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Onsoz

Mark'la 2011 yilinda Kaliforniyada tanisum. Enerjisini, ilik-
lerinize kadar hissettiren biriydi. Caligmalarinin dontstiiriict
etkileri hizla yayiliyordu. Huffington Post, Mark’t “diinyada
dontistiiriict etkisi olan bes kisiden biri” olarak tanimlamusti.
Egitimlerinde yer alan ruh sagligi uzmanlari ¢aligmalarindan
etkileniyor, bazen itiraz ediyor bazen de bir “A-ha!” s6ziiyle ona
eslik ediyorlardi. Yer aldigim egitimlerdeki canlilif, diigiimleri
ve bilmeceleri Sherlock Holmes gibi ¢6zebilme becerisi takdire
sayandi. O giin hissettigim hayranlik, beni onun gibi olma is-
tegine yonlendirdi.

Yapugim calismalarin ¢cogunda baslangicta hep o yanimdaymis
gibi hissederek ¢alistim. Zorlandigim yerlerde, “Benim yerimde
Mark olsaydi ne yapardi, nasil konusurdu?” diye kendi kendi-
me sormadan edemedim. Sadece birka¢ yil sonra deneyimlerim
sayesinde buna ihtiyacim kalmasa da sanirim Mark artik benim
bir par¢am olmustu.

Mark Wolynr'in yazdig1 Seninle Baslamad: ¢ikar ¢ikmaz yayi-
neviyle baglanti kurup kitabinin Tiirkiye'ye getirilebilmesi igin
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nasil ¢aba sarf ettim anlatamam. Bircok kisiyi ikna etmem ge-
rekti ancak bu bilgelikten Ttirk okurlarin da yararlanmasini go-
niilden istiyordum.

Hem egitimlerimde kullandigim sozlerin bu derece giizel bir
akis icerisinde yansitilmast hem de okuyucu icin bir deneyim
havuzunun olusmast oldukca 6nemliydi. Ozel bir ¢evirmen
bulmaliydik. Konuya yakinligi olmaliydi. Uzun aragtirmalar ve
Buket Konur'un yardimiyla muhtesem bir ¢evirmen bulabildik:
Mine Madenoglu! O kadar titiz ve diizenli ¢alist1 ki geviri siire-
sini oldukea astigini sdyleyebilirim. Calismasinin sonunda bana
soyledigi climleyse tam olarak yapmak istediklerimin dncti isa-
reti gibiydi:

“Umut Bey, kitabi ¢alisirken atalarimi, bazi aile tiyelerimi zi-
yaret etmek ve iliskilerimi kitaptan yola ¢ikarak yeniden in-
celeme istegi duydum. Siire¢ benim i¢in hem aydinlatict hem
de biraz zorlayici olsa da bu kitabi bana verdiginiz i¢in size
minnettarim.”

Soyledikleri o kadar muhtegsemdi ki insanlara faydali olabilme-
nin gururunu daha ilk asamada yasamaya baglamistim.

Umarim siz de deneyimleri igsellestirebilirsiniz. Daha bagim-
siz, daha giiclii, daha 6zgiir bir ‘SIZ’ olusumunda ¢ok 6nemli
adimlar atmanizi saglayacak bu kitabr basucunuzdan ayirama-
yacaksiniz.

Umut Kisa
2016, Istanbul



Tiirkiye Ozel Baskisina Onsoz

Eger su an “Seninle Baslamadi’nin Tiirkge cevirisini elinizde
tutuyorsaniz, size “Hos geldiniz” demek isterim. Bir yolculugun
tam basinda bulunuyorsunuz; aile tarihinizin golgelerine, dog-
ru zamana dogru bir yolculuk. Orada yasayan aile tiyelerinin
nadiren soztinii ettikleri susturulmus ya da unutulmus akraba-
larla, ezilmis ya da bagkalarina zulmetmis akrabalarla, ¢ok fazla
actya ya da stkintiya neden olmus ya da bunlari tecriibe etmis
akrabalarla karsilasabilirsiniz. Onlar1 yeniden goziiniiziin 6nii-
ne getirdiginizde ve tasidiklari mesaji dinlediginizde, kendinizi
daha 6nce hayal bile edemeyeceginiz kadar 6zgiir hissedebilir-
siniz. Onlarin travmatik deneyimleri, hayatinizin en karmagik
gizemlerini bile ¢ozebilecek bir kod igerir. Iste bu kitap, bunu
miimkiin kiliyor.

Ve tam da bu yiizden bu kitabi yazdim. Milyonlarca kisi olarak
agtklayamadigimiz duygularla miicadele ediyoruz. Korkulari-
miz, endigelerimiz, depresyon, sugluluk, takintuli disiinceleri-
miz ve zihinsel hastaliklarin semptomlarint tastyoruz ve bu liste
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uzayip gidiyor. Bu semptomlarin ¢ogunun, duygularin ¢ogu-
nun biyolojik ebeveynlerimizden ve biiyiikanne ile biiyiikba-
balarimizdan miras kaldigini 6grenmeye bagladim. Deneyim-
lerimizi, ge¢miste onlara olanlarla iligkilendirmeden, onlarin
travmalarinin kalinularini tastyabiliriz. Bu ytizden sizi bu yol-
culukta benimle birlikte ilerlemeye davet ediyorum.

Onceden uyarmaliyim. Bu yolculugun bir bedeli olabilir. Uziin-
til ve gozyaslari olabilir. Heyecan ve kesif duygular: yasayabilir-
siniz. Yillar 6nce kopmus iliskileri yeniden canlandirabilirsiniz.
Bu kitab1 okumanin sonucu ne olursa olsun, bu yolculugun
bedeli bir aragtirma olacak; heniiz olusturmadiginiz sorulara ce-
vap bulmak i¢in ailenizin ge¢misine dogru derin bir aragtirma.

Bu yolculukta kullandiginiz arag; travma diliniz yani hayat-
nizdaki ac1 verici deneyimleri ve karmasik iligkileri tanimlarken
kullandiginiz sozciikler ve ciimleler olacaktir. Bu travma dilinin
kaynaginin kendiniz oldugunu disiinebilirsiniz. Bu dili, ebe-
veynlerinizden veya biiylikanne ve bityiikbabalarinizdan veya
daha uzak bir ge¢misteki atalarinizdan 6diing aldiginizi, size ait
olmayan bir hikdyeyi yeniden anlatmak icin aldiginizi 6gren-
meniz olasidir.

Bu travma dili hem s6zlii hem de sozsiiz olabilir. Sozlii oldu-
gunda, en derin korkularinizi ve en zor iligkilerinizi tarif etmek
icin kullandiginiz kelimelerde bu eski tarihin yasadig fark edi-
lebilir. S6ze vurulmadiginda, rahatsiz edici bir olaydan sonra
ortaya ctkan fiziksel veya duygusal semptomlarda yasar. Belli
bir yasa geldiginizde aniden ortaya ¢ikan korku ve endiselerde
viicut bulabilir; hissettikleriniz aile ge¢misinizdeki atalarinizdan
birinin travmatik bir olay1 yasadig1 yasla ayni yas olabilir. Sozel
olmayan travma dili, depresyonunuzda ve yikici davranislari-
nizda; 6zellikle aile ge¢misinizdeki travmaya benzer bir durum
yasadiktan sonra ortaya ¢ikan sabote edici davraniglarla ortaya
ctkabilir. S6zel olmayan travma dili, iliski miicadelelerinizde,
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ekonomik yetersizlik ya da basarisizlikla tekrar tekrar yasadigi-
niz olaylara da yansiyabilir. Tim bunlar, bu kitabin size takip
etmeyi O6gretecedi izleri olusturur.

Simdilerde mansetlerde genel kabul géren bazi bilimsel arastir-
malar, bize ebeveynlerimizin veya biiytikanne ve biiytikbabami-
zin travmalarini miras alabilecegimizi ve bunlari kendimizinmis
gibi yeniden yasayabilecegimizi ifade ediyor. Bazi travmatik de-
neyimler DNA'miz1 kimyasal olarak etkileyebilir ve bazen nesil-
ler boyu genlerimizin isleyisini degistirebilir. Bu gen degisiklik-
leri, bizi gelecekte benzer deneyimlerle basa ¢ikmaya biyolojik
olarak hazirlar. Genlerimizin etkilenme sekli, nasil davrandig;-
mizi veya hissettigimizi bile degistirebilir. Ornegin, aile ge¢mi-
simizde biz dogmadan 6nce meydana gelmis olabilecek travma-
lara benzer durumlara duyarli veya tepkisel hile gelebiliriz.

Ornegin, biiyitkanne ve biiyiikbabaniz savas sirasinda ac1 gek-
tiyse, yasadiklari travmada hayatta kalmaniza yardimer olmak
icin daha keskin refleksler ve daha hizli tepki siireleri gelistirebi-
lirler. Sorun su ki, bu stres tepkisi bir savag durumu s6z konusu
degilken de devreye girebilir ve sizi asla gelmeyecek bir felakete
hazirlamaya caligabilir. Bagka bir deyisle, hayatinizda savas de-
neyimlerine asina olma niteligine sahip bir durumu deneyimle-
diginizde, bir tetikleyici harekete geger ve aniden gegmisin bir
parcast simdiki zamanda kendini gosterir.

