


Zaman butin yaralan sarar mi?

Beyne hapsolmus aci veren anilarinizin, harekete gecirdigi olum-
suz duygularla baglar kesilmedikg¢e; hayir! Zamanla hicbir yara
sarilmadig! gibi, "islenmemis anilar" bazen ruhsal dengesizliklere
yol acarak hayatimizin dizginlerini de ele gegcirebiliyor.

Neden belirli acilari hizla atlatirken, digerlerini atlatamayiz?
Neden kimimiz nese dolu, kimimiz durgun ve hizinlt goraniriz?

Bu kitabin sayfalari arasindan cikacak gercek insanlarin gercek
hikayeleri ve gercek duygusal iyilesme oykulerinden biri sizin de
bir aninizi canlandirarak nedensiz ve ¢6ziimsiiz gérinen korku,
endise, madde bagimliligi, duygusal iliski kuramama, ebeveynlerle
iletisim gibi sorunlariniza 1sik tutabilir.

EMDR (Goz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme);
gecerliligi ve iyilestirme glicti bilim insanlarinca kabul edilmis, Turki-
ye'deki 1999 depremi magdurlari dahil, dinyada milyonlarca
insanin yarar gordigld bir terapi yontemi. Yontemin yaraticisi
Dr. Francine Shapiro, bu kitapta, herkese gore pratik uygulamalarla
mutluluk ve cosku gibi duygulara set ¢eken engelleri asmaya dair
teknikler sunuyor. Bu teknikleri kullanarak, yasaminizin dizginlerini
yeniden ele gecirip gecmisin aci anilarindan 6zgurlesebilirsiniz.

Duygusal engeller ve koti iliski secimleri sizi esir mi aldi? Sorun
islenmemis anilar, ¢c6zim ise EMDR olabilir. EMDR milyonlarca
insana ozgurliguni geri kazanmasinda yardimci olmus giicld,
bilimselligi dogrulanmis bir siregtir. Francine Shapiro pratik
yontemlerini ilk kez bu kitapla herkesin erisimine sunuyor.

Dr. Jeffry K. Zeig, Milton Erickson Vakfi Direktori
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“Francine Shapiro’nun EMDR’yi bulusu psikoterapi
tarihindeki en 6nemli doénim noktalarindan biridir.
Son on bes yildir kendi uygulamamin parcasi olarak

kullandigim halde, hald insanlarin zihin ve beyinleri-
nin, hatta ¢cogu kez, yillardir kilitlenmis ve travmadan
mustarip insanlarin bedensel semptomlarinin iyiles-
mesine ve degismesine yardim etmekteki derinligine
ve hizina hayret ederim; hastalarimin ¢cogu da oyle.
Aci Anilari Silmek, ruhsal iyilesmenin nasil olabilece-
gini anlamanin harika bir baslangi¢ noktasi olarak, in-
sanlarin donlisimlerine baktiginizda abartil gibi go-
rinebilecek vaka tarihcgeleriyle dolu ise de, hic¢birinde

abarti yoktur. Act Anitlari Silmek, faydali bir kitap.”

Norman Doidge, MD,
The Brain That Changes Itselfin yazari

“ Turkeesi: Kendim Degistiren Beyin, Pegasus Yayinlar, ist. 2012 Ce'
Ibrahim Sener.



insan kurallara sigmaz!



icindekiler

BoOlim 1. Otomatige TakmakK......cccoeeereiineineienee e 7
Bolim 2: Zihin, Beyin ve Onemli Olan.......ccccoevevivvereiennnn. 23
Bolim 3: iklim mi Yoksa Hava Durumu mu?........cc.ccoeeeenneee. 47
Bolim 4: ipler Kimin ENNA@?.......covveveveeieeeeeeeeeeeeeee e 71
BOIUM 5: Gizli MaNnZara.......ccccoeveieiinciiienseneeesee e 95
Bolum 6: Yapabilsem Yapardim, Ama Yapamiyorum........... 119
Boélum 7: Beyin, Beden ve Zihin Baglantisi.....ccoccceeennnnnne. 147
Bolim 8: Benden Ne istiyorsun?......cccooceevevvevcecieieivenennnns 175
BOlUm 9: BULUNUN Bir ParGast....ccoccoveierneneeneeneeseie e 207
Boliim 10: Stresli Olmaktan lyinin de lyisine..........ccocee...... 237
BOlim 11: Sadede Gel.....coiiiiiiiiicee e 263
TeSEKKUTIEN ..o 289

Ek A - Terimler Dizini ve Kendi Kendine
Yardim TeKNiKIEI. oot 293

Ek B - Klinik Uzman Segmek.......ccoccovieiiiiiniiiiieeecneas 298



insan kurallara sigmaz!



BOLUM

OTOMATIGE TAKMAK

Guzel ve zeki bir kadin neden hep yanlis erkegi secer, erkek ay-
rilmak istediginde de kendini yere atarak bacaklarina yapisip
gitmemesi icin ona yalvarir?

Benjamin basarili bir isadamidir. Ne zaman bir sunum yap-
masi gerekse neden endiseye kapilir?

Stacey neden sirekli bir drkeklik, bir terk edilme korkusu his-
settigini ve yeme bozuklugu cektigini anlamak igin yillardir bir
terapistten otekine kosuyordu. Hepsinden tuhafi, zihninde kirmi-
z1 rengin ve bir mumun tekrarlanan imgeleri vardi.Bu onun igin
hicbir anlani ifade etmemekle birlikte kendini bildi bileli surtp
gidiyordu.

Ne ilgingtir ki, onlarin sorunlarinin beynin nasil ¢alistigini ice-
ren basit bir agiklamasi vardir. Bu kitapta hem ¢ekilen acilarin ne-
denlerini hem de bu konuda neler yapabilecegimizi arastiracagiz.

NEDEN ACI CEKERIiZz

Hepimizin zaman zaman aci cektigi bir gergektir. Olumsuz ola-
rak etkilendigimiz durumlar her zaman ortaya ¢ikar. Ama dene-
yimin kendisi bittikten uzun zaman sonra acimiz hala devam edi-
yorsa, bunun nedeni beynimizde olusan baglantilarin zihnimizi
etkilemesidir. Bunu kendiniz goérebilmeniz icin asagidaki deneyi
yapmaya calisalim. Simdi size tek bir climle verecegim, siz de
hemen akliniza gelen ilk seyi sdyleyin.
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Gialler kirmizidir

ihtimal o ki, akliniza gelen ilk sey menekseler mavi*olmustur.
Glnki Amerika Birlesik Devletlerinde dogan insanlar igin bu as-
linda diz atma refleksinin esdegeridir. Bu dnemli bir kavramdir,
clnkid zihinsel tepkiler fiziksel reaksiyonlara dayanir. Beyniniz
vicudunuzun geri kalaniyla ayni sekilde tepki vermek Uzere
programlanmistir. Yasiniz veya cinsiyetiniz he olursa olsun, dizi-
nize belirli bir sekilde vurulursa bacaginiz refleksle yukari dogru
hareket eder. Benzer sekilde, niyet ne olursa olsun, zihniniz de
otomatik olarak tepki verir. Ornegin, bu tekerlemeyi en son ne
zaman duydunuz? Biyik ihtimalle cocuklugunuzda 6grenmisti-
niz. Dolayisiyla, eger kiiclik ¢ocuklarla birlikte yasamiyorsaniz,
bu buyik olasilikla yillar dncedir. Ama gene de otomatik olarak
ortaya c¢ikivermistir. Bu tir istemsiz tepkiler harika ve faydali
olabilir ve zihnimizin giicini g6sterebilir ama her zaman isimize
yaramazlar.

Cumlelere bir bakalim: Sizin, “Guller kirmizidir” ctimlesine
verdiginiz tepki onun anlaminin ciddi bir degerlendirmesi degil-
di. Zihniniz, sanki dogruymus gibi, bir yanitla birlikte hareket
etti. Ama guller her zaman kirmizi degildir. Sari, pembe, mor
ve dislnebilecediniz birgok renkte gil vardir. Ancak, bu ince-
lenmemis clmle ilk bakista gayet dogru gorinir. Peki, ikinci
ciimleye ne dersiniz: Menekseler mavi. Gergekten dyleler mi?
Hayir, aslinda menekseler mordur. Ama tekerlemenin bu satiri,
ister dogru olsun, ister olmasin, bu sekilde hemen ortaya ¢ikive-
recektir. Simdi, bu cimle sizde muhtemelen herhangi bir sikinti
yaratmadi. Ama bu tlrden istemsiz bir tepki mutluluga, ailelere
ve toplumlara zarar veren ¢ok ¢esitli sorunlara da yol acar. Yir-
mi yildir higc duymadigimiz bir tekerlemeyi animsamamizi veya
bir ezgiye eslik etmemizi saglayan ayni zihin-beyin siirecleri bizi
kaygi, depresyon, gonil yarasi ve bazen defiziksel agrinin isti-
rabinda bogabilir.

* “Roses are red; violets are blue”: Amerika’da ¢ok popler bir tekerleme ve
halk sarkisi-e.n



Cocuk tekerlemesi daha baska seyler de sunar. ‘“Menekseler
mavi”den sonra gelen dizeyi animsar misiniz? “Seker tathdir,
sen de dylesin.” Hos bir duygu, Ustelik akla istemsiz olarak gelir.
Ancak, hepimizin bildigi gibi, seker elbette tatlidir ama insanlar
¢ok daha karmasiktir. Herkes tatlinin, eksinin ve yerylziindeki
tim lezzet ve degiskenliklerin bir karisimidir. Belli bir noktada
herkes kizgin, kederli, kiskang, kirici, incinmis, guvensiz, mutlu
ya da tathdir. Ve dyle olduumuzda da, ona g6re davraniriz. Bir
an birlikte oldugumuz insani bagrimiza basariz, onu 6puciklere
bodariz. Bir giin sonra patlar ve ona kizginlkla bagirabiliriz.
Dolayisiyla, temel olarak, buyirken 6grendigimiz bazi seyler
dogrudur ama c¢ocuklugumuzda yasamis oldugumuz tim diger
deneyimlerle oldugu gibi, bazilari da dogru degildir. Cocukluk-
ta, cogu kezfarki anlayamayiz ve gercek olarak kabul ettigimiz
seyler (bizimle dalga gecildiginde veya reddedildigimizde de-
gersiz oldugumuza inanmak ya da anne babamizin bosanmasin-
dan sorumlu oldugumuzu disinmek gibi) aslinda sadece yanlis
algilamalardir. Bununla beraber, bu deneyimlerin yasamimizin
geri kalani boyunca bilincli kontrolimiz disinda istemsiz olarak
ortaya cikan etkileri olabilir.

