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Travmanin Sessizligine Dogru

Bu Sayi Neden Var?

Bu say1, gogumuzun iginden gecip de yiiksek sesle séylemeye cekindigi bir ciimleyle
baghiyor:

“Benim yasadiklarim gercekten travma mi, yoksa abartiyor muyum?”

Yillardir sunu gériiyorum: Insanlar enkazin altinda kalana “travma yasadi” demeye da-
ha hazir... ama yillarca kiigiik kiigiik ihmal edilmis, gormezden gelinmis, yok sayilmug
duygulara “travma” demeye cesaret edemiyor. Oysa kalp, rakamlara gére degil; hisset-
tigine gore yaralaniyor.

Psikosfer’in ilk sayisinda iligkilerin gériinmeyen gatlaklarina baktik. Bu ikinci sayida ise
o catlaklarin arkasinda biriken daha derin yere iniyoruz: travma ve iyilesme.

Bu dergi; sadece biiyiik felaketlerin degil, “ad1 konmamis” acilarin da dili olsun diye var.
“Herkes toparlaniyor, bir tek ben yapamryorum galiba” diyenlere...

I¢inde yillardir kemiren bir diigiimii tagtyanlara...

Cocuklugunda yarim kalmug bir duyguyu hala i¢inde biiyiiten yetiskinlere....

Bu sayida travmay1 yalnizca bir “olay” degil; bedenin, zihnin, iliskilerin ve toplumun

icinden gecen ¢ok katmanl bir siireg olarak ele aliyoruz. Tetiklenmeleri, savag-ka¢—
don tepkisini, sinir koymayi, kendine sefkati, giinlitk hayata sigacak kiigiik egzersizleri

ve “ne zaman mutlaka uzmana bagvurmali?” isaretlerini bulacaksin. Bu dergi terapi de-
gil; ama terapétik bir yol arkadasi olsun istedik.

Ve evet—Dbu proje ticretsiz. Ciinkii destek almak bir ayricalik olmamali. Kelimeler bile-
rek sade; icerik bilerek derin.

Bu say1y1 okurken kendine nazik ol. Zorlandiginda dur, nefesine don, sonra devam et.

Yalniz degilsin.

Bu sayy, seninle yan yana yirimek i¢in burada.
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EDITORUN YAZISI

Yaraya Bakabilmek, Kendine ihanet Degildir

Sevgili Psikosfer okuru,

Bu satirlar1 ekranin kargisinda degil, sana bakarak yaziyorum.

[k sayimuzda iligkiyi, iletisimi, empatiyi konustuk. Sonra pek cok mesajda ayni sey yankilandi:
“Evet... ama galiba anlatmadigim daha derin bir sey var.”

Iste o “daha derin sey”, cogu zaman travmanin ta kendisi:

Cocukken kimsenin gérmedigi yalnizhik, vedasiz bir kayip, haksizliga ugrayip “sus” denme-
si... gog, terk edilmek, kiigiik diistirilmek. Biz bunlara bazen “Hayat iste” deyip geciyoruz.
Ama beden ge¢cmiyor. Kalp hi¢ ge¢cmiyor.

Bu yiizden ikinci say1y1 travmaya ayirdik. Travmayi sadece biiytk felaketlerden ¢ikarip; ev-
lerin igindeki sessiz odalara, mutfak masalarina, uykusuz gecelere tasimak istedik. Ciinkii
travmanin dili bazen ¢ok sessizdir: bir bakis, bir koku, bir sokak adi... Sen “Bu kadarcik se-
ye de boyle tepki verilir mi?” diye kendini suglarken, sinir sistemin yalnizca seni korumaya
caligtyordur.

Bu derginin amaci sana etiket yapistirmak degil. Tam tersine, yillardir kendini “abartmak-
la” sugladigin yerlere biraz 151k tutmak:

“Sorun sen degildin. Yasadiklarin kiigiimsenecek seyler degildi—agrds. Ve verdigin tepkiler,
“fazla” oldugun i¢in degil; insan oldugun igin ortaya gikti. Tepkilerin bir zayiflik kamt degil;
bedeninin ve kalbinin seni korumaya, ayakta tutmaya ¢alismasimin anlamly izleriydi.”

Psikosfer bu yiizden ticretsiz. Ciinkii insanin acisi, anlagilip tutulmay: hak etmek igin ne
diploma ister, ne gelir seviyesi. Biz dili sade tuttuk ki herkes okuyabilsin; igerigi derin tut-
tuk ki herkes kendine bir yer bulabilsin.

Ama sunu net soyleyeyim: Bu dergi terapinin yerini tutmaz. Sadece o kapiya giden yolda
elinde bir fener olsun diye var. Eger tetiklenmelerin artryorsa, giindelik hayatin ciddi sekil-
de bozuluyorsa, umutsuzluk seni boguyorsa ya da kendine zarar verme diisiincelerin beli-
riyorsa—Iliitfen bir uzmandan destek al. Bu zayiflik degil; hayatta kalma cesaretidir.

Dergiyi kapattiginda hayat bir anda degismeyebilir. Ama belki kendine bir tik daha sefkat-
le bakarsin. Belki su ciimle i¢inde yer agar:

“Ben bir hikdyeyim; acim sadece bir b6liim.”
Psikosfer’in ikinci say1sina kalbini agtigin i¢in tesekkiir ederim.
Yolun travmayla ¢izilmis olabilir... ama bundan sonrasina iyilesmeyi de yazma hakkin var.
Sevgiyle,
Kabia Ohtran
Psikosfer Editorii
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Bazen bir ciimleyle baglar:
“Ben artik ayn1 degilim.”

Ama gogu zaman bu bile sdylenemez. Icten
ice bir sey degismistir, adim1 koyamadiginiz
bir karanlik yerlesmistir i¢inize. Sanki diinya
héla doniiyordur ama siz, o donemin digin-
da kalmigsinizdr. Iste travma béyle bir sey-
dir. Yalnizca yaganilan bir olay degil; o olayin
bedenimizde, zihnimizde ve iligkilerimizde

biraktig: izdir.

Travma; ani bir kaza, bir siddet olay1 ya da ka-
yipla gelebilir. Ama ¢ogu zaman yillar siiren
giivensizlikler, ihmal edilen duygular, basti-
rilan haykiriglarla orilir. Adi konulmamig
deneyimlerle biiytiyen ¢ocuklarin, yetigkin-
likte “neden bu kadar kaygiliyim?” sorusuy-
la uyanmas: gibi.

Psikoloji literatiirti travmay1 ti¢ ana baghk-
ta inceler:

- Tekil Travma: Ani, yogun ve sarsici olay-
lar (kazalar, dogal afetler, saldirilar).

- Karmagik Travma: Tekrarlayici, uzun
streli maruziyet (istismar, savas ortami,
evici siddet).

- Gelisimsel Travma: Cocukluk donemin-
de, bag kurulan kisiler tarafindan yagati-
lan ihmal veya zarar.

Yapilan ¢aligmalar gosteriyor ki diinya gene-
linde her tig kisiden biri yagami boyunca en az
bir travmatik olay deneyimlemektedir (Kess-
ler etal.,, 2005). Bu sayidan daha carpici olan
sey ise sudur: Travma yagayanlarin buytk ¢o-
gunlugu, olani “travma” olarak adlandirmaz.
Ciinki isim vermek, gormeyi gerektirir. Gor-
mek ise bazen hatirlamaktan daha ¢ok acitir.

Unutma: Travma illa biiyiik bir felaket ol-
mak zorunda degildir. Sessizce, azar azar; gor-
mezden gelinerek, bastirilarak da yerlesebilir.
Ve bu tiir travmalar da iyilesmeyi hak eder.

Travma Nedir? Bedenin ve
Zihnin Sessiz Haykirisi

Travma, yalmzca hayatin dogal akigini kesin-
tiye ugratan sarsic1 bir deneyim degildir; ay-
n1 zamanda bu deneyim kargisinda bedenin
ve zihnin bir biitiin olarak verdigi bir tepki,
bir hayatta kalma ¢abasidir. Psikolojide trav-
ma, kiginin bag etme kapasitesini agan olay-
lara verilen tepkiler bitini olarak tanimla-
nir. Ama her tanim, yaganan hissin derinligi-
ni anlatmaya yetmez.

Travma, ¢ogu zaman ige gémiilmiis bir ses-
sizliktir. Digaridan goriinmeyebilir ama ice-
ride yankilanmaya devam eder. Kalp atiglar
hizlanir, eller terler, diigiinceler bulaniklagir...
Ve kisi kendine su soruyu sorar:

“Neden boyle hissediyorum?”
Aslinda bunun cevabi, bedenin bir zaman-

lar tehlikede oldugunu sanmasinda gizlidir.

“Travma, bir olayin kendisi degildir;
o olayin icimizde biraktig izdir.”

Travmanin Beyindeki Yankisi

Travma, yalnizca hatiralarda degil; beynin en
derin katmanlarinda yagamaya devam eder.

Bazen bir ses, bir koku, bir bakig ya da hig
beklenmedik bir an, ge¢misin agirhigini bu-

Psikosfer Dergisi - 2. Say!
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gliniin omzuna geri getirir. Bu, ¢ogu zaman
“mantiksiz” gibi goriinse de aslinda beynin
seni koruma ¢abasidir.

Beyindeki Travma Siireci:

- Bir tehlike algilandiginda ilk uyarilan bol-
ge, amigdaladir. Amigdala, tipki bir alarm
gibi harekete gecer. “Tehlike var!” di-
ye haykurir.

- Hipokampus zamani ve mekani karigti-
rir: Kisi yagadigi travmanin diin mi, bu-
giin mii oldugunu ayirt edemez.

— Prefrontal Korteks gecici olarak devre
dis1 kalir: Sanki zihin, kontrolii bir siire-
ligine birakir. Boylece kisi “mantikly” dii-
sinemez hale gelir.

Bu durum zayiflik degildir.Bedenin hayatta
kalmak i¢in gelistirdigi kadim bir refleksidir.

Beyin, gegmisteki bir tehdidin gelecekte de
olabilecegine inanur.

Bundan dolay1 “6nlem” almaya devam eder
— bazen artik gerekmedigi halde.

Ama bu alarm sistemi zamanla susturulma-
diginda, kisi her an tetikte kalir.

Seslere kars1 daha duyarly, kalabaliklarda da-
ha huzursuz, iligkilerde daha savunmada olur.
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“Aslinda tehlike gecti ama ben hala korku-
yorum” hissi, beynin heniiz “giivendeyiz” sin-
yalini alamamasindan kaynaklanur.

Travmanin beyindeki bu yankisi, kiginin sa-
dece ruh hélini degil; iligkilerini, kararlarin,
hatta bedenini de etkiler.

Ve iyilesmenin ilk adimi, bu siireci anlamak-
la baglar.

Ciinkii bedenin ne yaptigim bildigimizde, ona
sefkat gostermemiz kolaylagir.

Mini Egzersiz

“Tetikte Olan Zihnimi Fark Etmek” - Bey-
ne Giivende Oldugunu Hatirlatmak

Bu egzersiz, beynimizin ve bedenimizin hala
bir tehdit algisiyla mu1 galigtigini fark etmek
i¢in hazirlandu.

Amag, sadece “Neden boyle hissediyorum?”u
anlamak degil; ayni1 zamanda beynine ve be-
denine nazikg¢e sunu fisildamak:

“Su an tehlikede degiliz. Simdi
giivendeyiz.”

Norobilim bize sunu séyler:

Beyin, fark ettigi seyi zamanla yeniden
diizenler.

Yani tetiklenmelerimizi bilingle gozlemlemek,
sinir sistemini yeniden egitmenin ilk adimidir.

Adim 1: Ortami Hazirla

1. Miimkiinse seni kimsenin bélmeyecegi,
sakin bir kose seg.

2. Kapini kapatabilir ya da evdekilere “5 da-
kika sadece kendimle kalmak istiyorum”
diye haber verebilirsin.

3. Telefonunun bildirimlerini kapat, mim-
kinse uzaga koy.

4. Sirtin1 dayayabildigin bir yere otur, ayak-
larinin yere temas ettiginden emin ol; is-
tersen yanina bir bardak su al.



5. Oniine bir defter ya da not uygulamasi
ag; burasi sadece senin gozlemlerine ait
kiictik bir alan.

6. Burnundan derin bir nefes al, verirken
icinden “Su an giivendeyim, sadece ken-
dimi izliyorum” demeyi deneyebilirsin.

Adim 2: Kendine Sor
Asagidaki sorulara igtenlikle yanit ver:

— Bugiin (veya bu hafta) hangi anlarda ken-
dimi nedensiz yere gergin, ofkeli ya da hu-
zursuz hissettim?

— (Kalabalik bir ortamda, telefon sesinde, biri
bakislarin iizerimde gezdirince...)

— Bu anlarda bedenim nasil tepki verdi?

— (Cenem mi sikildi? Ellerim mi terledi? Boga-
zim diigiimlendi mi? Kalbim hizlandi m1?)

— Zihnim ne soyledi?

— (“Yine bir sey olacak”, “Beni sevmiyorlar”,
“Sus, yoksa daha kétii olur” gibi i¢ sesler...)

— Bu tepki daha once hangi deneyime benzi-
yor olabilir?

- (Cocuklugumda duydugum bir ses tonu?
Goriilmedigim bir an? Kontrolii kaybetti-
§im bir durum?)

— Ve belki de en 6nemlisi: Bu duyguyu bu ka-

dar yogun ve tamdik bicimde ilk ne za-
man hissettigimi hatirliyorum?

— O am net hatirlaman sart degil; aklina ge-
len ilk goriintii, ilk sahne bile ipucu olabilir.
Burada amacin “kanit bulmak” degil, zih-
ninin bugiin verdigi tepkinin aslinda ne ka-
dar eski bir hikdyeye bagh oldugunu nazik-
¢e fark etmek.

Adim 3: Yazrya Dok

Simdi bu fark ettiklerini kisa bir ctimle ka-
libina yerlestir:

Yazi Kalibs:
“Suan oldugunda, bedenim
hissediyor. Bu, bana animsatiyor.”

Ornek:

“Su an birisi sesini yiikselttiginde,

bedenim kiiciilmek ve ortadan

kaybolmak istiyor. Bu, bana

c¢ocukken

azarlanip
Travma, yasanan olay degil;
olayin bedende, zihinde ve iliskide
biraktigy izdir.

susturuldugum anlar1 animsatryor.”

Bu basit ciimle, duygunu, bedenini ve ge¢mis-
le bagini ayn1 anda gérmeni saglar.

Boylece yasadigin karmasanin “seninle il-
gili bir bozukluk” degil, bir zamanlar seni
korumaya ¢alisan savunmalar oldugunu
fark edersin.

Neden Onemli?
Bu egzersiz ilerledikge:

— Travmanin sadece gegmiste yasanmadi-
giny; bugiinki iligkilerine, isine, sosyal
hayatina ince yollarla sizabildigini gor-
meye baglarsin.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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- Sugluluk ve utang yerine, kendine gefkat-
le yaklagman kolaylagur.

— Beynine bilingli bir gekilde su mesaji ver-
meye baglarsin:

“« .. . »
- “Suan giivendeyiz.

Travmanin seni otomatik tepkilerle yénetme-
sine izin vermek yerine, onunla yeni ve daha
bilingli bir iligki kurmaya baglarsin.

Cunki iyilesmenin asil anahtari, tetiklen-
mekten degil; tetiklenmeyi fark edeme-
mekten korkmamay1 6grenmektir.

Bu egzersiz sana sunu hatirlatir:

Hissettiklerin “abarti” ya da “mantiksizhk” de-
gil; bir zamanlar seni koruyan savunmalarin.

Bugiin ise ayni savunmalari, daha yumusak
ve bugiinkii hayatinla uyumlu bir hikéayeye
dontigtiirme sansin var.

Ve unutma:

Fark etmek, tek bagina her seyi
degistirmeyebilir;

ama her doniisiim, 6nce fark etmekle
baslar.

Klinik Psikolog Notu:

“Travma, aslinda bir olay:
hatirlamaktan ¢ok, o anmin duygusunu
bedeninde defalarca yeniden yasamak
zorunda kalmandir. Fark etmek, bu
goriinmez dongiiye bir isim vermek
gibidir; sessiz olana ses, daginik olana
yon kazandirir.Iyilesme ise, o hatiraya
bugiinkii yetiskin benliginin gozleriyle,
daha fazla sefkat ve gerceklikle
yeniden bakabilmektir. Ciinkii
kendimize diiriistce bakabildigimiz
her an, hikdyemizi sadece tekrar
etmekten vazgegip, onu yavas yavas
doniistirmeye bagladigimiz andur.”
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Beden Hatirlar: Savag-
Kag¢-Don Tepkisi

Travma sadece bir disiince degil, bedende

yasayan bir hafizadir. Kalbin aniden hizlan-
masl, bogazin diigiimlenmesi, mideye oturan

tas gibi his... Bunlar ¢ogu zaman gercek bir
tehlike yokken, sadece bir ses tonuyla, bir ko-
ku ya da bakigla ortaya ¢ikar.

Bu anlarda devreye, milyonlarca yillik biyo-
lojik bir refleks olan savag—ka¢—don tepkisi
girer. Glinimiiz travmalarinda ¢ogu zaman
ne savagmak ne de kagmak miimkiindiir. Be-
den kagamadiginda donar; ruh, ¢ikis bulama-
diginda sessizlegir.

Bu somatik yankida vagus siniri 6nemli bir
rol oynar. Beyinle kalp, akciger, mide gibi i¢
organlar arasinda bir képrii kuran bu sinir,
travma sonrast siirekli tetikte kalabilir. Kisi
bedeninde “evinde gibi” hissedemez.

Uyku bozukluklari, mide agrilari, kronik yor-
gunluk ve agiklanamayan kas agrilar1 gogu za-
man duygusal bir koken tagur.

Travmanin Fiziksel ve
Zihinsel Yankilari

Travma sadece bir duygu degil; bedenin ta-
s1dig1 bir hafizadir. Bu yiizden belirtiler ¢o-
gu zaman 6nce bedende konugur:

Fiziksel Belirtiler

— Surekli yorgunluk, kas agrilary, migren
- Mide-bagirsak sorunlar1

- Uyku bozukluklari, kabuslar

— Nefes darligi, bag donmesi, bayilacak gi-

bi olma hissi
Duygusal ve Zihinsel Belirtiler

- Duygusal dalgalanmalar, 6fke, kaygi, panik
— Unutkanlik, dalginhk, dikkat daginikligy

— Sosyal gekilme, kendini degersiz hissetme



— Gergeklikten kopma, kendini digaridan
izliyormus gibi hissetme

Bu belirtiler yalmzca “duygusal bir hassasi-
yet” degil; bedenin, ge¢miste yasadig tehli-
keyi hélé algilamaya devam ettiginin goster-
gesidir. Bu ytizden, bu sinyalleri bastirmak
yerine onlarla temas etmek, iyilesmenin ilk
adimlarindan biridir.

Gercek Hayattan Mini
Hikaye: Giinliik Hayatin
icinde Kaybolan Travma

Psikolojik danismanlik siirecinde
karsilagilan gergek bir vaka 6rneginden
almmugstir, kisisel bilgiler degistirilerek
aktarilmigtr.

Buse, 34 yasinda, evli, iki ¢ocuklu. Digaridan
bakinca “dtizenli bir hayat1” vardi. Ama se-

ans boyunca hep ayni ciimleye doniiyordu:

“Sanki yasamiyorum, sadece gorev
yapiyorum.”

Sabahlar1 alarmdan 6nce, gégsiinde tanimla-
yamadig1 bir agirhkla uyaniyordu. Cocuklarin

kahvaltisy, ise yetisme telagi, bitmeyen igler-...
Higbiri tek bagina “biiyiik bir problem” de-
gildi ama bedeninde hep aym gerginlik var-
di. Esine kars1 sevgisiz degildi; ama sebepsiz

alinganliklari, icten ice biiytiyen bir kirginhg:

vardi. En ¢ok da suna takiliyordu:

“Neden hila “Ben artik ayni degilim” dedigin
bukadar yerde, aslinda sinir sistemin hayatta
cabuk kalmaya ¢alistyordur.
inciniyorum?”

Bir seansta, gocukluguna dair kiigiik gorii-
nen ama oday1 agirlagtiran bir ayrinti paylasti:

“Babam ofkeliydi. Kiiciikken evde
en ufak seste bagirirdi. ‘Susun!’
diye. O yiizden hep sessiz kaldim.
Simdi esim sadece sesini azicik
yiikselttiginde bile i¢cim ¢ekiliyor,
sanki birazdan kotii bir sey olacak
gibi”

Buse’nin yasadig: sey, tek bir bitytik olaydan
ok, yillarca siiren gelisimsel travmanin iz-

leriydi.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Tetiklenmek zayiflik degil; alarmin

Cocukken “giriiltii yapma, sus, aglama” di-
ye bastirilan duygulari, yetiskinliginde hala
goriinmez duvarlar 6rityordu. Kendini “sa-
dece yorgun” santyordu; oysa aslinda hig an-
latilmamus bir hikdyenin agirhigini tagiyordu.

Travmanin adinu birlikte koydugumuzda, ses-
sizce sunu soyledi:

“Demek bu sadece yorgunluk
degilmis... Bu, yillarca icime attigim
her seyin agirhigrymis.”

Ve o anda ilk kez, nefesi biraz daha derinlesti.

Uygulama Onerisi

“Bedenimle En Cok Ne Zaman Savasmis
Hissettim?”

Bu soru, sadece bir egzersiz degil; bedenine
yeniden kulak ver-
mek i¢in nazik bir
davet.

hala agik kalmasidar.

Kisa bir an dur.
Bugiin ya da son
gtnlerde:

- Nefesinin daraldig,

- Omuzlarinin fark etmeden yiikseldigi,

- Kalbinin ya hizla ¢arptig1 ya da sanki ice-
ri gekildigi bir an1 hatirla.

Belki yiitksek bir ses,
belki sert bir bakis,
belki de “yok sayilma” hissi tetikledi.
Simdi bir kagit kalem al ve sadece su ciim-
leyi tamamla:
“Bedenimle en ¢ok
oldugunda savagmus hissettim.
O anda bedenim yaptu.

Bubana animsatt1.”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Ciimlelerin mitkemmel olmak zorunda de-
gil. Kimseye gostermek zorunda da degilsin.

Onemli olan, y1llardir iginde tagidigin bir duy-
guyu ilk kez ciddiye alman.

Cuinkii bazen iyilesme, her seyi hatirlamak-

la degil;

hatirladigini ilk kez kelimelere dokebil-
mekten baglar.

Travmayi Gormek,
Duymak, Hissetmek

Kitap ve Film Onerisi

Bu satirlarda belki ilk kez bedeninin sesine
kulak verdin;

belki de yillardir iginden gegen ama adini ko-
yamadigin bir duyguyla karsilagtin.

Simdi bu igsel kesfi biraz daha derinlegtire-
bilecegin iki kaynaga uzanalim.

Kitap Onerisi — The Body Keeps the Score
/ Beden Kayit Tutar, Bessel van der Kolk

Travmanin sadece zihinsel bir yara degil, ay-
n1 zamanda bedensel bir hafiza oldugunu
diinyaya en giiclii anlatan isimlerden biri Dr.
Bessel van der Kolk’tur.

Onun The Body Keeps the Score (Beden Kayit
Tutar) adli kitabi, travmanin beyin ve beden
tizerindeki etkilerini bilimsel bir netlikle an-
latirken; yoga, EMDR, nefes, yaz1 ¢aligmala-
r1 gibi bedeni siirece katan iyilesme yollari-
na da yer verir.

Kitabin bize hatirlattig1 temel ciimle sudur:
Travma, hatirlanmasa bile bedende
kendini tekrar eder.

Ve ancak goriildiigiinde, yavas yavas

serbest kalmaya baglar.

Eger bu sayida okuduklarin sende bir sey
uyandirdiysa, travmay1 ve bedensel etkile-



rini anlamak igin bu kitap giiglii bir baglan-
gi¢ olabilir.
Film Onerisi — Room (2015)

Gorsel bir deneyimle travmay hissetmek is-
tersen, Room (2015) carpic1 bir filmdir.

Uzun siire kapali bir odada tutulan bir kadin
ve kiigiik oglunun hikéyesi, travmanin hem
kapali bir meké4nda hem de 6zgiirliige ciktik-
tan sonra nasil devam ettigini anlatr.

