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Béliim 12

iliskilerin Cekirdek Dili

Acina, kederine, sahipsiz yarularma uzaklim;
partnerine olan uzakhmdur.

- Stephen and Ondrea Levine, Embracing the Beloved

Birgogumuz igin, en biiytik dzlemimiz sevilmektir ve mut-
lu bir iligkimiz olmasidir. Ancak genellikle ailelerde sev-
ginin bilingsizce ifade edilmesi nedeniyle, sevme geklimiz
mutsuzlufumuzu paylagmak veya ebeveynlerimizin ve bii-
ylikanne-biytikbabalanmizm modellerini tekrar etmek sek-
linde olabilir.

Bu béliimde, tatmin edici iliskiler yagama becerimizi sinir-
landiran bilingaltr sadakat baglanmizt ve sakh dinamikleri
inceleyecegiz. Kendimize su soruyu soracagiz: Gergekten bir
partner i¢in hazir miy1z?

Ne kadar bagarth olursak olalim, iletisim becerilerimiz
ne kadar harika olursa olsun, yakinliktan kagmmakla ilgili
modelimizi ne kadar derinden anlamus olsak da aile gegmigi-
mizle i¢ ice ge¢mis bir hilde oldugumuz siirece en ¢ok sevdi-
§imiz kigiden kendimizi uzaklagtiririz. Farkinda olmaksizin,
: gergek kaynak arkamizda uzandigt miiddetge, aile modeli-
i miz olan giivensizlik, muhtaglik, dfke, geri gekilme, kendini
kapatma, terk etme veya terk edilme ve mutsuzlufumuz rie-
i deniyle partnerimizi suclama modellerini tekrar ederiz,
| Iligkilerde yaganan problemlerin bir¢ogu o iligkinin ken-
disinden kaynaklanmamaktadur. Ailelerimizin bizler dogma-
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onlarin birer parcastyizdir. Ailemizi reddetmek sadece bizi
kendimizden uzaklastirir ve daha gok ac yaratir. Her iki 6§-
retmenim de bunu gorebildi. Benim korligiim hem gergek
hem de mecaz anlamdaydi. Artik uyanmaya baghyordum,
ozellikle de evde koca bir karmaga birakmus oldugum ger-
cegine.

Yillarca, anne-babamu sert bir sekilde yargiladim. Kendi-
mi onlarm oldugundan daha becerikli, ok daha duyarh ve
insanc! gbriiyordum. Benim yasanuma ters diigtiigiiine nan-
digim her gey icin onlars sugladim. $imdi igimde eksik olan
seyleri doldurmak tizere onlara geri dénmem gerekiyordu,
bu benim zay1f yamumd.. Bagkajarindan sevgi alma becerimin
annemden sevgi alma becerime bagh oldugunu fark etme
noktasina geliyordum.

Hal4, onun sevgisini icime almak kolay olmayacaktr. An-
nemle olan bagimda dyle derin bir kurgmlik vards ki onun
tarafindan tutulmak adeta bir ay1 kapanunda sikigmghk hissi
veriyordu. Onun gegememesi igin bir kabuk olugturur gibi
bedenimin kendi kendine sikilagmasim istiyordum.

Bu yara hayattmmn her alanim etkiledi zellikle de bir iligki
icinde kendimi agma becerimde.

Annem ve ben aylarca konugmayabilirdik. Konugtugu-
muzda ise ya kelimelerimle ya da zirhh beden dilimle bana
gosterdigi sicak duygulan azalup kisa kesmenin bir yolunu
bulurdum. Soguk ve mesafeli dururdum. Diger taraftan, beni
goremedigi veya duyamadig1 igin onu suglardim. Bu duygu-
sal bir gtkmaz olmustu.

Kurgin iliskimizi diizeltmeye kararh bir gekilde, Pittsbur-
gh'a gitmek {izere ugak rezervasyonu yapim. Birkag aydir
annemi gormemigtim. Evle cadde arasindaki yola gelir gel-
mez gogsiimiin sikishignt hissettim. [ligkimizin diizelebilece-
ginden emin degildim; igimde gok kotii hisler vards. Kendimi
en kétiisiine hazirtadim, akhmda senaryoyu canlandirdim: O
bana sarilacakh, ben ise sadece onun kollan arasinda gevse-
meyi dileyerck, tam tersini yapacaktim. Adeta elik gibi ola-
caktim.

1lemen hemen &yle oldu. Zar zor katlanabildigim bir ku-
caklagmayla beni sardy, nefes almakta zorlandim. Yine de
ondan bana sarilmaya devam etmesini istedim. Igten disa,
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daha 6nee higbir sey igin savagmanus biriyle mi?”¢

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

Bu gekilde bakildiginda, kalitsal olarak devraldifimiz
veya dogrudan deneyimledigimiz travmalar yalmzca stkintt
mirasim olugturmaz, ayni zamanda gelecek nesillerle payla-
silabilecek glig ve dayaniklilik miras: yaratir.
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Snemli bir isi basarmaya ramak kala durabilir, rnegin bir
okulu bitirmek veya bagar1 getirecei bir anlagma yapmak
gibi. Erteleme de erken 6len bir aile bireyine baglihktan kay-
naklanmaktadir.

Richard yagamunda neden belli baz1 modelleri tekrar ct-
tigini anlamaya calistyordu. Parlak bir havacilik miihendisi
olarak, havacilik alarinda baz1 $nemli gelismelerden sorum-
luydu ancak 6vgii almak igin ileri adun atmach. Hatta bir
bagkasi ona ait olan bir gahgmanm patentini aldr. Kendisini
aldatilmig hissetmesine ragmen, sadece kendisini suglad1.
“Bana bagar getirecek riskleri almiyorum, Higbir zaman ba-
sarilarmla tanmmmadm.” dedi.

Richard’mn Cekirdek Dili: “Hicbir zaman taminmadim.”

Richard'm aile sisteminde paralel bir yasant; vard. Ric-
hard'in agabeyi &l dogmugtu. Ailede hig kimse bu agabe-
vinden veya Sliimiinden bahsetmemisti. H1c gdrmemig veya
tammam]s olsa da, agabeyine duydugu baghlkla Richard da
tanmmadan yagiyordu.

Bu etkiyi anladiktan sonra Richard “son sans” olarak isim-
lendirdigi yeni icadi igin patent bagvurusu yapt. Yagamina
dogru gok biiyiik bir adim att: ve yagarm da egit derecede ona
dogru gok biyiik bir adim atty. Richard patent aldi ve icadt
havaclik endiistrisinin biitiinleyici bir pargast oldu.

Bizler erken &len bir aile bireyi gibi taninmadan veya g6-
riinmeden yagarken, zihinsel, fiziksel veya duygusal gorevle-
1i olan bir aile bireyine bagh olmaktan da kisitlanmig halde
yagayabiliriz. Yagamlariun bir agidan kisith oldugunu dii-
stindtigtimiiz bir kardese, teyze/halaya, dayi/amcaya veya
birytikanne/biiyiikbabaya bagl olarak, bilingdist bir bicimde
kendi hayatlarimizi da benzer gekilde kisitlar ve kendi baga-
milarmuzi smurlandirabiliriz.

Gecmisteki Yoksulluk Meveut Zenginligi Golgeleyebilir

Bazen yoksulluk iginde yagamug, kendi gecimlerini saglamak
ve gocuklarina bakmakta zorlanmig olan atalarinizla biling-
digi bir baghlikta bulunuruz. Muhtemelen onfar savag, kithk
veya zuliim, diinyanm bagka bir yerinde yeni bir baglangig
yapabilmek fizere vatanlarim ve egyalari terk etmek zorun-
da birakmugtir. Bger atalanimuz bityiik zorluklar yagarmglar-
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Ailenizdeki ana travmay nasil ortaya grkaracagnizla ilgili
olan dérdiineii ve en son basamaga tagimaruz gereken tim
cekirdek dili topladimz.
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ani Slimiine taniklik etmigti. Acist o kadar bii-
yitktit ki gocugun annesi, bityiikanne hakkmnda
hi¢ konugmad1. Annesi olanfar: antalliktan sonra
cocuk aninda rahatlamaya baglad1. Annesi ¢ocu-
gundan, birylikannesini ikisini de koruyan bir
koruyucu melek gibi hayal etmesini istedi. Cocu-
guna bir hale fotografi gosterdi ve Bityitkannesi-
nin sevgisini, bagin1 oksayan bir hale gibi hayal
etmesini sdyledi. Cocuk ne zaman kafasinn iize-
rine dokunsa, huzur veren bir duygu yagadi. O
glin saclarini cekmeyi brrakty.

* Smur Olusturmak: Bagka bir kadin, alkolik an-
nesinin mutluluk ve saghgndan sorumlu olma
duygusunun yiikii altnda biiyiimiigtii. Bu ko-
ruma, gz kulak olma hali yetiskinliginde de
devam edince bagkalarindan ilgi ve destek gor-
meyi kabullenmekte zorluk yagadi. Insanlarm
duygularindan sorumlu hissetmeden ve ihtiyag-
lart altinda bogulmadan iliski siirdiirmek onun
igin zor bir hél aldi. Giinliik uygulamalarmdan
birinde yere oturdu ve bir iplik parcasiyla viicu-
du lizerine bir daire ¢izdi kendisi igin bir alan gi-
zerken bile daha rahat nefes almaya baglamgt,
Yaptig1 bir i¢ konugmada annesine sunu séyledi:
“Anne, burast benim alamm. Sen oradasin ve ben
buradaym. Ben kiigiikken seni muthu etmek igin

: her geyi yapabilirdim ancak bu benim igin ¢ok

] fazlaydi. Su an herkesi mutlu etmeliymisim gibi

hissediyorum ve bu da yakinlk kurma hissini
bogucu hale getiriyor. Anne, bundan sonra senin
duygutarin orada ve benim duygulanm da bura-
da, benimle birlikte. Bu simirlarm igerisinde kendi
duygularimi onurlandiracagim, bdylece bir bag-
kasiyla bag kurmaya bagladigimda kendimi kay-
betmek zorunda olmayacagmm.

Burada bahsettigim ritiicller ve galigmalar, bir insamn yillar
boyunca tagidigi bityiik bir aciyla kiyaslandiginda kiigiik ola-
bilir ancak bilim bize, bu yeni imgeleri ve deneyimleri ne ka-
dar gok tekrar ve ziyaret edersek igimizle bir o kadar uyumlu
olacagm sdylityor. Bilim bize bu gibi caligmalarin yeni néral
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nastl etkilenebilecegini inceleyelim.
Hayatin Akisint Kesen Daort Bilingalti Temasi

Bu temalar her birimiz igin ortak temalardir ancak etkileri bi-
lingaltimizda bulunmaktadir:

1. Ebeveynle birlesme.

2. Ebeveyni reddetme.

3. Anneyle kopan bag.

4. Anne-babamz diginda aile sistemimizdeki bir aile
bireyi ile 6zdeglegme.

Bu temalardan herhangi biri ilerlemek i¢in becerimizi ve
koydugumuz hedeflere ulagmarmzi engelleyebilir. Yagama
glicimiizli, saghfimizi ve bagarimizi smurlandirabilirler.
Davramislarimzda ve iligkilerimizde ortaya gikabilirler. Kul-
landigimuz kelimelerde gorinebilirler.

Bu dirt tema anne-babamzla ve aile sistemimizdeki diger
Ligilerle nasil baglantih oldugumuza farkli yénlerden agik-
lar, Eger bu temalan anlarsak ve onlara nasil bakacagimizt
bilirsek hangilerinin bize iyi hizmet ettigini ve hangilerinin
yagam tecriibelerimizin biitinliigiine sahip olmamuz: engel-
ledigini anlayabilitiz.

Anne veya babamizla kopukluk dort bilingalt temasmn
{igiiniin temelini olugturur ve miicadele ederken {izerinde
ditgtinmenmiz gereken itk yerdir.

Hayati dolu dolu yagamanuza engel olabilecek, yagam
giiciimiizii kesintiye ugratacak bagka faktorler de vardur fa-
kat bu kesintiler her zaman bilingsiz degildir ve ille de bir
ebeveyni veya aile sistemimizden bagka bitini icermesi sart
degildir. Boyle bir kesinti kigisel bir travma yagadigimiz za-
man meydana gelebilir. Travmanin tizerimizdeki etkilerinin
farkinda olmamiza ragmen, ¢dzmek igin kendimizi gligsiiz
hissedebiliriz.

Bir bayka tiir kesinti, yaptigumiz bir eylem. veya isledigi-
miz bir sug nedeniyle kendimizi sugtu hissettigimiz zaman
meydana gelir. Muhtemelen birini incitecek bir karar almi-
sizdir veya bir iligkimizi zalimee sonlandirmgizdir ya da bize
ait olmayan bir seyi alimigizdir veyahut kazara ya da kasith
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bigimde kendisini muhtemel herhangi bir ihanetten koruyor-
du. Tipka babasimn ilk karisina karsi “yeterince iyi olmama-
s1” gibi, Tyler, Jocelyn'e kars1 “yeterince iyi olmama” fikrini
kaldiramiyordu. Ereksiyon bozuklugu onu aym reddedilisi
yasamasindan uzakta tutuyordu. Jocelyn tarafindan redde-
dilme diisiincesi Tyler'in ugramay: reddettigi bir yerdi. Ken-
di giivensizligi icinde neredeyse kendini reddetmesine sebep
oluyordu.

Tylet'm ihtiyact olan titm sey bu baglantrys kurmaké, Jo-
celyn’in onu gergekten sevdigini ve titm cinsel problemleri
boyunca onun yanmda oldugunu gorebildi. Babasmm duy-
gularin kalitsal olarak almug olmasina ragmen, Tyler bunla-
11 tekrardan yagamak zorunda olmadigiu anlach. Babasom
kébusu onun bagma gelmek zorunda degildi.

Ask

Antik a gairi Virgil, “Ask her geye {istiin gelir”, demistir.
Eger agkimiz yeterince bityiikse, iliskimiz ne kadar zor olsa
dakesinliklé bagarth olacaktir. Beatles da bizlere sunu siyler,
“Ihtiyacin olan tek sey agktir.” Ancak bilingaltindaki pek ok
sayidaki sadakat bagi yasamlarimzda goriinen ylizeyin al-
tindan gbriinmez bir bicimde islemektedir ve bilingdigt sev-
ginin (ailelerde ifade edilmig bilingdig: sevgi) partnerimizle
sevgi dolu bir iligki stirdiirme becerimizi “baskilayabilir”
oldugunu séyleyebiliriz. Aile gegmisimizin goriinmez bagla-
1 ¢dzmeyi 6grendiimizde ise onlarm bizim fizerimizdeki
etkilerini ortaya ctkarabiliriz. Cekirdek dilimizi degifre elmek
de bunu miimkiin kimaktadwr. Goriinmez olam gbriiniir
hale getirerek, sevgi alma verme konusunda daha 6zgiir olu-
ruz. Sair Rilke bir iligkiyi siirdiirmenin zorlugunu anlamigtir
ve gunlan yazmgtir: “ Insan olarak bir bagkasim sevmemiz,
belki de yiikitmlii kilindigimuz en getin, en afir bir gorev, en
bityiik smanma ve smav, biitiin dtekilerin yalnizca hazirhk
olugturdugu bir ¢aligmadir.”?

Partnerimizle yakmligimzi sarsan yirmi bir aile dinamigi
asagidadir. Bu dinamiklerden bazilar bizleri bir iligkiye gir-
mekten bile alikoyabilmektedir.
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gimizin tehlikede oldugu veya bedenlerimizin savunmaya
gegerek tepki gosterdigi deneyimlerimiz oldu. Sonrasinda
bu bilingaltt savunmalars, dikkatimizi bizi rahatlatan seyler
yerine zor ve rahatsiz edici olana yiineltti. Halbuki giizel ani-
larmiz yalmzea duvarm diger tarafinda, ulagamadigimiz bir
yerde yer ahiyordu. Duvarin yalnzea bir tarafint gdrebildigi-
miz igin, gergekten hig giizel bir sey yasamadifimiza inaniriz.

Aslinda sadece ilkel savunma sistemimizi destekleyen bu
antlart hatirlayarak gegmigi yeniden yazmug oluruz, bu sa-
vunmalar o kadar uzun siiredir bizimledir ki artik biz bu sa-
vunmalarm kendisi hiline geliriz. Bilingalti barikatinin altin-
da ebeveynicrimiz tarafindan sevilmeye duydugumuz derin
bir arzu yatar. Ancak birgofumuz artik bu duygulara erige-
meyiz. Ebeveynlerimizle paylagtifimiz sevgi ve sefkat dolu
anlan hatrlasak, kendimizi yeniden hassas, kirilgan hisse-
debilir ve yeniden incinme riskine maruz kalabiliriz. Dolay1-
siyla, bizi iyilegtirebilecek, sifa verecek amlar bilingaltimizda
engelledigimiz, sakh kalan bu amlardrr.

Evrim biyologlart bu Onermeyi desteklemektedirler.
Amigdalamizin tehlikeleri algllamalk igin néronlarmn yak-
lagik ligte ikisini kullandiBir anlatmaktadirlar. Sonug olarak,
ac1 ve korku dolu olaylar giizel olaylara gére uzun sireli ha-
fizalarimiza daha kolay almabilmektedir.

Bilim adamlar: bu mekanizmaya “olumsuzluk ényargisi”
demistir ve bu terimi mitkemmel gekilde ifade etmektedir.
Bizim hayatta kalmamiz muhtemel saldirilan fark edip ele-
memize baghdir. Néropsikolog Rick Hanson, “Zihin negatif
amlar igin baglayict bir bant gibidir, pozitif olanlar igin ise
teflon gibidir.” demigtir.”*

4. Bilingaltimzda Kendinizi Ebeveynleriniz Disinda Aile
Sisteminizden Bir Kisi ile Ozdeglegtirdiniz mi?

Bazen, ebeveynlerimizle iligkimiz kuvvetli ve sevgi doludur
ancak yine de kendimizi, tasidhgrnz zor duygulan agiklaya-
madigimiz durumlarda buluruz. Genellikle problemin bizden
kaynaklandigin sanirz ve yeterince derin kazarsak kaynagim
bulabilecegimize inaniriz. Aile gegmisimizdeki asil tetikleyi-
ci olay1 ortaya gikartana kadar, bize ait olmayan korkulan ve
duygular: yeniden yasayabiliriz ve bunlan bize ail zannede-
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duygusu kaybolmugtu. O glinden sonra, Carson her giin pa-
nik atak gecirmeye baglad. Bu, titreme ve bag donmesi ile
birlegen, efer dliirse yasatmunun higbir anlam tagimayacagina
dair fark ediliz bir histi. Belirgin olarak, cekirdek sikéyetin-
deki kelimeler sunlardi: “Eger &lirsem, benden higbir miras
kalmayacak. Kimsc beni hatirlamayacak. Hig var olmanug
gibi yok olup gidecegim. Iyi bir sekilde hatirlanmayacagim.”
Carson’m pigmanliklars ile ilgili tuhaf olan gey, bunlarin yir-
mi dort yagmda bir adama ait olmasrydi. Carson’in yagami
neredeyse yeni baglamusti ve burada simdiden bir dmiirliik
pigmanhkla sizlamyordu. Bir dengesizlik oldugu acikca gé-
riilityordu.

Bir gekirdek gikdyetin kelimelerini inceledigimizde, onlara
kesintikle gitveniriz. Ancak igerige her zaman giivenemeyiz.
dur. Bu kiginin kim oldugunu kegfetmek isc aile gegmigimi-
zin perdenin arkasindan izlenumesini gerektirir.

Carson igin eksik olan kigi babastydi. Annesinden firtinall
bir gekilde bogandiktan sonra, o zamanlar dort yagmda olan
Carson’m babasimn biitiin ebeveynlik haklarindan vazgeg-
mesi istendi. Uzun ve bagarisiz bir vekalet savagindan sonra
sonunda babasi durumu kabul etmek zorunda kaldi. Carson,
babasimu bir daha asla goremeyecekti., Hem annesi, babast
haklanda agagilayia gekilde konusuyordu hem de Carson
annesinin yeni kocasi tarafindan evlat edinildi ve ona yeni
adanmn ad verildi.

Carson’m ¢ekirdek sikdyetindeki dil yapisma tekrar baka-
Iim: “Eger Sliirsem benden hicbir miras kalmayacak. Kimse
beni hatirlamayacak. Hig var olmammy gibi yok olup gidece-
gim. Iyi bir gekilde haturlanmayacagim.”

Carson’in hikéyesi gimdi yeni bir boyut kazanmaktadir.
Babasmm canlt “mirasint” (oglunu) kaybetmesi gergegiyle
birlegince, Carson kaybolan babasiyla birlesmenin saplantil
bir yolunu buldu. Kendisinin de birdenbire kaybolup unutu-
lacagindan korkarak babasmun aci dolu deneyimini paylagt.

Cekirdek gikéyetinin kiskenini kesfettikten sonra Carson,
babasmnin yetini saptamaya ve onunla fletisime gegmeye ka-
rar verdi.
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ataklar her giin olmaya baglamugti. Jennifer kendi ¢ekirdek
dilini duyabilseydi sunun gibi ciimleler fark ederdi: “Bunu
atlatamayacagm.” “Her seyimi kaybettim.” “Yapayalnizim.”
“Bagaris1z olacagim.” “Beni reddedecekler.” “Beni artik iste-
miyorlar.”

Bu korkularma temas ettifinde eve varmak tizereydi.

Jennifer hayatmm erken bir déneminde bu tarz bir umut-
suzluk ve fel¢ halini yagadigim hatirlads. Annesiyle yakm
olmasma ragmen Jennifer onu kinlgan, yalmz, muhtag, na-
zik ve sevgi dolu olarak tarif etti. Sozciikler gktikga Jenni-
fer, kiigiik bir ¢ocukken annesinin biiyiik acimmi dindirmeye
cahsgirken nasil caresiz hissettigine temas etmeye baglamist
bile. Kiiglik bir kizin annesini teselli etmek gibi imkéansiz bir
gorevi {istlenmesi, Jennifers yalniz, giivensiz ve basarnsizlik-
tan korkar bir hilde birakmust1.

Panik ataklarnt ¢ocukluguna baglamak Jennifer'm kay-
gismnt kaynagina odaklanmasimi safladi. Ne zaman panik
dolu duygular bag gosterse Jennifer kendisine bunlarm yal-
ruzca korkmug kiigtik bir kiz ¢ocugunun duygulan oldugu-
nu hatirlatarak rahattamaya baglads. {gindeki bu duygulan
tarumlamaya bagladigmda anksiyetesinin yiikseligini de ya-
vaglatabilir olmugtu. Jennifer, gogsiindeki kaygt dolu hisle-
re odaklanip dikkatini burada tutarken nefes aligveriglerini
uzatmayr ve derinlegtirmeyi &grendi. Ayrica kiigiik bir go-
cukken onu yatshracak sozciitkleri sdylemeyi de dgrendi.
Nefes alip kendisine sunlari séyledi: “Senin icin buradaysam
sana sahip qikacagim. Bu duygularm iginde bir daha yalniz
olmana gerek yok. Seni giivende tutacagima giivenebilirsin.”
Jennifer daha cok egzersiz yaptikga, kendi kendisine sahip
¢ikabilecegine olan giiveni de artts.

Trikotilomani - “Kékiinden Ayrilis”

On alt1 yil boyunca Kelly, kafasindan, kaglarindan ve kirpik-
lerinden tiiylerini gekti. Takma kirpik takt, kaslarmi boyad:
ve kafasindaki kel béliumleri kapatmak igin saclarim sikica
arkaya dogru yatirarak topladi. Sa¢ ¢ekme (trikotilomani)
her gece yaptig: bir ritiieldi. Her aksam saat 21:00 civarin-
da bedenini ele gegiren anksiyete duygulariyla baga ¢rkamaz
bir halde yalruz basina odasinda otururdu. Elleri “bir seyler
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y1 beklediklerini anladim.

Sonug olarak, iyilegmek igimizle baglantili bir istir. Siikiir-
ler olsun ki benim 8gretmenlerim beni anne-babama gonder-
di ve kendime getirdi. Yol boyunca aile 6ykiimdeki hikayele-
1i ortaya gikardim ve bu bana sonunda huzur verdi. Bu stikiir
ve yeni kegfettigim ozgiirlitk duygusundan dolayy, bagkalari-
nn kendi zgiirlitklerini kegfetmelerine yardime: olmak mis-
yonum haline geldi.

Psikoloji diinyasia girebilmem dil yoluyla oldu, Hem 6g-
renci hem'de bir Klinisyen olarak, davramg testleri, teorilert
ve modellerine dair gok az ilgim vardi. Bunun yerine, ben
kultarlan dile odaklaniyordum. Dinleme teknikleri gelistir-
dim ve insanlarin sikdyetlerinin arkasinda ve gegmis hikdye-
lerinin altinda ne soylediklerini duymak {izere kendimi egit-
tim. Onlar acilarmin kaynagina gotiiren belirgin kelimeleri
belirlemeleri konusunda insanlara yardima olmay1 6gren-
dim. Bazi kutamailarin travma sirasmda dilin kayboldugunu
Sne siirmesine ragmen, bu dilin asla kaybolmadigimn: tekrar
tekrar dogrudan grdiim. Bilingalt: diinyasinda dolagiyor ve
yeniden kegfedilmeyi bekliyordu.

Dilin tedavinin kuvvetli bir araci olmas: benim igin tesa-
diif degildi. Hatirlayabildigim en uzak gegmig kadaryla, dil
benim Sgretmenim, diizenleme ve diinyayt anlama yolum
oldu. Genglik dénemimden beri siir yazarim ve dil acil olarak
dogmak tizere 1srar ettigi zaman her geyi (yani neredeyse her
geyi) birakabilirim.

Bu teslimiyetin diger tarafinda, bu sekilde yapmadigim
takdirde clde cdemeyecegim iggoriiler oldugunu biliyorum.
Kendi siirecimde, yalniz, caresiz ve mahvolmus kelimelerini
yerlestirmem dnemliydi.

Travmay: tedavi etmek bircok yonden siir yazmaya ben-
zer. Her ikisi igin de dogru zamanlama, dogru kelimeler ve
dogru resim gerekir. Bu faktdrler ayarlandii zaman, beden-
de hissedilebilecek anlamh bir gey harekete geger. Iyilege-
bilmek igin bizim hzimiz uyuniu olmahidir. Bir resme ¢ok
erken ulagirsak kéklenemeyebilir. Bizi rahatlatacak kelimeler
gok erken ulagirsa onlars igimize almak i¢in hazir olmayabili-
riz, Bfer kelimeler dakik degilse, onlar duymayabiliriz veya
onlarla aym rezonansta olamayabiliriz.
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Mark: Sana degil de bagkasna olabilecek en kétil
sey ne olabilirdi?

Lotena: Bagarih olamazlardi. Mutlu olamazlardi
istedikleri geyleri yapamazlardi. Delirirlerdi. In-
zivaya gekilmig gibi olurlardi. Akil hastanesine
diigerlerdi ve sonunda intihar ederlerdi.

Simdi hepsini bir araya getirelim ve elimizde ne var baka-
hm. Swurlandinlmig, deliren ve sonunda intihar edecegi akil
hastanesine diisen bir zavallumiz var. Belki bu bilginin nere-
den gedigini soruyorsunuz. Haydi birlikte bulahm.

Cekirdek sikyetinin arkasinda yatan katmanlarim agar-
ken, Lorena derin korkusunu su tizerine ¢ikard ve dogrudan
gekirdek climlesine gitti. 8. Boliimde gekirdek ciimle le ilgili
daha fazla sey dreneceksiniz.

Lorena’nm Cekirdek Ciimieleri: “Zavalli olacagim. Delire-
cegim. Akil hastanesine diigecegim ve sonunda intihar ede-
cegim.”

Gekirdek dil haritasmt takip siirecinde, Lorena ailesindeki
ciddi bir travmayi da su ylizine grkards.

Lorena’nmn aile alblimiinti agalim ve onun en biiyiik kor-
kusu ile ilgili kelimelerin bizi nereye dogru gotiirdiigine ba-
kahm. Bn biiyiik korkurniun kelimeleri, bizi cekirdek dil hari-
tamzdaki bir sonraki duraga gdtiiren bir aile tarihi sorusuna
déniigebilir. Ben bu tarz sorulara kijprii sorulan diyorum.

Lorena’mm koprii sorusa: “Ailende zavalli olarak algila-
nan, akil hastanesine yatinilan ve intihar eden birisi var mi?”

Tam isabet! Lorena’nin dedesi aile tarafmdan sayg: duyul-
mayan ve zavalh olarak goriilen birtydi.

Dedesi sitrekli akil hastanesine girip ¢iktt. Sonunda has-
taneye yatirildiginda intihar ctti. Bir sonraki nesilde, Lore-
na’'min teyzesi yani annesinin bityiik kiz kardegi de ailede
“ilgmn bir zavall” olarak diglandi. O da akil hastanelerine
girip qikti. Aile, bu teyzenin de davramglarindan utanarak
ondan nadiren bahsetti. Bunu itiraf etmeseler de, babas gibi
onun da intihar etmesini beklediler.

Aile Gyeleri mutsuz yagamlar siirerken ve oldukga zor
kaderlerinden muzdaripken, onlan reddetmek, onlar sevip
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Simdi ne yazdiginiza bakm. Okurken etkilenecek kadar
derin okumaym. Kelimelerde ya da duygularda tutsak of-
mayin. Duygularimz: bir kenara birakip gozlerinizle tarayin.
Acayip ya da siradis1 gorimen kelimeleri ya da ifadeleri ar1-
yarsunuz. Ornegin, hangi kelimeleri ya da ifadeleri stirekli
sdylityorsunuz ya da belki bu yazma ahgtrmasindan dnce
sdylemediniz? Ne tarz bir dil 6n plana gtkmakta? Ne tarz bir
dil fark edilir durumda?

Simdi tekrar okuyun. Bu sefer, bunu sesli gekilde kendini-
ze okuyun. Higbir duygu hissetmeden yeni bir kulakla din-
lemeye galigin. Bu tarz dinlemeye “meta kulagryla dinleme”
ya da “tglincii kulagimizla” dinleme adi veriyorum. Hangi
kelimelerin ya da ciimlelerin aciliyeti var? Hangi kelimeler
giiclii duygusal yankilara ya da dramatik duygulara sahip?
Hangi kelimeler acayip ya da garip duygular barindmiyor?
Hangi kelimeler sizin yagam sartlariniza tam olarak uymu-
yor?

Yazdiklanmz bagka birisini dinliyormug gibi okuyup
okumadiginiza dikkat edin. Belki kelimeler gercekten bagka-
sina aittir ve siz onlar: sadece seslendiriyorsunuzdur. Belki
kelimeler ailenizde travma yagayan ve bunu sesli séyleyeme-
yen birine aittir. Carson'm babasimn pigmanligini paylastig
gibi, belki sikAyetleriniz aracthigryla bu kiginin hikéyesini an-
latiyorsunuzdur.

Yazimizda kendinizi fark etmek igin dinleyebildiginiz ka-
dar dikkatlice dinleyin. Bu tarz bir dinlemede, esas olanm
ortaya qikmasi igin olay drgisiiniin altim dinliyorsunuz. Eger
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iyi veya ne kadar kétii olduklarina, onlarin yaptiklan veya
yapmadiklan geyler yiiziinden kendimizi ne kadar incinmig
hissettigimize bakmaksizin, onlar1 reddetti gimiz zaman ken-
di firsatlarumizi kisitlariz.

Ebeveynlerimizle iliskimiz birgok ydnden yagama dair
bir metafordur. Ebeveynlerinden ¢ok sey aldigmi hisseden
kisiler genellikle yasamdan ¢ok gey aldiklarimu hissederler.
Ebeveynlerimizden ¢ok az gey aldifmuiza dair hissimiz ya-
samdan da ok az gey aldigimiz hissine déniigcbilir. Ebevey-
nlerimiz tarafmdan mahrum birakilmis ve aldatilmug hisse-
dersek, yasamim da bizi mahrum biraktigin: ve aldathigim
hissedebiliriz.

Annemizi reddettifimiz zaman, farkinda olmadan kendi-
mizi yagamin rahatlatict unsurlarindan da kendimizi uzak-
lagtiriniz,

Giivenlik, emniyet, beslenme, bakim (armclige iliskin tiim
elementler) yagamlarimizda eksik gibi hissedebiliriz. Ne ka-
darma sahip oldugumuz fark etmeksizin hig yeterince sahip
degilmisiz gibi algilayabilitiz.

Babanuz1 reddetmenin etkileri de egit derecede kisttlayict
olabilir. Ornegin, babasini reddeden bir adam bagka insanla-
nin yaninda kendisini rahatsiz veya igine kaparuk hissedebi-
lir. Hatta babasinin aile birligini saglayic veya bozucu olmas:
fark etmeksizin, kendisini baba olmakla iligkili sorumiuluk-
lart benimsemek konusunda tereddiitlii veya isteksiz hisse-
debilir.

Ebeveynlerden biri ile bitmermig bir mesele, i5 yasamimi-
zIn yam sira sosyal yagamimiza da golge diisiirebilir. C8-
ziimlenmenmis aile dinamiklerini bilingdigi bir bigimde tekrar
ederek, otantik iligkiler yerine catigmalar yaratmamiz olasi-
dir. Patronlarimuza veya ig arkadaglanimiza yonelik eski iz-
diigiimlerle 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’ yargiladiginuz veya tolere edemedigimiz seyler
bizlerin yagammda yeniden ortaya gikabilir. Bu bize isterime-
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Béliim 8

Cekirdek Ciimle

“Girmekten korktugunuz magara, avadifiniz
hazineyi barmdr.”

—Joseph Campbell, Reflections on the Art of
Living

ger bir korku ya da fobi, panik atak ya da takmtib diisin-

celerle boguguyorsanuz, jcsel yasamuiruzm hapishanesinde
bir tutsak olmanin nasi bir duygu oldugunu gok iyi biliyor-
sunuzdur. Kendi iginizde geqirdiginiz zorlu zaman (siirekli
endigelenmek, baskm duygular, sinir bozucu beden hisleri)
durugma ya da mahk{imiyet olmadan verilmis bir miiebbet
hapis cezast gibidir. Korku ve endigeler, sizi bekleyen giinii
ve yagami simrlandirarak diinyamzi kiigiltiir ve canliligimt
yok eder. Bu sekilde yasamak ¢ok yorucu olabilir.

Bir yol bulmak diiglindiigiiniizden daha kolaydir. Sade-
ce bagka tiirlit bir milebbet hapisle cezaniz1 cekmelisiniz; en
kdtii korkularzin yarath ciimieyle... Bu climle muhteme-
len ¢ocuklugunurdan beri sizleydi. Yitksek sesle sdylense de
sessizce ifade edilse de, bu climle umutsuzlugunuzu derin-
legtirir. Ancak aym zamanda, bu sizi hapishane kapisindan
qkarip yeni bir anlayis ve ¢ziim diinyasina gotitrebilir. Bu
cimleye gekirdek ciimle denir. Cekirdek ciimle haritanz gé-
miilii hazinenizin yerini bulmak igin bir arag ise, ¢ekirdek
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zaten bizi aldatacagm bekleriz.

3. Ana Ciimle: En bilyiik korkunuz nedir? Ba-
simza gelmesinden korktufunuz en kiti
sey nedir? 8. Boliimde Sgrendigimiz gibi, bu
sorunun cevabi ana ciimlemizi olugturur ve
cocuklugumuzdan veya aile gegmisimizde ¢t~
ziimlenmeden kalmus bir travmadan yansiyan
ana korkumuzu gosterir.

Simdiye kadar muhtemelen ana climlenizi
belirlemigsinizdir. Ana ciimleniz iligkilerini-
zi nasil siurlandirtyor? Bu sizin bir partnere
baglanma becerinizi nasil etkiliyor? ikiniz bir-
likteyken savunmastz durabiliyor musunuz?
Ya da incinmekten korkarak kendinizi kapa-
tiyor musunuz?

4. Cekirdek Travma: Aile gecmiginizde hangi
trajik olaylar yagsandi? Daha énceki boliimler-
de gbrdiigiimiiz gibi bu soru sistemik goriigii-
miizii agmakta ve iligkilerimizi etkileyen nesil-
den nesle aktanilan modelleri tarumiamamiza
olanak saglamaktadwr. Genellikle ciftlerin ya-
sadify problemlerin kaynag aile gegmisin-
de bulunur. Evlilikle ilgili yasanidan actlar ve
iliski atigmalar: bir aile genogrammda birkag
nesil boyunca giriiliir.

Her bir soru ile ortaya qikan dramatik ve duygu yitklii soz-
ciikleri dinleriz. Aile travmalar1 genellikle sozlit dilimizde
kendisini ifade eder ve bizi kaynagma gétiiren nemli tanim-
layialar ve ipuclan saglar.

Yapry: anladigimiza gore, Dan’in ve Nancy'nin gekirdek
dillerine bakalim. Seansin ilk birkag dakikasi icinde, birbitle-
rini suglama yagmuruna tutulmuglards. Artik ebeveynlerini
tammlayiglarins duyma zamaniyds.

Sifatlar ve Sézciikler {Cekirdek Tammlayicilar)

Nancy farkinda olmaksizin annesini, Dan'i tasvir ettigine
benzer sekilde taramladi. “Annem duygusat olarak mesafe-
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Ek B: Erken Dénem Cacukluk Travmalarina iliskin
Soru Listesi

Anneniz size hamileyken travmatik bir olay meydana gel-
di mi? Anneniz yiiksek derecede endigeli, bunalms veya
slresli miydi?
Ebeveynleriniz hamilelik boyunca iligkilerinde zorluklar
yagadilar mi?

Zor bir gekilde mi dogdunuz? Prematiire mi dogdunuz?

Anneniz hamilelik sonrasi (postpartum) depresyonu ya-
sad1 my?

Dogduktan kisa siire sonra annenizden ayridimz mi?
Evlat edinilmig bir ocuk musunuz?

Yaganunizin ik {i yilinda herhangi bir travma yagadimz
mi1 veya annenizden ayr: kaldumz mi?

Siz veya anneniz hastanede yathimiz mu ve ayri kalmak zo-
runda kaldimz mi? (Bir siirc kuvézde kalmug olabilirsiniz,
bademcikleriniz almmus olabilir veya bagka bir tibbi siireg
yasamus olabilirsiniz, annenizin ameliyat olmast gerekmis
olabilir veya anneniz bir hamilelik komplikasyonu yaga-
g olabilir, vb.)

Yasammizin ilk {i¢ yih siiresince anrieniz herhangi bir
travma veya duygusal karmaga yasach m1?

Anneniz siz dogmadan dnce hi¢ qocuk kaybetti mi veya
ditstik yapt: pni?

Annenizin dikkati kardeglerinizden b ceren bir {rav-
ma {izerinde miydi? (Geg dénem diisiik, 6 dofum, &liim,
tibbi bir acil durum, vb.)
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cok tepkisel bir durumda tutabilir. Bdyle bir durumda, cocu-
gun epigenetik olarak tetikte olma durumu ve gevre arasinda
uyugmazlik olacaktir. Byle bir uyumsuzluk kiglyi sonraki
yasammda stres bozukluklari ve hastaliklarna yatkin bir
hale getirir. 22

Bu uyumsal degisiklikler DNA’ya eklenen ve hiicreye
belirli bir geni aktiflestirmesini veya susturmasiu styleyen
epigenetik isaretler olarak bilinen, hiicrelerdeki kimyasal
sinyaller nedeniyle meydana gelir. Yehuda, “Dsg ortamda ig
ortamu etkileyen bir tetikleyici vardir ve siz bunu bilmeden
&nee bir gen farkl bir gekilde islemektedir.”, der.* DNA dizi-
sinin kendisi degismez fakat bu epigenetik igaretler sebebiyle
ortaya konulus sekli degigir, Aragirmalar, epigenetik igaret-
lerin sonraki yasamlarmizda stresi nasit diizenledigimiz ko-
nusunda farkhliklara neden oldugunu géstermistir.®

Bilim adamlary, herhangi bir epigenetik bilginin sonra-

ki nesli etkilemeden tipk1 bir bilgisayarn sabit diskinden
bir bilginin silinmesi gibi, stresin etkilerinin éncit sperm ve
yumurta hiicrelerinde (déllenme gergeklestikten hemen son-
ra) silindigine inanryorlardi. Buna karsin giintimtizde bilim
adamtart belli bazi epigenetik igaretlerin bu yeniden prog-
ramlama siirecinden kagtifint ve hatta bir giin biz haline ge-
lecek olan éncii yumurta ve sperm hiicrelerine aktardigin
agiklamiglardir.

En yaygn epigenetik isaret DNA mctilasyonudur, bu sii-
reg proteinlerin gene eklenmesini engelleyerek ne ifade etti-
gini baskilayabilmekiedir.? DNA metilasyonu “yarath” veya
“yararsiz” genleri “kapali” pozisyonda tutarak saghgimiza
olumlu veya olumsuz gekilde etki edebilir. Aragtirmacilar
bir stres faktorii veya travma meydana geldiginde, fizikscl
veya duygusal saghk problemlerinin yaru sra DNA metilas-
yonunda sontaki nesillere aktardabilecek diizensizlikler gz-
lemlemiglerdir. 282

Gen diizenlemesinde Snemli 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 salier hormon reseptorit) ve CRF2 bulunur. Depresyon
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olmadif donemlerdir. Ikincisi isc travmatik olaylat sirasin-
da meydana gelir, bellek fonksiyonlarimiz bastirilir ve bilgiyi
dogru bicimde igleyemeyiz.

Bessel van der Kolk soyle ifade eder: “Bellek fonksiyonu
Lkisitlandi1 zaman duygusal yénden Snemli olan bilgiler
frontal loblar atlar ve sozciiklerle veya dil kullanimu ile ta-
rimlanamaz veya diizenlenemez. Dil olmadan, deneyimleri-
miz genellikie ‘agklanamaz’ olur ve daha gok am pargalari,
bedensel hisler, gotlintiler ve duygular olarak depolamr. Dil,
deneyimlerimizi hikdye bigiminde toparlayip tutmanzi sag-
lar. Bir defa hikayelestirdigimizde, deneyimi ona bagl: olan
kargagay1 yeniden yagamadan tekrar degerlendirebiliriz.”

Bunaldigumzda bagvurdugumuz ilk seylerden biri dildir
ve asla kaybolmaz. Bilingaltimizin derinliklerinde incelenir
ve hic ummadifimiz anda yoksayilmay: reddederek ytizeye
gikabilir. Psikolog Annie Rogers'in soyledigi gibi, “Bilingaltt
duyulmak igin 1srar eder, tekrarlar ve bir bakima kapiys k-
rar. Onu duymanmn ve odaya davel etmenin tek yolu, ona bir
seyler dayatmay1 birakmak ve bunun yerine her yerde, sdz-
de, ifade bicimlerinde, rityalarda ve bedende, séylenememis
olam dinlemektir.”!

Cekirdek Dil ve Bellek Kurtarma

Bilingaitimizda yer alan dile getirilmemis olan deneyimlerin
hepsi igimizdedir. Bunlar degisik sekillerde dilimizde belire-
bilir. Kronik hastahk belirtilerimizde ve agiklanamaz davra-
nislarimizda kendini gosterir, Giinkiik yagamlarmmzda kar-
silastiguniz tekrar eden miicadelelerimizde yeniden ylizeye
¢ikar. Bu dile getirilmemis deneyimler duyulmak igin kapila-
nmiz1 kirat, qekirdek dil ise duydugumuzdur.

Cekirdek dilimizin duygu yiiklii sdzleri hem kendi bede-
nimizde hem de aile sistemimizin “bedeninde” yer alan agik
olmayan amiardir. Bunlar tipks bilingaltimizda kazilip ortaya
¢ikarilmay bekleyen degerli madenler gibidir, Eger bunlart
dogru rehberlikle gérmeyi bagaramazsak miicadelelerimizin
ardindaki sirn gdzmemize yardima olabilecek dnemli ipug-
farmi kagrabiliriz. Bir kez kazip gikardigmmuzda, travmayi
iyilestirmek iizere dnemki bir adim ats oluruz.

Cekirdek dil “agiklanmamig” antlarumz; “agiklamamiza”
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degisebilecektir. Hatirlaymn, sozlerinizdeki duygu yiikii ne
kadar fazla olursa, aciniz da o kadar derin olur. Otkeli keli-
melerin altinda genellikle bir act vardir. Aa sizi §ldirmeye-
ceklir. Ofke ise gergekten Sldiirebilir,

Ebeveynlerize dair sahip oldugunuz igsel griintiiler, ya-
sam kalitenizi etkileyebilir. Iyi haber sudur ki i¢sel goranti,
birkez agiklandiginda, defisebilir. Ebeveynlerinizi degistire-
mezsiniz ancak iginizde onlan algrayis seklinizi degigtirebi-
lirsiniz,
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cuk annesinin veya babasmun hissettigi acmm agirhgun deta
kendisine aitmis gibi tagzyabilir. Yasin pes pese gelen etkileri
titm aileyi katilagtirabilir. Ailesinin duydugi aciyr azaltma is-
tegiyle gocuk annesinin depresyonunu veya babasmin kede-
rini sanki sthirli glicleri varmug gibi tistlerinden alip tagimaya
caligabilir. Bu ipk sunu sdylemek gibidir, “Anne, Baba, eger
acnza sizinle birlikte tagirsam veya onu sizin igin ben tagir-
sam, bu size daha iyi hissettirecektir.” Tabi ki bu girigimi ba-
sarilt olmayacakhir. Bu yalrizca meveut kederi sonraki nesle
aktarmak olacaktir.

Ebeveynlerinin acismi paylasan ¢ocuklar bunu bilingsiz-

ce, farkinda olmadan yapariar. Ebeveynlerini kurtarmak gibi
korii koriine bir hayalleri vardir. Iggiidiisel olarak sadik olan
cocuklar genellikle ebeveynlerinin acilarim tekrar ederler ve
yasadiklari talihsizlikleri yeniden yasarlar. Hellinger'in sada-
kat bag1 olarak beliriligi bu bag sonra gelen birkag nesle tagi-
nabilir ve aile mirasim mutsuzluk bagina cevirebilir.
Cocuk, dlmiig olan agabeyi ile 6zdeslesebilir, Kiiciik bir ¢o-
cuk 61diigii zaman, ailenin tizerine 4deta bir &rtil gibi keder
g¢dler. Acmin dayamlmaz sancilars canlilik ve mutlutuk ifa-
delerini engeller. Hayatta kalan cocuk anne-babasimn daha
fazla iiziitmemesi igin keder i¢indeki ebeveynlerinin etrafin-
da onlar: iizmemek igin hassaslagarak parmaklarinin ucunda
yliriimeye baglayabilir. Acidan ve Slimiin anlamsizhigindan
kurtulmak icin aile bireyleri dlen gocugu ditgitnmemeye ga-
lisabilirler ve hatta adim stylemeye dahi direnebilirler. Bu
sekilde, dlen gocuk ekarte edilmis olur ve 6zdeslesme duru-
muna elverigli bir zemin hazirlamig olur.

Hellinger, sistemde var olan sonraki bir gocugun (hatta bir
sonraki nesilden biri) ailenin bastirdsf geyi ifade edebildigi-
ni anlatar.

Bu da demek oluyor ki hayatta kalan gocuk, tipki ailesinin
Slen kardesi algiladigina benzer sekilde kendisini bunalnug
veya cansiz hissederken bulabilir, sanki hayatta degilmis gibi
rubindan ayrilmis hissedebilir. Aile iginde kendisini ihmal
edilmis veya goriinmez gibi hissedebilir veya 8len kardegin
Szelliklerini stlenebilic ve onun cinsiyet, kisilik, hastalik
veya travma tzelliklerini ifade edebilir. Onunla farkinda ol-
madan ézdeglegen gocuk, hevesinin, cogkusunun sondiigtint
ve yagam gliciiniin sinirli miktara indigini fark edebilir. Bu
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y1 tamamlamamiz isteniyordur. Belki bu belirti ya da soru-
nunuz, sizi ebeveynlerinizle yakmlagtrma iglevi géren bir
caresizlik durumunu yeniden yaratiyordur. Ya da tersine,
belki bu belirti ya da sorununuz onlardan bagimsizlasmaya
ve bitylimeye yonlendiriyordur.

Belki terk ettiginiz bir yolu takip etmeniz ya da bir gdrevi
bitirmeniz gerektigi size gdsteriliyordur. Belki bu belirtilerde
ortaya gikan par¢alanmigh ya da geng parcanmizi gormezden
geldiniz. Belki bu artik gérmezlikten gelinemeyecek olan ki-
sisel smirt ihmal ettiniz.

Ayrica, belirtilerimiz ya da sikdyetlerimiz bizleri bozuk
iligkilerimizi tamir etmeye yonlendirebilir ya da bizi ¢ok
uzun zaman dnce bastirdigimiz duygularmuzla yiizlegme-
ye zorlayarak kigisel bir travinamiz iyilestirmenize yardum-
a olabilirler. Bunlar sadece tam olarak ¢bziimlenmemis aile
travmalarna 1s1k tutmakla kalmaz, ayni zamanda tagidigr-
muz kigisel bir sugluluga i¢gorit kazandirabilir ve belki de uz-
lagmaya giden yola igik tutabilirler.

Sikayetlerimiz, belirtilerimiz ve problemlerimiz, bize hila
gozitmlenmemis bir geyin ySniinii igaret edecek gekilde bir
kilavuz islevi gorebilirler. Bizim ya da ailemizin reddettigi
bir sey ya da biriyle baglantiya gecemedigimiz ya da gdreme-
digimiz bir geyin giin yliziine ¢tkmasina yardim edebilirler.
Durdugumuzda ve onlart kegfettigimizde, géziimlenmemis
sey, lyilegme siirecimize yeni bir boyut ekleyerek giin ylizii-
ne ¢ikabilir. Daha biitiin ve tam hissederek ylizeye ¢ikabiliriz.
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durumunda bir dizi olumsuz imge qocugu hayal karikhg ve
kendinden giiphe etmekle dolu bir diizlem igerisinde hapse-
debitir, Baz1 agin vakalarda olumsuz imgeler stirckli ve sert
oldugunda, bagkalarina kargt hayal larikhig, Sfie, hissizlik ve
duyarsizlik bag gosterebilir.

Bu profil genellikle sosyopatik ve psikopatik davramg bi-
cimleri ile iligkilidir. High Risk: Children Without a Conscience
isimli kitaplarinda Dr. Ken Magid ve Carole McKelvey sunu
sdyler: “Hepimizde belirli bir miktarda dfke vardr ancak psi-
kopat kisilerdeki 6fke, bebeklikte kargilanmayan ihtiyaglar-
dan dogar.” der2 Magid ve McKelvey ayrica bir bebeffin, terk
edilme veya bagmn erken dénemdc kopmast sonucunda nasil
“anlagilamaz bir act” deneyimledigini de agiklar.

Psikopatlar ve sosyapatlar, genig bir spektrum fizerinde,
aradaki bagda ¢ok ciddi bozulmalann gozlemlendigi ug bir
noktada yer alirlar. Bu agun vakalar, annenin veya erken do-
nemdeki bakiomm ¢ocugun kendisi, bagkalari ve yagamimn bil-
tindi icin sefkat, empati ve saygt geligimini gekillendirmede
nasil kritik bir rol oynadigim gosterir.

Gogumuz annemizle olan bagmzda bir kopma yagam-
gizdir, ancak ihtiyacumuz olam yeteri kadar elde elmigizdir.
Bir anncnin gocuguyla mittemadiyen mitkemmel bir uyum
igerisinde olmasiru beklemek gercekel degildir. Bu uyumda
bozulmalar elbette yasanacaktir. Yagandigi zaman ise iyiles-
me siireci olumlu bir biiytime deneyimi hélini alabilir ve hem
cocua hem de anneye bu tarz sorunlu kisa duramlars nasil
yoneteceklerini ve ardindan birbirleriyle nasil yeniden bag
kuracaklari dgrenme firsat tarur. Asil onemli olan ise bu ta-
mirin, fyilegmenin gerceklegmesidir. Bir iligkiyi stirekli olarak
tamir etmek bir giiven duygusu kurulmasi saglar ve anne
ile gocuk arasmda giivenli bir bag olugturur.?

Annemizle iligkimiz gorece saglam olsa da bazen kendimi-
zi anlamadiginz duygularin kiskacinda bulabiliriz. Burakil-
ma, reddedilme veya terk edilme korkulan yagayabilir veya
ortada kalma, agagilanma veya utanma duygular1 hissedebi-
liriz. Ancak bu duygular annemizle olan erken dénem bags
kapsamunda ele alirsak -biiyiik ihtimalle hatirlamayacagimz
bir dénemden— o zaman neyin eksik oldugunu daha iyi fark
edebilir ve iyilegmek icin ihtiyaciomuz olan seyi daba cok des-
tekleyebiliriz.
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Buimaya Giden Diger Yollar

Eer ¢ekirdek ciimlenizi bulmaya caligttysaniz ve hicbir sey
ortaya gikmadiysa, o zaman gu soruyu cevaplandirm: Bitine
olabilecek en kotit gey nedir? Bagka birisi. Siz degil belki ta-
mimadifiz birisine ait gok kistii bir Sykiiyit hatirlayin. Ya
da tarudiginz birisine olan korkung bir sey? Onlara ne oldu?
Yazin. Ne hatirladigimz énemti. Bu sizin hakkinizda bile bir
sey anlatabilir.

Birgok kez, bagka birinin trajedisi kendi en kotii kor-
kularmizin yansimasidir, Cevremizdeki on binlerce fizii-
cii imgenin arasinda bize agina olan his ya da daha dog-
rusu ailevi his bizde yanki uyandirabilir. Bunu tekrar
aile hissine ¢aginn. Insanlara olan o kadar kétit seyin
arasinda bize cn korkung olarak gelen geyin ailemizde-
ki travmatik bir olayla baglartisi olmasi” muhtemeldir.
Bu bize kigisel olarak yaganmis bir travmay1 da hatirlatiyor
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Bart finansal hedeflerini yeniden degerlendirmeye baslad1.
Bart bagarisin kisitlamasimin, babasiun Bart igin istedigi se-
yin tam tersi oldugunu agikga anlad. Bart temposunu artird1.
Sekiz ay iginde salig verimi iki katina gikti.

Ebeveynlerimizin dtesinde diger aile bireyleri ile bilingdigt
bir bigimde baglilik kurabiliriz ve kendimizi farkinda olma-
yarak bir teyze/hala, amca/dayt, biiyiikanne/biiyiikbaba veya
diger bir aile bireyi ile baglanmis halde bulabiliriz.

Paul'un durumu buydu. Terfi etme durumu tekrar tekrar
es gegildikten sonra benimle goriigmeye geldi. Ona dogru-
dan hig ifade edilmemis olmasina ragmen Paul'un bakimsiz
gériindsii ve kryafetlerinin eski piiskii ve kirli olmasi bu du-
ruma katkida bulunuyordu. Bir lider olma kismuna bakma-
st

Paul kiigiik bir gocukken, kasabarun zavallist olan biiyiik-
babasmdan nasil utandigim hatirladi. Paul ve arkadaglan,
yiyecek bulmak icin ¢op tenekelerini karistirirken veya ka-
sabadaki sinemada akgamiistleri uyurken goriilebilen bii-
yiikbabas1 ile alay ederlerdi. $imdi bir yetigkin olarak, Paul
onun gibi giyinerek ve onun korkularm yeniden yagayarak
biiyiikbabasmin yagamnin dzelliklerini tekrar ediyordu.

Paul’un Cekirdek Dili: “Yeterince iyi degilim, Beni istemi-
yorlar.” Birlikte aile gegmisine baktk, Paul'un bitytikbabas:
dort yagmdayken, ailesi zor bir déneme girmis ve ona baka-
mayacak hale geldikleri sebebiyle yetimhaneye génderilmig-
li. Paul istenmedigini ve yeterince iyi olmadigiu hisseden
asil kiginin bityitkbabasi oldugunu anladi. Paul bu duygulara
¢ok az bir siire daha devam etti.

Biiyitkbabasiyla kurdugu bilingdist baglilig1 fark ettikten
sonra, Paul 6zgiirlesti. Artik ona baglilik hissetmek igin bii-
yitkbabas: gibi giyininck yerine ona sefkat duyarak da bag-
Titik hissedebiliyordu. Bu 6zdeglesmeyi anlayan Paul hemen
fiziksel goriiniimiinde saghkh segimler yapmaya bagladt.

Bitmemis Meselelerin Mirast
Genellikle, sevilen bir aile bireyi erken 6ld#igii zaman ve ya-
samun1 tamamlayamadipy diigiiniildiigiinde, ailede daha son-

raki bir kisi sessiz bir anlagmayla ¢ok énemli bir seyi tamam-
lamakta bagansiz olabilir. Daha sonraki aile bireyi hayatinda
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bir sug, intihar, erken bir 8liim, ani veya beklenmedik kayip-
gecmisten gelen travma belirtilerini tekrardan yagamamiza
neden olabilmektedir. Sack, “Travma nesilleraras aktarilma-
nn yam sira toplumdan topluma da aktarilmaktadir.” diye
belirtmigtir 5

Epigenetik Kalitim

Son zamanlarda bilim adamlar: travma kalittm yoluyla aln-
diginda meydana gelen biyolojik siiregleri anlamaya basla-
ddar.

Daha fazla bilgi sahibi olmak igin aragtirmacilar hayvaniar
tizerinde galigmalar yaptilar, Insanlar ve fareler carpici bigim-
de benzer genetik haritaya sahip olduklars igin (Insanlarda
bulunan genlerin %99'u farelerde de vardir.) bu galigmalar
kalitsal olarak transfer ettifimiz stresin yasamlarimizdali
etkilerini incelemek iizere firsat vermektedir. Bu aragtirma
bagka bir sebeple de-degerlidir. Farelerde bir nesil yaklagik
on iki hafta oldugu icin, nesiller aras: galigmalar oldukea kisa
zamanda sonuglanabilmektedir. Insanlarla uygulanan ben-
zer bir galigma ise altimsg yillik bir zamana yayilmaktadis.

Farelerin kaninda, beyninde, yumurtalarinda ve spermle-
rindeki kimyasal degisimler, sonraki nesillerde goriilen ank-
siyete ve depresyon gibi davranigsal modellerle iligkilendiril-
mektedir. Omegin, gocuklar iizerinde uygulanan caligmalar
anneden ayri kalma stresi gibi travmalarin, {ig nesil goriilebi-
len gen ifadesi degigimlerine neden oldugunu gostermigtir.

Bu titr bir ¢aligmada, araghrmacilar digilerin bir glinde tig
saat kadar bir siire yagamlarinim ilk iki haftasinda olan yav-
rularim beslemelerini engellemiglerdir. Yavrular bityiidiikle-
rinde insanlarda depresyon olarak adlandirdigimiz duruma
benzer davraniglar sergilemiglerdir, Fareler yag aldikca be-
lirtiler kétiilegmeye baglamugtir. Bazi erkeklerin sagirtici bi-
¢imde bu davraniglan ifade etmedikleri fakat bu davrarugsal
degisimleri digi yavrularma epigenetik olarak aktardiklar:
gorillmiigtiir. Bununla birlikte aragtirmacilar stresli farelerin
metilasyon degisikligi ve gen ifadesi degisikliklerini kesfet-
miglerdir. Bunlarm arasinda, hem farelerde hem de insan-
Jarda endige seviyesini diizenleyen CRF2 geni vardi. Ayrica
aragtirmaclar tireme hiicrelerinin (éncit yumurta ve sperm
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Sgrenirseniz kéardir. Travmatik olaylar sunlar
kapsar: Kim erken 61dii? Kim terk etti? Kim terk
edildi, izole edildi veya aileden diglands? Kim ev-
lat edinildi ya da gocugunu evlatlik verdi? Kim
dogum esnasmnda 81dii? Kim 6lit dofum yapt ya
da kiirtaj oldu? Kim intihar etti? Kim bir sug igle-
di? Kim Snemli bir travma yagadi veya fclaket bo-
yutunda bir olaydan dolayi aci gekti? Kim evini
veya sahip oldugu varhklan kaybetti ve tekrar to-
parlanmakta zorluk yagad1? Kim bir savagta unu-
tuldu ya da act gekti? Kim Nazi soykirimuna ya da
farkh bir soykirima katild1? Kim 8ldiriildi? Kim
birini 6ldiirdii? Kim bagkasuun dliimiinden ya da
talihsizliginden kendisini sorumiu hissetti?

Bu sorular Gnemlidir. Eger ailenizde birisi biri~
ni ldiirmilg ya da zarar vermis ise zarar goren
ya da oldiriilen insanlar1 da aile agaciniza ekle-
yin. Bu insanlarn da eklenmesi énemlidir ¢in-
kit onlar artik aile sisteminizin kendinizi dzdey-
legtirmig olabileceginiz iiyeleridir. Aym sekilde,
ailenizden birini oldiirmils ya da zavar vermig
olanlan da listeleyin ciinkii bilmeden kendinizi
onunla da ézdeslestirmis olabilirsiniz.

Devam edin. Kim bir baskasnu yaralads, aldatt:
veya birisinden faydalandi? Kim bir digerinin
kaybindan kér sagladi? Kim haksiz yere suglan-
d1? Kim hapse atild: ya da hastaneye kapatildi?
Kim fiziksel, duygusal ya da zihinsel engellere
sahipti? Hangi ebeveyniniz ya da biiytikbaba ve
biiytikanneniz evlenmeden 6nce Snemli bir lighi
yasach ve ne oldu? Ebeveyninizin, biiyiikbaba ve
biiylikannenizin Snceki partnetlerini listeleyin.
Birisini derinden yaralamig veya derinden yara-
lanmg olaniari da listeleyin,

Genograrun en bagmna ana climlenizi yazin. $im-
di aile sisteminize ait olan herkese bakim. Sizin
gibi hissetmesi igin bir sebebi olan kigi kim ola-
bilir? Ozellikle bunlardan birisi zor bir kader ya-
sadiysa ve diferi tarafindan sayg: gdrmediyse bu
kisi, anneniz ya da babarz olabilir. Bu kisi bityt-
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musuz gibi algihyorsa kendisini savunarak veya araya mesa-
fe koyarak tepki koyabilir ve bu da aramizdaki bagm yaral
ve kirik kalmasina neden olabilir.

Bizimle bag1 yokmus gibi hissetmesinin nedenini anla-
mayabilir ve kendinden stiphe etmek, hayal kirikligi ve bize
annelik yapma becerisine karg1 glivensizlik gibi duygularm
iginde kaybolabilir ya da daha kétiisii bize yonelik bir asa-
biyet ve dtke gosterebilir. [yilesmeyen bir gatlak, gelecekteki
iliskilerimizin temelini sarsabilir.

Bu. erken deneyimlerin Snemli bir dzellii, anu bankala-
nmizdan geri alnabilir olmamalanidir. Gebelik, bebeklik ve
erken gocukluk sirasinda beynimiz, deneyimlerimizi, amlar
hétine gelmeleri igin bir hikdye formunda saklar. Anilar ol-
madan kargtlanmayan Szlemlerimiz, bir sonraki igimizde,
bir sonraki tatilde, icecegimiz bir kadeh garapta ve bir son-
raki birlikteligimizde tatmin etmeye ¢ahisacagimiz biling dig1
ditrtiiler, arzular ve &zlemler olarak bag gosterebilir. Benzeri
sekilde erken bir ayrhk korkusu ve kaygist gercekliSimizi
bozabilir, zorlu ve rahatsiz edici durumlarimizi felaket boyu-
tunda ve hayatumez tehdit eder nitelikte hissetmemize neden
olur.

Agik olmak yogun duygulart serbest birakir; bu da dogal
olarak bizleri annemizle olan erken deneyimlerimize, zaman-
da geriye gtiirtir. Partnerimize karsi, anncmizde hissedece-
gimiz duygularn benzerini beslemeye yatkin oluruz. Ozel
biriyle kargitanz ve kendimize sunu soylenz “Sonunda bana
iyl bakacak, fiim arzularimi anlayacak ve bana ihtiyacim olan
her geyi verecek birini buldum.” Fakat bu duygular yalruzca
annesine karg: hissettifi ya da hissetmeyi istedigi yakmhgt
yeniden deneyimlemek isteyen bir gocugun yanlsamasidir.