Yasamimizda sahip oldugumuz her deneyim, i¢ dinyamizda
her seye ve karsilastigimiz her insana karsi tepkilerimizi ydneten
bir yapi tasi haline gelmistir. Bir sey “6grendigimiz" zaman, o
deneyim “ndron” adi verilen beyin hiicrelerinin olusturdugu ag
icindefiziksel olarak depolanir. Bu ag beynimizin, etrafimizdaki
dinyayi nasil yorumladigini belirleyerek ve anbean nasil hisset-
tigimize hikmederek, aslinda bilingalti zihnimizi bigimlendirir.
Bu anilar yillar 6nce meydana gelmis olan deneyimleri kapsar ve
bilincli zihnimiz onlarin Gizerimizde bir etkisinin oldugunun ¢ogu
kezfarkinda degildir. Oysa anilar beyindefiziksel olarak saklan-
didi icin, tipki karsilastigimiz her yeni durumla ilgili kanaatimizi
etkiledikleri gibi, “Guller kirmizidir" dizesine karsilik olarak da
kontrolimiiz disinda ortaya cikabilirler. Oyle degilken kendimizi
sevimsiz hissetmemize, etrafimizdaki herkes mutluyken mutsuz
hissetmemize neden olabilirler. Ve biri tarafindan terk edildigi-
mizde bizi kederimizle yalniz birakabilirler; o kisinin bize uyma-
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digmi ve iliskiyi sirdiirmenin biyuk bir hata oldugunu bilincimiz
ile bitsek bile. Temel olarak, mutlulugumuzun zarar gérmesine
neden olan duygu ve eylemlerin ¢cogu bilingaltini olusturan bu
ani sisteminden kaynaklanir.

Birinci sayfadaki ilk 6rnegi ele alalim:

Guzel ve zeki bir kadin neden hep yanlis erkegi secer ve erkek
ayrilmaya kalktiginda da kendini yere atarak bacaklarina yapi-
sIp gitmemesi igin ona yalvarir?

Justine’in erkek arkadas edinme konusunda hi¢ sorunu yoktur.
Sorun, onlari elinde tutmaktir. Yirmi bes yasindaki Justine genel-
likle duygusal acidan hazir olmayan “sivri” erkekleri seger. Sonra
yasadigi her iliskide karsi tarafin fazla tizerine diismeye baslar ve
sonunda erkek arkadas iliskiyi bitirir. O zaman, dizlerinin tzerine
¢Okup kollariyla adamin bacaklarina sarilarak, kendisini terk et-
memesi icin yalvararak histerik bir sekilde aglamaya baslar. Tera-
pide, alti yasindayken bir pazar aksami1 meydana gelen bir olayin
buna neden oldugu ortaya cikti. Justin anne ve babasiyla iki katl
bir evde yasiyordu. Bir gece ¢ikan siddetli firtina ve gok gurdlttsi
onu ¢ok korkutmustu. Yukari kattaki yatak odasinda aglamaya,
anne ve babasini yanina gelmeleri igin yuksek sesle yalvarmaya
basladi. Ancak, onlar alt kattaki mutfaktaydilar. Kizin gighklar
firtinada boguldugundan onu duymadilar. Yardimina kosan olma-
digindan, Justine sonunda aglaya aglaya uyudu.

Bu kadar siradan bir olay, Justine’in sorunlarinin nasil so-
rumlusu olabilirdi? Hepimiz g¢ocuklugumuzda g6k giraltali
firtinalar yasamisizdir ama bu deneyimin olumsuz etkisi sadece
bazilarimizda kalacaktir. Bunun ayrintili nedenlerine daha son-
raki bélumlerde girecegiz. Simdilik, su anki olumsuz tepki ve
davranislar dogrudan daha 6nceki bir aniya kadar uzaniyor ve
izlenebiliyorsa, bunlari “islenmemis” anilar (beyinde depolanan
duygular, fiziksel duyumsamalar ve inanislar) diye tanimladigi-
miz1 bilmek yeterlidir. O firtinal gecede Justine bir ¢ocuk olarak
son derecede korkmus ve tehlikede oldugu inancina kapilmisti.
intiyag duydugu halde, anne ve babasi gelmeyince, onlara ger-
cekten ihtiyaci oldugunda, terk edilecedi duygusu yasadi.
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Alti yasindayken yasadigi bu yogun korkuyla birlikte beynin-
de saklanan bu ani, ne zaman bir erkek arkadasi tarafindan terk
edilse, uyarilmaktadir. Bu noktada o artik yirmi bes yasinda ol-
gun ve basarili bir insan degil, karanhkta tek basina birakilmis,
korku icinde kiiclk bir kizdir. Hem firtinanin hem de ayrihigin
yalnizlik ve terk edilmislikle alakali oldugunu dustnirsek, bu-
radaki iliskiyi gorebiliriz. Hal boyle olunca, Justine ayriliklar
bilingsiz olarak “tehlike altinda olmak” gibi yasar.

Bu tlr baglantilari her zaman yasariz. Bu, genellikle kendi-
mizde ve etrafimizdaki insanlarda sevdigimiz ya da nefret ettigi-
miz tum niteliklerin sebebidir. Diinyadan bir anlam ¢ikartmaya
calisan beynin isleyis tarzinin sadece bir bélumuadir. Ne var ki,
bellek baglantilarini saptamak nasil disindagimuzi, hareket
ettigimizi ve hissettigimizi degistirmenin sadece ilk adimidir.
Onemli olan yalnizca bir seyin nereden geldigini anlamak degil-
dir, ayni zamanda bu konuda ne yapilmasi gerektigini bilmektir.
Bu kitap boyunca kisisel ve iliskisel sorunlarin altinda yatan ani-
larin nasil belirlenecegini, onlari kendi basimiza yénetebilmek
icin ne yapabilecegimizi ve daha ileri profesyonel yardimin ya-
rarli oldugu zamani nasil anlayacagimizi arastiracagiz.

Ayrica zihnin nasil ¢alistigini kesfetmek icin G6z Hareket-
leriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme (EMDR) diye
bilinen bir terapi bicimi uygulayan yetmis binden fazla diinya
capindaki klinik uzmandan bazilarinin katkida bulundugu éyki-
lerden yararlanacagiz. Gectigimiz yirmi yil boyunca bu tedavi
sayesinde milyonlarca insan yardim aldi ve bu insanlarin birgo-
gu degisim sirecinin Gzerindeki “gizemin kalkmasina” katkida
bulunmak amaciyla bu kitapta ayrintili bildirimlerde bulundu.
Arastirmanin gosterdigi gibi, tek bir EMDR yeniden-isleme se-
ansi icinde bile 6nemli degisiklikler olabilir. Hastalarin raporlari
bize “beyne acilan bir pencere” sagladi ¢unki kurduklari baglan-
tilar diinyaya neden farkli sekillerde tepki gosterdigimizle ilgili
pek ¢cok soruyu yanitladi.

EMDR terapisi olumsuz duygu, duyumsama ve inanislari
iceren islenmemis anilari hedef alir. Beynin bilgi isleme siste-
minin (Bolim 2’de anlatilacak) harekete gegirilmesi suretiyle,
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eski anilar da ¢cok ge¢gmeden “hazmedilebilir.” Yani yararl olan
seyler 6grenilir, yararsiz olanlar atilir ve ani, bellekte artik zarar
vermeyecek sekilde depolanir. Ornegin, Justine'in klinik tedavi
uzmani onun yalnizlik ve tehlikede olma duygusuyla birlikte gok
guraltusiine de odaklandi. Gok giriltisi anisi bir kez islendikten
sonra dehsetin ¢cocukluk algilamalari yok oldu ve onlarin yerini
emniyet duygusu ile bir yetiskin olarak kendine bakabilecegine
olan inanci aldi. Bunun yaninda, yeni benlik duygusu farkl ro-
mantik secimler yapmasiyla sonuglandikc¢a erkek arkadas sorunu
da ¢6zime kavustu. EgJer Justine’in anne ve babasi genellikle
kot davranan veya ihmalkar kisiler olmus olsaydi elbette iste-
sinden gelinmesi gerekebilecek daha fazla ani olurdu. Ama ilgili
anilarin sayisi ne olursa olsun, aslinda bu terapi bicimiyle yeni-
den-isleme seanslarinda iggorilerin, baglantilarin ve degisimin
hizli olmasina imkan verebilecek bir sekilde kisinin “bilingcalt1”
zihnine giriyoruz.

