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Giris

Bazi insanlar her seyin iistesinden gelebilir. Onlar kanser olur,
sonra iyilegirler. Sikintida olan birine yardim ettikleri i¢in
gaddarca saldiriya ugrasalar da silkinip ayaga kalkarak insan-
larin hayatini iyilestiren yeni bir ig kurarlar. Savasta neredeyse
oOliir, mucizevi bir sekilde hayata dondiiriiliir, sonra askerligin
duygusal zorluklarna dair farkindalik yaratmak icin iilke ca-
pinda kampanyalar yiiriitiirler. Bu insanlar, cogu kisiyi duygu-
sal ve fiziksel olarak sakatlayacak korkung travmalari kolayca
atlatirlar. Herhangi bir sorunu zarifce ve kolaylikla karsilama-
larin1 saglayacak yeni ¢oziimler iireterek biiyiiyiip gelisirler.

Bagkalarinin, bizimkilerden ¢ok daha zorlu kosullarin al-
tindan basariyla kalkmasi bize ilham verir. Onlarin hikayeleri,
doniisiim yolculuklartyla ilgili merakimizi koriikler. Ote yan-
dan, nasil basardiklar1 ve bizim kendi hayatimizda ayn seyleri
nasil basarabilecegimiz ¢ogu zaman bir soru olarak kalir.

Siradan insanlarin zorlu kosullardan nasil sira dig1 insanlar
olarak ¢iktigini bilmek bize travmaya ugramaksizin hayatimi-
z1 doniistiirmenin yolunu gosterir.

Siradan Insanlarin Sira Digi Hayatlart' n1 yazarken bir yan-
dan da enkaz altinda kalmig Silili madencilerde, Boston’daki
bombali saldiridan sag kurtulan kisilerde ve Tayland’daki Tham
Luang magarasindan kurtarilan ¢cocuklarda travma sonrasi stres
bozuklugunu (TSSB) 6nleme amaclh danismanlik veriyordum.

Bir psikolog olarak uzmanligim TSSB’nin, yani savas, ma-
dencilik felaketleri, araba kazalar1 ve sevilen kisilerin ani vefa-
t1 gibi korkung olaylarin magdurlarinda goriilen felc edici stres
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reaksiyonunun agilmasina yardim etmek iizerinedir. Bir bilim
insan1 olarak yaptigim sey ise TSSB’yi onleme amagh stra-
tejiler gelistirip bunlar1 test etmektir. En son bilimsel verilere
dayanarak polisler, itfaiyeciler, saglik ¢alisanlari ve arama kur-
tarma gorevlileri gibi stresli ve tehlikeli iglerde ¢alisan kisilerin
dayanikliligini artirmaya yonelik programlar gelistiririm.

20 yillik ¢aligma hayatimda dikkate deger bir sey fark et-
tim: Giicliiklerin iistesinden gelmenin yoluyla sira dis1 biri
haline gelmenin yolu aynidir. Katalizor olarak travmay1 kul-
lansin ya da kullanmasinlar, siirekli gelisen insanlarin dogal
olarak bagvurduklar1 7 anahtar yontem bulunmaktadir.

Bu kitapta kendi arastirmalarim, klinik pratikler ve yeni
bilimsel bulgulardan edindigim bilgilere dayanarak olusturul-
mus, yolda aksiliklerle karsilagti§imizda dahi bizi sira disilik
yoriingesinde tutacak ve hayatimizi degistirecek bir formiil
ortaya koyuyorum.

Sira disi olabiliriz

Sira dig1 olmak i¢in travma yasamamiz gerekmiyor. Yasam-
larimiz1 su anda degistirebiliriz. Bu kitapta travmatik bir ka-
talizor olmadan sira dig1 hale gelmenizi saglayacak araglari
bulacaksiniz. Bu kitap, soz konusu araglar, onlarin nasil elde
edilecegi ve neden ise yaradiklar iizerinedir.

Biligsel davranis¢1 yaklagimdan yararlanarak asli diisiin-
me siireclerini ve sizi bir rutinin i¢ine hapseden davraniglari
degistirmenin basarmiz iizerindeki etkisini 6greneceksiniz.
TSSB’yi kalic1 kilan siiregler ayn1 zamanda insanlar1 kendi
hayatlarinda bir sikismighik icine hapseder.