Pek ¢ogumuz farkinda olmadan annemizin yerine getir-
medigi ihtiyaclarimizin partnerimiz tarafindan kargilanma-
sint bekleriz. Bu yanlg yonlendirilmig beklenti, bagarisizhigm
ve hayal larikhigimn yolunu agar. Partnerimiz ebeveyn gibi
davranmaya baglar ve karsilanmarmsg ihtiyaclarmmzi tatmin
etmeyi denerse romantik iligki ugup gidebilir. Partnerimiz
ihtiyaglarimizi kargilamazsa bu durumda kendimizi ihanete
ugramig veya ihmal edilmis hissedebiliriz.

Annemizden erken zamanda ayrilmak, romantik iligkiler-
deki istikrarimiz: bozabilir. Biling dig1 bir sekilde yalinligin
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Bdlim 5

Dort Bilincalti Temasi

En giiclii baglar dogmamiz: saglayan insanlarla ara-
muzdaki baglardur... Kag yil gecerse gegsin, kag tane
ihanet olursa olsun, ailede ne kadar mutsuzluk olursa
olsun énemli degil. Kendi irademiz pahasina olsa bile
bagimiz devam eder.

~ Antheny Brandt, “Bloodlines”

Ister anne-babamizin duygularimi rahimdeyken kahtsal ola-
rak alalim veya annemizle kiiglikliigiimiizdeki iligkimizde
bize aktanilsin, ister bilingdis1 baghhginzla veya epigenetik
degigiklikler yoluyla paylagalum, bir gey ok agiktr: “Hayat
bizi gegmiste gbziimlenmemis bir seyle gelecege génderir.”
Hayatimzi tam olarak planladigimiz gibi yagayabilece-
gimize inanarak kendimizi kandirinz. Cok siklikla, niyetle-
rimiz eylemlerimizden farkhlagir. Saghgimizin iyi olmasm
arzu edebiliriz fakat ¢ok fazla abur cubur yeriz veya egzersiz
yapmamak igin bahaneler buluruz. Romantik bir iligkiyi cok
arzu edebiliriz fakat potansiyel bir partner bize yakinlastigi
an derhal aramiza mesafe koyariz. Anlamls bir kariyer iste-
yebiliriz ancak bunu basarmak igin gerekli olan adimlar: at-
may1z. Bn kotii tarafi ise bizi geri tutan sey genellikie bize
gorlinmezdir ve bizi hayal karikhif ve karmaga iginde tutar.

Cevaplar olagan yerlerde arariz. Yetigtirilisimizdeki ek-
sikliklere odaklarurz. Cocuklugumuzda bizi giigsiiz birak-
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digi daha biiyiik, daha derin bir travmamn iyilegmesi i¢in
yol gosteren igaretlerin “kacinldifs bir firsat” olarak gériile-
bilir, Ancak ¢ok azwnz giiclitklerle Karsilashgimiz zaman bu
gliclitkleri yon igareti olarak kullanmay: bagarabilir. Bunun
yerine acimizi arhinir ve kaynagina pek gitmeyiz. Qekirdek
dilimizin bilgilerini fark ettigimiz zaman acilarmuz en biiyiik
dostumuz haline gelebilir.

Kelly’nin Sag¢ Cekme Metatoru

Kelly'nin ¢ekirdek dili “yalmz birakilmaktan” ne kadar kork-
tufunu gdsterdi. Aslinda sagmn gekmesi (gekirdek difinin
szl olmayan bir ifadesi) tam da Michelle gittikten sonra
baglad1. Kelly'nin sa¢ ¢ekme eylemi asil travmasi fark el-
mesini saglarken ayni zamanda birbirine ait olan iki seyin
birbirinden ayrilmasini da temsil eden bir metafordu. Kelly,
saglarmy, onlar tutan kiklerden ayirdi. Onu tutan annesin-
den ayrifan bir bebeginkine benzeyen bir gérintitydi.

Duruma 6zgli davranglar genellikle bilingli olarak gozle-
nemeyen veya incelenemeyen seyleri taklit eder. Durup be-
lirtilerimizi kegfettigimiz zaman daha derinlerde yatan bir
gercegi fark edebiliriz, Belirtiler genelde neyi iyilegtirmemiz
veya ¢bzlimlememiz gerektigini gisteren yon isaretleridir.
Kelly sa¢ cekme aliskanligma bu sekilde yaklagshgmda acsi-
run kaynagina indi ve yasam boyu birlikte oldugu kaygisin-
dan kendini serbest biraktt,

Kelly'nin Coziimil

Kelly “yapayalniz” olma duygusunun getirdigi rahatsiz edici
hislerin karmnda oldugunu belirledi. Ellerini kaygili bdlgeye
koydu ve nefesinin, karmina dolmasina izin verdi. Nefesinin
ellerinin alhinda karninda yiikselip iigini hissettikce hala
daha korkmus ve yalmz hisseden bebek yanim tuttugunu ve
onu salladigini cantandirdi, Bu hareket onu sakinlestirmeye
basladik¢a kendisine sunu sdyledi: “Kendini yalniz ve kork-
mug hissettifinde seni asla birakmayacagim. Elimi buraya
koyacak ve sen tekrar sakinlegene kadar seninle birlikte nefes
alacagim.” Bir giriigmeden sonra Kelly sacin1 gekmeyi birak-
28
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¢ive destek olarak telafi etmeye calisti. Birkag hafta icinde,
birkag yeni ve yiiksek ticretlf igler éntine qikty.

Finansa} problemin kaynagum bulmak icin aile gecmisine
baktigimizda, gu soruyu sormaliyiz: bizden éneeki bir kiginin
yaptiklarmm dengelemek {izerc farkinda olmaksizin bir giri-
gimde bulunuyor muyuz? Birgogumuz farkinda olmayarak
gegmigin acilarim ve talihsizliklerini devam ettiririz.

Ben'in bunu bagarabildj. Loretta da benzeri deneyimi ya-
sadi,

Loretta her geyden cok kendi igini kurmak istiyordu. Ken-
di deyimiyle, otuz yil boyunca, “ter dokiip agr is” yapmast
cahstig1 sirketlerin sehiplerinin ciizdanlarim dolduruyordu.
Ancak kendi isini kurmak veya kendi ig fikrini gelistirmek
{izere Bniine ¢kan her firsatta her defasinda duraklayip adim
atamuyordu, “Bir ey beni ilerlemekten alikoyuyor. Sanki yii-
zeyin altinda beni bir sonraki adim atmaktan alikoyan giz-
lenmiy bir sey var gibi.”, dedi. “Sanki aldigim geyi hak ctmi-
yormusum gibi bir yey.”

Loretita’min Cekirdek Dili: “Aldigim seyi hak etmiyorum.”
Jorettamin gekirdek dilinin bizi gegmige gdtiirmesine izin
verirsck, aklimiza {i¢ koprii sorusu gelecektir:

o Kim aldhgr seyleri hak etmedi?
o Kim geri tutuldu?
o Kim derleyemedi?

Yine cevap gok uzakta degildi. Lorettanun biiyiikannesi
vasiyetinde kazanglt aile ciftligini Loretta’nin babasina bi-
rakmugti ve Loretta’nin babasiun dort erkek kardesine ve kiz
kardeglerine higbir sey birakmanugt. Babasi ilerlemeye de-
vam cderken, kiz kardegleri miicadeleye etmeye devam etti.
Bu olaydan sonra birbirleriyle iligkileri uzak oldu.

Loretta'nin babas1 kardeglerinin iistinden haksiz bir
avantaj elde etmigti. Loretta yetiskin oldugunda annesinin
ve babasmin tek gocugu olarak tipki halalar ve amcalan gibi
finansal agidan miicadele verdi boylelikle ailenin yontini
“avantajdan” “dezavantaja” dondiirdii. Babasiun, biiyi-
kannesinden elde ettigi haksiz kazanc1 dengelemek ister gibi
Loretta bilingdig1 bir bicimde kendisini bagaridan uzak tutu-
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Lorena: “Delirecegim!”

Birgogumuz, bize gelecekte kotii bir sey olacagr korkusunu
taginz. Bu korkuy, gekirdek sikayetimizde sik sik ortaya gikar.

Lorena on dokuz yagmndaydr ve sosyal ortamlarda panik
atak sorunu yagiyordu. Ne zaman arkadaslariyla digar: grksa
kapana stkignus hissettigini ve “agilamadigim” anlatti. Kay-
g sorununy, ilk olarak {i¢ yil dnce, es zamanh olarak ciddi
bir idrar yoliar enfeksiyonuyla miicadele ederken fark etti.
Doktor doktor gezdigini ve yazilan ilaglarin hicbirinin belir-
tilere iyi gelmedigini hatuladi.

Lorena idrar yollar1 enfeksiyonunun en kétii yarun anlat-
#1. Onun en biiyiik korkusu, hig kimsenin ya da higbir geyin
ona yardim cdemeyecek olmas: ve enfeksiyonun hig gegme-
yecek olmastydu, Idrar yollart enfeksiyonu sonunda gegti fa-
kat onun kaygisi artmaya devam etti. Konugmamiz agagidaki
gibi gergeklegti:

Mark: Idrar yollar: enfeksiyonu hig gegmeseydi?

Lorena: Agrim olurdu. Bunaliolt olurdum. Devaml
doktora giderdim. Kisitlanirdim. Mutlu olmaz-
cim. Baganh olmazdim. Siirekli endigeli olur-
dum. Zavalh biri okurdum.

Lorenamin gekirdek dil yapisii duydugunuzda, bazt ke-
limeler dikkatinizi gekiyor mu? “Kisitlanmig” ve “zavall”
kelimelerine bakalim. Bu kelimelerin bizi nasil idrar yollart
enfeksiyonundan daha farkl bir yone yénlendirdigini fark
edelim, Bir dakikahigma Lorena ve onun idrar yollari enfek-
siyonu hakkindaki gorislerimizden siiphe duyahm ve Lo-
rena’nun kelimelerinin anlamin bizi yénlendirmesine izin
verelim.

Lorena gekirdek diline yaklastyordu ama heniiz orada de-
gildi. Daha derinlere inmesi igin ona bagkasiun bagina gele-
bilecek en kétii geyin ne oldugunu sordum.

En kot korkumuzu sdylemeye galigirken kordiigiimle
kargilagtigimuzda, genellikle bir iki adim geri ¢ekilmek ve
kendimizden bagka birine olabilecek en kotii seyi hayal et-
mek faydali olur. Lorena agisindan ortaya ¢ikana bakalim.

102





index-131_1.png
Mark Wolynn

halamza ya da dayiruza ait olabilir. Ve simdi icinizde yagiyor.

Cekirdek ciimleler birisi kapiy1 acana kadar kapiy1 galan
seyyar saticilar kadar seyyardir. Fakat 1srarla ¢aldiklar: ka-
pilar aile sisteminde lakip edenlerin ruhudur, Ve giris daveti
bilingti bir izinle olmaz.

Ailemizin gegmigindeki trajedileri ¢dzmek igin bitingaltin-
da bir zorunluluk hissediyor gibiyiz. Ailedeki aciyr gegirmek
igin bilingsizce, bilyiikannenizin annesinin, babasinin ya da
cocugunun dliimiindeki acty1 paylagiyor olabilirsiniz, Onun
“Her geyimi kaybettim.” hissi belki size “Ben de her seyimi
kaybedecegim.” korkusunu yagattyor olabilir.

Bu ciimleler kendinizi algilayismiz etkileyebilir. Yaptig-
mz se¢imleri etkileyebilir. Beyninizin ya da aklmizin gevre-
nizdeki dinyay: nasil tepki verdigini ctkileyebilir. Ornegin,
hayallerinizdeki adam evlenme teklif ettiginde kafanizin
igindeki “Beni terk edecek.” gibi bir ciimlenin etkisi hayal
edin. Ya da “Cocuguma zarar verecegim.” gibi bir ciimlenin
geng bir anne adayinin karigik biyolojik ve duygusal durumu
iizerindeki etkisini diistiniin.

Cekirdek ciimlenizin kelimelerini tekrar dinleyin. Yiik-
sek sesle sdyleyin, Onlagin size ail olduguna emin misiniz?
Ailenizde bagka kimin aym gekilde hissetmek igin bir sebebi
olabilir?

Annenizi babaruzi, bilytikannenizi ve biyiikbabanizi dii-
stiniin. Onlar nadiren bahsettikleri boyle bir ac1 yagadiar mi?
Yeni dogmus bir bebegi kaybettiler mi ya da disiik yaptilar
m? Bityiik bir agk acis yagadilar m ya da kiglikken ebevey-
nleri ya da kardegleri tarafindan terk edildiler mi? Bitine 7a-
rar verdiklerinden dolay1 suglu hissediyorlar mi? Kendilerini
bir gey i¢in sucluyorlar mu?

Eger akliruza higbir sey gelmiyorsa, bir nesil sonraya bii-
yiik biiytikbabamza, biiyiik bilylikannenize, halaniza ya da
daymmza bakabilirsiniz.

Zach huzuru bulmak icin iki nesil 6ncesine gitmek zorun-
da kald1, Hayatta kaldig igin gansliyds, Birkag intihar giri-
siminden sonra aile gegmiginin kapilarini agmaya sonunda
Kkarar verdi.

Zach'in cekirdek ciimlesi hatulayabildigi kadaryla hep
onunlaydi. Cocuklugundan beri Shmesi gerektigini hissetti.
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guldugunda on dokuz yagimdaydi. Sandy’nin belirtileri ba-
bast on yil énce Sldiigiinde daha da kotitye gitti. Bana gore
baglant: agik olsa da (Nazi soykirimit kurbanlan ve hayatta
kalanlan ile calishigim igin) Sandy baglantiyr hig kuramads.
Biiyiikbaba, bilyiikanne ve halasiun panik dehgetini tagtyor-
du. Belki de babasinin ailenin hayatta kalan tek bireyi olma-
smin sugunu bile tagimigh.

Sandy’nin gekirdek dil yapismna tekrar bakalm: “Olecegimi
ve bun durdurmak icin bir ey yapamayacagimi bilmek... Bu tu-
mamen kontrolitm digtnda,”

Agikga bityiikbabas, biiyiikannesi ve halasi da 6liim kam-
pmdayken ya da gaz odasina gotiiriliirlerken bu gekilde his-
setmiglerdi.

Gaz odasindayken, onlardan biri “Ben ve qlus arasinda
bir dolu insan” hissini yasanus olabilir. Daha sonra, tabi ki,
derin bir panik yerlegmistir. Sandy’nin cekirdek dil yap1-
st trajik sonu agikliyordu: “Nefes alamiyorum. Digar gika-
miyorum. Olecegim.” Sandy icin baglanti agilt. Atalarmin
panigi onun iginde diga vuruluyordu. Ailesinde trajik olayt
bilmesine ragmen, ona ait olmayan bir acinin tagtyicist olabi-
lecegi baglantisint hig kurmamugts.

Seansimiz sirasmda, Sandy’den biiyiikbabasiny, bitytikan-
nesini ve halasint kargisinda hayal etmesini istedim, Onlarla
konugmasum soyledim.

Telkinlerimle, Sandy onlara sunlars séyledi: “Ben de sizin
gibi dehsete dilgmiigtiim. Ve simdi goriiyorum ki bu dehget
bana ait bile degil. Benim bunu tagiyor olmanun size yardim-
1 olmadifin fark ettim ve kesinlikle bana da yarcum etmi-
yor. Benim icin istediginizin bu olmadigmu biliyorum. Ve
biliyorum ki beni béyle endigeli gérmek size de yiik oluyor.
Onun yerine, bu endigeli duygulart sizinle birakacagim bii-
yiikanne ve sizinfe biiyiikbaba ve sizinle Sarah Hala.” Onlary
giiliimserken ve mutlu olmast igin onu kutsuyor olarak hayal
ederken, gz kenarlarinda gozyaslari birikti.

Sandy'nin viicudu onlarin génderdigi sevgiyle doldu. So-
nunda, kapal alan ve dliim korkusunun kaynagmi belirle-
yerek Sandy, korkularmm agirliginm dagidigin hissedebil-
misgti.
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da yeni bir gehre yoleuluk yapmast, fark etmeksizin Steve, ne
zaman agina olmadig: bir gevrede bulunsa kendini diglanms
hissediyordu. Bayilma ve ig kararmasiyla yiizii {izerine dii-
yilyormus gibi bag donmesi hissi yagtyordu. Bu hislerin yan
sira sik sik kalp garpmtist ve yogun terleme vardz. Agir1 kor-
ku yaratacak gocukluguna ait herhangi bir sey halnlanuyor-
du. Onu giivende hissettirmek igin karisi ve cocuklar: agina
bilgelerde tutsak kaldy Tatil, yeni restoranlar ve siirprizler
yoktu.

Steve’nin Cekirdek Dili: “Gbzden kaybolacagim. Silinece-
gim.”

Steve'in aile gecmisine bakmamuz onun giiven eksikligi
kaynagim aquga gikardi. Ailesinin yetmis dort tiyesi Nazi soy-
kirmunda hayatiru kaybetmisgti.

Onlar gercekten biitiin hayatlarm gegirdikleri kodydeki
cvlerinden, kendi cevrelerinden gikarilmug ve sistematik ola-
rak oldiiriildiikleri “yeni bir yere” (toplama kampina) geti-
rilmiglerdi. Ailesi ile paylastif1 baglantiy: fark edince, Steve
yagamint kisitlayan panik ataklarin zeminini fark etti. Bir se-
anstan sonra korkulan gitti. Akrabalariin yeni igsel imgele-
rini huzurla kucaklayarak ve dzgiirliigiine kavusarak, Steve
eski yagaminim dikenli kapilarin agti ve kegif ve macera dolu
yeni yagamna ilerledi.

Steve gibi Linda da kendini giivende hissettirmeyen pa-
nik atak sorunu yagadr. “Dimya giivenli bir yer degil,” dedi.
“Kim oldugunuzu saklamahsimz. Eger insanlar hakkinizda
ok fazla bilgi edinirse size zarar verebilir.” Hatirladsgi kada-
niyla yabancilar tarafindan kagrildigina dair kabuslar gorii-
yorda. Cocukken asla arkadaglarmm evinde uyumak istemi-
yordu. Kirkli yaglarinda bile nadiren bir yerlere gidiyordu.
Steve gibi Linda da cocuklugundaki bir olaya dayandirama-
di korkularla sarh bir hapishanede yagtyordu,

Aile geemigini sordugumda, Nazi soykinmmda dldiiri-
len bityitkannesinin kiz kardesinin hikdyesini kiigiik bir kiz
iken duydugunu hatirladi. Ne oldugunu aragtimirken Linda
bitylik halasiun birisinin gelip onun bir Yahudi oldugunu
anlayana kadar komgusunun evinde gizli gekilde yagadsim
kesfetti. Daha sonra laz kardey “yabancilar” (Nazi askerleri)
tarafindan kagirilds ve bir hendekte ld{iriildi.
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Biiyiik Resim

Dan ve Nancy’nin aile gegmiglerinin gosterdigi gibi, iliski ca-
tigmalari genellikle parinerlerimizle sahneye gelmeden gok
once harekete gecmektedir.

Nancy “tatminsizlik” duygusunun kaynaginin Dan olma-
digion gorebildi. Bu duygu annesiyle ¢ok zaman énce olus-
mustu. Dan de aym sekilde kadmlann kendisinden “¢ok sey
talep ettifi"ne dair duygusunun kaynagnm Nancy olmadi-
g gorebildi, Bu duygu da kendi annesiyle gok zaman énce
olugmusgtu.

Ayrica Nancy ailesine giren her erkegin kadinlar tarafun-
dan begenilmedigini fark ettl. Meveut sekliyde, Dan evlilige
ait tatminsizlik yagenan {ig neslin arasinda bunu elden eden
kisi haline geldi.
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Bu kitapta inceledigimiz. diger travmalar gibi erken ayriliklar
da gekirdek dilin olugacag bir ortam yaratir. Kesintiye ug-
rayan bir bag dinlerken genellikle éfke, yargy, elestiri veya
alay oldugu kadar bag kurma &zlemine yonelik sozciikler de
duyartz.

Erken Ayrihiga Yonelik Ana Ciimle Ornekleri

“Birakitacagm.”
“Terk edilecegim,”
“Reddedilecegim.”
“Tamamen yalruz kalacagrm.”
“Kimsem olmayacak.”
“Caresiz kalacagim.”
“Kontrolii kaybedecegim.”
“Higbir degerim yok.”
“Beni istemiyorlar.”
“Yeterli degilim.”
“Cok fazla geliyorum.”
“Berii birakacaklar.”
“Beni fizecekler.”
“Bana ihanet edecekler.”
“Yok olacagim.”
“Mahvolacagim.”
“Var olmayacagim.”
“Bu durum umutsuz.”
Bunlar gibi ana climleler aile ge¢misimizde yer alan 6n-
ceki nesillerden de gelebilir ve anneyle olan bagin zarar gor-

mesinden kaynaklanmak zorunda degillerdir. Bir duyguyla
dogup bu duygunun nereden koken aldigiru bilemeyebiliriz.

Erken ayrilig karakterize eden énemli $zelliklerden biri
annemizin bizi giiclii sekilde reddetmesidir ve bu, ihtiyacla-
rimiza yeteri kadar kargihk vermediginden tiirii hissettigi-
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gergeklegebilir. Sizi izleyen aile bireylerinin destegini hisse-
debilirsiniz. Belki de ¢oziilmemis bir seyin sonunda nihayete
ermesi gibi biiytik bir huzur yagayabilirsiniz.

Tiim bu deneyimler, iyilesme siirecinizde giiglii bir etki-
ye sahip olabilir. Temelde biitiin hissetmeniz igin igsel bir re-
ferans noktas: olugtururlar; eski duygular dengemizi tchdit
ettiginde doniip bagvurabilecegimiz birer referans noktas:
olurlar. Bu yeni deneyimler; yeni anlayislar, yeni imgeler,
yeni duygular ve bedendeki yeni hislerle birlikte gelen yeni
antlar gibi iglev gosterir. Hayatimzi degistirebilirler, cskiyi
gblgede birakacak kadar giiclii olabilir, hayatlarimiza yon
veren kisitlayicl imgelerin 6niine gegebilirler.

Bu yeni deneyimler ve imgeler, ritiiel, egzersiz ve calisma
ile derinlesmeye devam eder. Iyilegmeniz ilerlerken bu siireci
desteklemeniz iin baz yaraha yollar goyledir:

Ritiiel, Egzersiz, Calisma ve iyile§tirici imge Ornekleri

« Masammn Uzerine Bir Fotogiraf Koymak: Dedesinin
sugluluk duygusunu yeniden deneyimledigini
fark eden bir adam, masasinin {izerine dedesinin
bir fotografini koydu. Nefesini verdi ve sugluluk
duygulari dedesine biraktigimi canlandards. Bu
ritiieli her tekrar edisinde kendini daha hafif ve
daha 6zgiir hissetti.

* Bir Mum Yakmak: Babasi daha o bebekken 5len
bir kadinm babasina dair higbir anst yoktu. Ko-
casiyla yirmi dokuz yasindayken arast agiimaya
bagladi —6ldiigiinde babasi bu yagtaydi- ve baba-
sinin ailesfyle olan kopuk bagn biling dig: bir ge-
kilde paylagmaya baglads. Iki ay boyunca her ak-
gam bir mum yakti ve mumun alevinin, ikisinin
bir araya gelebilecegi bir agikhk yarathguu hayal
etti. Bunu yaparak babastyla konugur, babasin
varhgimn onu rahatlattiim hissederdi. Ritiielin
sonunda kopuk baglarma iliskin duygular hafif-
ledi ve seven bir baba tarafindan deger pSrmenin
yeni duygusu i¢inde biiylimeye bagladi.

+ Mektup Vazmak: Bir adam, iiniversitedeki ni-
sanhsmi garip bir gekilde terk ettikten yirmi yii
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meme ragmen, aile dykiimizdeki travimalar (6zellikle annesi
Ida'min iki yagindayken hem annesini hem de babasim kay-
betmig olmasi) anneliginin bityiik kisminin igine iglemisti.

Aile 6ykiisii goyle devam ediyor: “Buytk biryikannem
Sora, 1904 yilinda zatiirre sebebiyle 6ldiigiinde, ailesi bece-
riksiz, serseri ve kumarbaz olarak tarumladiklari kocas1 And-
rew’u suglamigtr. Hikdyeye gore, Sora kigin ortasmda pence-
reden sarkip kocasina eve gelmesi icin yalvarirken zatiirreye
yakalanmust. Biiylikannem Ida’ya babasiin “Kira parasim
kumarda kaybettigi,” anlatilmisti ve bu ctimle ailemizde ne-
silden nesle tekrar edilmigti. Sora’mn Sliimiinden sonra, bii-
yiik biiyiik dedem Andrew aileden atilmig ve bir daha asla
haber almmamigti. Cocuk olmama ragmen, bilytikannemin
bu hikéyeyi anlatirken (Bunu defalarca yapar.) duydugu aci-
yi hissedebiliyordum ve babasuu hig laniyamams oldugu
igin tizdildtim.

iki yaginda oksiiz kalan biiyiikannem, Pittsburgh’ta yer
alan Hill District'te seyyar bigimde el arabasiyla dolagip eski
kayafet satarak evini gegindiren yagh biiyiikanne/biiyiikbaba-
st tarafndan biiytitiilmiigtii, Biyitkannem kendi bityiikanne
ve biiyikbabasma hayrandi ve gogu zaman onlarm kendisini
ne kadar ¢ok sevdigiyle ilgili arular anlatirken negelenir, 1g1l
11l parlards.”

Fakat bu hikiyenin sadece bir pargastydi. En azindan bi-
lingli olarak hatirlayabildigi bir parcasiycdi. Daha ayrmtih
hikéye ise onun ulagabileceginden ¢ok daha derinlerde ya-
tiyordu.

Tda gocukluk déneminden de énce, muhtemelen ana rah-
mindeyken, annesinin devaml siiren tartigmalar, gbzyagtarn
ve hayal kirikliklar: yiiziinden yagadif1 sikint hislerini dev-
ralmugt. Tiim bunlarm Ida’nin beyninde meydana gelmekte
olan ¢ok Snemli néral geligimin tizerinde derin etkileri olu-
yordu. Ardindan, iki yagindayken annesinin Glitmii onu duty-
gusal olarak yipratougtL.

Yalnizca, annemin kendi annesinden hicbir zaman bakim
alamamus olan Gksiiz kalmig biri tarafindan yetigtirilmis ol-
masi degil, ayni zamanda Ida’nin kiigiik yagta annesinden
aynlmasinmn igsel travmasini annem de kalitim yoluyla al-
migtt. [da annemin yagaminda fiziksel olarak var olmugsa da,
annemin gelisimini destekleyecek duygu derinligini ifade
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“Onlar beni terk ediyor.”
“QOplari hayal kikhgma ugrattm.”
“Her seyimi kaybedecegim.”
“Hayatim kararacak.”

“Hepsi benim sugum.”

“Onlar beni terk ediyor.”
“Onlar bana ihanet ediyor.”
“Onlar beni agagihiyor.”
“Delirecegim.”

“Cocuguma zarar verecegim.”
“Ailemi kaybedecegim.”
“Kontrolitmii kaybedecegim.”
“Cok katit bir ey yapacagim.”
“Birine zarar verecegim.”
“Yagamay1 hak etmiyorum.”
“Benden nefret edecekler.”
“Kendimi dldijrecegim.”
“Beni kilitleyecekler.”

“Beni bir kenara atacaklar.”
“Bu asla bitmeyecek.”
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gorebiliyorum.”

8. “Bundan béyle hayatuni doyasiya yasayaca-
gmm; 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 gordiigin ve duydufun igin tegekkiir
ederim.”

Bu boliimdeki adimlam izlediyseniz iginizde simdiden bir
gesit huzur hissetmeye baglamigsmuzdir. Konugtugunuz
iyilegtirici ciimleler ve dencyimlediginiz imgeler, ritiieller,
cahsmalar ve egzersizler sevdiginiz biriyle olan iligkinizi
gliglendirmenize ya da bir aile bireyiyle olan biling dist kar-
magay: hafifletmenize yardimer olmug olabilir. Bu adumlart
izlediyseniz ve birax daha fazlasina ihtiyacimz oldugunu
hissediyorsaniz bir sonraki boliim size bulmacanim diger bir
pargasint sunacaktir; hayatimzn ilk birkag yilina yapacagi-
1z bir kegif yolculugu. Annemizden erken ayrikmamiz, ¢6-
zixmiin bize tam anlamuyla ulagmasim engelleyecek gekilde
bizleri yagamdan ayrn tutabilir. Bir sonraki bokimde crken
ayrihgm etkilerini kesfedecek ve iligkilerimizde, bagarmz-
da, saghgimizda ve refahimizda birakacag: cesitli izlere ba-
kacagiz,
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sevmeye caligan her erkekte kusur buldu ve gogu zaman on-
lar ayrilmadan kendisi ayrild1. Otuz yasmna geldiginde Mry-
na fi¢ olast evliligi reddetmigti.

Myrna'nin i¢ gatigmalan kariyerine de elki etti. Ne zaman
yeni bir pozisyonu kabul etse igi stipheyle doldu ve kagrail-
maz bir felaketin korkusunu hissett, Bir seyler fena halde ters
gidebilirdi. Onu sevmeyebilirlerdi. Yeterli olamayabilirdi.
Myma'yla aralarina mesafe koyabilirlerdi. Onlara giivenme-
yebilirdi. Myrma'ya ihanet edebilirlerdi. Bunlar, bir ebeveyne
kars1 dile getirilmeyenlerle aymi ciimlelerdi. Kendi annesiyle
higbir zaman ¢ozemedifi duygularla da ayniydi.

Kagimiz Myrna‘nmki gibi catigmalaria miicadcle edip
kaynagmi tanimlayamadik? Annemizle olan erken bagimuzin
éneminden ne kadar bahsetsek azdur. Diinyaya girdigimiz
sirada kurdugumuz ilk iligkidir. ik agkumizdir, Annemizle
olan bagmmz veya bagmuzin olmayisi, hayatlarinuz igin bir
plan haline gelir. Kiigiikken yagadifimz seyleri anlamak,
iligkilerimizde neden bu kadar zorluk ¢ekligimize dair sakli
gizemleri ortaya grkarabilir.

Hayatin Akisinin Sekteye Ugramasi

Kim oldugumuz ve hayatimizin nasil geligecegine iligkin en
erken goriintiiler daha anne karnindayken olusmaya baslar.
Hamilelik sirasnda annemizin duygulan bizim diinyamza
igler, temel dogamizn sakin veyasikintil, algisal veya kiistah,
direngli veya inatgt olmamuza kadar temel doganuz etkiler.

Thomas Verny “[Bir cocugun] Aklinin temelde sert, koge-
Ii ve tehlikeli ya da yumusak, akici ve agik olarak evirilme-
si biiyiik olciide [annenin] diigiincelerinin ve duygularinin
olumlu ve giiglendirici ya da olumsuz ve geligkilere saplanmug
olmastna baglidir.” diye agiklar. “Bu kesinlikle ara sira olugan
siiphelerin ve helirsizliklerin ocugunuza zarar verecegi anla-
mina gelmez. Boylesi duygular normal ve zararsizdir, Bahset-
tigim gey belirgin sekilde ve siirekli bir davranig dizisidir.”!

Annemizle olan erken dénem deneyimlerimiz, aradaki
bagda olugan Snemli bir kirflma ile sekteye ugrarsa act ve bog-
luktan olugan kiriklar, iyi olusumuzu pargalar ve bizi hayatin
temel akismdan koparnr. Anne-gocuk (veya bakici-gocuk) ilis-
kisinin béliinmiig, bos veya kayitsizlikla dolu sekilde kalmas:
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Ek A: Aile Gegmisine iliskin Soru Listesi

Kim erken 6idt?

Kim terk etti? )

Kim aile tarafindan terk edildi, izole edildi veya diglandi?
Kim evlat edinilmig veya kim ¢ocugunu evlatlik verdi?
Kim dogum yaparken &idi?

Kim 618 dogum, diigiik yapt veya kiirtaj yaptirch?

Kim intihar etti?

Kim ciddi bir sug igledi?

Kim Snemli bir travma yagadi ya da felaket boyutunda bir
olaydan dolay: aci gekti?

Kim evini veya sahip oldugu varhklart kaybetti ve yeni-
den toparlanmakta zorluk yagadi?

Kim savagta magdur oldu?

Kim Nazi soykirimnda 6ldii ya da bu veya bagka bir soy-
kurima katildi?

Kim 8ldiiriildii?

Kim birini 5ldiird{i veya birinin Sliimiinden veya talihsiz-
figinden kendisini sorumlu tuttu?

Kim bir bagkasm yaralads, aldatti veya birisinden fayda-
landa?

Kim bir bagkasmin kaybindan kar elde etti?

Kim haksiz yere suglandi?

Kim hapsedildi veya hastaneye yatirildi?

Kimin fiziksel, duygusal veya zihinsel engeli vards?

Hangi ebeveynin veya bityiikanne/bityiikbabarun evlen-
meden dnce ciddi bir iligkisi oldu ve ne yagandi?

Bir kiginin bagkas: tarafmdan derinden kalbi kirildr rm?
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adh kitapta gunu belirtmiglerdir: “Tek bir kelimenin, fiziksel
ve duygusal stresi diizenleyen genlerin ifadesini etkileme
glicii vardir.” Sadece olumlu kelimelere odaklanarak beynin
kendimizi ve etkilegimde oldugumuz insanlari algilayigm:
iyilegtirebilecek alanlarins etkiledigimizi agiklamislardar.

Asagidaki lyilegtirici ciimleleri okuyun. Belki aralarmndan
bir veya iki tanesi sizin ve ebeveynlerinizin arasmdaki enge-
1i ortadan kaldiracak gekilde size hitap edebilir. Stzciiklerin
size ulagmasina izin verin. Kalbinize yakm gelen bir climle
var ou? Belki bu ctimlelerden bir ya da iki tanesini reddettigi-
niz ebeveyninize sylemeyi deneyebilirsiniz.

Reddedilen bir Ebeveynimiz icin lyitestirici Ciimleler

1. “Bu kadar mesafeli oldugum igin oziur dile-
rim.”

2. “Ne zaman bana yaklagmaya ¢ahgsan seni il-
tim.”

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

4. “Annefbaba sen gergekten harika bir annesin/
babasin.”

3. “Senden ¢ok sey Ggrendim.” (Pozitif bir aruyr
hatirlayin ve paylasin.)
6. “Bu kadar zor oldugum igin dziir dilerim.”

“Gergekten gok yargilayicr oldum. Bw, sana
yakinlasmami engelledi.”

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

10. “Uzaklagtigim igin dziir dilerim. Birlikte ka-
tan zamanimuz icin séz veriyorum, daha yakmn
olacagim.”

11. “Yakin almamizi ¢ok seviyorum.”

12. ”Sbz veriyorum, seni bana olan sevgini kamt-
lamak zorunda birakmayacagim.”

13. “Sevgini belirli bir sekilde gostermeni bekle-
meyecegim.”
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Olmek iin bu yagama gonderildigini sdyledi.

Zack’in Cekirdek Ciimlesi: “Olmem gerek.”

Ve sonunda Zach bunu yapacak kadar biytidiigiinde
Irak'ta savasmak ve &lmek icin kayit yaptirdi. Higbir sey

daha kolay olamazd1. Piyade er olarak savagm 6n safhala-
rinda vurulacak ve bdylece yagam amaciru gerceklegtirmig

" olacak, Slecekti. Bir kahraman olacakt, Biiyiik bir risk almig

olacakt. Ulkesinin ugrunda 8lecekti.

Ancak Zach'in plam ters gitti. Onun birimi gérevlendiril-
medi. Onlar ABD'de kaldi. Zach kuskuland:. Hemen asker-
den kagt1 ve ikinci plam devreye soktu.

Eyalet polisinin onu kenara gekecefinden emin olarak
otoyoldan agag1 Izl bir sekilde araba stirmeye bagladi. Her
seyl dikkatlice planladi. Arabasindan digar1 firlayacak ve po-
lisin silahina sartlacakti. Her sey bitecekti. Polis onu vurmak
zorunda kalacak ve Zach 6lecekti. Plantadig gibi otoyoldan
agafit qilginca siirdii. Tekrar kader araya girdi. Higbir gey ol-
madh. Eyalet polisi yoktu. Vurulma yoktu. Oliim yoktu.

Zach kararl: gekilde Washington, D.C.'ye siirdit. Uglincit
plan asla bagarsiz olamazdi. Beyaz Saray’m citlerinden ge-
cecek, elinde oyuncak tabancayla baskanin ofisine kosacakts.
Kesinlikle, gizli servis ajanlar tarafindan kosarken vurula-
cakti. Ama yine kaderin Zach jgin bagka planlari vardi. Pen-
nsylvania Caddesi'ne geldifinde citler giivenlik gérevlileri
tarafmndan dyle siki korunuyordu ki birkag¢ acimdan daha
fazla igeri giremedi. Zach'in bir {ane daha intihar plans var-
ds. Bu hig gergeklegmedi. Vali'nin konugtugu bir toplantiya
katilacakti. Zach oyuncak bir tabancay tehdit eder gibi salla-
yacak ve valiyi hedef alacaktr. Kesinlikle, gitvenlik goreviileri
onu vurarak ldiireceklerdi. Sonra iiziicii bir diigiince aklina
geldi. Kalabaligin ortasinda belki de sadece yere yatirrlacak
ve hayatn geri kalamni hapishanede gegirecekti. Caresiz
sekilde yardim istedi.

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

Her bir intihar tesebbiisiinde, eger bagarih olsaydy, iilkesi-
ni savunan biri tarafindan 6ldiiriilmiis olacakti. Fakat yaga-
mimn yirmi dérdiince yrlinda olan Zach béyle bir cezayt hak
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biitiinliigiini korumaimuz ve saygt duymarmz dnemlidir.

2.Ebeveynlerinizden birini yargiladiniz, sugladimz, red-
dettiniz veya biriyle iletigiminizi kestiniz mi?

Eger hayatt tamamen kucaklamak ve negeyi deneyimle-
mek istiyorsak, tamamen derin ve tatmin edici iligkiler is-
tiyorsak, saglikh olmayi arzu ediyorsak, tam kapasitemizi
kuflandiginiz bir yagam istiyorsak; igimizde kirgmnlik hissi
olmadan, ilk olarak ebeveynlerimizle bozuk olan iligkileri-
mizi onarmamamiz gerckir, Bize hayat vermis olmalannin
ve kim oldugumuzun degistirilemez bir pargast olmalarin

' btesinde, anne-babalarmmz gizli kuvvetlerimiz ve yaratict
gliclerimize birer gegit olmakla beraber, karsilagtigimiz zor-
luklar da atalarimizin mirasinm pargasidir.

Onlar hayatta veya dlmig olsa da, onlardan uzak olsak da
veyailigkimiz dostca da olsa; anne-babalarimz ve yagadiklar
veya kalitsal travmalari tedavimiz icin bir anahtar barsaduir.

Tbeveynlerine yakinlagmaktansa avug dolusu ¢ivi yutma-
y1 bile tercih edebileceginizi diisimnenleriniz olabilir. Ancak
ne kadar uzun stirerse siirsiin bu adim atlanamaz. (Ben asker
olan babamla otuz alti hafta list iiste Ggle yemegi yedikten
sonra sonunda babam onu sevdigime hicbir zaman inan-
madigsns anlatabildi.) Bosuk iligkiler genellikle aile gecmisi-
mizdeki act verici olaylardan kaynaklarur ve biz yargiayict
zihinlerimizi serbest biralap, gizli sakl kalbimizi aglp, an-
ne-babamiza ve aile bireylerine merhamet 1g1g1yla bakip ce-
saretimizi toplayana kadar nesiller boyunca tekrarlanabilir-
ler. Ancak bu gekilde yasamumz biitiintiyle kucaklamamizi
engelleyen aciy1 gozebiliriz.

Anne-babamizi diiglindiigiimiizde tiylerimizi diken di-
ken etmesi yerine rahatlayabildigimiz ve sakinlescbildigimiz
bir yer bulmamiz 6nemlidir.

Bu yaklagim size &gretilenlere zt gibi gelebilir. Gelenek-~
sel konugma terapisi, gektigimiz actin ana nedeni olarak
anne-babalanmiz goriip onlar suglamaya odaklanr. Tipk
durmadan ayni labirentte gezinen fareler gibi, birgok nsan
anne-babalarinim onlart nasil hayal kinkligina ugrattiklar ve
hayatlarimu perisan ettiklerine dair eski hikdyeleri tekrar tek-
rar ele alarak onlarca yitlarimu harcarlar. Eski hikayelerimizin
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Béliim 13

Basar: Dili

Dans eden bir yildiz dogurabilmesi igin insann igin-
de kaos olmalidir.

- Friedrich Nietzsche, Béyle Buyurdu
Zerdiigt

Ki;isel gelisim kitaplaninm ¢ogu, yazarmn belirttigi plani takip
etmemiz kaydiyla bizlere finansal basart ve memnuniyet vaat
eder. Btkili aligkanliklar gelistirmek, sosyal gevremizi genigletmek,
gelecekteki bagarimizi goziimiizde canlandirmak ve para mantralar:
tekrar etmelc gibi stratejiler bagariya giden yollar olarak lansc cdilir.
Peki ya ne yaparsak yapalm ve hangi plani takip edersek edelim
hicbir zaman hedeflerini bagaramadig goriilen bizler igin durum
nedir?

Bagarrya yonelik girigimlerimiz bariyerlere ve ¢ikmaz so-
kaklara carptifinda aile gecrisini incelemek izlenmesi en
Onemli olan dogrultudur. Ailelerimizdeki ¢éziimlenmemis
travmatik olaylar bagarmmn bize akisiu ve bunu ne kadar iyi
bir sekilde alabildigimizi belirler. Bagarisiz olmug veya alda-
titmug veya birini aldatmug olan bir kii ile bilingdigt bir bigim-
de kendimizi dzdeglestirmekten, hak cdilmemis bir mirasa
sahip olmak, bir anneden erken yasta ayrilmanin travmasin
yasamaya kadar uzanan dinamiklerim tiimii kendimizi gii-
vende ve finansal agidan aktif hissetme becerimizi etkileyebi-
liz. Bu bgliimiin sonunda aile gegmisinizde olan ve size engel
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gi taraf daha agir? Hangi tarafta daha yiik dolu bir his var?
Travmatik olaylara bakin. Kim cn zor kadere sahipti? Kim
en zor hayata sahipli? Ailenin diger tiyeleri bu kisi ile ilgili
neler hissediyordu? Ailede hakkinda nadiren konugulan sey
ne ya da kisi kimdi? Eger sahip oldugunuz bilgi tam degilse
endigelenmeyin. Diisiincelerinizin, duygulannizin ve beden
hislerinizin sizi yonlendirmesine izin verin.

Simdi ana climlenizi yiiksek sesle s6yleyin. Ailenizde kim
aym ciimleye yakim bir his séylerdi? Kim benzer duygularla
miicadele etti? Ana ciimlenizin siz dogmadan bile énce var
olma ihtimali vardsr.

Ana ciimlesi bity{ikannesinden gelen Carole ile tamgalum.
Carole on bir yagindan beri agint kiloluydu. Yetigkinlifinde
ise, kilosu siirekli yiiz otuz bes kilo civarinda dolantyordu.
Otuz sekiz yagma geldiginde kilo aralifmin zirvesindeydi.
Carole'mn gok az sayida iligkisi oldu ve hig evlenmedi.

Carole kilosundan dolay1 “Bogulma.” ve “Bedeninin ona
thanct ediyor.” oldugu hissini yagadigim anlati. Bu noktada
hemen, ailesinde bir sey ¢ozillmeyi bekliyormug gibi gekir-
delk dilinin degifre edilmeyi bekledigini gorityoruz. Cekirdek
dil hakkmnda bildiklerimize dayanarak su kdprd sorusunu
sorabiliriz: Ailende kim bedeninin ona ihanet ettigini diigiin-
dit? Kim bogularak sldiiriitdii? Kim boguldu?

Carole agiklamaya devam etti. “Ben diger kizlardan énce
gelistim. On bir yaginda regl olmaya bagladim ve bedenim-
den o zaman nefret etmeye basladim. Bu kadar erken geli-
serek bedenimin bana ihanet ettigini hissettim. Kilo almaya
bagladiZim zaman o zamand:.”

Tekrar, bedeni tarafindan ihanet edilme hissinin ilging bir
drnei... Ve simdi bagka bir ipucu vardx: Kadin bedenine don-
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’m ailesinde hangi kadin rahmi tarafindan éa-
nefe ugramig hissetti? Eger Carole kadin olursa ya da hamile
kalirsa bu kadar kétii ne olabilirdi?

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

Bunun yani sira Carole’mn en kotl korkusu suydu: “Tama-
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olugturan herhangi bir gekirdek travma olup olmadigum fark
etmenize yardmnet olabilecek soru listesi bulacaksimz. Yam
sira, kendi bagarisizlik korkunuzun etrafindaki gekirdek di-
Jin yapisus nasil gikaracaginizi ve hayatimizi nasil tekrar ra-
yma oturtabileceginizi 5reneccksiniz.

ilk olarak, bagkalarimn daha bagarils olabilmek amaciyla
kendilerini &agiirlestirmek igin cekirdek dil yaklagimum nasil
kultandiklarina bakalim.

Aile Gegmisindeki Hatalarin Bedelini Odemek

Ber'in hukuk stajm bitirmesine bir hafta kalmigh. Caligma-
sim kéra gevirmek iizere yaptigi bir dolu girigimden sonra
bagarisiz olmustu ve temelli olarak birakmak {izereydi. Bana
soyle dedi: “Yalnizea yagamumu strdiirebilecek kadar miktar-
da para kazanma seviyesinin tesine gegemiyorum. Zar zor
geginiyorum.”

Ben’in Cekirdek dili: “Yalmzea yagamso siirdirebili-
yorum. Zar zor geciniyorum.” Ben tim yetigkinlik donemi
boyunca deneyimledigi bir yasam kalibinu tasvir ettl. Bagi-
n1 kagtyacak vakti olmayan, aym anda bir stirii degisik igle
ugragan, sirada bekleyen bir stirii miivekkili olan biriyken
birdenbire dibe vurmustu. “Kazandigim hicbir seyi tutami-
yorum. Zar zor yagamumu siirdiiriiyorum.” Ben’in cekirdek
dilini dikkatle dinlediginizde, muhtemelen bir bagkasmm
aglayigir duyabilirsiniz, bu fakirlegmis, “zar zor hayatta ka-
lip yagamiru siirdiren” ve “zar zor geginen” biriydi. Tabi ki
de soru guydu: Kim?

Cekirdek dil yolu ile dogrudan problemin kékenine gide-
biliriz. Ben cocuklugunda Florida'ya seyahatlerini hatirlads.
Ben'in biiyiikbabast Florida’min merkezinde 1930 yilmdan
1970 yihmun baglarma kadar sahip oldugu narenciye tarla-
sim1 bagarth bir gekilde igletmisti. Aile neredeyse hig 5deme
alamamug olan gdgmen iscilerin terine ve caligmasiyla scrvet
inga etmisti. Cok az. ticretlerle yagamlaru zar zor stirdiiren
iggiler borglarim 6deyemiyordu ve sefalet iginde yagtyorlarch.
Bervin biiyiikbabasmin ailesi bolluk iginde ve litks bir ma-
likéinede yastyorlarken, giftgiler kirtk dokiik, harap héldeki
gecekondularda kalabalikla hep beraber yasiyorlarch. Ben
kiigiik bir cocukken onlarmn gocuklaryla oynadigim hatir-
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biyle degildir. Annemiz igin biiyiik bir sevgi hissedebilir
ancak aradaki bag hicbir zaman tam anlanuyla geligmedigi
igin annemizin zayif ve kinlgan oldugunu distinebilir, ona
bakmamiz gerektifini duyumsayabiliriz. Annemizle bag
kurmak ihtiyacimizin arasinda onunla ilgilenme y&nelimi
terse donebilir. Bilmeden annemize, kendimizin umutsuzca
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ihliyag duydugu seyleri saglayabiliriz.

Bozulan bag olan insanlarda Bolim 7'de inceledigimize
benzer sikayetler ve gekirdek tammlayicilar duymak yaygin-

dur. Hafizaniz tazelemek adina bu ciimlelere bakalim:

“Armem soguk ve mesafeliydi. Beni hig sahip-
lenmedi. Ona hig gitvenmiyorum.”

“Annem benimle ilgilenemeyecek kadar meg-
guldii. Benim i¢in hig zaman ayirmads.”
“Annemle ben gergekten gok yakiniz. Gozetti-
$im kiigiik kardesgim gibi.”

Anmnem zayif ve kirtlgandi. Ben ondan gok
daha giighiydtim.

“Asla anneme yiik olmak istemiyorum.”

“Annem ¢ok mesafeliydi, duygusal olarak ya-
mmda degildi ve elegtirirdi.”

“Her zaman beni itip uzaklagtirirds. Hig umu-
runda degitim.”

“Gergek anlamda bir iligkimiz yok.”
“Bityitkkanneme daha yakin hissediyorum.
Bana annelik yapan oydu.”

“Annem tamamen ben-merkezlidir. Her sey
onunla ilgilidir. Bana hi¢ sevgi gostermedi.”
“Cok bencil ve manipiitatif olabiliyor. Onun-
layken giivende hissetmiyorum.”

“Annemden korkuyordum, Bir sonraki sefer-
de ne olacaZini asla tahmin edemezdim.”
“Annemle yakin degilim. Hig anag degil — anne
gibi degil.”

“Hig gocuk istemedim. Igimde hic¢ o annelik
duygusu olmadh.”
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edecek bir gey yapmadi. Kimseye zarar vermedi. Kigisel bir
sugu yoktu. Bu acisindan dolay kimseyi suglamads.

O zaman Zach kimin igin 8lmek istedi. Daha agk sekilde
stiylemek gerekirse aile sisteminde kimin yaplig1 bir seyden
dolay: vurulmas gerekiyordu?

Bunun igin Zach'in aile gegmigine bir yolculuk yapmak
zorunda kaldik. Zadlv'in temel gikiyetine bakarak, {i¢ muhte-
mel képrii sorusu vards,

Zach’in Koprii Sorulara

» Ailende kim bir sug isledi ve cezasint gekme-
di?

s Kim yaptg1 bir seyden dolay1 vurulmasi ge-
rektigini hissetti?

o Kim, vurulduktan sonra, ailesi tarafindan yas1
tututmadi?

{lk iki sorudan bir tanesi tam on ikiden vuracakti. Zach'in
duramunda, ilk sorit ¢ocukken duydugu bir konugmanin
anusim canlandirdr, Zach'in dedesi, annesinin babasi, birgok
insarm §liim kararmdan sorumlu Mussolini‘nin kabinesinde
yilksek dereceli bir memurdu. Italya'daki savag sona ererken
o, sahte belgeler yaratmayi, kimligini degistirmeyi ve ABD'ye
dénmeyi bagards. Kabinesinde kalanlar bir araya toplandh ve
idam mangas: tarafindan vuruldu. Zach'in dedesi kaderini
yenmisti, Sanshydi-ya da yle sanmigti. Bilmeden kaderini
ailedeki ilk erkek gocuk olan torununa gegirmisti. Bolim 3'te
Sgrendigimiz gibi Bert Hellinger, her birimizin kaderimizden
sorumlu oldugunu ve bu kaderin sonuglarm yalniz bagimiza
tagimamz gerektigini 6gretiyor. Eger bundan kagmirsak ya
da reddedersek ya da kaderi yenersek bizim aile sistemimiz-
deki bagka bir bircy bunun bedelini 6deyebilir.

Zach dedesinin suglariun bedelini ddemeye galisiyordu.
Bu pahaltya mal olan bir mirasti ve Zach'in bunu fistlendi~
ginden haberi yoktu. O, vurulup &ldiiriilme dirtisiniin
kendisinden kaynaklandigiu digtinmekteydi. Hatali dog-
dugunu ve bunun biyle olmas: gerektigini diigimiiyordu.
Aile tarihinden bu derece etkilenebilecegi aklina gelmezdi.
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nem evden ayrildiginda o kadar korkardmn ki onun yatak
odasina girer, esarplarnn ve geceliklerinin oldugu cekme-
ceyt agar yliziimii onlara gdmerdim bdylece onun Kokusunu
alirdim. O duyguyu annemi bir daha hig gdremeyip geriye
kalann sadece kokusu olacagt duygusunu gok canlt bicimde
hatithyorum. Bir yetigkin olarak bu anilaran: annemle pay-
lagtim ki boylece onun da ¢ocukken ayni seyi yapip yapma-
chgim Sgrenmis olacaktmm. Onun da annesi evden gkhginda
yliziinil annesinin kiyafetlerine gomdiiginii 6grendim.

Benim hikdyemde goriildiigii gibi, anne-¢ocuk baginda
erken kopma ve kesintiler bizlere heniiz gebe kalnmadan
cok 6nce baglayabilmektedir. Etkileri ise bilingaltimizda kal-
makta ve reddedilme veya terk edilme duygularini animsa-
tan olaylarla tetiklenebilen somatik bellek olarak bedenimiz-
de yagayabilmektedir.

Bu meydana geldiginde kendimizi kendimizle tamamen
uyumsuz hissedebiliriz. Diiglincelerimiz ¢ok baskin, bunalti-
ct hile gelebilir ve bedenimize akan duygular sebebiyle ken-
dimizi bunalmug hatta korkmus hissedebiliriz. Travma ¢ok
once gerceklestigi icin genellikle bizim bilingli farkindalig-
mizin Slesinde bir yerlerde sakh kalmug héldedir. Bir sorun
oldugunu biliriz ancak “ne oldugu”yla ilgili kismun: apim-
sayamaz, tanmmlayamayiz, Burnun yerine, kendimizde sorun
oldugunu zannederiz, igimizde bir geyin “bozuk veya eksik”
oldugu kamsina varuiz. Korku ve endise duydugumuzda
kendimizi giivende hissetmek igin siklikla gevremizi kontrot
etmeye ¢ahginiz. Bunun sebebi kiigitkken yok denecek kadar
az miktarda kontroliimiiziin olmas: ve hissettigimiz yogun
duygular i¢in giivenli bir yer yok gibi goriinmesinden kay-
naklanir, Bu modeli bilingli bir bigimde degistirmedigimiz
siirece baglanma sorunlari nesiller boyu birbirine aktarlarak
devam edecektir.

Aile Bilinci

Aile travmalarinin zelliklerini kalitsal olarak devraldigimiz
ve “yeniden yasadigimuz” goriigii taninmss Alman psikotera-
pist Bert Hellinger tarafindan birgok kitapta konu olarak ele
alinmugtir. Baglarda Katolik rahip, sonrasmda aile terapisti ve
filozof olan Hellinger elli yildan fazla siire boyunca aileler-
le caligrms biri olarak, bizden dnceki biyolojik aile iiyeleri ile
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Yehuda, TSSB'ye kapilmig annelerin gocuklarma kontrol
gruplarmdaki diger ¢ocuklara kiyasla TSSB tanist konma-
sinin daha yiiksek ihtimal oldugunu ileri siitmektedir, Bu-
nunla birlikte, sag kurtulmusg kigilerin ¢ocuklarmn ebevey-
nlerinden birinde TSSB oldugu durumlarda bu gocuklarn
depresyon ve anksiyete ile miicadele etmelerinin veya mad-
de bagimlihigiyla ugrasmalarin fig-dort kat daha yitksek ih-
timal oldugu bulgusuna varmugstir#® Ayrica, Yehuda ve eki-
bi bir ¢ocuktaki belirtilerdeki farklhiliklara dayanarak, TSSB
gegiren kisinin anne mi yoksa baba mu oldugunu da ayirt
edebilmektedir.* Babaya ait olan TSSB'nin ¢ocugun kendini
“amlarindan kopmug” hissetme, anneye ait olan TSSB'nin ise
gocugun “sakin olma” konusunda zorluklar yasama olasiligi-
m artirdifn kesfetmigtir.®

Yehuda, TSSB olan babalarin ¢ocuklarinin “muhtemelen
depresyon veya kronik stres tepkilerine daha yatkin” oldu-
gunu dzellikle belirtmistir. Bunun tam tersi de annesi TSSB
olan gocuklar i¢in gegerli gibi gérimmektedir.®* Yehuda soy-
kirimdan kurtulmug olan annelerin ¢ocuklarmdan ayr: kal-
maktan korktuklarnt ve bu soykirim gocuklarun siklikla
armelerinin onlara asu1 bagh olmalardan sikdyet ettiklerini
vurgulamgtir 5

Yehuda, atalanmizdan miras aldifmmz stres kaynakl
epigenetik degigimlerin bize gebe kalinmadan dnce gercek-
festigini ve babamizin spermine aktarldigma inanmaktadur.
Ayrica, bu degisimlerin annelerimizde gebelik &ncesinde
veya gebelik déneminde gergeklesebilecegine inanmakta-
dir5 Yehuda bir travma meydana geldiginde annenin yagi-
nin gocuklarina aktaracag: seyler nedentyle Snemli oldufunu
belirtmigtir. Ornegin, soykirtmdan kurtulan ebeveynlerin go-
cuklar annelerinin soykinm sirasinda geng veya yetigkin ol-
malarina bagli olarak aktif kortizolu aktif olmayan kortizole
déniigtiiren enzimlerde degiskenlikler miras almigtir.%*

TSSB gecirmis bir biiyitkanne/biiylikbaba da sonraki
nesilleri etkileyebilmektedir. Gretchen'm hikayesinde gor-
diigiimiiz gibi, savagla ilgili travma sarmal hélinde devam
ederek asil travmanm acismm yagamus olanlarm torunlarint
etkileyebilmektedir.

Travmalar, sadece savasla ilgili degil, allemizdeki duygu-
sal dengeyi bozmaya yetecek kadar #nemli herhangi bir olay,
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bile yoktur: Kopusun esas anilari tekrar canlandirilabilir fa-
kat buna ragmen baglanma veya uzaklasma iliskilerde yaga-
nrr. Niye oldugunu bile anlamadan korku, sagkinlik, hissiz-
lik, kopukluk, yenilgi ve yok olug duygulariyla bogulabiliriz.

Cekirdek Tanimlayicilardaki Duygu Yiikii

Gekirdek tanimlayralarm igerdigi duygusal ylik gereken iyi-
lesmeyi Glgmek i¢in gerekli bir barometre goérevi gorebilir.
Genellikle, negatif yitk ne kadar fazla ise, iyilesme icin gerek-
li olan yon o kadar agiktir. Onemli bir duygusal yiik tagiyan
kelimeleri ararsiniz.

Alkalik babasir tasvir eden yirmi yedi yagmdaki bir ada-
mm sézlerindeki duygusal yogunlugu hissedin:

“Babam bir alkolikti, Tamamen ige yaramaz biriydi. O, bir
ahmak ve tam bir zavalliyd:. O, highir zaman biz ¢ocukla-
rimn ve anpemizin yaninda degildi. Anneme karg: kaba ve
sertti. Ona hig sayg1 duymuyorum.”

“Sarhos” ve “ige yaramaz” kelimelerinin altinda, “ahmak”
ve “zavallt” kelimelerinin altinda gocugun incinmigligini his-
sedebilirsiniz. Cocugun dfkesi ve hissizlifi sadecc iist kat-
manlarchr. Ofke ve hissizlik diger duygulardan daha kolay
fark edilebilir. Oziinde, bu gocuk babasin ne zaman igerken
gorse kendisini yrkima ugramug gibi hissediyordu.

Asagidaki climlelerde annesinin babasma kars duygula-
it da hissedebilirsiniz: “O, higbir zaman biz cocuklarmm
ve annemizin yaninda degildi.” “Ige yaramaz,” ve “Yanmda
degildi,” ctimleleri muhtemelen annesinin ciimleleriydi. An-
nesinin babasina kargi kendisini kapatmig olmast ¢ocugun
babasina kargt agilmasin imkénsiz hale getirmigt. Gocuk,
ylizeyde annesine kargt sadik goriinse de aslinda babasinn
durumunu yagiyordu. Babast gibi igki igip aynen annesinin
babasmi evden kovdugu gibi kovulana kadar kiz arkadagi-
na képiirityordu, Bu gekilde bilmeden kendisini babasina
baglayan bir bag kuruyordu. Hayatta babasmn sahip olduk-
larmdan daha fazlasina sahip olmayacagim garantiliyordu.
Onlarm arasindaki iligki diizelene kadar babasimim hatalarim
tekrarlad. Hayatina babasim aldigmdan beri daha saglkl
secimler yapabildi.

Bir ebeveyn reddedildiginde ya da saygt duyulmadigin-
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fravima belirtilerinin tipk: yetigkinlerdeki gibi, pozitif, stres
seviyesi diigtik ortamlarda yagayan farelerde tam tersine
dondiigtini gosterebilmiglerdir. Farelerin yalnizca davranig-
lan iyilesmekle kalmamus, ayni zamanda DNA metilasyon-
larmda da degigiklikler meydana gelmis ve bu da belirtilerin
bir sonraki nesle aktariimasini énlemistir. Bu ¢aligmanin et-
kileri dzellikle Snemlidir. Ilerleyen boliimlerde, ailemizde-
ki birgok nesli etkilemis olabilecek stres modellerini tersine
dondiirmemize yardimer olabilecek gliglendirici deneyimler
ve pozitif imgeleri nasil olugturacagimzi Sgrenecegiz.

Fareler iizerindeki araghrmalart bu denli ilgi gekici ya-
pan sey, gliniimiizde bilimin bir neslin yagacigr problemle-
rin nasi} sonraki nesillere aktartlan birer kaht olabileceginin
dogrulugunu ispat edebilir olmasidir. 2013 yilinda Emory
Tip Fakiiltesinde uygulanan, stresli erkek farelerin yavrula-
rint kapsayan bir galigmada aragirmacilar travmatik antlarn
DNA‘da meydana gelen epigenetik degisimler yoluyla son-
raki nesillere aktarilabildigini kegfetmiglerdir. Nesillerden
birindeki fareler kiraz gigegin kokusuna benzer asetofenon
kokusuna maruz brrakibmglardir. Bu kokuya maruz birakil-
diklan her seferde es zamanli olarak elektrik soku verilmig-
tir. Bir siire sonra, goklanmug fareler bu kokuya iligkin mit-
hig diizeyde koku algilama kapasitesine sahip olmustur ve
biylece daha diigiik diizeyde konsantrasyonlarin kokusunu
duyabilmeye baglanglardir. Ayrica bu algilayicilara ayrilan
beyin bolgelerini geligtirmiglerdir. Bununla birlikte, aragtir-
maailar farelerin spermlerinde degisiklikler belirlemiglerdir.

Calismarun on ilgi ¢ekicl yoni sonraki iki nesilde neler
meydana geldigi olmugtur. Hem yavrular hem de onlarmn
yavrulart kiraz ¢igeBi kokusuna maruz birakildiginda bunu
daha énce deneyimlemedigi halde gerginlegmig ve bundan
kagmnuglardir, Yaru sira, aym beyin degigimlerini sergile-
mislerdir. Farelerin sadece bu kokuya duyarhhg degil aynt
zamanda buna iliskin tepkiyi de kalitsal olarak transfer ettigi
gorilmiigtiir.s

Caligmanin  aragtrmacilatindan biri olan Brian Dias,
“Spermde bilginin nesilden nesile aktarilmasin bildiren veya
bunu saglayan bir. ey bulunmaktadic.” goriiglinii éne siir-
miigtir.% Dias ve ekibi hem baba farede hem de yavrularinda
anormal derecede diigitk DNA metilasyonu oldugunu belirt-
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gine gotiirdil ve ona onunla yakin olmak istedigini s6yledi.
Ogle yemegi sirasinda, Dan babasima harika bir baba oldugu
icin tegekkiir etti. Babasi bu sdzlerin ardindan ¢ok duygulan-
d1. Dan’e uzun zamandir bu konugmanin olmast i¢in bekledi-
gini sdyledi. Dan daima orada olmug olan sevgiyi hissedebi-
liyordu. $imdi bu sevgiyi almaya hazirds.

Nancy Dan'deki yeni giici hissedebiliyordu. Hatta boyu
daha uzun gibi gériindii. Nancy nin cevab otomatikti: “Artik
Dan'e saygi duyuyorum.”