BILINCALTI ZiHIN NEDIR?

insanlarin ¢ogu bilingaltini diisindigi zaman psikanalizi ve
psisik catismalarin, sembolik riya ve jestlerin Freud’cu go6-
rasind iceren filmleri dustundr. Psikanalitik bakis acisindan,
gbzden uzak kalan gucler Gzerinde i¢cgdri ve ustalik kazan-
mak, genellikle uzun yillar siiren konusma terapisi ve “kap-
samli inceleme” gerektirir. Bu tarz terapinin degeri biyik
olabilir. Ama Freud ilk kitabini 1900 yilinda yayimladi ve o
zamandan beri ¢ok sey degisti. Yirminci Yizyilda bu “glgle-
rin aslinda neler olduguna dair anlayisimizi genisleten néro-
biyolojik teknolojilerde yeni gelismeler oldu. Bu kitapta ele
aldigimiz bilingaltinin incelemesi beynin kendi ¢alismalarina
dayanan bir arastirmadir. Deneyimlerin duygusal ve fiziksel
tepkilerimiz igin fiziksel altyapiyr nasil hazirladigini anla-
mak yoluyla, “saplanmis” noktalarimizin ve diz refleksi tiri
zihinsel tepkilerimizin nasil ortaya ¢iktigini ve onlarla ilgili
ne yapilacagini belirleyebiliriz.
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Ornegin, ikinci vakayi ele alalim:

Benjamin basarili bir isadamidir. Ne zaman bir sunum yap-
masi gerekse neden endiseye kapilir peki? Bakin Benjamin duru-
munu nasil betimliyor:

“Kendimi bildim bileli, bir grup insan 6nunde herhangi bir
performans géstermem s6z konusu oldugunda endiseye kapilirim.
Avug iclerim terler, sesim gatlar, kalbim gim gim atar ve ‘Ben
budalanin tekiyim. Bu isi yapamam. Herkes benden nefret ede-
cek’ gibi dustincelere kapilirim. Birka¢ kez bana sanki yasamim
risk altindaymis gibi geldi. Anlamsiz geliyor ama gercekten 6y-
leydi. Okul yillarimda, olaylarin normal akisi icinde pek cok kez
insanlarin 6niinde sunumlar yapmam gerekti. Profesyonel is yasa-
mimda da ayni seyler oldu. Her zaman bu islerin Ustesinden gel-
dim ama severek ve isteyerek degil. Aslinda her etkinlikten 6nce
ve sonra sikintl ¢ektim ve her ayrintinin tzerinden sevdiklerimle
birlikte kil kirk yararak gectim ki, tahmin edebileceginiz gibi,
buna pek bayilmadilar. Neyi denersem deneyeyim higbir seyin bu
sorunu diizelmedigi gorildi. Pek ¢ok terapi tiiri denedim. Bazen
sanki biraz diizelirmis gibi oldu, ama hep siddetle geri geldi.’

Benjamin EMDR terapisine girdi ve sorununun kaynagini
belirlemek icin bu kitapta 6grenecegimiz cesitli yontemleri kul-
landi. iste kesfettikleri: “Sonunda nedenin ii¢ buguk yasindayken
basima gelen bir sey oldugu anlasildi. Kuzey Carolina nin bati-
sindaki ciftliginde biyikbabamla birlikte yirliyordum. Burada-
ki animda sanki ¢ok kicik bir cocuk gibi yukari bakiyordum.
Blyukbabamla gevezelik ettigimi hatirlamiyorum, ama eger aile
oykulerine glvenilebilirse, herhalde dyleydi. Yolda yabanci bir
adama rastladik. Yasli, beli bukuk, kizgin bakisl bir adamdi, bu-
run delikleri ¢ok killiydi. Dagh lehgesiyle bilyikbabama soyle
dedi: ‘Selam, yanimda bunun gibi ¢ok konusan bir ufaklik ol-
saydi, onu derede boguverirdim.” Bliylikbabamin kot pantolonlu
bacaginin arkasina saklandim, gézlerimi adamin burun delikleri-
ne diktim ve cenemi kapattim. Istenmeyen kedi yavrularinin ger-
cekten de ‘derede bogulduklarini’ bilirdim. Yabancilarin éniinde
gevezelik etmek hi¢ de guvenli gériinmayordu.”
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Boylece, ¢cocukluguna ait bu korku ani Benjamin’in sorunu-
nun zeminini hazirladi. Bu ani beyninde depolandi ve basarisiz-
li§inin nedeni oldu: “ilk kitap 6devi sunumumu iginci sinif-
tayken geng, sevimli ve dgretmenlige o yil baslamis olan ¢ok
sevdigim Bayan Kneenor’un dniinde yaptim. Bayan Kneenor’u
seviyor ve kitap 6devimin (¢ sayfa stirmis olmasindan gurur du-
yuyordum. Odevime ¢ok calismistim. Hatta neredeyse biitiin o
altl ay boyunca siiren ve basladigi gibi bir anda biten hafif bir
kekemelige bile tutulmustum. Annem ve babam durumu oldukga
iyi idare etmis olmalilar ki bu konuda utang¢ hissettigimin hig far-
kinda olmadim. Bayan Kneenor’un beni dvdigine ve sinifa ne
harika bir rapor hazirlamis oldugumu soyledigine dair hayaller
kurdum. Bayan Kneenor 0yle yapacagina, tim sunumum boyun-
ca zapt edemedigi glilmesiyle sinifin arka tarafinda ayakta durdu.
Konustukca koétilesen kekemeligimle, édevimin sayfalarini ka-
rnistirirken, ‘Ben budalanin tekiyim’ diye diisiindiim. iki yil sonra
okul piyesindeki bir rol i¢in son dakikada kadroya alindim. Daha
birinci sahnenin ortasindayken repliklerimi unuttum. Sahnenin
ortasinda donakaldim. ‘Herkes benden nefret edecek. Oyunu
mahvettim. Ben bir aptalim’ diye dusindim.”

Kirk yil sonra isyerinde bir sunum yapmasi gerektiginde, Ben-
jamin’in zihninden ayni diisincelerin gectiginin farkindasinizdir:

Ben budalanin tekiyim. Bu isi yapamam. Herkes benden nefret
edecek.” EMDR terapisinden dnce neden bu sekilde hissettigine
ve disindigine dair hicbir fikri yoktu. Biylkbabasinin ¢iftligi-
nin ya da kitap ddevinin veya okul piyesinin gdrsel bir imgesi
yoktu zihninde; sadece olayin g¢agristirdigi duygu ve distinceler
vardi. Bu bir dis “tetikleyiciye” “guller kirmizidir” dizesinin yol
actigr “menekseler mor” dizesi kadar istemsiz bir tepkiydi.

Boslukta varolan hicbir sey yoktur. Mantiksiz gibi gorinen
tepkiler cogu kez tam da budur. Ama mantiksiz demek bunlarin
bir nedeni olmadidi anlamina gelmez. Bu, tepkilerin beynimizin
rasyonel zihin tarafindan yonetilmeyen bir béliminden geldi-
gi anlamina gelir. Duygularimizi kontrol eden istemsiz tepkiler
daha yiiksek akil yiritme glclimizden bagimsiz olan bellek ag-
larimiz icindeki ndéral (sinirlerle ilgili) iliskilerden gelir. Daha
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sonra pismanlik duyacaginiz bir seyi yaparken kendinizi hayretle
izleyebilmenizin, yanlis insanlarin gekimine kaptlmanizin, hig
saygl duymadiginiz birisi tarafindan incitilmis hissetmenizin,
kiiciik bir nedenden dolay sevdiginiz bir kisiye bagirmanizin,
onemsiz gibi goriinen bir seyin getirdigi bir bunalimdan silkin-
me giicini kendinizde bulamamanizin nedeni budur. Akildisidir
ama anlasilabilir bir seydir ve daha da dnemlisi degistirilebilir.
Genetik dnemli bir rol oynamakla birlikte, genel olarak ¢ekilen
acinin temeli ge¢cmis deneyimlerin (anilarin) beynimizde muha-
faza edilme bicimidir ki, bu degistirilebilir. Neyse ki, uygun se-
kilde depolanmis olan anilar ayni zamanda nesenin ve akil sagh-
ginin da temelidir. Daha ileride, beynin ve anilarin nasil ¢alistigi
hakkinda daha fazla kesifte bulunacagiz.

BU iISTE HEPiIMiZ BERABERIZ

Hepimiz aci ve mutluluk, hastalik ve saglik, sorunlarimizi artiran
destekleyici ve sevgi dolu aileler icinde yetistik. Benzer sekilde,
karsilastigimiz deneyim tirleri de, ¢ocukluktaki asagilanmalar,
basarisizliklar, reddedilmeler ve tartismalar gibi olagan olan-
lardan, blyilk kazalar, fiziksel, cinsel ya da duygusal tacizler,
savas ya da dogal afetler gibi travma sonrasi stres bozuklugu-
nun (TSSB) tamlanmasi icin gerekli olan énemli olaylara kadar
uzanir. Ayrica, TSSB tanisi konulabilmesi igin, kiside istenme-
den gelen dustnceler, karabasanlar veya tekrarlayan riyalar gibi
uyku bozukluklari, endise, tehlikeye karsi asiri tetikte olma ve
yiksek sesler karsisinda sigramaya yol agan “asiri tepkisellik
veya ice kapanik ve baglantisiz hissettigi “hissizlesme” gibi
semptomlarin olmasi gerekir. Ayrica bu kisiler, olayin animsa-
ticilarindan uzak durmaya calisirlar ama olayla ilgili distinceler
yine de sirekli olarak ortaya cikiverir.

TSSB’si olan insanlarda olumsuz deneyimin ¢ok rahatsiz edi-
ci bir bicimde beyinde depolanmis oldugu cok agiktir. Bu yiiz-
den TSSB’si olan bir savas gazisi Irak veya Afganistan’da (¢
yil 6nce gecmis bir olayi dustndigiinde, hadiseyi gergeklestigi
zamandaki dustnceler ve goériuntilerle birlikte tim bedeninde
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hissedebilir. Vietham Savasindan geri dénen bir gazinin aklina
otuz yih askin bir slire 6nce olmus bir olay geldiginde de ayni sey
olur. Cok cesitli gorevlerde bulunmus ve bir¢cok 6lime taniklhik
etmis olan bir deniz piyadesi belirli bir 61imu hi¢ aklindan ¢ika-
ramayabilir. Onu diisindiiginde, o zaman hissettigi ayni caresiz-
ligi, aciyi, hGiznii ve 6fkeyi hissedebilir. Ve etrafindaki diinyaya
bu duygularla tepki verir.

Benzer sekilde, eger bir yil 6nce tecaviize ugramis ya da elli
yil dnce taciz edilmis bir kiside TSSB varsa, onun igin ge¢gmis
bugiindir. Olay! disiindigiinde, her sey sanki yeni bastan olu-
yormus gibi hissedebilir ya da belirli insanlarin veya yerlerin ci-
varinda oldugunda korkabilir veya endiselenebilir. Ama bir sey
ne kadar uzun zaman 6nce meydana gelmis ve semptomlar ne
kadar uzun zamandir mevcut olursa olsun, kalici olmasi gerek-
mez. Arastirma bu konuda gayet nettir. Yine dnemli olarak, res-
mi bir TSSB tanisi koymak icin soygun veya siddet gibi 6nemli
bir travmaya ihtiya¢c olmakla birlikte, yakin zamanda yapilan
bazi calismalar, iliski sorunlari veya issizlik gibi gunlik yasam
deneyimlerinin de ayni miktarda ve hatta bazen daha fazla TSSB
semptomu Uretebildigini gostermistir.