Film bize sunu fisildar:

“Oda kiigiik bir yerdi. Ama disaris1
daha iirkiitiicii.”

Bazen tanidik olan aci, bilinmeyen 6zgiirlik-
ten daha “giivenli” hissettirebilir.

Alistigimiz dar alanlar, bizi incitse de kont-
rol edebildigimizi sandigimiz kiigtik diinya-
lar haline gelebilir.

Travma, sadece bagimiza gelen bir olay degil;

o olaydan sonra i¢ diinyamizda kalan yankadur.

Bazen bir an1 gibi, bazen bir golge gibi giin-
delik hayatin igine sizar.

Ve gogu zaman en ¢ok da adin1 koyamadig-
miz yerden canimizi acitir.

Ama her travma,
iginde ayni za-
manda bir iyi-
lesme ihtimali

ktir.
de tagir. aemarhr

Ciinkii:
Anlamak, gériinmeyeni goriiniir
kilar.
Goriiniir olan, artik yalmiz degildir.

Yalniz olmayan her sey, zamanla
déniismeye baslar.

Kendini fark etmek, ge¢misin seni yonetme-
sine izin vermemektir.

Belki de tam su anda, bu satirlarla birlikte
sende baglayan sey,

kiigitk ama gergek bir doniisiimiin ilk
adimidur.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Iyilesme bazen unutmak degi,
unutmadan yasayacak bir alan
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“Beni kiran geyin ad1 konulmamig olmasi, ac1-
mu goriinmez kild1”

Travma her zaman bir ¢iglikla gelmez.
Bazen sessizliktir travma.

Telefonun hi¢ calmamasi, bir veda ctimlesi-
nin hi¢ kurulmamig olmasi, bir bagarinin ar-
dindan gelen anlamsiz suskunluk...

Bazen igini kaybedersin ama kimse nedeni-
ni séylemez.

Bazen biri seni sevmez ama bunu dile bi-
le getirmez.

Ve sen, hicbir agiklama yapilmadan “yokmus-
sun” gibi muamele goriirsin.

Disaridan bakildiginda kii¢iik kirilmalar gibi

goriinen bu anlar, iceride derin bir iz birakur.

Ciinkii insan sadece bagina gelenlerle degil,
anlamlandiramadi@: eksikliklerle de yor-
gun diiser.

Kay1p her zaman 6lim degildir; bazen top-
lum seni varsaymaz, sistem seni gérmez. Ve
en ¢ok da orada incinirsin.

Bu bolim, sesi duyulmayan, adi konmayan,
gogu zaman “travma” olarak bile kabul edil-
meyen bu kirilmalar1 gorantr kilmak igin
yazild:

ekonomik giivencesizlik, hukuksuzluk ve ada-
letsizlik, vedasiz ayriliklar, go¢iin kimlikte ag-
t181 bosluklar ve giivenin sarsildig anlar-...

Ciinki iyilesmek i¢in 6nce anlamak gerekir.

Ve anlam, ¢ogu zaman en ¢ok sessizligin igin-
de yankilanir.

Toplumsal Yiizii Olan
Goriinmez Yaralar

Bu bolim, parayla 6l¢iilemeyen ama hayatin
her alanina sizan sessiz bir travmaya odakla-
niyor: ekonomik ve sosyal haksizliklarin
i¢sel yankisi.

Travma her zaman siddetle, kayipla ya da bi-
yiik felaketlerle gelmez.

Bazen maag giiniinden 6nce dolapta bosa-
lan raflarda,

yillarca mezun olup hala alinmadigin o po-
zisyonda,

ya da “Biz sana doneriz.” denilen miilakatin
ardindan gelen goriinmez elenmislikte ken-
dini gosterir.

Ve bazen en biiyiik yara, “yeterince ¢aba-
ladigin halde, yine de yetersiz hissettiril-
mekten” gelir.

Giintimiizde pek
¢ok insan; sadece
isini degil, gele-
cege dair umut-
larini, deger gor-
me hissini ve
toplumsal aidiyetini de yitiriyor. Bir is go-
rigmesinde kiigimsenmek, egitim firsatla-
rindan diglanmak, ayni isi yaptig1 halde da-
ha az maag almak, yillarca ¢aligip héla borg-
la yagamak...

Bunlarin hepsi, sistemin sessiz siddeti.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Bazi acilar “biiyiik” goriinmez;
ama igeride ¢ok yer kaplar.
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Sessiz ihmal, adaletsizlik, goc,
kayip... Hepsi ruhun haritasimda

iz birakar.

Ve bu siddet goriinmez kaldikga, igerdeki ya-
ra derinlesiyor.

Ekonomik ve Sosyal
Haksizlik Travmalari

“Adaletin olmadig bir yerde umut da ses-
sizlegir.”

Bazi travmalar bagirmaz; sessizlikle yaganur.
Yoksullugun, siif ayriminin, sosyal diglan-
manin travmast boyledir. Clinki insan sesi-
ni duyurmak i¢in 6nce kendini degerli his-
setmelidir.

Ekonomik giiven-
sizlik i¢inde biyt-
yen bir ¢ocuk i¢in
oyuncak alamamak
sadece “para mese-

lesi” degildir;

igten ige “Ben degerli degilim, hak etmiyo-
rum.” inancina dontigebilir.

Is goriismesinde soyad: “yabanci” geldigi igin
elenmek, yillarca okuyup asgari ticretle gals-
mak, evde her kurusun hesabinin yapilmasi...

Bunlar yalnizca maddi degil, ayni zamanda
6zdeger ve kimlik travmalaridir.

Ekonomik giivensizlik, igsizlik, diglanmak,
haksiz yere su¢lanmak; insanin iginde de-
rin bir giivensizlik ve adaletsizlik duygu-
su birakir.

Insan emeginin, kimliginin, katkisinin goriil-
digini bilmek ister. Bu olmadiginda geriye
sadece yoksulluk kalmaz;

utang, ofke, degersizlik ve “Bu kesin be-
nim sucum.” diyen i¢ ses kalir.

Bu travmalar ¢ogu zaman sessizdir; ¢tinkii
toplum, bu aciy1 “hak edilmis bir sonug” gi-
bi sunar.

Opysa aragtirmalar; yoksullugun, issizligin, dis-
lanmanin depresyon, anksiyete, uyku sorun-
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lari, 6tke patlamalari ve sosyal geri gekilme ile
yakindan iligkili oldugunu gésterir.

Kisi geceleri uyuyamaz, sabah kalkmak
istemez,

bas agrilari, mide problemleri, gogiiste bas-
ki hissi yagar...

Ve yavag yavag suna inanmaya baglar:

“Ne yaparsam yapayum, asla yeterli
olmayacagim.”

Coziim Adimlari: Yeniden
Giiclenmenin Gergekgi Yollari

Bu boliim, sadece travmay1 tanimlamak igin
degil; oradan gecerek giiclenebilmen igin
kiigitk ama uygulanabilir adimlar sunmak
igin var.

1. Duygularini1 Onayla ve Kabullen

“Yasadigin sey, anormal bir duruma
verilen normal bir tepkidir.”

Bu duygulara sahip oldugun igin hasta, tem-
bel ya da basarisiz degilsin.

Sistematik olarak dislandiginda, degersiz his-
setmen ¢ok dogal.

[k adim: Kendine kizmayi birak.

Yerine su ciimleyi koy:



“Bu bana agir geldi. Ama bu benim
hatam degil”

2. Destek Agim1 Giiglendir

Benzer seyler yasayan insanlarla konugmak,
duygularini normallestirir.

> Giivendigin bir arkadasla gergekten diiriist
bir sohbet et.

- Yargilanmadan dinlenebilecegini hissettigin
bir ortamda, yasadiklarini parga parca paylas.
Her seyi bir anda anlatmak zorunda degilsin.

-+ Kendini giivende hissettigin kiigiik bir top-
lulukta — kisa bir bulugma, diizenli bir go-
riisme ya da ortak bir ugras etrafinda — bag
kurmay1 dene.

> Destek istemenin bir zayiflik degil, daya-
niklihigr artiran bir beceri oldugunu kendi-
ne hatirlat.

Utang, saklandikea biiyiir; paylagildikca ha-
fifler.

3. Kiiciik Hedefler, Kiiciik Zaferler

Bu yagadiklarin seni zaten yormugken, dev
planlar yapmak zorunda degilsin.

— Bugiin sadece bir kiigiik adim at:

o Birigilanina bak,
o CV’nden bir ctimleyi diizelt,

« Belediyenin / dernegin bir kursuna
goz at,
o 10 dakika biit¢ene kabaca bak.

Kiigiik hedefler, 6zgiivenin ilk tuglalaridur.
Her bagariy1 mutlaka i¢inden bile olsa onur-
landir.

4. Kendine Sefkat ve Oz Bakim

Zor zamanlarda en ¢ok ihmal edilen kigi: Sen.

— Uyku, beslenme, hareket, biraz da keyif
veren kiiciik hobiler...
— Bunlar likks degil; hayatta kalma arag-

laridar.

Ve en onemlisi:

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Sucluluk duymadan dinlenme
hakkin var.

Iyilesmek her zaman bir sey yapmakla degil;
bazen sadece durup nefes almakla baglar.

5. Yeni Beceriler ve Firsatlar

Bir seylerin degismesini istiyorsan, kii¢iik de
olsa yeni bir sey 6grenmek iyi gelir:

— Kisa bir online kurs,

— Gonulla bir ¢aligma,

— Kiigiik bir iiretim alani (el isi, igerik iire-
timi, cocuklarla galigma vb.)

Bunlarin hepsi,
“Ben sadece bu de-
“Benimki travma sayilir m1?” gilim.” duygusunu

sorusu, ¢ogu zaman travmanin ta besler.

kendisidir.

Diinya seni yeni-

den gordiikee, sen
de kendine yeniden bagka gozle bakmaya
baglarsin.

6. Haklarimi Bil, Sessiz Kalma

Haksizhiga ugradigini hissediyorsan, bu his
¢ogu zaman bosa degildir.

— Sosyal, hukuki ve caligma haklarini aragtir.

- Gerekirse hukuk, baro, dernek ve meslek
odalarinin ticretsiz danigma hatlarina ulas.

Haklarini bilmek utang degil; giictiir.

Ve ¢cogu zaman gii¢, once “Bunun
boyle olmak zorunda olmadigin1”
fark etmekle baglar.

7. Gelecege Dair Kiigiik Bir Isik

“Bu stire¢ten bana ne kaldi?” sorusu karanhk
gelebilir; ama orada da bir sey vardur:

Dayaniklilik, farkindalik, bagka tiirli bir bakas.

20 | Psikosfer Dergisi- 2. Sayi

— Her giin minnettar oldugun 3 kiigiik se-
yi yazmayi deneyebilirsin.

— Bu, travmanin seni tanimlamasini degil;
seni dontstiirmesine izin vermenin kii-
¢iik bir yoludur.

Cuinkii her kriz, sadece yikmak igin degil;

bazen seni daha derin, daha gergek bir yere
tagimak i¢in kapry aralar.

Klinik Psikolog Notu

“Ekonomik travmanin en agir tarafi,
cebini degil aynani vurmasidir; bir
stire sonra kisi kendine, sistemin
soguk sesiyle bakmaya baglar.
Unutma: Igsiz olmak, ise yaramaz

olmak degildir.

Yoksunluk ¢ogu zaman bireyin degil,
onu korumayan diizenin ayibidir.

Iyilesmenin ilk adimi, rakamlarin ve
etiketlerin oniine gecip kendi tarafina
ge¢mektir; kendinle konugsurken bile
ses tonunu adil ve sefkatli kilmaktir”

Bir Nefes Arasi: Kitap ve
Filmle Kendini Duymak

Bazen yasadiklarimizi anlamak igin sadece
konusmak yetmez.

Bir kitapta ya da filmde kendi hikdyemizin
izini bulmak, “yalniz degilim” demenin bas-
ka bir yoludur.

Asagidaki iki 6neri, hissettiklerine kelime ve
goriintiyle eslik edebilir:

Kitap Onerisi — The System: Who Rigged
It, How We Fix It

(Sistemin Kusuru) - Robert B. Reich

Bu kitap, basarisizlik hissinin ¢ogu zaman
bireysel “yetersizlikten” degil, sistemsel



adaletsizliklerden beslendigini ¢arpic1 bi-
¢imde anlatir.

Reich, ekonomik esitsizliklerin insan ruhun-
da agtig1 yaralar1 sadece verilerle degil, em-
patiyle igler.

Verdigi en 6nemli mesajlardan biri sudur:
“Degersizlik hissi, bireysel bir kusur
degil; cogu zaman toplumsal bir
yiitklemedir.”

Okurken belki sen de gunu fark edeceksin:

Bazi yaralar senin sugun degil — ama onlar
anlamak ve onarmak;, senin giiciiniin icinde.

Film Onerisi — The Pursuit of Happyness
(2006)

Gergek bir hayat dykiisiine dayanan film, eko-
nomik adaletsizlik icinde ayakta kalmaya ¢a-
ligan bir babanin miicadelesini anlatir.

Chris’in ogluyla birlikte verdigi yasam sava-
s1, sadece bir dram degil; insan onurunun
sessiz direnigidir.

Film boyunca su ctimle akilda kalur:

“Kimsenin sana bir seyi
yapamayacagini sdylemesine izin

verme.

Bir hayalin varsa, onun pesinden git.”

Bazen sadece bir ciimle bile,
icindeki sesi yeniden duyman igin yeter.

Ekonomik ve sosyal haksizliklar, en ¢ok da
goriinmeyen yaralar agar.

Insan zamanla bunun sebebinin kendisi ol-
duguna inanmaya baglar.

Oysa yorgun hissetmek, sistemin adaletsiz-
ligi karsisinda verdigin dogal bir tepkidir.

Sugluluk degil; dayanigsma iyilegtirir.

Yaris degil; birbirini géren ve kabul eden bir
topluluk nefes aldirir.

Unutma:

Sen, dis diinyanin sana yapistirdig etiket de-
gilsin.

Sen, her seye ragmen sabah kalkip devam
edebilen o sessiz giicsiin.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Ve bu giig, kendi adaletini yavag yavag ku-
rabilir.

Ciinki iyilesme, ¢ogu zaman bir is bulmak-

la degil ;

kendine yeniden inanmaya cesaret etmek-
le baglar.

Hukuksuzluk ve Siddet
Travmalari

Insanlik Onuruna Bir Saldir1: Giivenin
Cokiisii ve Ruhun Donmasi

Hukuksuzlukla, sistematik siddetle oriilii trav-
malar; yalmizca bedene degil — ruha, kimli-
ge ve insan olma hissine y6nelmis bir saldi-
ridir.Bu tiir travmalar, yalnizca can acitmaz;
inanci ¢iiriitiir, giiveni ¢ozer, hayatla ba-
g1 dondurur.

Bu boliimde, goriinmeyen bask: bigimlerini,
adaletsizligin ruhsal sonuglarini ve giiven yi-
timine eglik eden igsel yalmizligs birlikte anla-
maya ¢ahisacagiz. Cinkii iyilesme, cogu zaman
adin1 koyabildigimiz acilarla baslar.

Travmanin Derin Katmanlan

Hukuksuzluk ve siddet iceren travmalar, ¢o-
gu zaman sadece bir olaydan ibaret degildir.
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Asil yara, bu olaylarin sistematik, tekrarla-
yic1ve cogu zaman onarilamaz bigimde ki-
siye dayatilmasryla agilir.

Kimi zaman beden kurtulur...
Ama icerde bir yer, hil4 orada kalir.

Giiven duygusu — en temel psikolojik yapi
tagt — yerle bir olur.

Ve geriye karigik bir duygu tortusu kalir: Kor-
ku, 6fke, utang ve caresizlik, birbirine di-
giimlenmis halde.

Beyin tetikte kalir.
Uyku, bir liks gibi goriiniir.
Beden, uyaniktir ama kisi kendini bedenden

uzak hisseder.

“Sanki ben degilim. Biri bana digsaridan
bakiyor.”

Ve belki de en yikic diistince, sessizce su-
nu fisildar:

“Bunu hak ettim...”

Cunki travma yalnizca vurmaz.
Degdigi yeri utangla lekeler.

Kurbani, suglu gibi hissettirir.

Neler Yasanabilir?

- Travma Sonrasi1 Stres Bozuklugu
(TSSB):
Flashbackler, kabuslar, tetiklenmeler, ka-
¢inma davraniglari.
Kisi ge¢misi tekrar tekrar yasar, zihniyle
degil; bedeniyle hatirlar.

- Panik Ataklar ve Yogun Kaygi:
Sebepsiz gibi goriinen ama aslinda beden-
de yankilanan ge¢misin haykiriglaridir.

Bazen sadece bir koku, bir ses ya da bir
kelime...



Ve viicut yeniden alarma geger.

- Agin1 Tetikte Olma Hali (Hypervigi-
lance):

Siirekli gozlenen, izlenen ya da bir sey ola-
cakmus gibi hissetme.

Goriinmeyen bir tehdit, hep kapinin esi-
gindedir.
Paranoid Diisiinceler:

Insanlara, kurumlara, hatta en yakinlara
bile giivensizlik.

Travmanin diinyaya agilan penceresi
daralir.

Kimlik Kayb1 ve Duygusal Uyusma:
Kisi, hikayesinden kopar.

“Ben kimim?”

Artik sadece felsefi degil; travmanin
yankisiyla sorulan bir sorudur.

— Fiziksel Belirtiler:

Uykusuzluk, sindirim problemleri, kro-
nik agrilar, cilt dékiintileri...

Ciinkii beden, konugamadigini bagka yol-
larla anlatmaya caligir.

— Ofke Patlamalar1 ve I¢edoniik Ses-
sizlik:
Duygular ya kabina sigmaz, ya da tama-
men dona kalir.

Bazen fir-

tina, bazen Anlamlandirmak, “gecti” demek
buz gibi bir degil; “bende ne birakti?” diye
sessizlik. bakmaktir.

Tiim bu belirtiler

“anormal” degil-
lerdir. Aksine, anormal bir duruma verilen
olagan tepkilerdir.

Bunlar, bedenin ve zihnin hayatta kalmak
icin gelistirdigi stratejilerdir.

Unutma:

Travma, bastirilmak i¢in degil; anlagilmak
ve doniistiirillmek icin hatirlanir.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Coziim Adimlan

Travmanin Golgesinden Cikmak
igin 7 Sefkatli Adim

Travma, sadece olani degil; olmasi gereke-
nin olmamasini da igerir. Ve iyilesme, cogu
zaman tek bagina degil; iliskisel bir alanda,
giivenli bir taniklikla miimkiin olur.

1) Profesyonel Destek Arama —
Yalniz Degilsin, Yardim Miimkiin

Bu tiir derin travmalar, genellikle kendi ba-
sina islenemez.

Bir travma uzmani, psikoterapist ya da psi-
kiyatrist esliginde galigmak, iyilesmenin te-
mel basamagidir.

Bu adim bir zayiflik degil, cesaretin ilk
gostergesidir.

2) Giivenli Bir Alan Olusturma
- “Su An Giivendeyim”

Sinir sistemi i¢in ilk mesaj sudur: “Suan teh-
dit yok. Su an giivendeyim.”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Bedenin giiveni yeniden hissetmeye ihtiya-

clvar.
3) Bedeni Dinlemek ve Onarmak
— Travma Bedenle de Konugur

Travma sadece zihinde kalmaz; bedenin hiic-
relerine kadar isler.

Cuinki iyilesme sadece hatirlamakla degil;
yeniden hissetmekle olur.

4) Hikéyeyi Giivenle Paylasma -
Duyulmamis Aci Derinlesir

“Anlatmak, bir yiikii paylasmaktir. Ama
her yiik her yere birakilmaz.”

Anlatilmanusg hikéyeler icerde biiyiir; anlati-
lanlar ise sekil degistirir ve hafifler.

s) Adalet Arayis1 ve Hak Miicadelesi
- Degerimi Geri Aliyorum

Travmanin goriinmeyen ama en yakici boyut-
larindan biri: hakkin ¢ignenmesidir.

“Evet, bunlar1 yagadim... ama bunlarala-
yik degilim.”



Ciinki adalet, bazen disarida degil; icerde
baglar.

6) Sinir Koymak ve Kendini Korumak
- “Hayir” Diyebilme Giicii

Travma, sinirlarin ihlaliyle gelir. fyilesme ise,
yeni sinirlarin ¢izilmesiyle miimkiin olur.

“Hayir” demek, ¢ogu zaman kendine sada-
katle davranmanin sesidir.
7) Umut ve Anlam Inga Etmek -

Travmay1 Yalniz Birakmamak

Yasananlar hicbir zaman “hak edilen” sey-

ler degildir.
“Ben bu aciyla yalniz degilim.”

Anlam bulan travma, iz biraksa da, zehiri-
ni kaybeder.

Sen bu yolda yalmiz degilsin.

Mini Egzersiz: “Kendime
Giivende Miyim?”

i¢sel Giiven Haritas1 — Travma Sonrasi Be-
denle Bag Kurma Calismasi

Bu egzersiz, siddet, hukuksuzluk ya da kont-
rol kayb1 yagamus bireylerin bedenlerinde hala
“tehlike sinyalleri” tasty1p tasimadigini fark
etmelerine yardimci olur.

Amaci: Zihne ve bedene su mesaji hatir-
latmak:

“O an gecti. Ama ben héla buradayim. Ve
artik giivendeyim.”

Ciinkii travma sadece gegmiste yaganmaz —
beden, gecmisi bugiinde tasur.

Bu ¢alisma, bedenin alarm sistemini yeni-
den diizenlemeye yo6nelik kii¢iik ama de-
rin bir adimdir.

Adim 1: Kendine Sessiz Bir Alan A¢

Sessiz ve rahatsiz edilmeyecegin bir kdse seg.

Rahatca otur ya da uzan.

Gozlerini kapa ve burnundan derin ii¢ ne-
fes al.

Nefes verirken bedenini biraz daha serbest

birak.

Adim 2: Bedenini Dinle
- § Soruyu Yanitla

1. Bugiin kendimi en ¢ok nerede ya da ne
zaman giivende hissettim?

2. Bu hafta icimde “tehlike”, “izleniyorum”
ya da “adaletsizlige ugruyorum” duygu-
sunu ne tetikledi?

3. Bu anlar-
da bedenim
nasil tepki
verdi? (Kalp
carpintisi, sizlar
terleme, ka-
silma, mide
stkigmasi gibi...)

4. Beni o anda biraz da olsa yatigtiran bir
sey oldu mu? (Bir ciimle, bir ses tonu, bir
insan, bir hatira?)

5. Su an kendime gii¢ veren bir ciimle yaz-
sam, ne olurdu?

(Ornegin: “Ben buradayim. O an gegti.
$imdi giivendeyim.”)

Adim 3: Duygudan Giivene Bir Koprii
Asagidaki kalib1 kullan:

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Goriinmeyen yaralar en ¢ok
yorandir; ¢iinkii kanamaz ama
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“Bugiin aninda i¢cimde korku/otke/
caresizlik hissettim.

Bedenim tepki verdi.
Bu, bana ge¢misteki olayini hatirlatt:.

Su an bu hisle kalabiliyorum, ¢iinki artik

Bu cumleyi kurmak, ge¢migin hila bugiine
karigtigini fark etmenin ilk adimudur.

Ve belki de en 6nemli hatirlatma sudur:

“Gec¢miste olanlar beni sekillendirmis
olabilir...

Ama simdi buradayim.

Ve simdi, ben kendim i¢in giivenli bir

yerim.”

Klinik Psikolog Notu

“Travmanin en zehirli yani, hala
stiriiyor gibi hissettirmesidir.
Opysa iyilesme, ge¢misin bugiinle
karistig1 noktada baslar.

Ve her farkindalik, zihnin duvarlarina
agilmus kiigiik bir penceredir.

Sefkatle bakabildigimiz her yara,

kendi kendini onarma cesareti bulur.”
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Bir Taniklik, Bir Rehber:
Travmayi Anlamak icin
Kitap ve Film Onerisi

Travma sadece yasanmaz; taniklikla anlam
kazanur.

Bazen bir ctimle, bazen bir sahne... Sanki hi¢
tanimadigimiz bir hikdye, bizim i¢imizde yil-
lardir susan bir yere dokunur. Ve o dokunusg-
la fark ederiz: Yalmz degilmisiz.

