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YAZARIN NOTU

Travmaya dair kitap yazarken insan konu hakkinda daha evvel
iistatlarca sdylenmig onca soziin iizerine bir seyler bina etti-
gini bir an olsun aklindan ¢ikaramiyor ve bu konu benim de
zihnimin bas kosesine yerlesmis durumda. Zira her yil diizen-
lenen Biiyiik Travma Konferansi’nda travma arastirmalarinin
onde gelen isimleriyle roportaj yapma ayricaligini elde etmis
biriyim.

Sadece birkagin1 saymak gerekirse, Dr. Peter Levine
(Somatik Deneyimleme), Profesor Stephen Porges (Polivagal
Teori), Dr. Gabor Mate (Sefkatle Sorusturma), Thomas
Hiibl (Kolektif Travma) ve Dr. Arielle Schwarz (G6z Hare-
ketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme, diger adiyla
EMDR ve Terapotik Yoga) gibi uzmanlar beni 6nemli dl¢ii-
de etkiledi.

Bu kitabin icerigini planlarken kimi hassas secimler yap-
mak zorunda kaldim. Alandaki tiim ¢aligmalar1 alip onlardan
bir “en iyiler” koleksiyonu ¢ikarma fikri cok ¢ekiciydi fakat
birka¢ sebepten, bunu yapmamaya karar verdim. Birincisi,
bunu halihazirda ¢ok iyi yapan harika kitaplar ve bloglar za-
ten var. Ikincisi, ben degisime dair hem kisisel deneyimlerime
hem de 20 yillik klinik prati§ime dayanan pratik ve etkili bir
yol haritas1 olusturmak istedim.

Psikoloji esasli RESET Programimin siiresi 30 saat, eki-
bimle birlikte Biiyiik Travma Konferansi serisi i¢in yaptigi-
miz roportajlarin kayit siiresi 250 saatten fazla oldugu i¢in, bu
kitab1 yazarken yiiz yiize geldigim zorluk, fazlasiyla karmagik
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olmasini ya da ayni anda ¢ok fazla yone gitmesini engelleme-
ye dair oldu. Bu yiizden sizden ricam, bagkalarinin fikir ve
teorilerini dahil etmedigim halde onlara biiyiik takdir ve saygi
besledigimi aklimizda bulundurmanizdir. Ve size hayatinizda
degisim yaratmak ve travmanizin etkilerini yeniden yapilan-
dirmak icin bugiin kullanabileceginiz araglar iceren bir rehber
sunmay1 amagladigimi...



BIRINCI KISIM

Travmanizi
Desifre Edin
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1. BOLUM

Bizi Sekillendiren Yaralar

Kendimi daha derinden anlamak icin senede birka¢ defa ka-
tildigim bir haftalik inzivanin son giiniiydii. Galler’in giine-
yindeydim. Sabahin erken saatleriydi, hava soguktu. Bagarili
bir terapist olarak konfor alanimda hissetmem ve harika za-
man gecirmem gerekirdi fakat ben sahsi cehennemimi yasi-
yordum.

Uyuyamiyordum, viicudumu hareket ettirmeye ihtiyacim
vardi. Boylece kafami bosaltmak iimidiyle yiiriiyiise cikmaya
karar verdim. Arka kapidan disartya siiziildiim. Binanin ge-
risindeki ormanda yer alan patikalardan birini takip ettigim
sirada inziva merkezinin sessizligi adeta elle tutulacak kadar
belirgindi. Viicut 1sim1 korumak i¢in hizlandik¢a zihnim bir
onceki giiniin 6gretilerine kaydi.

Inzivanin konusu kendimizi islenmemis duygularimiza
acip onlar1 hissetmeyi ve sagaltmay1 6grenmekti. Fikir kula-
ga basit geliyordu ama ben bunu 6liimden beter buluyordum.
Hatta birkac y1l dnce ayn1 inzivaya yine katilmis ve yar1 yolda
“Bana gore degil” diye diisiinerek tam da dersin ortasinday-
ken ¢ikip arabaya atlamis, eve gitmistim.

O zamanlar duygularimla kalmayi tehlikeli buluyordum
ve hayatimi bilingsizce, duygularimi hissetmekten kagina-
cak sekilde olusturmus oldugumu fark etmeye basliyor-
dum; fakat sorun suydu ki bunu yapmak gitgide daha da
zorlastyordu.
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Benim Travma Sagaltim Yolculugum

Inzivadan onceki 18 ay adeta hayatimi bitiren feci panik
ataklar yasamistim. Giindiizleri kaygi ve korkuyla kivran-
sam da bunlar gece yasadiklarimin yaninda hicbir seydi.
Geceleri i¢imdeki dehseti tiim canliligiyla karsimda bulu-
yordum. Bir noktada sirf yalniz uyumamak i¢in birbiri ar-
dina sagliksiz iliskiler yasamaya baglamigtim. Tiim bunlar
her zaman bagimsizligina diiskiin olmus ve bundan gurur
duymus benim iimitsizligimi derinlestirmekten bagka ise
yaramiyordu.