Bunun hepimiz icin 6nemli igermeleri vardir. Olay turleri ara-
sinda net bir ayrilik olmadidi gibi semptomlar arasinda da net bir
ayrihgin olmadigini gosterir. TSSB’den mustarip olanlar gibi,
hepimiz endise, korku, irkeklik ya da digerlerinden soyutlanmis
hissetmenin deneyimini, kafamizdan atamadigimiz disinceleri,
suclulugu ya da rahatsiz edici riiyalari yasamisizdir. Bazen bu
tepkiler guncel bir duruma dayalidir ve bu durumu disiinmemiz,
basa ¢ikmak igin ihtiyacimiz olan enformasyonu elde etmemiz
gerekir. Diger hallerde, durum degistiginde semptomlar da uzak-
lasir. Ama birgcogumuz icin bu duygular sik sik veya gorilebi-
lir bir neden olmaksizin ortaya ¢ikar. Bunlar genellikle onlara
neden olan temelde islenmemis anilar olduguna isaret eder. Bu
antlar belirlenebilir ve tedavi edilebilir. Bu ylzden sizi rahatsiz
etmekte olan israrct olumsuz duygu, inanis ya da davranis her
neyse, onun ¢ekilen acinin nedeni olmadigini (yalnizca sempto-
mu oldugunu) hatirlamakta yarar vardir. Muhtemel neden, onu
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iten anidir. Anitlarimiz hem olumsuz semptomlarin hem de akil
saghiginin temelidir. Fark anilarin beyinde depolanma seklinde-
dir. Eger islenmemislerse, asiri tepki géstermemize ya da kendi-
mizi ya da ¢evremizdekileri incitecek sekilde hareket etmemize
neden olabilirler. Eger “islenmislerse” sevdiklerimize ve kendi-
mize yararh olan sekillerde tepki verebiliriz.

NEDEN BEN?

Destekleyici olmayan ya da istismarci anne baba tarafindan bi-
yitilmas olan kimimizin sorunlarimiza sebep olabilen deneyim-
lerin turleri hakkinda bir fikrimiz vardir. Kimimizse gergekten
dengesiz ailelerin ve orseledigi ¢ocuklarin dykilerini okumustur
ve suna inanir: “Bu ben degilim. Benim iyi bir ailem vardi, bu
ylzden bu sekilde hissetmek benim agimdan hi¢ mantikli degil.”
Ancak, bazen bizim igin en iyisini yaptiklarina inanan en des-
tekleyici aile fertlerinin yaninda bile kendimizi bir semptomlar
aginin ve anlamadigimiz bir acinin igine hapsolmus bulabiliriz.
Bazen de terapi icindeki yanit arayislari bizi yanhis yénlendire-
bilir ¢ciinkd klinik uzmanin bellegin nasil ¢alistigina dair net bir
fikri yoktur. Ornegin, Ggiinci drnedimize bir bakalim:

Stacey de neden surekli dehset duygusu, terk edilme korkulan
ve yeme bozuklu§u var? Hepsinden tuhafi, zihninde kirmizi rengin
ve bir mumun tekrarlanan imgeleri var. Bu onun i¢in hicbir anlam
ifade etmemekle birlikte kendini bildi bileli strlp gitmekte.

Stacey yillarca bir terapisti birakip digerini denedi. Yizden
fazla farkl terapi turd olmasi, bunun yani sira, her terapistin ge-
tirdigi kisisel perspektif, tedavinin uygulanma seklini degistirir.
Bazen insanlar icin dogru tedaviyi ya da dogru terapisti bulmak
zor olur. Ayrica, klinik durumlar karmasik olabilir ¢linkii bazen
cocuklukta gecen bir olay dyle rahatsiz edicidir ki, beynin dogal
isleme yetene§ini tamamen bastirabilir ve olayla baglanti tama-
men kesilir, bdylece kisi onu hi¢ animsayamaz. Stacey’in sorun-
larindan biri buydu. Semptomlarda ¢ok az degisiklik saglayan
yillarin terapisinden sonra, ¢esitli yollar deneyen ve yine hicbir
sonu¢ alamayan bir terapiste geldi. Stacey’nin sorunun nereden
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kaynaklandigina dair hichir fikri olmamasi ve terk edilme mese-
leleri, cinsel iliski sorunlari, yeme zorluklari, panik hali ve anksi-
yetesi olmasi nedeniyle klinik uzman ona soyle dedi: “Gercekten
de cinsel tacize ugramissin gibi duruyor.” Ayrica, zihninde kir-
mizi rengin ve bir mumun tekrarlanan imgeleri olmasi nedeniyle,
uzman bunun ayinsel bir taciz olabilecegini, ¢ciinkid bu imgele-
rin seytana tapinma térenlerine tam olarak uydugunu ileri strd.
Tahmin edebileceginiz gibi, bu onun endiselerini iyice korikledi.
Boylece iki yil boyunca basansiz bir sekilde ayinsel taciz anilari-
ni bulmaya calisarak Stacey’nin yasam 6ykusini sorusturdular.

Hala aci ¢ektiginden, Stacey bir diger terapisti denedi ve ora-
da EMDR yo6ntemini 6grendi. Stacey’nin dehset duygusu, ank-
siyete, terk edilme korkulan ve yeme bozukluguna bagh bilingli
olarak dusiinduigl herhangi bir anisi olmadigindan, terapist onlari
altta yatan aniya en kestirme yoldan gotirebilecek semptomlari
hedef aldi: kirmizi ile mum imgesi. Uygun hazirliklann ardin-
dan, bellek isleme siirecleri sirasinda cocuklugunun imgeleri or-
taya cikti ve bes yasindaki halini gordd. Dogum glniydi. Babasi
ona odasl icin kokulu bir mum vermis ve sonra birlikte dogum
gund yemegi icin disari citkmislardi. Arabada birlikte sarki séy-
leyerek giderken, kirmizi i1sikta gecen bir araba, onlara carpip
babasini éldirmasti. Yani, e§er dogum gini yemegine giderken
babasi hemen yaninda 6ldiyse semptomlar da izah edilebilir hale
gelir. Gorebildiginiz gibi, bu hadiseden kaynaklanan yeme prob-
lemleri, terk edilme sorunlari ve daimi anksiyete hali gelistirme
olasihigi son derece yiiksektir.

Fakat bazen anilarin yaniltict olmasi da mumkindir ¢inki
bunlar salt hissettiklerimize bagl olan imgeler olabilir. Ornegin,
¢ocuklar dinledikleri bir dykuniin ya da televizyonda izledikleri
kotu bir seyin kendi baslarina geldigine inanabilirler. Korkutucu
filmler izledikten sonra k&buslar géren ¢ocuklari diisunin. Baba-
s 6ldiiginde Stacey gergekten de arabanin icinde miydi? Stacey
babasinin bir araba kazasinda &ldigini biliyordu ama onunla
birlikte olduguna dair bir anisi yoktu. Teyit almadikca bilemez-
siniz. Annesine telefon edip sordu: “Anne, bu dogru mu? Babam
oldiginde onunla birlikte miydim?” Annesi soyle dedi: “Sey,
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evet canim, onun yanindaydin ama bundan hi¢ s6z etmedigin
icin bu konuyu konusmak istemedigini disindik.” Béylece, onu
korumak isteyen sevgi dolu bir annesi olmasina ve belleginde
babasinin éliminin dogrudan anisi olmamasina ragmen, Stacey
yillarca tamamen mantik disi gibi gériinen semptomlar yasamis-
ti. Bunlar artik ona bir anlam ifade ediyorlardi. Daha da dnemlisi,
bellekte islendikten sonra ortadan kayboldular.

Uzun yillar siren semptomlar gelistirmek icin babanin 6lumi
veya araba kazasi gibi énemli bir travma gecirmemiz gerekme-
digini akilda tutmak énemlidir. Ornegin, terapi icin gelen Janice
cok uzun yillar asirt miktarda antiasit almisti. Su anda aldigi ilag-
lar yasamini tehdit etmekteydi ¢linki onlari yle sik kullantyordu
ki neredeyse midesi delinecekti. Ayrica bunun nasil basladigina
dair belleginde bir an1 da yoktu; sadece mide hastasi olmaktan
cok korktugunu biliyordu. Klinik uzman bu duygularin kaynagi-
ni bulmak icin ileride 6§renecegdiniz EMDR yodntemlerini kullan-
di. Janice ilkokuldayken yaninda oturan kizin sinifta kustugunu
o zaman hatirladi. Kendini tutmak isteyen kiz eliyle agzini kapat-
mis, kusmugu yanlardan akarak Janice’in saglarina bulasmisti.
Janice paniklemis, utanmis ve kirlenmis olarak kosarak siniftan
cikmistr. Asiri antiasit ilaglar kullanmasinin altindaki ani buydu.
Aninin islenmesinden sonra artik o ilaglara gereksinim duymadi.