Asagidaki iki eser, yalnizca izlenen ya da oku-
nan degil — hissedilen ve igsel olarak do-
niistiiren kaynaklardandr.

Kitap Onerisi: Travma ve
Iyilesme - Judith L. Herman

Judith Herman’in bu 6nci eseri, travmay1
yalnizca “psikolojik bir durum” olarak degil;
aynizamanda politik, yapisal ve toplumsal
bir gergeklik olarak ele alir.

Aile ici siddetten devlet siddetine, savaglar-
dan toplumsal sessizliklere kadar birgok trav-
ma tirini bilimsel temelde incelerken, an-
latiminda insani bir sicaklik ve yer yer siir-
sel bir derinlik tagir.

Kitabin i¢inden zihne kazinan bir ciimle
vardur:

“fyilesme, taniklikla baglar.”

Bu kitap sadece bir bilgi kaynag: degil; anlam-
landirma ve doniisiim rehberidir.

Terapi stirecinde olanlar i¢in oldugu kadar,
travma yasayan bir yakininin sessizligini an-
lamak isteyen herkes i¢in de iyilestirici bir
yol haritas1 sunar.

Film Onerisi: The Mauritanian (2021)

Gergek bir 6ykiiye dayanur.

Mohamedou Ould Slahi’nin, hi¢bir suglama
olmaksizin yillarca Guantanamo'da tutuldu-
gu hikéyesi tizerinden film bize sunu gosterir:



Adaletin sustugu yerlerde bile insan onuru
direnmeyi 6grenebilir.

Film boyunca zihnimizde yankilanan ciim-
le sudur:

“Bazen travma, bir darbeden degil — bir
haksizliktan dogar.”

Zorlayic1 sorgu sahneleri, ruhun nasil parga-
lanabildigini gosterirken; ayni zamanda sus-
mayan bir i¢ sesin, nasil iyilestirici bir giice
dontisebilecegini de hatirlatir.

Bu film, hem adalet miicadelesine hem de ki-
sisel dirence bir saygi durusudur.

Ayrilik ve Kayip Travmalari

Kopusun Yankisi: Sevgiyi Kaybetmenin
Ardindan Gelen Sessizlik

Bazen bir mesajla baglar: “Geri gelmeyecek.”

Bazen bir bavulla: Kap1 kapanir ve arkasin-
dan kalan sessizlik, evin i¢ini orter.

Ve bazen bir mezar tagiyla...

Kayiplar boylece sadece bir insan1 degil;
onunla birlikte yaganan tiim anlamlari, umut-
lar1 ve yarim kalan ctimleleri de gotiirir.

Ayrihk ya da kayip, bir olaydan ¢ok daha fazla-
sidur: kiginin yagam baglarinin, aidiyet duygu-
sunun ve giiven-
li i¢ diinyasinin
derinlemesine

sarsilmasidir.
baslarsin.
Sevilen birini

kaybetmek —
ister 6liimle ister terk edilmekle olsun — ki-
sinin kendilik algisinda bir kirilmaya yol agar.

Ciinkii bizler yalnizca birey degiliz; iliskile-
rimizin i¢inden dogan bir biitiiniiz.

Ve sevdigimiz biri gittiginde, o bosluk sadece
fiziksel degil; ruhsal bir yaradur.

Ayrilik ve Kayip Travmalari:
Yasin Sessiz Cokiisii

Ayrilik ve kayip travmalari, insanin i¢ diin-
yasinda yankilanan en sessiz ¢okiislerden
biridir.

Bazen beklenmedik bir 6liimle, bazen terk

edilmenin soguklugu, bazen de bir valize s1-
gan hayatlarin ardindan gelir.
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Adini koydugun sey artik seni
yonetmez; sen onu yonetmeye
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Ifade edilemeyen yas, goriinmeyen

bir yiik haline gelir.

Bu tiir travmalar ¢ogunlukla su yasantilar-
da derinlegir:

— Ani ayrilik, kayip ve 6liimler

— Terk edilme, bosanma, kopan baglar

- Gog ve zorunlu ayriliklar

- Belirsiz kayiplar (kayip bireyler ya
da uzun siire haber alinamayan sevdik-
lerimiz)

Her biri, kiginin

“Ben kimim?” so-

rusunu kokten sar-

sar. Ciinki ayriliklar

ya da kayiplar yal-

nizca bir bedeni degil; bir anry1, bir kim-

ligi, bir i¢sel yeri de beraberinde gotiiriir.

Sevdigimiz biri gittiginde, sadece onun yok-
lugu degil; onunla birlikte inga ettigimiz ken-
dilik parcamiz da eksilir.

Kayip, bazen bir mezar degil; icimizde acil-
mis goriinmez bir bosluktur.

Ve yas, 0 boslukla yasamay1 6grenme sanatidr.

Peki, Hi¢ Duistindiiniiz mii...
Neden Bu Kadar Sarsiliyoruz?

Cunki kaybettigimiz kisi, sadece bir “bag-
kas1” degildi.
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O, beynimizde giivenle eslesmis bir
varlikti.

Sesi, kokusu, giiliisi—hepsi sinir sistemimi-
ze “glivendeyim” hissiyle kodlanmisti.

Ve o kisi gittiginde, yalnizca zihin bir eksik-
lik hissetmez.

Beden de alarm verir.

Ciinkii beyin artik “gtivende degiliz” diye sin-
yal gonderir.

Buytizden kalbimiz kadar midemiz de agrir.

Bu yuzden disiincelerimiz kadar uykumuz

da dagilir.
Ve bu ytizden bazen “yalnizca tizillmeyiz”...

Tiim varligumiz yas tutar.

Bir Kayiptan Sonra: Bedenin
ve Zihnin Gizli Tepkileri

Kay1p, yalnizca bir veda degildir.

Zihinde, bedende ve iligkilerde yankilanan
cok katmanli bir sarsintidur.

Kimi zaman kigi hissetmekten korkar. Kimi
zaman ise duygular, kontrol edilemeyen bir
¢1g gibi bedenin tizerine ¢oker. Ve zihin, hayat-
ta kalabilmek i¢in bazi savunmalar gelistirir.

Bu siiregte sik¢a kargilagilan tepkiler sunlardur:

— Kronik yas ve depresyon: Uzun siiren
aglama, igsel bir “anlam yitimi”, motivas-
yon kaybi.

“Her sey anlamsiz geliyor. Higbir se-
yin rengi yok artik.”
- Anksiyete ve panik: Belirsizlikle bas ede-

meme, kaybetme korkusunun tetiklenme-
si, arpint1 ve nefes darlig.

“Ya bir daha kimseyi bu kadar seve-
mezsem?”

- Sucluluk ve 6fke:



“Keske son bir kez konussaydim...”

“Beni neden birakip gitti2”

Fiziksel sikédyetler: Uyku bozukluklar,
surekli yorgunluk, mide/bas agrilari, is-
tah degisimleri.

Clinkii beden, ruhun acisin da tagar.

Gegmise takilma: Anilarda sikigma, eski
mesajlara ve egyalara tutunma.

Zihin “Gitmedi... Sadece biraz uzaklas-
t1” demek ister.

Mliskilerde zorlanma: Yeni baglar ku-
ramama, giivenmekte giicliik, sosyal ge-
ri gekilme.

Sevgiye bir kez kirildiginda, yeniden agil-
mak cesaret ister.

Donma ve duygusal kopukluk: “Hig-
bir sey hissedemiyorum” hali, i¢sel bos-
luk ve uyugukluk.

Bu, kalbin kendini korumaya aldig1 za-
mandr.

Tum bu tepkiler; zayiflik degil, travmanin do-
gal sonu¢laridur.

Zihin ve beden, yaganan kaybi bir sekilde “ta-
styabilmek” i¢in yollar arar. Ve her bir tepki,
aslinda bir hayatta kalma stratejisidir.

Peki bu Tepkiler Ne Zaman
Ciddiye Alinmali?

Her yas kisiye 6zeldir. Ama bazi tepkiler, za-
manla hafifleyecegine derinlesiyor ve giin-
liikk yasamu aksatiyor olabilir. Asagidaki du-
rumlari kendinizde gozlemliyorsaniz, bir uz-
mandan destek almaniz iyilesme siirecinizin
en kiymetli adimi olabilir:

Yas stireci aylar gegmesine ragmen hig ha-
fiflemiyor, aksine daha da yogunlasiyorsa,

Bedensel rahatsizliklar (agrilar, uykusuzluk,
mide sorunlart) uzun siiredir devam ediyorsa,

Bir terapist, travmanin i¢inden gecerken size
eslik edecek giivenli bir alan saglayabilir. Ba-
zen bir konugma, en agir yiikii tagryan omzu-
nuzu hafifletebilir.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Klinik Psikolog Notu

Ayrilik ve kayip sonrasi yaganan
duygularin bir takvimi yoktur. Yas,
bir gizelgeye sigmaz.

Bazi insanlar hizlica konugabilir,
bazilar1 yillarca susar.

Ama unutulmamalidir ki:

Ifade edilemeyen yas, gériinmeyen
bir yiik haline gelir.

Toplumun “giiclii olmalisin” gibi iyi niyetli
ama baski olusturan mesajlari, ¢ogu zaman
kisinin yasin1 yagamasina degil, onu bastur-
masina neden olur.

Opysa iyilesme, gogu zaman kiigiik bir kabul
aniyla baglar:

- Bir gozyagyla,
— Bir itirafla,
- Ya da bir eski fotografin sessiz tanikligiyla ...

Kaywlar goriiniir kiindiginda, yas da do-
niismeye baslar.
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Duygularla Bas Etme ve
iyilesme Adimlar

Kaybettigin birini unutmak zorunda degilsin.

Amayeniden yagsamak i¢in kendine yeni yol-
lar agabilirsin.

- Yasin dogasini anla: Yas bir hastalik de-
gil; bir i¢sel uyum stirecidir.

- Bagii onurlandir: Ona bir mektup yaz.
Onun adina bir iyilik yap, bir aga¢ dik.
Onun adina bir iyilik yap. Istersen evinde
kiigiik bir ani kogesi olugstur: bir fotograf, kii-
¢tik bir esya, bir not... Amabukose ‘haya-
t1 durduran’ degil, hatirlaywp yeniden yiirii-
mene izin veren bir kdge olsun.

- Kendine zaman tani: “Artik toparlan-
malisin” diyen ses senin degil, disarinin
olabilir. Acele etme.

- Kiigiik rutinlerle tutun: Gunlik kiigiik
aligkanliklar, hayatla bagini yeniden 6rer.

- Sanatla disa vur: Bastirilan duygu agur-
lagir; ifade edilen duygu hafifleyerek
doniigiir.

- Baglantida kal: Yas, paylasildiginda iyi-
lesmeye baslar.

- Profesyonel destek: Iginden ¢ikami-
yor, her giin biraz daha igine gomiili-
yorsan... bir uzmana goriinmek en mer-
hametli adim olabilir.

Mini Egzersiz: “Ona Soyleyemediklerim”
- Bir Veda Mektubu

Simdi mimkiinse sessiz bir kdse bul. Otur,
derin bir nefes al.

Oniine bir kagit al ya da telefonda bir not
sayfasi a¢. Ve artik yaninda olmayan o kisi-
ye, sanki gergekten okuyacakmus gibi, igin-
den gegenleri yaz.

Baglamak zor geliyorsa:

- “Keske birlikte yapabilseydik...”

— “Sana hi¢ séyleyemedim ama...”



- “Beni bu kadar yarali birakip gittigin
icin...”

- “Hala seni diisiindiigiimde...”

Aglayabilirsin. Elin titreyebilir. Ciimlen ya-
rim kalabilir. Hepsi kabul.

Bu bir kompozisyon degil; kalbinin pro-
vasiz hali.

Sunu kendine hatirlat:

Bazen yasin en agir kismi, hi¢ séylenme-
mis ciimlelerin agirhigidur.

Mektubun sonunda dilersen:

“Sen artik burada degilsin...

Ama soyleyemediklerim, hila benimle.
Ve ben bugiin, onlar1 ilk kez duyuyorum.”

Bu mektubu kimseye gostermek zorunda
degilsin.

Istersen saklayabilir, istersen kiigiik pargala-
ra ayirip vedalasabilirsin.

Onemli olan, i¢inden gegenleri ilk kez ciddi-
ye alman. Ciinkii bazen yas, biri duysun di-
ye degil; sen sonunda kendini duyasin di-
ye yazilir.

Klinik Psikolog Notu

Yas, bir eksikligi degil; bir bagin hala
icimizde yasadigini hissetmenin
yoludur.

Aglamak, zayiflik degil; sevdigin
kisiyi hala sevebildiginin en insani
ifadesidir.

Ve unutma: Yas tutan her kalp, hala
sevgiyle atabilen bir kalptir.

Sevgi; kaybin bile 6tesine gecen, bizi
hayata yeniden baglayan sessiz bir
kopridiir.

Iste bu yiizden, yas da bir iyilesme
bi¢imidir.

Sessizce ama derinden...

Go¢ ve Entegrasyon
Zorluklari Travmalari

Yabanci Bir Hayatta, Kendi Sesini Aramak

“Ben kimim?” sorusu, gogle birlikte artik bir
varolus sorusu, bir i¢sel yer arayis1 hline ge-
lir. G, sadece fiziksel bir hareket degil; ru-
hun, iligkilerin, ge¢misin ve kimligin sinirla-
rin1 sarsan derin bir kirilmadir.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Travma bazen hatira degil;
bedende saklanan bir “simdi’dir.

Bir iilkeyi terk ettiginde geride biraktigin yal-
nizca cografya degildir. Tanudik seslere, ali-
sik oldugun ritme, dilin melodisine de ve-
da edersin. Ama bu
veda torenle olmaz.
Yavas olur. Sessiz
olur. icerden olur.

Yeni bir tilkede ye-
ni bir dil, yeni ytzler, bilinmeyen kurallar
vardir. Disaridan giiclii goriinsen bile, igeri-
de “bir yerlerde eksik kalan” bir parcan kalir.
Gogle birlikte ¢ogu insan sadece valizini de-
gil; sesini de kaybeder.

Anlagilmamak, sadece iletisim kuramamak
degil; varolussal bir yalnizlik héline donii-
sir. Ve “ev” artik bir yer degil; hatiralarla ta-
sinan bir histir.

Goglin en sessiz sorusu fisildanir: “Ben hala
kimim... ve nereye aidim?2”
Travmanin Tanimi ve Nedenleri

Gog ve entegrasyon disaridan bakildiginda
yeni bir baglangig gibi goriiniir. Oysa i¢ diin-

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

yada ¢ogu zaman ardinda birakilanlarin ya-
sin1 tutmaktir. GO¢; sadece yeni bir hayata
adim atmak degil, bir yasam tarziyla, iliskiler-
le, aligkanliklarla ve benlikle vedalagsmaktr.
Bu vedalagmanin goriinmeyen yiikleri zaman-
la travmatik izler birakabilir.

- Kimlik kaybi: “Artik buraya mi aitim,
yoksa hala oraya m1?” ki diinya arasin-
da sikigma.

- Dil bariyeri: Kendini anlatamamak ...
Bu sadece iletisim degil, caresizligin g6-
riinmeyen yiiziidiir.

- Kiiltiirel catigmalar: Yeni normlar i¢in-
de “farkl1” goriilmek ve igerde biiyiiyen
“yanlis yapryorum” hissi.

- Yalnizlik ve otekilestirilme: “Kimse be-
ni tam olarak anlamiyor.” diisiincesiyle
ice kapanma.

— Ayrimailik: Bir bakigta, bir sususta, bir
geri gevriliste dislanmighk; goriinmeyen
bir duvarin 6riilmesi.

- Gegmis travmalarin tetiklenmesi: Ye-
ni hayatin zorlugu, ge¢misin hayaletleri-
ni yeniden uyandirabilir.



Neler Yasanabilir?

GOg¢ ve entegrasyon siireci, yalnizca kiiltiirel
degil; psikolojik ve bedensel diizeyde de
zorluklar getirebilir. Beden yeni ortama alis-
maya ¢alisirken; zihin gegmiste takili kalabi-
lir. Bu siiregte sik¢a goriilen tepkiler:

- Kiiltiir soku ve uyum giicliigii: Her ge-
yin farkli olmas, giinliik kiigiik eylemle-
ri bile biiytik bir ¢cabaya dontistiirebilir.

- Kimlik karmasasi: Eskiyle bag kopmaz,
yeniye tam entegre olunmaz; icerde bo-
linmiisliik ve huzursuzluk biytr.

— Derin yalmizlik ve sosyal izolasyon:
Sessizlesme, sosyal ortamlardan kagin-
ma, duygusal paylagim eksikligi.

— Uykubozukluklari, anksiyete, depres-
yon: Zihinsel yorgunluk, siirekli tetikte
olma ve belirsizlik kronik stres tepkile-
rini artirabilir.

— Nostalji ve motivasyon kaybi: “Burada
kimseyle gercek bag kuramayacagim” di-
stincesi yayginlagabilir.

— Ekonomik giivencesizlik ve gelecek
kaygis1: Gegim sikintisi ve statii kaybi,
temel giivenlik duygusunu zedeler.

— Travma sonrasi stres belirtileri: Tetik-
lenmeler, kabuslar, panik ataklar, duygu-
sal donukluk; “kendine yabancilagma” ve
“higbir yere ait olamama” hissi.

Mini Egzersiz: “Kendime
Yeni Bir Ev inga Etmek”

Amag: Gog stirecinde kaybedilenlerle yumu-
sak bir vedalagma yaparak, yeni kimlige gii-
venli ve i¢sel bir alan agmak.

Gog, sadece bir bavulla baglayan bir yolculuk
degildir; bazen insanin kendi i¢ diinyasin-
da da evsiz hissetmesidir. Bu egzersiz, i¢i-
nizde yeni bir “ev” duygusu olusturmak i¢in
kiicitk ama kokli bir adimdir.

Adim 1: Sessizlikle Bulus

Kendine ait sakin bir kose bul. Telefonunu
sessize al. Derin {i¢ nefes al.

Adim 2: Kendine Dén
Ciimleleri kalbinden geldigi gibi tamamla:

- Encok ozledigimsey .

— Burada beni en ¢ok zorlayan sey

- Bana burada kendimi iyi hissettiren en
kigiksey .

— Bugiin, kendim i¢in yapabilecegim kiigiik
birgsey .

Adim 3: I¢ S1ignagini insa Et
Sunu i¢inden ya da sesli soyle:

“Ben bu topraklara kok salmasam da, i¢im-
de yeseren bir yere sahibim.”

Eger gozlerin dolarsa bastirma. Ciinki her i¢
cekis, o goriinmeyen “yeni evi” inga etmeye
basglamak demektir.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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- Kiigiik adimlarla entegrasyon: Bugiin
yalnizca bir kelime 6gren. Komsguna se-
lam ver. Markette tegekkiir et.

- Dil 6grenimi: Kusursuz konusmak zo-
runda degilsin. Dil sadece s6zciik degil,
aidiyetin kopriisiidiir.

- Go¢men topluluklari: Seninle ayni gok-
yuziini 6zleyen insanlarla bulus. “Kopri
olmak, sinir olmak degildir”

- Gegmisle bag: Kiiltiiriini, geleneklerini
yanina al. Gegmisi silmek degil, onunla
birlikte yiirtimek iyilestiricidir.

- Oz-sefkat: “Alisamiyor olmam, giigsiiz
oldugum anlamina gelmez. Sadece insan

oldugumu hatirlatir”

— Kaynaklar: Universiteler, belediyeler,
STK’lar gogu zaman ticretsiz destek sunar.

— Profesyonel destek: Bir terapistle go-
rismek bir litks degil; bir ihtiyagtir. Bu,
zayiflik degil—kendi i¢ evini koruma
cesaretidir.

“Gog, yalnizca cografi bir hareket
degil; cogu zaman insanin i¢sel
haritasinda bir yerin silinmesidir.
Alistigin sesler, kokular, diller,
bakislar yok olurken; tanidik olanin
yoklugunda kendini yeniden ¢izmen
gerekir. Ve bu, her zaman sancili bir
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siiregtir.Iyile§me ise ¢ogu zaman

yeni bir ev bulmakla degil—kendi
icinde, sessizce bir ev duygusu inga
edebilmekle baglar.D1g diinyaya kok
salamamusg gibi hissettiginde bile...

Unutma: Asil giiven, insanin kendi
icinde nefes alabilecegi bir yer
bulabilmesidir.”

Gog eden herkesin hikayesi biriciktir. Ama
her hikayenin i¢inde yankilanan ortak bir
ctimle vardur:

“Ben simdi neredeyim?”

Bu soru, yalnizca bir adresin degil; kimligin,
aidiyetin ve anlamin da yerini arar.

Bazen insan, kendi i¢inden de go¢ eder—ta-
midik duygularini geride birakr, yeni bir dil-
de kendini yeniden kurmaya ¢aligir. Ama gu-

nu unutma:

Her ayrilik bir son degil, i¢sel bir yeniden
insa davetidir.

Koklerinden kopmus olabilirsin. Ama bu,
yeniden filizlenemeyecegin anlamina gel-
mez. Cinki i¢ sesin zamanla g6yle fisilda-
maya baglar:

“Yalnizim” degil ... “Yalmz degilim.”

Yeni bir toprak sana tanidik gelmeyebilir. Ama
sen, kendine tanidik gelmeye bagladiginda iyi-
lesme baglar. Ve bir giin, hi¢ ummadigin bir
anin i¢inde, i¢in fisildayabilir:



“Ben artik sadece bir yerde degil; ken-
dimdeyim.”

Ciinkii asil go¢, ¢ogu zaman bir iilkeden di-
gerine degil; ruhumuzun, kalbimizin ve zih-
nimizin aligik olan1 birakip yeni bir kendili-
ge dogru yola gikmasidir. Ve nereye gidersen
git, kendinle kurdugun bag, en gercek evin
olarak seninle gelir.

insanlara Giiven Kaybi Travmasi

“Bir Daha Kimseye Giivenebilir Miyim?”

Giiven, gozle goriilmeyen ama ruhu ayakta
tutan bir kopridir.

Yakinlikla adim adim 6riiliir; sadakatle genis-
ler, ihanetle ¢atlar.

Ve bazen o koprii, yalnizca tek bir ciimle-

de yikilur:
“Sana giivenmistim.”

Ardindan gelen sessizlik — kelimelerin su-
sup bedenin konustugu o an — ¢ogu zaman
ihanetten daha derin iz birakir. Ciinkii gii-
ven kayby, yalnizca bagkalarina duyulan inan-

c1 sarsmaz; insanin kendi sezgilerine, karar-
larina ve yargilarina olan inancini da orseler.

“Nasil fark edemedim?”
“Ben buna nasil izin verdim?”

gibi ice doniik suglamalar, travmanin goriin-
meyen yankilarina donigiir.

Giivenin kirildig yer, yalnizca sosyal bagla-
rin degil, benlik algisinin da sarsildig yer-
dir. Ve bu nedenle, giiven kaybi; en az fizik-
sel travmalar kadar derin, ama ¢ok daha ses-
siz bir yaradir.

[yilesmesi zaman
alir. Ciinkii yeni-
den giivenmek,
sadece bir bagka-
sina degil — once yeniden kendine yakla-
sabilmektir.

“Giivenin Catladigi Anlar: Neden
Boyle Hissediyorum?”

Insanlara giiven kayb1 travmasy; bir insanin
bagkalarinin varliginda, sozlerinde ve niyet-
lerinde artik huzur degil, tehdit algilamaya

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

“Gegti” denilen sey, bazen sadece
konusulmamus olandar.
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Bazi acilar sessiz yasanir; bu
yiizden en ¢ok yalniz birakur.

baglamasidir. Bu, gogu zaman birden fazla ih-
lalin sessizce tist iiste yigilmastyla olugur: iha-
net edilmis bir sir, tutulmamus bir sz, goriil-
meyen bir ihtiyag, bastirilmig bir duygu ya da
bilingli bir aldatma...

Ve her biri, ayn1 duyguyu biiyiitiir: “Bana za-
rar verebilirler”

Bu travma yalniz-
ca bireylerle sinir-
l1 kalmaz. Bazen ai-
leiginde yillarca sii-
ren duygusal ihmal,
bazen arkadas cev-
resinde goriinmeyen diglama, bazen de top-
lumsal yapilar i¢inde maruz kalinan adalet-
sizlikler; kisiyi buitiin bir iligki sistemine kar-
s1 tetikte ve temkinli hale getirir.