Nancy Dan'den yardim istedi: “Sugladigim, elegtir:
mi veya memnuniyetsiz oldugumu hissettifin zaman litten
bunu bana sdyle. Bunu i¢imde fark etmeye ¢alisacagima séz
veriyorum. Sana daha iyi bir es olmak istiyorum.” Dan bir
derin nefes daha ald. Bu nefes bedenini yeni bir bicimde dol-
durdu, kiigtik bir erkek ¢ocuguyken kapattifi yerlere dogru
yayildi.

Buna kargilik Dan de Nancy’den ona yardim etmesini iste-
di: “Duygusal agidan uzak oldugum zaman Hitfen bunu bana
soyle. Bunu kendim gozlemleyip gormeye caliyacagima ve
senden kagmayacagima soz veriyorum.” Nancy ayru sekilde
bir nefes aldi. Ikisi de aym anda tutmak tizere birbirlerine
ellerini uzathlar.

Dan ve Nancy'nin durumu, belli bazi sorular sorarak ve
cekirdek dil yapsinu anlamak {izere dinleyerek en derin fliski
catigmalanmizin kaynagma erisebilecegimizi gostermekte-
dir. Tipkt Dan ve Nancy’nin her ikisinin de yaralarmn bir-
birleri tarafindan aynalandig: ve biiyiitildiigii gibi bizler de
partnerlerimize bakarak aile gecmisimizde bitiremedigimiz
hangi meselelerimizin oldugunu ve hangilerini itigkimize ge-
tirdigimizi gorebiliriz. Harita zaten bizim igimizdedir. Belki
yolu karaniikta kalmig olabilir ancak genellikle bize 1gik sag-
lamalari icin partnerlerimize giiveniriz.

Partnerlerin Otesine Bakmak

Higkiterimizdeki sikayetlerin gekirdek dil yapiso kesfettigi-
mizde genellikle bize tanidik gelen bir aile hikdyesi baglan-
tis1 buturuz.,

Sikdyetlerimize goriiniirdeki degerine gore bakmak yeri-
ne, kendimize su soruyu sormarmiz gerekir: Ebeveynlerimiz
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rinde de fark etmislerdir. Bu da stres yasantisina ait bilginin
yumurtalara aktarildiginu gostermigtir. Aragtirmactlar yeni
dogan siganlardaki davramg degisikliklerinin yavrularmn an-
nelerinden aldiklar ebeveynlikle bagtantisiz oldugu konu-
sunda 1srar etmektedirler.®® Bu 6zel caligma insanlar bebek-
liklerinde anne-babalarindan destekleyici ebeveynlik gormiis
olsa da héla bizlere hamile kalinmadan tnce ebeveynlerimi-
zin deneyimledigi stresin aliciarn konumunda oldugumuzu
gosteriyor. Bir sonraki bélimde, aym anne-babadan dogan
kardeglerin nastl farkls travmalar kalitsal olarak aldigmi ve
benzer gekilde vetigtirilmig olmalarina ragmen nasil birbirle-
riyle zit yasantilar sirdiirdiiklerini inceleyecegiz.

2014 yilinda Kanada’da yer alan Lethbridge Universite-
si'nde siganlatla yapilan bir ¢alismada aragtirmacilar stresin
hamile anneler ve erken dogum tizerindeki etkilerini incele-
miglerdir. Sonuglar, stres altindaki annelerin erken dogum
yaptiklarmi ve kizlaninim da hamileliklerinin kisa siirdiigii-
nii ortaya gikarnughr. Kiz torunlar ise annelerinden de kisa
hamilelik yasamislardir. Aragtirmacilar: en ok sagirtan sey
tigiincli nesilde meydana gelmistir, Stres altindaki biiyiikan-
nelerin kiz torunlarimin, anneleri stresli olmamasina ragmen
daha kisa hamilelikleri olmugtur.®® Makalenin yazar1 Ger-
linde Metz, “Hamilelik sirasinda yaganan hafif-orta dereceli
stresin nesilleraras: genig etkisinin olmasi sagirtici bir sonug
olmugtur. Bunun sonucu olarak, stresin etkileri her bir nesille
daha ¢ok geniglemistir.” demektedir.”® Metz, epigenetik de-
Zisimlerin kodlamayan mikroRNA molekiillerinden kaynak-
Jandigma inanmaktadir.”

Bu bulgularin, stres nedeniyle hamilelikleri risk altmda
olan veya dogum komplikasyonlar: riski tagiyan insantar igin
de anlan olabilir.

Insanlarda bir neslin yaklagik yirmi yil oldugunu disgii-
niitsek, insanlar iizerinde yapilan ve birden cok nesli kapsa-
van ¢algmalarin sonuglart hala kesin karara baglanmamugtur.
Ancak, farelerde stresin en az {i¢ nesil aktarilabildigini gdste-
ren aragtirmalardan sonra aragtirmaalar insanlarda travima-
tik veya stresli bir olay deneyimlemis olan anne-habatarin co-
cuklarmun bityiik ihtimalle bu &riintiiyli sadece ¢ocuklarma
degil aym zamanda torunlanna da aktarabilecegini tahmin
etmektedirler. Olagandst bis bigimde, modern bilimin sdyle-

43





index-223_1.png
Mark Wolyn

sa, farkinda olmaksizin onlarm acilarins devam ettirebiliriz
ve bolluk iginde bir hayat yagama girisimlerimiz engelienebi-
lir. Onlarm sahip oldugundan daha ¢ok seye sahip olmamiz
zor olabilir.

Genellikic, miicadele vermis olan aile iiyelerimizi, arka-
larinda biraktiklar: tilkelerini veya kiiltiirlerini onurlandiran
basit bir rittiel bizi kdklendirir, boylece onlarin cabalan saye-
sinde edindigimiz “yeni” yagammn avantajlarmdan yararlana-
biliriz. “Gegmigten” icimizde yasayan geyleri, vatanimizdan
veya kiiltiiriimiizden bugiine neler getirdigimizi kabul ctme-
nin yeniden bir yagama baglamanuza izin verdigi goriiltir.

Bunun Stesinde, bizi korudugu igin ve bize basariya y6-
nelik yeni firsatlar sundugu icin, barmdigimiz yeni tikeye
minnettarlik duydugumuz zaman daha saglam koklenmis,
yerlesmig oluruz. Hatta bunun da Stesinde (vergi ddemek,
yasays saymak, hayir isleri yapmak gibi) bir seyleri geri ver-
menin bir yolunu buldugumuzda, iilkeye hizmel etmenin bir
ydntemi olarak ailemizin elde ettigi avantajlar: dengeledigi-
mizde, yeni evimizin bize saladigt faydatar: daha kolaylikla
elde ettigimiz goriiliir.

Kisisel Sugluluk Hissi Bagariyt Bastirabilir

Bazen biiylik aular yaratacak sekilde kisisel olarak insanlar-
dan yararlanmus veya onlart incitmisizdir. Belki manipilas-
yon veya hile ile hak etmedigimiz miktarda bir paraya sahip
olmug olabiliriz, drnegin zenginlik igin evlenerek veya cahg-
tgimiz sirketten zimmetimize para gegirerek olabilir. Boyle
bir olay meydana geldiginde, genellikle bu finansal kazanct
elimizde tutamayiz. Kendimizi suglu hissedip hissetmedigi-
mize veya eylemlerimizin dogurabilecegi sonuglar: diigiinip
diiginmedigimize bakmaksizin, bizler ve gocuklarumiz ver-
digimiz zaran dengelemek Uzere kilik iginde yagamlar ge-
cirebiliriz.

Sonugta, eylemlerimizin sonuglar, giziimlenmemis aile
travmalari, ebeveynlerimizle iligkilerimiz ve aile sistemi-
mizdeki ac1 gekmig olan aile iiyeleri ile kargikliklarm hepsi
bagariya yonelik yolumuzun tizerinde duran engeller héline
gelebilirler. Su anda dengesiz halde oldugu gorilen seyler
ile gegmis arasmda Dbaglanti kurdugumuzda, ok dnemli bir
adim atmug oluruz. ligili herkes ve her sey saygilt bir bicimde
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14. “Sevgini, verdigin sekilde kabul edecegim —
bekledigim yekilde degil.”

15. “Sozlerinde hissedemesem bile sevgini kabul
edecegim.”

16. “Bana gok sey verdin. Tegekkiir ederim.”

17. "Anne/baba, gergekten ok kotii bir giin gecir-
dim ve seni aramak istedim.”

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

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

Gergekten ok hasar gormiis bir iligkiyi cbeveyninizle iyiles-
tirmeyi denemeden 6nce bir uzman ile birkag giriigme yap-
mak veya viicudunuzun hisleriyle bag kurmaruzi saglayacak
kaynaklar: Sgrenmek igin farkindalik meditasyon galigmast
yapmak isteyebilirsiniz. Stres karsismda verdiginiz tepkileri
gozlemlediginiz zaman bu anlarda neye ihliyacanz 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 tckniklerini Sgrenmek,
vitcudunuzun smulan hakkinda size fiziksel bir duyu sagla-
yabilir ve bisylece 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 iginize ge-
kilmeniz gerekinez. Siki ancak esnek smurlar, duygularimiz
hissetmeniz igin size yeterli alan saglarken ayni zamanda ai-
lenizle kurdugunuz bag iyilestirirken keyif almanizi miim-
kiin kalar. Sonunda, viicudunuzda ne hissettiginizi bilecek
kadar derin nefes aldiginizda, birakmak zorunda kalmazsi-
iz,

Merhum Bir Ebeveyne Soylevebileceginiz lyilestirici Climleler

Ebeveynlerimizle olan iligkimiz mesafcli olsa, hatta hig ol-
masa dahi onlarla aramuzdaki i¢sel bag evrim gegirmeyi stir-
diiriir. Anne babamiz Gimiis olsa dahi, onlarla konugmaya
devam edebiliriz, Iste onlarla aramuzdaki yikilmig veya tam
olarak geligmemig o bag1 yeniden kurmaruzt, giiglendirmeni-
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bilingaltmin daha derin akigi fokurdayarak aniden yiizeye
Gikabilir,

Her bir alighirma bir éncekinden tiireyerek ilerler. Bazist
sizden gozlerinizi kapamaruzi ve aile {iyelerinizi géziiniiz-
de canlandirmaruzi ister, digerleri ise bedeninizdeki hislere
dikkat vermenizi ister. Birkag ahstirma cekirdek dilinizdeki
6nemli ipuglarn ortaya gikarmanza yardima olmak igin ta-
sarlanmug sorulara cevaplar yazmanizi ister. Yakinunuzda bir
kalem ve kagit bulundurmaniz yararh olacakur, defter de iyi
olabilir bylece ilerlerken kolaylikla cevaplarimzi inceleyebi-
lirsiniz,

Deneyimlerime gore, bu aligtirmalan yaparak kendi de-
neyiminizi derinlegtirecek ve kendinizle ilgili daha fazla gey
kesfedeceksiniz, Cevaplarimzin dogru veya yanlhs oldugu
hakkinda endigelenmenize gerek yok. Ben birgok kisiye teda-
vi olmug bu siireci her yoniiyle size agiklarken, merakimzin
rehberiniz olmasina izin verin.
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Adlenizde herhangi biri iflas etti mi, aile servetini kay-
betti mi veya ailesinin finansal agidan sikintt yagama-
sina sebep oldu mu?

Aileniz disindan biri ailenizin finansal sikint1 yaga-
masina sebep oldu mu?

Bagarisiz, zavall, kumarbaz olmak ve benzeri bir se-
beple reddedilmis olan biri var m?

Evini veya sahip oldugu varliklan kaybeden ve yeni-
den toparlanmakta zorluk yagayan biri var m?

Yoksulluga diismiis olan atalarimz var mi?
Siz g ettiniz mi veya ebeveynleriniz gog etti mi?

Aile {yeleriniz vatanlarindan kagmak veya siirtilmek
durumunda kald: m1?

Siz veya ailenizde herhangi biri bir bagkasiu dofan-
dirds mu veya bagkasmdan faydalandi mi?
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kendisine 4deta dlen kardegiyle sessizce duygudasglik kura-
rak yagayan cocugun goyle sGylemesi gibidir: “Sen yagaya-
madigim i¢in ben de tam olarak yagamayacagim.”

Bir keresinde 6lii dogan erkek kardesmden bir yil sonra
dunyaya gelen bir kadinla calistim, Olen cocuga aile icinde
isim veya yer verilmemigti. Aile yalruzca iki ¢ocuklart oldu-
gunu soyliiyordu, benim damgamm ve kiz kardesi. Daniga-
nim sadece bir kardegi oldugunu sdyliiyordu. Ancak “Bu
ailede kendimi bir yabancr gibi hissediyorum.” diyerek aidi-
yet sorunu yagiyordu. “Sanki bir yerim yokmusg gibi bir his.”
diye ifade ediyordu. Bunun dogrulugunu kamtlayacak bir
sey olmamasina ragmen, damganimin crlkek kardeginin aile-
de diglanmus olma durumunu tagidig goriiniiyordu. Birlikte
yaptiginuz ¢alismadan sonra, ait olamama hissinin ¢oziildii-
giinti soyledi.

Bu gibi 6zdeglegmeler yagamlarumzin akigim énemb 61
ciide degistirebilmektedir. Kugku duymadan ve farkmda
olmadan, ailemizin travmalann sarsict sonuglarla yeniden
yastyoruz. Bu yasantilar olagandisi degildir. Bircofumuz zor
travmalardan aci gekmis olan aile bireyleri ile farkinda olma-
yarak duygudasglik yagariz. Aci bizi gagkina ¢evirdigi zaman
kendimize su soruyu sormaliyiz: Ben kimin duygularim ya-
styorum?

Cekirdek Dil Haritasinin Dort Araci

Travma ¢oziimlemek igin en bilytik bariyerlerden biri kay-
nagm genellikle goriinmez olmasidir. Duygulanmiz: anla-
yabilmemiz igin bir icerik olmadan genellikle hangi adunlart
atmamiz gerektigini bilemeyiz. Cekirdek dil, bir travmarn
kaynagun gorits alatuna getirir, bdylece gegmisi yeniden ya-
samakta oldugumuz acilardan kendimizi Szglirlegtirebiliriz.

flerleyen sayfalarda, kendi cekirdek dil haritanizy resmet-
meye baglayacaksmuz. Dilinizi, konugurken kuflandiginiz
kelimeleri kullanan, adim adm ilerleyen bir stire¢ takip ede-
ceksiniz. Bu size, anlatmakta zorlanmug olabileceginiz duy-
gularm kaynagimi bulmak iizere yardimar olacaktir.

Cekirdek dil haritanizi olusturmak fizere dért adim var-
dir. Adumlarm her birinde, size yeni bir arag verilecektir. Her
bir arag yeni bilgi alabilmentiz amaciyla tasarlanmigter. Arag-
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Ikisinin de bitmemis meselelerini iliskilerine tagirmg ol-
duklarin fark ettikten sonra, biiyli bozuldu ve sug bulutu
dagilmaya baglady. Zamanmda birbirlerine yonlendirdikleri
yansitmalar ve suglamalar artik aile gegmiglerinin daha bii-
yiik kapsaminda anlagihyordu. Bityiik resim ortaya ciktikea,
kendi tatminsizlik duygularmmn digeri sebebiyle olduguna
dair birbirlerini sorumlu tuttuklar: illiizyon yok olmaya bag-
ladu.

Hemen birbirlerine yeni bir gozle bakmaya bagladilar.
Dan ve Nancy onlari en bagta bir araya getiren sicak duy-
gularni yeniden kegfedebiliyorlard:. Birbirlerine daha nazik
ve comert davranmaya baglamalarinin yaru sira yeniden seks
yapmaya bagladilar.

Yeni Resmi Genigletmek

Nancy'nin annesine duydugu sefkat de derinlesmeye bagh-
yordu. Kiiglik bir kiz iken, evliliginde mutsuz olan annesiyle
duygusal agidan ilgifeniyordu. Bityiikannenin sahip ofdu-
gundan daha fazlasina sahip olmaya kendisine izin verme-
yen Nancy’nin annesi mutsuz evlilik dongiisiinii tekrar edi-
yordu.

Nancy'nin hatirladif: eski arlarda, annesi uzak ve ilgi-
siz gorimityordu. Kiigiik bir kiz iken Nancy kendisini annesi
tarafindan reddedilmis hissediyordu. Aile geemisini biitlin
olarak ele aldigimizda Nancy annesine yeni bir bakis agisiyla
bakabildi. Annesinin uzak olsa bile, Nancy'ye ihtiyact olan
her geyi verebilmig oldugunu hissetti. Nancy bunu anladik-
tan sonra annesine kargi yumugayabildi.

“Annelik” bakmmmndan aldatilmis olduguna dair sahip
oldugu cski igsel goriintiilerin Stesine gegebildi. Onun yeri-
ne, annesi tarafindan rahatlatildsgma dair yeni bir gortintii
yerlegti. Bu duygunun onun i¢ini doldurdugu gbrintiyordu.
Yeni goriintiisiinde ise annesinin ona karg: sadece sevgi dolu
yaklagimlar vard.

Annesi on alh sene tnce 8lmiis olmasina ragmen, Nancy,
annesi yasarken sormak akima bile gelemeyecek olan destegi
ondan isteyebildi. Hatirlayabildigi kadaryla ilk kez Nancy
annesinin sevgisini hissedebiliyordu.

Gozlerini kapadi ve annesinin ona arkasmdan sarildigim
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beni bilgilendirdi, bunun tedavisi yoktu ve nedeni bilinmi-
yordu. Géziin arkasinda sivi birikip sonrasinda akiyor ve bu
da gbrme alarnda yara izi ve bularkhgga sebep oluyordu.
Bazi kigiler, (benim gibi kroniklesen %5%ik 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 kotii hale
getirir gibiydi. Cuvallamigtim. En bityiik korkum karginda
duruyordu ve bununla ilgili yapacak highir seyim yoktu,
Kor, kendi bagmmimn garesine bakamaz bir hilde, yapayalruz
ve darmadagin olmugtum. Hayatim mahvolmughz. Yagama
istegimi kaybetmigtim.

Senaryoyu kafamda defalarca yeniden kurdum. Bunun
hakkmnda ne kadar ¢ok diigiiniirsem o kadar ¢ok umutsuz-
luga kapthyordum. Camura saplamiyordum. Kendimi ¢i-
karmaya galishgim her seferinde diiglincelerim, yapayalmz,
caresiz ve darmadagin olmakla ilgili goruntuler olugturuyor-
lardl O zamanlar bilmedigim sey suydu ki, “yaluz", “care-
siz” ve “darmadagin” kelimeleri benim kigisel korku dilimin
birer par¢astydi. Bunlar ben dogmadan énce aile gegmigimde
meydana gelmis olan travmalardan yankilaniyordu. Dizgin-
siz ve kontrolsiiz olarak, bu kelimeler benim kafamda dénii-
yor ve bedenimi sarstyordus.

Diisiincelerime neden bu kadar gii¢ verdigimi merak edi-
yordum. Bagkalarmin benden ¢ok daha kétii sikintilar vardi
ama benim kadar derinlerde yagamiyorlardi. Beni bu kadar
derinden korku iginde tutan, benimle ilgili sey neydi? Bu so-
rizya cevap verebilmem yillarimi alacaktr.

O zamanlar, yapabildigim tek sey terk etmek oldu, Tligki-
mi, ailemi, igimi, gehrimj bildigim her seyi terk ettim. Patga‘ﬂ
oldugum bir diinyada bulamayacafim cevaplar bulmay! is-
tedim. Oyle bir diinya ki, birgok insanin karmagik ve mutsuz
oldugu bir gey| temsil ediyordu. Aklimda sadece sorularim
vardh ve bildigim haliyle devanr etmek igin gok az istek duyu-
yordum. Sirketimi (bir organizasyon sitketi), yeni tanishgim
birine devrettim ve gittim. Giineydogu Asya’ya varana dek,
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yardim eder ve birlegtirilememis hatta hatirlanmayan olayla-
11 ve deneyimleri bir araya getirmemizi saglar.

Bu pargalar bilingaltimizda yeterli miktarda bir araya gel-
digi zaman, bize veya aile iiyelerimize ne olmug olabilecegi-
ni daha derinden anlayabilecegimiz bir hikaye olugturmaya
baglariz. Tium hayatmmiz boyunca bizi rahatsiz eden arlar,
duygular ve hisleri anfamlandirmaya baglariz. Bir kez bun-
larin kaynagim gegmigte, kendi travmarmuz veya bir aile trav-
masmda buldugumuzda, sanki simdiki zamana aitmis gibi
bunlari yagamayi birakabiliriz. Her korku, endise veya tek-
rarlayan diisiince ailede yaganmis bir travmatik olayla agikla-
namayabilir ancak belirli deneyimler gekirdek dilimizin anla-
mnt ¢dzdiiglimiiz zaman daha ayrintil: olarak anlaglabilir.

Cekirdek Dilinizin Yapisini Nasil Cozersiniz

En derin korkulanmiz ifade ederken kallandifimiz yogun
veya anlik sozciikler bizim ¢ekirdek dilimizdir. Ayrica bunla-
r1 iligkilerimiz, saghgimiz, isimiz ve diger yagamsal durumla-
nmiz hakkinda gikiyet ederken de duyabiliriz. Cekirdek dil
bedenlerimizle ve 6ziimiizle baglantimz koptugu zamanda
dahi ortaya gikabilir. Esasen bunlar ¢ocuklugumuzda veya
aile ge¢migimizde yaganmug travmalarm yansimalaridir.

Dil iceride dyle alilmadik ve yabancidsr ki bitdigimiz
veya deneyimledigimiz geyden kendimizi baflam diginda
hissedebiliriz, Cekirdek dilin, i¢imizde deneyimlenirken di-
ginmzdan gelme Szelligi vardir. Artik buharlagma ve yanip kiil
olma kelimelerinin ardmda ne oldugunu anlanus olan Grete-
hen goyle bildirmigtir: “O duygular benim i¢imde yagtyordu
fakat benden kaynaklanmiyordu.” Bu kisiye 6zgi dil bir kez
desifre oldugunda tizerimizdeki yogunlugu ve etkisi gliciinii
kaybeder,

Cekirdek Dil Haritasi

ilerleyen boliimlerde, daha dnce agiklanamamig duygular ile
gegmisteki olaylar arasinda baglant: kurmaya yardimer ofa~
cak araglar Gnerecegim.

Her bir ara¢ muhtemelen daha 6nce hi¢ ifade edilmemis
veya tamarmuyla biling durumuna getirilmemis bir duyguyu
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Yehuda’'min ve difer araghrmacilann cahsmalarindan,
stresin ne gekilde kaltsal olabilecegini 8greniyoruz ve artik
bitytikannenizin yagadifi travmalarm biyolojik kalntilarinin
nasil nesilden nesle gegebildigini genis kapsamli sonuglariyla
birlikte aynintili bir gekilde agiklamaya baslayabiliriz.

Ne var ki, yumurta ve spermin gelisiminde 6nemli bir
biyolojik farklilik vardir. Babaniz ergen oldugu zaman da
sperm {iretimi devam etti, oysa anneniz yagami boyunca
kullanacag: sabit bir yumurta miktar: ile dogdu. Annenizin
yumurta hiicreleri biiy{ikannenizin rahminde olugtugu za-
man, bu hiicre dizisi bbliinmesi durdu.? Yani, annenizin yu-
murtalarmdan biri babanizmn spermi ile déllendi ve sonugta
sizi bugiinkii hilinize getirdi. Glintimiizde bilim bize, her iki
durumda da hem 6ncii yumurta hem de 6ncii sperm hitcre-
Jerinin sonraki nesilleri etkileme potansiyeli ile olaylarm izind
tagtyabilecegini sdylityor. Babanizin sperm gelisimi ergenlik
ve yetigkinlik dénemleri boyunca devam ettigi i¢in, neredey-
se size hamile kalindi$1 zamana kadar babanizin spermleri
travmatik izleri barmdirabilir.4 Yeni yapilan aragtirmalar da
bu iddialar destekliyor.

Hiicresel Biyoloji

Bilim adamlart asil olarak, ebeveynlerimizin genlerinin bizi
olugturan modeli gekillendirdijine ve dogru miktarda reh-
berlik ve beslenme ile sorunsuz bir sekilde gelistigimize inan-
maktadirlar, Artik biliyoruz ki genetik haritamiz sadece bag-
langi¢ noktasidir, bunun yanu sira heniiz ana rahmine diisme
oncesinden itibaren ¢evreden aldiimuz etkiler bizi duygusal,
psikolojik ve biyolojik olarak sekillendirmeye baglamaktadir
ve bu yagamimiz boyunca devam eder.

Onde gelen hiicre biyolojisi uzmam Bruce Lipton DNATa-
rimizin hem olumsuz hem de olumlu diigtincelerimiz, inang-
larmiz ve duygulanmizdan etkilenebildigini iddia ediyor.
Dr. Lipton tip fakiiltesinde profesor ve aragtirmact bilim ada-
mu olarak onlarca yihru hiicrelerin bilgiyi alis ve isleme siire-
cini gergeklegtiren mekanizmayi aragtirmaya vermigtir.

1987 ile 1992 yillar arasinda Stanford‘da bilim adami ve
aragtmaa iken, gevteden gelen sinyallerin hiicre zar yo-
luyla islenebildigini, hiicrenin davrarugini ve fizyolojisini
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Iinda Psychoneuroendocrinology dergisinde yaymlanmis olan
Madison'da bulurtan Winconsin Universitesi'nde yapilan bir
caligma meditasyon yapan kigilerin sadece sekiz saatlik bir
meditasyondan sonra proinflamatuar genlerin diizeyinde
azalma dahil olmak iizere genetik ve molekiiler degigimler
yasamglardir ve bu da onlarin stresli durumlar fiziksel ola-
rak ¢ok daha hizl atlatabilmelerint saglamgtir, 1° Church, me-
ditasyon yaptiginmz zaman “Beyinlerimizin mutluluk tireten
boliimiinii bitytitityoruz.”, demigtir.1*

Yagamlarinmz boyunca devamh olarak yeni beyin hiicre-
leri firetiriz. Bu yeni gelisen hiicrelerin ¢ogu hipokamptiste
yer alir. Doidge, “Farkindaliga ulastigimizda, néronlartmmz-
da davramglarimiz etkileyen genleri deBigtirebiliriz.” diye
belirtir.

“Bir gen etkinlegtirildigi zaman, hiicrenin yapisin ve igle-
vini degigtiren yeni bir protein {iretir.” Doidge’nin agiklama-
stna gore, bu siireg yaptiklarimzdan ve diistindiiklerimizden
etkilenir. “Genlerimizi sekillendirebiliriz boylece beynimizin
mikroskopik anatomisi de gekillenir.”*?

Rachel Yehuda goyle der: “DNA’miz1 degistiremezsiniz
ancak DNA'mizmn isleyis bigimini degistirebilirseniz bu bir
anlamda ayn seydir.”1?

Travmadan tamamen yoksun bir yagam olmastnin ihti-
mali, son derece diisiiktiir. Travmalar uyumaz ancak sonraki
nesillerin gocuklarinda ¢dzitmlenmek tizere verimli zemin
aramaya devam eder, Neyse ki, insanoglu dayanikhdir ve
bircok travma cesidinde hizla iyilesme kapasitesine sahiptir.
Yalnizca dogru icgdriilere ve aletiere itiyacimuz var. Daha
sonra, damuganlarimla yaptigum calismalarda etkili olan uy-
gulamalari paylasacagim boylece kendi aile kalitimmzin
pargas: olabilecek travmalar iyilegtirme deneyimlerini dog-
rudan elde edebilirsiniz.
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diiremeyebilecegini antryordu.

Birlikte yapbgimuz seansimiz esnasmda anhk bir iggirii
ile Kevin kendine zarar verme durumuyla benzerlik kurdu.
Erken yagta dlerek sadece ailesindeki harabiyetin artiracagim
fark etti. Babasmun tagidigh yitki: anladiktan sonra Kevin ona
yonelik derin bir sevgi hissetti. Bu duygu i¢ini merhametle
kapladi. Uzun zaman 6nee onu iterek uzaklagtrrdigi igin gim-
di tzimtii duyuyordu.

Yalmizca bu baglanuyr kurarak Kevin biiyiik yagamsal
degisiklikler yaph. Igki igmeyi biraktr ve ilk defa babasmin
arkasinda durduguna dair bir imgeyle kendisini desteklen-
miy hissetti. Artik éniinde onu bekleyen yagam igin heyecan
duyuyordu.

Basansizliga Yénelik Bilingdigi Baghlik

Ebeveynlerimizin talihsizliklerini tckrar etmek igin onlart
reddetmemiz gerekmez. Bazen bizi onlaria benzer bir dene-
yime saplanmy hilde tutan bilingdist bir bag paylagiriz.

Basarmak lizere gosterdigimiz en iyi cabaya ragmen, ken-
dimizi kendi yagamlarimizda onlarm bagardigindan daha
fazla sey basaramaz halde bulabiliriz.

Ornegin, eper babamiz isinde bagansiz olduysa ve aile-
ye finansal yonden destck saglayamadiysa biz de bilingdigt
bir bicimde aym sekilde bagarisiz olarak ona déhil olabiliriz.
Gizli bir baghhga yakalanmug olarak, ondan fistim olmamak
igin kendi bagarimiz: sabote edebiliriz.

Bart adimda bagka bir damgamm satig takimrun en zayif
halkastydi. Sadece zar zor geginecei kadar para kazanabili-
yordu. Ona babastm sordugumda bana babasinin sadece se-
kizinei simfa kadar okudugunu ve basil bir yasam siirdigtmii
anlatfi. Eger ¢ok para kazamrsa ne olacagini sordugumda ise
Bart “yagamn basitligini kagirmaktan” korktugunu sdyledi.
Bu babasimin onu Svdiigi bir erdemdi. “Cok paraya sahip
olmak hayatimm degerini diisiirebilir ve hayatumu karmagik
héle getirebilir. Onemli olan geyler kaybedilebilir.”

Bart’m Cekirdek dili: “Cok para sahibi olmak hayatimin
degerini dtigtirebilir.” Bart'mn babasiun deferferini taklit
etmeye caligh§t goriiniiyordu. Babasindan daha bagaril ol-
mamaya ydnelik bilingdis: bir bag tagidigim fark eder etmez,
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aileler ile degisfirdim. Bunun da Stesinde, gordiigiim yanhy
tedaviler, yastiklara vutarak ve anne-babamin karton resim-
lerini paramparga yirtarak gecirdigim birkag yildan sonra,
onlarla olan iligkimi zaten “tedavi ettigime” inantyordum.
Ogretmenin tavsiycsini gérmezden gelmeye karar verdim.

Fakat igimde bir yere dokundu ve bir sey cagristirdi. Onun
sbyledigi seyi tam olarak birakamadim. Higbir deneyimin
bosa olmadigim sonunda anlamaya bashiyordum. Bagimiza
gelen her geyin bir sebebi vardy, biz onun gériiniir Snemini
fark etsek de edemesek de bu bdyleydi. Hayatimizdaki her
scy en nihayetinde bizi bir yere siiriikliiyordu.

Halen daha tam ve eksiksiz olduguma dair illiizyonu
siirdtirmeye kararliydim. Tek yapmam gereken basarilt bir
yekilde meditasyon yapmakt. Bu nedenle bagka bir ruhani
ogretmen ile bulugmak fizere arayiga bagladmm. Bunun, fim
yanlig anlamalari ortadan kaldiracak biri olacagina emindim.

Bagka bir adam giinde yiizlerce insana kutsal sevgisini
agiliyor. Siiphesiz o beni, kendimi hayal ettigim gibi derin
ruhani bir Kist olarak grecekti. Ve sonra oldu. Tekrar, ayr
ciimleler. “Anne, babant aral Eve git ve onlarla barig!”

Bu defa bana ne sdylendigini duydum.

Iyi dgretmenler bilgiye sahip olantardir. En iyileri ise kisi-
nin onlarin Sgretilerine inamp inanmamastyla ilgilenmezler.
Onlar gergegi sunar ve sonra sizi gerceginizi kesfetmek fize-
re kendinizle bag baga birakir. Adam Gopnik “Through The
Children’s Gate” adli kitabinda gurular ile 6gretmenler ara-
sindaki fark: anlatir, “Bir guru bizlere énce kendisini sonra
sistemini sunar; bir dgretmen ise 6nce konusunu, sonra kendi
gergekligimizi verir.”

Tyl Sgretmenler nereden geldigimizin nereye gidecegimi-
zi ve geemigimizde ¢Oziimsiiz kalan seylerin bu giimiimiiziz
nas etkiledigini anlar. Onlar ailelerimizin iyi veya kétii ebe-
veynlik yaptiklarma bakmaksizin, 8nemli olduklarinu bilir-
ler. Bunun digmda bagka yol yoktur: Ailemizin Sylkiisii “bizim
dykiimilz'diir. Hogunuza gitsin ya da gitmesin, bu bizim igi-
mizdedir, bize aittir,

Onlarla #lgili olan hikdyemize bakmaksian, anne-baba-
larimz bizlerden silinemez ve grkarilamaz. Igimizde olduk-
larndan, onlart hig gérmemis, tantmamig olsak bile bizler
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lant: gizli kaldig siire boyunca, John’un duygusal dzgiirliigii
siurh kalmagtt.

Hellinger, her birimizin zorluguna bakmaksizin kendi ka-
derimizi tasimamuz gerektigini vurgulamaktadir, Hic kimse
sonradan gelecek bir tiir act olmadan bir ebeveynin, dedenin,
kardegin, amcanm veya halann kaderini fistlenmeye alig-
mamalidir. Hellinger bu tlir acy1 betimleyebilmek igin “i¢ ice
gegmishk” kelimesini kullanmaktadir. I¢ ige geildigi zaman,
hig bilmeden daha dnceki bir aile tiyesinin duygularim, belir-
tilerini, davramglari veya zorluklarm: sanki kendinizinmig
gibi tagirsiniz,

Hatta aym annc-babadan dogmus, ayru evde ve benzer ge-
kilde yetigmis olan gocuklarin farkli travmalar: devralmas: ve
farkdi kaderler yasamas: muhtemeldir. Orne§in, her zaman
bu sekilde olmasa da ilk dogan erkek gocugun babayla ilgili
¢Oziimsiiz kalmig konulart devralma olasilif yiiksekleen, itk
dogan kiz cocufun anneyle ilgili ¢oziilmemig konular: kalit-
sal olarak tagimast muhtemeldir,

Bunun tam tersi de gegerli olabilir. Ailede sonraki ¢ocuk-
larm anne-babalarinin veya bilylikanne-bityiikbabalarmm
travmalarinin farkh dzelliklerini tagimas1 muhtemeldir.

Ornegin, ik dogan kaz cocuk babagim algilayis bigimine
benzer sekilde duygusal olarak ulagilmaz ve kontrolcii 5zel-
likte olan bir erkekle evlenebilir ve bunu yaparak annesiyle
ayni dinamigi paylagabilir. Duy, gusal ydnden kapalt ve kont-
roleii bir erkekle evlenerek annesinin deneyimlerini tekrarla-
makta ve onun memr\umyctslzhgme katitmaktadur. Ikinci kiz
gocugun ise annesinin ifade edilmemis &fkesini tagima ihti-
mali vardir. Bu sekilde, o da aym travmadan etkilenmektedir
fakat farkli bir dzelligini tasumaktadur. {k kiz cocuk babasiu
reddetmedigi halde ikinci kiz gocuk, bunu yapabilir,

Bir ailede cacuklar genellikle biiyiikanne-bitytikbabalari-
nin ¢dziimlenmemis travmalarim tagiyabilmektedirler. Ayni
ailede, figlinci veya dérdiincii kiz gocuk sevmediZi bir erkek
tarafindan kontrol edileceginden korkarak hi¢ evlenmeyebi-
lir.

Bir keresinde benzer bir dinamik paylagan Liibnanh bir
aile ile qaligmigtim. Daha énceki nesilleri inceledigimizde her
iki Litbnanh biryiikannenin ¢ocuk gelin olmak {izere aileleri
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Béliim 10

ic Goriiden Entegrasyona

Insan, hiitiiniin bir parcasidir... [Ancak] Kendisini,
dijgiincelerini ve duygularim, digerlerinden ayr: ola-
rak deneyimlet; bu, bilincinin yarattir bir esit optik

yandgidir,
~ Albert Linstein, 12 Subat 1950’de Robert S.
Marcusa yazchg) yazt

Einslein/m bahselligi optik yarulgs, gevremizdekilerden ol-
dugu kadar bizden énceki insanlardan da ayri oldugu-
muz diisiincesidir. Ancak daha &nce defalarca gordiigiimiiz
tizere ¢bziilmemig travmalart bize miras kalan aile gecmisi-
mizdeki insanlarla bagimiz vardar.

Bu bag bilincaltinda kaldigmda gegmisin duygularmda ve
hislerinde hapis hayati yasayabiliriz. Fakat aile gecmigimizi
guin yitziine qikardigimizda bizi dzgiir kilacak yollar aydin-
lanacakdir,

Bazen deneyimlerimizi, ailemizdeki ¢ziilmemis bir tray-
ma ile iligkilendir bile yeterlidir. Son béliimde Carole’in
durumunda gérds miiz lizere gekirdek dilindeki duygu-
laruru aifesindeki travmayla birlestirdiginde bedeni, sanki
gecmige ait bir seyi fizerinden atmaya calistyormus gibi tit-
remeye baglanusti. Carole igin bu farkindaltg: yasamak bile
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Girig:
Korkunun Gizli Dili

Karanlik zamanlarda, g0z gérmeye baglar...
- Theodore Ruethke, “In a Dark Time”

B kitap bir misyonun tirliniidiir, dyle bir misyon ki beni
diinya genelinde dolagtirds, sonra kiklerime geri déndii-
riip bu yoleuluga bagladigimda hig diigimmedigim ve tasar-
lamadigum. bir profesyonel kariyere yonlendirdi. Yirmi yil
agkm bir siire boyunca, depresyon, anksiyete, kronik hasta-
liklar, fobiler, takantih diiglinceler, travma sonras: stres bo-
zuklugu ve diger giicten diigiiriicii kogullaria miicadele eden
bireylerle ¢aligtim. Birgogu bana geldiklerinde yillar siiren
konugma terapileri, ilag tedavileri ve difer miidahalelerin,
belirtilerinin kaynaguu ¢dzme ve acilarm giderme konusun-
da bagarisizlikla sonuglanmass nedeniyle cesaretleri kirtlmig
ve timitlerini kaybetmis bir haldeydiler.

Kendi deneyimimden, egitim ve klinik uygulamalarmm-
dan grendigim gey su ki, cevap sadece kendi hikayemizin
iginde degil. Ebeveynlerimizin ve hatta onlarmn ebeveynleri-
nin iginde bile olmayabilir. Son yapilan bilimsel aragtirmalar
travmalarm etkilerinin bir nesilden diger nesle gegebilecegi-
1i aktarmaya bagladi, Bu “miras”, bilinen adiyla kahtsal aile
travmalarimin konusunu olusturuyor. Ortaya ¢ikan kartlar
sistemin gercekligini dogruluyor. Kalitunsal zincirde yer alan
ac1 her zaman kendi kendine sona exmeyebilir ya da zamanla
azalmayabilir. Asil travmay1 yasayan kisi 5lmiig, hikayesinin
fistii Srtlilmiig ve yillar iginde salkli kalmg olsa bile, hayat






index-137_1.png
Mark Wolynn
Cekirdek Climieniz: Korkuyu Ddniistiirme Yolu

Bu kitapta 6grendiginiz biitiin ¢ekirdek dil araglarmdan, en
kot korkunuzu tasvir eden ciimle, ¢ekirdek ciimleniz, ¢o-
ziimlenmernis aile problemlerimzx ¢bzmek igin en dogrudan
yoldur. Bu climle sizi sadece korkunuzun kaynagma degil,
aym zamanda bedeninizde hala var olan ¢oziilmemis aile
travmalariniza yontendirir. Kaynak géz éniinde oldugunda,
korku da kaybolmaya baglar. Cekirdek ciimlenin on temel
Gzelligi agafidadur:

Bir sonraki boliimde, ¢ekirdek ciimlenizle alakal ana trav-
mayi bulmak igin afle agaciizt olugturmay: dgreneceksiniz.
Oraya gilmeden 6nce, bir kez daha ¢ekirdek dil haritamz
masaya yatwalim.
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ve anksiyete hastalarmda bu genlerin diizeylerinde artis goz-
lemlenmigtir* CRF1 ve CRF2 genleri benzer gekilde artan
diizeyleri paylagan stresli annelerden kalitsal olarak gegebi-
Tir.22 Bilim adamlari bir insanmn hayatmda daha dnce yagan-
mug bir travmadan etkilenebilecek say1siz bagka gen belgele-
miglerdir3%¢

Cambridge Universitesi'nden Dr. Jamie Hackett, “Araghir-
mamiz, genlerin gegmis deneyimlerin bazi arularim muhafa-
za ettigini gostermistir.” ifadesini kullanmistir.®

2005 yilinda Yehuda tarafmndan yapimis tarihsel galisma
stres modellerinin aktartldig, hatta hamile kadmlardan ¢o-
cuklarina aktarildig; fikrine 6nemli bir farkindalik getirmig-
tir. New York City’deki 11 Eyliil saldins: sirasinda Diinya
Ticaret Merkezi'nde veya yakiunda olan hamile kadmlar
(birinci veya figiincii ti¢ ayda) ve TSSB geligtirmeye devam
edenler diigiik kortizol diizeyine sahip gocuklar dogurmug-
lardir.% Ayrica bu kigilerin gocuklan yeni uyanalara kargihk
olarak endige diizeyinde artig sergilemislerdir. Kortizol dii-
zeyleri riskli seviyelerde oldugunda, duygulanmz diizen-
leme ve stresi yonetme becerilerimiz de aym sekilde kétiile-
sir. Bunun yani sira bu bebekler gebelik siirecinde erken bir
dénemdedirler.’” Yehuda ve ekibi 11 Eylil saldirilan tizerine
yapilan ¢alismanin sonuglanmun yiiksek ihtimalle epigenetik
mekanizmalar nedeniyle bu sekilde oldugunu belirtmigtir.
Cahsmada, 11 Eyliil saldirilaridan sonra TSSB geligen kigi-
lerde TSSB yagamayan kigilerle kiyaslandiginda, gen ifadesi
farkh olan on alti gen bulmuglardir.®

Biological Psychiatry (Biyolojik Psikiyatri) dergisinde yayin-
lanan Agustos 2015 tarihli bir calismada, Yehuda ve ekibi
New York’da yer alan Mount Sinai Hastanesimde gen degi-
gikliklerinin anne-babalardan ¢ocuklarina aktardabil i
agiklamiglardir. FKBP5 geninin stresi diizenlemeye iligkin
belirli bir bolgesini inceledikten sonra, Yehuda ve ekibi Soy-
ki sirasinda travma yagamug olan Yahudiler ve gocuklari-
nin benzer bir genetik model paylaghigini bulmusglardir, Ozel-
likle, hem anne-babada hem de ¢ocukta tam olarak aym gen
boliimiinde epigenetik isaretlerin oldugunu fark etmiglerdir.
Bu sonuglar savag sirasinda Avrupa diginda yagamakta olan
Yehudi aileletininkiyle karsilaghrmiglardir ve cocuklardaki
gen degisikliklerinin yalnizea ebeveynlerinin deneyimledi3i

35





index-57_1.png
Mark Wolynn

yey; rahathlk, destek almak, merhamet veya minnet duymak
gibi bir deneyim olabilir,

Bu yeni deneyime iligkin duygulari ve hisleri tekrar tekrar
hissettigimiz zaman, yalnizca beynimizdeki yapilar birlikte
baglanmakla kalmayrp aymi zamanda serctonin-dopamin
gibi nérotransmitterlerin ve oksitosin gibi iyi hissetmemizi
saglayan hormonlann sahmmun da harekete gegirebiliriz,
Hatta gen ifadelerimiz dahi etkilenebilir; bedenin stres tep-
kisine dahil olan genler daha iyi bir sekilde iglevini yerine
getirebilir,

Norofizyoloji ditzeyinde ise, faydal olan deneyimi uygu-
ladigimuz her seferinde, baglantiys beynimizin travma tepki
merkezinden gekip beynimizin bir bagka alanina getiririz.
Ogellikle de yeni deneyimleri entegre edebilecegimiz ve
néroplastik degigimin 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 yiiz milyonlarca ve muhtemelen milyatlarca bag-
lantiyr degistivebilir.”® Bir kere yeni bir beyin haritasi olug-
tugunda, yeni disiinceler, duygular ve davramslar organik
olarak meydana gikabilir ve eski korkular ortaya gikhiginda
dagaraigimizi doniistiirebilir.

Korkularmuzin ve hastalik belirtilerimizin ardindaki se-
beplerle baglantiyr kurdugumuz zaman ¢dziim igin yeni
olasiliklara agilmig oluruz. Bazen bu yeni anlayis tek bagima
eski a1 verici gortintiileri degistirmek i¢in yeterlidic ve vii-
cudumuzun merkezinde hissedilebilen i organsal salgilar
baglatabilir. Diger durumlarda, bu baglantiy1 yapmak sadece
anlayig artirabilmektedir fakat 6grendiklerimizi tamarmyla
birtiinlestirebilmek icin daha fazlas: gerekmektedir. Yeni bir
igsel goriintii yaratmamiza yardimar olmass igin ciimlelere,
ahgkanhklara, uygulamalara veya aligtirma yapmaya ihtiya-
amiz olacaktir. Bu yeni goriintil bizi huzurla doldurabilir ve
bu sakinligi tekrar tekrar donebilecegimiz i¢ referans noktasi
‘héline getirebilir. Yeni diiginceler, yeni duygular, yeni algilar
ve yerlesmis yeni bir beyin haritast ile eski travma tepkile-
rimizle ve bizi yanlig yola stirtikleme glicleriyle bag etmeye
baslayan iyilik halinin i¢sel deneyimini olusturmaya baslariz.
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hatirlama olmadan iglev gdsterir,

Bu titr bellek daha 6nce 85rendiklerimizi tekrardan 8gren-
memiz gerckmeden otomatikman geri hatirlamamiza olanak
verir. Ornegin bisiklet stirdiigiimiiz zaman onu ileri dogru
harekete gecirmek i¢in gerekli olaylar admmm diigiinmeyiz.
Bisiklet stirmenin arus: igimizde o kadar yerlegmigtir ki sade-
ce lizerine biner ve siireci adimlara bélmeden pedal gevirme-
ye baglariz. Bu tiir amlar her zaman sizciiklerle ifade etmek
kolay degildir.

Travmatik deneyimler genellikle bildirimsel olmayan bel-
lekte depolanur. Bir olay fazlastyla bunaltici olup kelimelerle
anlatamayacak halc geldigimizde, o anuy: hikaye ofarak dog-
ru bicimde kaydedemez veya ifade edemeyiz, bunu yapmak
icin dil gereklidir. Adeta hep bir agizdan tiim kap: ve pen-
cerelerimizden aniden tagan sel gibidir. Tehlikedeyken de-
neyimlerimizi sézciiklerle ifade ctmek {izcre fazla uzun siire
durmayrz. Sadece evden disar1 cikariz.

Sézclikler olmadan, olaym amsma tamamiyla erismemiz
miimkiin degildir. Deneyimin parcalan tammsiz kalir ve

gozden uzak Grtiik kahr, Kaybolmug ve agiklanmamug olan
bu arular bilingaltimizin pargalart héline gelir.

Bilincaltimizin genis depo alani yalnizea travmatik arlari
degil, aym zamanda atalarimizim ¢ziimlenmemis travmatik
deneyimlerini de iginde tutar. Bu ortak bilingaltinda, atalan-
nuzdan birinin arsimn kalintilarin yeniden yaganz. ve ken-
dimizinmig gibi ifade ederiz.

Daha éince fareler {izerinde yapilan aligmalar travmalann
bir nesilden digerine nasil aktarildigg konusunda bazi karut-
lar gBstermis olmasma ragmen bu aktarimin insanlarda tam
olarak nasil bir mekanizma ile gerceklestigi heniiz tarmamiy-
la anlaglamamstir. Halen atalarimizdan birinin tamamlan-
mamis iginin bizim igcimizde nasil koklestigi konusunda tam
olarak emin olmamamiza ragmen, bdyle bir baglant: bilingli
yapudiginda bir i¢ rahatlamas: getiriyor gibi gdriinmektedir.

Agiklanmanus Dil: Sézciikler Kayboldugunda

Deneyimlerimizi tarif etmekte zorlandifimiz ild énemli za-
man vardrr. Burlardan birincisi iki veya {i¢ yaginda oldugu-
muz, beyinlerimizin dil bdlgesinin hentiz tam olarak geligmis
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hiicreleri), beyin ve sinir sisteminin, anneden ayn kalma
stresinden etkilendiklerini bulmustardir.® Siganlarla yapilan
diger bir cahsmada, diigitk diizeyde anne bakimi alan yavru-
lar biyiidiiklerinde, yiiksek diizeyde anne bakim alanlara
kiyasla daha endigeli ve tepkili olmuglardir. Bu stres modeli
sonraki birgok nesilde gozlemlenmigtir.s”

Annclerinden ayri kalmig bebeklerin bunun sonucu ola-
rak problemler yasayabildigi artik bilinen bir gercek. Erkek
fareleri kapsayan galigmalarda, annelerinden ayrilan yavru-
lar dmiirleri boyunca strese yatkinhk sergilemiglerdir ve bir-
¢ok nesil boyunca benzer stres modelleri sergileyen yavrular
dogurmuslardur.5

2014 yilinda Ziirih Universitesi'nin Beyin Aragtirmalar
Enstitiisii'nde uygulanan bir ¢ahgmada, araghrmaalar erkek
fareleri annelerinden ayirarak onlars tekrarlayan ve uzatilan
yogun stres donemlerine maruz brrakmuglardir. Ardmdan,
travmatize olmug fareler depresyona benzeyen birtakim be-
Tirtiler gostermiglerdir. Sonrasmda araghrmacilar fareleri ye-
niden yavrulatimiglardir ve hem ikinct hem de figiincii nesil-
deki yavrularm kendileri hig yasamamig olmalarma ragmen
ayn: travma belirtilerini gosterdiklerini kegfetmislerdir.®

Ayrica aragtrmacilar travmatize olmug farelerin sperm,
kan ve hipokampiislerinde anormal sekilde yiiksek sayida
mikroRNA (gen ifadesini diizenleyen genetik materyeller)
kesfetmiglerdir. (Hipokampiis stres tepkilerini iceren bir be-
yin bélgesidir.) Anormal seviyede mikroRNAlar ikinci nesil
farelerin kanlarinda ve hipokampiislerinde de kegfedilmis-
tir, Uglineii nesil fareler baba ve biiylikbabalart ile aym trav-
ma belirtilerini gostermis olmasma ragmen onlarda yiiksek
diizeyde mikroRNA tespit edilmemigtir ve aragtirmaciiarin
bir travmatik olayin davramgsal etkilerinin {i¢ nesil goriile-
bildigini, bunun Stesinde goriilmedigini dilgtinmelerine yol
agmgtir.!

Aragtirmanun ortak yazari Isabelle Mansuy, “Spermdeki
mikroRNAlarda goriilen dengesizlikler sonucunda, trav-
mann aktarilabilecegi énemli bir faktdr kegfettik.” seklinde
agiklamada bulunmugtur.®? Mansuy ve ekibi su anda, mik-
roRNAlarm insanlar iizerinde travma kalitimunim rolii konu-
sunda caligmalar yapmaktadirlar.

2016 yilinda yapilan bagka bir calismada Mansuy ve ekibi,
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ortak bir aile bilinci paylagtigimuzi anlatmaktadir. Hellinger,
bir ebeveynin, kardegin veya ¢ocugun zamansiz Sliimdi, bir
terk edilig, suc veya intihar gibi travmatik olaylatin bizler
{izerinde kuvvetli etkiler ortaya gikardigmm ve tiim aile siste-
mimiz iizerinde nesiller boyunca iz biraktigim gozlemlemis-
tir. Bu izler sonrasinda aile tiyeleri bilingsiz bigimde gegmigte
yaganan bu acilar tekrarladiginda ailenin gelecek plani hali-
ne gelebilmektedir.

Bir travmann tekrarlanmasi her zaman asil olaym tam bir
kopyast degildir. Ornegin birinin sug isledigi bir ailede daha
sonraki bir nesilde dogan biri hig fark etmeden o sugun bede-
lini 6deyebilmektedir.

Bir keresinde John adinda bir adam hapishaneden giktik-
tan kisa bir siire sonra beni gérmeye geldi. Islemedigini iddia
ettiffi zimmetine para gegirme suguyla ii¢ yil hapishanede
yatmustt. John durusmada suglamayi reddetmisti fakat aley-
hinde olan kamtlarmn agirhigy, (eski ig orta@ tarafindan yapr-
lan yanhg suclama) nedeniyle avukats tarafindan sugu itiraf
ederek ceza indirimi almayi kabul etmesi tavsiye edilmigti.
Ofisime girdigi anda John tedirgin goriintiyordu. Cenesini si-
Iayordu ve montunu sandalyenin arkasina firlatti. Ona iftiva
aticigim ve simdi kafasuu intikam diigiincelerine takiigm
anlatti. Aile durumunu birlikte gdzden gegirdigimizde, bir
dneeki nesilde 1960 yillarinda babasmm is ortagmu Sldiir-
mekle suglandifr fakat durugmada aynntlara dayanarak
sugsuz bulunup beraat etti3i ortaya gikt. Ailedeki herkes ba-
basmin suglu oldugunu biliyordu ancak hi¢ kimse bununta
ilgili konugmuyordu. Kalitsal aile travmalanyla ilgili dene-
yimlerim goz niine almdiginda, John"un mahkeme oniinde
yargilandigmda babas: ile ayni yasta oldugunu &grenmek
sagirhiar degildi. Adalet sonugta yerini buimustu ancak yanhs
kigt bedelini 6demigti.

Hellinger tekrarlayan bu olaylarm ardindaki mekanizma-
nin bilingsiz baghhk oldufuna inanmalktadir ve bu bilingsiz
baghh ailelerde yaganan birgok acmun kaynak sebebi olarak
gostermektedir. Daha nceki nesillere ait olmasi sebebiyle in-
sanlar yagadiklari problemlerin belirtilerini tarumlayamazlar.
Siklikla problemlerinin kaynagmin kendi yasam deneyimleri
oldugunu zannederler ve bir ¢oziim bulmak konusunda ga-
resiz kalwlar, Hellinger herkesin bir aile sistemine bagli olma
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bag duygusu kazand.

Jesse'ninkine benzer hikayeleri agklama girisiminde, bi-
lim adamlart artik biyolojik kanstlar: (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-
sBrdiir ve travma sonrasi stres bozuklugu (I85B) konusun-
da diinyada 6nde gelen uzmanlardandur. Bu alanda gercek
bir dnclidiir. Yehuda sayisiz calismada soykirmdan kurtu-
lanlar ve onlann cocuklarndaki TSSB'nin nérobiyofojisini
incelemigtir, Ozellikle kortizol (Bir travma yagadiktan sonra
viicudumuzun normale dénmesine yardimer olan stres hor-
monu.) ve kortizolun beyin iglevlerine etkisi iizerine yaptig1
araghirma TSSB'nin diinya ¢apinda anlagilmasmnda ve tedavi-
sinde kitklii degigiklikler yapmustir. (TSSB yagayan insanlar,
travma gegmiste meydana gelmis olmasina ragmen o trav-
maya ilighin duygular ve hisleri yeniden yasarlar. Belirtile-
ti arasmda; depresyon, anksiyete, uyugukluk, uykusuziuk,
kabuslar, korkutucu diistinceler ve kolay irkilme veya “diken
iistinde hissetme” butunmaktadur.)

‘Yehuda ve ekibi, soykirmdan kurtulmus 'I'SSB olan kisile-
rin gocuklarmin ebeveynlerine benzer gekilde diisiik kortizol
scviyeleri ile dogdugunu gérdiiler ve bu da bir énceki nesilin
TSSB belirlilerini yeniden yagamak {izere yatkin hale getir-
mekteydi. Yehuda'mun, akut travmatik olays deneyimleyen
insanlardaki kortizol seviyesinin diigiikliigiinii kegfetmesi,
uzun zamandir siiregelen; stresin yiiksek kortizol seviyesi
ile ilgili oldugu goérlsiine lers diistiigii icin tartigmaya yol
agrmighir. Ozellikle kronik TSSB durumunda kortizol éretimi
bastirtlabilir ve bu da hem soykirmmdan kurtulan kigilerde
hem de ¢ocuklarinda 8l¢itimiig olan diigitk seviyelere katk:
saglamaktadur.

Yehuda benzer sekilde diisiik kortizol seviyelerinin savag
gazilerinde ve Diinya Ticaret Merkezi saldiriarndan sonra
TSSB geligen hamile annelerde ve onlann gocuklarmda da
oldugunu ortaya cikarmugtir. Calismasmda, sadece hayatta
kalan kigilerin daha az kortizol firettigini bulmakla kalmad,
ayru zamanda onlarn ¢ocuklanna aktarabilecegi dzellikleri
de buldu. Yehuda, stres kaynakh birgok psikiyatrik bozuklu-
gun, TSSB dahil olmak iizere, kronik agrr sendromu ve kronik
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sam (Nurturing the Unborn Child: A Nine-Month Program
for Soothing, Stimulating, and Communicating with Your
Baby) adh kitabinda bizlere sunu anlatir: “Eger hamile bir
anne akut veya kronik stres yagarsa bedeni, adrenalin ve
nordadrenalin dahil, stres hormonlart {iretecektir ve bunlar
annenin kan dolagmindan rahmine dogru yol alip ayru stres-
1i halin dogmamuig bebekte baglamasina sebep olur.”® Verny
stzderine gOyle devam eder, “Cahgmalarimizda goriildiigh
lizere, agir1 ve siirekli stres altinda olan annelerin bebekleri-
nin prematiire olmas, kilosu diigitk, hiperaktif, cabuk sinirle-
nen ve sancili olmalar: daha muhtemeldir. Agirt durumtiarda,
bu bebekler parmak kadar kiigiik ve hatta iilser rahatsizhkla-
riyla dogabilirler.”1¢

Lipton, kendisinin bilingli anne-babahk olarak adlandir-
dif1 ebeveynligin Snemini vurgular. Bilingli anne-babalik,
gebelik éncesinden dogum sonras: gelisimi sitresince bir ¢o-
cugun gelisiminin ve sagligmin anne-babasirun diigiinceleri,
tutumlan ve davramiglarindan derin sekilde etkilenebilecegi-
nin farkmnda olarak ebeveynlik yapmakiur.1!

Cocuk sahibi olmak istememis olan anne-babalar, kendisi-
nin ve sonug olarak gocuklarmum hayatta kalma sanslarn hak-
kinda devamli kaygt duyan anne-babalar, hamilelikleri sira-
sinda fiziksel ve duygusal taciz yagamig olan kadinlar, hepsi
cocuklarma aktarimast muhtemel, gocuklannm dogumunu
kugatan olumsuz gevresel ipuglart barindsran durumlart gos-
terir.12

Duygularin biyolojik olarak iletildigi ve {i¢ nesilin rahim-
de ayru biyolojik gevreyi paylastigr bilgisi ile su senaryoyn
hayal edin: Anneniz dogmadan bir ay &nce, bilyiikanneniz
kocasmm bir kazada dldiigiiniin kahredici haberini ahyor.
Yeni bebek icin haziclanuken ve bu kayip ig¢in yas tutmak
iizere ok az bir siiresi olarak, bityiikanneniz biiyiik olasiitk-
la duygularnini, gimdi kizi ve torunuyla paylagmakta oldugu
bedeninin i¢inde bastiracaktir.

Siz ve anneniz iginizde derinlerde bir yerden (iigiintiziin
de ortak olarak paylagmis oldugu bir yerden) bu kederle ilgili
bir seyler biliyor olacaksinz.

Paylagilan bu gevrede ise stres, DNA mizda baz degisim-
lere neden olabilir. Bu béliimde, aile dykiimiizdeki travma-
lardan genlerimizin nasil etkilendigini gozden gecirecegiz.

32





index-189_1.png
Matk Welynn

dan ¢ok énce deneyimledigi dinamiklerden kaynaklamr.

C')rnegi.n, eger bir kadin dogum sirasmda hayati kaybet-
tiyse, sonraki nesillerde nedeni agiklanamayan korku veya
mutsuzluk dalgalar: var olabilir.

Kiz cocuklar veya torunlar evienirlerse cocuklar: olacags
ve cocuklari olmasmin §liime sebep olabilecegini diigtindiik-
leri igin evlenmekten korkabilirler. Griintiste, evlenmek is-
temediklerini veya gocuk sahibi olmak istemediklerini sdy-
leyebilirler. Dogtu crkek ile kargilagmadiklarindan gikéyet
edebilirler veya diizen kurup yerlegmek igin cok mesgul ol-
duklarint sSyleyebilirler. Bu gikdyetlerinin altinda, cekirdek
dilleri farkls bir hikéye anlatyor olabilir. Cekirdek ciimleleri,
aile gecmisiyle etkilegime geger ve sdyle duyulabilir: “Eger
evlenirsem, bagima bir felaket gelebilir. Olebilirim. Cocukla-
1m annesiz. kalabilir. Oplar yapayalruz kalrlar.”

Ay ailedeki erkek coculdar ve torunlar da etkilenebilir-
Ter. Onlar da bir ege baglanmaktan korkabilirler ¢iinkii cinsel
birliktelikleri eglerinin dliimiine neden olabilir. Onlann ge-
kirdek ciimleleri su sekilde duyulabilir: “Birini incitebilirim
ve bu tamamiyla benim sugum olabilir. Asla kendimi affede-
mem.”

Bu gibi korkular gegmislerimizde gizlidir ve davraniglari-
miz1, yaptigimiz ve yapmadigimz segimlerimizi bilingaltin-
dan yonetebilirler.

Bir defasinda birlikte caligh@mmiz Seth adindan bir er-
kek, kendisini “insanlart memnun edici” kisi olarak adlan-
dirtyordu ve yakun oldugu kisilere kars yankig bir sey yapip
onlart hayal kirkligma ugratmaktan ¢ok korkuyordu. Eger
onlar onunlayken mutsuz olurlarsa, onu reddederler ve terk
ederter diye korkuyordu. Yapayaliz dlmekten korkuyordu.
Arka planda bu korku iglerken, siklikla yapmak istemedigi
seyleri yapmak ve sylemeyi arzu eimek istemedigi seyleri
soylemek durumunda kalyordu. Hayir demek istediffinde
genellikle evet diyor ve sonrasmda memnun etmeye gahistifi
Kisilere kizgmlik duyarak bir dahaki scfere evet diyecegi yer-
de hayr diyordu. Gogu zamian sahte bir yagam yagiyordu ve
mutsuzlugundan kansmi sorumlu tutuyordu. Bu modelden
kagmaya cahstigt bix giin, sirf bir sonraki partneri ile bunu
yeniden olusturabilmel igin Scth kartsi terk etti. Ancak kisa
siire sonra Seth bir partner ile huzurtu bir iligki yagamas1 icin
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Simdi, yazdiklarimzi okuyun. Ailelerde tekrar eden, goz-
lemledigim bazi temalar burada yer almaktadir. Asagidaki
temalardan herhangi birini ailenizde gziemlediniz mi?

¢ Tekrarlanan Dil:
Sizin yagamirnuza uymayan bir dil var mi? Eger
varsa, bu dil ailenizdeki bagka birine ait olabi-
lir mi?
Tekrarlanan Yaglar:
Bu belirti ya da problemin ilk ortaya ¢iktig1 yag
ile ayn1 durumdan muzdarip bir aile bireyinin
yas1 arasinda baglant var mi?

Ornegin, erken Slen bir ebeveyniniz varsa,
ayni gekilde vefat eden ebeveyniniz gibi ya-
saminizi smirlandiran. bir sorun ya da belirti
geligtirebilirsiniz.