O halde, eger bir semptom varsa, buradaki mesaj genellikle
ona sebep olan ya da onu artiran bir deneyimin oldugudur. ister
bilingli olarak animsayalim, ister animsamayalim, bir sey olmus-
tur. Esenlik duygulari igin biiyik oranda ilaclara bel baglar hale
gelmis olmamiza ragmen, bunlar ¢cogu kez sadece semptomlari
maskeler. Bu sorunlarin nedeni tipik kalitsal bir norolojik zor-
luk veya tamamen biyokimyasal degildir. Elbette genetik yapi-
miz bunda 6nemli bir rol oynar ve belirli deneyimlere gug¢lu bir
sekilde tepki vermemize neden olabilir. Bazen depresyon veya
anksiyete gibi c¢esitli hassasiyet hallerine olan yatkinlhklari kali-
tim yoluyla almis olabiliriz. Ancak, bu durumlarda bile, sikintiya
neden olmak icin genellikle belirli tirde yasam deneyimlerine
ihtiyac vardir. Esasen, genetik yapimiz hayatin “otomatik pilota”
bagh olarak devam edecegi sekilde deneyimlerimizle birlesir.
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Diger mesaj ise sadece semptomlarin uzun sireli ya da siddet-
li olmasi mutlaka énemli bir travmamin yasanmis oldugu anla-
mina gelmedigidir. Travma sebebi, bir yetiskinin perspektifinden
6nemsizmis gibi goriunen olaylar bile olabilir. Sonucta, bir ¢ocu-
gun bakis agisindan, meydana geldigi zamanda olay travmatik
gérinmis ve anisi beynin igine hapsedilmistir. Bu deneyimler
uzun zaman 6nce yasanmis olabilir ve aslinda bizi ne gok et-
kilediklerinin farkinda olmayabiliriz. Fakat kronik sorunlarin
kaynagi olan olumsuz duygu, davranis, inanis ve duyumsamalar
genellikle bu islenmemis anilara dénerek izlenebilir. Bu sekilde
gecmis hep buginde kalir. Bu kitap size semptomlardan anlam
cikartmaniza ve nedenlerini belirlemenize yardimci olabilecek
teknikler saglayacaktir. Ayrica disilince, duygu ve tepkilerinizi
sikintinizi azaltip, gliven duygunuzu ve rahathginizi artiracak se-
kilde donustlrilebileceginiz yollar gosterecegiz.

BU KiTABIN HEDEFLERI

Ister kitaplarda, ister terapi yoluyla olsun, bizi yanitlar aramaya
sevk eden binlerce sey vardir. Bazi insanlar yasamlarindaki yeni
bir olayla basa ¢tkmak icin enformasyona ihtiya¢ duyarlar. Kimi-
leri de kendilerini bir seyin bloke ettiginin farkindadir. Yapmak
istemedikleri isleri yapmaya itiliyor ya da kendileri igin yararl
olacagini bildikleri seyleri yapmalari engelleniyordur. Bu Kitap
cevrenizdekilerin ve kendi yasaminizin icindeki “Neden” soru-
sunu anlamakla ilgilidir. Daha 6nemlisi, bu konuda ne yapabi-
leceginizi anlamakla ilgilidir. Hepimizin aci ve kararsizlik anlari
vardir. Bu bir “Hayatim boyunca bir ara aci ¢cekecek miyim?”
meselesi degil; ne kadar sireyle ve hangi yollardan aci ¢ekilece-
gi meselesidir. Kimimiz belirli acilari hizla atlatirken, bazilarini
atlatamayiz, kimimiz neseyle doluyken digerleri neseyi nadiren
duyar ya da hi¢c duymaz. Bu kitap ne sadece aciyla ne de bize
yarari olan olumsuz tepkiler karsisinda ne yapabilece§imizle il-
gilidir. Ayni zamanda, mutluluk ve esenlik duygularinin énin-
deki engelleri belirlemek ve agmaya dairdir. Bizi biz yapanin ne
oldugunu, neden boyle oldugumuzu anlamakla ilgilidir. Birtakim
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teknikler kullanarak geleceginiz icin en iyi secimleri nasil yapa-
caginiza karar verebilirsiniz.

Cocukluktan gelen deneyimlerin birgok psikolojik sorunun ne-
deni oldugunu sik sik kesfetmemize karsin, bu kitabin “suclama”
tizerine olmadiginin da altini gizmek isterim. Yetiskinlerin din-
yasinda bir ¢ocuk olarak herkes, denetimin kendilerinde olmadigi
gercgeginin g6z ardi edildi§i ya da diger insanlardan daha az 6nem-
li hissettigi durumlar yasamistir. ilerleyen bélimlerde psikolojik
semptomlarin ve sorunlarin neden kimilerinde gelistigini, kimile-
rinde de gelismedigini arastiracagiz. Ama tim bunlarin bir secene-
gimiz ya da glicimiiz olmadi§i zamanlarda meydana gelmis seyler
oldugunu unutmamak énemlidir. Cocuklar olarak, bize olanlari biz
istemedik. Bize uygulanan anne-babalik yaklasimi her neydiyse,
ana babamiz da, yetistirilme tarzlari dahil, kendi yasam deneyimle-
rini bize yansitmislardi. Aslinda bir su¢ yiklemek istersek genellik-
le kusaklar boyu geri gitmemiz gerekir. Bununla beraber, en uzun
olumsuz orintiler bile kirilabilir. Yeterli bilgi sahibi sorumlu yetis-
kinler olarak kendimizi kontrol etme glciine sahibiz.

Yasamlarimizdaki etkin gucleri belirlerken bizi neyin hare-
kete gecirdigini ve etrafimizdaki insanlari daha iyi anlayabiliriz.
Hepimiz duygularimizi ve hareketlerimizi ydneten bilin¢disi sii-
recler ve anilarla ugrasiyoruz. En sonunda soru sudur: Bu konuda
ne yapariz?

Ornegin, Joe isinde mutsuz olmasina ve isin ona uygun olma-
digini fark etmesine ragmen bir tirld isini degistiremedigi icin
beni gérmeye geldi. Duygularini birlikte arastirirken, her zaman
“istedigim seyin pesine diisiip onu elde edemem” duygusu ta-
simis oldugunu sodyledi. EMDR yontemlerini kullanarak onu
durduran aniy kesfedip isleyebildik. Joe klclikken merdivenin
basinda top oynadigini animsadi. Annesi onu gérmis ve merdi-
venden asaglya inmemesini sdylemisti. Ama top basamaklardan
asag! yuvarlanmis, o da heyecanlanarak topun arkasindan kos-
mustu. Annesi pesinden geldi, onu kolundan tuttugu gibi patak-
lamaya basladi. istedigi seyin pesinden gitti§i icin onu cezalan-
dirdi. Bu basit olay olumsuz duygulari ve onunla baglantili olan
inanci sonraki otuz yil boyunca igine hapsetmisti.
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Yine aklimizda tutmamiz gereken bir diger sey de bunun koti
davranilmis ve ihmal edilmis bir ¢cocukluk &rnegi olmadigidir.
Joe’nun annesi ¢ogu kez iyi ve sevgi doluydu, ama séziini din-
lememis olmakla, Joe’nun kendine zarar vereceginden korkarak
tepki gosterdi. Ebeveynlik tarzi kendi yetistirilisiyle bi¢cimlen-
misti. Bu Joe’nun hayatindaki sadece bir olaydi. Ama tekil anilar
insanin yasaminda baska ne olursa olsun olumsuz duygularin,
fiziksel duyumsamalarin ve inanislarin degismeden kalacagi se-
kilde saklanabilir.

Anilar kisilik 6zelliklerinin temelini ve dinyada nasil tepki
verdigimizi bigimlendirdigi icin, biz de hem duygusal hem de fi-
ziksel acinin kékinde yatabilen anilari belirlemek icin yollar bul-
maya calisacagiz. Bu kitabin bélumleri ayrica 6zsaygi, depres-
yon, anksiyete, bagimhiliklar, iliskiler ve ebeveynlik meseleleri,
is sorunlari, is kaybi ve hatta fiziksel sartlari igeren sorunlari da
arastiracak. Ayrica bu sorunlarin her biriyle basa ¢ikmakta yar-
dimci olmasi icin kullanabileceginiz belirli teknikler ve ne zaman
daha fazla yardim gerektigini bilmeniz icin kilavuz bilgiler 6gre-
neceksiniz. islenmemis anilar cogu kez semptomlarin ve acinin
kaynagi olurken, islenmis anilarin akil saghginin temeli oldugunu
hatirlamak dnemlidir. Bu nedenle performans hedeflerini basar-
mak igin Olimpiyat sporculari tarafindan kullanilan, glclenme
duygunuzu gelistirebilen bazi yéntemleri de arastiracagiz.

Sonug olarak nasil yetistirilmis olursak olalim bizler kurban
degiliz, sorunlarimiz da birer zayiflik isareti degiller. En ¢cok gu-
rur duyulan kahramanlarin bazilan, baskalari i¢in kendilerini ris-
ke atanlar, birisini gliven altina almak icin butun ihtimalleri g6ze
alanlar kurtaramadiklari Kkisiler ya da basaramadiklari isler icin
duyduklarr suclulukla yiireklerinde gereksiz yere aci tasiyabilen-
lerdir. Hayatta engellendigimizi fark ettigimizde her birimizin
soracagl “Bu durumda ne yaparim?” sorusudur.
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BOLUM

ZIHIN, BEYIN VE
ONEMLI OLAN

Hepimiz, farkhliklarindan ¢ok daha fazla benzerlikleri olan be-
yin ve bedenlerimiz yoluyla ¢evremizdeki diinya ile etkilesiriz.
insanlarin ¢ogu kendileri ve aileleri igin ellerinden gelenin en
iyisini yapmaya calistyorlar. Yine de, bu benzerliklere ragmen,
araya ¢ogu kez bir seyler girer. Bu kitapta kapsayacagimiz yon-
temlerin temelini anlayacak altyapiy! olusturduktan sonra, bu-
nun nedenlerini teshis etmek kolaylasacaktir. Genetik faktorlerin
mutlaka roli olabilir. Fakat diinyayi nasil gérdi§gimiz ve diger-
leriyle nasil etkilestigimiz bliyik élciide bizim bireysel yasam
deneyimlerimize dayalidir. Bunlar algi, tavir ve davranislarimi-
zin temeli olan bellek aglarinda sakhdir. Ve bu aglar benzer olay-
lari birlestirirler.

Ornegin, benden birkag farkli meyve adi saymam istenirse,
bunu yapmam kolaydir. Hepsi zihnimde bir bellek agi icinde
iliskilendirilmistir: elmalar, portakallar, armutlar, yaban mersin-
leri. Bir elma gérdigimde, daha dnce de gérmis oldugum igin
onun bir meyve oldugunu bilirim. Belli bir zamanda yasamakta
oldugum sey, anlamlandirabilmem igin gecmis deneyimlerimin
bellek agma baglanir. Halbuki bir cocuk daha 6nce hi¢ elma gor-
mediyse, onu ne yapacagini bilmeyebilir. Kirmizi ve yuvarlak bir
sey: Yoksa bir top mu?
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Dis dinyadaki her seyin farkindaligi duyularimiz (gérme,
koku alma, dokunma, duyma, tat) yoluyla isleyen bellege gelir.
Algiladigimizin ne oldugunu anlamamiz igin, bu otomatik olarak
beyindeki ¢cok kapsamli bir bellek agina baglanir.