Giiven yitimi sadece gegmise ait bir kirilma
degildir; zamanla bugiinii de golgeler, gelecek-
te kurulabilecek baglara dair umutlar1 sessiz-
ce titketir. Kisi her yeni tanismada, her igten
bakugta bir ‘tehlike’ aramaya baglar. Ve bu sii-
rekli tetikte olma hali, en ¢ok da insanin ken-
disine olan giivenini sarsar:
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“Secimlerime giivenemiyorsam, kime gii-
venecegim?”

Iste bu noktada, giiven kaybi sadece bagkasi-
na duyulan siiphe degil; benlige diisen ince
bir yalmizlik perdesi olur. Ve o perde aralan-
madikea, kalbin kapisi da igten ige kapanur.

Neler Yasanabilir?

Giiven kayby, bir duygudan ¢ok bir “yagam bi-
cimi"ne doniisebilir. Insan artik sadece bagka-
larina degil; zamanla kendi kararlarina, sez-
gilerine, hatta kalbine bile kugkuyla bakar.

— Sosyal geri ¢ekilme, kalabalikta bile yal-
niz hissetme
— Agiri tetikte olma ve bitmeyen siiphecilik

— Uyku problemleri, kronik anksiyete,
ofke patlamalar:

- Yakinlagsma korkusu ve iligkileri kont-
rol etme ¢abasi

- “Hem sevilmek istiyorum, hem kimse-
ye giivenemiyorum” ¢atigmast

- Kendini su¢lama ve sezgilere giivenin
zedelenmesi



Tiim bunlar hayatta kalmak igin gelisen savun-
malardir; ama zamanla bag kurmanin 6niine
bir duvar 6rer. O duvar1 yikmak, gogu zaman
kendine yeniden ses verebilmekle baglar.

Mini Egzersiz: “Giiven Haritam
Nerede Kopmustu?”

Amag: Giiven duygusunu kaybettigin an-
lar1 nazikge goriiniir kilmak ve hangi iligki-
lerde hél4 onarilabilir bir bagin olup olma-
digini fark etmek. Ciinki giiven yikildigin-
da degil, sustugunda kalic1 izler birakir. Bu
caligma, o sessiz yerle yeniden temas kur-
mani amaglar.

1) Hatirlamaya izin Ver

Sessiz bir koseye gec. Telefonunu sessize al.
Gozlerini kapat ve derin bir nefes al.

Simdi zihnine, seni en ¢ok kiran giiven kay-
bini davet et: yiiziini, ses tonunu, soyledigi

o kelimeyi...

O ani biytitmeden... Sadece bir siire ta-
nik ol.

2) Duygulara Kelime Ver

Bir defter ya da not sayfasi a¢ ve kendine dii-
ristge yanitla:

- En son birine giivenip hayal kirikligina
ugradigimda ne hissettim?

- O kisiyle olan bagini asil yikan sey neydi?
- Bu olaydan sonra insanlara ya da kendi-
me dair hangi inanglar i¢cimde yer etti?

- Halaigimde tasidigim, dile gelmemis bir

ciimle var mi1?

3) i¢ Sesten Bir Rehber Ciimle

Sunu tamamla: “Yeniden giivenmek i¢in

»
.

ihtiyacim olan sey

(Bir 6ziir, bir agiklama, bir zaman... ya da
sadece sinirlarini yeniden kurmana izin
vermen.)

Unutma: Giiven, bir duygu degil; bir sii-
regtir.

Ve bu egzersiz sana sunu hatirlatir: yeniden
giivenmek bir bagkasina degil — once ken-
dine verilen bir sanstir.

Coziim Adimlari: Yeniden
Giivenmeyi Ogrenmek

Giiven, bir kere kinldiginda yeniden insa edil-
mesi en zor duygulardan biridir. Ama im-
kansiz degildir.

1) Kiiciik adimlarla ingsa et

Gegmiste seni kiranlar, bugiinii tanimlama-
sin. Giivenmek, her seyi teslim etmek degil;
sinirlar i¢inde kurulan saglam bir koprii-
diir. Bu kopri, kiigiik adimlarla ve zamana
yayilarak inga edilir.

2) Saglikli sinirlar koy

“Hayir” demek, sugluluk degil; 6z sayg1
icerir. Zamanini, bedenini, enerjini ve duygu-
larini koruma hakkin vardir. Sevgiyle ¢izilmig
sinurlar, yalmzca seni degil, iliskiyi de korur.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Zihin ¢ozmek ister; beden ise once
giivende hissetmek ister.

3) Gegmisi yeniden anlamlandir

“Ben nasil bu hataya diistim?” yerine: “Bu ki-
si neden bana za-
rar verme ihtiyaci
duydu?” Terapist
esliginde bu dene-
yimi yeniden goz-
den gecirmek, gegmisin yiikiini hafifletir.
Gegmis, bir mahkeme salonu degil; iyiles-
menin i¢ mekan olabilir.

4) I¢ sesine tekrar giiven

Kag kez kendini “belki de ben fazla hassasim”
diye susturdun? Oysa i¢indeki kiigiik ses, se-
ni korumaya galisan en sadik par¢and. I pu-
sulana giivenmeyi dene.

5) Destekleyici iliskiler kur

Herkese giivenmek zorunda degilsin. Ama
kimseye giivenmemek, seni igsel bir yalniz-
lik hapishanesine siiriikler. Sesini yargilama-
dan dinleyen insanlar, giivenin yeniden ye-
serdigi yer olabilir.

6) Profesyonel destek

Giiven sorunlarin iligkilerinde tekrar edi-
yorsa, bu iyilesme icin bir ¢agridir. Bazen
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bir uzmanla kurulan iliski, diger tiim baglar
icin bir gablon olugturur. Seni dinleyen bi-
rinin olmasi, gériinmez yaralarm ilk pan-
sumanidir.

7) Affetmeyi yeniden diisiin

Affetmek, yasananlar1 yok saymak degil; on-
larla kurulan duygusal bagdan 6zgiirlesmek-
tir. Ve en zor ama en gerekli olani: Kendini
affetmek. Ciinkii sen, her zaman elinden ge-
lenin en iyisini yapmaya ¢aligtin.

Klinik Psikolog Notu

“Giiven, yalmzca kirnldiginda degil;
susturuldugunda, tsti ortildugiinde
ve onarilmasina izin verilmediginde
zehirlenir. Igeride, gériinmez bir
mantar gibi sessizce yayilr; iligkilerin
koklerini yavas yavas ¢lirtitir.

Ama unutma: Her onarim girigimi,
yeni bir yagam bicimi i¢in atilmig ilk
adimdir.

Giiven yeniden kurulabilir.

Ama artik eski safligryla degil —
sinirlarla, sezgilerle ve farkindalikla.



Ve en 6nemlisi, bu kez 6nce
kendinle”

Guven kaybi, gériinmeyen ama igten ige en
derin izleri birakan bir yaradir. Insan bir yan-
dan yakinlik ister, diger yandan yeniden in-
cinmekten korkar. Bu celigki; sevilmeyi iste-
mekle, korunmay1 se¢mek arasinda sikisip

kalmak gibidir.

Ama giiven—yeniden kurulabilir. Ses yiik-
seltmeden, acele etmeden... Bazen bir ba-
kista, bazen tek bir ciimlede bile baslayabilir:

“Buradayim.”
“Yanindayim.”
“Bu kez farkli olsun istiyorum.”

Ve en 6nemlisi: Kendine yeniden gii-
venmek.

Ciinki asil bag, bagkalariyla degil; 6nce ken-
dinle kurdugundur. Bu, hayata yeniden “evet”
demektir.

Ve unutma: Sen bu eveti, her seyin 6tesin-
de, sadece var oldugun i¢in hak ediyorsun.

Baz1 yaralar yara bandiyla kapanmaz. Cin-
kii bu yaralar, sistemin goriinmez ¢arpiklik-
larinda, insanlarin sessiz ihlallerinde, hayatin
bizim digimizda aldig1 kararlarda agilmugtur.

Ekonomik haksizliklarda kendini degersiz
hissettin...

Hukuksuzlukla bedenin degil, ruhun ya-
raland...

Sevdigin biri ansizin gittiginde, kelimeler
sustu...

Gog ettin; yeni bir hayatta gecmisini tagidin ...

Guvendin—kirildin. Hem bagkalarina, hem
kendine kiistiin....

Ama sunu bilmelisin:

Tim bu yaganmugliklar, seni zayif biri yapmaz.
Aksine, seni hala hissedebilen, bag kurabilen,
yeniden umut edebilecek kadar insan kilar.

Iyilesme her zaman biiyiik adimlarla degil;
bazen sadece

— bir “ben de

» .
varim” diyerek,
Anlam, actyr kutsamaz; ama

— birine “se- actmin hayati yonetmesini engeller.
ni duyuyorum”

diyerek,

— ya da kendine “hala buradayim” diyerek
baglar.

Ve en onemlisi:

Hayat sana ne yagatirsa yagatsin, yeniden ge-
killenmek senin elindedir. Ciinkii bazi insan-
lar bir kere kirilir; sonra kendi elleriyle, kiril-
diklar1 yerden 1s1k sizdirmayi 6grenir.

Iste bu boliim, tam da o 111 hatirlatmak
icindi.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Kendimi Nasil Koruyabilirim?

“lyilesme; bagimiza gelenleri unutmak de-
gil, artik onlarin bizi yonetmesine izin ver-
memektir”

— Brené Brown
Travma sonrasi asil soru sudur:

“Kendimi yeniden nasil giivende hisse-
debilirim?”

Iyilesme, aciy1 susturmak degil; onunla bir-
likte nefes almayi 8grenmektir. Izleri silmeye
calismak yerine, kendine sunu diyebilmektir:

“Simdi giivendeyim.”

Bu boliim; sinir ¢izmeyi, tetikleyicileri yonet-
meyi ve i¢sel bir siginak kurmayi konusacak.

Kimi zaman bir nefesle, kimi zaman bir “ha-
yir” diyerek...

Ciinkii iyilesmek bir varis degil; her giin ken-
dinle yan yana durmay1 sectigin nazik bir
yolculuktur.

Duygusal Giivenlik Haritasi:
Kendi Giivenli Alaninizi Kurmak

“lyilesme, her seyin kontrol altinda oldugu
bir hayatta degil; kendini giivende hissetti-
gin bir i¢ mekanda baglar”

Travmadan sonra zihin ge¢miste sikigip kala-
bilir; beden ise sanki her an yeniden bir ey
olacakmus gibi tetikte durur. Tehlike bitmis-
tir — ama beynimiz bunu heniiz anlayama-
mugtir. Bu yiizden iyilesmenin ilk adimi, bede-
ne ve zihne su mesaji yeniden ulagtirmaktur:

“Simdi buradayim... ve giivendeyim.”

Cunki giivende hissetmeden, hi¢bir duy-
guyla saglikli sekilde temas edemeyiz.

Fiziksel ve Zihinsel Glivende
Hissetmenin Yollari

Nefes Egzersizi — Sinir Sistemini Sakin-
lestirmek

Diizenli, bilingli nefes almak yalnizca oksijen
degil; giiven duygusu da tasir.

Uygulama: Giinde 2 dakika. Burnundan 4
saniye nefes al, 6 saniye yavasca ver. Her
nefes, bedenine “artik giivendesin” fisiltisi-
ni tagir.

Giivenli Yer imgelemesi — Zihinsel S1g1-
nak Kurmak

Gozlerini kapat. Kendini huzurlu ve koru-
nakli hissettigin bir yeri hayal et. Ayrintilar:
hisset: 151k, koku, ses.... Zihin orada giivende
oldugunu fark ettiginde, beden de onu izler.

Ortamini Déniistiir — Dis Mekan, i¢ Hu-
zuru Yansitir

Sessiz bir kose, yumusak bir battaniye, los
bir 11k ... Kugiik detaylar bile beyne “sim-
dive burada her sey yolunda” mesajini verir.

Travma yiksek seslidir; giiven ise fisiltryla
gelir. Bu fisiltiy1 duyabilmek igin kendimi-
ze alan agmaliy1z.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Kabullenmek razi olmak degil;
gergekle temas edip kendini

korumaktr.

Sinir Koymak - Ruhsal
Alanini Korumak

Travma yagamus biri icin en zor seylerden bi-
ri “hayir” demektir. Ciinki sinir ¢izmek, ¢o-
gu zaman reddedilmekle karistirilir. Oysa s1-

nirlar uzaklagtirmak igin degil; kendine sa-
dik kalmak i¢indir.

Esther Perel’in dedigi gibi:

“Sinir koymak,
sevmedigini uzak-
lastirmak degil;
kendine sadik kal-

maktir.”

Kiiciik Uygulama

Bugiin sinir koymak istedigin bir alani yaz.

Su kalipla bagla:

“Ben

hissediyorum. Bu yiizden yapmay1

oldugunda kendimi rahatsiz

tercih edecegim.”

Ornek: “Ben acele karar vermem istendiginde
kendimi bask: altinda hissediyorum. Bu yiiz-
den karar vermeden 6nce diisiinmek i¢in za-
mana ihtiyacim olacak”

Bu bir duvar degil; bir kap1 anahtaridir. Ve
bu anahtar yalnizca sende.
Hayir Demeyi Ogrenmek -

Kirilmadan Kalmayi Se¢gmek

“Hayir” kelimesi bazen tehdit gibi gelir: Ya
sevilmezsem? Ya yalmz kalirsam?
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Opysa “hayir” diyebilmek, iyilesmenin déniim
noktasidir. Ciinkii her “hayir”, icten ice “ben
degerliyim” demenin bir yoludur.

Yansitici Soru: En son ne zaman “evet” dedin
ama igten ice “hayir” demek istedin?

O anda bedenin ne soyledi?

Bazen bogazda bir diigiim, bazen omuzlarda
bir agirlik... Ciinkii beden, duyulmamus “ha-
yir”larin yiikiing tagir.

Klinik Psikolog Notu:

Stmir koymak, ruhsal bagisiklik

sistemini giiglendirir.

Kirlmaktan degil; kirildiginda kendini
koruyamamaktan korkan bireyler igin,
stmirlar iyilesmenin ilk halkasidr.

Ve her “hayir”, kendine verdigin ilk evet
olabilir.

Geg¢misi Kabullenmek,
Gelecege Yiiriimek

“Kegke hi¢ yasamasaydim ...” ciimlesi kalpten
gelir. Ama iyilesmenin kavsagi sudur: yasan-
mug olani degistiremezsin; yalnizca onunla
olan iligskini doniistiirebilirsin.

Kabullenmek, unutmak ya da mazur gérmek
degildir. Olan1 oldugu gibi tanimak ve yine
de yagamay1 secmektir. Boylece “neden ben?”
sorusu, yavasca “simdi neye ihtiyacim var?”
sorusuna doniigur.



Kabullenme Yolculugunda
Coziim Adimlari

“Unutmak zorunda degilsin. Ama artik o anin
icinde yagsamay1 birakabilirsin.”

1) “Keske”yi birak, “simdi”ye don
“Keske...” yerine sunu sor: “Bugiin hangi ih-
tiyacim goriiniir olursa biraz iyilesirim?”
2) Hatiraya yeni bir yer a¢

Baz1 seyler unutulmaz; ama her hatirlandi-
ginda can acitmak zorunda degildir. Ani, za-
manla igsel giiciin semboliine doéntisebilir.
3) Yeniden anlamlandirma (3 satir)
Bugiin beni zorlayan diigiince neydi?

Ona nasil kargilik verdim?

Bana ne 6gretti?

4) Duyguyu bastirma, alan ag

Bastirilan duygu agirlagir; disar1 ciktiginda
doniisiir. Yaz, sesli not al, bir objeyle temsil et.

5) “O zaman / Simdi” haritas:

Iki baslik ag ve kendini yaz:

Ozaman: __ /Simdi:

Ve su ciimleyi hatirla: “Ben, olanlardan da-
ha fazlastyim.”

Mini Egzersiz:

“Kabullenme Calismasi - Isiginla Karan-
Iiga Yer A¢”

Sessiz bir kdge se¢. Dilersen yumugak bir mii-
zik a¢ ya da bir battaniyeye saril.

Kendine: “Simdi icime bakma zamani1.” de.

1) Bir kagida seni hala sizlatan o deneyimi
yaz. Yargilamadan, siislemeden.

Sadece: “Buyasand1.” (Bir kelime bile yeter.)

2) Yeni bir sayfa a¢ ve tamamla:

“Evet, buyagandi. Ama simdi ben

olarak devam ediyorum.”

(Daha farkinda, daha nazik, daha giiglii... )

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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3) Bir mum yak. Alevin titrek 151811 izle.

O 151k gegmisini yok etmiyor; onunla birlik-
te var olabiliyor.

Tipki senin gibi.

Kabullenmek, karanlig: silmek degil; onun-
la birlikte 1513101 bityiitmektir.

Istersen yazdiklarini sakla, yak ya da bir ku-
tuya koy. Unutma: Bu ¢aligma, ge¢misi de-
gil; senin artik onu nasil tagidigini anlatur.

Klinik Psikolog Notu:

“Kabullenmek, olaylar1 kiigiimsemek
ya da kendine ‘haksizlig1 hak ettin’
demek degildir. Aksine, yaganmug
olanin agirhigini tanryip onu artik
omuzdan degil, kalpten tagima
kararidir. Bu karar, iyilesmenin en
sessiz ama en derin adimidir”

Kendine $efkat Sanati: Zor
Zamanlarda Dostun Olmak

“Kendimize soyledigimiz kelimeler, i¢sel
gocuklarimizin duydugu ninnilerdir.”

— Kristin Neff

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Travma sonrasinda igimizdeki ses degisir. Ba-
zen bir yargica, bazen bir korkuya, bazen de
hi¢ susmayan bir elegtirmene donitigtir:

“Nasil izin verdim?” “Neden karg1 koyama-
dim?” “Daha giiglii olmaliydim...”

Tanmdik m1?

Opysa iyilesmenin ilk adimi, disaridan degil
iceriden baglar. Kendimize nasil baktigimiz,
hangi sozlerle seslendigimiz, nasil bir i¢ iklim-
de yasadigimiz ... yaralarin nasil kabuk bag-
layacagini belirler. Bu yiizden en temel ihti-
yaclardan biri—belki de en ihmal edileni—
kendine sefkattir.

i¢sel Elestirmeni Tanimak
ve Yumusgatmak

Travmadan sonra en ¢ok duydugumuz ses
disarinin degil, i¢imizin sesidir. Ama bu ses
¢ogu zaman bir dost degil, bir yargig gibi ko-
nugur. Bu igsel elestirmen, ge¢miste duydu-
gumuz sert sozlerin bilin¢disinda yeniden
yankilanmig halidir:

“Yine beceremedin.”
“Bu kadar zor olmamaliyd1”

“Bagkalar1 toparlaniyor, sen hala neden bu-
radasin?”

Bu ses fark edilmedikge gii¢lenir. Ama fark
edilince doniigebilir. Ctinkii her yarginin ar-
dinda, duyulmak isteyen bir ac1 yatar.

Déniisiim ciimleleri:

— “Beceremedin.” > “Zorlandin, ama aya-
ga kalkmay1 denedin. Bu bir cesaret.”

- “Bukadar zor olmamaliydi” > “Zor oldu
ciinkii cok sey yasadin. Bu senin kirik-
Iigin degil; insanligin.”

- “Bagkalari toparlantyor.” > “Iyilesmenin
takvimi yok. Her ruh kendi zamaninda
iyilegir. Benimki de yolunda.”



Bu cimleleri her fark ettiginde, igindeki eles-
tirel sesi yumugatmaya baglarsin. Ve bir giin o
ses, seni yargilamaz ... sana sarilr.

Kiiciik Oz Bakim Adimlari

Kendine sefkat, yalnizca giizel s6zlerle degil;
davraniglarla insa edilir. Travma bazen s6z-
ciikleri susturur, ama beden konusmaya de-
vam eder. Ve beden ilgi gordiigiinde gevser;
6zen gordigiinde beyin giiven sinyalleri iire-
tir. Bu ytizden en kiigiik eylemler, en biiytik
iyilesmeleri baglatabilir.

Giinliik Sefkat Pratikleri:

— Bir sarki se¢ — sadece o melodide kal.

— Sicak bir dug al — bedenini sabunla de-
gil, sefkatle yika.

— Bir fincan ¢ay/kahve i¢ — sessizlikte, sa-
dece seninle.

- Elini kalbinin tizerine koy ve fisilda: “Bu-
giin seninleyim.”

Bu eylemler kiigiik goriinebilir. Ama sinir sis-
temine sunu soyler:

“Giivendesin. Onemlisin. Ben senin ya-
nindayim.”

Mini Uygulama: “Oz-Sefkat Kutusu”

Kigiik bir kutu hazirla; ruhunun acil yardim
kosesi olsun. Igine sunlardan birkagini koy:

- Kendine yazdigin tek ciimlelik bir not:
“Seni yargilamryorum.”

- Kigik bir
mum / koku
(koku, bey-
ne en hizl bir simirdur.
dokunur)

- Sevdigin bi-
riyle bir fotograf

— Giiven veren bir siir ya da dua

- Seni giilimseten minik bir obje

Zorlandiginda kutuyu ag. Bazen tek bir nes-
ne bile sunu hatirlatir:

“Bu yolculukta seninle yiiriiyen biri var
— sensin.”
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Giivenli alan bazen bir oda degil;
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Klinik Psikolog Notu:

“Setkat, duygusal bagisiklik

sistemimizin en temel destekgisidir.

Travma sonrasi i¢cimizde yankilanan
o sert sesi fark edip, onun yerine
sefkatli bir dost sesi koydugumuzda;
iyilesme yalnizca baglamakla kalmaz,
derinlegir.

Tetikleyicileri Anlamak
ve Yonetmek

Tetikleyici nedir?
Beynin ge¢misi bugiine gagirdigi andur.

Bir koku, bir ses, bir kelime... ve artik orada
olmayan bir tehdit, “burada ve simdi” hisse-
dilir. Kalp hizlanur, eller terler, kelimeler bo-
gazda digtimlenir. Bu bir “agirilik” degil; bey-
ninin seni koruma bi¢imidir.

Asil sorun tetiklenmek degildir; onu tanrya-
mamak, onunla bag edememektir.

Ama tanirsan — yavaglarsin.
Yavaglarsan — fark edersin.

Fark edersen — doniistiiriirsiin.
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Travma Tetikleyicileri Neler Olabilir?

— Yiiksek bir ses
— Belli bir kelime (“sus”, “abartiyorsun”)

— Bir mekéan (hastane, karanlk sokak, ka-

labalik)

— Bir yiiz ifadesi / beden dili (kas gatma,
g6z devirmek, arkasini dénmek)

— Hizla yaklagan biri

Bedendeki Yankis1

- Kalp carpintisy, terleme, titreme
— Donakalma ya da kagma istegi

— Yogun ofke / aglama diirtiisii

Tetikleyici bir diigman degil; igsel haritan-
da hala iyilesmemis bir yaray: gosteren
bir pusuladir.

Tetiklenme Aninda Ne Yapabilirim?

Topraklanma Egzersizi —

5—4—3-2—1 Yontemi

Zihni “su an ve burada”ya davet eden giig-
lt bir arag:

s sey GOR:

Etrafina bak. Goézlerinle bes farkli objeyi fark
et (8rnegin bir tablo, bir masa, bir renk).



4 sey HISSET:

Teninde hissettigin dort farkli dokuyu ta-
nimla (kiyafet, sandalye, saglarinin tenine
temasi... ).

3seyDUY:

O an kulagna carpan ii¢ farkl sesi ayrt et (bir
tikirty, riizgarin sesi, kendi nefesin).

2 sey KOKLA:

Burnuna gelen iki farkli kokuyu fark et (oda-
nin kokusu, bir sabun ya da belki kahve.... ).
1sey TAT:

Agzinda kalan tad1 ya da kiigiik bir sey yu-
dumla, fark et.

Bu egzersiz, bedenine ve zihnine sunu fisildar:

“Su an giivendesin. Ge¢mis gecti.
Tehlike bitti.”

Klinik Psikolog Notu:

“Tetiklenme, bir zayiflik degil;
gegmiste seni korumaya ¢aligan bir
sistemin hayatta kalma refleksidir.

Onu fark ettiginde, diigman degil;
iyilesmenin pusulasi olur.