Onun 8ldiigii yas;i gegtiginizde mutlu olmak
ya da doya doya yagamak sizin i¢in bilmeden
zor olabilir. Sizin ¢ocugunuzun yagi, ebevey-
ninizin dldiigiinde sizin oldugunuz yaga gel-
diginde probleminiz ya da belirtiniz ortaya
¢ikabilir.

¢ Tekrarlanan Olaylar:
Bazen korku, endige veya bagka belirtiler ya-
samlarumizda belli bir agsamaya ulagh@immiz-
da beklenmedik bir bicimde arpar. Evleniriz
veya ¢ocuk sahibi oluruz. Partmerimiz tarafin-
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korkularmun iligkilerinde nasil tezahtir ettigini fark etti.
Dan ve Nancy

Dan ve Nancy ellili yaglarnda bagarili bir giftti ve her geyleri
tam gibi gortinityorlardh. Dan biiyiik bir finans kurumunda
CEO, Nancy isc bir hastane isletmecisiydi ve hepsi hayatim
iyi stirdiiren tiniversite mezunu {i¢ gocugun anne-babas: ol-
maktan gurur duyuyorlardr. Yuvalan bog oldugu igin, mut-
lu bir emeklilik dénemi yasamaya dair umutlart sénmiigtii.
Evliliklerinde problem yagiyorlardi. Nancy “alt1 yildan fazla
bir siiredir seks yaprmiyoruz. Birer yabana gibi yasiyoruz.”,
dedi. Dan ise yillar nce Nancy’e karg cinsel istegini kaybet-
migti ancak tam olarak hanginoktada bunun bagladigimi bile-
miyordu. Dan Nancy ile evliliklerinin siirmesini istiyordu fa-
kat Nancy bu konuda emin degildi. Her ikisi de dini ve inang
temelli evlilik damgmanliklars almaktan yorulmugtu. Dan ve
Nancy'nin iligkilerinde miicadeleleri gekirdek dil yaklagim1
ile inceleyelim.

Sorun {Cekirdek Sikayet)

Nancy'nin sikdyetindeki ¢ekirdek dili dinleyin: “Dan’in be-
nimle ilgilenmedigini hissediyorum. Cogu zaman benden
uzak duruyor. Ondan yeterli ilgi géremiyorum ve nadiren
kendimi onunla bagh hissediyorum. Siirekli benden ¢ok ¢o-
cuklanyla ilgili gérindiyor.”

Simdi de Dan’in gekirdek dilini dinleyelim: “Nancy ben-
den hig tatmin olmuyor. 1 ler sey icin beni sugluyor. Benden,
verebilecegimden ¢ok daha fazlasim istiyor.”

Gortimiise gore, kullandiklan kelimeler evliliklerde sikhikla
gordiigiimiiz sikAyet tiirlerine birer drnek olusturuyor. Fakat
daha derinden incelendiginde, kelimeleri bizi tatminsizlige
dair incelenmemis bir kaynaga gétiiren bir harita olusturu-
yor. Dan ve Nancy’nin haritas: dogrudan aile sistemlerinde
giziimlenmemis olaya ytnlendiriyor.

Bir iligki probleminde gekirdek dil haritasmi bulmak igin,
tekrardan dort temamiza bakariz ve ddrt soru sorariz. Sonra-
sinda da ortaya gikan geyi derinlemesine dinleriz.
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Onsoz

2011 yilinda Kaliforniya'da Mark ile tamgtigimda enerjisi-
ni tiim iliklerinize kadar hissettiren biriydi. Caligmalarmin
doniigtiiriicii etkileri uizla yayiiyordu. Hatta bir keresinde
Huffington Post, Mark’t ‘Diinyada en déniigtiiriici etkiye sa-
hip beg kigiden biri” olarak tarumlamugt. Egitimlerinde yer
alan ruh saghgi uzmanlar ¢ahismalarindan etkileniyor, ba-
zen itiraz ediyor bazen de bir “A-ha!” soziiyle eglik ediyorlar-
d. Yer aldigim egitimlerdeki canlilig, Sherlock Holmes gibi
diigtimleri ve bilmeceleri ¢dzebilmesi takdire sayandh. O giin
hissettigim hayranlik, beni onun gibi olma istegine yonlendi-
riyordu.

Yaptigim caligmalarm gofunda baglangicta hep, o yammday-
mus gibi hissederek ¢aligtim. Zorlandigim yerlerde “Benim
yerimde Mark olsaydi neler yapard, nasil konusurdu?” diye
kendi kendime sormadan duramadim. Belki de sadece birkac
yil sonra deneyimlerim buna ihtiyag birakmadi ama bence
Mark artik benim bir parcam olmugtu.

Mark Wolynn'in yazdifi “Sesinle Baglamadi” gikar ¢ikmaz
yaymeviyle baglanti kurup kitabmin Ttrkiye'ye getirilebil-
mesi igin nasil ¢abaladigimu anlatamam. Kag kigiyi ikna et-
mem gerekti ancak bu bilgelikten Ttrkge okuyanlarnda ya-
rarlanmasim géniilden isliyordum,

Hem egitimlerimde kullandigim sozlerin bu derece giizel bir
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i Cekirdek Travma

Davramglaromezi, segimlerimizi, saghfimiz: ve fyilik halimizi
bilingli farkindahk olmaksizin etkileyebilen gocuklugumuz-
dan veya aile ge¢misimizden ¢dziimienmemiy bir travmadir.

Genogram
Bir aile agacinm iki boyutlu gdrsel temsilidir,

Tyilestirici Ciimle
Yeni gorimtiiler ve iyilik hali veren uzlagma veya ¢fziim
ciimleleridir.
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farkinda olmadigimiz duygulan agiklayabilirler.

Sifatlarin ve ifadelerin dogaclama listesini yasmak bize
cocukluk hikdyemizin diizenlenmig ve mantiklt hale getiril-
mig versiyonunu degigtirmek i¢in bir firsat verir. Bu yazida,
genel filtre ve sansiirlerin yoklugunda gergek davramiglari-
miz ortaya qikabilir. Bu liste bizim ailemizle olugturdugu-
muz bilincaltindaki baghlik ve ittifakla baglantiya gegmemi-
zi saglayabilir. Dahasi, bu ebeveynlerimizin bir veya ikisini
nastl reddettigimizi, onlarda negatif olarak yargiladigimiz
ozellikleri nasil benimsedigimizi agiklayabilir. Bu tanmmlays-
alar yalan sdylemez giinkii onlar belki de kendimizi acdan
korumak igin tagidigimiz igsel bir imgeden ya da ok uzun
siire dnce olugturdugumuz bir imgeden gelir.

Biz kiigiikken, bedenimiz duygu durumu olarak aldig-
miz ve saklacdigumiz bilgiyi kayit eden bir kayit cihazi gore-
vindedir. Sifatlar onlara eglik eden duygu durwmnlarina ya
da imgelerine bizi tekrar gdtiiriir. Sifatlar Snemlidir ¢iinki
ilerlememize engel olan eski imgelerin fark edilmesini saglar.

Birgogumuz act dolu, ebeveynlerimizin bize yeterince ilgi
gostermedigi ve ihtiyacumzin kargilanmadigina dair imgele-
1i hafizamizda tutariz. Kontrolsiizee, bu igsel imgeler yagam-
larmiza nasil devam edecegimizi gostererek yagamimizm
akigini yonlendirebilir. Bu imgeler tamamlanmamugtir. Esas
gergek noksandir. Hangi travmatik olaylar ailemizin sevgi
akigmi olumsuz etkileyen imgelerin arkasinda beklemekte-
dir?

Simdi neler yazdigina bakin, Hala ebeveynlerinize kars:
hissettiginiz kirginlik var mi? Suglama var mi1? Eger oyley-
se, belki zaten partnerinizle ya da yakm arkadaginzla ilgili
sikdyetlerinizin ebeveynlerinizle ilgili sikdyetlerinizle aynt
oldugunu tecriibe etmigsinizdir. Genelde bizim memnuni-
yetsizli§imiz partnerimize yansiilir ve yakin arkadaghklari-
mizda ortaya ¢ikar. Bir ebeveynimizle ¢oziilmemis olen sey
kendiliginden ortadan kaybolmaz. Bu, sonraki iligkilerimizi
etkileyen bir sablon gérevi gormektedir.

Lger ebeveynlerimizle zor bir iliski yagadiysak, cekirdek
tammiayicilanmiz tapdifimz kirginliklas yansiur. Kigm
oldugumuzda igsel huzurumuz bozulur. Fbeveynlerimiz-
den, Gzellikle de annemizden yeterince ilgi gormedigimizde
genellikle yagamdan da yeterince zevk almayiz.
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Hlizabeth adinda bagka bir damsan béyle bir bulutun al-
tinda yagiyordu. O da John Paul gibi annesinden ayrilmugti.
Yedi aylikken annesinin ilgisinden uzakta iki hafta hastanede
kalmistr. Bunu tig yagindayken bir hafta siiren hastane yatig:
ve yedi yasindayken difier bir hastanede kalig izledi ve ayri-
hig tekrar ctti.

Elizabeth kendisinden bagka otuz caliganm oldugu bir
ofiste veri girisi uzman olarak caligtigt meveut iyini “Gergek
bir cehennem.” olarak tasvir etti.

Hig kimseyle tek kelime konugmadan bir gfinii gegirebi-
lirdi. O ve ofis arkadaglan arasindaki uzaklk o kadar agm
dereceye ulagtt ki kendisini hep birlikte yaptlan sohbetlerin
diginda kalmus hissediyordu yalnizea ona yéneltilen, cevabr
evet ve hayir olan sorulara gliveniyordu. Bana, “Fger yanhs
bir sey sdylersem reddedilirim bu yitzden kendimi geri tutu-
yorum.” dedi.

Geceleri akhindan tekrar tekrar gegen obsesif diisiince-
leri ve korkular1 anlatti. “Bir sohbetten sonra konugmalari
tekrar tekrar aklimdan geciriyorum. Yanhs bir gey soyledim
mi? Kimseyi incittim mi? Herhangi bir seyi farkli sekilde mi
sdylemeliydim?” Ya da arkadagima defalarca mesaj yazarak
sorarum: “Neden bana cevap vermiyorsun? Bana kizgin mi-
sn?” Ofis arkadaglarimu birlikte konusurlarken gérmek ise
korkularint artinyordu. Onun hakkinda konusuyor olmata-
rindan endige ediyordu,

Sonunda, gozden gikarilacags ve reddedilecegi veya kovu-
facag ya da umursanmayacag ve gruptan diglanacag hak-
landa endigeleniyordu. Bunlardan herhangi biri, kitgiik bir
kiz iken hastanede hissettigi yalnizlik ve caresizlik hislerini
geri getiriyordu. Elizabeth, tipki John Paul gibi bu duygula-
nm hastanede yathif1 siire boyunca annesinden yagadig er-
ken ayrilikla baglantis: oldugunun farkinda degildi.

Elizabeth’in Cekirdek dili: “Beni reddedecekler. Diglanaca-
#im. Uyum saglayamayacagim. Tamamen yalz olacagim.”

John-Paul gibi, Elizabeth de birakilma veya terk edilme
korkusu tagiyordu. Benzer gekilde onun durumu da yasama
kars1 tedbirli yaklagim ile hayatin kaynagiyla (annesiyle)
yagadig1 erken ayrilikla olugan baglantiyy kurarak ¢oziildii.
Sadece bu baglanty1 kurarak Elizabeth fark etmeksizin ya-
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Eger ebeveynlerinizle iligkiniz gergin isc, endigelenmeyin,
Size iletigiminizi onarmaya yardmcr olacak araglar sunuyo-
rum. Ebeveynlerinizin olduklar kigiden farkli olacaklarin
beklememeniz 6nemlidir, degisim sizin iginizde gergeklege-
cektir. [ligki dinamikleri aym kalabilir ancak sizin bakis aci-
niz farkh olacaktir, Bu, hi¢ diigiinmeden kendinizi hareket
hélindeki bir trenin dniine atmak degildir; bu daha gok yol-
culugunuz igin en iyi rotay: se¢mekle ilgilidir.

3. Annenizle baginizda erken bir kopukiuk yasadimz m?

Eger annenizi reddediyorsamiz bu durum, siz heniiz ¢ok kii-
¢clikken annenizle baglanma siirecinizde bir kopukluk yagan-
mig olabilecegini gdsterir. Kiigiik yasta annesiyle bir ayriik
yagayan herkes annesini reddedecek degildir. Bu dénem bo-
yunca yagannug bir kopukluk nedeniyle, sevgilinizle yakmn
iligki kurmak isterken bir miktar endige hissedebilirsiniz. Bu
endige iligkiyi siirdiirme konusunda zorluklara déniigebilir
hatta hig iligki istememe durumuna neden olabilir. Ayrica
cocuk dogurmama kararmna dahi déniigebilir. Goriindiste, co-
cuk yetigtirmek ¢ok zaman ve enerji isteyen bir sey oldugu
icin gikéyet eder gibi goriinebilirsiniz ancak daha derinden
baktigimuizda, kendi sahip olamadiginiz seyleri ¢ocugunuza
saglama konusunda kendinizi yetersiz ve donanimsiz hisse-
diyor olabilirsiniz,

Onceki nesillerde anne-ocuk bagmda yasannug bir ko-
pukluk, kendi annenizle olan bagimzi da etkileyebilir. An-
neniz veya biiyitkanneniz kendi anneleri ile herhangi bir ko-
pukluk yagamig mi? Bu travmalardan kalan kisumlar sonraki
nesillerde deneyimlenebilecektir. Bununla kalmayip bir de
anmenizin kendi annesinden alamadig1 bir geyi size vermesi
onun igin ¢ok zordur.

Eger ebeveynlerinizden uzaklagmig ve yabancilagmigsa-
miz veya Slmiiglerse, 6zellikle siz bu ayrilik yagandigainda ok
kiicilk yasta iseniz, bu sorularin cevaplarim asla bilemeyebi-
ligsiniz. Kiigiik yasta yasanulan ayriiklart genel olarak anla-
mak, kavramak zordur. Clinkii beyin, yagammmzm ilk beg
yilindaki deneyimlerimizi telafi etmek igin donanmmh degil-
dir. Beynin amlars gekillendirme, organize ctme ve depolama
boliimii olan hipokampiis, iki yag sonrasma kadar prefrontal
korteksle (beynin deneyimlerimizi yorumlamamizi saglayan

81





index-81_1.png
Mark Wolynn
nasil yansidigin gostermektedir.
Tricia'min Hikayesi

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

“Ihtiyag duydugum highir zaman yammda olmuyor.”
diyordu. Tricia fark etmeksizin annesini de benzer gekilde
tasvir ediyordu. “Annem mesafeli ve duygusal olarak erigil-
mez bir kadmdir. Ili¢hir zaman ondan destek almak icin ona
gidemedim. Beni hig sevilmek igin ihtiyag duydugum sekilde
sevmedi.”

Tricia'nmn annesini reddetmesi, iligkilerindeki bagarisiz-
Iigin arkasindaki nedendi. Annesi ile gozemedigi ne varsa
sevgilileri ile iliskisinde bilingaliindan yiizeye ¢ikiyordu ve
paylastiklari bag1 ve arzu ettikleri yakinlig1 sarsiyordu.

Tricia annesini neden reddettigini tam olarak belirgin bir
olayla anlatamiyordu. Ancak, bitlikte yaphgumz ¢alismada,
annesinin siklikla kendi annesini (Tricia'nin bityitkannesini)
bencil ve duygusal olarak etigilmez biri olarak tasvir ettigini
anlatt1. Hikéye su sekilde devam ediyordu: Biiyiikannesi he-
niiz bebekken, annesinin Sliimiinden sonra leyzesiyle yaga-
mak {izere teyzesinin yanina gonderilmigti. Yeni ailede ken-
disini genellikle bir yabanct gibi hissediyordu ve yagamumn
biiyiik boliimiinde kendisini igerlemis ve dargmn hissediyor-
du. Sonunda Tricia annesinin sicakhktan yoksun olugunun
kaynagin anladi. Ayrica aile Gykiilerinde kizlarm yagacagt
gibi bir aile modelini takip edercesine annelerinden sevgi ala-
madiklaring, onun da yalruzea bu modeli tekrar ettigini ilk
defa gormiis oldu. Tekrar eden bu model en az iig nesil bo-
yunca devam ediyordu.

Annesinin duygusal uzakliginn arkasmda olaylari daha
derincden anlayan Tricia ilk defa annesine merhamet duydu-
Funu sdyledi. Tricia bu durumu iligkileri ile bagdagtwdiktan
hemen sonra sevgilisi ile iligkisi tizerine etkilerini hissedebil-
meye basladi. Artik (zor ve problemli dénemlerde bile) daha
az savunmaarydi ve agik olabiliyordu. Ustil Ortiilmily olan
yansimalar simdi bir biitiin halinde gérinityordu.
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Dugtinden beri Tyler ereksiyon bozuklugu ile miicadele
ediyordu. Tibbi testler saghkli oldugunu ve fiziksel agdan
bir problemi olmadigim dogruluyordu. Tyler aradig cevabin
onun i¢in anlagitmasi gii¢ oldugunu biliyordu. Sadece nere-
ye bakmas1 gerektigini bilmiyordu. Cekirdek ciimlesi ise bir
haritaiglevini gorerek onu gitmesi gereken yone yonlendirdi.

Tyler’m Cekirdek Ciimlesi: “Karim beni aldatacak ve ben
mahvolacagim.” Tyler farkinda olmasa da, bu ¢ekirdek ciim-
lenin sahibi degildi. Bu aci dolu manlra ailesinin gegmiginde
kark yil 6nce yankilanmigti, Tyler ise bu hazin olaydan haber-
dar degildi.

Tyler'mn babast ilk karisiyla bir yildan daha az stiredir ev-
liyken karis1 bagka bir adamla cinscl birliktelik yagamis, onu
aldatmigti. Yasadag1 sok kaldirabileceginden fazlaydi. Babast
kasabadan ayrilds, isini biraktl, arkadag gevresinden ayrid:
ve ne oldugu hakkinda hi¢bir zaman konugmadi. Tyler bun-
larm higbirini bilmiyordu. Bunlart kendi belirtileri ortaya
¢ikhiginda Ggrendi ve benim tegvik etmem iizerine babasma
Tyler'in annesiyle evlenmeden Once bagka bir iligkisi olup
olmadigint sordu. Bir sonraki seansimizda Tyler, bu soruyu
sordugunda babasinm bir an i¢in nefesini futtugunu ve dig-
lerini sikarak dudaklanm kapathfim anlatti, Bu bana baba-
s Adeta kelimenin tam manasxyla gecmiginin agzindan
kelimelerle dokiilmemesi igin gabaladig hissini uyandirdi,
Buna ra§men, sonunda ilk karismdan bahsetti.

Gegen zaman, aradaki mesafe ve tekrar evlenmesine rag-
men babasimn kirik Kalbi higbir zaman iyilegmemisti. Baba-
sunn kalbinde ¢éziimlenmeden kalan ne varsa simdi Tyler'm
evliligini etkiliyordu. Babast ile yasaciZt act hakkinda hig ko-
nugmamasina ragmen duygular Tyler'in bedeninde ¢ok can-
liydr, Tyler bilmeden babasimmn travmasim devralmusgtr.

Bunu anlamamn getirdigi aydinlanma tiim bedenini ddeta
derin bir uykudan uyandirdi. Artik Jocelyn ile seks yapmak
isterken bedeninin neden donup kaldigmt anliyordu. Sorwm-
da bedeninin kendini kapatiginin ardmdaki bilgiyi anlamigh.
Cinsel iktidarsizhk arzuladigy agkindan onu uzaklaghirmig-
1. Gorintirde, bu mantiksiz gibi gorimse de daha derin bix
diizeyden balildifinda, Tyler Jocelyn’in onu incitmesinden
korkiugunu anfadi.

Jocelyn ile cinsel iliski yagayamayarak, Tyler bilingdis: bir
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Bélim 1

Kaybolan ve Bulunan Travmalar

Cegmig asla olmils dedildir. Gegmis gecmis bile
degildir.
- William Faulkner, Bir Rahibeye At

Herkcse tamdik gelecegi iizere travmalarn en Snemli
Szelliklerinden biri onu anlalma ya da agi$a ¢ikarma
konusundaki yetersizligimizdir, Sadece kelimeleri kaybet-
meyiz, aym zamanda hafizamuzla da ilgili kayiplarmuz var-
dir. Travmatik bir olay sirasinda, diistinee stireglerimiz dyle
dagink ve diizensiz héle gelebilir ki asi] olaya ait arzlar fark
edemez oluruz. Bunun yerine anlarumiz, goriintiiler, beden-
sel algilar ve kelimeler halinde igimizde bir yerlere dagihr ve
bilingaltimizda depolanr. Sonra herhangi bir seyle, hatta asil
deneyimi uzaktan andiran bir tetikleyici ile aktif hle gelir.
Bir defa tetiklendiginde, ddeta goriinmez bir geri sarma tu-
suna basilms gibi asil travmanm &zelliklerinin giinlik ya-
samlarimizda yeniden canlanmasina neden olur. Bilingsizce,
kendimizi belirli bazi insanlara, olaylara veya durumlara
gegmisi yansitan o tamdik, eski yollarla benzeri lepkiler ve-
rirken bulabiliriz.

Sigmund Freud bu kalibi yiiz yildan fazla siire énce tamm-
lamgter. Travmatik yeniden canlandirmalar veya Freud’un
adlandirdifs gibi “yineleme takintis1” bilingalhnun ¢oziileme-
mis geyleri “hatasiz yapmak” {izere tekrarlama girigimidir.
Gegmisteki olaylars ¢6zmek amact giiden bilingaltndan ge-
len bu diirtiiler aile tarihinden gelebilir ve gegmigteki ¢bziil-
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Ancak ekmcek kirintilar yerine, sézciik kirntilar birakiriz,
bunlar bizi dogru yola yénlendirecek giice sahip olan sézciik-
lerdir. Bu sdzctikler rastgele gibi goriinebilir ancak degiller-
dir. Bunlar gergekte bilingalimizdan gelen ipuglaricdir. Nasil
bir araya getirecegimizi ve baglanti kuracagimizi bildigimiz
zaman, kendimizi daha iyi anlayabilmemize yardimet olmast
igin izleyebilecegimiz bir yol olustururlar.

Masallardaki gocuklar gibi, evimizin yolunu bulabilmek
igin korkularmizm ormanlarimn iginde dylece uzaklara dog-
ru dolagabiliriz. Stizciiklerin yolunu izlemek yerine, kendi-
mizi ilaglara bagvurmus, yiyeceklerle, sigarayla, seksle veya
alkolle rahatlatir veya anlamsiz akiivitelerle kendimizi oya-
lar hélde bulabiliriz. Kigisel deneyimlerimizden bildigimiz
iizere, bu yollarm her zaman bir sonu vardar. Asla gitmemiz
gereken yere bizi gétiinmezler.

Kullandigimiz gekirdek dilin ekmek kinntidarmim etrafi-
miz1 sardifumu fark etmeyiz. Bunlar sesli séyledigimiz soz-
ctiklerde ve sessizlikte sylencn ciimlelerde yagarlar. Tipks
bir saatin alarm: gibi akhinuzdan devaml ofarak gege
citklerde yasarlar. Ancak bunlarm bizi nereye gotiirdt
gérmek yerine, bu sozciillerin icimizde yarattig: trans hali
tarafindan paralize olmug duruma gelebiliriz.

Bilingdisi Bellek

Travmatik amlarin nasil depolanciim anlamak bunaldig:-
mizda kullandigimiz sozciiklerde ne meydana geldigi ko-
nusunda bir nebze agikliga kavugturabilecektir. Uzun sitreli
bellek genellikle iki ana bdliime ayrilir: Bildirimsel bellek ve
bildirimsel olmayan bellek. Bildirimsel bellek, agik veya agik-
layict bellek olarak da adlandirihr ve olgulary, olaylart bilingli
olarak hatirlama becerisidir. Bu tiir beltek daha sonra geri ka-
zanlabilir amlar: dilin organize etme, kategorize etme, bilgi
ve deneyimleri depolama ozelliklerine dayanmaktadir. Bu
tipki gegmisten bir hikyeye bakmaya ihtiyag duydugumuz-
da raftan ¢ekip gkardifimiz bir kitaba benzerdir. Olaylan
sozeiiklerle ifade ettigimiz zaman onlar gegmigimizin birer
pargast olarak hatirlayabiliriz.

Bildirimsel olmayan bellek drtiik bellek, duyu-devinimsel
bellek veya prosediirel bellek olarak da adlandirilir ve bilingli
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etkili olabilir.
Bir Pusula Olarak Cekirdek Dil

Bazen ana gikiyetimizin gekirdek dil yapis: dyle zorludur ki
cevaplar icin aile mezatligim kazmak zorunda kahriz, Fa-
kal genelde aradifimuz aile gecmisi meveut degildir. Utang
ile gizlenmis, aci ile uzaklagtinlmis ya da bir aile sirr olarak
himaye edilmig bu bilgi genelde yemek masasmda konugul-
maz. Bazen bu travmatik ge¢misin bizim sorunumuzun al-
tinda oldugunu biliriz. Sadece her zaman mevcut deneyimi-
mizle arasinda baglant kurmayiz.

Ana gikayetimizin ¢ekirdek dil yapisi bizi bir pusula gibi,
nesiller boyunca agiklanmayan aile sikintisina dogru yénlen-
direbilir. Orada, travmatik bir olay hatirlanmayi ya da kegfe-
dilmeyi bekliyor olabilir ki bylece sonunda bu olay sonsuza
dek gomiilebilir.

Asagda size ana sikdyelinizin ¢ekirdek dilini giin yiizii-
ne gikarmanizi saglayabilecek sorularin bir listesi vardir. Her
bir soruyu olabildigince ayrmtili sekilde cevaplandirin. Agik
goriiglii olun. Cevaplarmiz diizeltmeyin. Bu sorulara cevabi-
niz gu anki bir probleminizle aile gegmisindeki bir travmanim
arasinda bir baglantiya 151k tutabilir,

azils Alistirma 12; Celcr
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act ve sugluluga biiriinmiis sekilde yagadi. Onlara yapilan
baskidan dolay1 bogulan iki cocuk da dis diinyada soyutlan-
mug sekilde bodrum katnda yapayalmy yagadilar. Carole’m
annesi de, kendi annesinin “fiziksel olarak mevcut fakat duy-
gusal anlamda meveut olmadigm” ve gocuklugu boyunca
kendisini yalniz hissettigini belirtti. Carole'm cekirdek dili ve
bedeni bilmeden biitiin bu hikéyeyi anlatryordu.

Bir kez daha gozden gecirelim. Carole hamile kalacak ka-
dar buytidiiglinde, ki}o almaya basladi ve kendini diger in-
sanlardan soyutladi. jzole olarak hi¢ hamile kalmayacagim
ve biiyitkannesi gibi aa gekecegini garantilemis oldu. Bii-
ylikannesinin yalnuzlik icinde yasadig, dayilarinm bodrum
katinda yagadig gibi ve tiziintii dolu bir yasami olan annesi
gibi Carole da tamamen yalmz hissederek onlazla dayanigma
iinde bir yagam siirdiv.

Carole “bogulma” kavramin, kilosundan dolay: gektigi
sikintty1 anlatmak igin kullands. Ancak bu kelime aile bagla-
munda daha derin anlamlar tagiyordu.

Bunlar aile travmasmm sdylenmeyen kelimeleriydi. Kul-
landiklar muhtemelen kimsenin bliy{ikannenin nitnde sdy-
leyemedigi kelimelerdi. Fakat bu kelimeler ailenin bu derece
korkung bir claydan sonra iyilesme becerisi i¢in dnemli olabi-
lirdi. Biyiikanne trajedinin bityiikltginit kabuilenebilseydi,
kendisini ve bedenini ona ihanet etmekle suctamadan yaga-
yabilseydi, aile farkli bir yol izleyebilirdi. Ca role ailesinin acl-
siu toptan yiiklenmek zorunda kalmayabilirdi.

Bunun gibi trajik olaylar, ailedeki dayanukliigs yok edebi-
lir ve destek duvarlarnin ¢Skmesine neden olabilir. Ebevey-
nden ¢ocuga sevgi akismin gegmesine ve ¢ocuklarmin fiziin-
til denizinde siiritklenmesine sebep olabilir.

Bircopumuz gibi Carole da aile gegmisindeld bir acty1
kendisinin tagtyor olabilecegine dair bir baglantiyr hig kur-
marmusti. Bu acinm kendi iginde bir yerlerden kaynaklandig
diigiintiyordu. Kendisinin kim olduguyla ilgili bir seylerin
yanls oldugunu diigiiniiyordu. Bedeni tarafindan ihanete
ugramughk duygusunun kedisine degil de biiyiikannesine ait
oldugunu anladigmdan ber, Carole 8zgirliigiine giden yola
kavustu.

Carole; bityitkannesi, dayisi, annesi igin bu aile acisiu
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yorgunluk sendromunun kortizoldaki diigiik kan déizeyleri
ile iligkili oldugunu belirtmektedir? Artan bir sekilde, TSSB
hastalarinn %50 - 701 ayrica major depresyon veya bagka bir
nevroz veya anksiyete bozuklugunun tam kriterlerini de kar-
gilamaktadir.?

Yehuda'nin aragtirmasi, eger ebeveynlerimizden birinde
TSSB varsa sizin ve benim TSSB belirtileri yagamamizin {i¢
Kat daha fazla muhtemel oldugunu ve bunun sonucunda da
depresyon veya anksiyete yagamamzin yiiksek olasihk ol-
dugunu gostermektedir.* Yehuda bu tip nesilsel TSSB'nin,
bizim varligimzm ailemizin zorluklardan gegtigi hikéyeleri-
ne maruz kalmasindan ¢ok kaliim yoluyla aldigimiza inan-
maktadir’ Yehuda, travmadan sag kalan kigilerin neslinden
olan insanjarm dogrudan deneyimlemedikieri travmalarm
fiziksel ve duygusal belirtilerini nasi tagidiklarnm gosteren
ilk aragtirmacilardan biridir,

Gretchen'm durumu da bdyleydi. Stresin-etkilerini azalt-
mak igin yillarca antidepresan ilaglar kullamp, konugma ve
grup terapi seanslanna katidiktan ve cesitli biliysel yakla-
gimlar denedikten sonra, Gretchen'in depresyon ve anksiyete
belirtileri hi¢ degigmeden aym kalmists.

Gretchen bana artik yagsamak istemedigini sdyledi. Hatir-
layabildigi kadar uzun siiredir, o kadar yogun duygularla
miicadele ediyordu ki bedenindeki dalgalanmalars zar zor
kontrol edebiliyordu. Gretchen birkag ke ruh ve sinir hasta-
liklar hastanesine yatiriimigt: ve orada kendisine siddetli bir
anksiyete bozuklugu ile bipolar teshisi konmustu. Ilag teda-
visi ona hafif bir rahatlama saglamusts ancak igindeki kuvvet-
1i intihar diirtitlerine highir zaman tesir edememisti. Ergenli-
inde, sigaranin yanan ucuyla kendisini yakarak yaralamisti.
Simdi, otuz dokuz yaginda, Gretchen bikmis durumdayds.
Styledigine gére, yasadigt depresyon ve anksiyete evienme-
sine ve cocuk sahibi olmasma engel oluyordu. Sasirici bir se-
kilde sakin bir ses tonuyla bana bir sonraki dogum giintimden
nce intihar etmeyi planladigim syledi.

Gretchen'i dinlerken, aile Oykiisiinde énemli bir travma-
nimn var ofduguna dair giiclii bir his duyuyordum. Bu gibi
durumlarda, damganin belirtilesinin altinda yatan travmatik
olay hakkmda ipucu yakalamak igin kullandif kelimeleri
dikkatle dinlemeyi gok nemli bulurum,
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rak bedelini 5deyebilirsiniz. Babaniz veya biiyiikba-
baruz igin yeterince iyi olamamis olan bu kadm gibi
siz. de kendinizi “yeterince iyi degilmig” gibi hisse-
debilirsiniz.

9. Annenizin hiiyiik agki kalbini kirdi. Siz bir ¢cocuk ola-
rak bilingdis1 bir bigimde annenizin kalp kirikligi-
na dahil olabilirsiniz. Tk agkinuz1 kaybedcbilirsiniz
veya annerizin acsimi tagyabilirsiniz ya da (tpkt
onun gibi) mitkemme! olmadigmiz ve yeterince iyi
olmadigimiz duygusuna kapilabilirsiniz. Hicbir za-
man istediginiz partnerle birlikte olamaciguniz his-
sedebilirsiniz. Bir erkek cocuk olarak, enerjisel aq-
dan bu ilk agkm yerine ge¢meyi deneyebilirsiniz ve
annenize bir partner gibi olabilirsiniz.

16.Babamizin biiyiik aski kalbini kirds. Siz bir ¢ocuk ola-
rak bilingdis bir bigimde babantzin kalp kirikhigma
dahil olabilirsiniz. Siz de ilk askiuzi kaybedebilir-
siniz veya babamzin agk acsumu tasiyabilirsiniz ya
da {tipki onun gibi) mitkemmel olmadigimiz ve ye-
terince iyi olmadifiniz duygusunu tagtyabilirsiniz.
Bir kiz gocuk olarak ise cnerjisel acidan bu ilk ag-
lan yerine ge¢meyi deneyebilirsiniz ve babaruza bir
partner gibi olabilirsiniz.

1L.Ebeveyniniz veya biiyiikanne/biiyiikbabamz yalnz
kaldi. Eger cbeveynlerinizden veya bilyiikanne/
bliytikbabanizdan biri terk edildikten sonra veya
esinin Sliimiinden sonra yaliz kaldiysa, siz de yal-
niz kalabilirsiniz, Eger bir iligki igindeyseniz, bir
tartigma veya mesafe yaratirsiniz boylelikle siz de
kendinizi yalmz hissedersiniz. Sessiz bir baglilikla
bilingdis1 bir bi¢imde bu yalmzligi paylagmamn bir
yolunu bulursunuz,

12.Ebeveyniniz veya bitylikanne/bityiikbabamz evlili-
ginde ac1 gektl. Ornegin, biiyiikanneniz sevginin
olmadigi bir evlilik iginde sikigip kaldiysa veya bii-
ylikbabamz ldiiyse, alkolikse, kumarbazsa veya
btiyiikannenizi cocuklari bityiitme konusunda yal-
iz birakip terk ettiyse, siz de kiz torun olarak far-
knda olmaksizin bu deneyimleri evli olmakla ilig-
kilendirebilirsiniz. Ya biiytikannenizin deneyimini
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5. Ebeveynlerden birinin duygularmmn sorumlutugunu
iistlendiniz. En ideali ebeveynlerin vermesi, ¢ocuk-
lar almasidir, Fakat tisugiin, depresif, endigeli veya
gitvensiz bir ebeveyni olan birgok gocuk igin, odak
daha ¢ok ebeveynleri rahatlatmak ve onlardan sevgi
ve ilgi almay1 geciktirmektir. Boyle bir dinamikte,
cocugun ihtiyaclarinin karglanmas: ikinci planda
kalabilmektedir ve kendi iggiidiisel duygularima eri-
simi ilgi almaktansa vermeye dair aliskanliga baglt
diirtii tarafindan gdlgede kalabilmcktedir. Yagamun
sonraki dénemlerinde ise, bu ¢ocuk partnerine ok
fazla kendinden verebilir ve iliskiyi gerginlegtirebi-
lir. Veya tam tersi de gegerli olabilir. Partnerinin ihti-
yaglari sebebiyle kigi bunalmug ve yiik altinda kalmig
hissederek, iligki gelistikce igerleyebilir veya duygu-
sal olarak engellenmiy hissedebilir.

|
I

6. Ebeveynleriniz birlikte olmaktan mutsuzdu. Eger
ebeveyniniz iligkilerinde miicadele vermis veya iyi
anlagamamuglarsa, sizin kendinize onlarin sahip ol-
dugundan daha fazlasma sahip olma izni vermeme-
niz olasidir. Ebeveynlerinize duydugunuz bilingdis
baglilik, onlarin asil isteinin sizin mutlu olmanis
oldugunu bilmenize ragmen, sizi onlarin oldugun-
dan daha mutlu olmanizdan alikoyabilir. Canhlik
ve negenin eksik oldugu bir ailede gocuklar muthu
olduklar zaman kendilerini suglu veya rahatsiz his-
sedebilmektedirler.

7. Ebeveynleriniz hir arada kalmads. EZer ebeveynle-
riniz bir arada kalmadiysa, siz de bilingdig1 bir bi-
¢imde iligkinizi brrakabilirsiniz. Bu, onlarm ayritdi-
1 yasa geldiginiz zaman, iliskide onlarla aym stire
gegirdiginizde veya ¢ocugunuz sizin ebeveynleriniz
ayrildiginda oldugunuz yasa geldiginde meydana
gelebilir. Ya da iligkinizde bir arada kabirsimiz fakat
duygusal agidan ayr1 yagarsimz.

8. Ebeveyniniz veya bilyiikanne/bityiikbabamz eski
i partnerlerini terk eiti. Babaniz veya biiyiikbabanz
iligkilerinin evlilige gidecegine inanan daha dnceki
bir partnerinden veya karisindan ayrildiysa siz de
laz gocuk veya torun olarak o kadin gibi yalniz kala-
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Sozlik

Koprii Soru

Inatg: bir belirtiyi, problemi veya korkuyu bir ana travmayla
veya benzer gekilde miicadele etmis bir aile bireyiyle bagdag-
tirmak tizere sorulan sorudur,

Cekirdek Sikayet

Ana problemimizdir. Igsellestirilmis veya disa yansitilmus
olursa olsun, genellikle travmatik deneyimlerin parcalarin-
dan kaynaldanir ve gekirdek dilimizde ifade edilir.

Cekirdek Tanimlayxcelar

Ebeveynlerimize dair sahip oldugumuz bilincaltinda sakls
olan duygulan gisteren sifatlar ve kisa taramlay:ct sézciik-
lerdir.

Cekirdek Dil

Coziimlenmemis bir travmamn kaynagma gitmek {izere
ipuglari sagtayan en derin korkularumizi yansstan kisiye dzgii
kelimeler veya ctimlelerdir.

Cekirdek Ciimle

En derin korkumuzun duygu yiiklii dilini ifade eden bir kisa
climledir. Bu citmle ¢ocuklugumuzdan veya aile gegmigimiz-
den ¢oziimlenmemig bir travmarun kahntilarim tagir.
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Yeni beyin haritamzin néral ve i¢ organsal yollarint ne
kadar ¢ok kullanirsak, kendimizi o kadar qok bu haritaya es-
lik eden giizel duygularla tanimlayabiliriz, Zaman iginde, bu
giizel duygular bize taridik gelmeye baglar ve temelimiz ge-
¢ici olarak sallandiginda bile kendimizi saglam zemine dén-
diirme becerimize giivenmeye baglariz.

Doidge sadece hayal ederek beynimizi degislirebilecegi-
mizi sdylemektedir. Gozlerimizi kapatip bir eylemi imgeledi-
gimizde o eylemi gergekten yapar gibi beynimizdeki birincil
gorme korteksimiz aktif hile gelmektedir.

Beyin taramalart ayni néronlarin birgogunun ve beyin
bolgelerinin bir olayr gerek hayal ettigimizde gerekse ger-
cekten yasadiginizda aktif hale geldigini gostermektedir.¢
Doidge imgelemeyi hem hayal etme hem de atutan kullanan
bir slireg olarak betimlemektedir. Doidge sdyle ifade eder:
“Imgelemek, hatirlamak veya giizel deneyimleri hayal etmek
‘gergek’ deneyimler sirasinda aqia gikan duyusal, hareket-
lendirici, duygusal ve biligsel devrelerin bircogunu ayni se-
kilde aktif hale getirmektedir.””

Oyun yazari George Bernard Shaw 1921 yilinda sbyle yaz-
mugtr: “Hayal giicii yaratictigin baglangicidsr.” Noroplasti-
site bir segenek olarak diisiintilmeden ¢ok #nce dahi Shaw
su ilkeyi belirtmislir: “Neyi hayal edersek, onu miimkitn ki-
larz.”

iyilesme Goriintiileri ve Genlerimiz

Doidge’un dedigi gibi: “Deneyimie olugmug yapay degisim,
beyinde ve hatta genlerde derine niifuz ederek onlari da se-
killendirir.® Gen ifadeleri ve duygular arasindaki baglantiyr
inceleyen ok satan The Genie in Your Genes adli kitabmda Dr.
Dawson Church igsel epigenetik miidahaleler olarak adlan-
dirdig) imgeleme, meditasyon ve olumiu diisiinceler, duygu-
lar ve dualara odaklanmanin genleri nasil aktif hale getirdigi
ve saghgimizi olumlu yinde etkiledigini betimlemektedir.
“Zihinlerimizi iyilik hilinin olumlu resimleri ile doldurmak
iyilegme siirecini giiglendiren bir cpigenetik ortam olugtura-
bilir.”, demektedir.?

Meditasyonun gen ifadelerimizi nasil pozitif yonde etki-
ledigini gosteren ¢ok sayida araghrma yapimustir. 2013 y1-
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olduunu séyledi. “En biiytk kibusum en ¢ok sevdigim
insam kaybetmek olurdu. Nancy'nin Sleceginden veya beni
terk edeceginden ve onsuz yagamak zorunda kalacagimdan
korkuyorum.” Bir énceki nesilde, bu ana ciimicnin yankisi,
Dan’in on yagindayken annesini kaybettiginde hissettigi act
olabilir. Dan’in annesi de “en gok sevdigi kigiyi kaybetme”
deneyimini yeni dogan bebegi sidiifiinde tekrarlanugti. Bu
kayiplar Dan'in en biyiik korkusunda aynalantyor olabilirdi.

Dan bu korkuyu tagimigti, ashnda en ok sevdigi insanlar
olmadan yagamaktan korkan kisi annesiydi. Dan ana ciimle-
sinin esasen annesinden kaynaklandigin: hizla farkina vardi.

Model bir sonraki nesilde devam etmisti. Dan’in annesi
kendi annesi dldiigiinde tipka Dan'in “en ok sevdigi insam”
altr hafta boyunca annesi “sinir krizi” sebebiyle hastancde
yathigmda kaybettigindeki gibi, on yagmdaydi. Daha énce-
sinde de, annesi depresyona girdikge Dan'in {izerindeki ilgi-
sinde kopukluklar oldugunu hattliyordu. O zamanlar siva-
sinda Dan kendisini terk edilmis ve yapayatmz hissediyordu.

Nancy'nin ana ciimlesi de daha dnceki bir zamana daya-
niyordu. “Berbat bir evlilik i¢inde stlagabilirim ve kendimi
yalniz hissedebilirim.” Bu cimle agikca Nancy’nin alkolik
biiyiikbabasiyla evli olan biiyiikannesine aitti ve ailede yan-
Ls giden her gey igin o suclanougt. Eger bir nesil dncesine
bakarsak, Nancy'nin biiytikannesinin annesiyle zor bir ilig-
kisi oldugunu gorebiliriz veya biiyiik bilyiikannenin koca-
siyla kotii bir evliligi oldugunu gorebiliriz. Maalesef, biiyti-
karmeden ttesine dair tiim bilgiler tarihe karismigti. Her bir
nesilde, armesinden kopmusg veya birbirlerinden kopuk ebe-
veynler tarafindan biiyiitiilmiig kiigitk bir kiz gorecefimiz
muhtemeldi. Bunu anladiktan sonra, Nancy bu modeli Dan
ile tekrarlamaya devam edebilirdi veya iyilegtirme firsatim
yakalayabilirdi. Nancy iyilegmek i¢in hazird.

Aile Gegmisi (Cekirdek Travma)

Sistemik diizeyde, Dan babasmm cvliliginde hissettigi erkek-
lik giictiniin zayiflamas: duygulanm paylasarak babasinin
deneyimlerini tekrar etti. Nancy kocastyla “tatminsiz” hisse-
derek annesinin ve biiyiikannesinin deneyimlerini tekrarla-
di. Haydi, simdi de onlann aile sistemlerine bakalim.
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digi gibi Incil'de (14 18) anne-babalarmizn giinahlary, suglar
veya sonuglannin {igtincli ve dordiincit neslin cocuklarma
kadar etkileyebildigi iddialarm éne siirmektedir. Ozellik-
le, New Living Translation'da: “Tanri ¢ok zor sinirlenir, o
sonsuz sevgi ile doludur ve her giinahi, isyani affeder. Fa-
kat sugu affetmez. O anne-babalarm giinahlanm gocuklarma
yiikler; biitiin aile (liglincil ve ddrdincii nesillerdeki cocuklar
dahi) etkilenmektedir.” der.

Epigenetik alaninda yeni kegifler ortaya ¢iktikga, trav-
manmn nesiller arasi etkilerinin nasil hafifleyebilecegi konu-
sundaki yeni bilgiler standart aligtirma héline gelebilir. G-
niimiizde aragtirmacilar diigtincelerimizin, igsel imgeleme,
zihinde canlandirma ve meditasyon gibi giinlitk uygulama-
larin genlerimizin ifade gekillerini degigtirebilecegine dair
bulgular ortaya gikmaktadsr. Bu goriisii bir sonraki béliimde
daha detayl bi¢imde inceleyecegiz.
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yordu. Bilmeden, bir hatay: bagka bir hata ile dengelemeye
cahstifiu bir kez fark ettiginde, bir girisimci olmak tizere ge-
rekli olan riskleri alabilmeye baglads.

Loretta'nin durumunda, Lorettanin ¢ekirdek dili onu aile
ciftligine, aile gegmigindeki haksiz kazanca gotiirdii. Ben'in
durumunda da yol benzerdi. Ancak ig girisiminde baglamak
isteyen herkes bu kadar belirgin olan bir aile olay: tespit ede-
meyebilir.

John-Paul'un durumunda, onu engelleyen aile olay: o ka-
dar belirgin degildi.

Anneden Ayn, Baskalarindan Kopuk

John-Paul de kariyerini geligtirmek istiyorduw, buna ragmen,
yakinda gérecegimiz gibi, eylemleri tam tersini gosterir gi-
biydi. Cekirdek dil haritasin takip cderek, ipuglan ve i¢gd-
ritlerle gizilmig bir yol kesfetti.

John-Paul yirmi yildan fazla siiredir kariyer yapdama-
yacak iste oyalaniyor, aynilamiyordu ve kendisinden diigiik
beceri dizeyinde olan insanlarin kendisinden iist diizeylere
ilerlemelerini izliyordu. John Paul sessizdi ve ofiste sohbetler
sirasinda ve sosyal etkilegimlerde kuytu kdgelerde saklan-
mayi tercih ediyordu. Bagkalar tarafindan fark edilmeden,
gbze carpmadan, sadece iist yénetimin gozetimi altnda ya-
styordu. Ozel girevler igin highir zaman cagnimadigindan,
higbir zaman bagarisiz olma riski yoktu. Bagkalan tarafindan
izlenme ve yargilanma stresinin eslik ettigi bir gérev olan li-
derlik gérevini isteme digfincesi onu bunaltiyordu. Bu gok
tehlikeliydi. “Reddedilebilirim.” veya “Yanlis bir hamle ya-
part ve her seyi kaybedebilirim.” dedi.

John Paul’un Cekirdek Dili: “Reddedilebilirim. Yanlis bir
hamle yapar ve her seyi kaybedebilirim.”

John Paul’un durumunda, daha énceki bir neste bakma-
muz gerekmiyordu, sadece cocukhugundaki tek bir olay1 ince-
lememiz gerekiy ordu (annesiyle baginda yaganan bir kopuk-
luk olayma). Birgogumuz annemizle baglanma siirecimizde
bir kopukluk yagamgizdir ve John-Paul gibi biz de yetigkin
oldugumuzda bunun bizi ne gekilde etkiledigiyle ilgili bir
baglanti kurmayiz. John-Paul gocuklugunda annesinin sevgi-
sine ve destegine giiven duymayi birakmigt. Bunun sonucu
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Gavin'in Hikayesi

Asagidaki hikdye, siklikla tistit kapali olan dinamilderi
¢Szmek igin kendimizi gligstiz hissettigimiz bir miicadelede
giig sagladigrm érnekleyerek anlatir.

Gavin otuz dort yagindayken, onun ve ailesinin biriktir-
dikleri tiim paraya mal olan bir dizi huzli finansal karar aldi.
Yakin zamanda, teslim tari e uyma konusunda bagarisiz
oldugu igin proje miidiir] sinden gikarilmigh. Karist ve
iki gocuguyla, Gavin caresiz halde kalmusti. Faturalarim 6de-
mek igin miicadele verirken, evlilijinde de gerilim yagayan
Gavin derin bir depresyona girdi.

Gavin kiigiik bir cocukken babasi, 0 zamanlar otuzlu yas-
farin ortasmdaydi, ailenin tim birikmis parasm Ozel bir
atla ilgili iceriden bir bilgiye sahip olduguna inanarak at ya-
nginda kaybetti. O sirada, Gavin'in annesi ¢ocuklar ald1 ve
anne-babasinin evine geri tagndi. Ondan sonra Gavin, anne-
sinin bencil, agirt kumarbaz ve ezik bir adam olarak bahsetti-
Bibabasimt nadiren gordii.

Simdi otuz dért yagimda biri olarak, bilingli olarak bu bag-
Janttyr kurmamig olmasina ragmen Gavin babasinin “eziklik”
deneyimini fekrar ediyordu. O da ailesinin birikmis parasmm
kaybetti ve simdi karisinu ve gocuklarim kaybetme ihtimali
ile yiiz ylize geldi. Gavin gegmisi yeniden yagamakta oldu-~
gunu birlikte yaptigimiz seansa kadar fark etmemigti.

Babasindan bunca zamandir ayr1 kalmig olan Gavin ya-
samlaninm nasil béyle benzer bir modelde aynalandigim an-
layamuyordu. Babasi ile bilingli olarak bir bag kurmamusg olsa
da Gavin bilingsiz bir iligki kurmugtu ve farkinda olmayarak
babasiun bagarisizliklarin tekrar ediyordu. Bunu anladiktan
sonra Gavin babastyla bozuk iligkilerini onarma igine koyul-
du.

Babasiyla konugmayali neredeyse on yil olmustu. Kendi
direncinin bilinci ve babasim gogunlukla annesinin anlattigt
hikéyelerden bildiginin farkindalig ile Gavin temkinli fakat
agik fikirlilikle ilerledi. El yazisiyla yazdigi bir mektupta, ba-
basimun iki kiigiik kizin biiyiikbabast oldugunu ve kendisinin
bunca zamandir irtibaita olmads icin tizgiin oldugunu an-
lath. Gavin alt1 hafta bekledi fakat cevap gelmedi. Babasirun
Blmiig oldugunu ya da daha kétiisii onu hayatmdan sildigini
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veya bitylikanne/biiyiikbabalarimiz benzer deneyimlere sa-
hipler mi? Partnerimize de ebeveynlerimize kargi hissettigi-
miz duygulara benzer duygular mi1 hissediyoruz?

Tiler'm Hikdyesi

Tyler, atletik bir yapili, yirmi sckiz yaginda bir eczacryd ve
karist Jocelyn'i qok seviyordu. Ug yildir evlilerdi ancak di-
giinlerinden beri sadece iki defa cinsel iligki yagamglarda.
Evliliklerinden 6nce, sik sik seks yaparlardi. Digtnlerinde
yemin ettiklerinden beri Tyler kendisini endiseli ve tedirgin
hissediyordu. Karisimn onu bagka bir adam icin terk edece-
ginden emindi. “Alti ay icinde beni aldatacaksm.” diyordu.
Jocelyn ise devamh olarak ona sadik oldugu konusunda Ty-
ler't mandirmaya galisiyordu fakat Tyler bunu duyamiyor-
du, Jocelyn’in ona sadakatsiz olacagina dair 1srar: iliskilerini
yipratiyordu. [k seansimizda bana, “Bundan kesinlikle emi-
nim.” dedi. “Jocelyn beni aldatacak ve ben mahvolacagim.”
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alag icerisinde yansitilmasi hem de okuyucu igin bir deneyim
havuzunun olugmasi oldukg¢a nemliydi. Ozel bir gevirmen
bulmaliydik. Konuya yakinlig olmaliyds. Uzun aragtirmalar
ve Bukel Konur'un yardimiyla muhtesem bir gevirmen bula-
bildik: Mine Madenogiu!l O kadar titiz ve dtizenli galigt ki,
geviri siiresini oldukga agtgim soyleyebilirim. Calismasinn
sonunda bana soyledigi climle ise tam olarak yapmak iste-
diklerimin oncii isareti gibiydi:

“Umut Bey, kitab: ¢aligirken atalarimi, bazi aile tiyelerimi zi-
yaret etmek ve iligkilerimi kitapla ilgili olarak incelemek iste-
dim. Siire¢ benim igin hem aydinlatici hem de biraz zorlayict
oldu. Ancak bu kitabi bana verdiginiz igin size minnettarim.”
Soyledikleri o kadar muhtesemdi ki, insantlara faydali olabil-
menin gururunu daha ilk asamada yagamaya baglamigtim.
Umanm siz de deneyimleri igsellegtirebilirsiniz. Daha ba-
gimsiz, daha giiclii, daha dzgiir bir “SIZ” olusgumunda cok
énemli adimlar atmamzi saglayacak bu kitabs bagucunuzdan
ayirmakta zorlanacaksiruz.

Unout Kisa, 2016, {stanbul
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yapabilmeniz miimkiin degildir. Bu kitabm ilk sayfalarmda
tanigtigrmiz Jesse ve Gretchen de aile sistemlerindeki kigilerle
Szdeglegmislerdi, Megan da aynu gekilde yapt.

Megan'n Hikéyesi

Megan on dokuz yagmndayken Dean ile evlendi ve iligkileri-
nin Smiir boyu siirecegine inantyordu. Sonra bir giin, Megan
yirmi beg yagimdayken, mutfak masasinda kargilikh otururken
ona bakt ve uyugtugunu hissetti, Dean’e hissettigi duygular
yok olmustu. Birkag hafta sonra, Megan boganma davast agti.
Dean'e karg1 sevgisinin birdenbire yok olmasinth anormal ol-
dugunu fark edince yardun almaya karar verdi.

Onun aile gegmiginde bilmedigi bir hikayenin oldugun-
dan giiphelendim ve derinlemesine incelemeye bagladim. Bu
konuda ganshydik. Megan'in yapamadig baglantiyr giirmek
kolay oldu. Megan’in biiyitkannesi, hayatmin agki olan kocast
balik tutarken denizde bogularak dldiigiinde yalnizca yirmi
bes yagindayds. Megan’in annesini tek bagma biiyiitmistii ve
bir daha evlenmemigti. Kocasinin ani §liimti ailelerinde biiytik
bir trajediydi.

Hildye o kadar tanudikts ki, Megan bu olaym kendisi {ize-
rindeki etkisini hi¢ diigiinmemigti. Megan biiyiikannesinin
hikéyesini, yasir ve uyugmay: yeniden yagadigini fark ettigi
an gozlerini kirpistrmaya ve yiiziindl burugturmaya baglady.
Ona bu iggdrityii sindirmesi igin ihtiya¢ duydugu kadar za-
man verdim. Birgok saniye sonra izl hizli nefesler almaya
bagladt. Birkag dakika sonra, nefes ahg siiresi arahkl olmaya
baslad:. Kafasinda parcalan birlegtiriyordu, “Garip bir sekil-
de umutlu hissediyorum, “Bunu Dean‘e anlatmalyim.” dedi.
Giinler sonra beni arad1 ve iginde bir seylerin degistigini, De-
an'e kargt hislerinin geri geldigini bildirdi.

Sunu yeniden belirtmek Snemli ki; bizim tarafimizdan gos-
terilen davramiglarin hepsi ashnda bizden kaynaklanmamak-
tactir, Bunlar bizden 6nceki aile bireylerine ait olabilmektedir.
Bu duygutan onlar igin tagiyor ve onlarla paylagiyor olabiliriz.
Biz bunlara “6zdegim duygulan” diyoruz.
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aile, cinayetten siipheleniyordu. Onu sikga rahatsiz eden gev-
redeki gocuklar tarafindan evden gikarilmig olan Walter, terk
edilmig bir maden kuyusunun dibinde 8lii bulunmustu. O,
ya diigtii ya da itilip Sliime terk edilmisti. Cocugun bedeni
glinler sonra bulunmustu. Cocuklar paniklemis ve kagmigti.
Walter “Yanhy zamanda yanhs yerdeydi.”

Savastan Dogmus Gekirdek Dil

Aile bireyleri bir savagta act gektifinde, ldiiginde ya dagid-
det uyguladignda biz hayali bir travmatik mayim tarlasing
miras olarak alirz. On yillar éncesinden kalan travmatik tec-
riibeleri tekrar yagiyorken bilingli sekilde bag kurmayarak,
sanki bu korkular (kagirilmak, evden atilmak, 8ldiirilmek
vs.) bize aitmis gibi oniarin mirasqlan oluruz.

Prak, sekiz yagindaki negeli Kambocyalt cocuk, biiyiik-
babasiun Khmer Rouge tarafindan 6lddrildiiginit hig bil-
miyordu. CIA ajani olmakla suglanan biiyiikbabast tarimda
kullarlan biiyiik bir bigak olan tirpanla déviildii. Prak tek-
rarlanan bas zedelenmeleri yagadi ve cbeveynleri Rith ve Sita
(Bliim tarlalannin hayatta kalanlarmdan ik nesil) yardum is-
tedi. Kibar ve tath dilli Rith ve Sita onlar birbirine baglayan
bu yiikten dolayr ¢dkmiig g& iiyorlardi. Bozuk Ingilizcele-
riyle, Kambogya’dan, katliam bittikten yaklagik on yil sonra,
ergenlik déneminde ayrildiklarin ve tek ogullarinin diinya-
ya geldigi Los Angeles'a yerlestiklerini soylediler.

Simdi sekiz yaginda olan Prak bircok kex beyin sarsintisi
yagady. Babasy, Rith, goriiniige gére kasten bagi énde duva-
Ta ve metal havuza kogtugunu sdyledi. Park ayrica her glin
bir elbise askistyla onu yere ve koltuga vurarak “Oldiir! Ol-
diirl” diye bagirarak oynuyordu. Gocugun davranslar: ra-
hatsiz edici gekilde biiytikbabasiun dlirmiinii hatirlatiyordu.
Park’in gekirdek dili sadece “Oldiir! Oldiir!” ifadesinde séz-
li olarak degil, aymi zamanda rahatsiz edici sekilde fiziksel
olarak iki gekilde ortaya qikti, Askiligs vurarak, Prak katil ta-
rafindan vurulan sldiiriicii darbeyi esrarengiz gekilde can-
landirtyordu. Kendi baguu yaralayarak Prak biiyiikbabasinm
bag zedelenmesini canlandimyordu,

Trajik ya da iiziicil olaylar yagayan birgok ailcde, gegmis
gomdilii kalir. Ebeveynler cocuklarmin bu gereksiz aciya ma-
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Ogretmen ve egitim lideri olarak yaptigim calismalar bo-
yunca, kahlsal aile Lravmalan egitimimde edindigim iggorii-
leri ve yontemleri, dilin énemli rolii konusundaki bilgimle
birlegtirdim. Ben buna Cekirdek Dil Yaklasimi diyorum. Be-
lirli baz1 sorular sorarak, insanlarm kapildiklan fiziksel ve
duygusal belirtilerin arkasmdaki kok nedeni kegfetmelerine
yardima oluyorum. Dogru dili ortaya qikarmak sadece trav-
mayt agiga ¢ikarmakla kalmiyor, aym zamanda tedavi igin
gereken araglar1 ve resimleri de ortaya ¢ikartyor. Bu yonte-
mi kullanarak, depresyon, anksiyete ve bosluk duygularinm
koklegmiy kaliplaninin 151k hizinda degistigine tanik oldum.

Bu yoleuluk igin arag dildir, endigelerimiz ve korkularimu-
7am sakh kalmig olan dilidir. Bu dilin biitiin hayatimiz boyun-
ca igimizde yagadigim biliyorum. Bu durum, kendi anne-ba-
bamizdan veya nesiller &nce biiyiik anne ve babalatimizdan
ileri geliyor olabilir. Cekirdek dilimiz duyulmak konusunda
srarcidir. Nereye gittigini veya hikdyesini takip ettigimiz
zaman, en derin korkularimzi etkisiz hile getirme giicime
sahiptir.

Yol boyunca, bildigimiz ve bilmediginiz aile {iyeleriyle
kargilagabiliriz. Bazilar1 yillar 6nce olmiis olabilir. Bazilan
alakali bile olmayabilir fakat onlarin acitari veya zullimleri
ailemizin kaderinin gidigatinz degistirmig olabilir. Uzun siire
once ribas edilmis hikayelerindeki bir veya birkag sirri agiga
gtkarabiliriz. Fakat bu kesfin bizi nereye gétiirecegini diigtin-
meksizin, deneyimlerim, bedenlerimizde harika bir zgiirliik
duygusu ve kendimizle ¢cok daha huzur iginde olabilme bece-
risi ile hayatlarimizda yeni bir yere varacagimizi gostermek-
tedir.

Bu kitap boyunca, efitimlerim, atdlyelerim ve bireysecl
seanslanmda birlikte ¢alighfim insanlarmn hikayelerinden
yarartandim. Vaka detaylar gergektir ancak gizliliklerini ko~
rumak amaciyla isimlerini ve diger belirleyici tzelliklerini
degistirdim. Korkularmin gizli dilini paylagmama izin ver-
dikleri igin, bana giivendikleri igin ve kelimelerinin altmda
Onemli olan geyleri duymama izin verdikleri igin kendilerine
minnettarim.
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olabilir. Bagka birinin trajedisi bizde yanki uyandirdigmda,
genellikle belli bir dlgiide bize ait bir trajedi ile ilgisi vardir.

Ana ciimlenizi bulmanin bagka bir yolu da var. Sizi de-
rinden etkileyen bir kitap, film ya da oyundan bir satme dii-
stmiin. Hangi sahne sizi daha ¢ok etkifiyor. Ornegin, sizde
bir yank: uyandiran annesi olmayan cocuklarm Sykiistinde,
sizde en derin duygulan uyandiran kistm hangisi? Mesela
gocuklarn yaltuz brrakildigi ve onlara bakacak kimsenin ol-
mamast mi1?

Bu aile dykiisii iki kigide yank: uyandirabilir fakat bir kigi
annenin gocuklarmn birakmasmndan daha gok etkilenirken
digeri gocuklara bakacak kimsenin olmamasmdan daha ¢ok
etkilenebilir, Eger birinci kiginin ailesine bakarsak, annesinin
gocuklarim: birakmasma dayanamayan kiginin, aile bireyle-
rinden birisinin belki de annesinin ya da bilyiikannesinin
hatta kendisinin gocuklarmu terk ettigini ya da bir cocuun-
dan vazgegtigini bulabiliriz. Bu gizlenmis sug birinci kiginin
aile sisteminde tekrar dile getirilirken, terk edilmig bir cocu-
gun derin acist ikingi kiginin aile sistemine eklenebilir. Bizim
igin duygusal anlam tagiyan kitaplar, filmler ve oyunlar, aile
agacimizin gizli bir yerine saklanmig narin meyveyi gatirda-
tan firtma gibidirler.

Bir Haber Bizim Aile Oykiimiiz Oldugunda

Hatirladigt kadarnyla Pam yabanct birinin evine girmesinden
ve ona siddet uygulamasindan korkuyordu. Son zamanlara
Kkadar bu korkd, uzaktaki bir makinenin viziltis gibi arka
planda dutuyordu. Daha sonra bir giin bir cete taraftndan
Slimiine dévitlen geng Somalili bir ocugun haberini okudu.
Derinlerdeki korku, igindeki panik yoZunlugunu harckete
gegirerek giin yiiziine gikti.

Pam damarlarmin pargalantyor gibi hissettigini ve viicu-
dundan ayriliyormus gibi bir his oldugunu séyledi.

#Q), sadece bir gocuktu,” dedi. “Masumdu. Sadece yanlis
zamanda yanhs yerdeydi. Onun yagammn, itibarm aldilar.
Aa gekmesine neden oldular.” Pam, bilmeden annesinin on
bir yagmda 8len abisi, Walter'dan bahsediyordu. Pam bu 6y-
kiiyii sadece bir kez kiigitk bir cocukken duymustu. Aile bun-
dan cok nadir konugtirdu. Higbir zaman kamtlanmasa dahi
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dan igsel duruminuzu déniigtiirebilirsiniz.