Hepimiz ister bir iligkinin bitisiyle olsun, ister bir i firsa-
tinin kagmasi ya da bir isin kaybiyla, isterse bosanma ya da
Oliimle, hayatlarimizda zorluklar yasayacagiz. Bu kitap, tra-
jedilerini firsata cevirmis insanlar gibi bizim de sira dis1 ha-
yatlar yasayabilecegimizi hatirlamaya ihtiya¢ duydugumuzda
okunacak bir kitaptir.



Ilerleyen sayfalarda bizleri ge¢mise ¢ivileyen diisiince ve
davraniglar1 nasil yonetecegimize dair bir yol haritasi, bizi
uyandiracak ve biiyiiylip gelismek iizere ilham verecek bir
yolculuk firsati sunacagim. Ge¢mise takili kalmak yerine nasil
ileriye yonelebilecegimizi ve bizi bir kisir dongiiye hapsede-
bilen agir diisiinme, kaginma, felaketlestirme, dikkat dagimik-
1181, olumsuz imajlar ve eskimis anilar gibi bir yarar1 olmayan
stireclerin nasil iistesinden gelebilecegimizi agiklayacagim.

Her boliimde, bu prensipleri kendi hayatlarinda basariyla
uygulayarak trajedileri sira dig1 firsatlara doniistiiren siradan
insanlar hakkinda ¢arpici drnekler bulacaksiniz.

7 Anahtar Beceri

Size siradanliktan sira digiliga giden yolda rehberlik edecek
olan ve ayni zamanda TSSB’yi doniistiirmeye yarayan 7 anah-
tar beceri sunlardir:

Vizyon

Vizyon, zihnimizde yasayan resimlere ya da kendimizle ve
hayatimizin biiyiik resmiyle ilgili olarak sahip oldugumuz al-
giya karsilik gelir. Siradanliktan sira disihi§a gecmis insanlar
basariya giden yola hayal gii¢lerini kullanarak adim atmuiglar-
dir. Kendilerine engel olusturan goriintiileri doniistiiriip istiin
gelme, kazanma goriintiileri yaratmiglardir. Buna karsin onlart
sira dis1 bir hayata gotiiren en can alic1 nokta, -zihinlerinde tek
tek hangi goriintiilere sahip olduklar1 degil, hayatlarina dair ya-
rattiklar biiyiik resimdir. TSSB’yi iyilestirme siirecinde olan
kisiler de Vizyon uygulamasina bagvurur, yasadiklari travma-
ya iligkin ac1 dolu goriintiileri, bagkalarindan farkli olduklar
hissine doniistiiriirler ve tedavilerinin ilk seansinda bir vizyon,
hayatlarinin nasil olmasini istediklerine dair bir plan yaratirlar.

Vizyon lizerine olan boliimde Once sagliksiz goriintiileri
ve kendinden siiphe etmeye dair izlenimleri nasil tespit edip
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doniistiirecegimizi ogrenecek; sonra da sira dis1 basarimizi
destekleyecek kazanma, iistiin gelme goriintiileri yaratacagiz.
Siradanliktan sira disiliga gecisin neden beg ve on yillik plan-
lar gerektirdigini, bu planlar1 nasil yapacagimiz1 ve isler zor-
lastiginda bu planlara nasil sadik kalacagimizi 6grenecegiz.

Akiskan bellek

Siradanliktan sira disihiga gegmis insanlar kirli pasli anilar
temizler. Ne yasarlarsa yasasinlar ge¢misleriyle anlamli bir
iligki kurarlar, bu iligki de onlari sira dis1 bir gelecege gotiiriir.
Bu, giin boyu isgalci anilarin miidahalesine ugramamak icin
akigkan anilar yaratmak demektir. Bu, ayn1 zamanda simdi-
ki zamam bizi kendimizden siiphe ettiren ge¢mis olaylardan
kurtarmak demektir. TSSB’yi iyilestirme siirecinde olan ki-
siler de en kotii anlarim yeni bilgilerle birlestirerek, anilarini
yumusatarak ve onlar1 daha az tehditkar bir hale getirerek ani-
larin1 doniisiime ugratirlar.