Kalitsal travmanin kendine 6zgii bir niteligi olabilir. Ani bir
anksiyete baslangict ya da belirtisi, belirli bir yasa geldiginizde
ortaya ¢tkan bir duygu veya hayatinizda belirli bir olay: dene-
yimlediginizde yasadiginiz korku olarak ortaya ¢ikabilir. Evlen-
diginizde, bir ¢ocugunuz oldugunda, evden ilk kez ayrildiginiz-
da veya bir partner tarafindan reddedildiginizde olabilir. Sanki
icinizde ¢almaya baslayan atadan kalma bir ¢alar saat vardir ve
simdiye kadar onu kapatmanin herhangi bir yolu sizin tarafi-
nizdan bulunamamistir.
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Travma yasamis ebeveynlerden dogan bizler bu modeli yakin-
dan taniyor olabiliriz. DNA’'miz onlarinkine benzer biyolojik
ozellikleri ve isaretleri paylastig icin, genellikle benzer bir stres
tepkisi tastyoruz. Hatta ebeveynlerimizin duygu ve tepkilerini
kendimizinmis gibi deneyimleyebiliriz.

Belki kendimize béyle oldugumuzu, béyle yarauldigimizi séy-
lemigtik. Belki baglantiyr hi¢ kurmadik. Belki simdi haziriz.
Simdi kendimizi 6zgiir birakmanin zamani geldi. Elinizdeki bu
kitapla yon belirlendi. Koordinatlar hazir. Sadece okumaya bas-
layin.

Kitabin ilk bolimii epigenetik, embriyoloji ve nérobiyoloji
bilimini ve bunlarin kalitsal aile travmas: alaniyla nasil iligkili
oldugunu incelemektedir. Kitabin ikinci béliimiinde, travma
dilinizi nasil ortaya ¢ikaracaginizi ve bu bilingsiz dili aile geg-
miginizdeki ¢6ziilmemis travmatik olaylara nasil baglayacagini-
z1 ogreneceksiniz. Kitabin tiglincti boliimii, travmatik yeniden
yasama dongiisiini kirabilmeniz icin beyninizi degistirmenize
yardimct olacak diyalog, imgeleme, ritiiel, iyilestirici ciimleler,
viicut merkezli egzersizler ve norobilim temelli diger araglar
gibi uygulamalar sunuyor.

Kitapta faydali buldugunuz uygulamalara ve deneyimlere geri
dénmeniz ¢ok 6nemlidir. Bu yeni deneyimlerle iliskili olumlu
duygulari ve olumlu hisleri gelistirmek i¢in ne kadar ¢ok pratik
yaparsaniz, iyilesmeyi o kadar ¢ok temel alir ve derinlestirirsi-
niz. Ve beyninizin travma tepkisini o kadar kolay sakinlestirir-
siniz; ebeveynlerinizden veya biiyiikanne ve biiyiikbabanizdan
miras alinmis olsun ya da olmasin, sizinle baglamis olsun ya da
olmasin.

Mark Wolynn
2021, California
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Giris:
Korkunun Gizli Dili

Karanlik zamanlarda, goz gormeye baslar.
-Theodore Roethke, 7% @ Dark Time

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

diinya genelinde dolastirdi, sonra kdklerime geri dondii-
riip bu yolculuga basladigimda hi¢ diistinmedigim ve tasarla-
madigim bir profesyonel kariyere yonlendirdi. Yirmi yili as-
kin bir siire boyunca depresyon, anksiyete, kronik hastaliklar,
fobiler, takinuli diisiinceler, travma sonrasi stres bozuklugu
ve diger glicten digiirticii kosullarla miicadele eden bireyler-
le calisum. Birgogu bana geldiklerinde yillar siiren konusma
terapileri, ila¢ tedavileri ve diger miidahalelerin belirtilerinin
kaynagini ¢ozme ve acilarini giderme konusunda basarisizlikla
sonuglanmast nedeniyle cesaretleri kirilmig ve timitlerini kay-

betmis bir héaldeydiler.

Kendi deneyimimden, egitim ve klinik uygulamalarimdan
cevabin sadece kendi hikdyemizin i¢inde olmadigini 6grendim.
Aradigimiz cevap, ebeveynlerimizin hatta onlarin ebeveynleri-
nin hikiyesinde bile olmayabilir. Son yapilan bilimsel aragtir-
malar travmalarin etkilerinin bir nesilden diger nesile gegebile-
cegini aktarmaya basladi. Bu ‘miras’, bilinen adiyla kalitsal aile
travmalarinin konusunu olusturuyor. Ortaya ¢ikan kanitlar,
sistemin gercekligini dogruluyor. Kaliumsal zincirde yer alan
act, her zaman kendi kendine sona ermeyebilir ya da zaman-
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la azalmayabilir. Asil travmay1 yasayan kisi 6lmis, hikiyesinin
tisti orttilmiis ve yillarca sakli kalmis olsa bile hayat tecriibesine
iliskin parcalar, anilar ve hisler yasamaya devam edebilir. Adeta
su an yasayan kisilerin zihinlerinde ve bedenlerinde ¢6ziim bul-
mak i¢in ge¢misten giiniimiize uzanir.

[lerleyen sayfalarda okuyacaginiz seyler, San Franciscodaki
Kalitsal Aile Travmalar1 Enstitiist’nde yapugim uygulamalardan
edindigim deneysel gozlemlerin bir sentezidir. Ayrica nérobilim,
epigenetik ve dilbilimindeki buluglarla da beslenmektedir. Ki-
tap ayni zamanda aile travmalarinin birden fazla nesil tizerindeki
kalitsal psikolojik ve fiziksel etkilerini gosteren aile terapisi yak-
lasimiyla taninan Alman psikoterapist Bert Hellinger'la mesleki
egitiminin izlerini de tasimakeadr.

Bu kitap kalitsal aile yapilarini -nesilden nesile act dongiisii-
ni canli tutan, bilmeden edinilmis korkular, duygular ve dav-
raniglar- tanimlamak tizerine ve de benim calismamin 6ziinii
olusturan meseleye, bu déngiiniin nasil sonlandirilabilecegine
odaklanmugtir. Tipkt benim gibi sizler de bu yapilarin bir¢ogu-
nun bizlere ait olmadigini 6grenebilirsiniz; bunlar yalnizca aile
gecmisimizden 6diing alinmisur. Peki, bu neden olur? Kuvvet-
le inaniyorum ki bunun asil nedeni anlatilmaya ihtiya¢ duyu-
lan bir hikdyenin sonunda bir sekilde baska birinin hayatinda
ortaya ¢tkarak yeniden anlaulmasindan bagka bir sey degildir.
Hikéye ortaya ¢ikuginda 6zgiirlesme basglar. Sizinle kendi dene-
yimimi paylagmak istiyorum.

Ben hicbir zaman korku ve endiselerimin tistesinden gelmek
icin bir yontem olusturmamisum. Her sey, gorme kaybi yasa-
digim giin bagladi. [lk defa géziime vuran bir migren sancisiyla
miicadele ediyordum. Hicbir gercek fiziksel agridan bahsetmi-
yorum, sadece goriisiimil kapatan bir karanlik terériiydii. Otuz
dort yasindaydim ve gozlerim kararmis vaziyette ofisimde t6-
kezleyerek ilerleyip 911 butonuna basmak tizere masadaki te-

12
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lefonu parmaklarimla yokluyordum. Ulagabilmistim ve ambu-
lans yakin zamanda yola ¢ikacaku.

Goz migreni genellikle ¢ok ciddi bir sey degildir. Gériisiiniiz
bulaniklagir fakat genellikle bir saat i¢cinde normale déner. Hat-
ta bu olurken ¢ogu zaman farkina bile varmazsiniz. Fakat benim
icin goz migreni yalnizca bir baslangicti. Birkag hafta icinde, sol
goziimde gérme kaybi olmaya bagladi. Cok gegmeden, ytizleri
ve yol isaretlerini de bulanik gérmeye bagladim.

Doktorlar, santral serdz retinopati oldugum konusunda beni
bilgilendirdi, bunun tedavisi yoktu ve nedeni bilinmiyordu.
Goziin arkasinda sivi birikip sonrasinda akiyor ve bu da gérme
alaninda yara izi ve bulanikliga sebep oluyordu. Bazi kisiler -be-
nim gibi kroniklesen %5’lik kesim- resmen kor héle geliyordu.
Boyle devam ederse bana her iki goziimiin de etkilenebilecegini
soylediler. Bu sadece bir ‘an’ meselesiydi.

Doktorlar bana gérme kaybimin neden oldugunu ve bunu
neyin iyilestirebilecegini séyleyemediler. Vitaminler, meyve
suyu kiirleri ve cesitli tedavi yontemleri gibi kendi kendime
denedigim her sey, durumu daha da kotii hale getirdi. Cuval-
lamistim. En biiyiik korkum karsimda duruyordu ve bununla
ilgili yapacak hicbir seyim yoktu. Kor, kendi bagimin caresine
bakamaz bir halde, yapayalniz ve darmadagin olmustum. Haya-
tim mahvolmustu. Yasama istegimi kaybetmistim.

Senaryoyu kafamda defalarca yeniden kurdum. Bunun hak-
kinda ne kadar ¢ok diisiiniirsem o kadar ¢ok umutsuzluga ka-
ptliyordum. Camura saplanmistm. Kendimi ¢amurdan kur-
tarmaya ¢alisugim her sefer yapayalniz, caresiz ve darmadagin
olmakla ilgili gortntiiler zihnimde canlaniyordu. O zamanlar
‘yalniz, ‘caresiz ve ‘darmadagin’ kelimelerinin benim kisisel
korku dilimin birer pargast oldugunu bilmiyordum. Bunlar ben
dogmadan once aile gegmisimde meydana gelen travmalardan
yankilaniyordu. Dizginsiz ve kontrolsiiz olarak, bu kelimeler
benim kafamda déniiyor ve bedenimi sarstyordu.