Ayrica, 10. boliimdeki uygulamalars, aligtirmalari ve ri-
titelleri yeniden degerlendirmek isteyebilirsiniz ve yararh
buldugunuz baz iyilestirici ciimleleri séyleyebilirsiniz. Size
etkili gelen aligtirmalara geri déntin ve bunu her yaptigmuz-
da beyninizde yeni néral yollar olugturdugunuzu ve bedeni-
nizde yeni deneyimler yarattifimizi kendinize hatirlatin. Bu
yeni deneyimlerin duygularmu ve hislerini hissctmeye yone-
lik yaptigimiz her alistirmada, iyilesmeyi saglamlastirmug ve
derinlestirmiy olursunuz. Bu adunlan takip ederek, beynin
travma tepkilerini sakinlegtirmis ve beynin kendinizi daha iyi
hissetmenize yardimer olabilecek bdliimlerini giiclendirmig
olursunuz. Tekrar edig ve dikkatinizi odaklama ile bu yeni
diiglinceler, gérintiiler, duygular ve hisler devam edecek ve
gimliik hayatin inig ¢ikislar1 sirasinda sizi istikrarli tutacakéir.

Cekirdek Dil Yolunuzun Bitig Gizgisine Varmak

Bu kitapta Gzetlenen adimlar: takip ederseniz, en kétii kor-
kunuzun diger tarafinda durmaniz muhtemeldir. Bu bir da-
gin zirvesinde durup bir vadiye bakmak gibi hissettirebi
Uzakta, tiim bdlge genis agih bir mereckten bakar gibi
lenebilir. Vadinin dip bdlimiinde eski korkular, iimitsizlik
dolu duygular, aile acilar ve talihsizlikler yatar. Bu bakug aqi-
sindan bakildiginda, aile gegmisinin Him pargalar goriilebi-
lir ve kargilanabilir.

Ailenizle lgili Snemli bilgileri bir araya getirerek, Snem-
1i baglantilar kurdunuz. Artik kendinizi ve tagidigiruz fakat
tanimlayamadifiniz duygularmizi daha iyi anladiniz, Sansh-
stz ki bunlar sizinle baglamadi. Muhtemelen siz de en kot
korkunuzun artik o kadar korkutucu olmadigini kesfettiniz
clinkii onun korkularim takip ederek yeni bir yere ulagt-
niz. Korkunuzun gizli dilinin ashnda higbir zaman korkuyla
bir ilgisi olmadigmi artik biliyorsunuz. Daha biiyiik sir ise
guydu ki biiyiik bir sevgi biitiin bu zaman boyunca sadece
bulunmay1 bekliyordu. Bu sizden énceki kigilerden ileriye
aktanlan bir sevgidir, sizin hayatinzr gegmigin korkularm
ve talihsizliklerini tekrarlamadan doyasiya yagamaniz konu-
sunda srar eden bir sevgidir. Bu derin bir sevgidir. Bu sizi
herkese ve her seye baglayan sessiz ve hig bitmeyen bir sev-
gidir. Bu, ctkili bir tedavidir.
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actlarim paylagmaktan daha kolaydir, Ofke duymak, tizimti
hissetmekten daha kolay bir duygudur. Gériintige gére bu
durum, ailenin bu kiz kardege davramgindan kaynaklan-
maktadir. Onu reddetmek, sevimekien daha kolaydir.

Bolim 3'te gbrdiigiimiiz gibi, reddedilen aile tiyelerinin
kaderleri tekrarlarayordu. Bu durum da, reddedilen “zaval-
11" bir biiytikbabarun ve bir sonraki nesilde reddedilen “za-
valli” bir teyzenin durumundan kaynaklanmaktaydt, Simdi
FLotena ailedeki tigtineli “zavalh” olmak ve bu acty1 ligtinet
nesile tagimak tizere srradayds.

Bir ailede intihar oldukca aa verici bir durumdur. Aile
fiyeleri, bu trajik sekilde hayati terk eden aile bireyine ge-
nelde 6fke duyarlar. Bunun da étesinde, inttharm sonuglar:
{utang, mahcubiyet, kétii hatiralar, ¢oziimlenmemis iligkiler,
finansal borclar ve dini belirsizlik) ile ailenin ugragmas: ge-
rekir.

Lorena’mun kaderi bulaniklagtyordu fakat hentiz degigtiri-
lemez hélde degildi. Tagidun korkulann ondan kaynaklama-
digun anladiginda, korkular: gergek sahiplerine birakabildi.
Ondan biiyiikbabasiru ve halasim kargisinda hayal etmesinj
istedim. Lorena kendilifinden onlann ikisine olan sevgisini
ifade etti. Onlarm, onu daha iyi olmas: igin destekledigini
diigindii ve kaygiyr bedeninden uzaklastirabildi ve onlara
gonderebildi. Birkag dakika nefes ald1 ve vitcudurmn daha
hafifledigini ve huzur buldugunu hissetti, Onlar iyi birer ha-
yat yagayamasa bile, kendisinin daha iyi bir yagam yasaya-
bilmesi i¢in onlarin desteklerini istedi. Onlarm kaygilarn:
tagimasinin hicbir anlam olmadigint ve bunun aileye daha
fazla aci getirdigini fark ett.

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

Ngroplastisite ilc ilgili giincel arastirmalarm benim klinik
tecriibelerimle ilgisi soruldugunda, genelde Lorena’y1 diisii-
niirtim. Onun agurhikl olarak endigeli durumundan daha hu-
7urlu ve dengeli duruma gegisi kigisel aile gegmisinin gu anki
durum farkidalig1 ile bir araya gelmesinin canh bir dregi-
dir, Temel! baglantilar kuruldugunda, iyiye giden durumlar
ve tecriibeler {izerine odaklanmayr denedigimizde, yeni si-
nirsel yollarm temelini olugtururuz. fyilesme sagirtict sekilde
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nenizin kargilanmarms ihtiyaglarin kargilayarak ve
babanizdan alamadig) hisleri ona vermeye ¢alisarak
onu tatmin ctreye gayret edebilirsiniz,

20.Babanizin  gozdesiydiniz. Anhesindense babasina
daha yakm olan bir kiz ¢ocugu genellikle sectigi
partnerlerle tatmin oldugunu hissedemez. Bu prob-
lemi kokeni partner degildir, kizin annesine duy-
dugu mesafedir. Bir kadmn annesiyle olan iligkisi
partneriyle iligkisinin ne kadar tatmin edici olacags-
m gosteren bir isaret olabilir.

21.Ailenizde bir kisi hi¢ evlenmedi. Kendinizi, hi¢ ev-
lenmemis olan bir ebeveyn, biiyiikanne/biiyiikbaba,
hala/teyze, amca/day1 veya biiylik abla/agabey ile
Ozdeglestirmeniz olasidir. Belki bu kigi kiiglimsen-
di, alay edildi veya diger aile bireylerinden daha az
seye sahip gibi algilanmug olabilir. Bilingdigt bir bi-
¢imde ittifak olugturarak siz de evlenmeyebilirsiniz.
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gok yogun olabilir ve kontrol edebilecekleri veya ¢ozebilecek-
leri boyutun étesine gegebilir. Bu insamm dogZasidir; aci ok
biiyiik oldugunda, insanlar ondan kaginmaya gabalar. Ancak
duygularimzi engelledifimiz zaman, bilmeden bizi dogal
olarak serbest birakmaya gétiirebilecek olan gerekli iyilegme
stirecine engel oluruz.

Bazen ac1 kendini ifade edebilecek veya gisziime kavugabi-
lecek bir yo! bulabilene kadar sakh kalir. Bu ifadeler genellik-
le bir sonraki nesilde bulunur ve agﬂdamau zor belirtiler ha-
linde ylizeye gikabilirler. Jesse igin, siireklj l‘nssettx
ve titreme hissi 0, Colin Amcasinin donarak 6l
meden ortaya ¢tkmamigti. Gretchen igin ise, biiyiikannesinin
endiseli garesizlik duygusu ve imtihar diirtiiteri kendini bildi
bileli icinde vardi. Bu duygular o kadar hayatimin parcast ha-
line gelmisti ki hig kimse bunlarm ondan kaynaklanmadigm
diistinmemigti.

Giintimiizde, toplumumuz Jesse ve Gretchen gibi kalit-
sal aile travmalarinin kalmtilarim tagiyan insanlara yardimes
olmak igin gok fazla segenek sunmamaktadir. Genellikle bir
doktora, psikologa veya psikiyatriste bagvurmakta ve ilac te-
davileri, {erapi veya bazen her ikisinin birlesimi bir tedavi
almaktadirlar. Ancak bu yollar biraz hafifleme getirebilecek
olsa da, genellikle tam bir ¢6ziim saglayamamaktadir,

Hepimizin aile dykiisiinde Gretchenin veya Jesse'ninki
gibi dramatik travmalar olmayabilir. Ancak, bir ebeveynin
veya bebegin Sliimi, bir cocugun bagkasina verilmesi, biri-
nin evini kaybetmesi veya bir annenin ilgi kaybi dahi destegi
yikip, ailemizdeki sevgi akiginu simrlandirabilir. Gortintirde-
ki bu travmalarm kaynag: bulunarak, uzun siiredir devam
eden aile modelleri sona erebilir. Travmalarin biitiin etkile-
rinin olumsuz olmacdigint da bilmek nemlidir. Bir sonraki
Boliimde, epigenetik degisiklikler travmatik bir olay sonu-
cunda hiicrelerimizde meydana gelen kimyasal degisimler
haklanda bilgiler 6grenecegiz.

Rachet Yehuda'ya gore, epigenetik degisik! amact
stresli durumlarda tepki verme yollarmmzin cesitliligini ge-
nigletmektir ve Yehuda bunun olumlu bir gey oldugunu sy~
Jlemektedir. Bizlere gunu sorar: “Bir savag alaninda kiminle
olmayi tercih ederdin?” Daha 6nce sikintih bir durum yaga-
g (ve) kendisini nasil koruyacagmn bilen birisiyle mi veya
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raz kalmalarma gerek olmadigint ditstinerek aizlarm (gec-
mige giden yolu) oldukga kapal: tutar. Gocuk ne kadar az bi-
lirse onun o kadar korunakli ve izole olacagu diigtindirler.
Prak &liim tarlalary, kailiam ve daha da kotiisii biiytikbabas
hakkmda bir sey bilmiyordu. Aslmda biiylikannesinin linci
Kocasmun gergek bityiikbabast oldugu sdylenmisti.

Ne yazik ki, gegmis hakkinda bir sey soylememek yeni
nesli korumak konusunda pek ise yaramaz. Gézden ve hafi-
zadan saklanan nadiren yok olur. Tam tersi, ocuklarin belir-
tilerinde ya da davramglarnda siklikla ortaya qikar.

Bukavramlari Rith ve Sita'ya agiklamak kolay degildi. Kiil-
tiirel bir pege, bir inkar kefeni, soykarim ile ilgili herhangi bir
tartigmay1 yasaklryor gibiydi. Sita, “Biz Sniimiize bakiyoruz,
gecmise degil,” dedi Rith, “Biz hayatta kaldigimiz ve Ameri-
ka'da oldugumuz icin sanshiyiz,” dedi Park'm #iziintiistnde
gegmisin gozle goriitiir gekilde caniandigm agiklayana ka-
dar Rita ve Sita bir sonraki adimlar: atmaya hazir degildi.

Rithve “Eve gidin ve Prak’a babanizi anlatin,” dedim. “Onu
ne kadar sevdiginizi ve onu hila ne kadar dzlediginizi anla-
tin,” dedim. Babanizin, gergek biiylikbabasirun, fotografim
yatagmm bagucuna yerlestirin ve geceleri uyurken babanizin
onun bagim korudugunu ve kutsachimu sdyleyin. Babamz
onun bagim korudugu igin artik bagmmn incinmek zorunda
olmadig algismu yaratin.

Son adim uygulamast en zor olandi. Gériinen o ki Park
kendini sadece biiyiikbabas: ile degil ona son dliimeiil dar-
beyi vuran kigi ile de dzdeslegtirmigti. Sita ve Rith'e ailemizi
yaralayan kisilerin de aile sistemimizde nasil yer aldigi ve
hafizamizdan gkarildiklarinda onlarla nasil 8zdeslegebildi-
gimizi anlatim, Faillerin ve kurbanlarin gocuklarmin nasit
aym gekilde aci gektiklerimi ve hepsine iyl niyetli duygular
tagmmamiz, gerektigini anlattm. Bir adim daha fleri giderek
ailemize ve ailemize zarar verenlere esit sekilde dua ettigi-
mizde hem onlarin gocuklarnnt hem de kendi ¢ocuklarmmiz
desteklemiy oluruz. Sita ve Rith anladilar. Budizm’i uygula-
diklari icin, Prak’n budist tapmnagina (Kambogya tapinagimna)
gotiireceklerini ve hem babast hem de onu Bldiiren kisi igin
Hiitsii yakacaklarin ve bdylece iki ailedeld soyun da Gzgiir
olacaklariu sbylediler. Prak’in Budist tapmagina ziyaretin-
den ii¢ hafta sonra biiyiddbabasmin geceleri onu koruyan
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yapma ihtiyaci” igerisinde gok miktarda sagt gekip kopartana
kadar rahat duramazdi. “Serbest kalmak gibi.” derdi. “Beni
rahatlatiyor.”

Kelly on ii¢ yagma geldiginde en yakin arkadagi Michelle
onu reddetti. Kelly hicbir zaman Michelle’in bu kadar ani bir
sekilde kendisinden uzaklagmasina sebep olacak ne yaptigi-
1 anlayamadi ama yagadigi kaybm acist dayanilmaz sevi-
yedeydi. Bundan kisa bir stire sonra saglarint cekmeye bag-
lads. “Benimle ilgili bir seyler yanhs olmal.” diye diigtindi.
“Michelle'tn benimle kalmay1 istemesi i¢in yeterli degilim.”
Gdreceginiz lizere bu ciimleler, gekirdek dilinin olugturdugu
manzaraya giden yol iizerindeki yon igaretleri 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 yagmdayken bagirsak ameliyat oldu ve
on giin boyunca annesinden ayri kaldi. Her akgam hastane
ziyaretleri sona erdiginde (yaklagik 21:00 civan) Kelly'nin
anmesi onu birakarak yeni dogan kiz kardesine ve agabeyine
bakmak igin eve giderdi.

Kelly'nin annesi onu hastane odasinda yahuz biraksp git-
tiginde Kelly'nin neler hissettigini ancak hayat edebiliriz. Bu
duygulat biling dist bir gekilde Kelly'nin trikotilomanisinde
giin yiiziine gkt Her akgam, yaklagik 21:00 civarmda, bu
duygular Kelly'nin bedenini ele gegirdi ve bunlarla baga ¢1-
lap yerine bagka bir sey koyarak saglari koparmaya baglads.

Kelly'nin en bityiik korkusu, kendi ana ciimlesinde de ifa-
de ettigi iizere, onu travmasinin kokiine gotiirdi. “Bagima
gelebilecek en kitii sey yapayalmz katmak. ‘lerk edilecegim.
AKlim kagiracagim.”

Kelly’nin Cekirdek Ciimlesi: “Yapayaluz olacagim. Terk
edilecegim. Aklimi kagiracagim.”

Kelly on ii¢ yagina geldiginde bu duygulan yeniden yaga-
du. Michelle ve Kelly ayorimar ikiliydiler. Ardmdan Michelle
axiden Kelly'yi birakt ve “kalabaligmn iginden” kizlarla arka-
dag oldu. Bunoktada tiim kizlar Kelly'ye surtini déndii. Kelly
“terk edilmis, reddedilmis ve goz ard: edilmis” hissetti.

Daha biiyiik bir kapsamdan bakildignda bu dencyim
Kelly igin annesi tarafindan hastanede birakilmastrun getir-
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men yalz kalacagim.”

Yiiz otuz beg kilo olarak ve diger insanlardan izole olarak
Carole en biiyiik korkusunu gergege déniigtiiriiyordu.

Simdi biitiin pargalari bitlegtirelim ve Carole’mn ekirdek
dil haritasini inceleyelim. Hatirlaym, Carole’n actst, rahmi
dogurgan héle gelir gelmez baglady. Carole’m gekirdek dil
haritasmni olusturan, kullandag kelimeler agagidadur:

Carole’in Gekirdek Dil Haritas:

Carole’in Cekirdek Sikayeti: “Kilomdan dolay bogulma ve
bedenimin bana ihanet ediyor oldugu hissini yagiyorum,”

Carole’m Cckirdek Ciimlesi: “Tamamen yalmz kalacagim.”

Carole’ i Koprii Sorulan: Carole’m ailesindeki travmatik
olayla agirt kilo alimi arasindaki baglantiy1 bulmasma yar-
dim eden képrii sorulan asagidadir:

* Ailede kim bedeni tarafindan ihanete ugradigm his-
setmigti?

® Kim bogulmugtu?

¢ Ailede hangi kadin rahmi tarafindan ihanete ugramis-
u?

¢ Hamile kalan hangi kadimin bagina felaket bir sey gel-
misti?

e Kim kendisini tamamen yalmz hissctmigti?

Carole’m Cekirdek Iravmasi: $imdi Carole'in ajlesindeki ana
travmalara, travmatik olaylara ve ¢oziilmemis trajedilere ba-
kalm. Biiyiikannesinin {ig cocugu vardy; bir erkek gocugn,
Carole’mn annesi ve bir erkek gocugu daha. iki oflu da do-
gum sirasinda dogum kanalinda boguldu ve ciddi bix oksijen
yetersizlifinden dolayi iki gocuk da zihinsel engelli oldu. Bii-
yitkannenin Kentucky'nin kirsal kesimindelki evinin bodrum
katinda yaklagik elli yil yagadilar. Biiyitkanne hayatinin geri
kalamunda kirtk bir kalple ve anlamsiz bir sekilde yagadi.

Hig sesli gekilde soylenmemis olmasma ragmen, “Bede-
nim bana thanet etti.” ciimlesi Carole’m biiytikannesine aitti.
Onun bedeni bebeklerini “bogmustu.” O, “tamamen yalmz,”
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keder iizerinde yogunlasmasi) benim kendi korkumun gizli
dilini olusturmama sebep oldu. Yalniz, ¢aresiz ve mahvolmug
kelimeleri ve bunlara eslik eden duygular beni yanlig yola
saptirma giiciinii sonunda kaybediyordu. Bana yeni bir ha-
yat veriliyordu ve anne-babamla yenilenen iliskim: bunun
anemli bir pargastydy.

Oniimiizdeki birkag ay iginde, annemle yeniden sicak bir
iletigim kurdum. Annemin, bir zamanlar bana kendimi sal-
dmnlmig ve kafese almmug gibi hissettiren sevgisi artik sakin-
lesgtirici ve giiglendirici geliyordu. Aym zamanda, babamla
Slimtinden dnce on alt1 yil birbirimize yakin oldugumuz igin
sansliydim. Son dort yilma hakim olan demans hastaliginda,
babam bana hassasiyet ve sevgi konusunda bugiine kadar
dgrendiklerimin arasmda muhtemelen en derin dersi verdi.
Birlikte, diistincenin ve zihnin 6tesinde, sadece en derin sev-
ginin oldugu yerde bulugtuk.

Seyaha(lerim sirasinda bir¢ok harika dgretmenim oldu.
Ancak, geriye déniip baktifimda beni diinyanm 8biir ucuna
gotiiriip, aileme geri dondirtp, aile travmalarmnim karmaga-
s ortasma gotiiren ve sonunda kalbime dondiiren sey go-
imdii. Agin stresli, sorunlu, terdr yaratan goziim... Goziim
tartigmasiz hepsinin arasinda en iyi Ggretmendi.

Hatta yohmn bir yerinde goziim hakkinda diigiin meyi, iyi-
legebilecegi veya kotiilesebilecegi hakkinda endigelenmeyi
brraktim.

Yeniden net gorebilmem artik beklenmlyordu Bir sekilde
bu 6nemli olmaktan giktr. Cok gegmeden, gdriigiim diizeldi,
Bunu ben de beklemiyordum. Hatta buna ihtiyag bile duy-
muyordum. Géziim ne durumda otursa ofsun, buna ragmen
iyi olmay: 6grenmigtim.

Gz doktorum retinamdaki meveut yara miktanyla gor-
memin mitmkiin olmamasi gerektigi konusunda yemin etse
de, simdi g&riig oramam 20/20. Doktorum bagin iki yana sal-
layip onaylamadigins belirterek, 151k sinyatlerinin bir sekilde
sekerek go7 cukuruny, retinanm merkezini atlamasi gerekti-
gini 6ne siirtiyor. Tedavi ve dontigiime dair birgok hikdyede
oldugu gibi, terslik gibi goriinerek baglayan sey aslinda kilik
dngmtuml; bir giizellikti. Ise bakin ki, cevaplarims gezegenin
en licra kogelerinde ararken, iyilesebilmek igin en harika kay-
naklarm zaten benim igimde olduguny, sadece ortaya ¢ikma-
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Baglantiy1 hi¢ kurmadi.

“Olmesi gerekenin ben olmadigimi mu sdyliiyorsun?”
Zach serseme dénmiigtii. “Olmek zorunda olmadigim: m
soylityorsun?”

idam mangast tarafindan gergeklesecek dliimden kagan
Zach'in dedesi sebep oldugu oliimlerin bedelini 6dememis-
ti. ki nesil sonra, Zach bunu kendi yagamiyla telafi ederek
Sdemeye caligacakts. Bu adil degildi fakat oluyordu. Ve Zach
neredeyse bagaracakt:.

Bunun yerine, Zach 6lme ihtiyact hissini dedesine biraka-
bildi. Bunlan birakacak bir yere sahip olmak onun igin fazla
bitytiktit. Ik defa kendine ait olmayan duygutar ayirabildi.
Bir zamanlar icsellestirilen, simdi sir diginda kalabilirdi.

Eski duygular canlandiginda, Zach bilingli bir plan yapa-
bildi. Dedesini goziiniin éniinde canlandiracaktt ve Snimde
saygiyla egilecekti. Dedesi ‘tlme isteginin’ kendisine ait ol-
dugunu ve bununla kendisinin ilgilenecegini styleyecekti ve
Zach huzurla rahat bir nefes alacakti. Zach, dedesinin 6liim-
den sonraki yagamda zarar verdigi insanlara yaptiklarm:
onardigint hayal etti. Zach’in igsel imgesinde, biitiin manza-
ra, huzurlu bir barig ortammna déniigmeye bagladi.

Zach gibi belki siz de gimdiki durumunuzla aile gecmisi-
nizdeki travmatik bir olay arasindaki baglantiy: hi¢ diigiin-
mediniz. $imdi ana ciimlenizle birlikte bunu yapmak igin bir
yolunuz var. Ana ciimlenizi bir kez daha séyleyin ve kendini-
ze su iki soruyu sorun: Bu korkunun sizden kaynaklandiffina
emin misiniz? Ailenizde ayn: gekilde hissetmek igin sebebi
olan birisi var mi?

Aijle geemisiniz hakkinda bilginiz olmasa dahi iyilesme
volu hala acikhr: Zor olam yaptiuz: en derin korkunuzdan
kurtuldunuz, O korkunun duygularim tagisaniz dahi, o kor-
ku siz dogmadan Snce ebeveynlerinizden birisinin yasanmsg
oldugu travmatik bir ofaydan dogmusg olabilir. Onun ne ol-
dugunu bilmeseniz de orada oldugunu bilirsiniz. Hisseder-
siniz.

Aho-Amerikall yorgan imalatgis: April, 1911 yilnda ce-
kilmis bir fotografta siyahi bir kadin ve oglunun bir kipriide
boyunlarindan asilmig olduklarim gordigiinde kurkl yasla-
rinin bagindayds. Birkag beyaz adam, kadin ve gocuklar on-
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yeri yenilemek igin hicbir zaman rahatsizlik duymadi. Eski
aletler, avatalar, vidalar, giviler, elektrik ve koli bandi ru-
lolar: odalara, koridorlara dagilmmg durumdayd. Tipkt her
zaman oldullart gibi... Babam ve ben pash demir-gelik Sbek-
Jerinin arasinda ayakta dururken, ona kendisini ne kadar 6z-
ledigimi sdyledim. Kelimeler boglukta buharlagir gibiydi. O
bunlarla ne yapacagi bilmez haldeydi.

Her zaman babamla yakm bir iligkimiz olmasim istemi-
simdir. Ancak ne o ne de ben bunu nasil yapabilecegimizi
bilemedik. Halbuki bu defa, konugmay stirdiirdiik. Babama
onu sevdigimi ve iyi bir baba oldugunu sdyledim. Onunta
kitglikliigiimde benim igin yaptig) seylerle dolu amlar paylas-
tim, Hareketleri -omuz silkmesi, konu degigtirmesi- beni din-
lemiyormus gibi gosterse bile, onun s6ylediklerimi dinledigi-
ni hissedebiliyordum. Konusmalarimiz ve amilari paylagmak
haftalar siirdii. Birlikte dgle yemegini yedigimiz giinlerden
birinde, dogrudan gozlerime bakti ve “Ben hig beni sevdigini
diiginmedim.” dedi. Nefes almakta zorlamyordum. Tkimizin
de iginin biryiik actyla dolu oldugu agikga belliydi. O anda,
bir sey karilip agildh.

Bazen, kalbin agilabilmesi i¢in kirlmas1 gerekir. Sonugta,
her ikimiz de birbirimize olan sevgimizi ifade edebilmeye
bagladik. Artik 8Fretmenlerin soylediklerine gitvenmenin et-
Lilerini gorebiliyordum ve iyilegebilmek igin ailemle birlikte
eve dondiim. .

Hatirladsgim kadariyla ilk defa anne-babamin sevgi ve il-
gisini almalk icin kendimi serbest birakabilmigtim. Tam ola-
rak bir zamanlar benim umdugum sekilde degil fakat onla-
rin verebildigi bigimde. Icimde bir geyler agildi. Onlarin beni
sevip sevemedigi Snemli defildi, Onemli olan, onlarin bana
verdigi seyi benim nasil alabildigimdi. Onlar her zaman ol-
duklast gibi aynt anne-babamdi. Fark benim igimde meydana
geldi. Annemle aramdaki bag kopmadan énce bebekligimde
hissetmem gerektigi gekilde onlari yeniden sevmeye bagla-
dim.

Aile gegmisimden aldium benzer travmalarla birlikte an-
nemle yasadigrm erken ayrilik, 6zellikle de biiyiik baba ve
biiyiik annelerimden iigiiniin annelerini erken yasta kaybet-
mis olduklan gergegi ve dordimciisiiniin ise babasint bebek-
ken kaybetmesi (ve esasen annesinin dikkat ve ilgisinin bu
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Aynima: i¢ Catismanin Kokeni

Bazen aradifimiz Szgiirllige ulasamayiz. Bedenlerimizin
iginde huzurlu hissedemedigimiz bir sekilde bir sonraki ga-
rabimizda, bir sonraki aligverisimizde, bir sonraki mesaj veya
telefon konugmasimda ya da bir sonraki cinsel partnerimizde
huzaru arariz. Annesinin sevgisinden mahrum kalanlarimiz
icin diinyamiz, sonstiz bir huzur arayigina déniigebilir.

Annesi, babasiyla birliktc Suudi Arabistan'a i3 gezisine
gidip Myrna'y1 iki haftaligina bakicrya biraktigmda Myma
iki yasindaydi. Ik hafta stiresinde Myrna anmesinin soguk
ak§amlarda onu uykuya yatirmadan dnce giydigi bir kaza-
ga saniidi. Tarudik bir koku ve duyguyla Myrna kendisini o
kazaga sarip uykuya daldi. ikinei hafta geldiginde Myrna,
bakiast kazag ona verdiginde almamaya basladi. Bunun ye-
rine arkasini dondii, agladi ve uykuya dalmak igin parmagim
emdi,

Ug haftalik ayrihgin ardindan annesi kizina sarilmak igin
heyecanla odasma gitti. Myrma’nin her zamanki gibi kolla-
rma kosmastmi bekliyordu. Ancak bu sefer farkliydi. Myr-
na oyuncak bebeklerinden kafasiu kaldiwmadi. Sarsilan ve
kafast karigan Myrna'min annesi, kendi bedenindeki redde-
dilmeyle gelen gerilmeyi hissetmigti. Sonraki giinlerde My-
rna’nin annesi bu deneyimine bir bahane uydurarak kendisi-
ne Myrma'nin “bagimsiz bir cocuk héline geldigini” soyledi.

Hassas baglarini yeniden kurmanm dnemini fark ede-
meyen Myrna“nimn. annesi, kiigiik kizmm kirrlganligim anla-
yamadi ve kendisini biraz uzak tuttu. Aralarmdaki mesafe
devam efti ve Myra’nmn yalnizlik duygulari derinlegti. Bu
mesafe Myrna'nin yasam deneyimlerine sicrad, gelecekteki
iligkilerinde giivenli ve giivende hissetme becerisini etkile-
di. Terk edilme ve hayal kinkligi duygulari gekirdek dilinde
ifade buldu: “Beni birakma.” “Bir daha geri gelmeyecekler.”
“Yalmz olacagim.” “Istenmiyorum.” “Kim oldugumu anla-
muyorlar.” “Goriilmiyorum ve anlagilouyorum.”

Myrna igin &gtk olmak bilinmezliklerle dolu bir maym
tarfasrydi. Bagka birisine ihtiyag duymanin getirdigi savun-
masizlik o kadar korkutucuydu ki ne zaman arzularma dog-
ru bir adim atsa daha derin bir korkuyla kargilagiyordu. Bu
catigmay ¢ocukluguyla iligkilendiremeyen Myrna kendisini
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travmalara bagl: olabilecegine karar vermiglerdir.*

Giiniimiizde ebeveynlerin travmatik deneyimlerinin ¢o-
cuklarmin gen ifadeleri ve stres modellerini nastl etkiledigi
kommusunda énemli miktarda ¢aligma vardir. JAMA Psychi-
atry'de Gubat 2014 tarihinde yaymlanan “Depresyonun Epi-
genetik Mekanizmasi1” adli makalede Dr. Eric Nestler, “Ger-
cefi soylemek gerekirse, stresli yagam olaylarinin sonraki
nesillerde strese yatkinhigr degistirdigi goriilmiistiir.”, der.*®
11 Eyliil saldinlarmdan sonra TSSB yagayan hamile annele-
rin diinyaya getirdikleri gocuklarda sadece kortizol diizeyleri
risk seviyesinde degil ayni zamanda yiiksek seslerden ve ta-
mmadiklar insanlardan korku etkilegimlerinde de yiikselme
oldugu tespit edilmistir. Tngiltere'de yapilan bir calismada,
anneleri hamilelikleri sirasinda endigeli olan ¢ocuklarmn duy-
gusal ve davranigsal problemleri iki kat fazla oldugu gorul»
miistiir.4!

Bagimlilik konusunda uzman psikiyatrist Dr. David Sack
Psychology Today dergisinde yaymlanan yazismda “Travma-
nin gegmisten uzanarak yeni bir kurban se¢me giicti vardir.”,
demigtir. “Travma sonrast stres hozuklugu ile miicadele eden
bir ebeveynin ¢ocuklar: bazen kenditeri de TSSB geligtirebi-
lirler ve bu ikincil TSSB olarak adlandiriiir.” Dr. Sack, Irak
ve Afganistan’da gdrev yapmig ve TSSB geligen ebeveynlerin
gocuklarmun yaklagik %30/unun benzer belirtilerle miicadele
ettigini belirtmistir. Dr. Sack, “Ebeveynin travmasi gocugun
travmas: héline gelir ve gocuun davranigsal ve duygusal
pl‘ob]gmleri ebeveynin durumunu aynalayabilir.”, demis-
tir#2 Ornegin, Kambogya soykimmm sirasmda travma ya-
santis: olan bir ebeveynin gocuklart depresyon ve anksiyete
yagamaya eilimlidir. Benzer gekilde, Vietnam Savagindan
Avustralyall gazilerin cocuklarnmn genel niifusa gore daha
yliksek intihar oranlari bulunur.”*

Kendilerine ayrilan arazilerdeki Amerika yerlisi gengler
batr yarunkiiredeki en yiiksek intthar oranina sahiptir. Ulke-
nin bazi bolumlerinde Amerikah diger genglere kiyasla bu
oran on ile on dokuz kat arasinda daha yiiksektir# Chero-
kee tarihgisi ve yerli Amerikalilann hukuku konusunda uz-
man avukat olan Albert Bender, “Nesillerarasi travmalarin
tiim yerli halk tarafindan {6zellikle de kizlderili gengler)
hissediimesinin Wounded Knee Katliamuyla sonugclanan XIX.
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“Anlam tagtyan bir sey yapacagim ve sana ada-
yacagim.”

“Seni kalbimden grkarmayacagm.”

“Senin igin bir mum yakacagumn.”

“Hayatim doyastya yasayarak seni onurlandira-
cagim.”

“Hayatim: sevgi dolu bir sekilde yasayacagum.”
“Bu trajediden giizel bir seyler dogmasim sagla-
yacagm.”

“Simdi anliyorum. Anlamama yardimct oluyor.”

iyilestiren Ctimlelerden lyilestiren Gériintiilere

Bilincinde olsak da olmasak da hayatlanmiz, igimizdeki im-
geler, inanclar, beklentiler, varsayimlar ve fikirler tarafmdan
derinden etkilenir. “Hayatta higbir sey benim igin yolunda
gitmiyor.” ya da “Ne denersem deneyeyim bagarisiz ola-
cagim.” ya da “Zayif bir bagagiklik sistemim var” gibi igset
etiketler hayatumizi nasil yagadiginzs etkileyerclc yent dene-
yimleri algilama bigimimizi ve nasi iyilegti§imize tesir eder.
Iginizde bulunan “Cocuklugum zordu.” imgesinin viicudu-
nuzu nasil etkiledigini hayal edin. Ya da “Annem gok acima-
sizdi.” veya “Babam duygusal olarak suistimal ederdi.” Her
ne kadar bu imgelerde Snemli lgiide gergeklik payi olsa da
hikAyenin tamammu yansitmayabilirler. Cocuklugunuzun
her giinii mii zordu? Babaniz hi¢ nazik olmad: m1? Anneniz
hig ilgilenmedi mi? Bebekken kucakta tutuldugunuz, yemek
yedirildiginiz ve gece yatauuza yatrildiguuza dair thm er-
ken donem hatrralariniza erigebiliyor musunuz? Besinci b6~
litmde dgrendiklerimizi hatrlaym; cofumuz yalmzea bisi
tekrar carumizin yanmasini Snlemek igin tasarlanan, savun-
mamiz1 destekleyen amlara, evrim biyologlarnm dogustan
gelen “negatif egilim” adimu verdikleri anilara tutunuruz. Ha-
tirlayamadiimiz. amlar olabilic mi? Daha da 6nemlisi, su so-
ruyu sordunuz mu: Annemin zarar veren yoniiniin ardmda
ne vardi? Babamun hayal kirikligimin sebebi neydi?
Iyilegtirici ciimlelerinizi olugtururken yeni i¢ deneyimle-
rin kok salmaya bagladigum fark etmig olabilirsiniz. Bir imge
ya da duygu, belki de ait olma veya bag kurma hissi olarak
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Gortilmedigini ve duyulmadifini hisseden geng bir go-
cukla konustugunuzu diigiiniin, Cok uzun siire gérmezden
gelinmis, sizin par¢aniz olan bir ¢ocugun orada olmas: ok
muhtemeldir. Bu kiigiik cocugun sizin onu fark cimenizi bek-
ledigini diistindin, o giin bugiin.

Kendimize Syleyebilecegimiz lyilestirici Ciimieler

Elinizi viicudunuza koyun ve agagidaki igsel ciimlelerden bi-
rini kendinize sdylerken derin nefes alu:

“Iste buradasin.”
“Buradayum.”

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

“Korktugunda veya baga gikamadigam diisiindiigiinde
yaninda olacak, seni birakmayacagim.”

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

Ellerimizi bedenimize koyup sozcitklerimizi ve nefesimizi
igimize yonlendirdigimizde en korunmasiz olan béliimleri-
mizi destekleriz. Bunu yaptgimzda tolere edilemez olarak
deneyimledigimiz seyi rabatlatabilir veya serbest birakabili-
riz. Uzun siiredir var olan huzursuzluk duygulars, flerleme
duygulanna ve iyi olma durumuna yén verebilir. Yeni duy-
gular kék saldikca benlifimiz, bedenimiz tarafindan daha
gok destek goriir.

Ebeveynlerimizle iliskimizi lyilestirmek

Boliim 5'te canlihgimuzin -ebeveynlerimizden bize gelen ya-
gam giicliniin- ebeveynlerimizle olan bagimiz tehlikeye gir-
diginde engellenebilecegini gormiigtiik. Bir ebeveyni reddet-
tigimizde, yargiladigimuzda, sugladifumizda veya kendimizi
ondan uzaklastirdigimizda bunun yansimalarini biz de ici-
mizde hissederiz. Bilingli olarak bunun farkinda olmayabili-
riz ancak bir ebeveyni uzaklagtirmak, itmek, kendimizin bir
pargasint itmekle gok benzerdir.
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tecriibesine iligkin parcalar, arular ve hisler yasamaya devam
edebilir. Adeta §u an yagayan kigilerin zihinlerinde ve beden-
lerinde ¢bziim bulmak igin gegmisten gilinlimiize uzamr.

flerleyen sayfalarda okuyacagmiz geyler, San Francis-
co’daki Kalitsal Aile Travmalari Enstitiisii'nde yaptigim uy-
gulamalardao edindigim deneysel gbzlemlerin bir sentezidir.
Ayrica norobilim, epigenetik ve dilbilimindeki buluglarla da
beslenmektedir. Kitap aym zamanda aile travmalariin bir-
den fazla nesil tizerindeki kalitsal olan psikolojik ve fiziksel
etkilerini gdsteren aile terapisi yaklaginyla tamnan Alman
psikoterapist Bert Hellinger ile mesleki egitiminin izlerini de
tagimaktadir.

Bu kitap kahtsal aile yapilarim (Nesilden nesle ac1 dén-
glistinti canli tutan, bilmeden edinilmis korkular, duygular
ve davraniglar.) tanimlamak iizerine ve de benim ¢ahgmanun
Oziinti olugturan meseleye, bu déngiiniin nasil sonlandirila-
bilecegine odaklanmigtir. Trpks benim gibi, sizler de bu yapi-
larin birgogunun bizlere ait olmadigimi 6grenebilirsiniz; bun-
lar yalnizea aile ge¢migimizden ddiing alinmigtir. Peki, bu
neden olur? Kuvvetle inantyorum ki bunun nedeni anlatil-
maya ihtiya¢ duyulan bir hikdyenin sonunda bu gekilde gin
yliziine ¢ikabilmesindendir. Hikaye ortaya giktiginda dzgiir-
Jegme baglar. Sizinle kendi deneyimimi paylagmak isterim.

Ben higbir zaman korku ve endigelerimin {istesinden gel-
mek i¢in bir yéntem olugturmanugtim, Her gey gérme kaybi-
mun oldugu giin baglad:. Ilk defa goziime vuran bir migren
sancstyla miicadele ediyordum. Higbir gercek fiziksel agri-
dan bahsetmiyorum sadece goriigiimii kapatan bir karanlik
teroriydii. Otuz dort yasimdaycim ve ofisimde karanlik
iginde tikezleyerek, 911 butonuna basmak iizere masadaki
telefonu parmaklarmmia yokluyordum. Ulagabilmistim ve
ambulans yakin zamanda yola gikacaktr.

Gz migreni genellikle ¢ok ciddi bir gey degildir. Gortisii-
niiz bulaniklagir fakat genellikle bir saat iginde normale do-
ner. Hatta bu olurken ¢ogu zaman farkma bile varmazsirz.
Fakat benim igin, gz migreni yalmzca bir baglangigtt. Birkag
hafta iginde, sol gdziimde gorme kayb1 otmaya bagladr. Cok
gegmeden, yitzleri ve yol igaretlerini de bulantk gormeye bas-
ladim.

Doktorlar, santral serbz retinopati oldugum konusunda
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faktér olmak zorunda degildi.

Ogrenmeyi derinlestirmek icin, bu guru bize {i¢ giin i
gece -gozler bagh ve kulaklar tikalt- kiigitk bir minder {ize-
rinde meditasyon yaparak, yetmis iki saat harcatti. Her giin
bize yiyecek olarak kiigiik bir kiise piring ve igecek olarak da
sadece su verdi, Uyumak yok, uyanmak yok, uzanmak yok
ve de iletisim yok. Tuvalete gitmek; elinizi kaldirip biri tara-
findan karanltkta yerdeki bir delige gétiirtilmeniz demekti.

Bu deliligin amaa, gozlemleme yoluyla zihnin deliligini
derinlemesine dencyimleme durumuna gelmekti. Zihnimin
devamli olarak en kbtii senaryoyu diigierek ve cger yete-
rince endigelenirsem en gok korktugum seyden kendimi ko-
ruyabilecegim yalam ile benimle nasi alay ettifini 6grendim.

Bu ve benzeri deneyimlerden sonra, i¢gdriim biraz daha
netlegmeye baglad1. Ancak, gézlerim héla aynt durumdayds;
sizmh ve yara izi devam ediyordu. Birgok diizeyde, gorme
sorununumn olmast Gnemli bir metafordur. Sonugta sorunu-
mun neyi gorebildigim veya goremedigim olmasmdan zi-
yade, benim bir geyleri nasil gordiigiimle alakah oldugunu
Bgrendim. Fakat bu, kriz gecirdigim zaman boyle degildi.

Simdilerde “vizyon arayist” olarak adlandirdigim geyin
ligiineii yilindaydim ki sonunda aradigmm geyi buldum. Bu-
giine kadar cok sayida meditasyon yaptim. Depresyon genel
itibariyle iizerimden kalktr. Yalmzca nefesim ve bedenimdeki
hislerle birlikte sessizlikte sayisiz saat gegirebiliyordum. Bu
kolay olan kismuyd1.

Bir giin, bir ruhani 8gretmen ile yapilan toplanti anlamina
gelen satsang icin swada bekliyordum. Tapmakta sira bekle-
yen herkesin giydigi gibi ben de beyaz elbisemle saatlerdir
siradaydim. Sira bana geldi. Ogretmenin benim dzverimi
gorecegini umuyordum, Bunun yerine, bana do§ru baka ve
benim géremedigim seyi gordii. Bana “Eve git!”, dedi. “Eve
git ve anneni, baban ara!”

“Ne?” Cok ofkeliydim. Viicudum sinirden titriyordu.
Siiphesiz, beni yanbg yorumlansti. Ben artrk anne-babama
ihtiyag duymuyorum. Ben onlar gegtim. Onlari uzun zaman
Snce biraktim, daha iyi anne-babalar, tanrisal aileler ve uya-
nugimda, bir sonraki seviyeye gegerken bana rehberlik cden
titm &gretmenler, guralar, bilge erkek ve kadinlar olan ruhsal
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blgxmdc birini 6ldirmaglizdir. Sugluluk hissi yagam giicii-
miizii pek ¢ok yonden dondurabilir. Hem de bunu iistlenme-
digimizde veya ¢oziimlemedigimizde, ¢ocuklarmuza ve hat-
ta onlarm gocuklarma kadar uzanabilir. llerleyen bolimierde
bununla ilgili daha gok gey okuyacaksiniz. Ilk olarak, dogru-
dan anne-babamuzla veya aile sistemimizdeki bagka kigilerle
baglantili olan dort kesinti faktdriind inceleyelim,

1. Ebeveynlerden birinin duygulan, davramslan veya de-
neyimleri ile kendinizi birlestirdiniz mi?

$6yle bir diigiintin. Ebeveynlerinizden biri duygusal, fi-
ziksel veya psikolojik agidan miicadele ediyor muydu? On-
larm aci gektigini gérmek sizi incitiyor muydu? Onlann aci-
st dindirmek istemig miydiniz? Bunu denemis miydiniz?
Bugiine kadar digerine kargt bir ebeveynin tarafin tuttunuz
mu? Diger cbeveyni incitmekten korktugunuz igin ebevey-
nlerinizden birine sevginizi gdstermekten g¢ekindiniz mi?
Bugiinkil yasaminizda, ebeveynlerinize benzer sekilde mi
insanlarla miicadele ediyorsunuz? Ebeveynlerinizin acisint
iginizde mi hissediyorsunuz?

Bircogumuz ebeveynlerimizin acisim bilingsizce iistleni-
riz. Kiigitk cocukken, benlik algimizi asama agama gelisti-
ririz. O zamanlar, anne-babamuzla nasil ayr olacagiozs ve
ayni zamanda da bagl olacagimizt Sgrenmemigtik. Bu ma-
sum yerde, muhtemelen diizelterek veya paylasarak onlarm
mutsuzluklarm dindircbilecegimizi hayal ettik. Eger biz de
tagirsak, onlar tek baslarina tagimak zorunda kalmayacaklar-
di. Fakat bu hayali bir diigiince gekliydi ve sadece daha ¢ok
mutsuzluga siiriiklityordu. Mutsuzlugun ortak modelleri
dért bir yarumizdadir, Uzgiin anne, iizgiin kiz; saygi goste-
rilmemis baba, sayg1 gosteritmemis ogul. Ebeveynlerin iliski
takmtilan ¢ocuklan tarafindan aynalanmaktadir. Kombinas-
yonlar sonsuzdur.

Fbeveynlerden biri ile birlestigimizde, bilingsiz olarak ge-
nellikle olumsuz olmakla beraber o ebeveynin hayat tecriibe-
letinin bir 6zelligini paylaginz. Belli durumlan ve kogullar,
bizi Ozglir birakabilecek olan baglantilar yapmadan tekrar
ederiz veya yeniden yagariz.
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sey olacak gibi geliyordu.

Eger uykuya dalarsam, bir daha asla uyanamanm. Kendisini ay-
kuya dalacak gibi hissettigi her an bu korku onu uyandurtyor-
du. Aym sey bir sonraki gece de ve ondan sontald gecelerde
de tekrarladi. Cok gegmeden, uykusuziuk onun igin gece ¢i-
lesi héline geldi. Jesse korkusunun mantikeiz oldugunu bi-
liyordu ancak buna son verme konusunda kendisini garesiz
hissediyordu.

Jesse’nin anlattiklarim dikkatlice dinledim. Benim dikka-
timi geken alistmadik bir detaydi. Bunu ilk kez yagadigin-
da en basta ¢ok fazla tisiidiigiinii “Donuyordum.” diyerek
ifade etti. Bunu Jesse ile incclemeye bagladim ve ona ailede
her iki taraftan da herhangi birinin iigiime, uykuda olma veya
on dokuz yasinda olma durumunu igeren bir travma yagayip
yagamadigini sordum.

Jesse yakin zamanda annesinin ona varligint bile bilmedi-
i amcasinun, babasmin agabeyinin trajik dliimiini anlattigu
aciklads. Colin Amca Kanada'min Kuzeybat bolgesinde yer
alan Yellowknife'm kuzeyinde bir firtna sirasnda elektrilc
hatlarim kontrol ederken donarak dldiigtinde sadece on do-
kuz yagindayds. Kardaki izler onun dayanmak icin miicadele
ettigini gosteriyordu, Sonunda, kar firtinasinda yiizitkoyun
olaral, hipotermi (viicut 1sisinmn diigmesi) nedeniyle bilincini
kaybetmis halde bulmmugtu. Onun 6Himii o kadar trajik bir
Slitm olmusgtu ki aile birdaha asla onun adim bile anmamigts.

simdi, otuz yil sonra, Jesse hig bilmeden Colin’in liimii-
niin dzelliklerini, 6zellikle de bilingsizlik haline kendini br-
rakmak konusunda duydugu korkuyu tekrar yagiyordu. Jes-
se igin uykuya dalmak aym sekilde hissettiriyor olmalrydi.

Bu bagluntiy yapmak Jessc igin bir déniim noktasi oldu.
Uykusuzluk probleminin otuz yil énce yaganan bir olaydan
Lkaynaklandifiun bir kere kavradiktan sonra sonunda uykuya
dalma konusunda duydugu korkuya dair bir agiklamast var-
d1. Artik jyilesme siireci baglayabilirdi. Calismamuzda &gren-
digi araglarla Jesse (Bu araglarn ne oldugu kitabm ilerleyen
sayfalarnda anlatilacaktir.) hig tanumadig fakat korkusunu
farkmda olmadan kendisininmis gibi iistlendigi amcas: tara-
findan yaganan travmadan kendisini kurtardy. Jesse sadece
uykusuzlugun yogun sisinden kurtulmakla kalmadi, aym
zamanda gegmigteki ve gimdiki ailesiyle de daha derin bir
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ve zihinlerimize gémidiir. Calymalarimda, kigilerin en ¢ok
etkilesim iginde olduklar gériintiileri ortaya ¢ikarmalarina
yardima olmanin tedavinin temel tag1 oldugunu kegfettim.

Goriintiilerin sahip oldugu iyilestirme giictine dair id-
diay1, beyin taramalan kantlayabildiinden gok daha énce
gegerli hale gelmigti. Yiiz yih agkm stire dnce, sair William
Butler Yeats s6yle yazmisti “Zekd ilk olarak gériintiiler ara-
cihifiyla kendisini ifade eder.” ve yalmzca igimizde yagayan
resim tarafindan yonlendirilmeye izin verirsck, ruhlarimiz
“alev gibi basit” ve bedenlerimiz “akik bir lamba gibi ses-
siz” hile gelecektir. 1913 yilinda Carl Jung literatiire aktif
imafinasyon tetimini kazandirmigh. Aktif imajinasyon teknigi
bilingalti zihinle bir diyalog héline girmek igin goriintitleri
kullarur (sikbikla rityalardan) ve karanlikta sakl kalan sey-
leri ortaya gikarir. Son zamanlarda, iyilesme icin imgeleme
yapmaya dair goriis genis capta ilgi ¢ekti ve yonlendirilmig
imajinasyon programlart stres ve endigeyi azaltmalk, atletik
performans: artirmak ve belli baz1 korku ve fobiler konusun-
da yardimc olmak tizere hazir durumdadir.

Bilim bu goriisii desteklemektedir. Doidge insan beynini
sabit ve degismez olarak goren yaklagimdan beynin esnek ve
degisim kapasitesi olan bir gey seklinde tarumlayarak insan
beyninin nasil ¢aligtigma iligkin anlayigmmizi kokten degis-
tirmigtir. Onun ¢aliymalarn yeni deneyimlerin nasi yeni no-
ral yollar olusturabildigini gostermistir. Bu yeni noral yoflar
tekrarlanma ile giiclenip, odaklanmg dikkat ite derinlegebil-
mektedir. Oziinde, bir seyi ne kadar ¢ok uygularsak beynimi-
zi degisime yonclik o kadar ¢ok egitmis olmaktayiz.

Bu temel ilke Kanadal néropsikolog Donald Hebb'in 1949
yilinda sundugu ¢ahismasini 6zetleyen bir s6zde ifade edil-
migtir: “Birlikte ateglenen néronlar, birlikte baglamrlar.” Oz
itibariyla, beyin hiicreleri birlikte aktif hale geldigi zaman
aralarindaki baglanti giiclenmektedir. Basitge soylemek ge-
rekirse, belli bir deneyimi tekrar ettigimiz her seferde, dene-
yim bizde daha yerlegmig hale gelmektedir. Yeterli miktarda
tekrarlama ile bu otomatil hile gelebilmektedir.

Hebb'in ilkelerini uygulamaktan en gok, pozitif, diillen-
dirici veya anlamh olarak algiladigimiz-merak duygumuzu
uyandiran yeni bir deneyimi uygularken faydalaninz. Bu,
igimizde glig ve huzur hissetmermizi saglayan herhangi bir
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Wanda'nmn annesinin mesafeli halinin Gail'in 6Himityle
ilgili oldugunu ve kigisel olmadigim anlamast altoug yilmu
ald. Tlim yagamuny, ona yeteri kadar sevgi vermedigi igin an-
nesini suglayarak ve ondan nefret ederek gegirdi. Sonunda
annesinin acisinin boyutlanm anladiginda Wanda goriisme-
mizin ortasinda ayaga kalkti ve cantasini aldi. “Eve gitmem
lazim.” dedi. “Fazla vakit yok. Annem seksen bes yaginda ve
ona onu sevdifimi sGylemem Jazim.”

Erken Aynliklarin Kaygrst

Birkag adam kapilarma geldiginde Jennifer iki yasindaydi.
Annesinin nefes alamadigini duydu ve ardindan aglayarak
yere diiglisiind gordit. Kapiya gelenler, babasiun bir sondaj
makinesi patlamasinda hayatini kaybettigini sdylediler. An-
nesi daha yirmi alti yasinda dul kalmust1, O gece ilk kez Jenni-
fer'1 alnmdan @piip uykuya dalmas igin yataga yatirmamugti.

O geceden sonra higbir sey eskisi gibi olmadi. Anneleri
soktan dolay felg gecirdiginde Jennifer ve dort yagindaki er-
kek kardesi birkag hafta i¢in teyzelerine gotiiriildii. Bu siire-
de gelip gocuklarim ziyaret etti. Jennifer annesini gormek igin
kaprya kogtu ancak annesinin yerine bir yabanci var gibiydi.
Egilip Jennifera sarilan kadinm surati kapkurmizz ve sisti, Jen-
nifer zar zor tantmist. Bu durum onu korkuttu. Annesinin
kollart Jenmifer'1 sikica sardigmda Jennifer donup kalds. An-
nesine ne kadar korktugunu séylemek istedi ancak iki yagm-
dayds ve hilihazirda annesinin ne kadar farkl: oldugunu 6g-
reniyordu. Annesi gok kirigan géziikityordu ve verebilecegi
¢ok az gey varda. Jennifer bu anilan tekrar hatirlayana kadar
yillar gegecekti.

Jennifer ilk kez panik atak yagadigimda yirmi alt yagmday-
du. Is yerinde yinetim ekibine basarili bir sunum yaptiktan
sonra metroyla evine donityordu. Aniden gériisii bulanma-
ya baglad1. Sanki suyun ardindan bakiyor gibiydi. Kulaklart
tikanmus, bagt dénmeye ve korku hissetmeye baglamust., Ya-
sadin hisler o kadar yabancrydi ki bir an inme indigini dii-
slindii. Kendisini garesiz. ve yardim isteyemez bir halde felg
olmug gibi donup kalmigken buldu.

Bir sonraki atak ertesi hafta yapacagi sunumdan énce gel-
di. Ondan sonraki ise ahgveristeyken, O ayin sonunda panik
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fotografiyla Prak, elbise askihigi Sita’ya teslim etti. “Anne
artrk bununla oynamama gerek yok.”

Aile Acisl, Aile Sessizligi

Bu kitapta daha nce tanighginiz Gretchen, Auschwitz'te yok
olmus ailesinden tek hayatta kalan kisi olan biiyitkannesinin
endige dolu duygulan tasiyordu. Nazi soykuiminda hayat-
ta kalmasinm huzurunu yasayan Gretchen'nin biiytikannesi,
gacuklar: ve torunlar onu daha fazla tizmemek igin temkinti
davransa da hayat boyunca bir hayalet gibi yasadi.

Merhum ailesinden bahsetmek onunla konugabileceginiz
bir konu degildi. Gozleri katarird: ve yanaklarindaki renk
soluklagirdr. Anlan iistii kapali birakmak en iyisiydi. Belki
biiyiikanne ailesinin geri kalaru gibi élmek igin bilingaltinda
bir istek duyuyordu. Iki nesil sonra Gretchen bu duygulars
miras alacakti ve biiyiikannesinin ailesi gibi yakilma istegi-
nin imgesini tagryacakt,

Gretehen’nin Cekirdek dili; “Buharlasacagim. Bedenim sa-
niyeler icinde yanacak.”

Gretchen, biiylikanoesinin travmasima takil kaldigim fark
ettiginde, sonunda tagidigr duygular fark edecek bir zemi-
ne ulasti. Gozlerini kapatmasimu ve hig tantmadigs babaan-
nesi ve biitiin Yahudi ailesi tarafindan bityiitiildiiginii hayal
ctmesini istedim. Bu imge ile yiizlesme yagarken Gretchen
huzwrlu (onun agina olmad:g bir huzur) hissettigini soyledi.
Aslinda yakilma isteginin onun yakilan ailesi ile baglanfil ol-
dugunu fark etti. O dakikada, kendini Sldiirme istegi dagildy;
arttk 8lme istegi duymuyordu. Gretchen kendini biiyiikan-
nesi ile Szdeglestirirken, ayri zamanda bityiikannesinin ai-
lesini §ldiiren kigi ile de 6zdeglegtirmisti. Kendini dldiirerek
bilmeden katillerin &fkesini de canlandiriyordu. Faillerle bu
sekilde zdeglestirme swra dist degildir. Sonraki nesillerde
aile bireylerinde goriilen giddet igeren davraruglar gozden
gecirilmelidir.

Korku Hapishaneleri

Steve ne zaman yeni bir yere ziyarete gitse panik atak yag:-
yordu. Yeni bir binaya girmesi, yeni bir restoran denemesi ya
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liydi. Ona kendimi hig bagh hisscdemedim. Bir geye ihtiyacim
oldugunda ona higbit zaman gidemedim. Bunu denedigim-
de ise, benimle nastl ilgilenecegini bilmiyordu.” Nancy'nin
annesi ile bitmemis olan meselesinin dogrudan Dan’in kuca-
gmna diistiig gorittiyordu.

Nancynin Dan ile arasindaki bag: etkileyen telc fakttr
annesiyle coziimlenmenmis iligkisi degildi. Nancy nin ailesin-
deki tiim kadmiar kocalarindan memnun degillerdi. Nancy
“Annem babamdan highir zaman tatmin olmarmustr.” dedi.
Bu model ayrica dnceki nesillere de uzaniyordu. Nancy nin
bitylikarmesi bityiikbabasmndan “ige yaramaz alkolik pust”
diye bahsederdi.

Boyle bir davranigin Nancy’nin annesi iizerindeki etkisini
hayal edin. Bliylikanne ile yetigmig olarak, Nancy'nin annesi-
nin Nancy’nin babast ile mutlu olmast igin zayif bir ihtimali
vardi. Nasil annesinden daha fazlasina sahip otabilirdi? Nan-
cy'nin babast ile kendisini memnun hissetse bile, Biyiikanne
Riryiikbaba ile 0 kadar lziintii yasamisken Nancy bu mutlu-
lugu annesiyle nasil paylasabilirdi? Bunun yerine, bilingsiz
bir bigimde modeli ve Nancynin babasin elegtirmeye devam
etti.

endi annesini gok bunalmig ve sinirli olarak tas-
{ik bir ¢ocukken kendisini annesine bakmakla
sorumlu hissetmisti. “Annem benden ¢ok daha fazla seye ih-
tiyag duyuyordu. Cok fazla sey...” diyerek Dan gorlerini aga-
g1ya devirip dizlerinde diizgiince duran ellerine bakti. Dan
annesinin depresyon. siddetinin artmas: scbebiyle zaman
7aman hastaneye kaldirilmasiun soyle anlatt: “Babam stirek-
li galigirch. Onun veremedigi flgiyi anneme benim vermem
gerektigini hissettim.” Aile gegmisine bakilmca, annesinin
neden miicadele ettigi actk¢a belliydi, Dan'in biiyiikannesi
annesi heniiz on yagmdayken titberkiiloz hastaligmdan 61-
miigtii. Bu kayip onu mahvetmisti. Dan’in en kiigiik kardesi
bebekken 6idtgiinde biiyiik kayip yeniden ortaya giknugti.
O sirada, Dan'in annesi alt: hafta siiresince hastanede yatt ve
0k tedavisi gordii. Dan o zamanlar yalmzca on yagmdayd:.
Bir de bunun {istiine Dan babasindan kendisini uzak his-
sediyordi. Dan babasmu “zayif ve aciz” olarak tasvir etti.
Daha derinlemesine tasvir ederken Dan “Babam annem-
le olabilecek bir adam. degildi.” dedi. Babasi Ukraynali bir
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da, genelde ocuklarindan bir tanesi reddedilen davranist
tekrarlayarak ebeveynini temsil eder. Bu sekilde, cocuk ayni
acryi cekerek kendini o ebeveynine esit hale getirir. Cocuk
suniart soylityor gibidir: “Ayni seyleri ben de ¢ekecegim bu
sekilde bu yoldan yalmy gegmek zorunda kalmayacaksin.”
Bu sadakatie gocuk acty: bir sonraki nesillere alktarir. Bu ge-
nellikle bununla da kalmaz.

Ebeveynlerimizle banismanuz ok dnemlidir. Bunu yap-
mak sadece igsel huzurumuzu arttirmakla kalmaz, aym za-
manda bu uyumun bir sonraki nesillere aktanlmasma da izin
verir. Ebeveynlerimize kargi yumugayarak ve bu yolda engel
teskil eden hikéyeyi birakarak nesilden nesle aktardan bu
acinn anlamsiz tekrarm durdurabiliriz. Basta bu zorlayic
(hatta imkansiz) gériinse dahi, ebeveynlerle iletisime gegme-
nin saglik, iliski ve iiretkenlik anlammda pozitif sonuglarma
bircok kez sahit oldum.

Ana tammlayiallarimz, ebeveynlerinizle ligkinizi tekrar
yapilandirmamzda degerli bir adimdir. Ebeveynlerinizin ha-
yatta olmast ya da 8lmiis olmas: fark etmez; ana tanimlay:-
cilarn sifresini bir kez ¢dzdiigiiniizde, ebeveynlerinize karst
olan negatif duygular, davraruglar ve yargilamalar sonunda
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Ona kendisini nasil 8ldiirmeyi planladigm sordugumda,
Gretchen bana kendisini “buharlagtiracagim” soyledi. Bir-
cogumuza anlagiimaz gelebilse de plam tam olarak, erkek
kardesinin ¢alishg yerde bulunan degirmenin i¢indeki sivi
celigin igine atlamakti. Dogrudan gézlerimin igine bakarak
“Bedenim saniyeler iginde yarup kil olacak.” dedi, “Hatta
bu, i dibe ulagmadan ofacak.”

O konugtukea duygusuzlugundan dolayr dehsete kapih-
yordum. Altta yatan duygu ne ise ok derinlerde yatiyordu.
Ayri zamanda, buharlagtirmak ve yanip kiil olmak kelimeleri
igimi titretiyordu. Aileleri soykarimdan etkilenmis ok sayida
gocuk ve torun ile alighm ve onlarm kelimelerinin beni y6n-
lendirmesine izin vermeyi 6grendim. Gretchenin bana daha
ok ey anlatmasin istiyordum.

Ona ailesinde herhangi birinin Yahudi ve soykirimumn igin-
de olup olmadifim sordum. Gretchen ilk énce “Hayzr, yok!”
diyerek bagladi fakat ardmdan durdu ve bityiikannesiyle il-
gili bir hikaye ammsad. Bityiikannesi Polonya'da Yahudi bir
aileye dogmustu fakat 1946 yihnda Amerika’ya gelip Gret-
chen’mn bitylikbabast ile evlendikten sonra Katoliklige don-
miigtii. Tki y1l 6nce, bitytikarmesinin tiim ailesi Auschwitz teki
firmlarda can vermigti. Tam anlamiyla gaz ile zehirlenmigler,
zehirli gazin iginde kalmuglar ve yarup kiil olmuglardi. Grete-
hen'in birinci derece akrabalarindan hig kimse biiytikannesi-
ne savagla veya kardeslerinin veya ebeveynlerinin kaderiyle
ilgiki higbir gey konugmamiglardi. Bunun yerine, buna benzer
travmalarda stkhikla yasanan bir durum oldugu gibi, bu ko-
nuyu konugmaktan tamamiyla kaginmuglarda.

Gretchen aile Sykiistiniin temel gergekliklerini biliyordu
fakat bunlar kendi anksiyete ve depresyonuyla hig iligkilen-
dirmemigti. Benim igin agxkga gortiniiyordu ki, kullandig ke-
limeler ve tarif ettigi duygular kendisinden kaynaklanmzyor-
du, biiytikannesi ile ve yagamunt yitirmig olan aile bireyleri
ile baglarmgt1.