Yikimimin zamanlamasi daha felaket olamazdi. Ergen-
lik zaman1 yedi y1l boyunca miyaljik ensefalomiyelitle, yani
kronik yorgunluk sendromuyla (ME/KYS) savastiktan sonra,
tamamen iyilesmistim. Hasta oldugum o donemde ihtiyacim
olan seyi, uzmanlik alan1 yorgunluk kaynakli sorunlar olan
klinigi, 26 yasinda kurarak hayallerimin biiyiik kismin1 ger-
ceklestirmistim.

Londra’nin prestijli sokag1 Harley’de bulunan yerim Op-
timum Saglik Klinigi (OHC) yenilik ve seckinlik konusunda
nam salmisti. Ayrica aranan konusmacilardandim ve ironiktir
ki ad1 Panik Odas: olan BBC TV dizisi icin teklif almigtim.
Goriiniiste muhtesem bir hayat siiriiyordum, spor araba kul-
laniyor, Londra’da bir cati1 kat: siiitinde yastyordum. Ustelik
okulda zorbaliga ugramis biri olarak eskiden olsa ancak rii-
yamda gorebilecegim bir kadinla ¢ikiyordum.

Gelgelelim, inzivaya ikinci kez katilana dek televizyon
dizisini birakmuig, siiitimden ayrilmig, arabami satmistim, bir
kesis gibi yasiyor, sadece hayatta kalmaya odaklaniyordum.
Bu inzivanin bana yardim etme olasilig1 varsa sonuna kadar
dayanmak zorundaydim. Ya daimi korku ve kaygi haliyle ya-
samaya devam edecek ya da nihayet duygularimla yiizlese-
cektim. Her ikisi de imkansiz geliyordu ama bir seyler yap-
mam gerektigini biliyordum.
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Duygusal Tikanmikhk

Ormanin uzak kismina varinca hizimi biraz diisiiriip 6tedeki
daglarin iizerinde asili duran sisi izlemeye basladim. Yiirii-
meye devam ederken diisiincelerim cocukluguma ve o zaman
basima gelmis baz1 olaylarin hayatimi nasil sekillendirdigine
kaydi. Duygularimi hissetmekteki kifayetsizligimin kiigiik-
liiglimde tecriibe ettigim travmalara verilmis dogal bir tepki
oldugunu fark ettim.

Travma kelimesi o sira bana ¢ok sey ifade etmiyordu.
Travma denince aklima ciddi bir araba kazasinda alinan fi-
ziksel yaralar ya da savasin hiikiim siirdiigii topraklarda yaga-
mak gibi seyler geliyordu. Normallestirdigim cocuklugumun
“travmatik” oldugu fikri bana yabanciydi. Pek cok insanin
benim yasadiklarimdan ¢ok daha kotiisiinii yasadigin biliyor,
bununla birlikte bir yerlerde duygusal kapasitemi sifirlayan
bazi tecriibelerden ge¢mis olmam gerektigini de anliyordum.

Ablam kiiciik yastan beri ciddi mental sorunlarla bogusu-
yordu. O zaman kendisine konulan teshisler anoreksi ve bipo-
lar bozukluktu ama bu etiketler onun ve bizlerin yasadigimiz
deneyimi tarif etmeye yetmiyordu. Ablam dénem donem akil
hastanesine yatiyor ya da koruyucu aile yanina yerlestiriliyor-
du. Kendi acis1 ¢cok yogun olmakla birlikte, hastaligimin ailesi
ve diger tanidiklari tizerindeki etkisi yikiciydi.

Ablamin aile iiyelerine siddet uyguladigi, evi yakip yiktig
sayisiz anim vardir. Ve pek cok kez onunla birlikte bir polis
arabasiin arka koltugunda oturup bir kez daha zorunlu olarak
bir kuruma kaldirilirken onu yatistirmaya calistigimi bilirim.

Hissettikleri bu kadar siddetli ve yikici olan biriyle biiyii-
yen biri olarak aldigim ders su oldu: Duygular tehlikelidir ve
onlar1 ne kadar ifade edersek kendimiz ve cevremizdekiler o
kadar inciniriz. Inzivadaki sorun ise benden kendimi agmam
ve hislerimi hissetmem istenirken benim onlara erisememem-
di. Onlara yaklastikca duydugum panik ve dehset daha da ar-
tiyordu. Hayatimda hi¢ bu kadar ¢ikmazda hissetmemistim.
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