13
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Distincelerime neden bu kadar gii¢ verdigimi merak ediyor-
dum. Bagkalarinin benden ¢ok daha kotii sikintilari vardi ama
benim kadar umutsuzluga kapilmiyorlardi. Bu kadar korku
duymama sebebiyet veren, benimle ilgili sey neydi? Bu soruya
cevap verebilmem yillarimi alacaku.

O zamanlar, yapabildigim tek sey terk etmek oldu. Iliskimi,
ailemi, isimi, sehrimi; bildigim her seyi terk ettim. Parcasi ol-
dugum bir diinyada bulamayacagim cevaplar bulmayi istedim.
Oyle bir diinya ki birgok insanin karmasik ve mutsuz oldugu
bir seyi temsil ediyordu. Aklimda sadece sorular vardi ve haya-
tuma bildigim héliyle devam etmek i¢in ¢ok az istek duyuyor-
dum. Organizasyon sirketimi, yeni tanigtigim birine devrettim
ve gittim. Glineydogu Asya'ya varana dek, gidebildigim en do-
guya kadar gittim. lyilestirilmek istiyordum fakat bunun nasil
olacagi hakkinda higbir fikrim yoktu.

Kitaplar okudum ve onlari yazan egitmenlerle ¢alistim. Bana
yardim edebilecek birilerinin kultibede yasayan yash bir kadin
veya giile¢ yiizlii birkag adam oldugunu duydugumda bilme-
digim sulara a¢ilmaya karar verdim. Egitim programlarina ka-
tldim ve gurularla sarkilar séyledim. Gurulardan biri, onun
konusmasini dinlemek icin bir araya gelen bizlere, kendisinin
etrafinda “bulan kisilerin” olmasini istedigini soyledi. “Arayan

kisilerin” hep o sekilde, arar hilde kaldigini soyledi.

Ben “bulan kisilerden” olmak istedim. Her giin saatlerce me-
ditasyon yaptim. Ust iiste giinlerce orug tuttum. Otlar demle-
dim ve dokularimi isgal ettigini diisiindiigiim kot toksinlerle
savastim. Bu siirecin bagindan sonuna kadar, gorme giiciim ko-
tillesmeye devam etti ve depresyonum derinlesti.

O zamanlar fark edemedigim sey, ac1 veren bir seye direndi-
gimiz zaman siklikla kaginmaya ¢abaladigimiz acinin siiresini
uzatugimizdi. Bu sekilde yaparak siirekli actyr zaman agimina
ugratiriz. Ayrica aradigimiz seyden bizi alikoyan, arayisla ilgili
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bir sey daha var. Stirekli disartya bakarsak, hedefe ulasgtigimi-
z1 fark edemeyebiliriz. Kendi i¢imizde degerli bir sey meydana
geliyor olabilir fakat eger uyumlu degilsek ve odaklanmazsak
kacirabiliriz.

Sifacilar, “Neyi gormek istemiyorsun?” diyerek daha derine
bakmam icin beni tegvik ettiler. Bunu nasil bilebilirdim? Tama-
men karanliktaydim.

Endonezyada bir guru bana, “Gozlerinle ilgili problemin
olmasayd: kim oldugunu distniirdiin?” diye sordugunda
icimdeki 15181 biraz daha parlatt ve soziine soyle devam etti:
“Muhtemelen Johan'in kulaklari Gerhard’inkiler kadar iyi duy-
muyordur ve belki de Eliza'nin akcigeri Gerta ninki kadar giig-
li degildir. Dietrich ise Sebastian kadar iyi yiiriiyemiyordur.”
(Bu egitim programinda herkes ya Hollandali ya da Alman'd:
ve bir tiir kronik durumla miicadele ediyorlardi.) Hakliydi. Goz
problemim olmasa ben kimdim? Gergekle tartismak benim igin
burnu buytkliktii. Begen veya begenme, retinam yaralanmigt
ve goriisim bulaniklasmistu fakat her seyin 6tesinde ‘ben’ sa-
kinlesmeye baslamistim. G6ztiim nasil olursa olsun, artik benim
nasil oldugumu belirleyici bir faktor olmak zorunda degildi.

Ogrenmeyi derinlestirmek igin bu guru bize i giin ii¢ gece
-gozler bagli ve kulaklar ukali- kiigiik bir minder tizerinde me-
ditasyon yaparak yetmis iki saat harcatti. Her giin bize yiyecek
olarak kiigiik bir kise piring ve icecek olarak da sadece su verdi.
Uyumak yok, uyanmak yok, uzanmak yok ve de iletisim yok.
Tuvalete gitmek; elinizi kaldirip biri tarafindan karanlik yerdeki
bir delige gotiiriilmeniz demekti.

Bu deliligin amaci, gozlemleme yoluyla zihnin deliligini derin-
lemesine deneyimleme durumuna gelmekti. Zihnimin devamli
en kotil senaryoyu diisiinerek ve yeterince endigelenirsem en ¢ok
korktugum seyden kendimi koruyabilecegim yalaniyla benimle
nasil alay ettigini 6grendim.
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Bu ve benzeri deneyimlerden sonra, i¢gériim biraz daha net-
lesmeye basladi ancak gozlerim hél4 ayni durumdaydi: Sizinu
ve yara izi devam ediyordu. Bir¢ok diizeyde, gorme sorununun
olmasi 6nemli bir metafordur. Sonugta sorunumun neyi gore-
bildigim veya géremedigim olmasindan ziyade, benim bir sey-
leri nasil gordigiimle alakali oldugunu 6grendim fakat bu, kriz
gecirdigim zaman boyle degildi.

“Vizyon arayist” olarak adlandirdigim seyin tigtincii yilinda
sonunda aradigim seyi buldum. Bugiine kadar ¢ok kez medi-
tasyon yaptum. Genel itibariyla depresyondan kurtuldum. Yal-
nizca nefesim ve bedenimde duyumsadigim hislerle sessizlikte
say1siz saat gegirebiliyordum. Bu, isin kolay kismiydi.

Bir giin, bir ruhani 6gretmen ile yapilan toplanti anlamina
gelen satsang icin sirada bekliyordum. Tapinakta sira bekleyen
herkesin giydigi gibi ben de beyaz elbisemle saatlerdir siraday-
dim. Sira bana geldi. Ogretmenin benim &zverimi gorecegini
umuyordum. Bunun yerine bana dogru bakt ve benim gore-
medigim seyi gordii. Bana “Eve git!” dedi. “Eve git ve anneni
babani ara!”

“Ne?” Cok otkeliydim. Viicudum sinirden titriyordu. Stip-
hesiz beni yanlis yorumlamigsti. Ben artik anne babama ihtiya¢
duymuyordum. Ben onlart arkamda birakmistim. Onlarin ya-
nindan uzun zaman 6nce ayrilmistim. Onlari, daha iyi anne
babalar, tanrisal aileler ve uyanisimda bir sonraki seviyeye ge-
cerken bana rehberlik eden 6gretmen, guru, bilge erkek ve ka-
dinlarin bulundugu ruhsal ailelerle degistirmistim. Bunun da
otesinde, gordiigiim yanlis tedaviler, yastiklara vurarak ve anne
babamin fotograflarini paramparga yirtarak gecirdigim birkag
yildan sonra, onlarla aramdaki iliskiyi zaten “tedavi ettigime”
inantyordum. Ogretmenin tavsiyesini gormezden gelmeye ka-
rar verdim.

Fakat icimde bir yere dokundu ve bir sey ¢agristurdi. Onun
soyledigi seyi tam olarak birakamadim. Higbir deneyimin bosa
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olmadigini sonunda anlamaya basliyordum. Bagimiza gelen her
seyin bir sebebi vardi, biz onun goriiniir 6nemini fark etsek de
edemesek de bu boyleydi. Hayatimizdaki her sey en nihayetin-
de bizi bir yere stirtikliiyordu.

Hal4 tam ve eksiksiz olduguma dair illizyonu stirdiirmeye
kararliydim. Tek yapmam gereken basarili bir sekilde meditas-
yon yapmaktt. Bu nedenle baska bir ruhani 6gretmen ile bu-
lusmak tizere arayisa bagladim. Bunun, tiim yanlis anlamalari
ortadan kaldiracak biri olacagina emindim.

Bagka bir adam giinde yiizlerce insana kutsal sevgisini asili-
yordu. Siiphesiz o beni, kendimi hayal ettigim gibi derin ruhani
bir kisi olarak gorecekti. Goriismeye gittim. Tekrar ayni ciim-
lelerle karsilagtim: “Anne babani ara! Eve git ve onlarla barig!”

Bu defa bana soylenene kulak verdim.

Iyi 6gretmenler bilgiye sahip olanlardir. En iyileri ise kisinin
onlarin 6gretilerine inanip inanmamastyla ilgilenmezler. Onlar
gergegi sunar ve sonra sizi gerceginizi kesfetmek tizere kendiniz-
le bas basa birakir. Adam Gopnik, 7hrough The Childrens Gate
adli kitabinda gurular ve 6gretmenler arasindaki fark: soyle an-
latur: “Bir guru bizlere 6nce kendisini sonra sistemini sunar; bir
ogretmense 6nce konusunu, sonra kendi gercekligimizi verir.”

iyi ogretmenler nereden geldigimizi, nereye gidecegimizi
ve gegmisimizde ¢oziimsiiz kalan seylerin bugtiniimiizii nasil
etkiledigini anlar. Onlar ailelerimizin iyi veya kotii ebeveynlik
yaptiklarina bakmaksizin, 6nemli olduklarini bilirler. Bunun
disinda baska yol yoktur: Ailemizin hikayesi, bizim hikiyemizdir.
Hosunuza gitsin ya da gitmesin, bu bizim i¢imizdedir, bize
aittir.