Ciinkii bazen, en ¢ok tepki
verdigimiz yer, en ¢ok sefkate ihtiyag
duydugumuz yerdir.”

Bu boliim boyunca sana tek bir seyi fisilda-
mak istedim:

“Kirilganlik bir zayiflik degil;
iyilesmenin ilk kipirtisidir.”

Travmadan sonra koruyucu kabuklar olusur.
Kimse dokunmasin diye... bazen biz bile ken-
dimize yaklasmayalim diye. Ama o kabugun
altinda hala yasayan bir yan vardir: giiven-
mek isteyen, biraz daha hafif uyanmak iste-
yen, kendine iyi davranmay1 6grenen bir yan.

Giiven yeniden kurulabilir — yavasca, sinur-
larla ve sefkatle. Kendine sefkat 6grenilebi-
lir — kiigiik adimlarla, her giin yeniden. Ve
gegmisle barismak, unutmak degil; onun seni
nasil buytttigiint goriip gelecege daha kok-
lenmis adimlarla ytirtimektir.

Bazen en buyiik iyilesme, kimse duymasa da
su cimleyi kurabildiginde baglar:

“Artik kendimi yar1 yolda
birakmayacagim.”

Ve unutma: Bu senin hikayen. Bagroli kim-
seye birakma. Iginde hal4 ¢ok temiz, cok ma-
sum bir ¢ocuk var. Ne olursa olsun, en azin-
dan sen onu yar1 yolda birakma. Ona bugiin
sunu soyle:

“Artik senin tarafindayim.”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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ZIHNE DEGIL, BEDENE
AGILAN KAPI

lyilesmenin Somut Haritas
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“Iyilesme, yalnizca acinin azalmasi
degil; yasamin yeniden anlam
kazanmasidir.”

— Viktor Frankl

Travma gegmiste kalmus bir olay gibi goriinse
de, zihin onu tekrar tekrar yasatabilir; beden
ise izini tagir. “Neden héla etkileniyorum?”
sorusu bu yiizden ¢ok insani. Ctinkii travma
mantikla degil; bedenin ve duygularin ha-
fizasryla varligini siirdiirir.

Iyilesme, travmayn silmek degil; onunla bir-
likte yeni bir yagam kurabilmektir. Bir ya-
raizi gibi... Kalir, ama dokunuldugunda ar-
tik acitmayabilir.

Bu boliim, travmadan sonra kendini yeniden
toparlamak isteyenler i¢cin somut ve uygu-
lanabilir araglar sunuyor: bedeni sakinles-
tirmek, zihni toparlamak, duyguyu bosalt-
mak ve giiveni yeniden 6grenmek igin kii-
¢iik adimlar...

Ciinki iyilesme, cogu zaman kiigiik adim-
larla baglar.
1. Bedeni Rahatlatmak:

Travmanin Sessiz Taslyicisi

Travma yalnizca zihinde kalmaz; bedende iz
birakar. Olay bitse bile kisinin hala tetikte ol-

masi, kiiciik seslere irkilmesi, kalbin hizlan-
mas1 bosuna degildir: Beden heniiz “tehlike
gecti” mesajini alamamistir. Digaridan her sey
yolunda goriinse de ieride sistem hal4 alarm-
dadur. Bu yiizden iyilesmenin ilk kapisi ¢o-
gu zaman zihinden degil, bedenden geger.

Bessel van der Kolk'un soyledigi gibi:

“Travma yasayan kisi zihninde degil, be-
deninde hapsolur.”

Bunu ¢ok basitce soyle dustinebilirsin:

- Amigdala: Tehlike bittigi halde alarmu
kapatmaz.

- Hipokampus: Zaman-yer kaydi karisir;
bir koku ya da ses gegmisi bugiine tagur.
— Prefrontal korteks: “Giivendeyiz” dese

bile beden ikna olmaz.

Buyiizden mantigin “tamam” derken, beden
bagka bir hikaye anlatir: kasilir, nefes daralir,
mide sikugir, kalp carpar.

Somatik Egzersizler: Bedeni
Giivenle Yeniden Tanigtirmak

Travma sonrasi beden gogu zaman “giiven-
de” oldugunu unutur. Kiigiik bedensel pra-
tikler, sinir sistemine su mesaji tagir: “Artik
tehlike yok.”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Iyilesme bir hedef degil; giinliik bir

pratik.

1) Topraklanma (1 dakika)

Ayagini yere saglam bas, ellerini dizlerine koy.
Agirligini hisset.

Nefesle birlikte icinden tekrarla: “Su an bu-
radayim. Giivendeyim.”

2) Sallanma / Silkeleme (2 dakika)
(Peter Levine'den ilhamla)

Dizleri hafif kir, bedenini nazikge saga-sola
salla. Omuzlar gevsek, kollar serbest.

Ritmik hareket, bedene “bitti” bilgisini 6gretir.

3) Bedensel
Tarama (2-3
dakika)

Gozlerini kapat.

Ayaklardan bagla-
y1ip yukar1 dogru ilerle. Nerede gerginlik var-
sa, oraya nefes gonder.

Bu, bedeninin anlattif1 hikayeyi duymanin
yoludur.

| Psikosfer Dergisi - 2. Sayi

4) Kalp Dokunusu (30 saniye)

Elini kalbinin tizerine koy. Yavasca fisilda:
“Bedenim beni koruyor. $imdi giiven-
deyim.”

s) Vagus Siniri Yatistirma (1 dakika)

Bagini yavasca saga-sola gevir ve hafifce mi-
rildan. Titresim, bedeni “rahatlama” modu-
na gagirir.

Klinik Psikolog Notu

Travma yagayan damisanlardan en sik
duydugum ciimle sudur:

“Aklim ‘su an giivendesin’ diyor
ama bedenim hala tetikte.”

Bu egzersizlerin amaci tam da budur: bedene
yeniden 6gretmek. Zihne “korkma” demek
gogu zaman yetmez; sinir sisteminin adim
adim “Tehlike gecti, simdi buradayiz” de-
neyimini yagsamasi gerekir. Beden sakinlegti-
ginde, beyin ¢ogu zaman onun pesinden gelir.

Ozellikle panik atak sonrasi, kabusla uyanin-
caya da “higbir sey yokken” gelen o ig sikig-
masinda bu pratikler, sinir sistemi i¢in kiigiik
birer ilk yardim gibidir.

Elbette profesyonel terapinin yerini tutmaz;
ama terapiyi destekleyen, kisinin yaninda tag1-
yabildigi giivenli araglar olarak diistinilebilir.

Film ve Kitap Onerileri

Resilience (2016)

“Zehirli stres”i ve ¢ocukluk travmalarinin ye-
tigskinlikte bedende ve iligkilerde nasil iz bi-
raktigini anlatir. Mesaji net: Travma bir dam-
ga degil; tizerine galisilabilir bir siire¢. Da-
yanikliligin da 6grenilebilecegini hatirlatir.



Man’s Search for Meaning
— Viktor Frankl

Frankl, ac1y1 her zaman silemeyebilecegimi-
zi ama ona anlam verebilecegimizi séyler.
Travmadan sonra hayatin yeniden kurulabi-
lecegine dair sarsic1 ama umutlu bir rehber.

Waking the Tiger: Healing
Trauma — Peter Levine

Travmanin bedende hapsolmus enerjiyle ilig-
kisini anlatir. Nazik bedensel pratiklerle, si-
nir sisteminin “tehlike gecti” bilgisini yeni-
den 6grenmesine alan agar. Sunu fisildar: Be-
den titrediginde, ¢ogu zaman iyilesmeye
calisryordur.

Bedenle Barismak,
Travmayi Doniistiirmek

Iyilesmenin ilk adimi, bedenin unuttugu di-
li yeniden 6grenmektir. Ciinkii beden, trav-
manin en sessiz ama en sadik tamgidir: kas-
larda, nefeste, kalp ritminde héla eski anin

yankis: kalabilir.

Ama déniisiim, bedeni susturmak degil; ona
nazikge yaklagmaktir:

“Artik buradayiz. Tehlike gecti. Giiven-
desin.”

Beden sakinlestiginde, zihnin giiriltiisii azalr.
Ve ruh, yavas yavas iyilesmeye baglar.

2. Duygulari Goriiniir Kilmak:
Bastirmak Degil, ifade Etmek

Travma sonrasi en sik yaptigimiz sey, duygu-
lar1 bastirmaktir. “Konugursam tagar”, “ra-
hatsiz ederim”, “susmak daha giivenli” deriz.
Ama suskunluk duyguyu yok etmez; onu be-
denin derinlerine iter. Sonra o duygu; kas ag-
r1s1, mide sikigmasi, uyku bozuklugu ya da se-

bepsiz ofke olarak geri doner.

Birgogumuz “Aglama, giiglii ol.” gibi ciimleler-
le bitytidiik. O yiizden en ¢ok ihtiya¢ duydu-
gumuz anlarda bile kendimizi kapatmay1 6g-

rendik. Oysa duygu konusulmadiginda kay-
bolmaz; sekil degistirir.

Duygulari insanilestirmek

Duygular diigman degildir; mesajcidar.

— Ofke: “Sinurlarin ¢ignendi.”
— Urziintii: “Kaybettigin sey degerliydi.”
- Kayg:: “Giivende hissetmiyorsun.”

Bazen sadece su ctimleyi kurmak bile iyi-
legtirir:

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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“Korkum, giivende olmak istedigimi soy-
lityor.”

“Uziintiim, sevdigim bir seyi kaybettigi-
mi hatirlatiyor.”

Duygularini insanlagtirdiginda, onlarla savas-
may1 birakir; onlar1 yaninda yiiriiyen yol ar-
kadaslarina doniistirmeye baglarsin.

Klinik Psikolog Notu

Norobilim ¢alismalari, duygular:
adlandirmanin beynin sag ve

sol yarimkiiresi arasinda yeni
baglantilar kurdugunu gésteriyor.
Yani aslinda bir duyguyu dile
getirdiginizde, beyniniz “tehlikeyi
isleme” kapasitesini artirryor. Bu,
travmanin zihinde daha butiinciil
bir sekilde yerlesmesini saghyor.
Kisacasi, duygularinizi yazmak ya da
konusmak sadece ruhunuza degil,
beyninize de iyi geliyor.

Unutmayin: Duygular goriiniir olmak ister.
Bastirildiginda sessizce biiyiir, ama paylagil-
diginda hafifler. Bazen en iyilestirici cimle
“Ben de boyle hissediyorum” diyen bir dost-
tur. Bazen de sadece kendi giinliigiiniize yaz-
diginiz birkag satir...

Ve unutmayin: Duygulariniz sizin diisma-
niniz degil. Onlar, sizi kendinize ve haya-
ta yeniden baglayan kopriilerdir.
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3. Zihni Diizenlemek: Diigtinceleri
Yeniden Cercevelemek

Travmadan sonra zihin, yangin alarmu gi-
bi hassaslasir. En kiciik citirtiy: bile “alev”
sanur. Bu kotiimserlik degil; beynin hayatta
kalmak i¢in gelistirdigi tehdit odaklilik ha-
lidir. Amigdala alarmdadir; prefrontal kor-
teks (mantik, plan, degerlendirme) bir adim
geride kalir.

Bu ytizden “Ben asla toparlanamam’, “Her-
kes tehlikeli”, “Bana iyi bir sey olmaz” gibi
otomatik diigtinceler daha hizli ve daha ik-
na edici gelir.

Iyilesme, bu diisiinceleri bastirmakla degil; ta-
n1y1p yeniden ¢ercevelemekle baslar. Ciin-
ki diistinceler duygulari, duygular bedeni, be-
den davranigi tagir.

Kisa Harita

Zihin ¢ogu zaman su dongiiyle calisir: Durum
- Diisiince > Duygu > Beden > Davranus.

Asansér kapist yavag kapanir (durum). “Ne-
fes alamayacagim” (diisiince). Kalp hizlanir
(beden). Panikle ¢ikarim (davranis).

[k bakusta “asansor” sorun gibi gériiniir; oysa
devreyi atesleyen ¢ogu zaman diisiincedir.

Yeni cerceve sudur: “Kapi yavag kapandy; ra-
hatsiz oldum ama nefes alabiliyorum, dig-
meye basabilirim.”

Diistince yumugsadiginda, duygu siddeti di-
ser; beden gevser; davranis esner.

Otomatik Diisiinceleri in-
sanilestirmek

» «

“Ben giigstiziim”, “Hep kétii olur”, “Kimseye

giivenmemeliyim”...

Bunlar mutlak gercek degil; gegmiste seni
korumaya caligmus eski giivenlik ciimleleridir.

Onlara kizmak yerine sunu sor:



“Bu disiince beni korumaya calisiyor
olabilir... ama bugiin bana hizmet edi-
yor mu?”

Bu soru, savag1 bitirir; igbirligini baglatir.

Travmada Sik Goriilen
Zihin Tuzaklan

- Ya hep ya hi¢: “Panik olduysa giigsii-
ziim.” (Oysa giig, panikle kalabilme ka-
pasitesidir.)

- Felaketlestirme: “Asla gegmeyecek.”
(Oysa iyilesme ¢ogu zaman zikzaklidur.)

- Zihin okuma: “Kesin beni yargiliyor.”
(Kanit mi var, tahmin mi?)

- Asiri1genelleme: “Birkez oldu; hep olur”

- Duygusal akil yiiriitme: “Korkuyorum;
demek ki giivende degilim.” (Korku tek
bagina kanit degildir.)

- Kendini su¢lama: “Hepsi benim yiiziim-
den”” (Sorumlulugu tek bagina sirtlanmak
travmanin tipik tuzagidur.)

Mini Uygulama: “Diisiince Kaydi”

Bugiin seni zorlayan tek bir ani1 seg ve su akig-
layaz:

- Durum: “Suan ____ oldu”

- Otomatik diigiince: “Aklimdan
gegti.”

— Duygu (0-10): , siddeti

»

¢ »

- Daha dengeli ciimlem: *

- Sonug: “Simdi siddet ; bedende
_ degisti”

Bu kiigiik akis, diisiinceyi “gercek” olmaktan

cikarir; hipotez hiline getirir. Hipotez sorgu-
lanur. Sorgulanan sey hafifler.

Sefkatli Yeniden Cerceveleme

I¢ ses travmadan sonra sertlesebilir: “Yine
beceremedin.”

O ciimleyi ayn1 gergegi inkér etmeden §6y-
le gevir:

“Zorlandim. Bu zayiflik degil; yasadiklari-
min agirhigi. Ve yine de buradayim.”

Ton degistiginde, duygu da degisir.

Zihninle Nazik¢e Konus: 5 Soru
Bir diisiince geldiginde sunlardan birini sor:

- “Bunu destekleyen somut kanit ne?”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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- “Celigen kiigiik bir 6rnek var m1?”

- “Bu dusiincenin bana yarar1 mi, zarari
mi fazla?”
— “En olas1 senaryo ne?”
- “Aym1 durumda
sevdigim birine
Beden sakinlesmeden zihin ikna
olmaz; once diizen, sonra anlam.

ne derdim?”

Sorular zihni ceza-
landirmaz; esnetir.
Esneme arttik¢a nefes, segenek ve umut artar.

Cep Replikleri
- “Bubir diisiince; ger¢ek olmak zorun-
da degil”
— “Su an korkuyorum ve nefes alabili-
yorum.”

- “Zorlanryorum; bu basarisiz oldugum
anlamina gelmez.”
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- “Kiigitk adimlar, kalic1 yollara d6-
niigiir.”

Ne Zaman Uzman Destegi?

Eger disiinceler giin boyu hi¢ gevsemiyor;
panik/kabuslar iglevini ciddi kisithiyor; ken-
dine zarar digiinceleri beliriyor ya da kagin-
ma (alkol/madde, izolasyon) artiyorsa, tek
basina tasimak zorunda degilsin.

Travma Odakli BDT, EMDR, somatik yak-
lagimlar ve sefkat odakli terapiler, bu araglar
senin “tagtyabildigin arahkta” birlikte uygular.

Klinik Psikolog Notu

Diisiinceyi yeniden cercevelemek,
duyguyu inkar etmek degildir.
Duygu ihtiyaglarimizin tercimanidir;
distince ise cercevedir. Cerceve
genislediginde, duygu nefes alir.

Bu ¢aligma “toz pembe bakmak”

i¢in degil; gercege daha tam
bakabilmek i¢indir.

Zihni diizenlemek, aciy1 silmek degil; aci-
nin yaninda yiriyebilecek bir i¢ ses kurmak-
tir. Ve her kii¢iik adim, beynine sunu 6gretir:

“Artik biraz daha giivendeyiz.”

4. iliskileri Yeniden insa Etmek:
Bag Kurmak iyilestirir

Travma, insan1 ¢ogu zaman ige kapatir. Gi-
ven zedelenir, ifade zorlagir ve zihin su ciim-
leye siginir: “Kimse beni anlamaz.”

Bu yalnizlik ilk bagta koruyucu bir kabuk gibi
goriiniir; ama uzun vadede iyilesmenin 6ni-
ne set geker. Ciinkii aragtirmalarin soyledigi
sey net: Travma sonrasi en giiclii koruyu-
cu faktor, giivenli sosyal baglardir.

Bir dostun yaninda sessizce oturmak, birine
i¢ini d6kmek, “buradayim” diyen bir ses duy-



mak ... Bunlar kiigiik gibi goriiniir ama bey-
nin giiveni yeniden 6grenmesine yardim eder.
Bag kurmak, travmanin en goériinmez yarasi-
na—“yalmizim” hissine—sgifa olur.

Bilimsel Perspektif

Giivenli iligkilerde salgilanan oksitosin, bey-
nin alarm halini yatigtirmaya destek olur; stres
hormonunu azaltir ve bedene su mesaji ta-
sir: “Artik giivendeyim.” Yani bag kurmak
sadece duygusal degil; ayn1 zamanda biyo-
lojik bir iyilesme aracidur.

Mini Egzersiz: Minnettarlik Mesaji

Her giin bir kisiye kisa bir mesaj. Stislii de-
gil—gergek olsun:
- “Yanimda oldugun igin tesekkiir ederim.”
~ “Bugiin seni diisiindiim. Iyi ki varsin.”
- “Beni dinledigin i¢in minnettarim.”
Bu kiigiik aligkanlik, yalmizlik duygusunu in-

celtir; karg: tarafa da “gériilityorsun” hissi

birakar.

Klinik Psikolog Notu

Travmadan sonra iligkilerden
uzaklagmak anlagilir; zihin yeniden
incinmekten korkar. Ama uzun stireli
yalnizlik iyilesmeyi geciktirir. Burada
mesele ¢ok kisi degil; giivenilir
birkag¢ bag. Bir mesaj, kisa bir
telefon, bir kahve... Kii¢iik ama
diizenli temaslar, travma sonrasi en

giclii desteklerden biridir.

Iyilesme bazen “kendini toparlamak” degil;
i¢cimizde yillardir yalniz kalmis o cocuga ye-
niden el uzatmaktir.

Birinin gozlerinin igine bakip “Seni duyuyo-
rum” demek, bazen yillarin sessizligini ¢ozer.
Ciinkii bagkasina uzanan her nazik el, ici-
mizdeki yalniz pargaya da uzanur.

Ve bazen iyilesmek icin gereken tek sey su-
dur: Tutabilecegini fark ettigin birel... ve
bu kez kendini yar1 yolda birakmayacagi-
na dair sessiz bir soz.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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5. Uyku ve Beslenme:
Ruhun Sessiz ilaglari

Travma sonrasi iyilesmenin gériinmeyen kah-
ramanlari ¢ogu zaman uyku ve beslenmedir.

Bir¢ok kisi “Uyuyamiyorum” ya da “Ya igta-
him yok ya da durmadan yiyorum” diye an-
latir. Bu, basit bir aligkanlik meselesi degildir.
Bedenin travmaya verdigi en temel tepki-
lerden biridir.

Neden Uyku Bozulur?

Ciunki beyin hala tetiktedir. Amigdala “teh-
like gecti”yi tam duyamaz; beden gece bile
alarm halinde kalir. Bu yiizden kabuslar, ani
uyanmalar, uykuya dalamama sik goriiliir.

Oysa uyku—ozellikle riiya evreleri—zihnin
duygular1 islemesi igin sessiz bir alan saglar.

Neden Beslenme Degisir?

Stres hormonu yiikseldiginde istah dengesi
bozulur. Kimi hi¢ yiyemez, kimi 6zellikle se-
kerli/karbonhidratli yiyeceklere yonelir. Bu
bir “zaaf” degil; bedenin hizli enerji arayisi-

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

dir. Ama uzun vadede bu d6ngii, hem bede-
ni yorar hem ruh hélini agirlagtirir.

Zihne Acilan Yol: Uyumadan
Once Kiigiik Kapanislar

Giin iginde idare edersin; ama gece yataga
uzaninca zihin konugmaya baglar. Ekrana
uzanmak ¢ogu zaman bu yiizdendir: karan-
likta yalniz kalmamak ...

Opysa ekran 1181 beyne “uyanik kal” der. Trav-
ma sonrasi beden zaten tetikteyken, bu uyari
uykuya gecisi daha da zorlagtirir. Cinkii trav-
ma, yalnizca bir hatira degil; bedenin giiven
algisinda birakilmis bir izdir.

Bu yiizden uyumadan 6nce kigiik bir gece
hazirligr cok kiymetlidir:

Los bir 151k, sicak bir bitki cay, nefesi yavas-
latmak ...

Kiigiik goriiniir ama bedene giiglii bir mesaj
tagir: “Guin bitti. Su an giivendeyiz.”

Yataga girince kendine sunu usulca hatirla-
tabilirsin:

“Bedenim dinlenmeyi hak ediyor”



Uyku, travmadan kagis degil; ¢ogu zaman
onu sindirmenin en sessiz yoludur.

Beslenmede de amag “mitkemmel” olmak de-
gil; bedene yeniden diizen vermektir. Kiigiik
ve dengeli 6gtinler, su igmek, omega-3 kay-
naklari... Bunlar zihinsel berraklig1 ve duy-
gu hélini dogrudan etkiler. Bazen bir bardak
su bile bedene “alarmu diigiir” demenin en

sade halidir.

Klinik Psikolog Notu

Uyku ve beslenme terapide ¢ogu
zaman geri plana atilir. Oysa beden
hazir olmadiginda zihin de ¢alisamaz.
Diizenli uyku ve dengeli beslenme,
travma sonras iyilesmede terapiyi
destekleyen giiclii sifa araclaridur.

Film ve Kitap

- Why We Sleep (Matthew Walker): Uy-
kunun beyin ve ruh hali iizerindeki ona-
ric1 giiciinii sade bir dille anlatur.

— When the Body Says No (Gabor Maté):
Bedenin “soylenemeyen duygular1” nasil
tagidigini ¢arpic bicimde gosterir.

Iyilesme biiyiik devrimlerle degil; kiiciik
adimlarla baglar: ekran1 zamaninda kapat-
mak, yataga daha yumusak girmek, bir bar-
dak sui¢cmek...

Ve her seferinde bedenine sunu séylemek:

“Artik giivendeyiz. Dinlenebiliriz. Tyiles-
meye hakkimiz var.”

6. Duygusal ifade: Sanat ve
Yazinin lyilestirici Giicii

Travmay: soze dokmek her zaman kolay de-
gildir. Bazen dil yetmez; “kelimeler bogazi-
ma digimleniyor” dedigimiz yerde baglar
asil hikaye. Iste tam o noktada sanat, keli-
melerin ulasamadig yerlere dokunur. Renk-

ler, cizgiler, sesler ve ritim.... Igimizdeki kar-
magaya bagka bir kap1 acar.

Sanat, travmay1 “yok etmek” i¢in degil; duy-
gularla yeniden giivenli bir iliski kurmak
icindir. Bir cizgiyle 6fke, bir melodiyle 6zlem,
bir hareketle korku digar1 ¢ikabilir. Ve digar
¢tkan duygu, zamanla taginabilir héle gelir.

Bilimsel
Perspektif

Aragtirmalar, sa-

natin travma son-

ras1 kaygiy azalttigini, duygusal disavurumu
kolaylagtirdigini ve giiven duygusunu destek-
ledigini gosteriyor. Soze dokiillemeyen duygu-
lar, bazen gorsel/ifade edici bir kanaldan da-
ha kolay akar. Yani bu bir “hobi” degil; cogu
zaman sinir sistemine nefes aldiran bir yol.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Yazi, nefes, topraklanma... hepsi
“simdi"ye doniis kapilaridir.
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“Kendimi yeniden segiyorum”
ciimlesi, igerde kapi agar.