Akiskan Bellek baglikli boliimde, giinliik stres unsurlarini
ve zorlayici anilari, bizi bozguna ugratmaktan ziyade motive
etsinler diye doniisiime sokacagiz ve simdiki zamani bizi ken-
dimizden siiphe ettiren ge¢mis olaylardan nasil kurtaracagimai-
71 0grenecegiz.

Odak

Travmadan mustarip olsun ya da olmasin, siradanliktan sira
disilifa gecmis insanlar yapamayacaklari seylere ya da gec-
misteki kayiplaria degil, ne yapabileceklerine odaklanirlar.
Onlar ayrica zamanimn smirhlhiginin farkinda olduklarindan,
dikkat kaslarin1 da gelistirirler. Bu insanlar dikkatleri dagil-
madan etkin bir odaklanma ile her dakikalarini en uygun se-
kilde kullanirlar. Travma yasamis ve TSSB’yi iyilestirme sii-
recinde olan kisiler de dikkatlerini korkularindan alip su anda
ve burada neler olup bitti§ine odaklanmay1 6grenirler. Bu da
onlarin emniyet hissini artirir.
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Odak iizerine olan boliimde faydali ve faydasiz dikkati
inceleyecegiz. Ayrica 1yi bir hayat yasamak icin ¢ok gerekli
olan dikkat kasimizi nasil gelistirecegimizi de 6grenecegiz.

Disinmeye dair faydali aliskanliklar

Bir kazanan gibi diisiinmeyi 6grenmenin 6nemli bir pargasi da
asir1 diisiinme ve felaketlestirme gibi faydasiz aligkanliklar
fark edip doniistiirmekle ilgilidir. Bunun yaninda proaktif bir
dil kullanmak ve karmasa ya da belirsizligi olumlu yonden yo-
rumlamak gibi saglikli diisiinme aligkanliklar1 da gelistirme-
miz gerekir. Mutluluk gibi, saglikli diisiinme de 6grenilebilir.
Bu, geligtirilebilir bir beceridir. Insanlar TSSB nin iistesinden
geldiklerinde genelde doniistiirdiikleri nokta; bir seyin onlar
Oyle olacagini diisiindiikleri i¢cin gerceklesecegine inanmala-
ria neden olan duygusal akil yiiriitme bi¢imleridir. TSSB’de
hissedilen duygu genelde korkudur ve insanlar korktuklarinda
bu duygununkiyle ayni yogunlugu tasiyan bir inancla kétii bir
seyler olmasini bekler. Buna, yani bir olayin meydana gelme
olasiligini o olayla ilgili duygunun yogunlugu ile iligkilendir-
meye, duygusal akil yiiriitme denir.

Diisiinmeye Dair Faydali Aligkanliklar baglikli boliim, dii-
siinmeye dair yararsiz siirecleri fark etmeye ve onlar1 kont-
rolden ¢ikmadan Once, daha basindan engellemeye yoOnelik
cok etkili taktikler icermektedir. Bu boliimde algisal bir lisan
gelistirmeniz, “neden” diye sormaktan ziyade,“nasil” diye
sormaya baslamaniz ve siyah beyaz degil de farkli renk ton-
larinda diisiinmenizde size yardimci egzersizler sunacak olan
“Diisiince Sporu” ile tanisacaksiniz.

Sira digi davraniglar

Insanlar1 bir sikismuglik hissi icine hapseden bir numarali dav-
ranig sekli kaginmadir. Kaginma ayni zamanda TSSB’nin siir-
mesine neden olan en onemli davranistir. Basariya giden yol
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ise dort sira dig1 davranistan geger: Egzersiz, diizgiin uyku, 6n
planlama ve sefkat.

Sira Dis1 Davranislar iizerine olan boliimde size kaginma
davranigini asmaniz i¢in, gecerliligi bilimsel olarak kanitlan-
mis dokuz yontem ve sira digilik yolunda kalmanizi saglaya-
cak dort anahtar davranig sunacagim. Bunlarin ne oldugunu,
bilimsel altyapilarint ve hayatiniza nasil entegre edeceginizi
Ogreneceksiniz.