Onlarla ilgili hikiyemize bakmaksizin, anne babaimiz biz-
den silinemez ve cikarilamaz. Icimizde olduklarindan, onlari
hi¢ gormemis, tanimamis olsak bile bizler onlarin birer pargasi-
yizdir. Ailemizi reddetmek sadece bizi kendimizden uzaklastirir
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ve daha ¢ok ac1 verir. Her iki 6gretmenim de bunu gorebildi.
Benim korligiim hem gercek hem de mecaz anlamdaydi. Aruk
uyanmaya basliyordum, 6zellikle de evde koca bir karmasa bi-
rakmis oldugum gercegini artuk gérmeye baglamistm.

Yillarca anne babami sert bir sekilde yargiladim. Kendimi
onlarin oldugundan daha becerikli, ok daha duyarli ve insancil
gorityordum. Benim yasamima ters diistiigiine inandigim her
sey icin onlar1 su¢ladim. Simdi, i¢cimde eksik kalan geyleri dol-
durmak tizere onlara geri ddSnmem gerekiyordu. Ailem, benim
zayif yanimdi. Bagkalarindan sevgi alma becerimin annemden
sevgi alma becerime bagli oldugunu fark etme noktasina geli-
yordum.

Onun sevgisini dogru sekilde alabilmek kolay olmayacaki.
Annemle aramda 6yle derin bir kirginlik vardi ki onun tarafin-
dan tutulmak adeta bir ay1 kapaninda sikismislhik hissi veriyor-
du. Onun gecememesi i¢in bir kabuk olusturur gibi bedenimin
kendi kendine sikilagmasini istiyordum.

Icimdeki yara, 6zellikle de bir iliski icinde kendimi agma be-
cerim olmak tizere yasamimin tiim yonlerini etkiledi.

Annem ve ben aylarca konusmayabilirdik. Konustugumuz-
daysa ya kelimelerimle ya da zirhli beden dilimle bana gosterdigi
sicak duygularr azaltp kisa kesmenin bir yolunu bulurdum. So-
guk ve mesafeli dururdum. Diger taraftan, beni goremedigi veya
duyamadigi i¢in onu suglardim. Duygusal bir ¢ikmazdaydim.

Aramizdaki kirginligi diizeltmeye kararli bir sekilde, Pitts-
burgh’a gitmek {izere ucak rezervasyonu yapum. Birka¢ aydir
annemi gérmemistim. Evle cadde arasindaki yola gelir gelmez
gogstimiin stkisugini hissettim. Aramizdaki iligkinin diizelebi-
leceginden pek emin degildim, i¢cimde kétii bir his vardi. Ken-
dimi en kotiisiine hazirladim, aklimda senaryoyu canlandirdim:
O bana sarilacakti, bense sadece onun kollari arasinda gevseme-
yi dileyerek tam tersini yapacakum. Adeta celik gibi olacaktim.
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Hemen hemen 6yle oldu. Zar zor katlanabildigim bir kucak-
lagsmayla beni sardi, nefes almakta zorlandim. Yine de ondan
bana sarilmaya devam etmesini istedim. Icten disa, bedenimin
dayanma giiciinii, nerede kasildigimi, ne gibi duygularin aciga
ctkuging, nasil durdurabildigimi 6grenmek istedim. Bu, benim
icin yeni bir bilgi degildi. Bu kalibin iliskilerime yansidigini
gormistim. Sadece bu defa, uzaklasmiyordum. Planim, i¢im-
deki yaranin kaynagina ulagmakti.

Annem bana daha uzun siire sarildik¢a patlayacagimi diistin-
diim. Bana sarilmast fiziksel olarak aci vericiydi. Act uyusukluk-
la, uyusukluk actyla karigabilirdi. Ardindan, dakikalar sonra bir
sey oldu. Gogsiim ve karnim titriyordu. Gevsemeye basladim
ve ilerleyen haftalarda gevsemeye devam ettim.

Orada oldugum siirede ettigimiz sayisiz sohbetten birinde
ben kiigiikken meydana gelen bir olay1 paylasti. Bunu duymaya
hazirliksizdim. Annem safra kesesi ameliyati nedeniyle ti¢ haf-
ta hastanede yatmak zorunda kalmis. Bunu kavrayinca icimde
neler oldugu konusunda pargalar: birlestirmeye basladim. An-
nemle ben, aslinda ben iki yasimdayken ayrilmistik.Bir yerde,
bilmeden bir sertlik icimde koklenmisti. Annem eve dondii-
giinde, onun ilgisine giiven duymayi birakmigtim.

Aruk ona karst savunmasiz degildim. Bunun yerine, onu
uzaklastirmig ve sonraki otuz yil boyunca da béyle yapmaya de-
vam etmistim.

Hayatmin bir anda mahvolabilecegine dair tagidigim korku-
ya, bir bagka olayin daha katkist olmus olabilir. Annem beni do-
gururken zor deneyimler yasadigini anlatt, bunlardan birinde
doktor forseps kullanmig. Bunun sonucunda, ¢ok sayida mor-
lugun ve ¢okiigiin olustugu bir kafatasiyla dogmusum. Annem
ilk basta goriiniisimiin onun beni kucaklamasini zorlagtirdig;-
n1 pismanlikla agikladi. Onun hikiyesi yankilandi ve igimde ta
derinde hissettigim o mahvolma hissimi a¢itklamama yardimei
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oldu. Ozellikle dogumumdan kalma travmatik anilardan do-
lay1, ben ne zaman yeni bir proje ‘dogursam’ ve toplum icinde
yeni bir ¢alismami sunsam, bedenimde sakl: kalan bu duygu su
ylziine ¢tkiyordu. Bunu anlamak bile bana huzur verdi. Ayrica
beklenmedik bigimde, annemle ikimizi yakinlastirdi.

Bir yandan annemle bagimi onarirken, bir yandan da ba-
bamla iliskimi yenilemeye basladim. Harabe gibi kiigiik bir
apartmanda tek basina yastyordu. (Annemle babam ben on tig
yasimdayken bosandigindan beri orada yastyordu.) Eski bir de-
nizci gavusu ve insaat iscisi olan babam, kendi yasadig: yeri ye-
nilemek i¢in hi¢bir zaman girisimde bulunmamusti. Eski aletler,
civatalar, vidalar, civiler, elektrik ve koli bandi rulolari odalara,
koridorlara dagilmis durumdaydi. Tipki her zaman oldukla-
11 gibi... Babam ve ben pasli demir-gelik 6beklerinin arasinda
ayakta dururken, ona kendisini ne kadar 6zledigimi soyledim.
Kelimeler boglukta buharlasir gibiydi. Babam bununla ne yapa-
cagint bilmez héldeydi.

Her zaman babamla yakin bir iligkimiz olmasini istemisim-
dir ancak ne o ne de ben bunu nasil yapabilecegimizi bilemedik.
Halbuki bu defa, konusmay siirdiirdiik. Babama onu sevdigi-
mi ve iyi bir baba oldugunu séyledim. Onunla kigiikligiimde
benim i¢in yapugi seylerle dolu anilar paylasum. Hareketleriyle
-omuz silkmesi, konu degistirmesi- beni dinlemiyormus gibi
yapsa bile onun soylediklerimi dinledigini hissedebiliyordum.
Konusmalarimiz ve anilari paylagsmak haftalar stirdii. Birlikte
ogle yemegi yedigimiz giinlerden birinde, dogrudan gozlerime
bakti ve “Ben hig beni sevdigini diisiinmedim.” dedi. Nefes al-
makta zorlandim. Ikimizin de icinin biiyiik actyla dolu oldugu
agikea belliydi. O anda, bir sey kirilip agild:.

Bazen kalbin ac¢ilabilmesi icin kirilmasi gerekir. Sonugta, her
ikimiz de birbirimize karst duydugumuz sevgimizi ifade edebil-
meye basladik. Artik 6gretmenlerin soylediklerine giivenmenin
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etkilerini gorebiliyordum ve iyilesebilmek icin ailemle birlikte
eve dondiim.

Haurladigim kadariyla ilk defa anne babamun sevgi ve ilgisi-
ni almak i¢in kendimi serbest birakabilmistim. Tam olarak bir
zamanlar benim umdugum sekilde olmasa da onlarin verebil-
digi bigimde gergeklesmisti. I¢imde bir seyler agildi. Onlarin
beni sevip sevmedigi 6nemli degildi. Onemli olan, onlarin bana
verdigi seyi benim nasil alabildigimdi. Onlar her zaman olduk-
lar1 gibi ayni anne babamdi. Fark benim i¢imde meydana geldi.
Annemle aramdaki bag kopmadan once bebekligimde hisset-
mem gerektigi sekilde onlar1 yeniden sevmeye basladim.

Aile ge¢misimden aldigim benzer travmalarla birlikte an-
nemle yasadigim erken ayrilik, 6zellikle de dede ve biiyiikan-
nelerimden tigiiniin annelerini erken yasta kaybettikleri gercegi
ve dordiinciistiniinse babasini bebekken kaybetmesi ve esasen
annesinin dikkat ve ilgisinin bu keder tizerinde yogunlagmast,
benim kendi korkumun gizli dilini olusturmama sebep oldu.
Yalniz, caresiz ve mahvolmus kelimeleri ve bunlara eslik eden
duygular beni yanlis yola saptirma giictinii sonunda kaybedi-
yordu. Bana yeni bir hayat veriliyordu ve anne-babamla yenile-
nen iligkim bunun 6nemli bir pargastyd..