Vaka: Bora’nin Sessiz Cizimleri

Bora ¢ocuklukta siddete tanik olmustu. Ye-
tigkinliginde ani seslere irkiliyor, yakinlikta
zorlaniyordu. Terapide konugsmak onun igin
riskliydi; yillarca zihni su cimleyi 6grenmis-
ti: “Susarsam gii-
vendeyim.”

Bir giin terapisti
ona kagit ve kalem
verdi:

“Konusmadan, sadece hislerini ¢iz.”

[lk zamanlar kagit siyah ve kirmiziyla doldu:
sert, koseli, kaotik... sanki yillardir ieride
sikigmis bir ¢ighik disar1 akiyordu. Zamanla
renkler yumusads; ¢izgiler akigkanlasti. Bo-
ra ilk kez gunu soyleyebildi:

“Galiba icimde sadece 6fke yokmus... kor-
ku da var, 6zlem de.”

Aylar sonra gizimlerinde kiigiik figiirler belir-
di: bir aga, bir deniz... Ve bir giin su ciim-
le geldi:

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

“Kelimeler hep tehlikeliydi. Ama resimde
kendimi anlatabildim.”

Bora'nin hikéyesi sunu gosterir: Sanat, trav-
may1 suskun bir agirliktan ¢ikarip anlatila-
bilir bir hikayeye dontgtiirir.

Mini Egzersiz: “Duygu
Giinliigiinii Sanata Cevir”
Bir defter ag. Bu bir “giinlik” degil; duygu
alanin olsun.
Bugiin hangi duygu baskinsa onu seg ve sa-
dece sunu yap:

- Ofke: kirmiziyla sert gizgiler

- Hiiziin: maviyle dalgalar

- Kayg: tekrar eden kiigiik sekiller

- Umut: yesilin tonlar1
Resim bilmen gerekmiyor. Amag giizel go-
rinmesi degil; iceridekine giivenli ¢ikis
vermek.

Her sayfada zihin sunu 8grenir: “I¢imde olan
sey ifade edilebilir.”



Klinik Psikolog Notu

Bazen iyilesme biiyiik konugmalarla
degil, tek bir ¢izgiyle baglar.

Bir renk, bir dize, iki kelime...
Duygunun bedenden akmasina izin
verir. Travma susmay1 6gretir; ifade
ise yavag yavas nefes ogretir.

Film / Kitap

— The Color Purple: Yazinin bir insani na-
sil ayakta tuttugunu hatirlatur.

- Billy Elliot: Bedenin konustugu yerden
ozgurlik agilir.

- Artas Therapy: Sanatin ruhu onaran y6-
niini sade ve ilham verici anlatr.

Sanat ge¢misi silmez. Ama onu tasinabilir
héle getirir. Ve insan kendine sunu hatirlatir:

“Ifade edebiliyorsam, iyilesebiliyorum.”

“Yol arkadasin: Kiiciik
adimlar, biiyiik doniigiim”

Buraya kadar okuduklarin sunu fisildryor: fyi-
lesme bir giinde olan bir sey degil; her giin
yeniden denedigin, bazen aksayip bazen de-
vam ettigin bir yol. Bir nefes almak, “Bugiin
zorlandim” diyebilmek, birine hal-hatir sor-
mak ya da bir tesekkiir etmek... Ve gece ge-
lince; ekrani biraz erken kapatip, 15181 azaltip,
yataga daha sakin girmek ... Bunlar kiiciik gi-
bi gériintir ama bedene sunu 6gretir: “Su an
glivendeyiz.” Travmanin giiriltiisii yavag ya-
vas azalirken, senin sesin giiglenir.

Unutma: Travma seni tanimlamaz. Hika-
yenin bir bélimiidir; o bolimin i¢inde ya-
samak zorunda degilsin. Beden sakinlesin-
ce zihin de izler; zihin esneyince duygu ne-
fes alir; duygu hafifledikge iligkiler onarilir.
Dongii tersine cevrilebilir—yavasca ama
kesinlikle.

Baz1 giinler dagiliyor gibi olursa, su ctimle-
yi hatirla:

“lyilesme diiz bir ¢izgi degil.”

Geri adimlar basarisizlik degil; sisteminin
yeniden ayar yaptig1 molalardir. O molalar-
da kendine, bir dosta davrandigin gibi dav-
ran: nazik, sabirly, yargisiz.

Ve yaninda tagryabilecegin kiiciik bir kart:

- Nefesim pusulamdir.
— Duygularim ditsmanim degil, haberci.
- Diisiincelerim gergek degil; oneri.
- Kiigiik adimlarim, biiyiik doniisiimiim.
- Bag kurdukga iyilesirim.

Son ciimle, her geceye ve her sabaha:

“Gegmis iz birakir; ben ise izlerimin iize-
rine yeni yollar ¢izerim.”

“Travma, kirilma noktas1 oldugu kadar,
bityiimenin de baglangic olabilir.”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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— Richard Tedeschi

Bazen hayat tek bir ana sikigir. Nefes dara-
lir, yonler bozulur... Ve sonra hicbir gey “es-
ki” kalmaz.

Ama iyilesme, eskiye dénmek degildir. Tyi-
lesme; yeniden yon bulmak, yeniden seg¢-
mek, yeniden yagamak demektir.

Bu boliim, yaray: inkar etmeden ona yer ag-
may1 anlatir. Ciinki kiriklar sadece kayip de-
gildir; bazen yeni bir mimarinin ¢agrisidur.
Kintsugi gibi ... Catlaklar kalir, ama anlamla
doldukga bagka bir seye donusiir. Bizim “al-
tiumuz” ise: sefkat, secimler ve kurdugu-
muz yeni dil.

Travma sonrasi bityiime, “giiglii gériinmek”
degil; gercekten giiclenmektir. “Neden
ben?” sorusunun yanina usulca sunu koya-
bilmektir:

“Buradan sonra benim i¢in ne miimkiin2”

Bu bolimde; umudu kiigiik hedeflere ve giin-
litk aligkanliklara nasil gevirecegini, affetme-
yi “unutmak” degil 6zgiirliigiinii geri almak
olarak nasil yeniden diisiinecegini ve ne za-

man profesyonel destegin sart oldugunu
net isaretlerle goreceksin.

Biiyiik sozler degil; kiigiik ama donistiiriici
adimlar var burada:

Bir mektup (gondermeyecegin).
Bir liste (kim oldugunu hatirlatan).

Ve gerektiginde, yaninda yiiriiyen bir pro-
fesyonel.

Sunu bil: Bu metin “gecti” demez. Yaninda
kalir. Ve kapiya su notu birakar:

“Buradan geri doniis yok; ciinkii ileriye—
sana dogru bir yol var.”

Hazirsan ... yaralarinm iginden gegiyoruz.

Orada seni bekleyen sey yalnizca ac1 degil:
bilgelik, 6zgiirliik ve yeni bir baslangic.

1. Travma Sonrasi Biiyliime
(Post-Traumatic Growth - PTG):
Yaralarin Sifasi ve Bilgeligi

Travma sonrasi bityiime, yalnizca hayatta kal-
mak degil; hayat1 daha derin, daha sahici
bir yerden yasamay1 6grenmektir.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Yara kapanmadan 6nce acitir... amabazen o
yara, insana hig sahip olmadigs bir bakis agi-
st kazandirir. Aragtirmalar (Tedeschi & Cal-
houn, 2004 ) bir¢ok kisinin acidan sonra da-
ha empatik, daha dayanikli, daha deger
odakli ve yasamla daha giiglii bag kurabilen
biri haline geldigini gosteriyor.

Ama PTG, “olumlu disiin” demek degildir.

PTG; acryla yiizlesip ondan yeni bir anlam
¢ikarabilmek, eski hayatin izerine daha bil-
ge bir hayat dili kurabilmektir.

1.1. Degerlerin Yeniden De-
gerlendirilmesi

Travma, hayatin 6nceliklerini acimasiz ama
diirast bir 1g1kla aydinlatur.

Bir giin fark edersin: Plaketler sarmaz, al-
kis gozyasini silmez.

Bana bir daniganim soyle demisti:

“Eskiden terfi pesindeydim. $imdi kizimla
aksam yemegi yiyebilmek en kiymetlisi...
Ciinki onun kahkahasi, hi¢bir 6dilin ver-
medigi kadar hayat veriyor.”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Travma bazen bir pusula gibidir:

Seni “daha fazlasi"ndan alir, daha gercek ola-
na yaklagtirir.

Bir dostun omzu, sade bir kahvalti, sicak
bir ¢ay...

Ve i¢indeki soru suna doner:

“Gergekten neye deger veriyorum?”

1.2. Yeni Olanaklari Kesfetme

Travma bazi kapilar1 kapatir, evet... ama ba-
zen o giriiltiiyle kapanan kapilarin ardin-
dan, hig fark etmedigin bagka kapilar aralanur.

Kay1p gibi goriinen bosluk, bazen yeni bir
hayat i¢in alan agar.

Bir daniganim ayriliktan sonra sunu soy-
lemisti:

“Bosluk sandigim sey, kendimle kargilagtigim
bir oda oldu. Orada resim yapmay1 kegfettim.”

Benim gézlemim su: Travma, insani kirarken
bazen de 6zgiirlestirir.

Eski kaliplar1 gevsetir.



Ve insan bir giin kendine sunu sorar:

“Ben aslinda neyi seviyorum? Ben kimim?”

1.3. Kisisel Giiciin Farkina Varma

Travmanin ortasinda insan gercekten “Ben
bunu kaldiramam.” der.

Ama zamanla goriirsiin: Giig, ¢ogu zaman
gosterisli degildir.

Bazen yalnizca sudur:

— Perdeyi aralamak,
- Bir dostuna mesaj atmak,

- Kendine bir bardak ¢ay koymak ...

O kiigiik adimlarin ortak ciimlesi: “Ben hala
buradayim.”

Kisisel gii¢ dedigimiz sey;

kirikhiginla birlikte yiirtiyebilmek,

ve yeniden sevmeye/glivenmeye cesaret ede-
bilmektir.

Mini Egzersiz — “Giiciimiin Kanitlar1”

Defterine 3 kisa cevap yaz:

- En zor anim neydi?
— O an beni ayakta tutan kiigiik sey neydi?
- O giin bende hangi gii¢ vard:?

Psikolog Notu

“I¢sel dayaniklilik, firtinay1 yok etmek degil;
firtinanin iginde de ayakta kalabilmektir. Gi-

ctin kendini gosterdigi yer, hayatin kolay ol-
dugu anlar degil; tam tersine, zor zamanlardir.

1.4. Norobilimsel Boyut

Travma sadece duygusal iz birakmaz; beyin
de kendini korumaya geger.

Bu yiizden yasadiklarin “zayiflik” degil; gogu
zaman dogal bir hayatta kalma refleksidir.
— Amigdala (alarm): Tehlike ge¢mis olsa
bile tetikte kalabilir.
- Hipokampus (zaman): Gegmisi “simdi”
gibi yasatabilir (tetiklenme/flashback).
— Prefrontal korteks (anlam): Giiven gel-

dikge devreye girer; “Bu oldu ama ben sa-
dece bu degilim.” dedirtir.

Ve en umut verici yer: Beyin esnektir.
(ndroplastisite)

Yeni giivenli de-

neyimlerle, yeni kirilma noktasu.

baglantilar ku-
rabilir.

Mini Giinliik - “Yasadikla-
rimdan Ne (")grendim?”

Bugiin tek sayfaya sunu yaz:
— Bu deneyim bana ne 6gretti?

- $imdi hangi degerler daha kiymetli?

- Gucimi en ¢ok hangi kii¢iik anda
gordim?

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Travma bir son degil;
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Klinik Psikolog Notu

“Travma, bizi kirabilir; ama bazen
kirldigimiz yerden 11k sizar. O 15181
fark etmek, hayat: eskisi gibi degil,
daha derin ve daha sahici yagamamizi
saglar. Beynin bile, yeniden bag
kurarak iyilesmeye katilir. Unutma,
biiyiime acinin yoklugunda degil;
acrya ragmen miimkindir.”

2. Affetmek: Kendinize
ve Hayata Hediye

“Affetmek, ge¢misi degistirmez; ama gelece-
ge Ozglirce ylirimeyi miimkiin kilar”

— Lewis B. Smedes

Travma sonrasi affetmek zor gelir; ¢tinki af-
fetmek ¢ogu zaman “unutmak” ya da “onay-
lamak” gibi anlagilir. Oysa affetmek, yapila-
n1 aklamak degil; kalbin tasidig: yiikii yere
birakmaktir.

Ofke, kirginlik ve sugluluk bazen yillarca igi-
mizde agir bir quval gibi taginuir. Affetmek, o
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cuvali indirmektir: Kargi tarafi degil, 6nce
kendini 6zgiirlestirmektir.

2.1. Affetmenin Ne
Olmadigini Bilmek

Affetmek:

« Unutmak degildir. iz kalir, ama iz artik

seni yonetmez.

o Onaylamak degildir. “Hakliydin” de-
mek hig degildir.

o Geri déonmek degildir. Baz: affetmeler
mesafe ister.

Gergek affetme sudur: Gergege bakip, di-
reksiyonu gecmisin elinden geri almak.

Bir daniganimin ciimlesi bunu ¢ok iyi anlatur:

“Onu affetmek istemiyordum... sonra anla-
dim, mesele onun hak etmesi degil; benim
ozgiirlesmeye ihtiyacim varmug.”

2.2. Affetme Siirecinin Adimlari

Affetmek tek seferlik bir karar degil; dalga-
I1 bir siiregtir.

1. Duyguyu tan1: Ofkenin altinda cogu za-
man “goriilmemek”, “degersizlik”, “hayal
kirikhigr” vardar.

2. Empati kur: Onu hakli ¢stkarmadan, “in-
san” olarak gorebilmek. (Kapasitesi, yara-
s1, eksikligi... )

3. Sunir koy: Affetmek, ayni yaray tekrar
agtirmak degildir.

4. Birak: “Bu ytik bana hala hizmet ediyor
mu, yoksa beni agag1 mi ¢ekiyor?”

Vaka Ornegi: Asli ve Mete -
Affetmek Kime iyi Gelir?

Psikolojik danismanlik siirecinde karsilagilan
gercek bir vaka orneginden almmgtir, kisisel
bilgiler degistirilerek aktarilmugtr.

Asly, 23 yaginda, disaridan bakildiginda “ha-
yat dolu” goriinen bir kadindi.



Arkadaslar1 arasinda neseli, zeki, giiclii diye
bilinir; aile iginde “her seyi toparlayan kizi-
muz” diye anilirds.

Mete ile tanigali yalnizca bir yil olmugtu ama
o bir yilin neredeyse her dakikasini birlikte
biriktirdikleri giizel anilarla doldurmuglar-
d1. Asly, terapide o donemi anlatirken sik stk
soyle diyordu:

“Onu sanki ezelden beri tantyordum; bir yil-
dan degil, kirk yildan fazlaydi sanki. O benim
ruh esimdi.”

Mete onun i¢in sadece bir nigsanlidan ¢ok da-
ha fazlasiyds; bazen bir aile, bazen omzunu
yasladig1 en yakin dost, bazen kalbinin hiz-
landig sevgili, bazen de birlikte ¢ocuklasa-
bildigi, sagmalayabildigi tek kisiydi.

“Dunya bir yana, Mete bir yanayd1.” cim-
lesi, 0 donem Asli'nin i¢ini en iyi 6zetleyen
ciimleydi.

Mete de onu ¢ok sevdigini soyliiyor, her fir-
satta “Sen benim hayatimdaki en dogru sey-
sin.” diyordu. Asly, ilk defa birine bu kadar
¢ok giivenmisti. “Hayatimin anlami” dedigi
bir insana sahip olmanin hafifligiyle gelece-
ge dair planlar yapiyordu.

Ta ki o geceye kadar.

Bir yaz tatilinde, arkadaslarryla ¢iktig1 kisa bir
kagamakta her sey degisti.

Ortak bir arkadas ortaminda, kimsenin 6nem-
semeden savurdugu bazi ciimleler, araya sikis-
mus fisiltilar, eski mesajlardan kalan kirintilar
ve itiraflar st iste gelmeye bagladu.

Asly, ilk basta “Yanlig anlamigimdir” demek
istedi. Ama her yeni detay, zihnindeki par-
calar1 biraz daha yerine oturtuyordu. Anla-
tilan Mete ile onun tanidigi Mete, sanki iki
farkli insand.

O gece Mete hakkinda duydugu ve gordi-

g her sey, kalbi-

ne ve sirtina defa- Geri adim, vazgegmek degil;
larca saplanan in- yeniden toparlanmak igin verilen
ce bir hanger gibi bir aradir.

hissettirdi. I¢in-

den “Bu olamaz,

ben onu béyle bilmiyorum.” diye tekrar tekrar
gecirdi; kabullenmemek igin direndi.

Ama ne kadar direnirse dirensin, artik kaca-
mayaca@ bir gercek vardr:

Asli'nin sevdigi adamla, disaridan anlatilan

adam aynu kisi degildi.
O ani terapide soyle anlatti:

“Sanki biri kalbimin icini ters cevirdi. Midem
buland, sadece ondan degil... Kendimden de
tiksindim.

Nasil anlamadim? Nasil gormedim? Nasil bu
kadar aptal oldum?”

O gece Asli odasina ¢ekildi.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Gegmis iz birakir; ama sen izlerin
iizerine yeni yollar ¢izebilirsin.

Elinde telefon, defalarca Mete'nin adinin tize-
rinde durdu; ama aramadi.

Hem onun hakkinda anlatilanlar1 duymustu,

hem de disarida Asliigin séyledigi bazi ciim-
lelerin gercegini 6grenmisti.

I¢inden sunu gegirdi:

“Simdi arasam, yine bir seyler anlatacak. Ye-
ni bir bahane, yeni bir hikdye... Ve ben onu
hala bu kadar severken, yine inanma ihtima-

lim ¢ok yiiksek.”

Asli biliyordu: Me-
te’yi sorgusuz sev-
mig, ona sorgusuz
glvenmigti.

Tam da bu ytizden, en kiigiik bir agiklama ya
da“Benashinda...” cimlesi bile onu yeniden
ikna edebilirdi. Bir kez daha ayakta uyutul-
mak, bir kez daha kandirilmak istemiyordu.

Onun sesini duymak, yeni yalanlarini dinle-
mek istemiyordu.

Uzun bir sessizlikten sonra derin bir nefes al-
di1 ve kisa bir mesaj yazdi:

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

“Bitti. Liitfen bir daha benimle iletisime
gecme.”

Gonder tusuna bastiginda elleri titriyordu.

O gece nisan1 kendi iginde bitirdi; ertesi giin
yuzugi sessizce geri gonderdi.

Ama ayni anda sunu da hissetti: sadece bir ilis-
ki degil, bugiine kadar inandig: biitiin hika-
ye ¢okmiigtii.

Sanki Mete degil, kendisi de o gece yerle bir
olmugtu.

Asli’'nin cevabi kisa ve net oldu:
“Bu gece bitti.”

O gece nigan1 bitirdi.

Ama ayn1 gece, kendisinin de bittigini his-
setti. Mesaji gonderdikten sonra telefonu-
nu yuzisti birakti. O ana kadar yasadigi bi-
tin glizel anilar, birlikte giildiikleri aksamlar,
Mete’nin “Sen benim hayatimdaki en dogru
seysin.” deyisleri... Bir yanda o gece duydu-
gu ctimleler, itiraflar, arkadan séylenenler...
Yalanlar. Hepsi ayni anda, durmadan geri sari-



lad1. Ne o giizel zamanlari silebiliyor, ne duy-
duklarini inkér edebiliyordu. Ikisini de ayni
anda tagimaya ¢aligirken, i¢inden sadece su
ciimle gegti: “Sanki hem ben bittim, hem de
bana anlatilan hayat.”

Sonraki aylarda Ash, disaridan bakildiginda
dimdik duruyordu.

Kimseye aglamadi, “Ay gok yikildim” demedi.

Isine gitmeye devam etti, sosyal medyada giil-
dugii fotograflar paylasti.

I¢inde ise tek bir ciimle doniiyordu:

“Hem onu hem kendimi yiiziistii
biraktim.”

En ¢ok da kendine ofkeliydi.

“Ben nasil anlamadim?”
“Neden uyarilar1 gormedim?2”

“Bunu hak edecek ne yaptim?”
Ve Mete'ye...

“Beni nasil kandirdi?”
“Neden benimle oynadi?”
“Ben onun i¢in bu kadar gergekken,
o nasil bu kadar sahte oldu?”
Iki y1l gecti.

Mete hayatindan ¢ikmugti; ama Ash hala o
gecedeydi.

Hig kimseye gercekten giivenemiyordu.
Ne bir kadin arkadagina, ne bir erkek arkada-
sa, ne birine, ne bir yere...
“Eger hayatimin anlami1 dedigim biri
bana bunu yaptiysa,” diyordu,

“Diger insanlar neler yapmaz?”

Arkadag davetlerini reddetti, insanlara mesa-
fe koydu, kalabaliklar i¢inde bile kendini yal-
nuz hissetti. Giilen, eglenen o eski Asl’'dan ge-
riye, etrafta dolagan bir golge kalmist1. Ken-
di ctimlesiyle:

“Sanki bir ceset gibi etrafta
geziniyordum. i¢im yoktu.”

Yalnizca insanlara degil, sanki hayatin kendi-
sine de kirgindi:

“Neden o gece 6grendim? Neden bu
kadar baglandiktan sonra?

Madem boyleydi, neden en bastan
gostermedin?”

Terapiye baglamasinin 6niinde uzun siire tek
bir engel vardi: kabullenmekten korkuyordu.

“Eger bu olanlar1 kabul edersem,
sanki bana yapilan haksizlig:
onaylamisim gibi hissediyorum,”
diyordu.

“Affedersem de sanki yasadigim acry1
silmisim, onu hafife almisim gibi...”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Kiigtik adim kiigiiciik degildir;

istikrardur.

Iste buyiizden, terapinin kapisindan igeri gir-
mesi bile iki y1l siirda.

Ciinki zihninde affetmek = “Her seyi unut,
normalmis gibi davran” demekti.

Ve kendine yapilmis bu haksizlig1 boylece
“Ustiini kapatmak” istemiyordu.

Seanslarda 6nce su ayrimi galigtik:
— Affetmek, olan1 unutmaya zorlamak
degildir.
- Affetmek, yapilani hakli bulmak hig
degildir.
- Affetmek, ayniiligkiye donmek zorun-
da birakmaz.

Asly, yavag yavag sunu fark etmeye bagladu:

“Ben aslinda Mete’yi degil, kendimi
birakmaya korkuyorum.

Acidan ¢ikarsam, sanki ‘o kadar da
onemli degilmis’ gibi olacak diye
korkuyorum.”

Oysa gercek tam
tersiydi.

Yerimizden kipirda-

madigimizda, aciol-
dugu gibi kaliyordu; sadece Asli'nin sirtinda
daha agirlagryordu.

Terapi stirecinde Asli’ya iki mektup yazma
6devi verildi:

Biri Mete'ye, digeri kendine.
Mete'ye yazdigr mektubun bir kismi soyleydi:
“Seninle ilgili hayallerim vardi. Onlar ger-

¢ek citkmada.

Bana yalan sodyledin, kendini
oldugundan ¢ok daha farklx

gosterdin.

Sana 6yle giivendim ki...

| Psikosfer Dergisi - 2. Sayi

Kimseye bakmadigim gibi baktim sana.

Kimsenin géremedigi yerlerinden bile seni
hakli ¢ikarmaya ¢aligtim.

Ne yaptiysan, ‘O boyle yapmaz. diyerek se-
ni savundum. Ama sonunda seni savundu-
gum herkesin kargisinda beni, tek tek hak-
s1z ¢ikardin.

Beni kandirdin, manipiile ettin; bana gok za-
rar verdin, ismimi insanlarin diline diigiirdiin.

Senin yiiziinden arkamdan alay
konusu olacak bir hikiye buldular.

Bu siiregte, yillardir bana saygi duyan
insanlarin goziindeki saygiy1 da
kaybettim; en acisi, once kendime
olan saygimu yitirdim.

Sen, benim gokkusagimu,
hayallerimi, nesemi...