Kararlilik

Kararllik, degerli projeleriniz ve anlamli hedefleriniz {izerin-
de caligmayzi siirdiirmenizi saglayan i¢sel giictiir. Siradanliktan
sira digilifa gecen insanlar, baglama motivasyonuna ve devam
etme kararlili§ina sahiptir. Onlar, tipki olumsuz kosullar1 agip
daha iyi bir hayat yaratma kararliligi gostererek TSSB’yi ye-
nen insanlar gibi, basariya giden yoldaki ivmelerini korurlar.

Kararlilik iizerine olan boliimde, basariya giden yoldaki
ivmenizi nasil koruyacaginiza bakacagiz. Kararlilik ve moti-
vasyon arasindaki farki 6grenecegiz. Yenilgiyle kars: karsiya
kaldiginiz durumlarda bile nasil ivme kazanacaginmizi ve bii-
yiik vizyonunuzu gerceklestirme yolunda nasil ilerleyecegini-
zi kesfedeceksiniz.

Hayatimiza mutluluk katmak

Hayatimiza Mutluluk Katmak, mutlulugu se¢cmek demektir.
Mutluluk, tipki herhangi bir tavir gibi, bizim gelistirdigimiz
bir diisiince yapisidir. Travmanin iistesinden gelmek ya da s1-
radanliktan sira disiliga gegmek, giindelik kayiplarin iistesin-
den gelme kapasitesi gerektirir ve bize, sira dis1 bagar1 yolun-
da neseli ve mutlu hissetmemizi saglayacak araclara ulasma
firsat1 verir.

Hayatimiza mutluluk katmak iizerine olan bu bdliimde,
giindelik kayiplarla nasil bag edecegimizi ve sira dis1 basari
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yolunda neseli ve mutlu hissetmemizi saglayacak araclari kul-
lanmay1 6grenecegiz.

7 Sira Disi insan

Bu kitapta yer alan 7 sira dist insandan {i¢ii, TSSB’lerini iyi-
lestirme siire¢lerinde birlikte calistifim, dordii ise kendileriyle
roportaj yaptigim, siradanliktan sira digiliga gegmis, diinyanin
farkli yerlerinden olaganiistii kisiler. Yaslar1 24 ila 74 arasinda
degisiyor ve etnik koken ve cinsiyet olarak da birbirlerinden
ayrigtyorlar. Bu yontemlerin en zor zamanlarda bile kullanila-
bilecegine dair ¢arpici birer ornek olusturuyorlar.

Kenny

Kenny Londra’da bir otobiiste hamile bir kadina yardim eder-
ken vahsice saldirtya ugradi. Iyilikseverligi ona pahaliya mal
olmustu. Bu olaydan sonra kendisinde TSSB olustu, sonra
iyilesti ve su anda hem engelli hem de engelsiz insanlara, sa-
hip olabilecekleri en iyi fiziksel kondisyona ulagmalari i¢in
rehberlik eden mutlu bir fitness antrenorii. Ayrica cilt bakimi
firmalarina shea yagi tedarik eden bir sirket kurdu ve Gana’da
tiniversite i¢in ¢evre dostu bir 6grenci yurdu projesine liderlik
ediyor.

Kenny, saldiridan sonraki haline iligkin goriintiilerin yerine
olumlu goriintiiler koymay1 ve hayati hakkinda kugbakis1 bir
vizyon gelistirip buna uygun hareket edebilmeyi basarmis biri
olarak Vizyon siirecine iyi bir 6érnek olusturuyor.

Joshua

Joshua Irak’taki insani yardim gorevinde vurulup nereyse olen;
fakat daha sonra mucizevi bir sekilde hayata donen bir Ameri-
kan askeri. Olayin ardindan, siire¢ boyunca CNN, Fox TV, ABC
ve New York Times ile isbirligi yaparak, ABD askerlerinin sa-
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vastan sonraki duygusal iyilesmelerinde destek amacli kaynak
artimi icin ABD Kongresi’ne bagvurdu ve basarili oldu. Su
anda, ABD’de emekli askerlerin savag sonrasi fiziksel ve duy-
gusal iyilesmelerine yardim eden Wounded Warriors Project
adl bir yardim kuruluguna katki saglayan en énemli isim.
Joshua, Akigkan Bellek siirecine harika bir 6rnek. O ¢aba
sarf etti ve gorev basindaki giiclii bir askerden, neredeyse o6ldii-
riilmiis bir askere doniismesiyle ilgili anilarim1 giincelleyerek
sag kalmay1 bagsarmis bir askerin anilarina doniistiirdii. Bu sii-
recten hem zengin bir bilgi birikimi hem de diger askerlerin sa-
vas stresiyle bag etmesine yardim edecek deneyimle ¢ikmisti.