Oniimiizdeki birkag ay i¢inde, annemle yeniden sicak bir ile-
tisim kurdum. Annemin, bir zamanlar bana kendimi saldirilmig
ve kafese konulmus gibi hissettiren sevgisi, artik sakinlestirici
ve giiglendirici geliyordu. Ayni zamanda, babamla 6liimiinden
once on alu yil birbirimize yakin oldugumuz i¢in sansliydim.
Son dort yilina hakim olan demans hastaliginda, babam bana
hassasiyet ve sevgi konusunda bugiine kadar 6grendiklerimin
arasinda muhtemelen en 6nemli dersi verdi. Birlikte diisiince-
nin ve zihnin 6tesinde, sadece en derin sevginin oldugu yerde
bulustuk.

Seyahatlerim sirasinda bir¢ok harika 6gretmenim olsa da
geriye doniip baktgimda beni diinyanin 6biir ucuna gotiiriip,
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aileme geri dondiiriip, aile travmalarinin karmasasinin ortasi-
na gotiiren ve sonunda kalbime déndiiren sey goziimdii. Agiri
stresli, sorunlu, teror yaratan goziim... Géziim, tartismasiz hep-
sinin arasinda en iyi 6gretmendi.

Yolculugumun bir noktasinda goéziim hakkinda diistinme-
yi, iyilesebilecegi veya kotiilesebilecegi hakkinda endiselenme-
yi biraktim.

Yeniden net gorebilmem artik beklenmiyordu. Bir sekilde
gorme sorunum, 6nemli olmaktan ¢ikti. Cok ge¢gmeden, gorii-
sim diizeldi. Bunu ben de beklemiyordum. Hatta buna ihtiyag
bile duymuyordum. Géziim ne durumda olursa olsun, ona rag-
men iyi olmay1 6grenmistim.

G6z doktorum retinamdaki mevcut yara miktariyla gorme-
min mimkiin olmamast gerektigi konusunda yemin etse de
simdi goriis oranim 20/20. Doktorum bagint iki yana sallayip
onaylamadigini belirterek, 1sik sinyallerinin bir sekilde sekerek
g6z cukurunu, retinanin merkezini atlamasi gerektigini one sii-
rityor. Tedavi ve doniisiime dair birgok hikiyede oldugu gibi,
terslik gibi goriinerek baglayan sey aslinda kilik degistirmis bir
giizellikti. Ise bakin ki cevaplarimi gezegenin en iicra kosele-
rinde ararken, iyilesebilmek i¢in en harika kaynaklarin zaten
benim i¢cimde oldugunu, sadece ortaya gikmay1 beklediklerini
anladim.

Sonug olarak iyilesmek igimizle baglanuli bir istir. Stikiirler
olsun ki 6gretmenlerim beni anne babama gonderdi ve kendi-
me getirdi. Yol boyunca ailemdeki hikéyeleri ortaya ¢ikardim
ve bunu yapmak bana sonunda huzur verdi. Yeni kesfettigim
ozgiirliik ve siikiir duygusundan dolay, bagkalarinin kendi 6z-
giirlitklerini kesfetmelerine yardimer olmak misyonum héline

geldi.

Psikoloji diinyasina girebilmem dil yoluyla oldu. Hem &g-
renci hem de bir klinisyen olarak davranis testleri, teorileri ve
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modellerine dair ¢ok az ilgim vardi. Ben bunun yerine kullani-
lan dile odaklaniyordum. Dinleme teknikleri gelistirdim ve in-
sanlarin sikdyetlerinin arkasinda ve ge¢mis hikayelerinin altunda
ne soylediklerini duymak tizere kendimi egittim. Onlar1 acilari-
nin kaynagina gotiiren belirgin kelimeleri bulmalari konusunda
insanlara yardimei olmayi 6grendim. Bazi kuramcilarin travma
strasinda dilin kayboldugunu 6ne stirmesine ragmen, bu dilin
asla kaybolmadigini tekrar tekrar dogrudan gérdiim. Bilingalt
diinyasinda dolastyor ve yeniden kesfedilmeyi bekliyordu.

Dilin, tedavinin kuvvetli bir aract olmast benim icin tesadiif
degildi. Haurlayabildigim en uzak ge¢mis kadariyla dil benim
ogretmenim, diizenleme ve diinyayr anlama yolum oldu. Geng-
lik dsnemimden beri siir yazarim ve dil kagida dokiilmekte 1s-
rar ettigi zaman her seyi -yani neredeyse her seyi- birakabilirim.

Teslimiyetin diger tarafinda, bu sekilde yapmadigim takdir-
de elde edemeyecegim icgoriiler oldugunu biliyorum. Kendi
sirecimde yalniz, caresiz ve mahvolmus kelimelerini yerlestir-
mem Snemliydi.

Travmayi tedavi etmek bir¢ok yonden siir yazmaya benzer.
Her ikisi i¢in de dogru zamanlama, dogru kelimeler ve dogru
resim gerekir. Bu faktorler ayarlandigi zaman, bedende hisse-
dilebilecek anlamli bir sey harekete gecer. lyilesebilmek icin
hizimiz uyumlu olmalidir. Bir resme ¢ok erken ulasirsak kok-
lenemeyebilir. Bizi rahatlatacak kelimeler ¢ok erken ulagirsa
onlar1 6ztimsemek i¢in hazir olmayabiliriz. Kelimeler dakik
degilse onlari duymayabiliriz veya onlarla ayni rezonansta ola-
mayabiliriz.

Ogretmen ve egitim lideri olarak yaptigim calismalar bo-
yunca, kalitsal aile travmalar: egitimimde edindigim i¢goriileri
ve yontemleri, dilin 6nemli rolii konusundaki bilgimle birles-
tirdim. Ben buna Cekirdek Dil Yaklagimi diyorum. Belli basli
sorular sorarak, insanlarin kapildiklar: fiziksel ve duygusal be-
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lirtilerin arkasindaki kok nedeni kesfetmelerine yardimer olu-
yorum. Dogru dili ortaya ¢ikarmak sadece travmayr agiga ¢i-
karmakla kalmiyor, ayni zamanda tedavi i¢in gereken araglari ve
resimleri de ortaya ¢ikartyor. Bu yontemi kullanarak depresyon,
anksiyete ve bosluk duygularinin kéklesmis kaliplarinin 1gik hi-
zinda degistigine tanik oldum.

Yolculugumuzda kullanacagimiz arag, dildir. Endise ve kor-
kularimizin sakli kalan dilidir. Bu dilin, hayatimiz boyunca igi-
mizde yasadigini biliyorum. Bu durum, kendi anne babamiz-
dan veya nesiller 6nce biiyiikanne ve dedelerimzden ileri geliyor
olabilir. Cekirdek dilimiz duyulmak konusunda srarcidir. Ne-
reye gittigini veya hikayesini takip ettigimiz zaman, en derin
korkularimizi etkisiz héle getirme giiciine sahiptir.

Yol boyunca, bildigimiz ve bilmedigimiz aile tiyeleriyle karsi-
lagabiliriz. Bazilar1 yillar 6nce 6lmiis olabilir. Bazilart alakali bile
olmayabilir fakat onlarin acilar1 veya zultimleri ailemizin kaderi-
nin gidisatini degistirmis olabilir. Uzun siire 6nce 6rtbas edilmis
hikéyelerindeki bir veya birkag sirri agiga ¢ikarabiliriz. Fakat de-
neyimlerim, bu kesfin bizi nereye gotiirecegini diisiinmeksizin,
bedenlerimizde harika bir 6zgiirlitk duygusu ve kendimizle ¢ok
daha huzur icinde olabilme becerisi ile hayatlarimizda yeni bir
yere varacagimizi gostermektedir.

Kitap boyunca egitimlerim, atdlyelerim ve bireysel seansla-
rimda birlikte ¢alistigim insanlarin hikéyelerinden yararlandim.
Vaka detaylar1 gergektir ancak gizliliklerini korumak amaciyla
isimlerini ve diger belirleyici ozelliklerini degistirdim. Korkula-
rinin gizli dilini paylasmama izin verdikleri, bana giivendikleri
ve kelimelerinin altinda yatan 6nemli seyleri duymama izin ver-
dikleri i¢in kendilerine minnettarim.
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1. Boliim

Kaybolan ve Bulunan Travmalar

Gegmis, hichir zaman unutulmus degildir.
Gegmis, gecmis bile degildir.
-William Faulkner, Bir Rahibeye Agut

erkese tanidik gelecegi tizere travmalarin en 6nemli 6zel-

liklerinden biri onu anlatma ya da agiga ¢ikarma konu-
sundaki yetersizligimizdir. Sadece kelimeleri kaybetmeyiz, ayni
zamanda hafizamizla da ilgili kayiplarimiz vardir. Travmatik bir
olay sirasinda, diisiince siireglerimiz dyle daginik ve diizensiz
hale gelebilir ki asil olaya ait anilar1 fark edemez oluruz. Bunun
yerine travma aninda yasadiklarimiz gériintii, bedensel algt ve
kelimeler halinde i¢imizde bir yerlere dagilir ve bilingaltimizda
depolanir. Ardindan asil deneyimi uzaktan andiran herhangi
bir tetikleyiciyle akeif hile gelir. Bir defa tetiklendiginde, 4deta
goriilnmez bir geri sarma tusuna basilmis gibi asil travmanin
ozelliklerinin giinlitk yasamlarimizda yeniden canlanmasina
neden olur. Bilingsizce, kendimizi bazi insanlara, olaylara veya
durumlara ge¢misi yansitan o eski, tanidik yollarla benzer tep-
kiler verirken bulabiliriz.

Sigmund Freud bu kalib1 yiiz yildan fazla siire 6nce tanimla-
mugtir. Travmatik yeniden canlandirmalar veya Freud’un adlan-
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dirdigs gibi “yineleme takintist” bilingaltinin ¢oziillememis sey-
leri “hatasiz yapmak” tizere tekrarlama girisimidir. Ge¢misteki
olaylar1 ¢6zme amaci giiden bilingaltindan gelen bu diirtiiler,
aile tarihinden gelebilir, ge¢misteki ¢6ziilmemis travmalarsa ge-
lecek nesillerde ortaya ¢ikabilir.

