ve yeni-
den toparlanmakta zorluk yasadi?

Kim savagtamagdur oldu?

Kim Nazi soykiriminda 61dii ya da bu veya bagska bir soy-
kirima katildi?

Kim o6ldiiriildii?
Kim birini 6ldiirdii veya birinin 6liimiinden veya talihsiz-
liginden kendisini sorumlu tuttu?

Kim bir bagkasini yaraladsi, aldatt1 veya birisinden fayda-
land1?

Kim bir bagkasinin kaybindan kar elde etti?

Kim haksiz yere suglandi?

Kim hapsedildi veya hastaneye yatirildi?

Kimin fiziksel, duygusal veya zihinsel engeli vardi?

Hangi ebeveynin veya biiyiikanne/biiyiikbabanin evlen-
meden Once ciddi bir iligkisi oldu ve ne yasandi?

Bir kiginin bagkasi tarafindan derinden kalbi kirildi mi?
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Ek B: Erken Dénem Cocukluk Travmalarina iliskin
Soru Listesi

Anneniz size hamileyken travmatik bir olay meydana gel-
di mi? Anneniz yiiksek derecede endiseli, bunalmis veya
stresli miydi?

Ebeveynleriniz hamilelik boyunca iliskilerinde zorluklar
yasadilar mi1?
Zor bir sekilde mi dogdunuz? Prematiire mi dogdunuz?

Anneniz hamilelik sonras: (postpartum) depresyonu ya-
sad1 mi1?

Dogduktan kisa siire sonra annenizden ayrildiniz mi?
Evlat edinilmis bir cocuk musunuz?

Yasaminizin ilk {i¢ yilinda herhangi bir travma yasadiniz
mi veya annenizden ayr1 kaldiniz m1?

Siz veya anneniz hastanede yattiniz mi1 ve ayri kalmak zo-
runda kaldiniz mi? (Bir siire kuvozde kalmis olabilirsiniz,
bademcikleriniz alinmis olabilir veya bagka bir tibbi siireg
yasamuis olabilirsiniz, annenizin ameliyat olmasi gerekmis
olabilir veya anneniz bir hamilelik komplikasyonu yasa-
mus olabilir, vb.)

Yagaminizin ilk {i¢ yili siiresince anneniz herhangi bir
travma veya duygusal karmasa yasadi m1?

Anneniz siz dogmadan 6nce hi¢ ¢ocuk kaybetti mi veya
diisiik yapt:1 m1?

Annenizin dikkati kardeglerinizden birini iceren bir trav-
ma iizerinde miydi? (Ge¢ donem diistik, 6lii dogum, 6liim,
tibbi bir acil durum, vb.)
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