Ben bu baglantiy1 agiklarken, Gretchen beni dikkatle din-
ledi. Gozleri irilegti ve yanaklari al al oldu. Anlathigim geyin
yankt uyandirdigi sdyleyebilirdim. ilk defa Gretchen his-
Scttigi acya mantikh bir agiklama bulmugtu.

Yeni anlayigirn derinlegtirmesine yardima olmak igin,
kendisini biiyiikannesinin yerine koymastm rica etfim. ve
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‘ zin, tam su anda anne-babarmiza hissettigimiz bag1 degerlen-
direrek baglayalim.
i

Yapmamiz gereken hicbir sey yoktur. Tek igimiz onu almak-

1‘ Anne-babamizdan yagam giicii bize scrbest bigimde akar.
|
| tar.

!

Bu yasam giiclinii evinize elektrik veren bir ana kablo ola-
rak gdziiniizde canlandirin. Cesitli odalara ayrilan diger tiim
kablolar gii¢ i¢in bu ana kabloya baglidir. Evimize ne kadar
bagarili bir gekilde kablo ddsersek déseyelim, eger ana kablo
baglantimuz hasar gormiigse akis etkilenecektir.

$imdi bu “ana kablo"nun dért bilingalt: temas: tarafindan
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Kiigiik bir gocukken ona verdiginiz tiim sevgiye kargthk
vermedigi igin onu suclayabilirsiniz ve iligkinizi kesebilirsi-
niz. Belki de bunalmig ve ¢ok aglamigt: ve belki siz onu sev-
ginizle mutlu ctmeye gabalamigtiniz.

Belki onunla ilgilendiniz ve acsi dindirmeye caligtimiz.
Belki de bir giin giisterdigi.mz tiim ¢abalarm bagansiz oldu-
gunu, sizin sevginizin annenizin daha i iyi hissetmesini sagla-
madigm fark ettiniz. [htiyaciniz olan geyi size vermedigi icin
onu sugladxm/, »erdlguuz tlim sevgi kargihgmda kendinizi
iniz veya ondan ayru sekilde sevgi alamadi-
zde kalbiniz kirlds ve bu nedente de kendi-
nizi ondan uzaklaghrdimiz.

Belki de bildiginiz tek secenek iligkiyi kesmekti. iligkiyi
kesmek ilk ba§ta Ozgiir hissettirebilir fakat bu gocukluk sa-
vunmasimin yanls bir 6zgiirligidir. Oniinde sonunda, bu
sizin yagsam deneyiminizi kisitlayacaktir.

Belld de evebeynlerinizi birbirleriyle savas hlinde olduk-
lari ve taraf tutmak zorunda hissettiginiz icin sugladimz ve
yargtadrz.

Cocuk genellikle ebeveynlerden birine gortniir gekil-
de, dierine ise gizlice bagl olacaktir. Cocuk bir ebeveynde
olumsuz olarak yargilanan dzelligi benimseyerek veya taklit
ederek reddedilen veya kotiilenen ebeveyn ile gizli bir bag
olugturabilir.

Bunu tekrar inceleyelim. Anne-babalanmizda reddettigi-
miz duygular, Gzellikler ve davramsglar kuvvetle muhtemel
bizim i¢imizde yagayacaktir. Bu bizim onlar farkinda olma-
dan scvme bigimimizdir, onlar1 yasamlarimiza geri getirme
yolumuzdur, Bu durumun Gavin'in yasammda nasil farkin-
da olmadan, bilingsizce meydana geldigini gordiik.

Ebeveynlerimizi reddettifimizde, onlara benzedigimiz
agilart da goremeyiz. Davraruglar igimizde reddedilmig halde
kalir ve siklikla gevremizdeki insanlara yansirlar. Buna kar-
gihk, reddettigimi7 davraruglara sahip arkadaslari, sevgxlxleu
veya ig arkadaglarim hayatimiza gekeriz. Boylece bu dinamigi
fark etmemiz ve iyilegtirmemiz icin bize sayisiz firsat saglar.

Fiziksel diizeyde, bir ebeveyni reddedis bedenimizde
arn, gerginlik veya uyuguktuk olarak hissedilebilir. Bedenle-
rimizde, reddettigimiz ebeveyn iimizde sevgi hissettigimiz
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sicakligy, stirekli olarak bize dikkat etmesi ve giiliiglindeki
tatlilikla bize giiven, degerlilik ve ait olma hissi aktarir. Bizi
“giizel geyler” ile doldurur ve biz de bunun kargismda igi-
mizde “iyi duygular” biriktiririz,

En erken yillarmuzda, yolumuzu gegici olarak kaybetsek
bile iyi duygularm igimizde kalacagina glivenmemiz igin ye-
teri kadar “iyi gey” biriktirmemiz gerekir. Yeteri kadar birik-
tirdigimiz zaman bizi yolun digina itecek bélimmeler yagan-
sa da yagamin bizim i¢in iyi olacagina inaninz, Annemizden
cok az ya da hi¢ “Iyi sey” alamazsak yagama kars1 bir giiven
duygusu gelistirmemiz zorlagir,

Pek ¢ok seviyede. “anne” ve “hayat” imgelerimiz i¢ ige
gegmistir. Ideal durumda annemiz bizi besler ve giivende ol-
manuzt saglar. Bizi rahatlatr ve kendimize yetemeyecek ka-
dar kiigiik oldugumuzda hayatta kalmamiz igin gereken gey-
leri verir. Bu sekilde yetistirildigimizde glivende oldugumuz
duygusuna ve yagamun bize ihtiyacimiz olan geyleri verecegi-
ne giivenmeye baslartz. Thtiyacimiz olanlar: yeteti kadar an-
nemizden aldigimiz deneyimini tekrar tekrar yagachfnmzda
kendi kendimize de ihtiyaglarimz karsdayabilecegimizi 65-
renmeye baslariz. Bir anlamda “kendi kendimize yeterlilik”
algisim tamamlayabilmek igin “yeterli” oldugumuzu onunla
hissederiz. Ardindan hayat, gizli bir gekilde, ihtiyacimiz olan
seyleri bize vermeye baglar. Annemizle olan bagumuz serbest
bir gekilde aktiginda genelde iyi bir saglik, para, bagari ve
sevgi de bize dogru gelir.

Ancak ammemizle olan erken bagimiz bozulursa korku,
Jathk ve giivensizlik duygusundan olugan kara bir bulut var-
sayilan inancionz olur. Bu bagdaki kopma, (eviathk vermek
gibi kala olsun ya da tam olarak diizeltilemeyen gegici bir
kopma, anne ile gocuk arasinda bogluk) hayatm pek ¢ok zor-
luginu doguran bir zemin haline gelebilir. Bu bag kesik ka-
lirsa hayat gizgimizi kaybederiz. Pargalara aynliriz ve tekrar
bir araya getirmest igin annemize ihtiyag duyanz.

Kopma yalnizea gegici olduunda annemizin tutarl kal-
mast, yanimizda olmas: ve ayriligin déniisiinde bizi sicak-
Iikla kargilamas: 6nemlidir. Annemizi kaybetme deneyimi o
kadar yikaci olabilir ki onunla tekrar bir bag kurmalk igin te-
reddiit edebilir ya da buna kargi gikabiliriz. Tereddiidiimiizii
tolere edemiyorsa veya suskunlugumuzu onu reddediyor-
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aktarilmaktadir.

Rahim diginda gegirilen ilk dokuz ay rahim igindeyken
olugan néral gelisimin devamu olarak iglev goriir. Hangi
noral devrelerin kaldig), hangilerinin birakildigt ve kalan
devrelerin nasil diizenlendigi bebegin annesiyle veya bakim
veren kisi ile nasil bir yasanti deneyimlemekte olduguna ve
etkilesimde bulunduguna baghdir. Bu erken dénem etkile-
simler sayesinde gocuk duygulari, diistinceleri ve davranig-
Jarmi yénetmek iizere bir sablon olugturmaya devam eder.

Bir anne kalitsal olarak bir travma tagiyorsa veya anne-
siyle baginda bir kopma yagadiysa, kendi bebegi ile olugan
yeni bagt etkileyebilir ve bu bagin kesintiye ugramas: daha
muhtemeldir. Anne-gocuk baginda erken kopmanm etkisi
(hastanede yatigin uzamasi, zamansiz bir tatil, uzun stire ayr:
kalma gibi) bebek i¢in yikial olabilir. Annenin, biinyesinde
sekillenmig o derinden bildigi kokusu, duygusu, dokurusu,
sesi ve tadi (cocugun bildigi ve bagl oldugu her sey) birden-
bire gitmigtir.

Davrams bilimleri alaninda yazan Winifred Gallagher,
“Anne ve gocugu, bagimhiik ile ¢ok fazla ortak dzelligi olan

ir biyolojik birliktelikle yagarlar. Ay kaldiklar: zaman, be-
bek sadece annesini zlememektedir. Aym zamanda fiziksel
ve psikolojik bir geri gekilme durumunu da deneyimlemel-
tedir. Bu bir eroin bagimbsiun bir anda bu ahykanhgir bi-
rakhgindaki k&tit durumundan farkh degildir.” diye ifade
etmigtir.2 Bu kargilagtirma, insanlar déhil olmak tizere yeni
dogan tim memelilerin annelerinden ayrilmaya neden sid-
detle kargt giktiklari agiklamaktadir, Loma Linda Universi-
tesi Cocuk Hastanesi'nde neonatalog Dr. Raylene Phillips'in
soyledigi iizere, “Bir bebegin bakis agisindan, anneden ayni-
ma ‘yagamu tehdit edici’ sekilde hissedilebilir. Eger ayrilik sii-
resi uzamayd devam ederse, buna tepki umutsuzluk olacak
ve bebek vazgegecektir.”> Dr. Nils Bergman ve anne-bebek
bagmin norobilim alanundaki diger uzmanlar da Dr. Phil-
lips'in bu fikrine katilmaktaduriar.

Kiiglik yaglarimda, vazgegme duygusunu tanyordum.
Bu bana ailemden gegmisti. Armemin kendi annesinden al-
madig1 sey onun bana ve kardeglerime verebilecegi seyleri
etkiledi.

Onun digerlerinin arasinda parlayan sevgisini hissedebil-
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yiizyilm sonuna kadar devam eden sonsuz katliamlar, zoraki
tagmmalar ve askeri cylemler ile Srneklendirilebilecek soy-
Jarimin tarihsel politikasinin sonucudur.”, seklinde ifade et-
mistir. Ayrica, nesilsel acilarin bu intiharlari kériikledigine
inanmaktadir. Bender, “Tiim bu anilar genclerimizin zihinle-
rinde o veya bu gekilde yankilanmaktadir.”, der.

Bununla birlikte, kendilerini asan genglerin sayisi o kadar
yiiksek bir oranda olmugtur ki, “Aciklamalarda intiharsiz ge-
girilen bir haftanm liituf sayildigr.” sSylenmistir.*®

Harvard Universitesi'nde genetik alamnda doktora yap-
mig olan Navaho kabilesinden aragtirma gorevlisi LeManu-
el “Lee” Bitsoi de Bender ile genglerde goriilen belirtilerde
genglerin ge¢misi yeniden yagadif gorlisiinii paylagmakta-
chr. Epigenetik {izerine yapilan aragtrmalarin nihayet nesil-
lerarasi travmarun gergek bir olgu oldugu konusunda somut
kanitlar saglamaya bagladigina inanmaktadr.4

Yerli Amerikali gengler de tipki savag gazilerinin cocuk-
lart, soykinmdan kurtulanlann gocuklars, Kambogya soyki-
nmndan kurtulanlarin ¢ocuklart ve Diinya Ticaret Merkezi
saldirilardan sag kurtulanlarin cocuklar gibi, modern din-
yamn nesilleraras travmalarinm en yeni kurbanlar arasin-
dadur, Liste korku verecek derecede geniglemektedir. $id-
det, savag ve zuliim diger nesillerin yeniden yagamalarimn
tohumlarzi ekmektedir ¢iinkii sag kurtulanlar yasadrdar
travmalari farkinda olmaksizin kendilerinden sonra gelen
nesillere aktarmaktadirlar,

Buna bir érnek olarak: Ruanda’da 1994 yilindan sonra do-
gan birgok cocuk yaklagik 800.000 kiginin Katliarmna tanik ol-
mak igin ¢ok kiigiik yagtadir ancak bu vahsilige tanik olmus
ve saf kalmis kisilerle aym travma sonrast stres belirlilerini
yagamaktadirlar, Ruandali gengler onlar hentiz dogmang-
ken yaganmig olan bu dehgete benzer yogun anksiyete ve ta-
kntilt duygular bildirmiglerdir.

Psikiyatrist Naasson Muanyandamutsa, “Bu beklenen bir
olgudur, séylenmemis her sey sonrakilere aktarilir.”, demisg-
tir. Bu siddetlen hi¢ zarar gdrmemis ailelerin cocuklart dahi
psikiyatrist Rutakayile Bizora'mun “kolektif bilingaltindaki
bulagma” olarak ifade eltigi seyden benzer sekilde etkilen-
mistir.#”
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Bagda meydana gelen kopukluk bazen fiziksel degildir.
Baz1 zamanlar annemizden enerjisel olarak bir kopma denc-
yimletiz. O fiziksel olarak mevcut, yanimuzda olabilir ancak
duygusal olarak uzak ve mesafeli olabilir. Yagamn ilk beg
yilinda anenin kurdugu meveudiyel ve baglilik gocugun psi-
kolojik ve duygusal agrdan saghg igin yararhdir.

Psikoanalist Heinz Kohut, annenin bebegine bakarken
“annenin gdzlerindeki 1g1lt’"nm gocugun kendisini kabul
edilmis ve onaylannug hissetmesine aract oldugunu ve sag-
Likl1 bir gekilde gelismesinin baglangiar oldugunu agiklamg-
tar,

Eger annemizle aramizdaki bagda erken yasta bir kopuk-
luk yagadtysak, kendi gegmigimizin yan sira annemizin geg-
miginden meydana gelen belli ipuglarim birlegtirmemiz gere-
kebilir, Geriye bakip sunu sormamz gerekebilir: Annemizin
dikkatli/zenli olma becerisini etkileyen travmatik bir sey
bagindan ge¢inis mi? Sizin i¢in var muyd1 yoksa meggul miiy-
dii? Bize dokunugunda, bize bakiginda, bizimle konugurken
ses tonunda bir kopukluk var miydi? Bir iligkide baglanma
sorunu yagtyor muyum? Kendimi kapatiyor muyum, uzak-
lagryor muyum veya iterek uzaklastiriyor muyum?

Otuz yaginda ve iki gocuk annesi olan Suzanne, annesi ile
fiziksel olarak yakm bir iligkisi olma fikrini diistiniince dahi
korkuyordu. Hatirdayabildigi kadanyla, annesinin ona sa-
mldsgy, anncsi tarafindan kucaklandigs bir amst yoktu. Ay-
rica Suzanne kocast ile de fiziksel agdan sevecen bir iligki
igerisinde olmadiklarm belirtti. Suzanne’in soyledigi suydu,
“Sarflmak, enerjini alip gotiiriiz.” Suzanne dokuz aylikken,
zatiirre scbebiyle tek bagina iki hafta boyunca hastanede ka-
hrken, annesi diger kardesleriyle ilgilenmek i¢in evdeydi. O
sirada, Suzanne bilingli olmayan bir sekilde igine kapanarak
kendisini gexi gekmeye bagladi. Suzanne, annesinin sevgisini
reddederek, kendisini incimmekten ve tekrar terk edilmekten
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Dan ve Nancy goculdarmm yetigtiricken ise ailenin ihti-
yaglarina odaklanma konusunun i¢inde kaybolmalart kolay
oldu. Ancak simdi, cocuklar gidince, altta yatan dinamikler
goriiniir oldu. Dan ve Nancy artik zorlukla bir aradaydi.

Dan kendisini Nancy’e karg “Cinsel agidan 6li.” seklinde
tasvir etti. “Sekse ilgimi tamamiyla kaybettim.”, dedi. Anne-
siyle olan iligkisini kesfettiginde Dan bunun sebebini kolay-
Iikla antadt.

Annesine ihtiyag duydugu ilgi ve teselliyi vermek bir ¢o-
cugun sorumlulugu degildir. Bunu kiigiik bir cocuktan iste-
mek ok biiyiik bir geydir. Annesinin ihtiyact olan geyi bir
cocuk hicbir zaman veremez. Onun acisini tamarmuyla gidere-
mez. Aksine, annesinin sevgisi onu boguyordu ve ihtiyaglart
bunaltmgty.

Dan Nancy’nin ondan cok fazla sey istediginden sikayet
ettiginde, ashnda bahsettigi kisi Nancy degildi. Bilingaltin-
dan, annesinin karstlanamayan jhtiyaclarndan bahsediyor-
du. Dan gocukken hissettifi o ag gibi saran yakinlikla Nancy
ile olan yalanhigim kanstirmusti. Nancy’nin dogal istekleri ve
ihtiyaclart bile direngle karsilamyordu, Kendisini korumak
i¢gin Dan Nancy’e karst kendisini kapatiyor ve otomatik ola-
rak her talcbine hayir diyordu, gercekten evet demek istedigi
durumlarda bile...

Dar'in ve Nancy nin problemleri egzamanh bigimde birbi-
rine gegiyordu. Her ikisi de evlilikleri araciligjyla kendilerini
iyilegtirmeleri igin bir araya getirilmiglerdi. Insanlar genel-
likle farkinda olmadan yaralarmu tetikleyecek bir eg secerter.
Boylelikle, kendilerinin act dolu ve tepkili taraflanm: gorme,
sahiplenme ve iyilestirme firsatlart olur, Mitkemmel bir ayna
gibi, secilen partner digerinin kalbindeki sahiplenilmemis ve
bitirilmemis seyleri yansitir. Nancy nin annesiyle tamamla-
yamadig1 ve bitiremedigi meselesine yardima olmasma ih-
tiyag duydugn duygusal agdan uzak sevgiyl Dan'den bagka
kim daha iyi saglayabilirdi? Ve Dan'e annesiyle ¢ocukken
yagadig1 o doyumsuz intiyag halinin yaratigt yarays iyilestir-
mesi i¢in Nancy'den bagka kim firsat saglayabilirdi?

En Bilyik Korku {Ana Ciimie}

Dan hayattaki en biiyiik korkusunun Nancy'i kaybetmek
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Béliim 4

Cekirdek Dil Yaklagimi

Bilingalty duyulmak igin 1srar eder, tekrarlar ve bir
bakima kapiyt kirar.

- Annie Rogers, The Unsayable

ski travmalarin pargalari igimizde oldugundan, arkalarin-

da tpuglar birakirlar, bu duygu yiiklil sozler ve ciimle-
ler bigimindeki ipuglan genellikle bizi eski ¢dziimlenmemig
travmalara baglar. Anlayacaginuz gibi, bu travmalar bize ait
olmayabilir. Ben bu travmalarin sizlii ifadesi olarak gekir-
dek dil terimini kullamyorum. Cekirdek dil stzel olmayan
yollarla da ifade edilebilir. Bunlar fiziksel hisler, davraniglar,
duygular, diirtiiler ve hatta bir hastaligin belirtisi olarak da
goriinebilir. Jesse'nin ¢ekirdek dili sabaha karg: saat 3:30'da
nedenini bilmeden titreyerek ve tekrar uykuya dalmaktan
korkarak uyanmayi igeriyordu. Gretchen'in gekirdek dili
depresyon, caresizlik, endige ve kendisini “buharlastirma”
istegini iceriyordu. Hem Gretchen hem de Jesse onlart aile
gegmislerinden ¢éziimlenmemis bir seylere baglayan bulma-
canin pargalarim tagiyorlard.

Hepimiz. Hansel ve Gratel’in kandirilarak karanlik orma-
na gotiriildiigl hikayeyi biliriz. Cikig yollarii asla bulama-
yacaklarindan endige duyan Hansel evlerine giivenli bir ge-
kilde geri dénmelerini garanti altina almak igin ormanda yol
boyunca ekmek kirmntiart birakir. Bu yerinde bir benzetme
olacaktur: Ister korkularimizin ormansun derinlerinde olahm
ister bildigimiz yoldan uzaklagmak konusunda endige duya-
him, bizler de yolumuzu bulmamiza yardimer olabilecek ki-
ninblar birakiriz.
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dan reddediliriz veya ebeveynlerimizin evin-
den bagka bir yere tagimiriz. Sonra birdenbire,
sanki igimizde ¢almaya baglayan, atalarimiza
ait bir alarm saati vardur ve bir belirti belirme-
ve baglar. Bu gerceklestiginde, kendimize su
soruyu sormalyiz; ailemizden biri benzer bir
olay yagadiginda benzer sekilde act gekti mi
veya miicadele etti mi?

* Tekrarlanan Duygular, Davramglar ve Belir-
tiler:
Tekrar diigiiniin. Belirtinizi ya da probleminizi
harekete geciren sey neydi? Arka planda neler
oluyordu? Sizi birisi terk etti mi? Agagilanmisg,
reddedilmis ya da terk edilmig hissettiniz mi?
Herhangi bir gcy vazgegmeyi ya da birakmayi
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 gegmisi-
nizdeki bir olaya herhangi bir gekilde benziyor
mu? Annenizin, babamzn, bilylikannenizin
ya da biiyiikbabaruzin bagma gelen herhangi
bir geye benziyor mu?

Bu sorulara vereceginiz cevaplar, aile baglantsi ile ilgili
Snemli ipuclarm giin yliziine grkarabilir.

Coziim igin Ipucu Olabilecek Sikayet ve Belirtiler

Sikayet ya da belirti hangi belirli durumu veya énemli mesajt
ifade etmeye gahgiyor? Farkh agidan baktigimizda, gikayeti-
niz ya da belirtiniz, bir geyi (belki dogrudan size bile ait olma-
yan ancak sizin iistlendiginiz bir duyguyu) tamamlamaruza,
iyilegtirmenize, birlestirmenize ya da bir seyden ayirmaruza
yardimat olacak yaratic bir ifade olabilir.

Belki de sizi, atmadifiniz bir adimu atmaya iten bu belirti
ya da sorun, arhk goz ardi edemeyeceginiz bir adim olabilir.

Belki geligiminizde siz kiigiikken yarim kalmug bir agama-
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ele ahindiginda gegmigte bitmemis meseleler gegmiste kalabi-
lir ve bu da bizim daha 6zgiir ve finansal agdan daha rahat
olmamizi saglayabilir.
Basartya Yonelik Yirmi Bir Soru

Asagida aile gecmiginizin sizin bagariz iizerinde nasil
bir etkisi oldugunu kesfetmeniz iin yirmi sora vardur:

1. Annenizle zorlayic1 bir iligkiniz var mydi? (BSlim
7'deki gekirdek tanimlayicitanmza bakn.)

2. Babanizla zorlayicr bir iligkiniz var muydi? (Bolim
7'deki gekirdek tantmlayicilarimza bakin.)

3. Ebeveynleriniz gegimlerini sagladiklar islerinde ba-
garilt mrydifar?

4. Ebeveynlerden biri ailenin gegimini saglama konu-
sunda bagansiz oldu mu?

5. Ebeveynleriniz siz kiigiikken aynidilar m1?
6. Annenizin babaniza yonelik tavirlar: nasildi?
7. Babamzmn annenize yonelik tavirlan nasidi?

8.  Siz kiiglikken, annenizle fiziksel veya duygusal bir ay-
ribik yasadimz mi?

9. Anneniz, babaniz veya biiyiikanne/biiyikbabanuzdan
biri geng yasta dldit mii?

10. Sizin, ebeveynlerinizin veya bityiikanne/biiyitkbaba-
nizin geng yagta dlen kardegleri var mi?

11. Siz veya ailenizden biri bir baskasmun istinden
Snemli miktarda kazang elde etti mi?

12. Herhangi birine bir miras durumunda hile yapild: n?
13. Herhangi birt haksiz bir gekilde miras veya para sahi-

bi oldu mu?
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Béliim 7

Cekirdek Tamimlayicilar

.. kelimeler, Doga gibi,
igindeki Rulu, biraz ortaya gikariy, biraz gizler.
- Alfred, Lovd Tennyson, “In Memoriam A.H.H.”

Ebeveynlerimiz hakkinda duygularimiz kendimizi tan-
mak igin birer egiktir. Aynica, hangilerinin hayatimizda
iglevi oldugunu belirleyen Béliim 5'te tamtilan dért bilingalt
temamuza bir egik olugturabilir. Bu béliimde sizlerden biyo-
lojik anne ve babanizi tasvir etmeniz istenecek. Bunu yapar-
ken cevaplarizi 6zgiirce vermekten ¢ekinmeyin. Agagidaki
alstirmalarda ilerlerken, ebeveynlerinizden ¢ok kendinizi
kegfedeceksiniz. Eger biyolojik ebeveynlerinizle hi¢ tarugma-
diysaruz, bir sonraki kisma gegin.

Annenizi Tasvir Edin

Siz biiyiirken annenizin nasil oldugunu tasvir etmek icin bir
dakika ayirin. O nasildi? Dogrudan akliniza gelen sifatlar ya
da ifadeler hangileridir? Thmh mi? Sevgi dolu mu? Soguk
mu? Mesafeli mi? Mutlu mu? Uzgiin mii? Size gok sarihr
miydt yoksa nadiren mi sarilirdi? Bir not defteri aln ve akl-
niza ilk gelen disiinceleri ve kelimeleri yazin.
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Ne yazdigmiza bakin, Eger en dibine ulagt gz diigtinii-

yorsamz, kendinize bir soru daha sorun: Ve eger bu olsaydy
ne olurdu? Bunun en yanrne olurdu?

Ornegin, eper “Olebilirdim.” yazdiysaniz, bunu biraz.
daha ilerletin. Ve eger bu olsaydi, en kot yani ne olurdu?

“Allem bensiz kalirdy.”

Biraz daha derinlesin. En kijtii yani ne olurdu?

“Ailem beni unutacak,”

“Ailem beni unutacak.” ciimlesinin diger iki ctimleden
daha fazla anlam oldugunu hissediyor musunuz?

Cekirdek ciimlenizin tizerinizdeki duygusal etkisini de-
rinleglirmek igin bir dakika ayirm,

Simdi hangi kelimeleri yazdigimza tekrar bakalim. Cekir-
dek climleniz muhtemelen tig, dort, belki beg ya da alt keli-
me igeriyordur. Onceden bahsettigimiz gibi, genelde “Ben”
ve “Onlar” sozciikleriyle baslar fakat baska kelimelerle de
baglayabilir.

Bu, genelde gimdi oluyormug gibi ya da olacakmug gibi
simdiki zamanda ya da gelecek zamanda sbylenmis bir ctim-
ledir. Bu kelimeleri iginizde canh gibi hissédersiniz. Yiiksek
sesle sylendiginde onlar bedeninizde yankilamir. Ana ctimle
hedefte oldugunda, tahtadaki bir “kiit” sesinden ziyade kris-
taldeki bir “cinlama” sesi gibidir, Ana ciimleleriniz sunlara
benzeyebilir:

“Ben tamamen yalnizim.”
“Onlar beni reddediyor.”
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Epigenetik

Bruce Lipton'm hiicresel hafiza {izerine yaptif1 calisma (gen
iglevinde, DNA dizisinde herhangi bir degisiklik meydana
getirmeden gergeklegen kalitsal deigimler konusundaki ¢a-
ligma) geligen epigenctik alanindan hem once gelir hem de
bu alani destekler.t? [lk baslarda, genetik mirasimuzin yalmz-
ca anne-babalanimuizdan aldigimiz kromozomal DNA yoluy-
la aktanldigma inanitiyordu. Kromozomal DNA sag, g0z ve
ten rengi gibi fiziksel Gzcllikleri aktarmakla sorumludur ve
sagirticl bigimde biitiin DNA'muzm yiizde 2'sinden az kis-
mioy olugturur. Diger %98lik blimm ise kodlamayan DNA
olarak adlandirilir ve kalihmla aldigimiz duygusal, davra-
rugsal ve karakter zelliklerinin bircogundan sorumiudur.’s

Bilim adamlar1 bu kromozomun gogunlukla islevsiz oldu-
gunu diigiinerek “¢6p DNA” olarak adlandirirlard: ancak son
glinlerde bu kromozomun énemini fark etmeye bagladilar.
Hlging bir sekilde, kodlamayan DNA yiizdesi organizmanm
karmagikligiyla artmaktadir ve bu karmagiklia en yiiksek
oranda insanlar sahiptir.16

Kodlamayan DNA'mn stresli duygularm yaru sira toksin-
ler ve yetersiz beslenme gibi cevresel stres faktorlerinden et-
kilenmekte oldugu bilinmektedir.?7# Etkilenmis olan DNA
bizleri rahmin digindaki diinyaya hazirlamaya yardime olan
bilgileri aktarir ve bizlere gevremize uyum saglayabilmemiz
igin ihtiyacummz olan belirli 6zelliklere sahip olmanuz: sag-
lar.”? Rachel Yehuda'ya gére, epigenetik degigiklikler bizleri
anne-babalanmizin deneyimledigi travmalarla bas edebil-
memiz igin biyolojik olarak hazirlamaktadir?® Benzer stres
faktdrierine hazirlikli olmak igin, hayatta kalmamiza yardim-
a olacak belirli araglarla doganz.

Bir yandan bu iyi bir haberdir. Stresli durumlara uyum
saglamamuza imkén veren igsel bir yetkinlik, Yehuda’nm ta-
biriyle “gevresel esneklik” ile diinyaya geliriz.2t
.. Diger yandan, bu kalitsal aktarumlar zararh da olabilir.
Omegin, daha énce savag bolgesinde yagamig olan bir ebe-
veynin cocugu kahtim yoluyla ani yitksek seslere kargilik ola-
rak irkilme diirtiisiine sahip olabilir. Bu iggiidii bomba teh-
likesi olan bir olayda koruyucu olabilmesine ragmen, boyle
bir abartilt irkilme tepkisi kigiyi higbir tehlike yokken dahi
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kannenizin hastaneye kapatilmg kiz kardegi ya
da annenizin sizi dogurmadan once diisiik yapti-
g1 agabeyiniz olabilir. Genellikle bu kigi ailenizde
¢ok bahsi gegmemis olan bir kigidir.

Agagidaki 6rmege bakin, Bu genogram, delirme korkusun-
dan muzdarip bir kadm olan Ellie'nin hikéyesini anfatiyor.
Genoramimn anneye ait kismiru olugturana kadar Ellie bu kor-
kunun kendisine ait oldugunu diigtiniiyordu.

Genogramda, delirme korkusunun Ellie'nin ait oldugu
kugakta gikmadigmn agikga gorityoruz. Ellienin biiyik tey-
zesl, on sekiz yagnda hastaneye kapatildi ve orada yalniz
bagina 5ldii ve unutuldu. Ailede hig kimse ondan bahsctme-
di ve hikdyesini anlatmad. Ellie, bitylikannesinin kardesleri
otdugunu hi¢ bilmiyordu ve bu bilgiyi 1srarli aragtirmalar
sonucunda kegfetti.
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memis travmalar gelecek nesillerde ortaya gikabilir.

Freud ile gagdag Carl Jung da bilinaltinda kalan seylerin
yok olmadigina fakat daha ziyade yagamlarimizda kader ve
talih olarak yeniden yiizeye ¢ikhgina inanmustir. Jung, biling-
1i olmayan ne varsa, kader olarak dencyimlencecktir der. Di-
ger bir devigle, farkaindalik igigma getirmedigimiz miiddet-
ce muhtemelen bilingalt: kaliplartmizy tekrarlamaya devam
ederiz. Hem Jung hem de Freud, iglenmesi ¢ok zor olan her
ne varsa kendi kendine yok olmadigim ancak daha ziyade
bilingaltinizda saklandsgim belirtmislerdir.

Freud ve Jung, daha 6nce engellenen, bastirilan veya ice
atilmug hayat tecriibeleri parcalariun, kullanulan kelimelerde,
davraruglarda, jest ve mimiklerde goriilebildigini gozlemle-
miglerdir. Takip eden onlarca y1l terapistler bunun gibi ipug-
lariny; dil stirgmeleri, kaza kaliplar veya ritya imgeleri halin-
de damsaniarinin hayatlarmn kelimelerle anlahlmaz ve akla
gelmez alanjarmi aydinlatan habercileri olarak gérmiiglerdir.

Gosrlintls teknolojisinde gergeklegen son geligmeler arag-
firmacilarm bunalticr olaylar sirasinda “tetiklenen” veya
bozulan beyin ve bedensel fonksiyonlarin analiz edilmesini
saglad. Bessel van der Kolk travma sonrasi stres konusunda
yaptig1 aragtirmalarla tarunan Hollandali bir psikiyatristtir.
Kolk, travma sirasinda beynin meveut am deneyimlemek-
ten sorumlu bélimii olan mediyal alin korteksinin konugma
merkezinin kapadiguu aqiklar. Travmanin kelimelerle ifade
edilememe durum, tehdit veya tehlike sirasmda beynin hatu-
lama becerisi azaldiginda meydana gelen kelimelerin yefersiz
kalma durumuna benzedigini séyler. Ayrica, insanlarin trav-
matik deneyimlerini hafiflettiklerl zaman prefrontal kortek-
sin zayifladigimt ve bunun sonucu olarak duglinme ve konus-
ma zorluklan yagadiklarin syler. Tam olarak ne olup bittigi
haklanda ya kendileriyle ya da bagkalanyla iletisim kuramaz
hale gelirler.!

Hatirlamann zorlagmast her seyi unuttugumuz anlamimna
gelmez. Travmatik olaym pargasi olan kelimeler, goriintiiler
ve diirtiiler icimizde tagidigumz acilarimzin gizli dilini olus-
furmak iizere yeniden ortaya gikarlar. Higbir sey kaybolmaz.
Pargalar sadece yon degistirirler.

Psikoterapide ortaya gikan akimlar giintimiizde biitim
resmin pargas: olarak ailede ve toplumun gegmigindeki trav-
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gogmen igciydi ve Dan’in annesinden daha diigiik bir sosyal
smiftan geliyordw. “O higbir zaman ailesindeki erkeklerin
seviyesinde olamiyorduy, ailedeki diger erkekler profesyonel
meslek sahibi ve egitimliydi.” Dan'in yargilamalar: babasiyla
arasindaki baga zarar vermigti.

Ne zaman bir adam babasiru reddetse, o farkmda olmaya-
rak kendisini erkeklik kaynagmdan uzaklagtiyordu. Baba-
smna hayranlik duyan ve sayg: gésteren bir adam genellikle
erkek giictinde kendini rahat hissediyordu ve babasimin zel-
liklerine imreniyordu.

Bir iligki iginde by, rahatlik, baghlk, sorumluluk ve is-
tikrara dondigebilir. Aynu gey kadmlar igin de gecerlidir. An-
nesini seven ve saygi duyan bir kadm genellikle kadinlig
konusunda kendisini rahat hisseder ve annesine duydugu
hayranh daha gok ifade edebilir.

Dan'in kendisini babasindan nzaklagtirmasmm bir nedeni
daha vardi. Dan annesini sirdag olarak gériiyordu ve farkm-
da olmadan babasina ajt olan alana gircrek haddini agnusgti.
Dan bu durumu bilingli bir bigimde segmemisti fakat annesi-
nin duydugu ihtiyact hisseden birgok erkek gocugu gibi o da
annesiyle ilgilenme, bakimun: iistlenme gorevinin kendisine
ait oldugunu hissediyordu. O ilgi gdsterdiginde annesinin
yitziintn nasil aydmmlandifim gérityordu ve aynt sekilde ba-
bas: etraflarinda oldugunda ise nasil golgelendigini biliyor-
du. Annesi tarafindan tercih edildigini hissederek, Dan ken-
disini babasindan tistiin hissediyordu.

Hatta babasma kargi annesinin onaylamadig1 ve begen-

medigi yanlara karg1 duygularima da benimsemisti. Babasint
reddederck, Dan’in kendi erkeklik giiciinden kopusunun
yam sira farkinda olmadan Nancy ile evliliginde benzer bir
dinamigi tekrar etmek {izere sahne olugturmugtu. Babas: gibi
Dan de “zayif ve aciz” bir koca oldu.

Nancy de benzer sekilde annesinin kadmlik giiciinden
alamamugti. Cocuklugunda bir noktada, Nancy annesine des-
tek almak tizere gitmemeye karar vermigti. Nancy socuktu-
gundaki bu yeterince tatmin olmamig olduguna dair hissini
iginde tasidi ve ihtiyaci olan ilgiyi saglamadi igin annesini
sugladi. Bu tatminsizlik duygusu ise sonrasinda Dan’e y6nel-
di. Nancy’nin goziinde, Dan de ona ihtiyag duydugu destegi
saglamakta bagarisiz olacakti,
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olarak da hayatinm biiyiik boliimiinde bagkalar ile iligkile-
rinde tedbirli ve dikkatli ofdu. Arkasinda annesinin destegini
hissedemeyen John Paul gok arzuladig: seylere dogru ilerler-
ken giivensizlik ve tereddiit yasiyordu. “Bger yanhs bir sey
soylersem veya yaparsam reddedilecefim veya kovulaca-
gim.” diye korkuyordu.

John-Paul, reddedilme korkusu ile annesiyle yagacdhg ay-
rilk arasinda ne sekilde bir baglanh kuracagim bilmiyordu.

Ug yagindayken, ebeveynleri tatile gittiginde yaz boyun-
ca bityitkannesinin yaninda kalmalk iizere génderilmigti. Jo-
hn-Paul'un bityiikanne/biiyiikbabas iftlikie yasiyordu ve
fiziksel olarak tiim ihtiyagtarim kargilamalarma ramen John
Paul geneltikle, yetigkinler ciftligin giinlik iglerini yaparlar-
ken, kendisini gocuk parkmda birakilmig gibi hissediyordu.
Yazin yanisinda bityiikbaba hastalanch ve bu da bitytikanne-
nin ilgi ve enerjisini bélmiigtii. Biiytikannenin kendisini ok
bunalmig hissctmesi sebebiyle, John Paul eger sessiz durup
ayakallinda olmazsa onu rahatsiz etme ihtimalinin énitine ge-
cebilecegini cabucak Sgrenmisti.

Ebeveynleri déndiigiinde John Taul oradaki dencyiminin
ne kadar korkutucu oldugu hakkinda onlarla konugma yolu
bulamamugt. Ebeveynlerine dogru kogmak istedi fakat bir
sey onu geri tuttu. Ebeveynleri sadece orun kucaklanmak is-
temedigini gordit ve onlarm yoklugunda daha bagmstz biri
haline geldigi sonucuna vardilar. Halbuki onun iginde tam
tersi bir duygu gelisiyordu. Bagmsizhgl sadece annesinin
onun i¢in orada olacagma duydugu gtivene dair tereddiidiin
{istiinii Grtityordu. John Paul bunu fark etmedi, daha &te bir
hayal kirikligmdan Kendisini korumak igin kendi canhhigin
kapatiyordu. O kendi igigm karartmigh.

Bagimsizlik goriintiisiintin arkasinda gizlenen sey yakin-
lagmak ve incinmek arasindaki riskli iligkiydi. Bu etki ye-
tiskinlik hayatm bityiik bélimii fizerinde bir gablon hali-
ni aldi. Reddedilmekten ve kaybetmekten duyduu korku,
gizlice arzuladsg iligkilerden kagnma gibi agiry derecelere
ulagh. Yanhs yapma riski “Her geyi kaybetmek.” anlamina
gelebilirdi.

Annemizle bagmnizda erken bir kopulkduk yagadigimizda,
korku ve giivensizlik bulutu hayat deneyimlerimizin igine
dolabilir.
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matik olaylar1 d&hil etmek {izere bireyin travmasinin tesine
igaret etmeye baglamstir. Tiir ve yogunluk bakimundan ce-
sitlilik gosteren tizimtii verici olaylar -Otnegin terk edilme,
intihar ve savas veya bir gocuggun, ebeveynin veya kardesin
erken Gliimit gibi- ok dalgalart halinde sikmtry1 bir nesilden
digerine aktarabilir. Hiicresel biyoloji, nérobilim, epigenctik
ve geligim psikolojisi alanlarindaki en son gelismeler travma
modelleri ve tekrarlayan aclarin arkasindaki mekanizmay:
anlamak amaciyla aile gecmiginden en az ii¢ nesli inceleme-
nin Snemini vurgulamaktadir,

Asagidaki hikdye bunun canli bir 6rnegini sunar. Jesse ite
ilk kargilagtigimda bir yildan uzun bir siredir uyuma zorlu-
gu yagtyordu. Uyuyamama problemi gdzlerinin efrafindaki
motluklardan gorilebiliyordu fakat bakigmdaki bosluk daha
derin bir hikiyenin oldugunu sdyliyordu. Yalmzea yirmi
yaginda olmasma ragmen Jesse on yas bityitk gosteriyordu.
Adeta bacaklar: agirhigin daha fazla tagtyaniyormus gibi ka-
nepeme gomiildii.

Jesse yildiz bir atlet oldugunu ve notlart hep A olan ¢ok
iyi bir dgrenci oldupunu ancak inatel uykusuzlugunun sii-
rekli bir disiis baglatarak onu depresyona ve umutsuzluga
siiriikledigini anlattt. Bunun sonucu olarak, okuldan ayrldr-
firu ifade etti ve kazanmak icin cok calistip1 beybol bursunu
da kaybelmisti. Hayatm yeniden yoluna koymak icin care-
siz bir bigimde yardim artyordu. Gegtigimiz yil boyunca, iig
doktor, iki psikolog, bir uyku klinigi ve bir natiiropati dok-
toruna gitmigti. Monoton bir tonla anlattifina gore, bunlarin
hicbiri herhangi bir gergek iggorii veya yardim saglamamusts.
Hikéyesini paylagirken coguntukla yere bakan Jesse, sabrmin
sonunun geldigini syledi.

Ona uykusuzlugunu neyin tetiklemis olabilecegi hakkin-
da bir fiksi olup olmadigini sordugumda, ‘hayir’ anlaminda
bagin iki yana sallad:. Jesse'nin her zaman uykusu kolaylikla
geliyordu. Sonra, on dokuzuncu yag giintiniin hemen ardmn-
dan bir gece birdenbire sabaha kargi saat 3:30da uyanmigtt.
Donuyordu, titriyordu ve ne dencdiyse bir tiirlii ismamiyor-
du. Ug saat ve birkag battaniyenin ardindan, Jesse hala tama-
men uyantkt. Sadece ligtimils ve yorgun degildi ayni zaman-

" da daha 6nee hig hissetmedigi tuhaf bir korkuya kaptlmisti.

Oyle bir korku ki eger kendine uykuya dalarsa korkung bir
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Béliim 6

Cekirdek Sikayet

“Bilincinize getirmediginiz her sey karsmmiza
kader olarak gikar.”

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

Kayg,darumm ve miicadelelerimizi anlatmak igin kullan-
digimiz kelimeler bizim fark ettigimizden daha fazla sey

Bu bsliimde, kendi gekirdek dil haritamzs ofugturmaya bagla-
yacaksinz. Korkularimuzin kaynagma dogru sizi yonlendiren
ipuglarma anlamak igin, kelimeleri takip etmeyi 6grenecek-
siniz. Bu sbzlii yolculuk boyunca cekirdek sikdyet, sizin ilk
| duragmiz olacaktir. Bu, incelenmemis bir zenginligin hazine
| sandigt olabilir, Cekirdek sikdyetiniz, aradigiruz ¢dziimiin
i tohumlarin igeriyor olabilir. Tek yapmamz gereken, iginize

‘ anlatabilirler, Ancak ok azimiz onlara bakmay: diigliniirtiz.
|

bakmaktrr.

Giinlitk dilde ana sikayetimizi duymak igin, konugurken
kullandigimiz kelimelerin dokusundaki duygunun en derin
kismim inceleriz. En giiglii duygusal titresime sahip olan ke-
limeleri duymak tizere dinleriz. Bazen bizi tutsak eden, giic-
siizlegtiren bir korku vardir. Bazen acil bir durum vardir. Ba-
zen ise sadece ¢ok bilylik bir aci vardir. Bob (elli iki yaginda
bir yapt mithendisi) ne zaman kendini endigeli ya da yalniz

i
\

‘ hissetse, “Neden herkes beni hep yalrz biraksyor? Neden ye-
i terince iyi degilim?” diye sikdyet ediyordu.

Bazen kendilerine ait bir yagamlan varmag gibi gorimen

kelimeler ya da ifadeler duyarz.
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1. Cekirdek Sikdyet: Partnerinizle ilgili en bii-
yiik sikdyetiniz nedir? Bu soru, baglama nok-
tasicur. Bu soru ile elde edilen bilgi genellikle
ebeveynlerimizden biri ile bitmemis bir mese~
lemizle ilintilidir. Bu bitmemis mesele sonra-
dan partnerimize yansir. Erkek veya kadimn fark
etmez, su temel kuralin gereek oldugu gori-
Tiir: Annemizden alamadigumuzr hissettigimiz
ne varsa, onunla iligkimizde ¢bziilememis ne
kaldiysa, genellikle partnerimizle yasadigimuz
seye zemin hazirlar. Eger annemizle iliskimiz
mesafeliyse veya onun sevgisini reddettiysek,
partnerimizin sevgisinden de kendimizi uzak-
lagtirmamuz muhtemeldir.

2. Cekirdek Tanimlayic: Annenizi veya ba-
bamzi tamimlamak igin kullanacagumz si-
fatlar veya kelimeler nelerdiz? Bu soru ile
bilingalts baghligmt inceleriz ve kendimizi
ebeveynlerimizden ayrdiginuz aglar gorii-
riiz. Ebeveynlerimizi tanimlamal igin stfatlar
ve sozctiklerden olusan bir liste olugturarak,
en derin duygularimizm dzime erigiriz. Orada
ise, birgogumuzun ebeveynlerimize kars: hala
duydugumuz igsel kuzgmliklar ve suglamalari
buiuruz. Partnerimize yansithgumz igsel hu-
zursuzlugumuzun kdkeninde yatao gocukluk
yagantdarinin depolandig bu bilingaltidir.

Birgogumuzun ana tarumlayicilan kendi-
mizi aldatiimig ve tatminsiz hissettigimiz ¢o-
cukluk kay:tlanimizdan kaynaklamir. Ebevey-
nlerimizin bize yeterince bir sey vermedifini
hissediyor olabiliriz veya bizleri dogru gekil-
de sevmediklerini hissedebiliriz. Bu kayitlari
tagidigumizda, hisselligimiz tatminsizlik yii-
ziinden ebeveynlerimizi suglariz. Bu durum
iligkilerimizin yola girmesine engel otur. Part-
nerimizi o eski, ¢arpik mercekten gbriirtiz ve
duydugumuz derin sevgi ihtiyacinin Gtesinde
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ciimleniz oraya vardigimzda buldugunuz bir elmastir.
Cekirdek Ciimlenizi Bulma

Daha fazla ilerlemeden 8nce, su soruyu cevaplaymn ve ceva-
bz yazm: Bagimza gelebilecek en kot sey, en kotit korku-
nuz nedir? O muhtemelen &miir boyu sahip oldugunuz bir
duygu ya da korkudur. Belki onunla dogmus gibi hissediyor-
sunuzdur. Biraz farkh sekilde soracak olursak, soru sudur:
Bger yasammmz pargalansa, efer her sey cok kotii giderse, en
kotii korkunuz nedir? Baginiza gelebilecek en kétil sey nedir?
Cevabmz: yazm.

g Yazﬂl' Alistirmate:Ana C mlgni'zi ; r]em

enim en Kot Igorku}n, ;ba§u‘1\a gelgbilécek et Kot
Slseyii B :

Simdi yazdigmuz gey sizin ¢ekirdek ctimlenizdir. Yazana
kadar daha fazla okumaym.

Belki gekirdek ciimleniz “Ben” kelimesi ile baghyordur:
“Ben her seyi kaybederdim.”

Belki “Onlar” kelimesi ile baghyordur:

“Onlar beni yok ederlerdi.”

Belki climleniz “Benim” kelimesi ile baghyordur:

“Benim ¢ocuklarim/ ailem/karm/kocam beni terk ederdi.”
Bir ¢ekirek ciimle bagka birgok kelime ile de baglayabilir.

Simdi daha derine gidelim ve aym soruyu cevaplayalim.
Bu sefer diizeltmeyin. Tlerleyebildiginiz kadar ilerleyip yaz-
maya devam edin. Bu soruya vereceginiz cevap, ileriki sayfa-
tarda derinlesmeye devam edecelk olan bir kendini kegfetme
siireci baglatir.
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diigtiniirler. Aciyr gérmezden gelmek gercekte onu derinleg-
tirir. Bastirilan geyin genellikle yogunlugu artar. Ailevi acila-
1 konugmamak ¢ok nadir olarak onlar iyilegtirmek igin etkili
bir stratejidir. Acy, baska bir zamanda, genelde sonraki nesil-
lerin korkularmda ve anormalliklerinde kendini gdstererek
tekrar su Gstiine gikar.

Ailenizde ne oldugunu bulamasaniz bile, cekirdek dil ha-
ritarazi tamamlayabilirsiniz. Ana ciimleniz, aile travmaniza
isaret eden ipuglarina dogru sizi yonlendircecktir, Baz1 de-
taylar belirsiz ve eksik olsa bile, kipril sorunuz durumu ye-
terince birbirine baglayacaktir,

Lisa'min Hikéyesi

Lisa kendisini agirt korumact bir amne olarak tasvir etti.

“Cocuklarmdan birisine ok kétii bir sey olur.” diye korku-
yordu ve onlari gdziiniin 6niinden aywmiyordu. Lisa’nm fig
gocuguna higbir zaman ciddi bir gey olmamasma ragmen,
Lisa ¢ekirdek ciimlesine tutsak olmustu; “Cocugum Slecek.”
Tisa aile ge¢misi hakkinda ¢ok az ey biliyordu fakat gekir-
dek ciimlesindeki korkuyu takip etti ve asagidaki képrii so-
rusunu sordu:

Ailemde kimin gocugu 61di?
Ailemde kim ¢ocugunu koruyamadi?

Lisa'min tek bildigi bilgi, biiyiikbabas ve biiyiikannesinin
Amerika'ya Ukrayna'mn Karpat Daglan: bolgesinden geldi-
giydi. Aglik ve katliktan kagan bityiikbabas: ve bityiikannesi
Kkatlandiklar1 zorluklardan bahsetmememiglerdi. Cocuklar
da hig sormamiglard1.

Lisa'run annesi en kiigiik ve Amerika’da dogan tek gocuk-
lariydi. Lisa'nm annesi detaylardan tam emin olmasa bile,
yolculuk sirasmda bazi ocuklarmin hayatta kalmadigmdan
siipheleniyordu. Sadece bu bilginin giin yiiztine ¢tkmas: dahi
Lisa’nin tagidigs korkuyu anlamasina yardim etti.

“Cocugum dlecek.” climlesinin muhtemelen bityiikbabas:
ve bityitkannesine ait oldugunu fark ctti. Bu baglantiy1 kur-
mak, korkusunun yogunluguru hemen azaltti. Lisa daha az
endigelenip ¢ocuklariyla daha gok eglenebiliyordu.
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iligkileri Etkileyebilen Gériinmez Yirmi Bir Dinamik

1. Annenizle zor bir iligkiniz vardr. Annenizle aramizda
bitmemis olan ne varsa partnerinizle iligkinizde tek-
rar etmesi muhtemeldir.

2. Ebeveynlerden birini reddediyor, yargiliyor veya sug-
luyorsunuz. Ebeveynlerin birinde reddettifiniz duy-
gular, ézellikler ve davraruglar bilingdis: bir bigimde
sizin iginizde var olmaya devam edebilmektedir.
Bu ebeveyn hakkindaki sikdyetlerinizi partnerinize
yansitabilirsiniz. Ayrica reddedilen ebeveynin sahip
oldugu ozclliklere benzer ozelliklerde bir partner
secmeniz de olasidir. Bir ebeveyni reddettiginizde,
bu reddedisi iliskilerinizde miticadele ederek den-
gelemeye alisabilirsiniz. Partnerlerinizi terk ede-
bilirsiniz veya onlar tarafindan terk cdilebilirsiniz.
Hliskileriniz anlamsiz gelebilir veya yalmz olmayi
segebilirsiniz. Aym cinsten ebeveynimizle sahip ol-
dugumuz yakin bagm bir partnere baglanma kapa-
sitemizi kuvvetlendirdigi goriilmektedir.

3. Ebeveynlerden birinin duygulan ile birlestiniz. Eger
ebeveynlerden biri digerine kars: negatif duygular
besliyorsa, sizin bu duygulari kendi parinerinize
karg1 devam ettirme ihtimaliniz vardir. Bir partnere
karg1 hissedilen tatminsizlik nesilden nesle aktarila-
bilmektedir.

4. Annmenizle bafinizda erken bir kopus yagadimz. Bu
dinamik ile bir partnerle yakin bir iliski kurma te-
sebbiistiniizde bir derece kayg: ve endise yagama-
iz muhtemeldir. Genellikle bu kaygi/endige iligki
derinlegtikge artar. Kayginin/endigenin yasanulan
erken bir kopukluktan kaynaklandiinin farkinda
olmaksizin, partnerinizde kusurlar bulmaya bas-
layabilirsiniz veya kendinizi bu yakinliktan uzak-
lagtirmak igin catigmalar yaratabilirsiniz. Ayrica
kendinizi ilgiye muhtag, ilgi merakhsi, lkiskang
veya giivensiz hissedebilirsiniz. Ya da tam tersine,
bagunsiz goriinebilirsiniz ve iligkilerinizde fazla bir
sey talep etmezsiniz, Belki de iligkilerden biisbiitiin
kagmabilirsiniz.
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Boliim 3

Aile Zihni

Baba koruk yer, cocugun disi kamasir.
- Ezekiel 18:2 (Yeni Uluslararas: Versiyon)

asitce sOylemek gerekirse, annemiz aracilifiyla biiyii-

kannemizin annelik 6zelliklerini alirz. Bilylikannemizin
katlandigr travmalar, acilar, kederler, gocuklugundaki veya
dedemizle yasadigi zorfuklar, sevdiklerinin erken Slémd
(filtrelencrck, bir dereceye kadar) kendi yaptig annelikle
bizim annemize ge¢mektedir. Geriye doniip diger bir nesle
bakarsak, bityiikannemizin aldig annelik ile ilgili olarak da
biiyiik ihtimalle aym seyin gegerli oldugu goriinecektir.

Onlarin hayatlarin gekillendiren olaylarin ézellikleri bel-
ki bizden gizlenecektir ancak yine de bu dzelliklerin etkileri
derinden hissedilecektir. Konu sadece ebeveynlerimizden
kalihm yoluyla almanyz degil, ayri zamanda onlara ne tiir
ebeveynlik yapildigt da bizlerin partnerlerimizle, kendimizle
iligkimizi ve gocuklarimuzi nasil yetigtirecegimizi de etkile-
mektedir. Tyi de olsa kétii de olsa, anne-babalar kendilerine
vapilan ebeveynligi aktarma egilimindedirler.

Bu modellerin beynin igine iglendigi ve bizler heniiz dog-
madan dnce gekillenmeye bagladig bilinmektedir. Annemi-
zin, rahmindeyken bizimle nasil bagl oldugu noral devre
peligimimizde etkilidir. Thomas Verny, “Gebelik anmdan
itibaren, rahimde yagamlanlar beyni sekillenditir ve kisilik,
duygusal mizag ve {ist bilincin giiciine zemin hazirlar.” diye
belirtmektedir.!

Tipki bir sablon gibi, bu ézellikler 8§renilmekten daha ¢ok
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yiiklenmig oldugunu fark ettiginde biitiin bedeni titremeye
baglad1. Cok dnceden iginde kapanmig baz yerlerin yagama-
sina izin vererek duygusal bir agirlik tizerinden kalkiyordu.
Carole kisa zaman icinde, bedeniyle ilgili fiziksel bir farkin-
dalik kazandh ki bu farkh yagam tercihleri yapmasini sagla-
yacakt.

Carole’m gekirdek dili ailesinin iyilesme siirecini baglata-
cak bir arag oldu. Iyilegmemis olarun iyilesmesi igin ailesine
bir firsat yaratti. Bagka agdan baktigimzda, Carolein acist
ailesindeki act trajedinin iyilegmesi igin bir aracryds. Aile aci-
lar iyilesmek ve gbziimlenmek istiyor gibiydi ve Carole’n
kelimeleri ve bedeni bunun igin bir harita saglanus oldu.

Carole'in gekirdek dili gibi sizin gekirdek diliniz de sizi bir
iyilesme yolcuguna qkarabilir. Aile gegmigine olan bajlant
o itne alindiginda, geri kalan son adum biitiin kegfettik-
lerinizi kendinize gére diisinmenizdir. Aile gegmiginizde
konugulmayan ya da gbrinmeyen nc varsa, sizin kendi far-
kandaligimzm golgelerinde saklanmus olabilir.

Baglantiy1 bir kez kurdugunuzda, dnceden gérimmez
olan sey iyilesme igin bir firsat halini alabilir. Bazen ortaya gi-
kan yeni goriintiiler, onlar1 tamamen birlegtirebilmemiz icin
bizim ilgimize ve dikkatimize gerek duyabilirler. Bir sonraki
boliimde, bu goriintiileri gliglendirecek ve sizi daha bityiik
bir biitiinliige ve 6zgiirliige dogru gdliirecek alistirmalar, 1y~
gulamalar ve ciimleler aracthifiyla yénlendirileceksiniz.
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zamana kadar bir nebze huzursuzluk hissedilecektir.

Hatta bu reddedisi tetikleyen seyi anlamak icin aile gec-
migini tam olarak bilmemize bile gerek yoktur. Agikea bel-
lidir ki, ikinizi yakin olmaktan alikoyan bir gey yaganmigt.
Muhtemelen anneniz kiigiikken kendisini kendi annesinden
kopuk hissetmistir veya annenizin bir kardesi Slmiistiir ya
da hayatiun agki tarafindan terk edilmistir. Gegmigini agikea
ifade edemeyebilir ve siz bunu asla bilmeyebilirsiniz. Byle
bile olsa, annenizle iligkinizi iyilegtirmek kendinizi iginizde
daha tam ve biitiin hissetmenize yardima olacaktir. Bir sey
oldugu kesindir. Sizin bilmeniz gereken tek ey budur.

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

Anne-babamizla iliskimizi jyilestirme siireci genellikle i¢-
sel bir resim ile baglamaktadir. Bazen, diy dfinyada bir adim
atmadan dnce i¢ diinyarmzda bir adim atmamiz gerekir.

Sonraki sayfada bu siireci ilerletmenin bir yontemini bu-
lacaksimiz. Aligirma annemizle iligkimiz {izerine odaklansa
da, ayn aligtirma babarmz gdziimiizde canlandwarak da ya-
pilabilir.

isinin artik “annenizin 'degil sizin sorumiulugu-
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lar sunlardir:

1. Cekirdek Sikdyet

2. Qekirdek Tanumlayicilar

3. Cekirdek Ciimle

4. Cekirdek Travina

Bir sonraki boliimde, gekirdek gikdyetinizde bulunan ke-

limelerdeki ipuglarmt dinlemeyi &greneceksiniz. Neyin size
ait oldugunu ve nelerin aile gegmiginizden geldigini analiz
edip desifre edebileceksiniz. Bu sekilde yaparak, ge¢migten
gelen travmalann size uzanan bagiu koparmaya baglayabi-

leceksiniz. Bunlara eklenen duygulars ve belirtileri uygun ta-
rihsel baglama yerlegtirmeyi 6greneceksiniz,
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Wanda’nin Yalnizhg

Wanda altmis iki yaginda ve bunalimlyd:. Ug basansiz evli-
lik, bir alkol bagmhilig: ve yalmz gegirilen ¢okga gece; Wanda
hayatinda pek fazla huzur yasamarmsti. Annesi haklandaki
cekirdek tanimlayicilar: tiim durumu agikliyordu.

Wanda’nin Cekirdek Tammlayicdare: “Annem soguk, ilgi-
siz ve mesafeliydi.”

Bu tarz bir cekirdek dili olugturan olaya bakahm. Wanda
dofmadan 6nce annesi Evelyn korkung bir trajedi yagamus-
1. Yeni dogan bebegini emzirirken Evelyn yanlighkla uyuya
kaloug, devrilmig ve bebeginin bogulmasina sebep olmugtu.
Uyandigmda Wanda’nsn hig gormedigi ablas: Gail'i kollarn-
da dlii olarak bulmustu. Dinmeyen acs: igerisinde Evelyn
ve kocast birlikte olmug ve Wanda’ya hamile kalmigti. Yeni
hamilelik, dualarinin yamt: olmugtu. lleriye bakmalarmu ve
gecmisi unutmalarini saglamust. Ancak boylesi bir gegmis
asla unutulamazdy. Gail'in korkung §limmii ve yagatti sugltu-
Tuk duygusu, Evelyn’in anneliginin her noktasina niifuz ede-
cekti. Bu durum yeni dogan ¢ocuguyla nasil bag kurdugunu
etkilemis ve sevgisinin ne kadar istikrarlt ve meveut olacag-
m belirlemisli.

Wanda, annesinin mesafeli olusunun kisisel olarak kendi-
siyle ilgili olduguna inamyordu. Onun durumundaki her kit-
¢iik kiz ayni gekilde hissederdi. Wanda kiiciik bir cocukken
kucaklandigani hatirladi. Annesinin mesafeli olugunu hisse-
debiliyordu ve kendini koruyarak karsilik verdi. Anmesinin
onu sevmemesi gerektigini hissetti ve annesine kargt duvar-
Tar Ordii.

Belki de Fvelyn kotii bir anne oldugunu ve bagka bir ¢o-
cuk sahibi olmays hak etmedifini diigtindii. Belki de Gail'a
olanlardan sonra ikinci bir sans1 hak etmediZine inand. Ya
da kaldiramayacag) bir ac: olarak Wanda'nin §lecegine inan-
i ve kendisini biling digt bir gekilde ondan uzaklagtirds
Wanda belki de bu mesafeyi daha annesinin karmndayken
algiladx. Evelyn belki de Wanda'ya ¢ok yakm oldugunu his-
settl, onu gbgsiine aldt ve ona da zarar verebilecegini dilgiin-
dii. Evelyn'in duygu ve diisiinceleri ne olursa olsun Gail'in
Sliminiin getirdigi travma, Evelyn'i Wanda'dan ayiracak
etkiyi dogurdu.
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Tlging olan, biiyiik teyzenin, on sekiz yagmdayken bir dev-
Jet hastanesine kapatilmas), aym yagtaki biiyiik bitytikanne-
nin yeni dogurmus gocugunun Sliimiine sebep oldugu yan-
g baglattigs zamandi. Ug kusak incelendiginde, Ellienin
durumu yeni bir anlam kazand1. Kimin delirme duygula-
rmu biiyiikanne tekrar yagiyordu? Ve daha da énemlisi, aymu
korkuyu paylagarak Ellic hangi hikéyeyi 6n plana getirmeye
cahigtyordu? Hazirlanan genogramla, Ellienin ailesinin sisli
tarihi daha agik héle geliyordu.

Ellie'nin delirme korkusu, on sekiz yagina gelir gelmez,
liseden mezun oldugunda bagladi. Onun yagama giiciinii
titketen korku simdi kendisini kegfetmeye dogru onu yon-
lendiriyordu. Genogrami ne kadar ¢ok incelerse o kadar cok
baglanti kurmaya baglad1.

Ellie, annesinin ona Ellie’'nin dogumundan sonra bir yil
dogum sonrasi depresyonu (postpartum) yagadigmt sdyle-
di. Ellie'nin annesi de biiyiik biiyiikannenin travmasinin bir
mirasgistydi. Ellienin anncsi, Ellie dogar dogmaz kotii bir
ey olacagina dair takintih diiginceler yasadigim kabul elti.
Ozellikle, bilmeden bir sey yapacagindan ve sonucunda Fl-
lie‘'nin Sleceginden korkuyordu. Korkunun dayaniimaz hissi
hamilelik sirasinda baglads ve Ellie dogduktan sonra yogun-
lagts. Ellie'nin annesi depresyonun ailesinde olanlaria alakal
olabilecegini hi¢ diigiinmedi. Aile iginde bilingli sekilde ko-
nusulmayan ne varsa aile bireylerinin korkulari, duygular:
ve davranglart yoluyla bilingaltindan ifade ediliyordu.