En 6nemlisi de beni, benden aldin.
Bunun yanlis oldugunu biliyorum ve artik

bunun hi¢bir kismini hak etmedigimi g6-
riyorum.

Ama artik hayatimi senin yalanlarinin goélge-
sinde stirdiirmek istemiyorum.

Bu hikéyeyi senin igin degil, kendim igin bu-
rada birakiyorum.”

Bu mektup higbir zaman génderilmedi.

Ama Asli’'nin i¢indeki digimii ¢ézmeye

basladi.

Cinki ilk defa, “Ben bunu hak etmedim.”
ciimlesini yiiksek sesle soyleyebilmisti.

Sonra kendine mektup yazdu.
“Sana ¢ok kizdim Asli. Aptallikla
sucladim.

Ama simdi goriiyorum ki, o zaman
bildiginle elinden geleni yaptin.



Sevilmeyi hak ettigin i¢in inandin,
kandirildigin igin degil.

O gece gergegi 6grendiginde, kendini
de korudun.

O nisani bitiren sensin.
Simdi seni su¢lamak yerine, o geceki
haline sarilmak istiyorum.”

O mektup, gozyaslariyla bitti.

Ama ayni zamanda Asl’'nin kendini ilk defa
yanina aldig1 yer orastydi.

Aradan gegen aylarda Ash yavas yavas degis-
meye bagladi. Bu, filmlerdeki gibi biiyiik ve
gosterisli degildi; ¢ok kiigiik seylerle bagladi:
Bir aksam, yillardir erteledigi bir arkadas da-

vetine “Evet” dedi.

Bir giin, is yerinde birine ictenlikle “Ister-
sen kahve molasinda biraz yiiriyelim,” di-
ye mesaj att1.

Bagka bir giin, giivendigi bir kadin arkadasi-
na “Ben aslinda iki y1l 6nce nisanlimdan ¢ok
agir bir sekilde ayrildim,” diye ilk kez acild1.

Ve en 6nemlisi, terapide bir giin sunu soyledi:

“Mete diye bir insan vardi ve ben
onunla gercekten giizel anilar

da yasadim, ¢ok agir bir hayal
kiriklig: da.

Ama artik hayatimin merkezinde
o yok.

O, hikdyemin bir boliimiiydii ve
gecti.
Benim hikidyem sadece ondan ibaret
degil”
Asl'nin affedisi, Mete’yi hakl buldugu i¢in
degildi.
Affetmek, onun icin suna doniigtii:
“Artik senin bana yaptiklarinin
golgesinde yasamayacagim.
Kalbimdeki alani, 6fkene degil,
kendi gelecegime agiyorum.”
Zamanla, arkadaglik iligkilerini yeniden kurdu.

Eskisi kadar sorgusuz givenmedi; ama artik
kimseyi de toptan silmiyordu.
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Biriyle tanistiginda zihni “Kesin yine bir sey
cikacak” diye fisildasa da, kalbi yavasca su
ciimleyi ekleyebiliyordu:

“Bu sefer ben varim. Sinirlarim var.
Gormeyi segen bir ben varim.”

Bir giin terapi odasinda soyle dedi:

“Eskiden Mete’yi hayatimin merkezi
sanryordum.

Simdi fark ettim ki, merkezin ad1
aslinda hep bendim.

Benimle ilgili 6grendiklerim,
Mete’nin bana yaptiklarindan ¢ok
daha biiyiik.”

Asly, bugiin kendi ayaklar1 tizerinde duran,
sosyal gevresi olan, isinde bagaril, insanlarla
temas etmekten korkmayan biri.

Hala zaman zaman igi s1zliyor, eski fotografla-
ra denk geldiginde kalbi burkuluyor.

Ama affetme siireci ilerledikge sunu fark etti:

Mete’yi eskisi kadar sik rityasinda gérmiiyor.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Dinledigi her sarki, izledigi her film ona onu
hatirlatmiyor.

Aklina geldiginde eskisi gibi bogaz1 diigiim-
lenmiyor; “Evet, bu yasand1.” deyip giini siir-
diirmeye devam edebiliyor.

Yani Mete hayatindan ¢iktig1 gibi, zihninin 6n
sirasindan da yavag yavas ¢ekilmeye bagladi.

Asli bunu §6yle 6zetliyordu:
“Sanki artik onu kalbimde degil,
sadece ge¢cmisimin rafinda

tutuyorum. Orada duruyor ama beni
yonetmiyor.”

Ve bir giin terapide, gozleri dolu ama sesi ka-
rarl1 bir tonda sunu séyledi:

“Evet, canim yandi.

Ama ben orada kalmadim.

O yangindan, kendimi alip ¢iktim.”

Asl'nin hikéyesi bize sunu gosteriyor:

Affetmek, kotiliigii unutmadan, kendini ce-
zalandirmayi birakmaktir.

Kendini affetmek ise,
“Ben o giin de elimden geleni yaptim.”
diyebilme cesaretidir.

Ve bazen affetmek;

yaray1 yok etmek degil,

o yarann artik hayatinin merkezinde otur-
masina izin vermemektir.

Asl’nin ciumlesiyle:
“Artik hayatimin direksiyonunda

Mete’nin yalanlar: degil, benim
secimlerim var.”



Egzersiz - Dort Adim Giinliigii
Defterine 4 baglk ag:

— Su an hangi duygular: hissediyorum?

— Onun da insanca eksiklikleri oldugunu
gorebiliyor muyum?
- Builigkide benim sinirlarim neler olmali?

- Hangi yiikii artik birakmaya hazirim?

Haftada bir kez yaz. Affetmenin “buyik bir
an” degil, sessiz bir 6zgiirlesme oldugunu
fark edeceksin.

Psikolog Notu

“Affetmek, tek bir biiyiik an degil; ayagina tak-
tigin goriinmez prangalar kiigik kiigiik bira-
kiglarla ¢6zmektir. Sana yapilani haklr ¢ikar-
mak degil, hayatinin direksiyonunu ge¢mis-
ten geri almaktir. Her ‘birakiyorum’ deyisinde
yiikiinden degil, kendini cezalandirmaktan
vazgegersin; ve bir giin fark edersin: Artik sir-
tinda tasidigin sey acin degil, kendinsindir.”

2.3. Kendini Affetme

Bazen affetmenin en agir kismi bagkas: de-
¢il; kendindir.

Travmadan sonra i¢imizde bir mahkeme ku-
rulur ve karar hep aymidir: “Suglusun.”

“Daha dikkatli olmaliydim... Neden erken
gitmedim... Neden kars1 koyamadim...”

Ama unutulan ger¢ek sudur: O giin, o sart-
larda, o korkuyla; elinden gelenin en iyi-
sini yaptin.

Kendini affetmek, sugu inkar etmek degil;
kendi insanligin1 kabul etmektir.

Mini Egzersiz - I¢indeki Cocuga Mektup

- “O giin korkmugtun, ¢tinki...”
- “O an yapamadin, ¢iinki...”
— “Ama ben sana kizmiyorum. Sen hala de-

gerli ve sevilesi bir insansin.”

Bazen gozlerin dolarsa, bu “zayiflik” degil;
sefkatin kapisidir.

Psikolog Notu

“Kendini affetmek, ge¢misi unutturmaz; ama
gegmisin sana hitkmetmesini engeller. Ken-
dine sefkat gostermeye bagladiginda, ashinda
travmanin en derin zincirini kirmig olursun.”
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Umut bazen biiyiik hayal degil;
bugiinii tasimabilir kilmaktir.

3. Umudu Beslemek: Kiiguik
Adimlarla Biiyiik Degigimler

Iyilesme diiz bir ¢izgi degildir. Bazen iyi his-
sedersin, sonra yine diigersin. Bu “basa don-
mek” degil; iyilesmenin ritmidir. Umut da
bir bitki gibidir: her giin azicik su ister; ba-
zen goriinmez ama kok salar.

3.1. Gelecek Odaklilik

Travmadan sonra zihin ge¢migte takil kalir:

“Ya tekrar olursa?” Gelecek sisli goriiniir. Bu

yiizden biiyiik hedefler degil, kiigiik se¢im-
ler ige yarar:

- “Bu hafta her
giin 5 dakika yii-
rityecegim.”

— “Tek bagima si-
nemaya gidecegim.”

— “Bir defter alip yazmaya baglayacagim.

Bu adimlarin mesaji sudur: “Hayatim hala
benim elimde.”

Egzersiz — “Bir Haftalik Gelecek Pence-
resi” (kisa):
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7 gun icin tek kiigiik sey sec. Bityiik sonug
bekleme. Haftanin sonunda sunu yaz:

- “Bana ne hissettirdi?”
- “Hangi giicimii gérdiim?”

- “Hangi kiigiik kap1 ag1ldi?”

Klinik Psikolog Notu

Travma sonrasi gelecek, goziinde
dev bir dag gibi goriinebilir. Ama
aslinda daga tirmanmanin yolu, tek
bir adimla baglar. Umut, birdenbire
dogan bir simsek degil; her giin
kiiciik bir kivileimi beslemektir.

O kivilcimlar birikir ve bir sabah
uyandiginda iginden su ciimle
yiukselir:

“Ben sadece ge¢misim degilim. Benim hala
bir yarinim var”

3.2. Minnettar Olma Pratigi

Travma, goziini kayiplara kilitler. Minnettar-
lik aciy1 inkar etmez; acinin yanina bir pen-
cere daha acar.



Her giin 3 kiigiik sey yaz:

o “Bugiin gokyiizii maviydi.”

o “Caym kokusu geldi”

o “Biri gtilimsedi.”
Bu, beynine sunu 6gretir: “Hayat héala ya-
sanmaya deger.”

Klinik Psikolog Notu

“Travma sonrasi en zor sey, hala
yasamaya deger seyler oldugunu
hatirlamaktir. Minnettarlik, hayatin
minik kirmtilarini yeniden géraniir
kilar. Ve bazen bir kahve kokusu bile,
insanin kalbine umut tohumu eker.”

3.3. Esneklik ve Uyum

“Artik hicbir sey eskisi gibi olmayacak.” Evet.
Ama esneklik, zorlanmamak degil; zorlanir-
ken kirilmadan biikiilebilmektir.

Travma diizeni yikar; ama ayni zamanda ye-
niden kurma alani acar.

Esnekligi giiclendiren 4 kiigiik yol:

- Kiigiik denemeler: yeni bir sokakta yii-
rii, kursa katil, kiigiik bir degisiklik yap.

— Kendi ciimleni degistir: “Ben artik...”
diye baslay1p yeni kimligini yaz.

- Beklentiyi esnet: “Simdilik boyle olma-
s1da yeter”

- Bedenle destekle: nefes/esneme/yoga
> “Biikiiliiriim, kirilmam.”

Egzersiz — “Esneklik Haritam”:

Ortaya “BEN” yaz. Etrafina degisen alanlar
yaz (is, iligki, saghik ... ). Her biri i¢in:
« “Burada hangi beceriyi gelistirdim?”

o “Bubana ne 6gretti?”

Klinik Psikolog Notu

“Esneklik, aciy1 kiigtiltmez. Ama
acinin seni yutmasina izin vermez.
Esneklik, riizgirda egilen bir agag
gibi; firtinadan sonra hala kokleriyle

topraga baglh kalabilmektir.”

3.4. Umudu Giinlitk Hayata Tasimak

Umut mucize gibi bir anda gelmez. Umut,
gindelik kivilcimlardir. “Tugla tugla”
kurulur.

3 kiiciik aligkanlik:

1. Sabah: 1 nefes + “Bugiin beni ne bek-
liyor?”

2. Gece: 3 satir minnettarhik: “Bugiin igin
tesekkiir ederim...”

3. Kimlik ciimlesi: “Ben artik sadece yaral
degilim; ayn1 zamanda giigliytim.”

Umut bir duygu degil sadece; aligkanliktir.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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Klinik Psikolog Notu

“Umut, bir giin birdenbire parlayan
biyiik bir 151k degildir. Umut, her
gtin kiigiik bir kivileimla beslenir.
Ve o kivileimlar birlestiginde, en
karanlik geceni bile aydinlatacak bir
atese donustir.”

4. Ne Zaman Profesyonel
Yardim Almali

Travma sonrasi iyilesme ¢ogu zaman kiginin
kendi kaynaklariyla baglar: konusmak, yaz-
mak, dua etmek, nefes, minnettarlik... Ama
bazen yik tek bagina taginamayacak kadar
agir olur. O zaman profesyonel destek, ka-
ranlikta elde bir fener gibidir. Yardim iste-
mek pes etmek degil; bilgelik ve kendine
deger vermektir.

4.1. Yardim Gerektiginin isaretleri

“Ben hallederim” diye baglamak ¢ok insani.
Ama baz isaretler, bedenin ve beynin “tek
bagima zorlaniyorum” dedigi noktalardur:

- Yogun kabuslar / flashback: Zihin “sim-
di”de kalamaz; beden hala tehlike var sanur.
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— Panik atak ve bedensel belirtiler: Alarm
sistemi (amigdala) gereginden fazla caligir.

- Giinliik yagamin bozulmasi: Ise/der-
se/ev islerine enerji kalmaz; bu tembel-
lik degil, hayatta kalma modudur.

- Kendine zarar verme diisiinceleri: “Ya-
samak istemiyorum” degil; “bu aciyla ya-
sayamryorum” hissi.

- Alkol/maddeyle bas etme: Duyguyu
ortmeye caligmak zamanla yeni bir yiik
uretir.

- Sosyalizolasyon: Yalnizlik kisa siire din-
lendirici olabilir; ama karanhg: buytti-
yorsa yardim ¢agrisidur.

Klinik Psikolog Notu

“Bu isaretlerden birini ya da birkagini
gormek, senin zayif oldugun
anlamina gelmez. Aksine, beyninin
ve bedeninin hala seni korumaya
calistigini gosterir. Ama bu koruma
¢abasi, yagamini zorlagtirmaya
bagladiginda, profesyonel destek
almak kendi hayatina gosterecegin en
buyik sevgidir.”



4.2. Profesyonel Yontemler

Travma terapisi yalmzca “konusmak” degil-
dir. Amag: beynin, bedenin ve kalbin yeni-
den giiveni 6grenmesi. “Tek dogru yontem”
yoktur; kisiye gore degisir.

— Travma Odakli BDT: Sucluluk ve fela-
ket senaryolari gibi otomatik diisiincele-
ri yakalar, daha gercekgi cerceveler kurar.

- EMDR: Donmus travmatik anilar1 bey-
nin yeniden iglemesine yardim eder; an
“canli bomba” gibi durmaz.

— Somatik Deneyimleme: Travmanin be-
dendekiizleriyle ¢aligir; nefes, duyum, k-
ciik hareketlerle giiveni geri cagurir.

— Sefkat Odakli Terapi: i¢ elestirmeni yumu-
satur; kisinin kendine dost olmasini 6gretir.

Bir yontem uymadiysa bu “bagarisiziik” de-
gil; uygun yontemi bulma siirecidir. Pro-
fesyonel destek “yapamiyorum” degil; “ken-
dime deger veriyorum” demektir.

4.3. Uzun Siireli Destek

Travmanin izi bazen hizli hafifler ama kalici
onarim zaman ister. Tetikleyicilerle bas et-
mek, yeni kimligi kurmak, 6z-sefkat ve siur
koyma gibi becerileri koklestirmek ¢ogu za-
man diizenli destekle gii¢lenir.

Egzersiz - “lyilesme Defteri”:
Her ay baginda 3 soruyu yaz:

1. Buay en gok ne zorlad1?

2. Buzorlanmada hangi becerim ise yaradi?

3. Gelecek ay kendime ekleyecegim kiigiik
destek ne?

Psikolog Notu

“Uzun siireli destek almak, ‘bende bir sorun
var’ demek degildir; ‘bu yiikii artik tek bagima
tagimayacagim’ diyebilmektir. Giig, her seyi
yalniz gogiislemekte degil, tam tersine zama-
ninda yardim isteyebilmektedir. Bir uzmanin

esligi, senin yerine yiiriimek i¢in degil; sende
zaten var olan giicii hatirlatmak, ayagin takil-
diginda diismeden devam edebilmen i¢indir.”

Kintsugi’nin Ogretisi

Japonlarin kintsugi sanati vardir: Kirilan se-
ramikler altinla onarilir. Catlaklar saklanmaz;
ciinki o izler, eserin hikayesidir. Ve eser, ki-
rildig i¢in daha kiymetli olur.

Travmadan sonra hayat da boyledir. Evet, ki-
rildin. Evet, izler kaldi. Ama o izler seni zayf-
latmak zorunda
degil; seni daha
derin, daha bil-
ge, daha insan-
cil birine donts-
tirebilir. Catlaklarin birer yara degil, 15181n
sizdi@1 yer olabilir.

Unutma:

— Sen sadece bagina gelenler degilsin.

- Yagadiklarinla birlikte, hikayeni yeniden
yazabilirsin.
— Travma ge¢misi degistirmez; ama gele-
cegi nasil kuracagini senin eline birakar.
— Ve en 6nemlisi: Yalniz degilsin.
Kiriklarinmi saklama. Onlar altinla doldur.

Ciinki en giizel hikayeler, kirildig1 yerden
yeniden parlayanlardan dogar.
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Iyilesme, ‘eski ben’e donmek degil;
yeni beni insa etmektir.
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“Insanin hayatta bir amaci oldugunda, nere-
deyse her ‘nasil’a katlanabilir”

— Viktor Frankl

Travma ¢ogu zaman bir anda olur; ama asil
firtina, o an gegtikten sonra baglar. Herkes
hayatina devam ederken, sen igten ice su so-
ruya takili kalirsin:

“Bu hayat simdi neden devam etmeli2”

Kayp, ihanet, kaza, adaletsizlik ... Travma sa-
dece yasanani degil, yasamin anlamina da-
ir inanci da sarsar. Ve o bosluk, bazen insa-
n1 ezse de, aslinda bir davettir: Anlami yeni-
den kurma daveti.

Bu anlam kimi zaman biiytik bir “amag” de-
gildir.

Bir ¢ocugun giiliisii, bir dostun dokunusu,
bir yiiriiyts, bir kitap, bir dua, sabah giinesi-
nin ylizline vurmasi...

Bazen yalnizca su ciimle bile bir baslan-
gi¢ olur:

“Bugiin kiiciik bir seye tutunabilirim.”

Iyilesme, yaray1 silmek degildir. Ama iyiles-
me, yaranin i¢inden yeniden bir “neden” ¢1-
karabilmektir. Ctinkii insan, anlam buldugu
anda ayaga kalkar; acinin yaninda yiiriimeyi,
onunla birlikte nefes almay1 6grenir.

Anlam, travmayi kii¢iilltmez — ama onun-
la birlikte yasamay1 miimkiin kilar.

1. Travma ve Hayatin Anlami

Travma, yalnizca yaganmug bir olay degil; co-
gu zaman varolusa yoneltilmis keskin bir so-
rudur: “Ben kimim simdi?” ve “Ne i¢in de-
vam etmeliyim?2”

Olay bitmistir ama ruh, cevapsiz kalan bu
sorularin iginde kalir. Travmanin en goriin-
mez yarasi da budur: anlami sorgulatmas.

Bir¢ok insan su ctimlelerin i¢inde kaybolur:

- “Artik hicbir seyin 6nemi yokmus gibi...”
- “Hayatimin amaci kayp gitti.”

“«
- “Sadece nefes aliyorum ama yagami-
yorum.”

Psikolojide buna ¢ogu zaman “varolussal
bosluk” deriz. Ac1 sadece can yakmaz; yon
duygusunu da gotiiriir. Tam burada insani
ayakta tutan sey
devreye girer:
anlam. Bir soz,
bir be.lg’ bfr " kuruludur.

yet, bir deger...

Anlam acryr sil-

mez; ama acinin iginden yiirtiyebilecegin
bir patika acar.

Bu patika bazen ¢ok somuttur:

10 dakika yiiriimek, birinin elini tutmak,
sabah 1s1ginda “Buradayim” demek, defte-
re tek bir kelime yazmak...

Kiigiik adimlar, bityiik yiikii tagtyacak yeni bir
iskelet kurar. Umut da tam burada kok salar:
“Buradayim ve bir sebebim var.”

Yol Arkadaslar:

Kitap: Insanin Anlam Arayisi (Viktor
E. Frankl)

Okurken her boliimden sonra tek bir ciimle
yaz: “Benim bugiinkii nedenim ne?”

Ardindan 10 dakikalik kiigiik bir eylem se¢ (ki-
sa yiiriiyiis, bir telefon, bir sayfa yaz1).

Film: The Diving Bell and the Butterfly
(2007)
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“Neden ben?” sorusu bazen
cevapsizdir; ama anlam, yiiriirken
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Izledikten sonra 3 soru:

 “Bende hangi sahne kivileim oldu?”

 “Bugiin segebilecegim en kiigiik ha-
reket ne?”

 “Kime ya daneye bakmak istiyorum?”

Sonra i¢inden birini se¢ ve bugiine ait so-
mut bir adim yap.

Varolussal Boslugun Yiizleri

Anlamin sesi kisildiginda bosluk tek bir duy-
gu gibi gelmez; maskeler takar:

- Kaygi: “Ya yeniden olursa?”
- Depresyon: Enerji ¢ekilir; en basit igler
bile agirlagir.

- Yabancilagma: Kendine ve hayata uzak-
lagma; “Ben artik eski ben degilim.”

Bunlar “yanls” tepkiler degildir; giiven, ada-
let, siireklilik gibi taglar yerinden oynayinca
verilen insanca yanitlardir. Bogluk bir hata
degil, gogu zaman bir ge¢is alanidir. Goriil-
diik¢e yumusar; adi kondukea taginur; kiigiik
adimlarla yeniden yon kazanur.
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Klinik Psikolog Notu:

“Anlam arayig! travmay1 yok etmez;
ama onu eline alip tagiyabilecegin
bir agirliga donistiiriir. Kimi igin bu
anlam biiyiik bir hayat hedefinde
saklidir, kimi i¢in bir kahkaha, bir
hatira, sabah pencereden stiziilen
151k kadardir. Tyilesmek, ‘Bu acinin
icinde bile benim i¢in anlamli olan
ne var?’ sorusunu sormaya cesaret

edebildigin o ilk anda baglar”

2. Maneviyat ve Ruhsal iyilesme

Travma yalnizca bedeni degil, ruhu da sarsar.
Bir¢ok kisi sonrasinda sunu hisseder:

“I¢imde bir bosluk var; higbir sey doldur-
muyor.”

Bu bosluk, bazen dua, bazen doga, bazen de
sessiz bir i¢ yolculukla temas ettikce yavasg
yavag yumugar. Ciinki insanin en kadim ihti-
yaci sadece hayatta kalmak degil; acinin igin-
de umut ve anlam bulmaktr.



Maneviyatin Sifa Giicii

Arasgtirmalar; dua ve doga temasinin stres
sistemini yatigtirabildigini gosteriyor:

- Dua/meditasyonda nefes diizenlenir,
kalp ritmi yavagslar, kisi “simdi ve bu-
rada”ya doner.

- Dogada yiirtimek, dalga sesi, agaclarin
icinde olmak; zihni sakinlestirir, bedene
giiven hissini hatirlatir.

Maneviyat travmay1 unutturmaz; ama karan-
liga bir mum yakar. Bazen kiigiik, bazen tit-
rek... Yine de yol gostermeye yeter.

Kendi Manevi Yolculugunu Kesfetmek
Maneviyat kisiye gore degisir:
- Kimi i¢in dua,
- Kimi i¢in spor, resim, miizik, deniz ke-
nar1 yuruayusu,

- Kimi iginse sabah kahvesinde 15181 hisset-
mek gibi kiigiik bir an....

Onemli olan, bagkasinin yolunu kopyalamak
degil; “Benine hayatta tutuyor?” sorusuna
kendi cevabini bulmaktir.

Bazen bir yildizli g6kytizii, bazen giinesin ilk
15181 bile insana sunu dedirtir:

“Hala buradayim.”

Mini Egzersiz - Manevi Kaynak Haritasi

Hazirlik (1 dk): Ayaginiyere bastir. Nefes ve-
rigini uzat. “Simdi ve buradayim.” de.

1) Merkez (1 dk): Bir daire iz, igine yaz:
“Beni hayatta tutan seyler...”