Bu silire¢ her daim sirlp gider. Ne okudugunuzu anlayabil-
meni/ icin bu sayfadaki sozciiklerin bile bellek aglariniza bag-
lanmasi gerekir. Gorduglniz herkes, etkilesimde bulundugunuz
herkes, simdiki zamanda edindi§iniz bitiin deneyimler ve bu
simdiki zaman deneyimlerinin algilari onlara bir anlam verebil-
meniz icin bellek aglarinizla baglanti kurar. Bu bellek aglarinin
icinde daha énceden depolanmis olan biitiin diger deneyimleriniz
vardir. Bunlar o andaki his, disiince ve davranislarinizin daya-
nadi haline gelir. Bu yilizden, yasaminizdaki insanlara verdigi-
niz tepkiler ve onlarin size verdigi karsiliklar, herhangi birinizin
simdiki zamanda sdyledigi ya da yapti§i1 sey kadar gecmis dene-
yimlere de dayanir.

ZAMAN NEDEN BUTUN YARALARI SARMAZ

Bir yerimizi kesersek, bir engel olmadigi siirece genellikle iyile-
siriz. Cerrahi ameliyat sirasinda bizi kesip agmalarina hazir ol-
mamiz da bu ylzdendir. Beklentimiz insizyonun iyilesmesidir.
Beyin viicudun bir bélimudir. Az énce tarif ettigim milyon-
larca bellek agina ek olarak hepimizin beyninde iyilesmeye y6-
nelik fiziksel bir mekanizma, bir bilgi isleme sistemi bulunur.
Her turld duygusal telasi bir akil saghgi dizeyine ya da benim
uyumsal ¢dzilme dedigim diizeye getirmek icin diizenlenmistir.
Bu, hayati daha zinde yasayabilmemize izin veren yararl bilgiyi
iceren bir ¢6zim demektir. Bilgi isleme sistemi yararl seylere
baglantilar yapmak ve geri kalanini salivermek igin vardir.
Soyle calisir: Bir is arkadasinizla tartistiginizi farz edin. Uz-
gun, kizgin ya da korkmus olarak bu farkli duygulara eslik eden
tim fiziksel tepkileri hissedebilirsiniz. O kisi ve kendiniz hak-
kinda olumsuz disiincelere de sahip olabilirsiniz. Nasil intikam
almak istediginizi hayal edebilirsiniz, ama bu tir davranislara
direndiginizi umalim; baska seylerin yani sira muhtemelen isten
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kovulmaniza da neden olabilirlerdi. Bdylece oradan uzaklasir-
siniz. Bu konuyu dustndrsiniiz. Bu konuda konusursunuz. Uy-
kuya yatar ve belki onu disiiniizde gorirsiintiz. Ve ertesi gln
belki kendinizi o kadar da kot hissetmezsiniz. Esasen deneyimi
“hazmetmissinizdir” ve simdi ne yapacaginiza dair daha iyi bir
anlayisa sahipsinizdir. Burada beynin bilgi isleme sistemi rahat-
siz edici bir deneyimi alir ve 6grenmenin gerceklesmesini saglar.
Bunun ¢cogu REM uykusu (rapid-eye-movement: hizli g6z hare-
ketli uyku) sirasinda meydana gelir. Bilim insanlari uykunun bu
evresinde beynin istekleri, hayatta kalma bilgisini ve o gun ger-
ceklesen 6grenmeyi isledigine inanir; esasen, bizim icin dnemli
olan her tiirli seyi. Ozet olarak, beyin bunu yapmak icin gereken
fiziksel donanima sahiptir.

Kesintisiz bilgi islemeden sonra, tartismanin anisi genellik-
le beyninizde daha dnceden depolanmis olan daha fazla yararh
bilgiyle baglantilanir. Bu bilgi, bu is arkadasinizla ya da digerle-
riyle yasadiginiz gegcmis deneyimleri igerebilir. Simdi artik soyle
soyleyebilirsiniz: “Aman, John hep bdyledir zaten. Daha 6nce de
onunla buna benzer bir durum yasadim ama sonu iyi bitti.” Bu-
nun gibi diger anilar simdiki rahatsiz edici olayla birlestigi icin,
olayin sizdeki deneyimi degisir. Tartismadan yararh olanlari 6§-
renirsiniz ve beyniniz yararh olmayanlari bosaltir. Olumsuz duy-
gular ve i¢-konusma artik yararh olmadigindan, gitmistir. Ama
o6grenmeniz gereken seyler kalir ve simdi beyniniz olayin anisini
sizi gelecekte basariyla yonlendirebilecedi bicimde depolar.

Sonug olarak, ne yapmaniz gerektigine dair daha iyi bir anla-
yisa sahip olursunuz. Is arkadasinizla bir giin énce hissettiginiz
yogun duygusal calkantilar olmadan konusabilirsiniz. Burada
beynin uyumsal bilgi isleme sistemi rahatsiz edici bir deneyimi
alir ve 6grenmenin meydana gelmesini saglar. Beyin yapmaya
ayarlandi§i seyi yapmaktadir.

Ne yazik ki, ister 6nemli travmalar ister baska turlu ziici
olaylar olsun, rahatsizlik veren deneyimler sistemi baski altina
alabilir. O zaman, durumun neden oldugu derin duygusal ve
fiziksel rahatsizliklar, bilgi isleme sisteminin olay! bir ¢6zime
ulastirmasi icin gerekli icsel baglantilari yapmasini engeller.
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Onun yerine, durumun anisi beyninizde o deneyimi yasadiginiz
sekliyle muhafaza edilir. Goérdiginiz ve hissettiginiz sey, go-
rantd, duygular, fiziksel duyumsamalar ve disiinceler orijinal,
islenmemis formlari iginde bellekte kodlanmis hale gelir. Boyle-
ce, tartistiginiz is arkadasinizi her goérdiiginizde, sakin bir soh-
bet yapmak yerine kizginliklar ya da korkular canlanir. Kendini
koruma hissiyle duygularinizin tstesinden gelmeye calisabilirsi-
niz, ama o kisi her ortaya ¢iktiginda sizin sikintiniz da artar.

Bu gibi tepkiler simdiki zamandan uzaklasmakta direndikle-
rinde, cogu kez gegmisin islenmemis anilariyla da baglanti kur-
duklari icindir. Bu biling disi baglantilar otomatik olarak mey-
dana gelir. Ornegin, yeni karsilasti§giniz birine karsi aninda an-
tipati duymanizin nedeni size bir sekilde daha énce sizi incitmis
olan birini animsatmasi olabilir. Ayrica, tecaviize ugramis olan
bir kadin 6rnegini disinin. Yillar sonra, sevgi dolu bir partner
oldugunu bildigi biriyle yataktadir. Ama partneri ona belirli bir
sekilde dokundugunda, duygulari ve bedeni istemsiz olarak tep-
ki verir. Tecaviize ugradigi sirada yasadigi dehset ve gug¢sizlik
duygulari canlanir. Eger bilgi isleme sistemi saldiridan sonra
dog@ru bir bicimde islev géremediyse, tecaviizciiniinkine benzer
bir dokunus bellek agiyla baglanti kurabilir ve saklanan o islen-
memis aninin pargasi olan duygulari ve fiziksel duyumsamalari
“tetikleyebilir.”

Bozulmus bilgi isleme sistemi aniyi daha genel bellek ag-
larinda butunlesmemis olarak soyutlayarak depolamistir. Daha
yararli ve uyumsal bir seyle baglanti kurmasi olanaksiz oldu-
gundan, ani degisemez. Zamanin bitiin yaralari iyilestirememesi
de bu yizdendir ve yillar 6nce meydana gelmis olaylarla iliskili
olarak hala kizginhk, kirginlik, aci, elem ya da baska duygular
hissedebilirsiniz. Bunlar zamanda donmustur ve islenmemis ani-
lar duygusal ve bazen fiziksel sorunlarin temelini olusturur. Ha-
yatinizda 6nemli bir travma yasamamis olsaniz bile, arastirmalar
baska tirli yasam deneyimlerinin de ayni tip sorunlara neden
olabildigini gdstermistir. Bellek baglantilari otomatik olarak, bi-
ling diizeyinin altinda meydana geldiginden, kontroli ele alanin
ne oldugunu hig¢ bilmeyebilirsiniz.
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HAREKET PLANI

Burada, ¢ok cesitli durumlar karsisinda sizin ya da bir yakinini-
zin sahip oldugunuz olumsuz tepkilerden nasil anlam ¢ikaraca-
ginizi 6greneceksiniz. Ayrica, bu tepkilere neden olan islenme-
mis anilari ve rahatsiz edici duygu, dusiince ve algilari hemen
ele almanin yollarini belirlemek icin egzersiz ve teknikler de
ogreneceksiniz. Basvurabildiginiz bu yollar beynin nasil ¢alis-
tigiyla ilgili yeni bilgilere dayanmaktadir. iyi haber, bunlar ilis-
Kilerinizde, isinizde ve genel mutlulugunuzda size gem vuran
baglardan sizi kurtarabilir.

Bu kitapta bulacaginiz yontemlerin ve dykilerin gogu EMDR
adi verilen bir terapi yénteminden gelir. Bu ylzden bu bdlimde
size EMDR ydéntemini tanitacagim ve sonra yontemin meydana
cikardigi farkh bellek baglantilarinin nasil kendi mutsuzlugunu-
zun temeli olabildigini gosterecegim. Ayrica bu baglantilarin bir
nese, i¢ huzuru ve esenlik dayanagi olmaya nasil donustirilebil-
digini gorecegiz. ilerleyen béliimlerde binlerce klinik uzmanin
dinya capinda kullandigi tekniklerin bazilarint 6grenmeye basla-
yacaksiniz. Bunlar belki sizin icin de gecerli olabilen ¢ok cesitli
farkl sorunlarla ilgili olarak insanlara yardim eder.