$imdi geriye yaslanin ve genogramimza bakm. Cok faz-
la odaklanmadan, gézlerinizin genel formu anlamasma
izin verin. Her iki taraftan da ailenizin enerjisini alin. Icine
dogdugunuz duygularin airhk veya hafiflik durumlarim
hissedin. Anne tarafinizla baba tarafinizt kargtlagtirm. Han-
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bizi luzaga diistirebilecek olmasma ragmen, bunlarm arka-
sindaki daha derin hikayeleri bir kez meydana ¢ikard; y
da bizi dzgiirlegtirecek kuvvete sahip olurlar. Bu 8zgiir]
kaynag: icimizdedir, sadece gikarilmays bekler.

Kendinize sorun: Size yaph bir geylerden dolayr ebe-
veynlerinizden birini reddediyor, sugluyor veya yargiliyor
musunuz? Anne-babanizdan birini veya her ikisini yok say1-
yor musunuz? Herhangi biri ile iligkinizi kestiniz mi?

Annenizi sugladigiuzi veya reddettiginizi varsayalim.
Ondan almamz gereken miktarda duygu alamadifinuz, size
yeterince sevgi vermedigi icin sugladigimiz: varsayalmm. Eger
bu sizin igin dogruysa, hig ona ne oldugunu kendinize sordu-
nuz, mu? Hangi olay iligkinizdeki sevgi akigin kesme giciine
sahipti?

Sizi birbirinizden ayiran veya onu anne-babasindan ayi-
ran herhangi bir gey yasandi my?

Muhtemelen anneniz kendi annesinden bir yara tagtyordu
ve kendisinin almadigt bir seyi sizc veremedi. Onun armelik
becerileri anne-babasindan almadigy, gormedigi seyler nede-
niyle kisitlsydr,

Eger annenizi reddediyorsanz, annenizle araruzda trav-
matik bir olaym var oldugunu séyleyebiliriz. Belki de anne-
niz siz dogmadan dnce bir ocugunu kaybeiti veya evlathk
verdi ya da evlenmeyi planladif ilk agkani bir trafik kaza-
sinda kaybetti. Muhtemelen babasi o kiigiikken 6ldii veya
cok sevdigi erkek kardesi okul servisinden inerken oracikta
hayatint Kaybetti. Boyle bir olayda yaganan ok dalgalar sizi
etkileyebilirdi ancak asil olay sizinle dogrudan ilgili olmaya-
bilir. Bunun yerine, annenizin size duydugu sevgi ne kadar
biyiik olursa olsun, bu travma annenizin odagim ve ilgisini
‘baglayabilirdi.

Bir gocuk olarak, onu ulagiimaz, bencil veya kisitlayict bul-
dugunuz deneyimler yagamg olabilirsiniz. Bunun ardindan,
onun titkenmis sevgi alugmy kigisel algilayip sanki bir selilde
sizden esirgemeyi tercih etmiy gibi onu reddelmis olabilirsi-
niz. Biyiik resimde ger¢ek ise hasret duydugunuz sevginin
annenizde size vermek {izere meveut olmayabilecegidir. Ben-
zer kogullar icine dofan herhangi bir ¢ocuk da benzer tipte
ammnelik deneyimlemis olacakar.
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Béliim 9

Cekirdek Travma

Vaahget... Gomiilmeyi reddeder. .. Halk arasmdaki
inawglar, hikdyeleri anlatilana kadar mezarlarmda
yatmay: reddeden hayaletlerle doludur.

- Judith Herman, Travma ve iyile5me

yalim. $imdiye kadar gekirdek sikdyetimizden gekirdek
il yapilarmi nasil ¢ikaracagmmzi 83rendik. Ayrica sikdyet
tarumlayicllanmizi nasit analiz edecegimizi, ebeveynlerimizi
tasvir ettigimiz sifatlarm onlardan ¢ok bizi anlatigmu 6gren-
dik. Ana ciimlemizi, en bityitk korkumuzu, temsil eden ctim-
lenin aile sistemimizdeki bir travmadan kaynaklandigm: da
Bgrendik. Son dgrenmemiz gereken sey ise aile gegmigimiz-
deki ya da ¢ocuklugumuzdaki ¢dztimlenmemis travmaya,
ana travmamiza gitmek igin képriiyii nasil inga edecegimiz-
dir.

Swrastyla, cekirdek dil haritamizin dért araci; temel gika-
yetimiz, cekirdek tanimlayscilar, cekirdek climlemiz ve gekir-
dek travmamuzdir. Ana travmayi giin yiiziine gikarmanm iki
yolu vardar. Biri genogram yani aile afaci semasi araciliftyla-
car. Digeri ise koprii sorulart kullanmaktir.

Qekirdek dil haritaruzm pargalarini beraber yerlerine ko-
ds

Képril Sorusu

Son béliimde Zach'ten &grendigimiz gibi, temelde yatan
travmay: anlamanin bir yolu koprli sorusu sormaktl. Bir
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orlaya gikartmak i¢in tasarlanmis sorular igermektedir. Bir
kez. yeteri kadar bilgi alindifinda, bir harita (bilincalt1 hari-
tas1) goriiruneye baslar, Bu cekirdek dil haritast olarak ad-
lanchrilir ve gergekten kégit {izerine sema halinde cizilebilir.
Yazdigimuz kelimeler gidecegimiz yonii belirleyecektir. Her-
kesin bir ¢ekirdek dil haritasy vardir ve her harita essiz ve
biriciktir.

Cekirdek dil haritalarmmiz muhtemelen biz daha dogma-
dan ¢ok once var olmustur. Bu, babamiza veya biiyiikanne-
mize ait olabilir ve sadece onlar igin bunu tagiyor olabiliriz.
Mubtemelen onlar da bu haritay1 kendilerinden 6nce yaga-
g olan bir aile fiyesi igin tagmuglardi. Baz: haritalar bebek-
ken heniiz konugamadigimiz donem sirasinda gekillenir. Her
ne sekilde almus olursak olalim, gimdi bunun asil kdkenini
bulma firsatina sahibiz.

Aile gecmigimizden ¢bziimlenmemis travmalar sonraki
nesillere yayilir ve sorgulamak hi¢ akliniza gelmeyen sekil-
lerde duygularimiza, tepkilerimize ve secimlerimize karigir,
Bu deneyimlerin bizden kaynaklandigini zannederiz. Genel-
Jikle gdriinmeyen gercek kaynaf ile hangisi bizim hangisi
degil ayirt edemeyebiliriz.

Cekirdek dil haritamiz izlemek bizi hayalet gibi yasayan,
goriilmeyen ve yok sayilan aile ityeleriyle yiiz ylize getirebi-
lir. Bazilars uzun zaman 6nce 6lmiigtiir. Bazilart reddedilmis-
tir veya unutulmugtur. Digerleri Oyle travmatik olaylardan
geemistir ki onlarm nelere katlanmis olabilecegini diistinmek
oldukga aa vericidir. Bir kez onlant buldugumuzda, serbest
kalirlar ve zgiirlegiriz.

Gegmisimiz kegfedilmeyi bekliyor. Sézciikler, dil, harita
bu yoleulugu yapmamiz icin ihtiyacimiz olan her sey tam gu
anda icimizdedir.

Bolim 3'de, imgeleme gibi araglarm beyinde nasit yeni
néral yollar olugturabildigini ve hatta genlerimiz {izerinde
olumlu etkisinin oldugunu gisteren en yeni bilimsel aragtie-
madan bahsettim, $imdi 6grendiklerimizi uygulayahim.

Oniimitzdeki bitiimlerde, sizi her zamanki diigiinme sek-
linizin kisttlamalarmin Gtesine gotiirmesi igin tasarlanmig
alighirmalar bulacaksimz.

Sorular dagmuk ve farkls bir gekilde tasarlandi, béylece
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Babasi iilke digina tagmmgt ve ikinci karnsindan ii¢ gocuk
sahibi olmugtu fakat Carson’dan haber almaktan ¢ok mutlu
olmustu. Carson’a anlattig1 sekliyle, yirmi yil énce ik oglunu
kaybetmek ontn kalbinde bir “delik” olugturmustu. Derinle-
re bastirilmig olsa dahi, hissedilir bir ey Carson'm iginde de
vardi, Bu dababasma duydugu sevgiydi.

Bir ataséziinde de belirtildigi gibi, “Tarih kazananlar fara-
findan yozilir, kalanlar tarafindan kaleme alumr.” Hikéye her ne
kadar carptmlmig ya da tek tarafli olsa da, birgogumuz ayni
hikaye diger tarafin agzindan anlatilsa nasil olurdu diye sor-
gulamay1 neredeyse hig diigiinmeyiz. Carson’in durumunda,
babas1 Carson biiyiirken yanmda ofamadig: icin, kazanan
annesi ve kaybeden ise babasiydi. Iki ebeveyn de cocuklare-
nin vekaéleti igin savagt ancak bilinmeyen sebeplerden dolayt
babas1 kaybetti.

Carson, annesinin babasi hakkinda yillardir anlattagi ne-
gatif hikiyelerin onunta ilgili ilk anilarinun {istinii Sritiigiinii
fark etti. Aylar boyunca, Carson ve babasi, Carson kiigiikken
yaptiklarn gibi sik stk baliga ve kamp yapmaya daglara gi-
derek yeni arular yaratti. Bu sirada, Carson’in panik ataklari
tamamen gecti. Baba ve ogul birlikte yeni ve saglam bir miras
olugturmaya bagladilar.

Asgagida ilk yazih aligtrmaniz bulunmaktadir. Kaleminizi
ve kégidimzi veya defterinizi alin ve baglayalim.
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Kisisel lyilestirici Ciimieler Olusturmak

Bilingdigt bir gekilde yeniden yagamak nesiller boyunca de-
vam edebilir. Kendimizle baglamayan diigiinceleri, duygula-
1, hisleri, davranslar: veya belirtileri tagicdigimizy goriirsek,
bu déngiiyi kirabiliriz.

Trajik bir olays ve bu ofay1 yasayan insanlar1 kabul eden bi-
linli bir adim atarak baglayabiliriz. Bu genellikle kendimizle
ya da bir aile bireyiyle yliz yilze veya gdrsellegtirme yolu ile
yapacagmz bir konugmayla baglar. Dogru kelimeler bizi bi-
lingdhgt aile baglarmdan ve bagliiklardan serbest birakabilir
ve miras aldigronz travma déngiisiinii sonlandirabilir. Amca-
sirin tipi sirasindaki 8limimii on dokuz yagindayken tekrar
canlandirmaya baglayan ve insomnia (uykusuzluk hastalig1)
ile bogusan Jesse icin bu konugma ofisimde gergeklesti. jes-
se’den amcasinin onun kargisinda durdugunu canlandirma-
sum ve isterse, iginden sessiz bir sekilde dogrudan amcasiy-
la konugmasim istedim. Jesse’ye sozciiklert olugturmast igin
yardsm ettim ve amcasina gunu sdylemesini Snerdim: “Her
gece Ugliyerek titriyorum ve on dokuzuncu dogum giintim-
den bu yana uykuya dalmakta zorluk yagiyorum.” Jessenin
nefes alig verigleri detinlegti. Nefesini verirken zorlandiffim
duyabiliyordum, Goz kapaklan titremeye baglads, gdziintin
kigesinden bir damla yag akt. “Bundan sonra Colin Amca,
kalbimde yasayacaksin; uykusuzlugumda degil.” Sozciikler
Jesse'nin agzindan dokiildiikge daha fazla gozyas: akmaya
baglad. Bu noktada ona “Amcanim sana nefesini vermeni ve
korkunu, ona iletmeni sdyledigini igit. Bu insomnia sana ait
degil. Highir zaman olmad.” dedim,

Amcastyla yalnizea bu konugmay1 yaparak —varhfin hig
bilmedigi amcast— Jesse sakinlesmeye bagladi. Nefesini ver-
dikge enesi gevsedi ve omular diistd. Yanaklar tekrar
renklenmeye bagladi. Gbzleri tekrar yagam dolu bir gekilde
parildady. Icinde, derinlerde bir yerde bir geyler serbest kal-
migtt.

Jesse her ne kadar bu konugmay1 amcasiyla yalmzca ha-
yalinde gerceklegtirmis olsa da beyin tizerine yapilan arag-
firmalar Jesse’nin aslinda bunu yaparak, amcastyla yiiz yiize
yapacag bir konugmada yasayacaf iyilestirici deneyimle
aym noronlar ve aym beyin bolgelerini aktive cttigini gos-
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biliriz.

Todd'un Hikayesi

Todd kanepeye titkenmez kalem batrmaya bagladiginda do-
kuz yagmdaydi. O yil, komsu bir erkek cocuga sopayla sal-
dird1 ve sonucunda kirk dikis atiimast gerekti. Todd sonraki
birkag yiit hem ilag tedavisi hem de psikolojik tedavi alarak
gecirdi fakat agresif davranslan devam ett. Todd'un babas:
Earl bana kendi babasinu hig sevmedigini, tiksindigini anlatin-
ca yapbozun kayip pargast resimde belirdi.

Todd'un biiyiikbabast saldirgan bir adamdi. Yahuzca ¢o-
cuklarti dévmekle kalmamig, ayrica bir bar kavgasinda bir
adami dldiiresiye bigaklamugt. Bedeller denmemis ve biiytik-
baba, istedigi gibi yasamim Gzgiirce yagamaya devam etmighi.
Ancak ondan sonraki nesiller mutlu degildi. Torunu Todd ona
ait olmayan saldirgan duygularin beklenmedik alicisi oldu. O
biiyiikbabas: ile bilingaltmdan bir bag paylagiyordu. Bu dyle
bir bagdi ki, eger Todd’un babas: aile gegmisini anlatmasaydi
sakli kalacakti.

Birlikte yaptigimiz seansta Earl, babasiun kendi babasi-
nin da (biiytikdedesi) bir adami Gldiirdiigiinii anlatts. Bundan
Gneeki nesilde, bityitkdedesi ailesinden birkag kisi ile toprak
apast ve getesi tarafindan katledilmisti. Durum gimdi anlagihis
héle gelmeye baslarmgh. Earl babasinin aile vahgetinin dénen
carkmun yalruzca bir disi oldugunu gérmeye baglamisti.

Bak1g agis1 genigleyen Farl, muhtemelen hayatinda itk defa,
babastna kargt merhamet hissetmigti. Bana, babast yastyor ol
saydi onunla aile gegmigi hakkinda konugmayu gok istedigini
soyledi.

Earl evine gitti ve bildiklerini Todd ile paylagti ve o da ba-
basinm dikkatle dinledi. Her ikisi de bu anlalma ve dinleme
siirecinin bitecegini iggiidiisel olarak biliyordu. Tggiidileri
dogrulugunu gdsterdi. Beg ay sonra Harl beni aradt ve bana
Todd’un artik ilag kullanmadigim ve saldirgan davranglarda
bulunmadiFim anlatti.

Fger aile sisteminizden bir kigi ile dzdegim kurduysamz,
muhtemelen bunun farkinda olmazsmiz. Ozdegimler biling-
sizce yapifir ve bu nedenle de kendi kendinize bu baglantiyr
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larin fizerindeki gegitte diziliydi. O an April'm hayat degigti.
Ling diigiincesi ve resmi onu bogmugtu. “Aglamarm durdu-
ramadim.” dedi. “Oradakiler ben ve benim oglum da olabi-
lirdik.” O fotografi g glinden itibaren April'm anksi-
yetesi artti. “Adeta gordiigii her agacta astlous bir beden var
gibiydi”

Ona ailesinde ling edildigini bildigi birinin olup olmadig-
nisordum. Bunu sdytemek zordu. 18007 yillarin sonlarinda,
siyahi bir adam ile beyaz bir kadmn gocugu olan biiyiik ba-
basi kiz kardegiyle birlikte yol kenarinda terk editmigti, Onun
ailesi biiyiik babasmu almisti fakat kiz kardesini almamislar-
di. Biiyiik babarun kiz kardegine veya babasma ne oldugu
bilinmiyordu.

Tarihten bildigimiz {(1zere, genellikle siyahi adamlar beyaz
kadinlarla cinsel ilighi yagamalart sebebiyle cezalandirilmg-
lardir. Beyaz kole sahipleri, her zaman tutsak tuttuklar ka-
dinlar: serbesice hamile birakouglardir. 2016 yiliun May1s
ayinda yaymlanan bir caligma gostermigtir ki, bu tarihin ge-
netik kanitlar bugiin yagayan Afro-Amerikalilarin DNA"a-
rinda sakl bulunmaktadir. DNA, kélclik déneminin etkileri
altinda olabilir. Bu genetik aktarimlar Avrupa kékenlerinin
izlerini tastyordu ve bu da aragtrmaclarin uzun zamandur
bilinen ger¢egi dogrulamasir sagladi.

April hiiyiik babasiriin babasinin veya kiz kardesinin ya
da ailede herhangi bagka birinin asildigm: kesin ofarak belir-
leyememis olmasia ragmen birinin bunu yasadigindan stip-
he ediyordu. Hi¢ olmazsa, kolektif bir travmann kahintilarini
tastyordu ve benzer korkular yasayan diger Afro Amerikali-
lar ile bunu paylagiyordu.

April kendisini, 1865 yihindan 1965 yiina kadar Ameri-
ka'da ling edilmig olan Afro-Amerikah erkékler, kadmlar ve
cocuklarm belgelendirilmis olaylarm aragtirmak zorunda
hissetti. 5000'den fazla kiginin ismini ortaya gikartti ve her
birinin ismini siyah yorgan {izerine altin ipek iplikle igledi.
Ekledigi her isimle April ruhlarmin sonunda huzura kavug-
tufunu hissediyordu. $imdi 6 kg agitliginda olan yorgar
tamamlamas ii¢ yil stivdii ve April nihayet kendisini 6zgiir
hissediyordu.
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mug olan tiziicii olaylar tizerinde diigiinlirliz. Bagmuza gel-
mig olan talihsiz olaylar nedeniyle anne-babamzi suglariz.
Aym diigiinceleri tekrar tekrar gozden gegiririz. Ancak bu
yantemle hatirlamak bir seyleri nadiren daha iyi yapar. Prob-
lemimizin asil hilini gérmeden, sikayetlerimiz sadece siirekli
mutsuzlugumuzu devam ettirir.

Bu béliimde, yagamun ileriye dogru geligim gdstermesini
engelleyen dért bilingaltl temasim, iligkilerimizi, bagarmmuz
ve saghgimizi bozabilecek dort yolu dgrenecegiz. Oraya git-
meden once buraya nasii geldigimize bakalim.

Hayatin Akisi

Yol elbette basit. Buraya annc-babanmuz aractigiyla geldik.
Ebeveynlerimizin gocuklar olarak, uzun bir gegmige daya-
nan biiyiik bir geye, kelimesi kelimesine insanhgm kendisi-
nin baglangicina baghy:z. Anne-babalarimiz araciligiyla ha-
yatm akimuima niifuz ederiz, buna ragmen bizler bu akimin
kaynagt degiliz. Akum bize aile ge¢migimizle birlikte sadece
iletilmigtir, biyolojik olarak aktarilmugti,

Bu akim bizim yasam giictimiizdiir. Belki de bunu oku-
dukga onun iginizde yasadigim hissedebilirsiniz. Eger bugii-
ne kadar birisi 6liirken onun yaninda olduysaruz, bu gitciin
azaligim hisscdcbilirsiniz. Hatta bu gii¢ bedenden ayrildig
zaman tam o ayrihig amim hissedebilirsiniz. Aym sekilde, eger
bugiine kadar bir doguma tanik olduysaniz yasam giictiniin
oday1 doldurdugunu hissedebilirsiniz.

Bu yagam giicii dogumdaki fiziksel bagm kopmasi ile
durmaz. Kendinizi onlardan kopuk bile hissetseniz, anne-ba-
baruzdan size akmaya devam cder. Hem klinik uygulama-
larmmda hem de kendi yagamimda yaptigim gozlemlerime
gore, anne-babamizla bagimiz. serbest gekilde aktiginda ken-
dimizi hayatin éniimiize getirdigi seyleri almaya ¢ok daha
agik hissedceriz. Anne-babammza bagimiz bir yonden bozul-
dugunda, bizim i¢in mevcut olan yagam gilici sinirliymis gibi
hissederiz. Kendimizi engellenmis ve sikigmis hissedebiliriz
veya ddeta akiga karg1 yukan dogru yiizer gibi hayat akiginm
diginda hissedebiliriz. En sonunda act gekeriz ve nedenini
bilmeyiz. Ne var ki, iyilegebilmemiz i¢in gerekli kaynaklar
igimizdedir. Hala yagiyor veya Slmils olmalarina bakmaksi-
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Koprii sorulanmi sordugunuzda, ailenizde tam. ¢tziimlen-
menmig travmatik bir olayla yiizlegebilirsiniz. Kendinizi gok
ac gekmis aile bireyleriyle yiiz yiize bulabilirsiniz. Onlarm
yanstmasini tagiyor olabilirsiniz.

Bir képril sorusu ailenizdeki ¢bziimlenmemis travmayi
kegfetmenizin bir yoludur. Aile agaciuz1 gikarmak ve genog-
ram olusturmak da bir diger yoldur.

Genogram

Genogram bir aile agacinn iki boyuttu gérsel temsilidir.
Kendinizinkini otugturmaniz igin gerekli adimlar agagidadir:

1. Ailenizde ¢ ya da dort nesil geriye gidin, ebe-
veynlerinizi, biiyiikbaba ve biiyitkannenizi, kar-
deslerinizi, amcalarimzi, dayilaruuzi, teyzelerini-
zi, halalarmizi kapsayan bir aile agact olusturun.
Biiyiik biiyiikbaba ve biiyiik biiyiikannenizden
daha ileriye gitmenize gerek yoktur. Erkekleri
temsil etmek icin kare ve kadinlar: temsil etmek
igin daire sembolleri kullanarak aile agacin-
z1 olugturun. Kimin hangi kusaga ait oldugunu
gostermek igin aile agacinin dallarim temsil eden
sizgiler kullanabilirsiniz.

2. Ebeveynlerinizin, bliyiikanne/bilyiikbabalarmi-
zm ve onlarin cocuklartnun listesini yapin. Teyze/
halalarmizin, amcalarimzm veya kardeglerinizin
gocuklarin listelemenize gerek yoktur.

2, Her aile tiyesinin (kare ve daire olarak gosteril-
mig) yanina dnemli travmalarimi ve zorlu kader-
lerini yazin. Eger ebeveynleriniz hala hayattay-
sa onlardan ne bildiklerini dZrenebilirsiniz. Ne
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Tesekkiir

Bu kitabin ¢ikabilmesi igin qok sayida insan benimle zama-
mim ve yeteneklerini 8zveriyle paylast. Bana gsterdikleri
nezaket ve cémertlik kargisinda ¢ok mutlu oldum ve onur
duydum.

Dr. Shannon Zaychuk bu metnin ilk taslaklan tizerinde
benimle birlikte tekrar tekrar cahgarak sayisiz saat harcadi.
Kavramsallagtrmadan sézciikleri sekillendirme agamasina
kadar, bu kitabm temelinin olugmasma yardim ett. Onun
uzmanhiFl ve Snemli iggbritleri bu sayfalara derin bir boyut
kazandirdr,

Yol ne zaman tikanmus goziikse, muhtesem yazar ve edi-
tor Barbara Graham bana yol gosterici ve dncil oldu. Onun
sonsuz bilgeligi pek ¢ok agidan kitapta can buidu.

Kari Dunlop, Kalitsal Afle Travmalan Enstitiisii ile isle-
1i yiiriitmekten sorumludur ve tim siireg boyunca yararh
onerilerde ve duygusal destekte bulunarak bu projenin her
yoniine yardima oldu. Onun yaratic: fikirleri, comertge sun-
g arkadaghgs ve yolun her adinunda bana verdigi cesaret
igin minnettarim,

Viking'deki edit6riim Carole DeSanti’ye sonsuz minnetta-
rim, onun vizyonu ve ileri goriisliligt bu kitabi benim ha-
yalimden te sekilde geligtirdi. Ayrica Christopher Russell'a
ve Viking'deki tiim takima verdikleri bityiik destek igin ¢ok
tegekkiir ederim.

Vekilim Bonnie Solow’a bilgeligi ve mitkemmel rehberligi
igin derin gitkranlarimi sunarim.

Bu projeye birgok arkadagim ve meslektagim biiyiik katk
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Uc Kusak Paylasilan Aile Oykdisii:
Aile Bedeni

Ebeveynlerim, biiyiikanne, bilytikbabalarun ve daha
uzak atalarum tarafmdan tamamlanmans, cevap-
lanmamug hilde birakidan seylerin ve sorularin etkisi
altinda olduguma kuvvetle inamyorum. Siklikla, bir
ailede ebeveynlerden cocuklara gegen kisisel olmayan
bir karma var gibi goriiniir. Bana her zaman, nceki
nesillerin yarim birakbigy, tamamlamam veya belki de
devam ettirmerm gereken seyler viar gibi gelmigtir.

- Carl Jung, Anilar, Diisler, Diigiinceler

ilenizle deneyimlediginiz gegmiginiz, anncniz daha size

hamile kalmadan énce baglar. En bagtaki biyolojik for-
munuzda, heniiz dollenmenmis bir yumurta iken anneniz ve
biiytikanneniz ile hiicresel bir gevre paylagirsiniz. Biiyiikan-
neniz annenize bes aylik hamileyken, sizi geligtiren dncti yu-
murta hiicreleri zaten annenizin yumurtahklarn da mevcut-
tur.

Bu demek oluyor ki, anneniz dogmadan bile dnee, anne-
niz, bliyiikanneniz ve sizin ilk izleriniz, hepsi ayr bedendey-
di. Ug nesil aym biyolojik gevreyi paylagir.! Bu yeni bir goriig
degildir. Embriyoloji kitaplart bunu bizlere bir asirdan fazla
zaman 6nce anlatmigtir. Sizin baglangiciuz baba tarafindan
akrabalarimzda benzer gekilde ortaya cikabilir.

Sizi geligtirmig olan Oncil sperm hiicreleri babamz heniiz
annesinin rahminde bir cenin tken kendisinde mevcuttu.2
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igtir.% Bir ebeveynin travimatik yasantismim DNA'da ne se-
kilde saklandigrmn mekanizmast héld aragtiriyor olmasma
ragmen, Dias “Belli bir ¢evrenin onlar igin olumsuz olmug
oldugu haklinda gocuklar: bilgilendirmenin atalara diisen
bir gorev.” oldugunu belirtmistir, ¢

Bu gahgma aragtrmacilarm “nesilleraras: epigenetik kal-
tm” diye adlandirdigy goriige ikna edici kanit sunmaktadir.
Bu teoriye gore davramglar bir nesilden digerine aktarilabil-
mcektedir. Aileler ile yaphgim uygulamalarda siklikla, tek-
rarlayan hastalik, depresyon, anksiyete, iliski miicadeleleri,
finansal zorluklars dikkatle gézlemlerim ve her zaman daha
derinlere bakmak zorunda hissederim. Bir dnceki nesilde ¢6-
ziilmemig hangi sey, at yarisinda tiim parasimu kaybeden bir
adamin veya sadece evli erkeklerle jliski yagamay1 segen bir
kadimin davramglarm agiklar? Bunlarm genetik kalitimlar
nasil etkilenir?

Dias ve ekibi benzer etkilerin insan genlerinde de gorii-
lebilir olup olmadigim tanimlayabilmek igin daha ileri ¢alig-
malar gergekiestirmeyi umut etmektedir, Bu bilgiler insanlar
{izerinde birden gok nesli kapsayan ¢cahgmalarda incelenene
kadar, hayvanlar tizerinde yapilmig olan mevcut arastirma
bizlerden kesinlikle duraklamarzi, ebeveynlerimizin ve bii-
yiikanne-biiytikbabalarimmzmn stresini paylasarak nasil diin-
yaya geldigimizi diisgimmemizi istiyor.

2013 yilinda yapilan ve Biological Psychiﬂtry (Biyolojik Dsi-
kiyatri) dergisinde yaymlanan disi sicanlarn igeren bir calis-
mada, Hayfa Universitesi’nden aragtirmacilar Hiba Zaidan,
Micah Leshem ve Inna Gaisler-Salomon gebelik dncesi ve
sirasinda stres orani farkliliklarinin yavrulart etkileyecck
kadar Snemli oldugunu kesfetmiglerdir. Sicanlarm birkagt
dogduktan hentiz kirk beg giin sonrasinda (bu da insanlarda
ergenlik ¢agina denk gelir) 15t degisiklikleri gibi hafif strese
maruz birakilmugtur. Etkileri dikkat gekici derecede bir sonra-
ki nesilde olgtilebilmigtir.s”

Vicudun strese verdigi tepkiyi igeren molekiilii kodlayan
CRF1 genine odaklamidiginda, araglirmacilar stres altindaki
disi siganlarin beyinlerinde tam olarak aym bu genin. mole-
kiiler iiretiminin miktarinda artig belirlemistir. Bunun yam
sira, ayre molekiiler tiretimin oraninda dnemli artigt stres al-
tindaki digilerin yumurtalarmda ve de yavrularn beyinle-
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edememigti. Bu eksik duygusal bag da annemin kalitsal par-
cas1 hiline gelmigt.

Annemin babasmin hikiyesi de benzeri zorluklarla doluy-
du. Dedemin annesi Rachel, dedem Harry heniiz beg yagm-
dayken, dogum sirasinda Slmiigtii.

Harry'nin babas1 Samuel onu hamile biraktigr igin 6lii-
miinden kendisinin sorumlu olduguna inamyor ve bu suclu-
Tuk duygusunun agr ytkiinii tastyordu. Anlattiklarina gore,
Samuel huzla ikinci kez evlendi fakat kadin Harry'den ¢ok bi-
yolojik gocugu ile ilgileniyordu ve Harry'e kayitsiz davranip
zalimlik yapma egilimindeydi. Dedem ¢ocuklugundan nadi-
ren bahsederdi. Onun hakkinda bildigim seyleri, Harry nin
gengken neredeyse agliktan lecek durumda olduguyla ilgili
tekrar tekrar hikdyeler anlatan annemden 6grendim. Hayatta
kalmak icin ¢8p tenekelerinden artiklari toplayip karahindi-
ba yapraklart yiyormus. Kiigiik bir gocukken, dedemi de bir
cocuk olarak kaldirim iizerinde tek bagina oturmusg bayat bir
ekmekten kocaman isirik alirken veya tavuk kemiginden bo-
zulmus et pargalan koparirken goziimde canlandwrirdim.

Her ikisi de kiigitk gocukken annelerini kaybetmig olan
btiylikannem ve dedem sonraki nesillere travmalarim kal-
tim yoluyla aktarmus oldu. Bizim ailemizde, anne-gocuk bag
en az {i¢ nesilde kopuktu. Bu pargalanmalar annem dogma-
dan dnce gergeklesmis olmasaydi kardeglerim ve ben farkl
bir annelik modeli alabilirdik. Ancak bunlar yagandig igin,
annemin ebeveynlerinin ona saglayamadig sevgiye duydu-
gu ihtiyag siklikla kendisini endiseli ve bunalmug hissetmesi-
ne neden olmugtu.

Ailemdeki kalitsal travmalarm déngiisiinii sonlandirmak
ve sonunda kendi tedavim igin annemle iligkimi diizeltmem
gerektigini fark ettim. Gegmiste yagananlari degistitemoye-
cegimi biliyordum fakat kesinlikle simdi var olan iligkimizi
degigtirebilirdim.

Annemin kendi annesinden kalitsal olarak devraldig stres
modelini dolayistyla ben de aldim. O siklikla gogsiine sikica
bastirrp viicudunda hissettigi ajitasyondan gikayet ederdi.
Simdi fark ediyorum ki bilmeden ailemiz boyunca yayilan
korku ve yalnizhk duygularm, en ihtiyag duydugu kisiden
{(annesinden) ayr1 kalmanm korkusunu yeniden yagryordu.
Hatirhyorum da beg-alti yaglarimda kiigiik bir gocukken an-
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yollar olugturarak beyinlerimizin igleyigini degistirebilece-
gini sdylilyor. Sadece bu da degil; iyiletirici bir imge can-
landiwdiginuzda, iyi olma ve olumlu duygularla iliskili beyin
bolgelerinin aynslarim (8zellikle sol prefrontal korteks bolge-
leri) aktive ediyoruz.

Yeni duygular ve hislerde olmak {izere ahgtirmalar yap-
maniz Snemlidir bdylece i¢imizde yerlegik hale gelebilirler.
Ne kadar ¢ok uygulama yaparsak, $grenmeyi o kadar derin-
legtiririz. Bu gekilde, beyinlerimiz degigebilir ve kendimizi
¢ok daha canli hissedebiliriz.

iyilestirici Ciimleler ve Beden

Iyilegmenin temel parcas: fiziksel duyumiarmmzin deneyimi-
ni siirece dahil edebilme becerisidir. Biling dig: tepkiler ver-
meden yalnzca bedenlerimizde olusan duygularla “birlikte”
olabildigimizde, igimizde bir hurursuzluk bag gosterdigi
zaman kendimizi saflam tutmamiz kolaylagacaktir. Ig gorii,
kendimizi anlama arayiginin giigliigiinii tolere etmeye istekli
oldugunuzda kazamlu.

Kendi iginize odaklandifimz zaman ne hissediyorsunuz?
Korku dolu diigiinceleriniz veya rahatsiz edici duygulariniz-
la hangi hisleri bagliyorsunuz? En ok nerede hissediyorsu-
nuz? Bogazimz diigimleniyor mu? Nefesiniz kesiliyor mu?
Gogsiiniiz sikistyor mu? Uyusuyor musunuz? Bedeninizde
bu duygunun merkezi neresi? Kalbiniz mi? Mideniz mi yok-
sa karm boglugunuz mu? Duygular ok ¢ok giiclii oldugun-
da dahi bu igsel bolgeyi yonetebilmek ok dnemlidir.

Bedeninizin ne hissettiginden emin degilseniz ana ciim-
lenizi yiiksek sesle sOyleyin. Boliim 8'de 6grendifiniz lizere
ana ciimlenizi yliksek sesle sdylemek fiziksel hisler uyandi-
rabilir. Sdyleyin ve bedeninizi gézlemleyin. Bir lilreklik fark
ettiniz mi? Bir ¢okiintil hissi var mi? Uyugsma? Hissetseniz
de hissetmeseniz de sorun degil. Duygulann oldugunu ha-
yal ettiginiz veya hissettiginiz yere elinizi koyun. Ardindan
nefesinizi bu bolgeye yonlendirin. Viicudunuza dogru nefe-
sinizi verin béylece tiim bolge desteklensin. Nefes veriginizi,
viieudunuzun o béliimiinii aydinlatan bir 191k huzmesi gibi
diigimebilirsiniz. Sonrasmnda kendinize gu ctimleyi sdyleyin:
“Igte buradasin!”
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tim korku kalmtrlaruun nefesinizle birlikte yok olmasma
izin verin.

Sonraki Adimiar: Dénlisiime Devam Edin

Ana ciimlenizin ve kaynagmin bilingli olarak farkinda olduk-
tan sonra, kalitsal korku agmizdan kendinizi kurtarabilirsi-
niz. Bir zamanlar farkinda olmadifimz bir mantra gibi islev
gOriip sizi ac1 igin tutan eyler artik sizi Gzgiirlestirebilecek
kaynaklar olabilir. Eger eski duygularmizin geri dénmekte
oldugunu hissederseniz, hig ugragmadan sadece bu adimlary
uygulayimn.

Cekirdek ctimlenizi yiiksek sesle soyleyin veya scssizce
kendinize sdyleyin. Sdyler sdylemez, sadece bir dakikaligi-
na eski korku hissinizin ortaya gkmasina izin verin boylece
hissettiginiz duygularn daha iyi anlayabilirsiniz. Bu hisler,
ana ciimlenizin sizin bilginiz diginda etkinlegtigine dair birer
igaret olabilirler. Bunun farkina varir varmaz, bunun trans
hélini sonlandirabilirsiniz. Bunu yapmanm iig kolay yolu
agagidadur:

1. I¢inizdeki diigiinceleri, imgeleri ve hisleri ta-
NITSINIZ.
2. Eski korkunun etkinlestigini kabul cdersiniz.

3. Sarmal halindeki duygulardan gikmak igin ha-
rekete gegersiniz.

Athigiuz eylem adimlan énemlidir. Kendinize sunu sdy-
leyerek baglayabilirsiniz: “Bunlar benim duygularim degit-
ler. Ben sadece bunlan ailemden kalitsal olarak devraldim.”
Bazen bunu kabul etmek dahi yeterlidis. Bir zamanlar sizi
tutsak eden travmatik olays veya Gzdeglegmis oldugunuz ale
bireyini goziiniizde canlandirabilirsiniz. Bunu yaparken, bu
duygularin simdi gémiildigiinii ve ilgili aile bireyinin gimdi
sizi rahatlattigim ve destekledigini kendinize hatirlatabilirsi-
niz.

Aynica bedeninizde eski duygularm bulundugunu fark
ettiginiz yerlere elinizi koyup derin nefes alabilirsiniz. Bunu
yapazken kendinize su soruyu sorabilirsiniz: Tam su anda be-
denimde hangi yeni hissi veya neyi fark ediyorum? Odagim-
21 ve nefesinizi bedeninize yonelttiginizde ve orada bulunan
hisleri hissettifinizde, onlar tarafindan tetiklenme yagama-
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Joanne, sikdyetinde annesinin ondan hep ailenin “utang
verici hiisraru” olarak bahsettiini séyledi. Onun gekirdek
sikéiyeti, kendisinin ve anmesinin yakin olmayust, aralanndaki
uzaklik ve sézlerin bilyiik bir acs, bogluk kaynagi olmasrydi.

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

Hikaye su gekilde devam etti: Bliyiikanne Irlanda'da ki
ciik bir kdyde evli bir adama agik olan on beg yagmda bir kiz-
ken, hamile kalmy ve adam sorumluluk almayi kabul etme-
migti. Evden atiimus bir gekilde biiyiikanne, evlere temizlige
giderek ve kizim tek ebeveyn olarak yetigtirerek hayatinin so-
nuna kadar o utangla yagamugh. Bityitkanne hi¢ evlenmemis
ve gayrimesru ¢ocuk sahibi olarak ailesine verdigi utangtan
kaynaklanan hissin {istesinden gelememisti.

“Utang verici hiisran” kelimeleri biiyilikanne tarafmdan
hig kullarilmasa bile onlar, bu iig kadmnun i¢inde yankiland:.
Biiyiikanne bu kelimeleri aileden siirgiin edildiginde yagad:.
Onun kizi bu kelimeleri evlilik dig1 olarak diinyaya gelerek
annesinin hayatini mahveitigini hissettiginde yagadz. Iki nesil
sonra, torun aym duygular1 annest igin bir hiisran oldugumt
hissettiginde paylagh.

Torunun ana gikdyeti incelendiginde, “utang verici hiis-
ran” kelimeleri ona sakinlik ve anlayis getirdi. Sdzler ona yo-
neltilmis olsa bile, annesinin hakaretinin hicbir zaman ona
kisisel olarak stylenmedigini fark etmeye baslads 3imdi, on-
lar1 duydugu zaman, bu ke}imeler onda annesine ve bityii-
kannesine karg: ve onlarin Irlanda’da yagamig olduklar: zor
yagam igin sevgi ve sefkat duygular uyandirds.

Cekirdek gikdyceti incelerken, sadece konugurken kullan-
digrmmz dile bakmayiz, aym zamanda somatik ve fiziksel be-
den dilimizi de inceleriz. Ayrica, kendine 6zgi veya siradigi
davramglara ya da belirtilere 6zellikle yakindan ilgi goste-
ririz. Agagidaki Srnekte, yirmi alti yaginda bir itfaiyeci olan
Carson, korkusunu sozlii ve fiziksel olarak ifade ett1.

Carson’in arabas1 korkuluklara yandan carparak bir ugu-
rumun kenarmdan neredeyse yuvarlandiginda, yirmi dort
yagindaydi. Bir anda, aracin kontroliinii tekrar kazandi ve
yoluna giivenle devam ctti. Fakat yaganundaki tiim kontrol
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Kendimizi ebeveynlerimizden uzaklagtirdiimizda, on-
larda olumsuz olarak nitelendirdigimiz 6zellikler, biling digt
bir gekilde kendimizde ifade bulur. Ornegin ebeveynierimi-
zi soguk veya clegtirel veya agresif olarak deneyimliyorsak,
kendimizi de soguk, kendini elegtiren ve hatta agresif olarak
deneyimleriz. Ebeveynlerimizde reddettigimiz ozelliklerin
aymsiu gosteririz. Bu baglamda bize yapildigmi diigiindt-
Slimiiz seyleri, kendimize yapariz.

Cevap, ebeveynlerimizi kalplerimize yakinlagtiracak bir
yol bulmak ve onlarda (ve kendimizde) reddcttigimiz zcl-
likler i¢gin farkindalik olugtirmaktir. Béylece zor olan bir
seyi, bize gii¢ veren bir sey hiline getirebilitiz. Kendimizin
act dolu kisimianyla ~genelde ailemizden miras aldigmuz ki-
simlar- bir iligki kurarak bunlar: degistirme imk&nimiz var-
dir. Zalimlik gibi dzellikler, nezaketimizin kaynag olabilir;
yargilarmiz, sefkatimizin temelini olugturabilir.

Kendimizle barigik olmak genellikle ebeveynlerimizle ba-
nigik olmakla baglar. Size verdikleri geylerden iyi bir seyler
elde edebilir misiniz? Onlar hakkinda tniirken vitcudu-
nuzda aqk olabilir misiniz? Ebeveynleriniz hila hayattaysa
onlarin yanindayken savunma duvarlarimiz olmadan dura-
bilir misiniz? Fger kendinizi daralmig veya savunmaya geg-
mig halde bulursaruz ya da koruma moduna gegtiginizi fark
ederseniz, muhtemelen iligkiyi iyilegtivmek fizere girigimde
bulunmadan nce ihtiyacimz olan, yapilmas: gereken biraz
daha i¢sel caligma vardar.

Ebeveynlerimiz Slmiig, hapishanede mahkiim olmus veya
bir act denizine gdmiilmiig olsa dahi Iyl]PimP gerceklegebilir.
Iginize kabul edebileceginiz, ailenizin sevgisini ifade ettigi
tek bir an, iyi bir niyet, sevecen bir goriintil, anlayis var mi?
Sicak bir igsel goriintityle kendinizi baglama ebeveynleriniz-
le disandan kurdugunuz, iliskiyi de degistirmeye baslayabi-
lir. Olmus olanlan degigtiremessiniz, ancak ebeveynlerinizin
degismesini veya olduklarmdan farkh insanlar olmalarin
beklemediginiz middetge meveut olam degl@ﬂrebmrsmxz
fliskiye farklt gekilde tutunmasi gereken sizsiniz. Bu sizin
iginiz, ebeveynlerinizin degil. Gergek soru ise sudur: Bunu
istiyor musunuz?

Unlii Budist rahip Thich Nhat Hanh, ebeveynlerinize kiz-
gm oldugunuzda aslinda “kendinize kizarsimz. Misir koga-
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“Anncm her zaman ¢ok megguldii. Bana ayira-
cak vakii hi¢ yoktu.”

“Annem ve ben ¢ok yalkmdik. Benim goz ku-
lak oldugum kiigiik bir kiz kardes gibiydi.”

Annem zayif ve kinlgandi. Ben ondan ¢ok
daha gii¢ltiydiim.

“Anneme yiik olmayi asla istemem.”

“Annem mesafeliydi, duygusal anlamda uzak-
1 ve elegtireldi” )
“Annem her zaman beni kendinden uzaklastt-
rirds. Beni gergekten umursamtyordu.”
“Bizim gergek bir iliglkimiz yoktu.”
“Biiyiikanneme gok daha yakm hissediyor-
dum. Bana gergek annelik yapan oydu.”
“Annem tamamen ben merkezliydi. Her geyi
kendi agsmdan gorityordu. Bana hig sevgi
gistermedi.”

“O, cok hesapg ve gikaret olabiliyor. Onun ya-
ninda giivende hissetmiyordum.”

“Ondan korkuyordum. Ne olacagmi hi¢bir za-
man bilmiyordum.”

“Onunla yakin degildim. Anne gibi degildi.”
“Asla ¢ocuk istemedim. Icimde annelik duy-
gusu yok!”

Bu gekirdek tanimlayzailardaki actys hissediyor musurmz?
Botiim 11'de ayuilik dilini detayh gekilde kegfedecegiz ve an-
nelerimizle iliskimizi tekrar nasil inga edecegimizi kesfede-

Sunu belirtmek nemli ki ilk baglanma déneminde bir
kopug yasayan herkes annesine karg: kurgin olmayabilir.
Genellikle anneye detin bir sevgi ve giiven beslenir. Bazen,
bu kopusgtan sonra, ¢ocuk bilmeden anneden gelen bakima
kendini kapatir ve onun yerine iletigim kurmak icin annesine

bakmaya cahigir.

Bazen bu kopug o kadar erken olur ki hatirlanan bir ar
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Yagamda hissettigimiz konfor ve destegin sadece ebeveyn-
lerimizle iligkimiz olmasi defil, aym zamanda saghkla iligkili
oldugu bilinir. Harvard Universitesinde gergeklestirilen otuz
bes yillik bir ¢aligmanun sonucunda bulunan ikna edici nite-
likteki karutlar gostermistir ki ebeveynlerimizle olan iligkileri-
mizin kalitesi yagamimuzin ilerleyen dénemlerinde saghgimiz
da etkilemektedir.

Daha belirgin ifade edecek olursak, kahlimalardan aga-
gidaki Glgegi kullanarak ebeveynleri ile iligkilerini tasvir
ctmeleri istenmigtir; “cok yakin”, “sicak ve arkadasca”, “ta-
hammiif edici” veya “gergin ve scguk" Annesiyle iligkisini
“tahammiil edici” ve “gergin” olarak tammlayanlanmn %911
orta yag dénemlerinde (kanser, koroner arter hastalis, hi-
pertansiyon, vb) saglik problemleri ile teshis edilmistir. Ka-
tthmailarm %51 anneleriyle iligkilerinin sicak veya yakmn
oldugunu belirtmiglerdir. Babalar ile iligkilerini tasvir eden
katihmerlarda da benzer rakamlar ortaya gikmistir, Babas ile
iligkisinin “tahammiil edici” ve “gergin” oldugunu belirten
kattimarlarm, iligkilerinin sicak veya yakim olarak belirten di-
ger %50 katihmarya kiyasla, %82'sinin orta yas dénemlerinde
Gnemli saglik problemleri meydana gelmigtir. Her iki ebevey-
nle de gergin iligkisi olan katilimcilarin sonuglar sagrticidix:
ebeveynleriyle iligkilerini sicak ve yakm olarak tasvir eden
%47 orarundaki katilimerya kiyasla, dlgar grubun %100 {iniin
saglik problemleri oldugu girislmis

Johns Hopkins Universitesi'nde yiiriitiilen bir bagka ga-
hismada, 1.100 6grenci elli y1l boyunca izlenmigtir ve kanser
oranlarmm katthmanin ebeveynlerinden birine duydugu
uzaklik derecesi ile yakindan iligkili oldugu bulunmugtur.*

Bbeveynlerimizle yagadigimiz zorlu iligkiler yalmzca sag-
hgmiza etkilemekie degil, aym zamanda gocuklufumuzda
armemizle olan iligkimiz yagamumizm daha sonraki dénem-
lerindeki iligkilerimize birer gablon niteliinde hizmet ede-
bilmektedir. Asagida okuyacaginiz hikdye annemize kargt
¢oziimlenmemis duygularinuzin eglerimize/sevgililerimize
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Béliim 11

Aynilik Dili

Bir anne kadar etkileyebilen bagka hicbir sey yoktur.

- Sarah Josepha Hale, The Ladies’ Magazine and
Literary Gozette, 1329

ekirdek dilimizin tamanmu 6nceki nesillerden gelmez. Ce-

kirdek dilde, annelerinden ayrlan ¢ocuklarin yogun ve
z0rlu deneyimlerini yansitan bir yan vardur. Bu tarz bir ay-
rilma, kiginin hayatinin her yanmma niifuz eden ve genellikle
gozden kacan travmalanim olusturur. Annemizle biiyiik bir
ayrilik yasadigimizda sozciiklerimiz gOriilmenmiy ve iyilesti-
rilmemis yogun bir dzlem, kayg! ve hiisran igerir.

Onceki bslitmlerde yasamin nasil ebeveynlerimizden bize
gectiinin, hayatlarmuz nasil anlamlandirdigina yonelik bir
plan sunmugtuk. Bu plan anne rahminde baglar ve daha biz
dogmadan sekillenir. Bu siire ierisinde tiim diinyamiz anne-
mizdir ve dogdugumuzda, onun dokunugu, bakigi ve koku-
su yagann kendisiyle olan temastmzdir.

Kendi bagimiza hayati anlamlandiramayacak kadar kii-
ciikken, annemiz dencyimlerimizi ahip Sziimseyebilecegimiz
dozlarda bize geri yansitr. Bu bize ideal bir diinyada her
ifademizi yansitan bir kanal gibidir. Annemiz bizimle aym
dogrultuda oldugunda dokunugunun yumusakhg, teninin
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koruyordu. Annesine duydugu uzaklagtirict tepkinin kéke-
nini tam olarak tarumlayabilmek ¢ok énemliydi. Sonrasinda,
Suzanne aralarindaki kopuk olan bag: yeniden kurabjlmeyi
*bagard.

Hligki baginda bir kopukluk deneyimledikten sonra bir ¢o-
cuk annestyle yeniden bag olugturma konusunda tereddiitlii
davranabilmektedir. Bu bagin yeniden kurulma sckli sonra-
ki iligkilerinde baglanma ve aynlma konusunda bir sablon
olugturabilmektedir. Eger anne ve ¢ocuk bu bag yeniden
tamamiyla kuramazlarsa ¢ocuk yagamunmn sonraki donem-
lerinde sevgilisi ile ‘bag olusturma girisiminde tereddditlii
kalabilmektedir. Psikolog David Chamberlain s6yle belirtir:
“Yeniden bir bag olugturmada yagarulan bagansizik giinliik
yagamdald iligkiler {izerine gélge diisiiren ve agiklanamayan
bir kopukluk, uzakhk yaratabilmektedir. Yakinhk ve gergek
iligki erigilmez gorimebilir,”?

Bizler birer bebekken, annclerimizi diinyamiz olarak algi-
lariz. Anneyle yaganilan bir ayrilik hayattan kopmusluk hissi
verebilir,

Bogluk duygulan ve kopukluk, umutsuzluk ve caresiz-
lik hisleri, kendimizde veya hayatin kendisinde bir geylerin
yanlig oldugu inancy, erken yasta yaganilan bir ayrilik sebebi
ile ortaya gikabilir. Travmay1 iglemek icin ¢ok kiiciik yagta
olmamiz sebebiyle, icimizde ge¢misle bagdasticilamayan ve
hikéyesi olmayan duygular, inanglar ve bedensel duyular
hissederiz. Hayatlarimiz goz 6niine serildikge kargilaghgimiz
birgok yara, kayip, hayal kirikliklar: ve kopukluklar yaratan
bu ofaylardrr.

Coculdugun Negatif Anilart

Birgogumuz ¢ocuklugumuzun act resminin Stesini gore-
meyiz ve yagadigimiz olumlu, giizel seyleri hatirlayamayiz.
Kiigiik birer gocuk iken hem bizi keyiflendiren, rahatlatan
hem de hize {iziintii ve rahatsizlik verici zamanlar yagariz.
Ancak, bu rahatlatan arular (annemiz bizi beslerken onun ta-
rafindan kucaklandigimiz, bizi temizledigi veya sallayarak
uyuttugu anlar) genellikle hatirlanmaz. Bunun yerine, iste-
diklerimizi alamadigimz veya yeterince sevgi alamadifmiz
aci verici amilari hatirlanz.

Bunun nedenleri vardir. Kiigiik birer ¢ocukken, giivenli-
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gidebildigim en doguya kadar gittim. Iyilestirilmek istiyor-
dum fakat bunun nasil olacag hakkmda higbir fikrim yoktu.

Kitaplar okudum ve onlart yazan egitmenlerle galigtim.
Bana yardim edebilecek birilerinin kultibede yagayan yasl
bir kadin veya gileg yiizli birka¢ adam oldugunu duydu-
gumda agiimaya karar verdim. Egitim programlarina katil-
dim ve gurular ile garkilar sdyledim. Gurulardan biri, onun
konugmasim dinlemck igin bir araya gelmis olan bizlere, ken-
disinin etrafinda ‘Bulan kisiler'in olmasin istedigini soyledi.
“‘Arayan kigiler'in hep o sekilde, arar halde kaldigim soyledi.

Ben ‘bulan kigtlerden olmak istedim. Her giin saatlerce
meditasyon yaptim. Ust iiste giinlerce orug tuttum. Otlar
demledim ve dokularimu isgal ettigini ditgtindiigiim kotit
toksinlerle savagtim. Bu stirecin basindan sonuna kadar, gor-
me giicim kotiilegmeye devam etti ve depresyonum derin-
legti.

O zamanlar fark edemedigim gey, ac1 veren bir seye diren-
digimiz zaman siklikla kaginmaya ¢abaladigimiz acin sti-
resini uzattifimizdi. Bu sckilde yaparak siirekli acty1 zama-
nagumina ugratinz. Ayrica aradifimiz seyden bizi alikoyan,
arayigla ile ilgili bir ey daha var. Siirekli disarrya bakarsak,
hedefe ulaghgimuz: fark edemeyebiliriz. Kendi igimizde de-
gerli bir sey meydana geliyor olabilir fakat eger uyumlu de-
gilsek ve odaklanmazsak kagirabiliriz.

Sifacilar, “Neyi gormek istemiyorsun?” diyerek, daha de-
rine bakmam igin beni legvik ettiler. Bunu nasil bilebilirdim?
Tamamen karanhktaydim.

Endonezya'da bir guru bana “Gozlerinle ilgili problemin
olmasaydi kim oldugunu diisiiniirdéin?” diye sordugunda
igimdeki 13181 biraz daha parlatt: ve devam etti: “Muhteme-
len Johan'in kulaklan Gerhardinkiler kadar iyi duymuyor-
dur ve belki de Eliza'mn akcigeri Gerta'mnki kadar giiglii de-
gildir. Dietrich ise Sebastian kadar iyi yiiriiyemiyordur.” (Bu
eBitim programinda herkes ya Hollandalt ya da Alman’di ve
bir tiir kronik durumla miicadele ediyorlardi.) Hakliydi. Géz
problemim olmasa ben kimdim? Gergekle tartismak benim
igin burnu biiyiikliiktii. Begen veya begenme, retinam yara-
lanmugts ve goritgiim bulaniklagmigt fakat her geyin 6tesinde
‘ben’ kendimi sakin hissctmeye baglanmgtim, Goziim nasil
olursa olsun, artik bu benim nasit oldugumu belirleyici bir
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ladi. O zamanlar hissettigi; onlarn fakir, kendisinin zengin
olmasmdan dolay1 duydugu sugluluk duygusunu hatirladi.
Yillar sonra, Ben'in babasma Biiyiikbabasimin malikanesi
miras kaldi fakat zamanla yapt ktii yatiimlar ve is anlas-
malarinin kotii gitmesi sebebiyle bunu kaybetti. Sonucta Ben
mirastan faydalanamads.

Sikntils siireq Ben icin de devam etti, baroya gegtiginden
beri-faturalar: édeyemiyordu ve bankaya boreu vardi.

Ben meveut durumuyla aile gecmisi arasinda baglantt
kurunca olantar anlam kazanmaya baslads. Ciftciler zar zor
yagamlariu siirdiiriirken ailesinin nasil zenginlik iginde ya-
sadig gorebildl. Onlann maruz kaldig dezavantaj dogru-
dan Ben'in ailesinin elde ettigi avantajla baglantiliyds. Isgi-
terle bilingdis1 bir bigimde ittifak olugturan Ben scfaletlerini
tekrarltyordu. Adcta fakir halde yasayarak Ben kendisine ait
olmayan, biiyiikbabasiun borcunu bir yekilde dengeliyordu.

Artik bu gablonu kirmanim zamanuyds. Bitlikte yaptigimiz
seans sirasinda, Ben gozlerini kapads ve birlikte oynadigs go-
cuklar ve onlarn ailelerinin énfinde durduklarmu goziinde
canlandird. Ben'in igsel imgesinde onlar iizgiin ve sefalet
iginde goriiniiyorlardi Ben on iki yagmdayken shmiis olan
biiyiikbabasmmn onlarla birlikte durdugunu ve onlara hak
ettikleri ddemeyi yapmadig) icin dziir diledigini goziinde
canlandirdy. Ben biiyiikbabasma bu iscilere yapilan haksiz
davranuglarin bedelini avukatlik mesleginde miicadele ede-
rek 8demeye devam edemeyecegini ve is¢ilerin gektigi acmm
sorumlulugunu ona birakacagim soyledigini hayal etti.

Biiyiikbabasinn sorumluluk aldigmi ve éziir dileyerek
bunu tazmin ettigini géziinde canlandirdh. Bityiikbabasuun
sunlary sdyledigini hayal etti, “Bunun seninle bir ilgisi yok
Ben. Bu benim 6demem gereken bir borg, senin degil.” Ben
birlikie oynadigi cocuklarn ona giiliimsedigini hayal etti.
Ona karg1 diigmanlik ve nefret gibi hisler barmdirmadiklarim
hissedebiliyordu.

Daha sonrasinda Ben g¢men ailelerden biri ile irtibata
gecmeyi denedi fakat nerede olduldarma dair highir iz bula-
madt. Yerine, ailesinden bir iyi niyet géstergesi olarak saglik
ihtiyaclari (izerine odaklanan bir dernege bags yapts Ben
avukathk meslegine kapilarini agk tutmaya devam etti. Bu
durumu biiyiik bir girket tarafindan kotii davramlan bir ig-
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Boliim 14

Cekirdek Dil Tedavisi

Eger avcunuzun icine derinlemesine bakarsaniz,
orada ebeveynlerinizi ve atalarinizin tim nesillerini
goreceksiniz. Onlarm hepsi su an yagtyor. Her biri,
bedeninizde mevcuttur. Siz bu insanlarm her birinin
devamisiniz.

- Thich Nhat Hanh, A Lifetime of Peace

Ben bu kitapta sizlere ge¢misin log kotidorlarma 1gik tutan yeni
bir dinleme yontemi sundum. Gekirdek dil haritamizi nasit

gozecegimizi kesfederek nelerin bize ait oldugunu ve nelerin aile
i gegmisimizdeki travmatik bir olaydan kaynaklanmg olabilecegi-

ni degifre edebiliriz. Bunlarin kaynaklart ortaya ¢iktiginda ise eski

modeller serbest kalabilir ve bu da bize yeni yollar ve yeni yagam

imkénlar1 agabilir.

Umuyorum ki daha 6nce yazdiginiz korkularinza tekrar-
dan baktiginizda kendinizi daha hafif ve daha rahat hisset-
migsinizdir. Belki de yol boyunca tanistiginz aile tiyelerine
daha derin bir aidiyet hissi veya sefkat hissetmis olabilirsiniz.
Belki onlar artik farkls bir bigimde -kendinizden daha biiyiik

bir sey tarafindan desteklendiginizi hissettiren destekleyici
bir gekilde- yanirzda duruyorlardir. Belki de onlarm verdigi

rahatlik ve destegi etrafimzda hissediyor olabilirsiniz.

Bu destegi hissetmek igin bir dakikamz: ayirin. Bedeniniz-
de bunu hissettiginiz yerlere nefesinizi génderin. Bu yeni his-

|
|
|
|
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ler gimdi sizin iginizde ve bitylimek igin sizin ilginize ve dik-
katinize ihtiyag duyuyorlar. Aldigimz her bir bilingli nefesle,
sakinlik ve jyilik hissi tiim yonlere yayilabilir ve benliginizin
bir pargasi haline gelebilir. Her nefes aligimzda, giizel hisle-
rin bedeninize yayiimasma izin verin, Her nefes veriginizde,
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bildigi ve digerlerine veremedigi bir zaman dilimi olmugtar
ve muhtemelen ebeveynlerin iligkisi iyilesmis, gelismigtir.
Belki de anne bir gocukla 5zel bir bag deneyimlemis fakat
digerleriyle derinden baglanamanustir. Genellikle kiiglik co-
cuklar, her zaman olmasa da, hayat ilk cocuklardan —ya da
tek cocuktan- biraz daha iyi siirdiiriirler, ¢iinkii tek ocuklara
aktartlmig olan ailé gegmiginin bitmemis meseleleri daha bii-
yiik paya sahiptir.

Kardegler ve kalttsal aile travmalari s6z konusu oldu-
gunda her bir cocugiun nasil etkilendigini yoneten belirgin
bir kural bulunmamaktadir. Dogum sirast ve cinsiyetin yam
sira birgok defiisken kardeslerin yaptiklart secimleri ve siir-
diirdiikleri hayatlarm etkileyebilmektedir. Digaridan bakal-
digmda kardeglerden biri travmadan hig yara almamg gibi
goriinebilir, diger biri ise yiiklenmis olabilir. Klinik deneyim-
lerim bana sdyle bir farkl bakag acis: kazandsrdy: Birogumuz
aile gegmisimizden en azindan bazi kalintilar tagimaktayiz.
Ancak birgok soyut deger de denklemin igine girmektc ve
kaild aile travmalannm nasil saklandigi etkileyebilmekte-
dir. Bu soyut degerler Szfarkandalik, kendini yatigtirabilme
becerisi ve kuvvetli bir icsel iyilegme deneyimine sahip olma-
y1 kapsamaktadir.

ivilesme Goriintiileri ve Beynimiz

Aile travmalanm yeniden yasadigumz goriisi psikiyatrist
Norman Doidge’in quir agan Kendini Degistiven Beyin adli ki-
tabinda kisaca bahsettigi geyin 6zii olabilir: “Psikoterapi ge-
nellikle hayaletlerimizi atalarimiza déniigtiirmekle ilgilidir.”
Nesilden nesle gegmis travmalanmizin kaynagim tanimlaya-
rak Dr. Doidge “Hayaletlerimizin bize sik sik ugray1p rahal-
s1z ctmesi yerine tamamen gegmigimizin birer parcasi héline
gelebilecegini Sne stirmcktedir.”*

Bunu yapmanuzmn baglica yollanndan biri eski travmala-
rimuzm igimizde yagayan duygular: ve hisleri glgede bira-
kacak kadar giiglii deneyimler ve gorintiilerle yiiregimizin
stzlamasim tolore edebilmektir. Zihinlerimiz goriintiiler ara-
cilifiyla iyilegme konusunda muazzam bir kapasiteye sahip-
tir. Ister affetmeye, rahatliga dair bir sahneyi hayal edelim,
serbest birakalun veyahut sadece sevdigimiz birini gdziimiiz-
de canlandiralim, goriintiiler bedenimize derinden yerlesir
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Ebeveynlerimizle sicak bir iliskimiz oldugunda, ana ta-
mimlayicilarimiz onlara karg: olan sicakhigimz: ve seflatimi-
zi yansitir. Ebeveynlerimize kargt pozitif oldugumuzda, ya-
sama kars1 da daha pozitif oluruz ve hayatimzda iyi seyler
olacagina inaniriz.

Bazen bizim ana tammlayiclarimiz kangik duygulanmuz
yansitir. Cogu durumda insantar ebeveynlerine kargi farkl:
duygular hisseder fakat tema ya da gekirdek dilin 6zt ¢6-
ziimlenmemis gekilde ortaya gikar. Ve bu bizim aradigmuz
seydir. Bazilartnuz ebeveynlerimizin davramglanm kisisel
saldir: ve reddedilme olarak algilariz.

Bu kiz kardeglerin her biri farkls gocukluk tecritbeleriyle
annelerini tasvir ettiler:

{lk kiz kardes: “Yalmz, iizgiin, hayal kinkligina ugra-
mug, kati, sert, sinirliydi.”