Mary

Mary, erkek kardesinin intiharinin ardindan (bunu yasadigin-
da yirmili yaslarindaydi) Katolikken Miisliiman olmus bir be-
yaz Ingiliz. O, sagligim hice sayarak dort cocugunu sevgiyle
yetistirmis bir kadin; ama giiniin birinde gogsiinde bir kitle
oldugunu 6greniyor ve bu Kkitle bir yil i¢cinde 10 santimlik bir
biiyiikliige ulasiyor. Hemen ameliyat edilip gégsii tamamen
alintyor. Mary tiim engellere ragmen hem fiziksel hem de
duygusal olarak iyilesiyor. Deneyimini derinlemesine ince-
lemesinin ardindan bagka insanlara kanserle bas etmelerinde
yardimc1 olacagi bir yola giriyor.

Mary’nin en iyi temsil ettigi yontem Odak. Ozgiivenini
stirdiirebilmek adina, bedeninde radikal bir degisiklige neden
olan bu ameliyattan sonra, dikkatini diizenli olarak kafasinin
digina yoneltti. Ve bu siirecte, kanserli erkek ve kadinlara yar-
dimcr olacak etkili bir program olusturmaya odaklanmak iize-
re kendini egitti.

Joyce

Joyce 1950’lerde yeni mezun, uzman doktor olmay: tutkuyla
isteyen bir gen¢ kadindi. 51 yasindayken kan kanserinin nadir
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goriilen bir tiiriine yakalandi. Hastalig1 yendi ve 15 yil boyun-
ca viicudunda kanserli hiicre olmadan yasadi; fakat kanser 68
yasindayken geri geldi. Tipta yeni kullanilacak olan bir ilacla
tedavi edildi ve bu ilac1 alan kisiler arasinda iyilesme gosteren
tek kisi oldu. 75 yasinda kanserle ikinci miisabakasi da ka-
zand1 ve psikoterapi egitimi alip sizofren genclere danigman-
lik yapmaya bagladi.

Joyce’un en iyi 6rnekledigi yontem Diisiinmeye Dair Fay-
dali Aligkanliklar oldu. O, kanser niiksettiginde pek ¢ok kez
gelen karanlik diisiince nobetlerinin iistesinden geldi ve has-
talikla ilgili felaket senaryolar1 diisiindiigiinii fark edip onlar
asmay1 basardi.

Caroline

Fransa’da siradan bir orta smif ailenin ¢ocugu olan Caroline,
gencliginde uyusturucu bagimlis1 oldu. Sonra uyusturucuyu
kendi cabasiyla birakti ve su anda Kambogya’da yakinlarini
kaybetmis cocuklarin sagligiyla ilgilenen yeni programlarin
onciisii, saygi duyulan bir hemsire olarak gorev yapiyor.
Caroline’in en 1yi temsil ettigi yontem kuskusuz Sira Dig1
Davraniglar. Kaginma davramisim1 sonsuza kadar birakmaya
ve sira dist basartya giden yolda yiiriimek icin gereken sag-
likl1 davraniglart hayatimiza dahil etmeye 6rnek olusturuyor.

Charlotte

Varlikh bir iist-orta sinif ailede dogan Charlotte, yenilgi {izeri-
ne yenilgi yasamis bir kadin. Buna ailesinden c¢ok erken ayril-
masi ve ilk genglik yillarinda 6liimciil bir hastali§a yakalanma-
st da dahil. O hepsinin iistesinden geldi, diger 6grencilere abla
olacak yastayken bir Ivy League” tiniversitesinden mezun oldu