Freud’la ¢agdas: Carl Jung da bilin¢altinda kalan seylerin yok
olmadigina fakat daha ziyade yasamlarimizda kader ve talih ola-
rak yeniden yiizeye ¢tkugina inanmustr. Jung, bilingli olmayan
ne varsa, kader olarak deneyimlenecektir, der. Diger bir deyisle
farkindalik kazanmadigimiz miiddetge muhtemelen bilingal-
tt kaliplarimizi tekrarlamaya devam ederiz. Hem Jung hem de
Freud, islenmesi ¢ok zor her ne varsa kendi kendine yok olma-
digini, daha ziyade bilingaltimizda saklandigini belirtmislerdir.

Freud ve Jung, daha 6nce engellenen, bastirilan veya ice atilan
hayat tecriibeleri parcalarinin; kullanilan kelimelerde, davranis-
larda, jest ve mimiklerde goriilebildigini gozlemlemislerdir. Ta-
kip eden yillarda terapistler, bunun gibi ipuglarin: dil siirgmeleri,
kaza kaliplari veya riiya imgeleri hilinde danisanlarinin hayat-
larinin kelimelerle anlatilamayan ve akla gelmeyecek alanlarini
aydinlatan haberciler olarak gormiislerdir.

Goriintii teknolojisinde gergeklesen son gelismeler aragtir-
macilarin bunaluct olaylar sirasinda ‘tetiklenen’ veya bozulan
beyin ve bedensel fonksiyonlarin analiz edilmesini sagladi. Bes-
sel van der Kolk, travma sonrasi stres konusunda yaptigs aragtir-
malarla taninan Hollandali bir psikiyatristtir. Kolk, travma si-
rasinda beynin mevcut 4n1 deneyimlemekten sorumlu bélimi
mediyal alin korteksinin konusma merkezini kapadigini agik-
lar. Travmanin kelimelerle ifade edilememe durumu, tehdit veya
tehlike sirasinda beynin hatirlama becerisi azaldiginda meydana
gelen kelimelerin yetersiz kalma durumuna benzedigini soyler.
Ayrica insanlarin travmatik deneyimlerini hafiflettikleri zaman
prefrontal korteksin zayifladigini ve bunun sonucunda diisiin-
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me ve konusma zorluklari yasadiklarini séyler. Tam olarak ne
olup bittigi hakkinda ya kendileriyle ya da baskalariyla iletigim
kuramaz hale gelirler.!

Yasananlar1 haturlamanin zorlagmasi, her seyi unuttugumuz
anlamina gelmez. Travmatik olayin bir parcasi olan kelime, go-
rinti ve dirtiler icimizde tagidigimiz acilarimizin gizli dilini
olusturmak iizere yeniden ortaya ¢ikar. Hicbir sey kaybolmaz.
Pargalar sadece yon degistirir.

Psikoterapide ortaya ¢ikan akimlar, giiniimiizde resmin bii-
tiiniiniin bir pargast olarak aile ve toplumun ge¢misindeki trav-
matik olaylar1 da resme dahil etmek {izere, bireyin travmasinin
Otesine isaret etmeye baglamistir. Terk edilme, intihar, savag
veya bir ¢cocugun, ebeveynin ya da kardesin gen¢ yasta olumi
gibi tiir ve yogunluk bakimindan ¢esitlilik gosteren tiziintii ve-
rici olaylar, sok dalgalari hilinde sikintiyr bir nesilden digerine
aktarabilir. Hiicresel biyoloji, norobilim, epigenetik ve gelisim
psikolojisi alanlarindaki son gelismeler, travma modelleri ve
tekrarlayan acilarin arkasindaki mekanizmay: anlamak amacty-
la aile ge¢misindeki en az ii¢ nesili incelemenin 6nemini vurgu-
lamaktadir.

Asagidaki hikiye bunun canli bir 6rnegini sunar. Jesse'yle
ilk kargilastigimda bir yildan uzun bir sitiredir uyuma zorlugu
yastyordu. Uyku problemi gézlerinin etrafindaki morluklardan
goriilebiliyordu fakat bakislarindaki bosluk daha derin bir hika-
yesinin oldugunu soyliiyordu. Yalnizca yirmi yasinda olmasina
ragmen Jesse on yas biiyiik gosteriyordu. Adeta bacaklar agirli-
gini daha fazla tagiyamiyormus gibi kanepeme gomiildii.

Jesse yildiz bir sporcu ve daima iyi not alan ¢ok iyi bir 6gren-
ci oldugunu ancak inat¢1 uykusuzlugunun hayatini alt iist ede-
rek onu depresyona ve umutsuzluga siiriikledigini anlatt. Bu-
nun sonucunda okuldan ayrildigini ve kazanmak ugruna ¢ok
caba sarf ettigi beyzbol bursunu da kaybettigini soyledi. Ha-
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yatni yeniden yoluna koymak icin caresizce yardim arryordu.
Gegtigimiz yil ti¢ doktora, iki psikologa, uyku klinigindeki bir
klinisyene ve bir natiiropati doktoruna gitmisti. Monoton bir
tonla anlattugina gore bunlar ne gergek bir icgorii ne de fayda
saglamisti. HikAyesini paylasirken ¢ogunlukla yere bakan Jesse,
sabrinin titkendigini soyledi.

Ona uykusuzlugunu neyin tetiklemis olabilecegi hakkinda
bir fikri olup olmadigini sordugumda, hayir anlaminda bagini
iki yana salladi. Jesse her zaman kolaylikla uykuya daliyordu.
On dokuzuncu yas giiniiniin hemen ardindan bir gece sabaha
karst ti¢ bugukta birdenbire uyanmisti. Donuyordu, titriyordu
ve ne denediyse bir tiirlii istnamiyordu. Ug saat gegmesinin
ve birkag battaniye edinmesinin ardindan Jesse, hild uykuya
dalamamigti. Sadece tisiimiils ve yorgun degildi ayni zamanda
daha 6nce hig hissetmedigi tuhaf bir korkuya kapilmisti. Oyle
bir korku ki uykuya dalarsa korkung bir sey olacakmus gibi ge-
liyordu.

Eger uykuya dalarsam, bir daba asla wyanamam. Kendisini
uykuya dalacak gibi hissettigi her an bu korku onu uyandiri-
yordu. Ayni sey bir sonraki gece ve ondan sonraki gecelerde de
tekrarlandi. Cok gegmeden uykusuzluk, onun i¢in gece cilesi
haline geldi. Jesse, korkusunun mantiksiz oldugunu biliyordu
ancak buna son verme konusunda caresizdi.

Jesse’nin anlattiklarini dikkatlice dinledim. Benim dikkatimi
ceken alistlmadik bir detayd:. Bunu ilk kez yasadiginda en basta
cok fazla tstidiigiint, “Donuyordum.” diyerek ifade etti. Bunu
Jesse’yle incelemeye basladim. Ona, ailesinde her iki taraftan da
herhangi birinin tisiime ve uykuda olma tarzi bir durum veya on
dokuz yasinda bir travma yasay1ip yasamadigini sordum.

Jesse yakin zamanda annesinin ona varligini bile bilmedigi
amcasinin trajik 6limiini anlatugint agikladi. Colin Amcast,
Kanada'nin kuzeybatisinda yer alan Yellowknife'in kuzeyinde
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gergeklesen bir firtina sirasinda elektrik hatlarini kontrol eder-
ken donarak oldiigiinde sadece on dokuz yasindaymis. Kardaki
izler onun dayanmak i¢in miicadele ettigini gosteriyordu. So-
nunda, kar firtunasinda hipotermi -viicut wsisinin diismesi- ne-
deniyle bilincini kaybetmis halde yiiziikkoyun yatarken bulun-
mustu. Onun 6limi o kadar trajik bir 6liim olmustu ki aile bir
daha asla onun adin1 bile anmamuigt1.

Simdi, otuz yil sonra, Jesse hi¢ bilmeden Colin’in 6liimiiniin
ozelliklerini, ozellikle de bilingsizlik hiline kendini birakmak
konusunda duydugu korkuyu tekrar yastyordu. Jesse i¢in uyku-
ya dalmak ayni sekilde hissettiriyor olmaliyd:.

Bu baglantiy1 yapmak Jesse icin bir dontim noktasi oldu. Uy-
kusuzluk probleminin otuz yil 6nce yasanan bir olaydan kay-
naklandigini bir kere kavradiktan sonra sonunda uykuya dalma
konusunda duydugu korkuya dair bir agiklamast vardi. Aruk
iyilesme siireci baslayabilirdi. Calismamizda 6grendigi araglarla
Jesse, hi¢c tanimadig fakat farkinda dahi olmadan korkusunu
kendisininmis gibi tistlendigi amcast nin travmasinin {istesin-
den geldi. (Bu araglarin ne oldugu kitabin ilerleyen sayfalarinda
anlatlacakur.) Jesse sadece uykusuzlugun yogun sisinden kur-
tulmakla kalmadi, ayni zamanda ge¢misteki ve simdiki ailesiyle

de daha derin bir bag kurdu.