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

1k kaz kardesin sézlerinde, annenin tasviri sadece bir ger-
cekten bahsedilir gibi anlatilmaktadar. Ikinci kiz kardegan tas-
virinde ise agisinin ¢dziimlenmedigi ve bunu annesine olan
suglama ve yargilama gcklinde hald tagimaya devam ettifi
goriilmektedir. Bu kardes annenin davramslariu kasten ona
yapilmis gibi hissetmistir. Birinci kardes, bir gercekten bah-
sediyorken ikincisi diglanmug hissetmigtir. Bir anne sert ve si-
nirli olabilir ve biz yine de onunla barigik olabiliriz.

Buradan sadece iki kiz kardegin yagami nasit farkl: algila-
digim anhyoruz. Aym anneye sahip olmalarma ragmen, kiz
kardeglerden her birinin annelerini algilama sekilleri farkh-
dur. Tkinci kiz kardes yaganu acimasiz ve yipratici olarak algi-
lanigh. Kendisini duygusal olarak bitkin ve desteklenmemisg
hissetmig ve ¢ogunlukla yalnizdr.

Bazen ebeveynlerimizden birisini severken digerini sc-
vemeyiz, Annesi yerine babasim tercih eden Kim, annesi-
nin “kiigiik bir kiz gibi gocuksu” oldugundan ve ona higbir
konuda giivenememesinden sikéyet etmigti. Tersine, babasi
hakkmdaki ana tanimlayicilari vgli doluydu: “Babam hari-
kayd1. Her seyi birlikte yapardik. Rahat etmek ve ilgi gérmek
igin her zaman ona gidebilirdim. Annemi uzun zaman énce

112





index-166_1.png
Seninle Baglamadt

nunun, musir tanesine kizmast gibidir” der. Bize yunu sGyler:
“Annemiz ya da babamuza kizginsak, nefes alip vermeli ve
bir uzlagma noktas1 bulmaliy1z. Mutluluga giden tek yol bu-
dux.""2

Uzlagma biiyitk 6lglide igsel bir harckettir. Ebeveynleri-
mizle olan iliskimiz onlarin ne yaptigma, nasil olduklarma
veya nasil kargilik verdiklerine bagh degildir. Bizim ne yapti-
Fronaz ile ilgilidir. Degigim, bizim igimizde gergeklegir.

Randy, babasiun birlikte savaghgi en yakin arkadagint
savagta kaybettigini 8grendiginde babasinin neden kendisini
hi¢ kimseye agmadigimi anladi.

Randy her zaman babasiun koydugu mesafenin kisisel
olarak kendisine ydnelik oldugunu dislinmistl. Hikdyeyi
Ggrendiginde tiim bu algist degisti. Babasi Glenn ve en ya-
ki ¢ocukluk arkadag: Don yillar sonra Belgika'da Aimanlara
karg1 savagacaklar. zaman birtikleri birlegtiginde sans cseri
tekrar bir araya gelmisti. Agir ates altindayken Don Gleni’in
‘hayati kurtardr. Bu sirada boynundan vuruldu ve Glenn'in
kollarinda hayatini kaybetti. Glenn eve dondi, evlendi ve bir
aile kurdu. Ancak Don’un bunlara asla sahip olamayacagim
bildigi i¢in hicbir zaman elindekileri tam anlamyla sahiple-
nemedi.

Randy babasiu yargiladify ve uzaklagti) i¢in ondan 6ziir
diledi. Arhk Glenn’den kendisinin istedigi sekilde bir bag
kurmasiru beklemiyordu. Randy, bunun yerine, babasini ol-
dugu kisi olarak sevmeye bagladt.

Onceki béliimlerde de orendigimiz iizere ailemizde ger-
geklesen ve ebeveynlerimizi bu kadar iizen seyleri bilmek
yardimet olur, Koyulan mesafenin, elegtirelligin veya agresif-
ligin sebebi neydi? Bu olaylari bilmek, onlarin acilari oldu-
gu kadar kendimizinkini anlamamiz igin de bir kapt acabilir.
Ebeveynlerimize ac1 veren travmatik olaylari bildigimizde,
anlayisimiz ve gefkatimiz, eski acilann iizerine gkabilir. Ba-
7en “Anne, baba, aramiza mesafe koyup uzaklaghfm igin
Oziir dilerim.” gibi basit bir ciimle bile bizleri sagirtacak ka-
pilar aralayabilir.

Thomas Jefferson Universitesi Hastanesi’'nde Norolog
olan Dr. Andrew Newberg ve meslektagt Mark Robert Wald-
man birlikte yazdiklarn “Kelimeler Beyninizi Degistirebilir”
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tekrar edersiniz ya da aym seyin sizin de bagimza
gelebileceginize dair duydugunuz korku ile bir
partnere baglanmaya direng gosterebilirsiniz.

13.Ebeveyniniz diger ebeveyniniz tarafindan kiiglik dii-
giiriildit veya saygisizhik gordd. Siz bir cocuk olarak
partneriniz tarafindan saygisiziga maruz kalarak
bu ebeveynin deneyimini tekrar yaratabilirsiniz.

14.Eheveyniniz gen¢ yasta dldii. Cocuklufunuzda ebe-
veynlerinizden biri 6ldiiyse dlen ebeveyninizle aym
vaga erigtifinizde, iligkinizde aym yil sitresini dol-
durdugunuzda veya cocufunuz siz ebeveyninizi
kaybettiginizde oldugunuz yasa ulashginda kendi-
nizi partnerinizden fiziksel veya duygusal agidan
uzaklagtirabilirsiniz.

15.Ebeveynlerinizden bivi digerine kotii davrandi Ner
babaniz annenize kétii bir sekilde davrandiysa, er-
kek qucuk-olarak siz de partnerinize benzer sekilde
kétil davranabilirsiniz bdylece babamz tek bagina
kot adam” olmayacakarr, Kiz cocuk olarak ise size
kétix davranan veya kendinizi mesafeli hissedecegi-
niz bir partner segebilirsiniz. Annenizden daha mut-
tu olmak sizin igin zor olacaktr.

16.Daha nceki bir partnerinizi incittiniz, Eger daha
Snceki bir partnerinizi fena halde incittiyseniz, far-
kinda olmaksizin bu incitmeyi yeni iligkinizi sabote
ederek dengelemeye cahsabilirsiniz. Yeni partneri-
niz ise bilingdist bir bigimde sizden benzer bir dav-
ranig gorebileceginin farkinda olarak sizden bir neb-
ze kendisini uzak tutabilir,

17.Cok fazla sayida partneriniz oldu. Eger ok fazla
sayida partneriniz olduysa, bir i §kxde bir partnere
baglanma becerinizi tiiketebilirsiniz. Aynliklar daha
kolay hale gelebilir. fligkileriniz derinliini kaybede-
bilir,

18.Kiirtaj oldunuz veya gocugunuzu evlathk verdiniz.
Sugluluk, viedan azabi veya pigmanlik duygusu ile
bir iliski icinde kendinize mutlu oJma izni vermeyc-
bilirsiniz.

19. Annenizin sirdagiydinie. Bir erkek cocuk olarak, an-
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sagladi. Ruth Wetherow’a bilimsel aragtirmalar sirasmdaki
paha bigilmez yardimlan igin, Daryn Eller'a usta yorumlar
ve kitap taslaginda sundugu hiineri igin, Nora [saacs’a editor-
val bilgileri igin, Hugh Delchanty’e tiim yol boyunca verdigi
comert rehberligine, Corey Deacon’a nérofizyoloji konusun-
daki yardimlari igin, Stephanie Marohn/a ilk taslag olugtur-
ma agamasmdaki yardmmlari igin ve Igal Harmelin-Moria’ya
iggbriim tikandiginda ileriyi gdrmemi sagladift i¢in sonsuz
stikranlarim: sunuyorum.

Biitiinleyici tip alaninda Dr. Bruce Hoffman’a icgoriileri
ve daimi destegine, Dr. Adele Towers'a dnemli olant gérme
konusundaki keskin becerisi igin son derece miitegekkirim.
En bagmdan beri bu kitab1 gikarmam igin beni cesaretlen-
dirdiler. Ayrica neonatalog Dr. Raylene Phillips‘e bu kitabmn
énemh kisumlarinda sundugu cémert destegi icin ve Dr. Ca-
leb Finch’e embriyoloji konusunda sundugu uzman goriist
igin tegekkiir etmek istiyorum.

Ayrica, Variny Yim, Lou Anne Caligiuri, Dr. Todd Wol-
ynn, Linda Apsley, Dr. Jess Shatkin ve Suzi Tucker'a derin
stikranlarimi sunuyorum.

Paha bigilemez Snerilerde bulunmalarmm Stesinde bana
daimi olarak cesarel ve destek kaynag1 oldular.

Son olarak, benimle hikdyelerini paylagan tiim cesaretli
insanlara tegekkiir borgluyum. En derin umudum, onlar1 bu
sayfalarda onurlandirmig olmakfir.
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tarafmdan verildiklerini 5grenmistik, bilyiikannelerden biri
dokuz digeri ise on iki yagindayds. Biiyitkarmelerinin heniiz
gocuk olduklari halde evienmeye zorlandildar deneyimiyle
baglantih olarak Litbnanh iki kiz kardes iliskilerinde bu ka-
derin Szelliklerini tekrarlanuglard1. Bityiikanneleri gibi, biri
kendisinden yasga gok bilyiik bir erkekle evlenmigti. Digeri
ise mutsuz babaannesinin sevgisiz bir evliligin iginde sikig-
mug durumda kalarak hissettiklezine benzer sekilde erkekle-
rin tiksindirici ve kontroleii oldugundan gikayet ederek hic
evlenmemigti.

Kardegler arasinda anne-gocuk bagmda yaganan kopma
sebebiyle, her bir cocuk anne ile kopuklugu farkh bigimde
ifade edebilir. Cocuklardan biri yeterince iyi olamama kor-
kusuyla herkesi memnun elmeye calisan biri olabilir veya
sorun gikartir ve insanlarla baglantisim kaybedecektir. Diger
gocuk kendi iletigiminin higbir zaman jlk sirada oimadigma
inanarak kavgact biri haline gelebilir ve kendine yakin olan
insanlart uzaklagtirmak igin gaigmalar yaratabilir.

Bagla bir gocuk ise kendisini soyutlayabilir ve insanlarla
yok denecek kadar az iletisime geger.

Fark ettim i eger birkag kardes anne-qucuk bagmda ko-
pukluklar yasarsa, siklikla dfke ve lkaskaghiklarmi ifade et-
mekte veya birbirlerinden kopuk hissetmektedirfer. Ornegin,
yagga byt olan gocuk kendisinin almadigs sevgiyi kiigiik
cocugun aldigin diigiinerek kendisinden sonra dogan go-
cuga icerleyebilir. Beynimizin amlan olugturmakla sorumlu
béttimii olan hipokampiis iki yagmdan biraz sonrasina ka-
dar tam olarak faaliyette olmadifindan biiyiik gocuk annesi
tarafindan nasil bakim verildigini, beslendigini veya kucak-
landigmi bilingli bir sekilde hatirlamayabilirken anneleri ta-
rafindan kiiciik gocugun nasil sevgi aldigun hatirlamaktadr.
Buna kargsilik olarak, énemsenmemis hisseden biiyitk gocuk
kendisinin almadigy seyleri aldig1 igin bilingsizce kiigiik co-
cugu suglayabiliz.

Ve tabi ki hig aile travinas: tagimaz gibi gériinen baz1 go-
cuklar da vardir. Bu gocuklarn anne ve/veya babalari ile
baganh baglar olugturduklar oldukea yitksek ihtimaldir ki
bu bag gocugun gegmisten ig ice gegen herhangi bir aktartm
tagimast durumundan muaf olmasma yardimer olmustur.
Muhtemelen annenin 6zellikle bir gocuga daha gok sey vere-
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caltnuzda Kk
Slstemuuzden B

Dért Bilingalti Temasi Nasil Harekete Gegiyor

Gelin varsayimlara dayali bir senaryo olugturahm: ilk &nce
bir trajedi meydana gelir, Iki yaginda bir cocugun agabeyi
birden dliir, geride keder icinde bir aile birakir ve gocuk neler
oldugurm anlayabilmek igin ¢ok kilglik bir yastadir. Boyle bir
seyi hayal etmek ac1 vericidir fakat hayatta kalan gocuk igin
bu olay dort temadan birini veya birkagim: harekete gegirebi-
lir. Ornegin:

Cocuk ebeveynlerden birini reddedebilir. Yas tutarken,
ebeveynlerden biri yasama istegini dahi kaybedebilir. Anne
veya baba acisim dindirmek igin icki igmeye baglayabilir veya
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evin disinda fazladan zaman harcayabilir. Muhtemelen bir
arada olmak tistesinden gelebilecekleri oranda yast yalnizca
yogunlagtinp artiracakhr. Belki de ofullaniun 8liimii ko-
nusunda olumsuz bir katkilart olduguna inarup bu nedenle
kendilerini suclayabilirler. Veyahut igten ige birbirlerini sug-
Tuyor olabilisler. “Dogru doktora gitirmedin.” veya “Onu
daha dikkatli gozlemeliydin.” gibi suglamalarda bulunabilir-
ler ancak tizerinde konugulmayabilir. Her durumda, hayatta
kalan gocuk ebeveynlerinin dalgalanan duygularimi hissede-
cektir. Ofkeler, kendini suglamalar, kendini kapatmalar dde-
ta diinya birdenbire gikmiis ve yok olmus gibi hissettirebilir.
Bunun kargihginda cocuk boh.m.mu§ hissedebilir veya igin-
deki bunaltict duygulart bastirmak igin savunmaya gegebi-
lir ve boiylece kendini korumaya calisabilir. Iki yaginda bir
gocuk yaganilan bu trajedinin dlclisiinii anlayamayacaktir.
Ebeveynlerinin ilgisini kaybettigi igin kafasi kamgacaktir ve
muhtemelen hayati tehdit iginde gibi hissedecektir. Sonrasin-
da ise hissettigi bu incinmislik sebebiyle, yasarilan trajediyi
ve ailesinin neler hissetmis olabileceini hig dikkate almadan
ebeveynlerini suglayabilir veya kendisini onlardan uzaklag-
tirabilir.

Anne-cocuk bagmda bir kepukluk yasanabilir, Bir agabeyin
Sliimiinde yaganan gok anncnin kalbini paramparga edebilir.
Perigan ve caresiz durumda olan anne haftalarca veya aylar-
ca kederin, yasm i¢inde yok elabilir ve iki yagndaki ogluyla
arasindaki enerjisel bag zarar gérebilir. Bunun gibi bir olay
cocugun o zamana kadar sahip oldugu bag koparabilir ve iki
yagindaki gocugun bedeninde ve beyninde siiregelen Snemli
noral gelisimi aksatabilir.

O yasta olan bir cocuk annesinin ilgisinin kendisinden
bagka yone kaymasina neden olan trajedinin biiyiikliigiinii
anlayamayacaktir. Cocugun hissedecegi tek sey, annesinin
1518 bir an gocuguna yonelttigi, hemen akabinde ise kendi-
sinden cektigi olacaktir. Bedeninde, kendisini telikle hisset-
tirmek tizere yer alan kimyasallar devreye girecektir ve onu
savunmada tutacaktir, Sonra ise armesinin tutarsizh@indan
korkup, her an “Yok olabilir.” diigiincesiyle ona karg kendi-
sini giivensiz hissetme ihtimali vardir.

Cocuk, annenin veya babanin hissettigi aciyla birlegebilir,
Adledeki biryik gocugun Sliimiinden sonra, hayatta kalan o-
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: ve bireyselligimizi sindirir. Ig ige gecen iligkilerde kendimizi
tarumiayacagimz firsatlan kagirmug olabilir veya kim oldu-
gumuz ve ne hissettifimizin smirlariu kaybetmis olabiliriz.
Bu sizin icin gegerliyse asagidaki climleleri okuyabilir ve
bunlar annenizden ya da babamzdan duydugunuzu diisii-
nebilirsiniz. Viiendunuz bu ciimleleri kabul etmeye agik bir
hildeyken annenizin veya babarzin sesini hayal edip climle-
leri size kurdugunu hayal edin. Hangji sézcitklerin veya ciim-
lelerin en derine isledigine dikkat edin.

Ebeveyninizin Asagidaki Ciimlelerden Bir veya iki
Tanesini Size Styledigini Hayal Edin

1. “Seni oldugun gibi seviyorum. Sevgimi ka-
zanmak i¢in hethangi bir sey yapmana gerek
yok.”

2. “Sen benim ¢ocugumsun ve benden farklism.
Benim duygulanmin senin diygulasin olmast
gerekmez.”

3. “Sana gok yakin oldum ve artk senin fizerin-
deki olumsuz etkilerini gorebiliyorum.”

4. “Biitlin ihtiyaglarim ve duygularmla ¢ok bu-
naltia olmusg olabilirim.”

5. “Benim ihtiyaglarim, kendin igin bir alan bul-
mar zorlagtirds.”

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

7. “Sana ihtiyacin olan tiim alam verecegim.”

8. “Sana kendini tarumana engel olacak kadar
yalan oldum. Artik burada duracagim ve se-
nin de orada hayatimi yagayisis keyifle izieye-
cegim.”

9. “Bana bakiyordun, gdzetiyordun ve ben de
buna izin verdim - artik béyle olmayacak.”

10.”Bu bir ¢ocuk igin ok fazla.”

11.”Bunu diizeltmeyi deneyen her gocuk bityiik
yiikiin altma girerdi. Bu yiik senin degil.”

12.”Kendi yagamimn ‘senin lizerinden akhgm
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onu ofisimin ortasindaki hilya yerlegtirdigim bir ¢ift siin-
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 lizerinde durup bilyiikan-
nesinin duygulanm kerndi bedeninde hissetmesini rica etiim,

Gretchen gok yopun kayip ve keder, yalmzhik ve izole
olma duygular1 oldugunu bildirmigti. Ayrica soykinmdan
kurtulan bir¢ok kiginin hissettigi gibi, sevdikleri dldtriildiik-
ten sonra hayatta kalmanin getirdigi sugtuluk duygusunu
hissediyordu.

Travmayt iglemek igin, damganlarm bedende gizli kaloug
hisleri ve duygulart dogrudan deneyimlemeleri genellikle
yararhdir. Gretchen bu hislere erigebildiginde, kendisini yok
etme isteginin Simiis olan aile bireyleriyle derinden baglan-
tiltyds. Bunun yam sira, bityiikannesinin Slme isteginin bazi
unsurlarini tistine almig oldugunu fark etti. Gretchen bu an-
layist Szizmserken, aile Sykiistmit yeni bir agidan goriiyordu
ve bedeni yumugamaya bagladi 4deta i¢inde uzun stiredir
onu sarmalayan bir sey artik gevsiyordu.

Jesse gibi, Gretchenm travmasinin kendi ailesinin hig ko-
nugulmamig Sykiisiinde sakl kalmig oldugunu fark etmesi
onun tedavi siirecindeki  yalnizca ilk adimiydi. Zihinsel an-
layis kendi bagma kaha bir degisimin meydana gelmesinde
nadiren yeterli olur. Siklikla, farkindalia derinden hissedi-
len bir i¢glidiisel deneyimin eslik etmesine ihtiya¢ vardir.
].lLrleyer\ sayfalarda, daha dnceki nesillerin yaralarmin en so-
nunda serbest birakilabilmesi icin tedavinin tam olarak bii-
tiinlegme héline gelme yollarmi inceleyecegiz.

Umulmadik Bir Aile Mirasi

Bir erkek gocugun bityiikbabasi gibi uzun bacaklar ve bir kiz
cocugun annesi gibi bir burnu olabilir ancak Jesse amcasmin
bir daha asla uyanamama korkusunu devralmigh ve Gretc-
hen ailesinin soykinm Sykiistinii depresyonunda tagimigti.
Bunlarn her birinin iginde uyuyan, bir nesilde ¢éziilebilmek
icin gok bityiik olan travma pargalar: varch.

Ailemizdeki bireyler dayanmast zor travmalar yagadigm-
da, suctuluk veya keder hissettigi zaman, algilanan duygular
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hissedene kadar geri dur. Ancak o zaman hu-
zur bulabilirim.”

13.”Bu zamana kadar kendi acimla ylizlegeme-
migtim. Bana ait olan hep orada seninle oldu.
Artik bunlarin bana donme zamam geldi, ait
olduklart yere, Ardindan ikimiz de d7giir ola-
biliriz.”

14.“Gereginden fazla bana maruz kaldin ve ye-
teri kadar annclik/babalik bulamadin. Tkinizin
yakin oldugunu gérmek beni gok memnun
eder. Olman gereken yer orasL.”

Simdi ebeveyninizin kargiruzda durdugunu canlandirn ve
ileriye ya da geriye haveket etmek igin bir i¢sel duygu his-
sedip hissetmediginizi gozlemleyin. Daha yalana mi gitmek
istiyorsunuz yoksa uzaklagmak nu? Bedeninizde sizin igin
dogru olan mesafeyi bilmenizi saglayan bir beden duygusu
var m1? Dogru mesafe, icimizde bir seyleri agabiliz, yumuga-
tabilir veya rahatlatabilir. Bu yagandiginda igimizde duygu-
larimizi hissedecek daha ¢ok yerimiz olur. Dogru mesafenizi
buldugunuz zaman, agagidaki ciimlelerden bir veya iki tane-
sini sdyleyin ve sbzctikler agzmizdan gikarken duygularmi-

zin farkina varin.

Agafndaki Ciimlelerden Bir veya ili Tanesini Bir
Ebeveyne Séyleyin
1. “Anne/Baba, ben buradayun sen ise orada.”

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

3. “Liitfen orada kal ama ¢ok uzaga gitme,”

4. “Kendi alanima sahip oldugumda daha kolay
nefes altyorum.”

5. “Senin duygularinla ilgilenmeyi denedigimde
¢Okilyorum.”

6. “Seni mutlu edebilecegimi diiglinmek gok faz-
laydi”

7. “Kendimi bir kenara birakmak, ikimizi yalniz-
ca daha da gorlinmez hale getirdi, artk bunu
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kontrol ederek sirayla bir geni aktif héle getirebildigini veya
susturabildigini gostermigtir. Onun, bir zamanlar tartigitan
fikirleri ve buluglari o zamandan beri birgok aragtirmac: tara-
findan dogrulanmigtir, Hayvan ve insan hiicreleri iizerindeki
calismalarinn sonucu olarak, gimdi bizler hiicresel hafizaran
rahimde bir annenin heniiz dogmanms ¢ocuguna nasil akta-
rildig1 hakkinda bilgiye sahibiz.

Lipton‘a gore, “Bir annenin duygulary; korku, 6fke, sevgi,
umut gibi, cocuklarmin genetik ifadesini biyolojik olarak de-
Fistivebilir.”s Hamilelik sirasinda, annenin kaninda bulunan
besin maddeleri cenini plasenta duvart yoluyla besler. Besin
maddelerinin yant sira anne hissettigi duygulardan olugan
bir stirit hormon ve bilgi sinyalleri de agiga ¢rkarir. Bu kim-
yasal sinyaller hiicrelerdeki belirli resepttr proteinleri aktif
héle getirir ve ceninin yaru sira annenin bedenindeki fizyolo-
jik, metabolik ve davrarugsat degisikiiklerin zincirini tetikler.

Otke ve korku gibi kronik veya tekrarlayan duygular bir
annenin ¢ocugunda iz birakabilir. Ozellikle de ¢ocugun gev-
resine uyum saglama bigimini hazirlar veya onu dnceden
programlar.t Lipton s6yle agikliyor: “Stres hormonlariun
plasentadan gecmesi ceninin i¢ organlarinda kan damarlari-
nmn daha dar olmasma neden olur ve de bélgeye daha ¢ok
kan gondererek cenini savag/ka¢ modclinde davrangsal bir
tepkiye hazirlar.” Bu bakimdan, stresli bir rahim ici ortam
deneyimlemis olan bir ¢ocuk benzer stresli bir durumda tep-
kisel hale gelebilir,

Giiniimiizde, hamile bir annenin stresinin, ézellikle ha-
mileliginin ilk ii¢ ayinda gocugunu nasil etkiledigini belgele-
yen sayisiz galigma vardir. 2010 yilinda Biyolojik Psikiyatri'de
yayinlanan boyle bir ¢ahsmada, dogum Sncesinde yaganan
stres ile bunun bebeklerin sinirsel geligiminin Gizerindeki et-
kileri arasindaki iligki incelenmigtir. Aragtirmacilar 125 hami-
leanne iizcrinde stres diizeylerine karar verebilmek amaciyla
amniyotik siv1 icindeki stres diizenleyici hormon olan kor-
tizol miktari Slgmiiglerdir. Sonuglar gostermistir ki, rahim
iginde kortizol artigina maruz kalan ve hamileligin on yedi
haftasindaki bebekler, on yedi aylik olduklar: zaman yapalan
testlere gore, biligsel gelisimlerinde bozulmalar sergilenis-
lerdir.®

Psikiyatrist Thomas Verny Dogmamis Cocugun Gizli Ya-
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dziinde, iginde hissedebildigi bedensel bir tepki baglatmaya
yelmigti.

Bazilarimiz icin ailelerimizin gecmisinde yagananlara y&-
nelik farkindaliguniza, viicudumuzu serbest birakan ya da
cok daha biiyiik bir rahatlama yasatan egzersizlerin veya de-
neyimlerin eglik etmesi gerekir.

Harita Evi

Kitabin bu béliimlerine geldiginizde artik gekirdek dil ha-
ritaruzla ilgili temel parcalan bir araya getirmis olmalismiz.
Daha énceden size ait oldugunu ditsiind{iginiiz ancak ashn-
da bagkalarina ait olan kekmeler veyahut sozciikler kegfet-
mis olabilirsiniz. Ayrica bu dilin olugumuna vesile olmusg aile
geqmiginize dair baz: baglantilar kurmus, travmatik olaylary
ya da konusulmayan bagliiklan giin yizime gikarmug olabi-
lirsiniz. Simdi tiim bu pargalaxi bir araya getirip sonraki adr-
1 atmaniza sira geldi. ihtiyaciruz olacaklarin listesi soyledir:

> Qekirdek Sikayetiniz — en derin endisenizi, mil-
cadelenizi veya sikdyetinizi agiklayan cekirdek
dit

s Gekirdek Tammlayicilarmiz — ebeveynlerinizi
aciklayan ekirdek dil

e Cekirdek CiimJeniz - en kitii korkunuzu agikla-
yan gekirdeldil

o Cekirdek Travma — gekirdek dilinizin ardindaki
ailenizde yaganmus olay veya olaylar
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zi saglayabilecek birkac ciimle:

. “Bana uyurken, viicudum daha rahatken sacil.”
“Bana giivenmeyi ve sevgiye agtk olmay1 dgret.”
. “Bana deger bilmeyi gret.”

N N e

. “Bana kendimle bangtk olmayi 6gret.”

Taninmayan veya Yabanctasmis Ebeveyne Styleyebileceginiz
lyilestirici Ciimieler

Bir ebeveyn erken &liir veya bagkalart tarafindan bity{itil-
memiz i¢in bizi birakirsa, bu ac1 dayamilmaz gibi hissedile-
bilir. Bir anlamda bu ilk terk etme, hayatimizin ilerleyen do-
nemlerinde yaganabilecek reddedilmelere ve terk edilimelere
yanelik biling dis1 bir yontem olusturabilir, Aciun déngtisit
bir noktada sona ermelidir. Haksizliga ugramis veya kurban
cdilmig hissederck yagamaya devam ettikge bu diizeni siir-
diirmemiz de olasidir. Agagidaki climleleri okuyun ve ya-
bancilagtigimz ebeveyninize veya hi¢ tarumadiginz ebevey-
ninize bu ciimleleri kurdugunuzu hayal edin.

1. “Bger beni birakman veya bagkasina vermen
senin igin bazi geyleri kolaylagtirdiysa bunu
anliyorum.”

2. “Seni suglamayr birakacagim; ¢linkii bu ikimi-
zj yalmzca tutsak ediyor.”

3. “Thtiyacim olanlart bagkalarmdan alacagm ve
olanlardan iyi bir ey ortaya gikartacagim.”

4. “Aramizda yagananlar, benim giiciimiin kay-
nag olacak.”

5. “Bunlar yagandig i¢in giivenebilecegim bir
glig kazandim.”

6. “Bana bu hayat1 armagan ettigin igin tegekkiir
ederim. Bunu harcamayacagima veya israf et-
meyecegime s6z veriyorum.”

Birlesiten Bir Ebeveyne Svieyehileceginiz lyilestirici Climleler

Bazlarmmiz reddedilen bir ebeveyne sahipken digerlerimiz
de bir ebeveynle o kadar i¢ ice gegeriz ki kimligimizi golgeler
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terk etmeliydi. Ondan ihtiyaa olan sevgiyi hicbir zaman gér-
medi.”

Kim’in annesine olan kirgmhginn altmda bir dolu incin-
mislik vardi. Buna flaveten, annesinin babas: tarafindan terk
edilmis olmasuu isteyen ihanet duygusu da cabast... Kim’in
hissettigi bogluk ve iletigimsizlik onun gekirdek diline yanst-
yordu.

Bir ebeveynimizi digerinden daha altta gordiigiimiizde,
varlifmizin kaynagina ters ditsmiis oluruz ve kendi i¢imiz-
de bilmeden bir ugurum olustururuz. Yarmmzm annemizden,
yarimuzm babamizdan getdigini wiuturuz. Kim'in kargmhgr
sadece kendine olan nefretini ve igsel huzursuziugunu artir-
mugti. Bu, kagisin tek yolunun kendi farkindaligmi artirmak
oldugu bir hapishaneydi.

Birgogumuz ebeveynlerimizin bize yaptig1 bir seyin haya-
timrzimahvettigi dilsiincesi planp kalmigizdir, Bu dogru
ya da carprtilmug anilar yt den, ebeveynlerimizin yaptigt
giizel geylerin gélgede kalmasma sebep oluruz. Ebeveyn-
ler ebeveyn olma yolunda ilerlerken istemeden ¢ocuklarma
acr gektirirler. Bu kaginilmazdir. Problem ebeveynlerimizin
bize yaptiklar degil, bizim hala bu olanlart nasi algiladig:-
mizdir. Genellikle, ebeveynlerimiz bize zarar verdiginde, bu
kasten degildir. Cogumuz ebeveynlerimizden yeterince ilgi
goremedigimizi hissederiz. Fakat ebeveynlerimizle barisik
olmak, onlardan aldigumzz ve alamadigimiz her geyle barigik
olmak demektir. Bize verilenlere bu agidan baktigimizda, her
zaman gosteremeseler dahi sadece iyilifimizi isteyen ebevey-
nlerimizden giig alabiliriz.

Baglanmadaki Erken Kopusa Ait Cekirdek
Tanimlayicilar

Bircogumuz anne ile baglanmada erken bir ayrilig1 ya da ko-
pugu ve gitvende hissetmemizi saglayacak huzurun cksikli-
ini tecrfibe ctmigtir. Annesinden erken bir kopus yasamig
inanlarm ana tanmmlayicilar agagidaki gibidir:

* "Annem soguk ve mesafeliydi. Bana hic saril-
madt. Ona hi¢ giivenmezdim.”
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hikéiyenin duygusal 6gelerinin iginde kaybolursaruz, ana
sikayeti kagieabilirsiniz.

Burada Bert Hellinger bu tarz dinlemenin nasil oldugunu
tasvir ediyor:

“Birisiyle calisuken neler oldugunu tasvic
edecegim. O bana kendisi hakkinda bir seyler
anlatrg olacak ve ben yarim dinlemis olacagim.
Tam olarak ne sdyledigini duymak ya da bilmek
istemiyorum. Bu yiizden odaklanma gereklire-
cek kadar dikkatli dinlemek istemiyorum ancak
sadece gdzlerimi resmin biiyiik halinin tizerinde
tutacak kadar... Daha sonra birdenbire bir kelime
sbyler ve bu beni uyandirir... Birdenbire biitiin
soylediklerinin altnda 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
insanlar: hissedebilirim.”

Sandy: “Olecegim.”

$imdi, bir kadinm ana sikayetini incelerken dikkatlice takip
edin, Ona Sandy diyc hitap edecegim. Sandy de Gretchen
gibi Nazi soykirmmu gegmisi olan bir gocuktur. Soykirimun
hayatta kalan ¢ocuklarmdan Sandy, baskin §lim korkasunu
anlamak igin yardim istedi ve biz onun gekirdek dil yapisin
inceledik.

Sandy, korkusux “QOliimiin kendisinden degil de Slece-
gimi ve bunu durdurmak icin bir sey yapamayacagim bil-
mek... Bu tamamen kontroliim diginda,” diyerek tasvir etti.

Ayrica ugaga ve asansore binmesini elkileyen giddetli ka-
pali alan korkusuna dair yardim istedi. Ne zaman bir asan-
soriin kapisi kapansa ya da ugak insanlarla dolsa, ne zaman
o ve gikig arasinda bir dolu insan olsa, derin bir panik yagi-
yordu. Onun ana sikayeti her seyi agga kavusturdu: “Nefes
alamiyorum. Digart gikamiyorum. Olecegim.”

Kapali alan korkusu ve tekrar nefes alamayacakmus gibi
hissetme durumu bagladiginda Sandy on dokuz yagmdaydi.
Babasi da, ebeveynleri ve kiigiik kiz kardesi gaz odasmda bo-
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sonra hala iliskilerinde zorlandigum fark etmigti.
Niganlisimn, onu terk ettikten bir yil sonra &l-
diigiinii dgrenmisti. Her ne kadar niganhsinmn
mektubu asla almayacafim bilse de ona yazdi,
vurdumduymazhg ve kayitsizhi igin Szir dile-
di. Mektubunda sunlar sdyledi: “Beni ne kadar
sevdigini ve seni ne kadar tizdtigiimi biliyorum.
Senin igin gok zor olmug olmali. Cok fizgiiniim.
Bu mektubu sana ulagtiramayacagmn biliyorum
ancak umanm szlerimi duyarsin.” Bu mektubu
yazdiktan sonra agrklayamadig1 bir buzar ve tam
olma hissi duyumsadi.

Yatagm Uzerine Bir Fotograf Koymak: Hayati bo-
yunca annesini reddeden bir kadin, kuvdzdeyken
annesinden erken ayrilmasiun, duygularmdan
siiphe etmesine ve anne sevgisine kendisini ka-
patmasina neden oldugunu fark etti. Ayrica an-
nesini itmesinin ashnda iligkileri de kendisinden
uzaklagtirmasma sebep oldugunu gérmeye bag-
lad1. Annesinin bir fotografin1 yastigmn tizerin-
de duvara yapistirds ve her gece uyurken anne-
sinden ona sarlmasmi istedi, zamanla savunma
duvarlart yumugamaya baglad. Yatakta yatarken
annesinin ona sarildiguu hissedebiliyordu. An-
nesinin sevgisini, ona gii¢c veren bir enerji akig
olarak tarif ctti. Haftalar icerisinde, uyandiginda
viicudunu daha rahat hissetmeye bagladi. Aylar
igerisinde, giin boyurca annesinin destegini fi-
ziksel bir duygu olarak hissetmeye basladi. Yilm
sonunda ise hayatina daha fazla insanin girmeye
bagladigm fark etti. (Not: Bu Srnekteki kadmmn
annest hdla hayattaydi ancak bu calisma, birinin
ebeveyni hayatta da olsa Slmiig de olsa etkilidir.)
Desteldeyici Bir imge Yaratmak: Yedi yagmdaki
bir gocukta anksiycte baglangicy, sag gekme talan-
tis1 olarak da bilinen trikotilomani ile yani kafasi-
nun tepesindeki pek ok saq1 ¢ekip koparmastyla
kendini gosterdi. Anksiyetesi aile gegmiginden
kaynaklantyor gibiydi. Annesi yedi yagindayken,
kendi annesinin beyin anevrizmasi dolaysiyla
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yok olacagmdan veya elimizden ahnacagindan korkabiliriz.
Bunun kargihinda tipki annemize tutunacagumz. gibi part-
nerimize tutunuruz ya da bu yakinhigin kaybolacag 6n gorii-
stiyle partnerimizden uzaklaginz.

Geneliikle iki davranis1 da ayrm iliski icerisinde sergileriz
ve partnerimiz de duygusal olarak inds ¢ikglarla dolu bitmek
bilmeyen bir yere sikigtigim hissedebilir.

Ayrilik Tipleri

Her ne kadar kadinlarm ¢ok bityiik bir bolimii annelige iyi
niyetlerle yaklagsa da bir annenin kontrolii digindaki durum-
lar, kagmimaz gekilde gocugundan erken ayrilmasma yol
agabilir. Bu ayriliklarin bir boliimii dogas: geregi fizikseldir.
Evlathik vermenin yaru sira dogum sirastnda yaganan komp-
likasyonlar, hastaneye yatirilma ve hastalik, is ya da evin di-
sinda yapilan uzun seyahatler gibi uzun siireli ayri kalman
dénemler, bagin gelisimini tehdit edebilir.

Duygusal olarak kopan baglar da benzer sekilde isleyebi-
tir. Anne fiziksel olarak mevcut oldugunda fakat ilgisi sey-
rekse gocuk gitvensiz hissedebilir. Cocuklar olarak annemi-
zin fiziksel varbigina oldugu kadar onun duygusal ve enerji
dolu varhifma da ihtiya¢ duyariz. Annemiz travmatik bir
olay yasadiginda —saglik sorunlari, hamilelik, cocuk, es veya
ev kayb gibi-ilgisi bizden uzaklagabilir. Bunun kargiigmda
biz de anneyi kaybetmenin travmastm yagariz.

Anne ve ¢ocuk arasindaki bagin kopmast aym zaman-
da anne rahminde de gerceklesebilir. Yiiksek korku, kayg,
depresyon, partnerle stresli bir iligki, sevilen birinin Slmesi,
hamile olmakla ilgili olumsuz diigiinceler, daha énce diigiik
yagamis olmak bir annenin, karninda gelismekte olan bebe-
giyle olan bagm zayiflatabilir.

Eger annemizin erken bakiminda veyailgisinde aksamalar
veya hamilelik ya da dogum esnasinda zorluklar yasadiysak
yine de her gey kaybedilmig degildir. Neyse ki bagmn tamir
edilmesi yalnizca cocuklukla simurh degildir. Iyilesme, hayat-
larmmizin herhangi bir déneminde gergeklegebilir. Cekirdek
dilimizi tammlamak bu yolda atacagimiz ilk adim olabilir.
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yen bir miras almig gibi hissettirebilir.

Bunun tersinin dogru oldugunu varsayalm. Kendimizi
ebeveynimizden ne kadar ok uzaklagtmrsak, onlarla benzer
yagamlar yasama ve yasadiklari problemler: tekraxlama ola-
sthgmuz o kadar azdir. Ancak, bunun tam tersi daha dog-
ru gibi goriinityor. Kendimizi onlardan uzaldagtrdigmmiz
zaman, onlara daha benzer hale geliriz ve geneilikle onlarla
benzer yagamlar siirdtirtriiz.

Ornegin, eger babamiz alkolik veya bagarisiz olmas: se-
bebiyle reddedildiyse, tipki onun gibi icebilir veya basarisiz
olabiliriz. Bilincdisi bir bicimde onun adimlarimu takip ede-
rek, onda negatif olarak algilanan seyi paylasarak onunla
gizli bir bag kurariz.

Kevin'in Babastyla Gizli Bagt

Otuz alt) yaginda olan Kevin en iyi on Internet sirketi arasm-
da olan bir sirketin {ist yémetim kademesinde bir pozisyonda
olmast durumuyla gurur duyuyordu.

Ancak, alkol sorununun onun hayatint mahvedeceginden
endige ediyordu. “Sinir krizi gecirecegim, titkenecegim ve
yarathfim her seyi kaybedecegim.”

Kevin'm Cekirdek dili: Kevin'in ailesinde, babasi tam
olarak bunu yapmisti. Boston'da bagarili bir avukat olan
Kevin'm babast alkolik olmus, igini kaybetmiy ve ardindan
saghgimn kaybetmigti. Aile en sonunda evini kaybetmigti.
O ddnem Kevin on yagmdaydi ve annesi onu babasindan
uzaga gotiirmiistii. Kevin siklikla annesinin goyle dedigini
duyuyordu: “Senin baban iyi biri degil. O hayatumizi mah-
vefti.” Kevin o zamandan sonra babasmi nadiren gordii. Ba-
bas: akciger yetersizlifinden geng yagta Sidit. Kevin babas
sldiigiinde yirmi beg yasindayds. Igki igme aligkanhif da bu
yaginda baglads.

Kevin, babast on iki yasmdayken yaganmig bir olaya duy-
dugunu hatirladh. O ve dokuz yagindaki erkek kardesi terk
edilmis bir ambara tirmarurlarken, kiigiik kardes atidan
diigmiis ve Slmiistit. Kevin'in babast kardeginin dliimiinden
dolay1 suglanmusti. $imdi Kevin, kardeginin sliimiinden ken-
disini sorumlu hisseden babasimin, kardesinin yasayacak tam
bir hayati yokken onun da nasil tam bir hayat yagamay1 siir-
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konusunda egit hakki oldugunu ve her ne olursa olsun hig
kimsenin higbir sebeple bundan hari¢ tutulamayacagm iddia
eder. Buna biiyiitkannemizi yoksul birakan alkolik dedemiz,
6lit dogarak annemizin yiiregini burkan erkek kardesimiz ve
hatta babamizin araba yoluna gikar ¢ikmaz kazara Sldirdii-
it komgu ¢ocugu bile déhildir. Suglu amca, annemizin iivey
ablasi, kiirtajla aldidigimiz 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,
yaralamusg, Sldiirmiigse veya birinden faydalanmugsa o kisi de
dahil edilmelidir. Ay sekilde, eger ailemizden biri bagka
birini incitmis, yaralams, 6ldiirmiis veya birinden faydalan-
mugsa o magdur olmus kiginin de aile sistemimize dahil edil-
mesi gerekmektedir.

Anne-babalarimizin ve biiyiikanne-bityiikbabalarimizin
eski kaliplar: da bize aittir. Onlarin Slimii, terk etmis veya
terk edilmis olmalar1 annemizin, babamizin, biiyitkannemi-
zin veya biiyitkbabamizin sisteme girebilmesini saglayan
agk alan olugturmugtur ve nihayetinde bizim dogmammza
olanak vermistir.

Hellinger, aile sisteminden biri reddedildiginde veya dig-
landiginda o kiginin sistemin daha sonraki bir fiyesi tarafin-
dan temsil edildigini gdzlemlemistir. Daha sonra gelen bu
kigi benzer gekilde davranarak veya diglanmusg kiginin ¢ektigi
acinin Bzelliklerini tekrarlayarak daha énceki o kisinin ka-
derini paylagabilmekte veya tckrarlayabilmektedir. Ornegin
eger dedeniz igki igme, kumar ve capkinlk ahigkanliklar se-
bebiyle aileden reddedilmigse bu veya daha ¢ok davranisin
sonraki nesillerden biri tarafindan yinelenmesi miimkiindtir.
Boylelikle aile acilar1 daha sonraki nesillerde devam etmek-
tedir.

John'un ailesinde, babasmin 6ldiirdigl adam gimdi Jo-
hn'un aile sisteminin bir par¢astyd. John is ortagi tarafmdan
iftiraya ugradiginda bilmeden 40 yil dnce yasanmig olan ba-
basmin deneyiminin Szelliklerini tekrardan yasamust.. john
babasmnm deneyimi ile kendi deneyimi arasmndaki baglanti-
y1 anlayinca sonugta takmih diislincelerinden kurtuldu ve
yagamina devam etti. Iki kader dyle kangik olarak birbirine
bagliydi ki ddeta iki kigi tek bir kaderi paylagiyordu. Bu bag-
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ditgiintip korkuyordu.

Korkusunun altinda duydugu hisse gitvenerek Gavin tele-
fonw eline aldh ve babasinm numarasim gevirdi, Bunu yaptigt
j¢in memnundu, sagirtic1 bicimde babast mektubu almamsts.
Telefon goriigmelerinde her ikisi de bag kurmaya gah§1rken
acemice kelimelerini ve duygularmi segemiyorlardi. Birkag
gergin lelefon konugmasindan sonra, gergek duygulan yiize-
ye grkmaya baglad1. Gavin babasina onu derinden 6zledigini
sOyleyebildi. Babasi dinledi ve gozyaglarina boguldu. Ga-
vin'‘a ailesini kaybetmenin inanilmaz derecede act veren bir
sey oldugunu, keder ve iizintii duygulari olmaksizin tek bir
giiniiniin gegmedigini anlatti. Gavin hemfikirdi. Birkag hafta
iginde, Gavin'1 igine ¢eken depresyon gegmeye bagladi.

Babasi yeniden hayatina giren Gavin evde de i§1eri den-
gelemeye baglady, karisiyla arasnda kaybolan giiveni taze-
ledi ve gocuklartyla bagin: kuvvetlendirdi. Adeta kayip ol-
dugunu bilmedigi bir anahtar: bulmusg gibiydi. Gavin artrk
hayatindaki en degerli geyin ailesine bag1 oldugunu agikga
soyleyebiliyordu.

Anne-babalarin en son gormek isteyecegi sey, cocuklar:-
nun onlarm namina act gekmesidir. Cocuklar olarak anne-ba-
balanmizin aalanyla onlardan daha iyi bag edebilecegimizi
diiglinmek kibirli ve abartili bir davranighr. Ayrica bu ha-
yatm diizeni ile de uyumsuzdur. Anne-babalarimiz bizden
éncee varlards, Onlar bizim jhtiyaglarimizi kargiladi bu sayede
hayatta kaldik. Bebek olarak biz onlara hayat saglamadik, on-
ldra bakim vermedik.

Bir cocuk ebeveynlerden birinin yiikiinii bilerek veya bil-
meden iistlendiginde kendisine verilecek deneyim firsatla-
1 kaquiyor ve yagaminn ileri zamanlarinda iligkilerinde
bagkalarindan almak konusunda zorluklar yagayabiliyor. Bir
ebeveyne bakmis olan bir cocuk genellikle hayati boyunca
agirt gerilme modeli ve aligh§1 fizere bofulmus hissetme gab-
lonu olugturuyor. Ebeveynlerimizin ytklerini tagima veya
paylagma girigimimizle, aile acisim devam ettirmis oluruz ve
bizim icin ve bizden sonraki nesiller igin mevcut olan yagam
gliclinlin akisimn engelleriz.

Hatta hasta veya yaslt bir ebeveyne bakim verip, kendi-
lerinin yapamadig: geyleri onlara sagladigimiz zaman, ebe-
veynimizin itibarim azaltmaktansa ebeveyn-gocuk iligkisinin
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Her seyi yazin. Bunu kafaruzin iginde yapmayin. Kelime-
leri aklimiza geldigi gibi yazmaniz énem tagiyor.

Babaniz1 Tasvir Edin

Simdi ayru seyi babamz i¢in yapm. Onu nasil tasvir ederdi-
niz. Kibar m1? Geginmesi kolay mi? Sert mi? Elestirel mi? II-
gili mi ya da ilgisiz mi? Her seyi yazin. Diizeltme diirtimiize
engel olurn.

Hazwe yaziyorken, efer varsa partnerinizi, en yalan arka-
daginuzi ya da patronunuzn dahi tasvir edebilirsiniz.

Simdi yazimzda neyin ortaya ¢iktigina bakalim. Bu kendi-
liginden, “rastgele” sGylenen sifatlari ya da ifadeleri gekirdek
tammlayicilar olarak adlandiriyorum. Bu tarumlayicilar bi-
lingaltt duygularimuza bir esiklir. Ebeveynlerimiz hakkinda
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koprii sorusu gekirdek ciimlemiz bize miras birakan bir aile
bireyine yoneltilebilir. Ciinkii ana climlemiz Snceki nesilde
ortaya ¢ikar ve gergek sahibi sadece bize degil ocuklarimiza
da huzur ve hoggorii getirebilir.

Zach’in durumunda, kopri sorusu “Ailenizde kim bir sug
igledi ve bu suqun cezasim gekmedi?”ydi. Bu soru bizi Mus-
solini hitkiimetinde mevkii sahibi ve bir¢ok insana zarar ver-
mig olan memur dedesine gotiirdii. Tahmin edeceginiz gibi
Zach'in ailesi dedenin savag sirasinda yaptiklarmdan nere-
deyse hi¢ bahsetmedi.

Basitce sdylemek gerekirse, kiiprii sorusu gegmisi bugiine
baglayan bir sorudur. En bitytik korkunuza ait hisleri ortaya
grkarmak, aile sisteminizde sizin gibi hissetmesi igin bir sebe-
bi olan kigiye gotiiriir.

émcg—in, eger en bilyiik korkunuz bir ¢ocuga ‘zarar ver-
mek’ ise, bu korkuyu bir soruya déntgtiirtin. Ailenizdeki bir
Kisinin yasadig korkuyu anlatacak ilgili tiim kombinasyon-
lan diigtintin,

Korku: “Bir Cocuga Zarar Verebilirim.”

Olas1 Koprii Sorulart

s Ailenizde kim bir gocuga zarar verdigi ya da onu ko-
ruyamadigt igin kendini suglamug olabilir?

¢ Ailenizde kim bir ¢ocugun Shiimiinden dolay: kendini
sorumlu tutuyor olabilir?

© Ailenizde kim bir gocuga zarar veren eylemler ya da
kararlar ytiziinden suglu hissediyor olabilir?

¢ Aile sisteminizde hangi cocuk zarar gordii, thmal edil-
di, evlatlik verildi ya da ona kotii davrarldi?

Bu sorulardan biri ya da daha fazlas: sizi korkularimizin
kaynagina gotiirebilir. Ancak, kaynak her zaman kolayca bu-
lunamayabilir. Bircok ebeveyn afle sirlanm sikica saklar ve
bu yiizden, degerli bilgiler sonsuza dek kaybolabilir.

insanlar derin acilar yasadiginda, genelde bu acidan ka-
gmarak kendilerini duyusal acidan uzaklaghrmay: denerler.
Bu sekilde, korunduklarini ve ¢ocuklarin da koruduklarnm
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bSHmi) olan iletigimini tamarmiyla gelistirmemistir. Bunun
sonucu olarak, erken yasta yasanan bir ayriligin travmasi,
pargalart bixlestirilip hikéyelestirilen berrak anilar olarak de-
gil, fiziksel hisler, goriintiiler ve duygular hilinde depolan-
maktadir. Hikdye olmadiginda, duygular ve hislerin anlagil-
mast zor olabilmektedir.

‘ mis Bll‘ Bagl Incelerken L

e
Ve herhangl Bir tbbi stivec ya@admlz ya-da
iy amel af Ima51 gerektl yeya hamis

h‘amilelik SIrasin-
veya; hi¢ coctik kay-
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termigtir. Goriigmemizin ardindan Jesse geceleri deliksiz bir
sekilde uyuyabildigini Jetti.

iyilestirici Ciimie Ornekleri

Birlikte caligtigim bir adam, bilingdigt bir sekilde reddedilen
bityiikbabasmin yalmuzligim ve terk edilmigligini paylagtsgim
fark etmigti.

Su sdzleri sGylemisti: “Ben de tipks senin gibi terk edilmis
ve yalmzim. Bu duygunun bana ait olmadigim gérebiliyo-
Tum. Benim igin bunu istemeyecegini biliyorum. Ve benim
bu gekilde aci ¢ekmemin seni gok {izdiigiinii de biliyorum.
Bundan sonra hayatimy, ¢evremdeki insanlfarla bag kurarak
yagayacagun. Seni bu sekilde onurlandiracagim.”

Birlikte galighim bagka bir kadin da biling dig: bir sekilde
annesinin ve anneannesinin iligki bagarisizhklarnt ve mut-
suzluklarini paylaghgin anlamigtl. Su ciimleleri kurdu:

“Anne, sen babamla mutlu olamanmus olsan da littfen ko-
camla mutlu olabilmem igin bana dua et. Seni ve babami
onurlandirmak igin kocama olan sevgimin keyfini qkaraca-
gum; bbylece ikiniz de her seyin benim icin yolunda gidebile-
cegini gorebilirsiniz.”

Bir siire Once calistiim geng bir kadin kendini bildi bi-
leli kaygil ve biiziilmiis bir gekilde yagsadim fark etmisti.
Kendisini dogururken hayatini kaybeden annesine su sdzleri
styledi:

“Ne zaman kendimi kaygili hissetsem bana gitliimsedi-
gini, beni destekledigini, iyi olmam icin dua eltigini hisse-
decegim. Her nefes alisimda seni yanimda hissedecegim ve
benim igin muth: oldugunu bilecegim.”

Wk lyilestirici Ciimleler

“Sana olanlari tekrar yagamak yerine kendi haya-
fim1 doyasiya yagayacafima sz veriyorum.”
“Bagina gelenler boga gitmeyecek.”

“Yagananlary, gli¢ almak igin kullanacagim.”
“Hayatumla iyi seyler yaparak bana verdiZin ya-
samt onuzlandiracagmm.”
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bedenimin dayanma giiciinii, nerede kasildgum, ne gibi
duygularin agiga akbgin, nasst durdurabildigimi 8grenmek
istedim. Bu benim icin yeni bir bilgi degildi. Bu kalibm ilig-
kilerime yansidigim gérmiistitm. Sadece bu defa, uzaklagmu-
yordum. Planim, bu yararun kaynagma ulasmaktr.

O bana daha uzun siire sarildik¢a, patlayacagmm diigtin-
diim. Bu fiziksel olarak ac1 vericiydi. Act uyuguklukla, uyu-
sukluk actyla kangabilirdi. Ardmdan, dakikalar sonra bir sey
oldu. Gégstim ve midem titriyordu. Gevsemeye basladim ve
ilerleyen haftalarda gevsemeye devam ettim.

Bu siiregte yaptigimiz birgok konugmadan birinde (hemen
hemen hazirhksiz olarak) ben kiigiikken meydana gelen bir
olayt paylasti. Annem safra kesesi ameliyah nedeniyle iig
hafta hastanede yatmak zorunda kalmist, Bunu kavrayinca,
icimde neler oldugu konusunda pargalan bitlegtirmeye bag-
ladm. Iki yagimdan 8nce, annemle ben bu yasta ayridmstik.
Bir yerde, bilmeden bir serllik igimde kéklenmigti. Armem
eve déndtiglinde, onun ilgisine giiven duymay birakmigtim.

Artik ona karg1 savunmasiz degildim. Bunun yerine, onu
uzaklagtirdim ve sonraki otuz yil boyunca da biyle yapmaya
devam ettim.

Bir bagka olaym daha, hayatimun bir anda mahvolabile-
cegine dair tagicigim korkuya katkas: olmus olabilir. Annem
bent dogururken zor deneyimler yagadigin: anlatti, bunlar-
dan birinde doktor forseps kullanmusti. Bunun sonucunda,
ok sayida morluk ve ¢okiik bir kafatas: ile dogmusum. An-
nem ilk bagta goriiniigiimiin onun beni kucaklamasi zorlag-
tirdifiint pismanhikla agikladi. Onun hikdyesi yankilands ve
igimde la derinde hissettigim o mahvolma hissimi agiklama-
ma yardimar oldu. Ozellikle, dogumumdan kalma travmatik
arular, ben ne zaman yeni bir proje “dofursam” ve toplum
iginde yeni bir calismamu sunsam, bedenimde sakli olan bu
duygu su yliziine ¢tkryordu. Bunu anlamak bile bana huzur
verdi. Ayrica, beklenmedik bigimde, annemle ikimizi yakin-
lagtirdr.

Annemle bagimi onarirken, yaru sira babamla da iligkimi
yenilemeye bagladim. Kiigiik, harabe gibi bir apartmanda tek
bagina yagtyordu. (Ben on iig yasimdayken annemle babam
bosandigindan beri yasamig oldugu gibi aym sekilde.) Eski
bir denizci gavugu ve ingaat iggisi olan babam kendi yagadigs
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hayal etti ve aglayarak sunlar soyledi, “Anne, seni hep bana
yeterince ilgi gostermedigin igin suglachm ve Dan’i de aym
nedenle sucluyordum. Simdi bana sahip oldugun her seyi
verebildigini anliyorum. Anne bu yeterliydi. Gergekten ye-
terliydi.” “Anne, liitfen Dan ile mutla olabilmem igin bana
dua et. Bilyiikannem ve sen olamanmug olsanuz bile, ben evli-
ligimde kendimi tatmin olmusg hissetmek istiyorum. Bugiin-
den itibaren, ne zaman kendimi tatmin olmamig ve yalmz
hissetsem sana uzanacagim ve seni arkamda hissedecegim,
beni destekledigini ve benim igin en iyisini istedigini hisse-
decegim.”

Birkag hafta boytinca, Nancy annesinin bir fotografini ya-
tagmin yanna koydu ve uykuya dalarken geceleri annesinin
ona sariidiging hayal ett, Annesinin kollart arasinda yattigi-
m ve ihtiyag duydugu tiim sevgiyi aldigim hayal etti. Nancy
kiiglik bir kiz iken alamadigi ne varsa artik hissedip alabili-
yordu, Annesinin sevgisiyle kucaklanmg olarak artik Dan’e
biitiiniiyle yeni biri olarak donebilirdi.

Dan de ayni sekilde dlen annesiyle konugtuklarmi hayat
etti: “Anmne, ben kiigiikken seninle ilgilenmck zorunda oldu-
gumu diigtindiim. Bu konuda kizginhk duyuyorum. Bunu
ikimiz de fark etmemigtik fakat ben senin annen sen kiigiik-
1 igin bu durumu telafi etmeye galigtyordum. Bu
benim igin ¢ok fazlaydi. Higbir zaman kendimi neden yeterii
hissetmedigimi merak etmemistim. Bunun gibi bir kaybr kii-
¢iik bir erkek gocugu telafi edemezdi.”

Dan’in igsel gorimtiisiinde, Dan annesinin onu geri adim
atarak ona daha ¢ok alan vererek cevaplandirdigin hissedi-
yordu. Dan nefes verdi ve ardindan akcigerlerinin biiyiik-
liigii iki katina qikar gibi derin bir nefes aldi. Bedeninde bu
kadar ¢ok nefese aligik olmadigy icin baglangigta Dan’in bagt
dondi ve sonrasinda kendisini enerjik hissetti ve soyle de-
vam etti: “Anne, ben siklikla Nancy'nin benden ¢ok fazla sey
istedigini hissediyorum. Tiitfen Nancy’nin bana ihtiyag duy-
dugu zaman yok olacagimdan veya yeterli olmayacagimdan
duydugum korku olmadan, Nancy'vi oldugu gibi gorebil-
mem igin bana yardmn et.”

Iyilesmeye duydugu istegi devam eden Dan héla hayatta
olan babastyla da iletigim kurdu. Dan babasina onunla uzak
olduklar igin {izgiin oldugunu anlath. Babasim 6glen yeme-
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samun1 sinirlandiran, cocukken vardigi sonuglari tersine don-
diirmeye bagladi.

Hem John Paul hem de Elizabeth annelerine dair tagidik-
lar, annelerinin destekleyici ve besleyici olmadigl igsel imge-
leri iyilegmeye baglads. Sirli yagantilart ve sahip olduklar
sinitlandirict imgeler arasindaki paralelligi fark ettikten son-
ra her ikisi de annelerinde neyin canlandirier oldugunu anla-
mak igin daha agik héle geldiler. John Paul annesinin resmi-
ni gizerken onun ne kadar heyecanl oldugunu hatirlayarak
bagladi. Flizabeth ise annesinin ona karst kendisini kapatma-
chgu fark etti. Elizabeth hastanede yattig sirada annesine
Kkargt kendisini kapatanmn kendisi oldugunu anlads.

Artik Elizabeth annesinin onu sevmek igin saysiz teseb-
biisiinit kendisinin engellemis oldugunu gorebiliyordu. An-
nesi sebatkdr ve destekleyiciydi. Elizabeth’e fark ettiginden
daha gok sey vermisti.

Elizabeth bu ayrilign etkisini anlar anlamaz kendisint
umutlu hissetti. {lk defa, sonunda bir yere gotiiren bir yol
gorityordu. Onun gekirdek dili yapayalmz bisalalan ve anne-
si tarafindan terk edilmis hisseden kiigiik kizm kelimelerini
yansitiyordu. flk defa, tiinelin sonunda bir 151k gorebiliyor-
du. Cekirdek dil yolunu izleyerck, onun igin iyi olan yola ge-
cebildi.

Basariyi Etkileyebilen Aile Dinamikleri

Finansal aktifligimizin {izerinde sadece annemizle bagimuz-
daki kopukluk engel olusturmaz (Elizabeth ve John-Paul'de
oldupu gibi) veya haksi ig anlagmalar: ve haksiz miraslar
(Ben ve Loretta’da oldugu gibi), aym: zamanda bagka bir siirii
dinamik basar kavramuyla olan iligkimizi etkileyebiimekte-
dir. Oniimitzdeki sayfalarda, bizi kisitlayabilen birkag aile
etkisini inceleyccegiz. Her biri art arda gelen nesilleri etkile-
yebilen sessiz bir glig gorevi gorebilmektedir. Bu dinamikler-
den herhangi biri denedigimiz girigimlerde ilerleme stireci-
mizi raydan gikarabilir niteliktedir.

Bir Ebeveyni Reddetmek Bagarimiza Engel Olabilir

Ebeveynlerimiz hakkinda anlattifinuz hikdyelere, ne kadar
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Linda’min Cekirdek Dili: “Diinya giivenli bir yer degil,”
dedi. “Kim oldugunuzu saklamalisimz. Eger insanlar halkka-
mizda gok fazla bilgi edinirse size zarar verebilir.”

Kendi gekirdek dilini biiytik halasiun trajedisi ile kar-
stlagtiminca, Linda endige dolu duygularmu anlamlandirds
Halasimi korumay ve giivende hissettirmeyi teklif ettigi bir
konugma yaptiginu hayal etti. Bu yeni imgede, Linda, endi-
se dolu duygulari ¢rkis yeri olan halasiyla birakabilecegini
hissetti.

Birgogumuzun Nazi soykinmmda, Kambogya Oliim Tar-
lalarinda, Stalin tarafindan dayatilmig Ukrayna kithgmda,
Cin, Ruanda, Nijerya, El Salvador, eski Yugoslavya, Suriye,
Trak ve benzeri yerlerdeki bityitk katliamlarda yer alan ya da
kaybettigi yakinlar olamamasina ragmen yakinlarimzin ya-
sadigy savagin, siddetin, cinayetin, tecaviiziin, bastirbmanin,
koleligin, stirgtiniin, zorunlu tehcirin ve diger travmalarm
kalintilar bizden kaynaklandigiu sandigumuz birgok kor-
kuyu ve endigeyi letikler. Ana ciimlemiz gimdiyi gegmislen
ayirmamizi saglayan baglanti olabilir.

Gekirdek Ciimiemizin Oziinii Cikarma

Bir gekirdek ctimle genellikle korku hissini ve duygusunu
uyarir. Sadece bu kelimeleri sdyleyerek bedenimizde giig-
1ii bir fiziksel reaksiyon hissedebiliriz. Bir¢ok insan, climle
soylenirken i¢inde yankilanan bir his dalgasi oldugumu sdy-
lemigtir. Ciinkii bir gekirdek ciimle, ¢bziimlenmemig bir tra-
jediden dogmaktadir. Bu bizim degil ise soru sudur: Kimin?
Belki gekirdek ciimleyi sdyleyen ve bu korkuyu tagiyan biz
olabilitiz ama esas korku, biz dogmadan ¢ok tnce gergekleg-
mis trajik bir olaydan kaynaklanabilmektedir. Soracagimiz
soru gudur: [1k korku kime ait?

Qekirdek ciimlenizi kendinize séyleyin. Iginizde yarattig
titresimi hissedin. Kelimelerin kime ait oldugunu biraz diigit-
niin. Kelimeleri niintizde gormek i¢in ana ciimlenizi lekrar
yazmak isteyebilirsiniz. Biiyiik bir travma yagamis, aci ¢eken
ya da sugluluk duyan veya aci gekilde 6lmiis ya da bog veya
caresizlik iginde bir yagsam yagamug birisinin ciimlesini du-
yun. Bu climle annenize ya da babaniza ait olabilir. Bu, biiyi-
kannenize ya da biiyiikbabaniza hatta ablaniza, agabeyinize,
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