EMDR TERAPISI

EMDR terapisi nereden kaynaklanir? Nasil gelismistir? Nasil
calisir?

EMDR’nin acilimi [Eye Movement Desensitization and
Reprocessing] G6z Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden
Isleme’dir. Bu siireg, goz hareketleriyle ilgili olarak yaptigim bir
kesif nedeniyle basladi. 1987 yilinda bir glin parkta ylrurken, bir
anda aklimdaki bazi rahatsiz edici disiincelerin kayboldugunu
fark ettim. Ne disindigimi animsamiyorum. Ama bunlar ge-
nellikle {izerinde distinip tasinarak degistirmeniz gereken giin-
cel bir sorunla ilgili, inatcl, rahat vermeyen tirden disincelerdi.
Dislnceleri tekrar hatirladigimda, ayni “enerjiye” sahip degildi-
ler. Acikca beni hic rahatsiz etmediler.
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Sasirdim ve bu tepkiye neyin sebep oldugunu merak ettim.
Boylece yuriimeye devam ederken dikkat kesilmeye basladim.
Bu tir bir dusince aklima geldiginde gozlerimin belirli bir se-
kilde hizli hizli caprazlama ileri geri hareket etmeye basladigi
dikkatimi cekti. Sonra disiince bilincimden kaydi. Onu tekrar
geri getirdigimde glicini kaybetmisti. Bu beni blyuledi, boyle-
ce bunu bilerek yapmaya basladim. Beni bunaltan bir seyi aklima
getirdim ve g6z hareketlerini yapmaya basladim. Ayni sey oldu.
Duygularim degisti.

Yillar icinde bircok kisi g6z hareketlerimden sonra distince-
lerimin degistiginin nasil farkina vardigimi merak etti. Bunun
sans eseri yapilan bir kesif olduguna inaniyorum ve tabii yillar
siiren hazirhgin bir sonucu. lyi ki kanserle miicadelemden sonra,
gecmisteki on yil boyunca “laboratuvar” olarak kendi zihnimi ve
bedenimi kullamyormusum. Doktorlar, “Yok oldu, ama bazi in-
sanlarda tekrarliyor. Nedenini bilmiyoruz, kimde tekrarladigini
da bilmiyoruz. Bu ylizden iyi sanslar” demislerdi. O anda insan-
lari aya gonderiyor olmanin ama kendi aklimizin ve bedenimizin
tstesinden gelmeyi bilmemenin ironisiyle sarsildim. Psiko-néro-
immiuinoloji yani stresin bagisiklik sistemlerimiz tizerindeki etki-
lerini arastiran alan, Norman Cousins ve digerlerinin ¢alismala-
rindan yola ¢ikarak heniiz agiimaya baslamisti. Béylece mevcut
olabilen her tiirld uygulanabilir bilgiyi aramaya ve onu kamuo-
yuna duyurmaya karar verdim.

Sonraki yillarda dizinelerle atélye calismasi inceledim, sayi-
siz 6gretmenle birlikte calistim ve bir psikoloji doktorasi prog-
ramina yazildim. Disuncelerimin hi¢ beklenmedik bir sekilde
degismesi dikkatimi ¢cekmisti. Beynin dogal iyilestirme siirecini
tesadlifen bulduguma inandim. Bu son on yildir arastirmakta ol-
dugum zihin ve bedenin nasil birbirlerine bagh olduklari konusu
ile tam Ortlisti. G6z hareketleriyle ilgili gézlemimin REM uy-
kusu sirasinda meydana gelen sireclerle bir sekilde iliskili olup
olmadigini merak ettim. Riya uykusu siiresinde goz hareketleri
kendiliginden oldugundan ve ¢odu kez hayatimizdaki durumlar
hakkinda daha iyi hissederek uyandigimizdan, belki uyanik oldu-
gumuz zamanda da ayni etkiye sahip olabilirlerdi.

28



Dislincelerime bagh olan duygularimi g6z hareketlerini bile-
rek kullanmak suretiyle degistirebildigimi kesfettikten sonra bu
diger insanlarin da isine yarar miydi diye disindim. Boylece
istekli oldugunu bildigim her tanidigim insanda bunu denedim.
Onlara canlarini sikan bir sey disinmelerini sdyledim. Beklen-
digi gibi, hepsinin odaklanabildikleri bir durum vardi; aile birey-
lerinden biriyle kavga, isyerinde bir sorun, aldiklari yanhis bir
karar. Onlardan ani Gizerine yogunlasmalarini isteyerek baslaya-
caktim. Sonra benim deneyimledigim tiirde g6z hareketlerini ye-
niden yaratmak icin otuz saniye kadar gozleriyle elimi izlemele-
rini sagladim. Buna bir “set” g6z hareketi adini verdim ve onlara
daha sonra nasil hissettiklerini sordum.

insanlarin ¢ogu kendilerini daha iyi hissetmeye basliyor ama
sonra duygularin degisimi duruyordu. Bu durumda, aninin ya da
sdylenmis s6zin baska bir bélumine odaklanmalarini istiyor-
dum. Ya da g6z hareketinin ydniini veya hizini degistiriyordum.
Her setten sonra geri bildirim aldigim icin sonuglar istikrarh ola-
na dek yaklasik 70 kisiyle deneme yanilma ydntemiyle calistim.
Degisiklikler seri bir sekilde meydana geldiginden, eger bir set-
ten sonra biri hiz kaybederse pozitif etkileri yeniden baslatmak
icin farkli alternatifleri kolaylhkla arastirabilirdim.

Doktora programimin sonunda doktora tezim icin yontemim
iizerinde bir kontrollii arastirma yapmaya karar verdim. incele-
necek en amaca uygun sey eski anilarmis gibi goérindu. Bu ko-
nularda en ¢ok kimlerin sorunu olabilecegini kendime sordum.
Yanitin agikga cinsel taciz kurbanlari ve savas gazileri oldugu
gorildi. Bu beni travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) tanisi
konan insanlarla ¢alismaya sevk etti.

1987 yilinda, TSSB sadece yedi yildan beri bir tani olarak
kabul edilmisti. O zamanlar bu bozukluk i¢in herhangi bir terapi
bicimini gecerli kilan kesin bilimsel calismalar yoktu ve teda-
vi edilmesinin son derece glc¢ oldugu dusinuliyordu. Boylece
bu bozukluktan mustarip olan insanlarda kendi yontemimin et-
kinligini test etmeye karar verdim. Rastgele secilmis kontrolli
arastirmamin sonuclarr 1989 yilinda Journal ofTraumatic Stress
dergisinde yayimlandi. Tahmin edebileceginiz gibi, makale g6z
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hareketlerini iceren yepyeni bir terapi tri tarif ettiginden ve
travma kurbanlari i¢in ¢ok seri bir sekilde yararlar saglandigini
bildirdiginden ¢ok biyik tartismalar yaratti. Her alanda oldugu
gibi, eger bir sey islerin yirlimesine dair mevcut anlayisa uymu-
yorsa kaslar kalkar, tiyler diken diken olur.

G0z hareketlerinin neden herhangi bir etkisi olsun? Herhangi
bir terapi sadece bir seansta nasil sonug verir? Davranis terapi-
sinin “babalarindan” biri 6nemli bir konferansta bulgularimi bir
“donum noktasi” olarak ilan etti, digerleri bu kadar basit goériinen
bir seyin nasil olup da bdyle olaganisti yararlar ortaya koydugu-
nu sorguladi. Bazilan bu konuda hemen egitilmek istedi, ¢lnki
uyguladiklari hi¢gbir sey TSSB tamli hastalarinda ise yaramiyor-
du. Digerleri higbir suretle higbir egitim verilmemesi gerektigin-
de 1srar etti.

IIk makalemin yayimlandi§i Journal of Traumatic Stress dergi-
sinin danisma kurulu tiyelerinden biri editorle temasa gecerek der-
ginin faka bastigindan emin oldugunu sdyledi. Ancak bu Kisi Savas
Gazileri isleri Bakanhgi namina bir TSSB programinin sorumlusu
oldugundan EMDR egitim programina katildi. Orada kendi dene-
yimlerinden birini hedefledi ve etkilerini gordu. Sonra bunu kendi
hastalarinda denedi ve ise yaradigina ikna oldu. EMDR terapisinin
kabuli 1990 yilindan beri iste bu sekilde gelisti. Bunu kisisel ola-
rak arastiranlar genellikle destekgi haline gelir. i1k tartismalardan
etkilenmis olanlar kuskulanni strddrir. Bununla birlikte, bugin
yirmiden fazla bilimsel denetimli arastirma, travmatik ve diger
rahatsiz edici yasam deneyimlerinin tedavisinde EMDR’nin et-
kinligini kanitladi. Su anda Amerikan Psikiyatri Demegi ve ABD
Savunma Bakanligi da dahil, diinya ¢apinda ¢ok cesitli kuruluslar
EMDR’yi travma icin etkin bir tedavi olarak tanimaktadir.

Baslangigta g6z hareketlerinin éncelikli etkisinin bir Kisinin
duygusal rahatsizhigini azaltmasi olduguna - buna davranis tera-
pisinde “duyarsizlastirma” denir - inandigimdan terapiye ilk ola-
rak Goz Hareketiyle Duyarsizlastirma adini verdim. Anksiyete
azaltilmasinin yani sira daha ne ¢ok seyin basarilabilecegini 1989
yilindaki ilk yayinimdan énceye kadar fark etmedim. Ydntem-
leri degistirmek ayrica her tiirli duygu, bedensel tepki ve davra-
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nislarda icgoruler ve istemsiz degisiklikler icin firsat sunabilirdi.
insanin kendisine, baskalarina ve diinyaya iliskin inanislari gele-
cek icin yeni olasiliklara kapi agarak degisebilirdi. Yontemlerimi
daha da degistirmek suretiyle hedef aldigim anilarin diger anilarla
baglantili sekilde, yeniden diizenlenmis ve daha iyi depolanmis
olarak tamamen yeniden islenmesini saglayabilece§im iyice anla-
stlir hale geldi. Bu nedenle, tedaviyi daha da gelistirdikten sonra
nihayet adini “yeniden isleme” s6zcugunu ekleyerek degistirdim.