Jesse’ninkine benzer hikéyeleri agiklama girisiminde bilim
insanlart, travmalarin bir nesilden digerine gegebildigine dair
biyolojik kanitlar: tespit edebilmektedir. Rachel Yehuda, New
York'ta yer alan Mount Sinai Tip Fakiiltesi'nde Psikiyatri ve
Norobilim alanlarinda profesordiir ve Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB) konusunda diinyada 6nde gelen uzman-
lardandir. TSSB alaninda gergek bir 6nciidiir. Yehuda sayisiz
calismada soykirimdan kurtulanlar ve onlarin ¢ocuklarindaki
TSSB’nin nérobiyolojisini incelemistir. Ozellikle bir travma
yasadiktan sonra viicudumuzun normale dénmesine yardimct
stres hormonu kortizol ve kortizolun beyin islevlerine etkisi tize-
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rine yapugt arastirma TSSB’nin, diinya ¢apinda anlagilmasinda
ve tedavisinde kokli degisiklikler yapmistir. (TSSB yasayan
insanlar, travma ge¢miste meydana gelmis olmasina ragmen o
travmaya iligkin duygular: yeniden yasarlar. Belirtileri arasinda;
depresyon, anksiyete, uyusukluk, uykusuzluk, kabuslar, korku-
tucu disiinceler ve kolay irkilme veya ‘diken iistiinde hissetme’
bulunmaktadir.)

Yehuda ve ekibi, soykirimdan kurtulduktan sonra TSSB ya-
sayan kisilerin cocuklarinin, ebeveynlerine benzer sekilde diisiik
kortizol seviyeleriyle dogdugunu gordiiler ve bu da bir 6nceki
nesilin TSSB belirtilerini yeniden yasamak tizere yatkin hale
getirmekteydi. Yehuda'nin, akut travmatik olay1 deneyimleyen
insanlardaki kortizol seviyesinin dustikligiini kesfetmesi, uzun
zamandir siiregelen stresin yliksek kortizol seviyesiyle ilgili ol-
dugu goriisiine ters diistiigii icin tartismaya yol agmustir. Ozel-
likle kronik TSSB durumunda kortizol iiretimi bastirilabilir ve
bu da hem soykirimdan kurtulan kisilerde hem de ¢ocuklarinda
olctilen disiik seviyelere katki saglamaktadir.

Yehuda benzer sekilde diisiik kortizol seviyelerinin savas ga-
zilerinde ve Diinya Ticaret Merkezi saldirilarindan sonra TSSB
gelisen hamile annelerde ve onlarin ¢ocuklarinda da oldugunu
ortaya ¢ikarmugtir. Caligmasinda, yalnizca hayatta kalan kisile-
rin daha az kortizol tirettigini bulmakla kalmadi, ayni zamanda
onlarin ¢ocuklarina aktarabilecegi 6zellikleri de buldu. Yehuda;
TSSB, kronik agri sendromu ve kronik yorgunluk sendromu
da dahil olmak tizere stres kaynakli bir¢ok psikiyatrik bozuklu-
gun, kandaki disiik kortizol diizeyleriyle iliskili oldugunu be-
lirtmektedir.? Sayist gittikge artan TSSB hastalarinin %50-70’i
ayrica major depresyon veya baska bir nevroz veya anksiyete
bozuklugunun tani kriterlerini de kargilamaktadir.?

Yehuda'nin aragtirmasi, ebeveynlerimizden birinde TSSB
varsa bizim TSSB belirtileri yasama ihtimalimizin ti¢ kat daha
fazla oldugunu ve bunun sonucunda da depresyon veya anksi-
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yete yasama olasiligimizin daha fazla oldugunu géstermekeedir.*
Yehuda bu tip nesilsel TSSB’nin, bizim varligimizin ailemizin
zorluklardan gectigi hikdyelerine maruz kalmasindan ¢ok, kali-
tum yoluyla aldigimiza inanmaktadir.> Yehuda, travmadan sag
kalan kisilerin nesilinden gelen insanlarin dogrudan deneyim-
lemedikleri travmalarin fiziksel ve duygusal belirtilerini nasil
tasidiklarini gosteren ilk arastirmacilardan biridir.

Gretchen'in durumu da béyleydi. Stresin etkilerini azaltmak
icin yillarca antidepresan ilaglar kullanip konusma ve grup te-
rapi seanslarina kauldiktan ve cesitli bilissel yaklagimlar dene-
dikten sonra, Gretchen'in depresyon ve anksiyete belirtileri hig
degismeden ayni kalmistr.

Gretchen bana artik yagamak istemedigini soyledi. Hatir-
layabildigi kadar uzun siiredir, o kadar yogun duygularla mi-
cadele ediyordu ki bedenindeki dalgalanmalari zar zor kontrol
edebiliyordu. Gretchen birkag kez ruh ve sinir hastaliklari has-
tanesine yatirilmist;, oradayken ona anksiyete bozuklugu ve
bipolar teshisi konmustu. Ila¢ tedavisi ona hafif bir rahatlama
saglasa da igindeki kuvvetli intihar diirtiisiine higbir zaman tesir
edememisti. Ergenliginde, sigaranin yanan ucuyla kendini ya-
karak yaralamist. Simdi otuz dokuz yagindaki Gretchen bikmuig
durumdaydi. Séyledigine gore, yasadigt depresyon ve anksiyete
evlenmesine ve ¢ocuk sahibi olmasina engel oluyordu. Sagirtici
bir sekilde sakin bir ses tonuyla bana bir sonraki dogum giiniin-
den once intihar etmeyi planladigin: séyledi.

Gretchen'1 dinlerken aile hikdyesinde 6nemli bir travmanin
varligina dair giiglii bir his duyuyordum. Bu gibi durumlarda,
daniganin belirtilerinin altinda yatan travmatik olay hakkinda
ipucu yakalamak i¢in kullandig1 kelimeleri dikkatle dinlemenin
¢ok 6nemli oldugunu disiiniiyorum.

Gretchen’a nasil intihar etmeyi planladigini sordugumda,
bana kendini ‘buharlastiracagini’ séyledi. Bircogumuza anlasil-
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maz gelse de plani tam olarak erkek kardesinin ¢alistigr yerde-
ki degirmende bulunan sivi ¢eligin icine atlamakti. Dogrudan
gozlerimin i¢ine bakarak “Bedenim saniyeler iginde yanip kil
olacak. Hatta bu, en dibe ulasmadan olacak.” dedi.

O konustuke¢a duygusuzlugundan dolay: dehsete kapiliyor-
dum. Altta yatan duygu neyse ¢ok derinlerde yatiyordu. Ayni
zamanda bubarlasmak ve yanip kil olmak kelimeleri icimi tit-
retiyordu. Aileleri soykirimdan etkilenmis ¢ok sayida kisiyle
calisum ve onlarin kelimelerinin beni yonlendirmesine izin
vermeyi 6grendim. Gretchen’in bana daha ¢ok sey anlatmasini
istiyordum.

Ona ailesinde herhangi birinin Yahudi olup olmadigini ve
varsa da soykirimdan kurtulup kurtulmadigini sordum. Gret-
chen ilk 6nce “Hayur, yok!” diye soze baslad: fakat ardindan
durdu ve biyiikannesiyle ilgili bir hikiye animsadi. Biiyiikan-
nesi Polonyada Yahudi bir ailede dogmustu fakat 1946 yilinda
Amerika'ya gelip Gretchen’in dedesiyle evlendikten sonra Kato-
liklik olmustu. Bundan iki y1il 6nce biiytikannesinin tiim ailesi
Auschwitz'teki firinlarda can vermisti. Tam anlamiyla gaz ile ze-
hirlenmisler, zehirli gazin i¢cinde kalmislar ve yanip kiil olmus-
lardi. Gretchen’in birinci derece akrabalarindan hi¢ kimse bii-
ylikannesine ne savasla ne de kardeglerinin veya ebeveynlerinin
kaderiyle ilgili bir soru sormustu. Bunun yerine buna benzer
travmalarda siklikla yasanan bir durum oldugu gibi bu konuyu
konugmaktan tamamiyla kaginmiglardi.

Gretchen aile hikiyesinin temel gergeklerini biliyordu fakat
bunlari kendi anksiyete ve depresyonuyla hig iliskilendirmemis-
ti.Kullandig kelimelerin ve tarif ettigi duygularin ondan kay-
naklanmadigini agikga gorebiliyordum, her sey biiyiikannesi ve
yasamuini yitiren aile bireyleriyle baglamisti.

Ben bu baglantiyr agiklarken Gretchen beni dikkatle dinledi.
Gozleri irilesti ve yanaklari al al oldu. Anlatugim seyin yanki
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uyandirdigini gorebiliyordum. Ilk defa Gretchen hissettigi aci-
ya mantikli bir agiklama bulmustu.

Yeni anlayisini derinlestirmesine yardimer olmak igin ken-
dini, biiylikannesinin yerine koymasini rica ettim ve onu ofi-
simin ortasindaki haliya yerlestirdigim bir ¢ift stingerden ayak
izi ile temsil ettim. Ondan, biiytikannesinin tim sevdiklerini
kaybettikten sonra kendini nasil hissetmis olabilecegini hayal
etmesini istedim. Bir adim ilerleyerek Gretchendan tam olarak
ayak izlerinin tizerinde durup baiyiikannesinin duygularini ken-
di bedeninde hissetmesini rica ettim.

Gretchen ¢ok yogun sekilde keder, yalnizlik ve soyutlanma
duygulari hissettigini soyledi. Ayrica soykirimdan kurtulan bir-
cok kisinin hissettigi gibi sevdikleri oldiiriildiikten sonra hayat-
ta kalmanin getirdigi sugluluk duygusunu da hissediyordu.