2) 4 Dal (3-5 dk): Dairenin etrafina 4 dal
¢iz; her dala en fazla 3 madde yaz.
— Insanlar: Seni toparlayan kisiler/temaslar
- Yerler: icinde giiven buldugun mekanlar

— Degerler: Senden alinamayan i¢ pusulan
(adalet, merhamet, sadakat... )

— Pratikler/Giinliik Destekler: Ruhunu
besleyen kiigiik eylemler (kisa dua/me-
ditasyon, 10 dk yiiriiyiis, miizik ... )

3) Duygu Etiketi (1-2 dk): Her maddenin
yanina tek kelime ekle:

“Huzur / Umut / Sakinlik / Giivende /
Koklilik”

4) Mikro Adim (1 dk): Bugiin 5-10 dakika-
da yapabilecegin tek sey se:
— “Pencere kenarinda 3 nefes + sicak icecek”
- “Kisa dua/niyet: ‘Bugiin 15181 araya-
cagim.”
- “10 dk yavag ytirtiytis”
- “Birine ‘buradayim’ mesaj1”
Kapanis (30 sn): Dallarin birlestigi yere kii-
ciik bir kok iz ve soyle:

“Dallarim kirilmis olabilir; koklerim
burada.”

Zorlanirsan: Dur. Ayagini yere bastir. Etraf-
ta § nesne say. Nefes verigini uzat. Devam
etmek zorunda degilsin—ama istersen ya-
rin daha az yazarak don. Amag mitkemmel-
lik degil; nazik temas.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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3. ifade ve Doniisiimiin Giicii

“Her seyde bir ¢atlak vardir; 1s1k igeri oradan
sizar” — Leonard Cohen

Travma bazen kelimeleri susturur; ama be-

den susmaz. Nefeste, ritimde, kaslarda, renk-

te konusmaya devam eder. Iste ifade, kelime-

nin yetisemedigi yere giden yan yoldur: bir

¢izgi, bir firca darbesi, avugta yogrulan kil,

dudaktan dokiilen

Sen sadece basina gelenler degilsin; bir mirildanma...
hikdyeni yeniden yazabilen yanin

da sensin.

Amag “glizel” tret-
mek degil; igeride
digiimlenen yiiki
goriiniir ve tutula-
bilir kilmaktur.

Ifade, “olay” ile “ben” arasina yumusak bir
koprii kurar. Bir an i¢in pasif tastyict olmak-
tan ¢ikarsin; aktif anlatici olursun. Bu, aci-
y1 romantiklestirmez—ona giivenli bir kap
acar. Ciinki baz1 yiikler konugularak hafifle-
mez; ama gizildiginde, yazildiginda, hareket
ettiginde yer degistirir.

Kiiciik Pratikler (s-10 dakika)

- Ug Nefes, Ug Cizgi: 3 nefes al. Her ne-
feste bir ¢izgi: “Su an / Bedenim / IThti-
yacim.” Yargilama—sadece bak.

- Renk Giinliigii: Bugiiniin duygusuna bir
renk se¢. Bir daireyi o renkle doldur, ke-
narina tek kelime yaz: “Yas / Ofke / Sef-
kat / Umut...”

— Sesle Bosaltim: 60 saniye “mmm” ya da
“aa” sesi. Gogisteki titresimi fark et; bitis-
te omuzlar1 indir, ¢eneyi birak.

Hangi ifade bigimi kime iyi gelir?
- Cizim/Boyama: Kelime bulamayanla-
ra, duyguyu gorsellestirmek isteyenlere.
- Kil/Toprak: Zihni ¢ok hizli ¢aliganlara;
avug i¢i bedeni “simdi”ye getirir.
— Hareket/Dans: Donma yagayanlara; ya-
vag salinimlar, agirlik aktarmak ¢ozer.
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- Yazi: Disiinceyi siraya dizmek isteyen-
lere; imla degil akis 6nemlidir.

- Ses/Miizik: Duyguyu titresime tasir; si-
nir sistemini yumusatir.

Baglamak i¢in kisa ipuglar:

— Esigi diigiir: “Her giin 2 sayfa” degil; “3
dakika”

— Alan kur: Kigtk bir kutu: 23 kalem
+ mini bloknot + bant. Aramaya gerek
kalmasin.

- Yarguy: degistir: “Giizel mi?” degil;
“Bende neyi hafifletti?”

— Ritmiseg: Az, kisa, sik, nazik. Ilhami bek-
leme; diizeni kur.

3.1. Neden ifade? Bilimsel
ve Ruhsal Bir Koprii

Travmada beynin alarmi uzun siire agik ka-
labilir: nefes daralir, gogiis sikisir, bogaz dii-
giimlenir, zihin sislenir. Bu yiizden ifade ca-
lismalar1 “hobi” degil; sinir sistemine veri-
len kii¢iik bir mesajdir: “Su an buradayim
ve giivendeyim.”

Ritim ve tekrar (mirildanma, dalga cizmek,
yiiriimek, ayn1 hareketi siirdiirmek) bedeni
yavasga diizenler. Duygu disarida bir bigim
aldiginda, iceride tagan bir firtina olmaktan
cikar; yaninda tagiyabildigin bir seye doni-
stir. Ve bu kiigticiik dontigiim, i¢ ctimleyi de-
gistirir:

“Yaralandim.” » “Yaralandim ama hala bir
sey yapabiliyorum.”

3.2. Acly1 Sanata
Déoniistiirmek: Ug Kapi

Bu yolu tig basit kap: gibi distinebilirsin—
hangisi bugiin agiksa oradan gir:
1. Duyusal Kap1 (Bedenden disar1): Renk,

doku, ses, hareket... Kelime istemez.
Mini: 3 dk mirldanma + 3 dk dalga ¢izimi.



2. Anlamsal Kap1 (Hikayeye doniis): “Ba-
na ne oldu?” kadar, “Ben buna nasil cevap
veriyorum?” sorusu da iyilegtirir.

Mini: 5 ciimle yaz ve bitir: “Bugiin... / Be-
denimde... / Zihnimde... / IThtiyacim... /
Yarin adimim...”
3. Iligkisel Kap1 (Taniklik): Coziim degil,
eslik. Utanci kiigiltir, yalmizhigs seyreltir.
Mini: Giivendigin birine tek ctimle: “Co-
ziim istemiyorum; yanimda olur musun?”

3.3. Hikaye Anlaticilig::
Kendine Doniisen Yol

Hikaye anlatmak “olani silmek” degil; tagina-
bilir kilmaktir. En kisa héliyle su iskelet yeter:

- Once: Olaydan 6nce beni ben yapan ne
vard1?

- Kirilma: Ne oldu? (kisa, sade)

— Karanlik: Bedende/zihinde ne kald:?

- Kivileim: Beni azicik bile kipirdatan
ne oldu?

— Yarin: 10 dakikalik tek adimim ne?
Bu iskeletin 6zii sudur:

“Ben sadece basima gelenler degilim; ver-
digim yanitim da benim.”

Klinik Psikolog Notu

Kiiciik dozla ilerle: Zor duyguya
kisa dokun, sonra topraklan (ayagin
yere bas, etrafa bak, nefes verisini
uzat).

Bedeni dinle: Carpinti/bag
dénmesi/uyusma artarsa dur.
Sirtiyorsa profesyonel destek al.

Yalniz olmak zorunda
degilsin: Bazi ¢caligmalar anilar
hareketlendirebilir. Gerekirse bir
“tanik” cagir.

Miikemmellik degil, ritim:
Iyilestirici olan sonug degil; diizenli,
nazik stiregtir.

Bu bolim sana sunu birakmak istiyor: Bii-
yiik bir mucize degil, kiigiik bir kap1. Her
giin s—10 dakikalik bir temas—bir ¢izgi, bir
ses, bir cimle. Ciinkii bazen 151k, en ¢ok “cok
kiigiik” yerlerden sizar.

Defterine bugiin i¢in tek bir mithir cimle-
siyaz:

“Bugiin hayatta kalmakla kalmadim; ken-
dimi bir adim daha kurdum.”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

| 81






Kirilganlik, baga agilan ana kapidir. Kapiyt ka-
patmak bir anligina giivenli gelebilir; ama ige-
ride kimse kalmaz.

7.1. Travma iligkilere Nasil Sizar?
Travma yalnizca “bir olay” olarak kalmaz;
iligkilerin igine bir alarm sesi gibi yerlesir.
Beden kendini korumaya gegince, iliski dili
de degisir: ya tasariz ya gekiliriz. Mesele ¢o-
gu zaman “neden boylesin?” degil; “bende
ne tetiklendi ve bedenim beni nasil koru-
yor?” sorusudur.

— Tasma (fazlalik) belirtileri:

o ani Ofke patlamalar, sert ton, elestiri

o kontrol etme istegi, “emin olma”

baskist
« kiigitk meselelerin biiyiimesi (sinir
sisteminin esigi diiser)
- Cekilme (eksiklik) belirtileri:
e susma, donma, kacinma
o mesajlara ge¢ donme/iptal etme

o “yakinlik” geldiginde buzlanma
- Iliskide tipik dongii (cok yaygin):

o biri yaklagir > digeri geri ¢ekilir > ilk
kisi daha ¢ok zorlar - ikinci daha ¢ok
kapanur » ikisi de “anlagilmadim” der.

— Altin not:

o Suclamak yerine anlamaya donmek,
onarimin yarisidir.

o “Sen degis” kavgasi yerine: “Bende
alarm ¢alinca ben ne yapryorum?2”
ciimlesi iligkiyi kurtarir.

7.2. Giivenin Yeniden insasi

Giiven biiytik sozlerle degil, kiiciik ve gorii-
niir davranislarin tekrariyla kurulur. Bir kez
iyi konugmak yetmez; giiven, bedenin “tutar-
lihk” gérmesiyle artar.

— Adim 1 — Adin1 koy (Olay + Etki + Th-
tiyac):
« “Diin haber vermeden gecikince i¢im-

de terk edilme alarmu yiikseldi. Bana
netlik ve 6nceden haber iyi geliyor”

— Adim 2 — Temiz 6ziir (savunmasiz ve
kosulsuz):

o “Sunu yaptim... sende su etkiyi gor-
dim... sorumlulugu aliyorum... su-
nu diizeltecegim ... simdi ne iyi gelir?”

+ (Oziiriin igine “ama sen de” koyma;
o baska bir konusma.)

— Adim 3 — Seffaflik penceresi (gegici
ve amagh):

o 2-3 hafta “gecikirsem mesaj + tahmi-
ni siire” gibi basit bir anlagma

« amag kontrol degil, 6ngoriilebilirlik
— Adim 4 — Tutarhilik ritmi (4-6 hafta):

o her giin kisa bir check-in
« verilen kii¢iik s6zlerin tutulmasi
« ton ve dilin yumusatilmas:
— Adim 5§ — Gerekirse tanik:
o terapist / aile danugmani / giivenilir
uctincti kisi
o “hakem” degil; yargisiz sahit
— Mini arag: “Giiven Biitcesi” (hafta-
Ik +/-):
o SOzimi tuttum
e Zamaninda dondim
o Seffaf oldum
o Sefkatli dil kullandim
o Sinir gozettigim bir an oldu

o Hafta sonunda soru: “Bu hafta giive-
ne ne eklendi, ne eksildi?”

Psikosfer Dergisi - 2. SayI
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7.3. Travma Sonrasi Etkili iletisim

Travmadan sonra dil keskinlesir; bu normal.
Iyilesme dili sunu hedefler: hakli olmak de-
gil, yakin kalmak.

— gosaniyelik “Nefes > Mesaj” protokolii:

e 9o sn nefes: verisi uzat
e sonra 4 parca:
« Gozlem: “Diin 22:00'den sonra
gelmen...”
o Duygu: “...bende kayg: yiikseltti”
« Ihtiyag: “Netlik ve 5nceden haber.”
« Rica: “Gecikirsen 1 satir yazar

misin?”

- Onarim ciimleleri (tartigmayi kurta-
ran kisa ciimleler):
o “Bir dakika duralim.”
o “Ayni takimdayiz”
 “Yanlis anladim galiba”
o “Tekrar dener miyiz?”
o “Tetiklendim; yeniden ve yumusak

baglayacagim.”

— Donma/kaginma i¢in ciimle bankasi:
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o “Suan kelime bulamiyorum. 10 daki-
ka mola verip dénecegim.”

o “Kagmak istemiyorum; tetiklendim.
Once nefes, sonra konusalim.”

 “Coziim istemiyorum; sadece yanim-

daol”

- Suglama - ihtiyag¢ cevirisi (mini
sozliik):

o “Senumursamiyorsun.” > “Goriilme-
ye ihtiyacim var; 10 dk yargisiz dinle-

. . »
me isterim.

« “Hep kagiyorsun.” > “Mola ihtiyacini
goriiyorum; donis saatini séylemen
gliven verir

« “Kontrol ediyorsun.” > “Belirsizlik
beni tetikliyor; plan degisirse haber
iyi gelir”

7.4. iliskiyi Ayakta Tutan
Kiiciik Aliskanliklar

Travma biryiik konugmalar1 degil, kiigitk ama
diizenli ritimleri sever. Clinkii sinir sistemi
“diizen” goriince gevser.

- 7 dakikalik giinliik iligki pratigi (tam
akis):



« 1dk: nefes (verisi uzat)

o 2 dk: “Bugiin bende...” (tek duygu
+ tek climle)

« 2 dk: “Sende ne oldu?” (kesmeden
dinle)

e 1 dk: “Yarin icin tek kii¢iik adim”

(somut)

o 1dk: temas (el tutma / sarilma) ya da
birlikte su igmek

- Ekrans1z 20 (giinliik):

o 20 dakika telefonsuz “ayn1 masada
kalma”

o konugmak zorunda degilsiniz; amag
“yan yana regiilasyon”

- §—5—s kurali (tartigma aninda):

e ssndur
o 5 kelimelik ihtiya¢ ciimlesi (“Netlik
istiyorum, simdi.”)

+ sdkara (sonra déniis)

7.5. Toplumsal Destek: Yan
Yana Durmanin Ug Yolu

Bazen iyilesme, “giilii olmak”tan degil; yii-
kiin boliisiilmesinden dogar. Ciinkii trav-
ma bedende yalnizlik gibi ¢aligir: kalp hizla-
nir, nefes daralir, zihin “kimse anlamaz” diye
fisildar. Oysa giivenli bir temas, sinir sistemi-
ne su mesaji verir: “Yalniz degilsin.” Toplu-
luk, utanci seyreltir; goriinirliik, insani yeni-
den hayata baglar.

1) Giivenli cember (30-45 dk):

Kural: yorum yok, etiket yok, 6git yok, ¢o-
ziim dayatmak yok.

Herkes tek ctimleyle baglar: “Bende bu-
giin...” (tek duygu + tek olay).

Dinleyenler sadece sunu yapar: bagini salla-
mak, “duydum” demek.

Kapanis: herkes tek kelime soyler: “hafiflik
/ gorilme / umut / yorgunluk...”

Bu kadar. Ciinkii bazen en sifali sey, “¢6ztiim”
degil; tanikliktur.

2) Somut yardimlagsma
listesi (gercek destek):

Market / yemek / randevuya eslik / cocuk-
la ilgilenme / evrak—form / telefonla ha-
tirlatma...

Destek “soyut”
kalinca insan uta-
nir; “rahatsiz et-
meyeyim” der.

Ama yardim so-
mutlastiginda, bilingalt: sunu algilar: “Ihti-
yacim oldugunda birileri var.”

Bu da “iyi hissetmek” i¢in en temel zemin-
dir: giiven duygusu.

3) Birlikte yapilan kii¢iik uygulamalar
(diisiinmeden, zorlamadan):

20 dk sakin yiriyis + 10 dk “Bende ne ol-
du?” turu (kesmeden, kisa).

Kisa bir ¢izim/kolaj kosesi: herkes bir kag:-
da bir renk, bir kelime birakar.

“Bir nesne-bir ciimle” anmasi: isteyen kii-
ciik bir egya getirir (fotograf sart degil); tek
ctimleyle paylagir.

Psikosfer Dergisi - 2. SayI

Iyilesmenin en giiglii ilact bazen
teknik degil; tamkliktr.
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“Yanimda ol” demek, ¢oziim
istemek degildir; insan olmaktir.

Amag acry1 buytitmek degil; tasinabilir hile
getirmek. Ciinkii yik hafifleyince insan, ha-
yat1 yeniden kesfetmeye yer bulur.

7.6. Nesiller Arasi Travma:
Sozden Cok Ritimle Aktarilir

Bazi evlerde travma ctimleyle degil, havayla
geger: konusulmayan sirlar, ani 6fke, siirek-
li alarm, “bizim evde aglanmaz” kurali... Bu
¢ogu zaman “kotilik” degil; bir donemin
hayatta kalma bigimidir. Bugiinse bazen ilis-
kiyi yorabilir.

— Aktarimin iki yolu:

« Bedenayari (yiiksek tehdit algisi, ko-
lay irkilme, uyku béliinmesi)

o Sgrenilmis iligki kaliplar1 (kaginma-—
yaklagma dans1)

- 4 kasa arag (sefkatli ve uygulanabilir):

o Aile zaman gizelgesi: 3 kusak, 6nem-
li olaylar, “ne korundu / ne yaraladr”

o Kural do-
niistiirme:
“Bizim evde
aglanmaz” >
“Duygu ge-
lince yaninda kalinir”

o Tetikleyici haritas: tetik + tepki + mik-
ro diizenleme

o Sahitlik ciimlesi: “Sende gordiugim
giic...” diye 5 cimlelik not

— Altin not:

o Gegmis sadece yiik degil; kaynak da
aktarir. Mizah, komsuluk, tiretkenlik,
dayanigma... Bunlar1 bugiine kiigiik
adimlarla baglamak iyilestirir.

7.7. Guivenlik Notu: Ne
Zaman Destek Sart?

Bu boliim bir terapi yerine gegmez. Bazi isa-
retler varsa yalniz tasgimamak gerekir.
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- Acil/oncelikli destek gerektiren du-
rumlar:
o kendine zarar diigiincesi / plan
o siddet riski
« yogun dissosiyasyon (zaman kayb)

o ciddi iglev kaybi, uzun siiren uyku-

suzluk/kabus

o madde kullaniminda artig
— Tetiklenince 30 saniyelik topraklanma:

o ayaZini yere bastir
o odada s nesne say
« nefes verigini uzat

e biryudum su

Travma “kop” der; iyilesme “kal” demeyi 6g-
retir. Kalmak; susmadan konusmak degil her
zaman—Dbazen sadece ayn1 odada kalabil-
mek, ayn1 masada oturabilmek, nefesi biraz
uzatabilmek... Giiven ciimleyle kurulmaz;
ritimle kurulur. Ve iligki, her onarimda sunu
hatirlar: “Yalniz degilim. Birlikte iyilesiyoruz.”



Yazar Hakkinda

Rabia Orhan, zihnin nasil yaralandigini ve nasil iyilesebildigini anlama merakiyla yola
¢ikmug psikoloji temelli bir yazar, editor ve terapi alaninda ¢alisan bir uzmandir. Cocuk-
lar, ergenler ve ailelerle yiirittiigii saha ve klinik ¢alismalar; ona insanin goriinen dav-
raniglarinin ardinda ¢ogu zaman sessizce taginan duygular, ihtiyaglar ve iligkisel yaralar
bulundugunu gostermistir.

Klinik deneyimleri, terapi pratigi ve davramg miidahaleleri konusundaki ¢aligmalari;
onun yalnizca belirtilere degil, o belirtilerin altinda yatan duygusal 6riintiilere, baglan-
ma yaralarina ve iyilesme ihtiyacina da dikkatle bakmasini saglamistir. Baglanma, trav-
ma, duygu diizenleme, aidiyet ve iligkilerde taginan gériinmez yiikler, onun en ¢ok iz
surdigi alanlardir.

Yayin yonetmeni ve bas editorii oldugu Psikosfer’de Rabia, bilimsel temelli psikoloji-
yi klinik gézlem, insani derinlik ve sade bir anlatimla bir araya getirir. Onun yazilarinin
merkezinde giiglii bir inang vardir: Her insan, kendi hikédyesinin bagkahramanidir. Ba-
zen iyilesmek, yalnizca olanlar1 anlamak degil; hayatin diimenini yeniden kendi elleri-
ne alabilmektir.

Psikosfer Hakkinda

Psikosfer, kisisel gelisim rehberi ile psikoegitsel bir calisma kitabinin kesisiminde duran;
ticretsiz ve gonillilik temelli bir dijital dergidir. Bu dergi, sade ama giiclii bir inangtan
dogmustur: Psikolojik farkindalik, yalnizca terapiye ya da yiiksekogretime erigebilen in-
sanlarm ayricaligi olmamalidir.

Her sayy; iliski odakli psikolojiyi, travma bilgili bakis agisini, diisiindiiriicii sorulari, yon-
lendirilmis egzersizleri ve gercek yasamdan izler tagiyan hikéyeleri bir araya getirir. Kulla-
nulan dil 6zellikle sicak, agik ve ayaklari yere basan bir sekilde kurulmustur; boylece fark-
l1 egitim ge¢mislerinden gelen okurlar da bu sayfalarda kendilerinden bir par¢a bulabilir,
okuduklarini giindelik yagsamlarinda gercekten kullanabilecekleri bir seye doniistirebilirler.

Psikosfer, kimseyi “diizeltmeye” calismaz. Onun yerine; durup i¢ diitnyada neler olup bit-
tigini fark etmek, olani isimlendirmek ve degisime dogru kii¢itk ama diiriist bir adim
atmak igin sakin bir alan sunar. Bu dergi, bir giin kendine ya da iligkilerine bakip “Ben-
de mi bir sorun var, bizde mi bir sorun var?” diye diisiinen herkes i¢in daha yumusak bir
gercegi hatirlatan bir davettir: Yaralara sahip olmak bir kusur degildir; asil 6nemli olan,
o yaralar1 anlayabilmek icin dile, araglara ve destege sahip olmaktur.

Psikosfer, Rabia Orhan’in kaleminden dogan; fakat yalnizca bir kisinin degil, ayni inan-
ca goniil vermis insanlarin ortak emegiyle biiyiiyen bir iyilik alanidir. Bu dergi, psikolo-
jik farkindaligin dilini, iyilesmenin kiigitk ama kiymetli imkanlarini ve insanin kendine

daha diiriist, daha sefkatli yaklasabilmesi icin gereken igsel kapilar1 miimkiin oldugun-
ca ¢ok kisiye ulagtirma niyeti tagir. Her satirinda goniillii bir emegin, gériinmeyen bir

Ozverinin ve insana duyulan derin sayginin izi vardir. Ciinkii Psikosfer, yalnizca okun-
mak igin degil; birine iyi gelmek, bir yerde ice dokunmak ve bir kalbe “yalniz degilsin”
hissini birakmak i¢in vardir.
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Baz1 acilar bitmez; sadece bigim degistirir. Travma, insanin ru-
hunun zeminini sarsar: giiveni, siirekliligi, “ben” duygusunu ze-
deler Disaridan hayat akiyormus gibi goriinse de sen igeride bas-
ka bir takvimle yasarsin. Yine ayni sabahlara goziinii agarsin an-
cak ayni1 sen olarak degil.

Bu sayfalar1 okuduysan, belki de, fark etmeden ¢ok kiymetli bir
sey yaptin: acinin yanina oturdun. Onu kiigiiltmedin, susturma-
din, “abartiyorum” deyip ondan kagmadin. Olani, yasandig gi-
bi kabul ettin. Iyilesme bazen unutarak degil; unutmadan yasa-
yacak bir yer agarak baglar.

Tipki Kintsugi gibi ... Kirilan seramik,altinla onarilir; ¢atlak saklanmaz. Ciin-
kii catlak eserin en diiriist, dolayisiyla en kiymetli yeridir. “Eski halime d6-
neyim” diye ugrasiriz; oysa bazi kirllmalarin ardindan d6niis yoktur—do-
nigiim vardir. Ve doniisiim biiytik ctimlelerle degil, kiigiik tekrarlarla gelir.

Yiik agirsa tek bagina tagima. Bir bagkasina “Yanimda ol” diyebilmek giigtiir.

Bu sayfay1 su farkindalikla kapat; Seni yikan sey seni tanimlamaz. Yikini
sirtlanmakta zorlaniyor musun? Denemekten korkmadan, sabirla, tekrar-
dan. Fakat en onemlisi ¢evrenden destek istemekten korkmadan.

Copyright © 2026 Rabia Orhan
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