* Ivy League Universitesi: ABD’de New England bolgesinde ve giineyin-
deki 8 vakif iiniversitesinin olusturdugu bir ag... Giiniimiizde akademik
miikemmellik, 6grenci kabuliinde segicilik ve elitizm ile taniniyor. -¢.n.
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ve biiyiikbabasi agir sekilde hastalandiginda Rus dilleri iize-
rine ¢alistyordu. Kariyerini yarida kesip, biiyiikbabasina bak-
mak icin bagka bir iilkeye tasindi. Film senaryolar1 yazip satti;
onemli bir 6diil kazanan bir filmi yonetti ama asil tutkusu olan
romantik komedi projesine sponsor bulamadi. On yil boyunca
ugrastiktan sonra film endiistrisini birakt1 ve klinik farmakoloji
okumak ic¢in iiniversiteye dondii. Mezun olduktan sonra basa-
ril1 bir biyolojik bilimler sirketi kurdu ve su anda romantik ko-
medi projesini bu isten kazandig1 parayla finanse ediyor.

Muazzam bir basartya giden yolda sayisiz engelle karsila-
sip, bu engelleri asmus biri olarak Charlotte hi¢ siiphesiz tam
bir Kararlilik 6rnegi.

Afet

Yanlig bir teshis sonucu iki bacagini, duyma kabiliyetinin ¢o-
gunu ve ¢ocuk sahibi olma sansim1 kaybeden enerjik bir ka-
din... Afet simdi hazir yemek alaninda sevkle calisiyor, miis-
terileri icin enfes deneyimler yaratiyor, diinyaya yeni bir gii¢
ornegi sunuyor ve tanistigi kigilere ilham veriyor. Afet, mutlu
olmay1 her giin bilingli bir sekilde secerek, basariya giden yol-
da yasadig1 biiyiik kayiplar1 doniistiirmeyi basarmis biri.

Hayatimiza mutluluk katmamiza ve giindelik kayiplari
agmamiza yardimci olacak araclari dgrenirken, Hayatimiza
Mutluluk Katmak baglikli yontemi en iyi sekilde uygulayan
Afet’in deneyimlerinden de dersler ¢ikaracagiz.

Bu Kitap Nasil Kullaniimah?

Her bir boliimde, siradanligi sira digiliga doniistiiren 7 yon-
temden biri agiklanmakta ve insanlarin basariya giden yolda
bu yontemleri nasil kullandig1 gosterilmektedir. Boliimler
onemli egzersizler, sorular ve kimi zaman da bu yontemle-
ri kendi hayatimizda uygulamamiza yardime1 olacak internet
lizerindeki araglar icermektedir.
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Siradan Insanlarin Sira Digi Hayatlar ile ¢alisirken ya-
ninizda notlarinizi ve cevaplarimizi yazabileceginiz bir defter
bulundurmanizi 6neririm. Bilgisayarda notlarinizi ve cevapla-
rinizi1 gireceginiz bir belge de olusturabilirsiniz.

Bazi kisiler bu calismay1 arkadaslar1 ya da igyerindeki
ekipleriyle birlikte, kitap iizerinde konusarak, deneyimlerini
paylasarak, boylelikle bir yandan siirecten keyif alirken bir
yandan da ivmeyi koruyarak yapmay tercih edebilir.

Bu kitab1 nasil kullanmay1 secgerseniz secin; her boliimiin
size sira dig1 diisiinmek, kendinizi sira dis1 basart olasiliklari-
na acmak icin ilham verdigini ve kendinizden siiphelenmeyi
birakip hayallerinizi gerceklestirmeye gotiiren bir hayat yarat-
maniz icin, islerligi bilimsel olarak kanitlanmis pratik adimlar
sundugunu fark edeceksiniz.

Siradan Insanlarin Sira Disi Hayatlar: bizi, basariya giden
yolda karsimiza cikabilecek giicliiklerle daha kolay bag etmek
lizere calistirir ve hayatlarimizda sira dis1 degisiklikler yap-
mak icin ilham verme kapasitesine sahiptir. Mutluluk gibi sira
digilik da bulasicidir, etrafinizdaki insanlara ilham verir. Sizin
sira dig1 basariniz, size yakin olan insanlarin sira dig1 ilhami-
dir, ayrica karsilastigimiz giicliiklerin tistesinden gelebilmis
olmaniz dolayisiyla da toplum igin sira digt bir ilerlemedir.
Sira dis1 bir hayat yaratma firsatin1 yakalayimn. Sira dig1 olmak
icin travma yasamaniza gerek yoktur; su andan baslayarak sira
dis1 olabilirsiniz.
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