Travmayi islemek i¢in danisanlarin, bedende gizli kalmus his-
leri ve duygulart dogrudan deneyimlemeleri genellikle yararli-
dir. Gretchen bu hislere erisebildiginde, kendini yok etme istegi
vefat eden aile bireyleriyle derinden baglantiliydi. Bunun yani
stra bityiikannesinin 6lme isteginin bazi unsurlarini Gstiine al-
mis oldugunu fark etti. Gretchen bu anlayisi 6ztimserken aile
hik4yesini yeni bir agidan goriiyordu ve bedeni yumusamaya
basladi, 4deta i¢inde uzun siiredir onu sarmalayan bir sey artuk
gevsiyordu.

Jesse gibi Gretchen’'in da travmasinin kendi ailesinin hig
konusulmayan hikédyesinde sakli kaldigini fark etmesi, onun
tedavi siirecindeki ilk adimiydi. Zihinsel anlayis kendi bagi-
na kalict bir degisimin meydana gelmesinde nadiren yeterli
olur. Derinden hissedilen bir i¢cgtidiisel deneyimin, genellikle
farkindaliga eslik etmesine ihtiyag vardir. Ilerleyen sayfalarda,
daha 6nceki nesillerin yaralarinin en sonunda serbest biraki-
labilmesi i¢in tedavinin tam olarak biitiinlesme haline gelme
yollarint inceleyecegiz.
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Umulmadik Bir Aile Miras1

Bir erkek ¢ocugunun, dedesi gibi uzun bacaklari ve bir kiz ¢ocu-
gunun da annesi gibi bir burnu olabilir ancak Jesse, amcasinin
bir daha asla uyanamama korkusunu devralmisti ve Gretchen
ailesinin soykirim hikayesini depresyonunda tasimisti. Kisilerin
her birinin i¢inde uyuyan, bir sonraki nesilde ¢oziilebilmek i¢in
ortaya ¢tkacak travma parcalari vardi.

Ailemizdeki bireyler dayanmasi zor travmalar yasadiginda,
sucluluk veya keder hissettigi zaman, algilanan duygular ¢ok
yogun olabilir ve kontrol edebilecekleri veya ¢ozebilecekleri bo-
yutun otesine gegebilir. Bu, insanin dogasidir; aci ¢ok biiytik ol-
dugunda, insanlar ondan kagmaya cabalar ancak duygularimi-
z1 engelledigimiz zaman, bizi kendiliginden serbest birakmaya
gotiirebilecek gerekli iyilesme siirecine bilmeden engel oluruz.

Bazen act kendini ifade edebilecek veya ¢oziime kavusabi-
lecek bir yol bulabilene kadar sakli kalir. Sakli kalan duygular,
genellikle bir sonraki nesilde agiklamasi zor belirtiler hélinde
ylizeye ¢ikabilir. Jesse igin siirekli hissettigi tisiime ve titreme
hissi, Colin Amcas’'nin donarak 6ldiigii yasa gelmeden ortaya
¢tkmamigti. Gretchen iginse biiylikannesinin endiseli ¢aresizlik
duygusu ve intihar dirtiileri kendini bildi bileli iginde vardu.
Bu duygular o kadar hayatnin bir pargast haline gelmisti ki hig
kimse duygularinin ondan kaynaklanmadigini diisinmemisti.

Giiniimiizde, toplumumuzda Jesse ve Gretchen gibi kalitsal
aile travmalarinin kalinularini tagiyan insanlara yardimer olmak
icin ¢ok fazla secenek sunulmamaktadir. Genellikle bir dokto-
ra, psikologa veya psikiyatriste bagvurmakra ve ila¢ tedavileri,
terapi veya bazen her ikisinin birlesimi bir tedavi almaktadirlar.
Bu yollar, biraz hafifleme getirebilecek olsa da genellikle tam bir
¢oziim saglayamamaktadir.

Hepimizin aile hikiyesinde Gretchen'in veya Jesse’ninki gibi
dramatik travmalar olmasa da bir ebeveynin veya bebegin 6lii-
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mii, bir ¢ocugun baskasina verilmesi, birinin evini kaybetmesi
veya bir annenin ilgi kayb1 dahi destegi yikip ailemizdeki sevgi
akisini sinirlandirabilir. Gortiniirdeki bu travmalarin kaynag:
bulunarak, uzun siiredir devam eden aile modelleri sona ere-
bilir. Travmalarin biitiin etkilerinin olumsuz olmadigini da bil-
mek 6nemlidir. Bir sonraki béliimde, epigenetik degisiklikler
ve travmatik bir olay sonucunda hiicrelerimizde meydana gelen
kimyasal degisimler hakkinda bilgiler 6grenecegiz.

Rachel Yehuda'ya gore epigenetik degisikligin amaci stresli
durumlarda tepki verme yollarimizin gesitliligini genisletmek-
tir ve Yehuda bunun olumlu bir sey oldugunu séylemektedir.
Bizlere sunu sorar: “Bir savas alaninda kiminle olmayi tercih
ederdiniz? Daha once sikintli bir durum yasamis ve kendini
nastl koruyacagini bilen birisiyle mi yoksa daha 6nce hicbir sey
icin savasmamug biriyle mi?”®

Yehuda, stres ve travmanin ne gibi biyolojik degisiklikler
yapugini bir kez anladigimizda, “gercek becerilerimizin ve po-
tansiyelimizin ne oldugunu kendimize agiklamanin daha iyi bir
yolunu gelistirebilecegimizi”” soyler.

Bu sekilde bakildiginda, kalitsal olarak devraldigimiz veya
dogrudan deneyimledigimiz travmalar yalnizca sikinti mirasi-
n1 olusturmaz, ayni zamanda gelecek nesillerle paylasilabilecek
gii¢ ve dayaniklilik mirasi yaratir.
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2. Boliim

Uc¢ Kusak Paylasilan Aile Hikayesi:
Aile Bedeni

Ebeveynlerim, biiyiikanne, dedelerim ve daha uzak
atalarim tarafindan tamamlanmamss, cevaplanma-
mags hilde birakilan seylerin ve sorularin etkisi altinda
olduguma kuvvetle inantyorum. Siklikla, bir ailede
ebeveynlerden cocuklara gegen kisisel olmayan bir
karma var gibi goriiniir. Bana her zaman, onceki
nesillerin yarim biraktig, tamamlamam veya belki de
devam ettirmem gereken seyler var gibi gelmistir.

-Carl Jung, Anilar, Diisler, Diigiinceler

A_ ilenizle deneyimlediginiz gegmisiniz, anneniz daha size ha-
ile kalmadan 6nce baglar. En bagstaki biyolojik formu-
nuzda, heniiz déllenmemis bir yumurtayken anneniz ve bi-
yiikanneniz ile hiicresel bir ¢evre paylagirsiniz. Biiytikanneniz
annenize bes aylik hamileyken, sizi gelistiren oncii yumurta
hiicreleri zaten annenizin yumurtaliklarinda mevcuttur.

Bu, anneniz dogmadan 6nce bile anneniz, anneanneniz ve
sizin ilk izlerinizin hepsinin ayni bedende oldugu anlamina ge-
liyor. Ug nesil ayni1 biyolojik gevreyi paylasir.! Bu yeni bir goriis
degildir. Embriyoloji kitaplart bunu bizlere bir asirdan fazla za-
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Seninle
Baslamadi

“Seninle Baglamadi” geleneksel psikoterapinin, ilaglarin ve diger miidahale
yontemlerinin uzun siiredir ¢6zemedigi zorluklarin ortadan kaldirilmasinda
déniistiiriicii bir yaklagim sunmaktadir.

“Mark Wolynn, bilemedigimiz ve act gekmemize sebep olan ¢oziilmemis travmalarla bizi
atalarimiza derinden baglayan yollar aydinlatma konusunda muhtesem bir is basartyor. Bize
derinden anlayigi, diyalog gorsellestirmelerini ve sefkatle yeniden baglanmayr saglayacak teknikler
ve beceriler sunuyor.”
JAMES S. GORDON, MD, Yazar
Unstuck: Your Guide to the Seven-Stage Journey Out of Depression

“Seninle Baglamad travma terapileri alaninda, farkindalik uygulamalart konusunda insani anlamak
i¢in ileriye dogru giilii bir adim atmanizi sagliyor. Cesur, yaratict ve sevkat dolu bir ¢aligma.”

SHARON SALZBERG, Yazar

Lovingkindness and Real Happiness

“Kaliplar: altiist eden bu kitap kalitsal aile travmalart konusunda anlayigt gelistiren ve act gekmeye
son verebilecek giiglii araglar sunuyor. Mark Wolynn iyilesmeye dogru yapilacak seyahatte giivenilir
ve bilge bir rehberdir.”

TARA BRACH, PhD, Yazar

Radical Acceptance and True Refuge

“Mark Wolynn'in sira digt kitabs tarihin size nasil bir kimlik verdigini anlamanizi saglayarak aile
baglarinin ve eve donisiiniiziin sifresini kirtyor. Hayat degistiren hikéyeler, giiclii dngoriller, pratik
araglar ve iyilesme icin gerekli yollarla dolu olan Seninle Baglamad, Alice Miller'in devrim yaratan
Yetenekli Cocugun Drami ve Dan Siegel’in Gelisen Zihin adli eserlerinin tam yaninda bir basyapit

olarak yer almay1 hak ediyor. Ailenizi bir daha asla ayni sekilde goremeyeceksiniz.”
MARK MATOUSEK, Yazar
Ethical Wisdom

“Norobilimleri ve psikodinamik diisiinmeyi birlegtiren Seninle Baglamady, {ist diizeyde faydali bir
ara¢ kutusu olarak hayatinizt degistirecek. Bu kitapla kendi basiniza klinik yardim alabilir ve giiclii
icgoriilere sahip olabilirsiniz.”

JESS P. SHATKIN, MD, MPH, Newyork Uni. Cocuk Aras. Merk. Bagkan Yrd, Yazar
Child & Adolescent Mental Health
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