Gozler disinda, ‘bir yandan 6te yana’ bicimindeki diger ha-
reketlerin de etkili olabilece@ini kesfettim. Terapistler elden ele
birbirini izleyen hafif vuruslar ya da bir kulaktan digerine degi-
simli olarak c¢alinan ses tonlarini kullanabilirdi. Bazi bilim insan-
lari tim bu stratejilerin REM uykusu sirasinda meydana gelen
ayni beyin fonksiyonlarina baglanan “ydnelme tepkisi” denilen
dikkatin surekli olarak yeniden odaklanmasi (ileri ve geri) du-
rumu yarattigina inanir. Digerleri dikkati travma ve dis uyarim
(g6z hareketleri, hafif vuruslar veya sesler) tzerine ayni anda
odaklamanin ayrica “isler bellegi” bozduguna inanir. Bu noktada
her ikisinin de dogru olduguna inanmam icin yeterince arastir-
ma mevcuttur. Dolayisiyla, eger bunu yeniden yapacak olsaydim
adini sadece “Yeniden isleme Terapisi” koyardim. Ama simdi
Goz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme (daha
yaygin olarak EMDR) diinya ¢apinda bilindiginden, bir isim de-
gisikligi icin artik cok geg.

EMDR Neden ise Yarar?

Bu noktada, diinyadaki binlerce klinik uzman milyonlarca in-
sani EMDR terapisi vasitasiyla basariyla tedavi etti. EMDR se-
kiz evresi ve bir¢ok prosedir ve metodu olan genis kapsamli bir
psikoterapi bi¢cimine dénisti. Klinik uzmanlar hastalarina mev-
cut sorunlarinin temelini hazirlayan ge¢cmis deneyimlere erismek
suretiyle rehberlik eder. Sonra beraberce rahatsizliklara neden
olan simdiki durumlari islemden gegirir ve gelecekteki basari-
lar igin gerekli olan yeni 6grenim, beceri ve perspektifleri bellek
aglari igine katarlar. EMDR terapisi alan kisi bir sorunun sadece
acikta gérinen semptomlarina yonelmekle kalmaz, yasamin tiim
alanlarini yakindan ilgilendiren ¢ok cesitli degisiklikler de elde
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edebilir. Bunun nedeni EMDR tedavisinin kdkenindeki bellek
aglarinin cok genis kapsamli cagristirmalarinin olmasidir. Ken-
dimize bakisimizi sekillendiren anilan degistirmek baskalarina
bakisimizi da degistirir. Bu yizden, iliskilerimiz, is performan-
simiz, yapmaya istekli oldugumuz ya da direnebildigimiz seyler,
hepsi olumlu bir yéne dogru hareket eder.

Gecen on yil icinde, EMDR’nin hizli tedavi etkileri ayrica
nérobiyolojik arastirmacilara da “beyne acgilan bir pencere” sagla-
di. Sonug olarak bir diizineden fazla arastirma EMDR tedavisinin
beyni aslinda nasil degistirdigini belgelemek i¢in beyin gérinti-
leme (MRI gibi) kullandi. Ornegin, arastirma TSSB’si olan insan-
larda beynin bellek kontrol merkezinin (hipokampus) kiculdiga-
ni tespit etti. Bir sure beyindeki bu degisikligin organik olmasi
nedeniyle durumun kalici olabilecegine inanildi. Neyse ki, beyin
taramalarinin goéstermis oldugu gibi, hipokampusun yeniden bi-
ylimesi mumkundir. Bu alanda sinirli sayida arastirma yapilmis
olmasina ragmen son zamanlardaki bir calisma TSSB’li insanlara
uygulanan sekiz ile on iki seanslik EMDR yéntemiyle bellek is-
lemenin hipokampusun hacminde ortalama yizde alti artisla bag-
lantili oldugunu gdsterdi. Bu etkiler bir yil sonra saglandi.

Aslinda bu calismada degerlendirilen ilk TSSB hastasi ¢ift
kutuplu (bipolar) rahatsizligi olan bir annenin ogluydu. Cocuk-
lugunda gok cesitli travmatik deneyimler yasamis olup, son de-
recede kicguk bir hipokampusu vardi. Sekiz EMDR seansindan
sonra hipokampusunun boyu yaklasik yiizde on bir biyidi. Bu
tlr sonuclar sadece EMDR tedavisinin nasil isledigini degil, ye-
tiskin bir beynin nasil degisebildigi ve buyuyebildigini kesfet-
mek icin de daha fazla arastirmaya ihtiyacimiz oldugunu sdyler.
Bu “ndéroplastisite” bilim insanlarinin uzun siire muamkiin olma-
digina inandig1 bir olaydir. Artik yetiskin beyninin degisebildi-
gim bildigimize gore, eskiden tedavi edilemez oldugu distnilen
bircok duruma yonelik yeni olasiliklar gelistirir.

EMDR’nin etkili oldugu kanitlanmis olmakla birlikte, psi-
koterapinin her biciminde ve ¢ogu ilagta oldugu gibi neden ise
yaradigina dair hala acik sorular vardir. Karmasik bir siire¢ ol-
dugundan, ilgili pek ¢ok 6ge vardir ve arastirma devam etmek-
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tedir. Ancak, terapide g6z hareketlerinin kullanilmasi ¢ok sayida
bellek arastirmacisinin ilgisini uyandirdi. Bu yizden, iki dizine
kadar ek galisma sadece gz hareketleriyle meydana gelen degi-
siklikleri arastirdl. Bu calismalar, insanlar rahatsiz edici anilari
ya da gelecek korkularini zihinlerinde tuttuklarinda, g6z hare-
keti setlerinin duygusal sikintida azalma, rahatsiz edici imgele-
rin canhliginda azalma, disilincelerde kayma ve hafizada daha
fazla keskinlikle sonuglandigini gosterdi. Elbette tek basina goz
hareketleri kalici degisiklikler igin yeterli degildir. Bu nedenle
de EMDR ydntemlerinin geri kalani igine yerlestirilmislerdir.
EMDR terapi seanslari sirasinda insanlar uyaniktir ve yetenek-
lerinin tam kontroline sahiptir. Bununla birlikte, etkin ve yay-
gin teori terapide kullanilan g6z hareketlerinin REM uykusunda
yaratilan ayni turdeki biyolojik baglantilari ve yararl sirecleri
uyardigi yoniindedir. Duslinceler ve bilgi REM uykusu sirasin-
da diger anilarla birlesip bitinlesirken 6§renme meydana gelir.
Arastirma gostermistir ki, eger bir kisiye bir beceri 6gretilir ama
0 aksam REM uykusuna girmesi engellenirse beceri kaybolabi-
lir. REM uykusu sirasinda, beyin uygun noral baglantilara gerek-
li olan ¢agrisimlari yapmasi icin izin verir. Ani islenir ve daha
uyumlu, kullanilabilir bir bicime dénusturilir. Bu yizdendir ki
yataga bir konuyla ilgili endise tasiyarak girebilir ama daha iyi
hissederek ya da bir ¢coziimle uyanirsiniz. Uyaniklik halinde orta-
ya ¢ikan sezgilerin farkinda olursunuz. Bununla birlikte bu ayni
yararli surecler siz uyurken de meydana gelmektedir.

Ne yazik ki, bildiginiz gibi, bazi aci veren anilar inatci olur.
Bunun nedeni bazi olaylardan duyulan rahatsizhigin ¢ok yiiksek
diizeyde olmasidir, dyle ki beynin bilgi isleme sistemi bozulur
ve aniyl kendi basina ¢6zime gotiremez. Bir kdbusun ortasinda
uyandiysaniz eger, bu asikardir. Kabus sadece bilgiyi isleme-
ye calisan beyninizdir. imgeler yeniden canlandiriimakta olan
duygulari yansitir. Ornegdin, cocukken tacize ugramis bir kadin,
kendisini bir canavarin kovaladi§i karabasanlar gorebilir. O ani
EMDR seanslarinda ele alindiginda, adeta bir orti kaldirilmis
gibi olur ve duygusal rahatsizligin sebebi acikca ortaya cikar.
Canavar onu ¢ocuklugunun gegtigi evde kovalayan tacizcidir.
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EMDR iLE ANILAR NASIL iSLENIR

EMDR terapisinde butiin is tedavi seanslari iginde yapilir. Hasta-
dan aniy1 ayrintili olarak betimlemesi ya da bir ev 6devi yapmasi
istenmez. Onun yerine klinik uzman rahatsiz eden aniya erisir,
beynin bilgi sistemini hizla baslatir, yéntemlere kilavuzluk eder
ve etkileri izler. EMDR isleminin bir sonucu olarak, i¢sel bag-
lantilar duygulardaki olumlu degisiklikler, icgdriler, yeni anilar
ve yasam meselelerinin daha iyi kavranmasi yoluyla gosterildigi
sekilde seans sirasinda hizla yapilabilir. Baskin kuram orijinal
anitya ulasildigini, baglantilarin degistirildigini ve sonra bu yeni
degisikliklerle birlikte “yeniden birlestirilme” denilen nérobiyo-
lojik bir siureg icine depolandigi yénindedir.

EMDR terapisinin farkh evrelerine sonraki bélimlerde daha
ayrintili olarak girecegiz. Ama simdilik anilari nasil dogrudan
“yeniden isledigi” tizerine yogunlasacagiz; nasil dogrudan dog-
ruya bilingaltiyla baglanti kurar ve 6§renmenin meydana gelme-
sini saglar. Travma kurbanlariyla yapilan arastirma EMDRnin,
diger terapilerde ihtiya¢ duyulan ev ddevleri olmaksizin semp-
tomlari ortadan kaldirabildigini buldu. Ayrica, ge¢misteki rahat-
siz edici anilari ayrintilariyla konusmaya ihtiya¢g olmadigindan,
baslarina gelen ya da yaptiklari seyden utanan insanlarin o konu-
da konusmalari gerekmez. Kisa siire iginde 6nemli degisiklikler
meydana gelebilir. Tim bunlari ileride bir EMDR seansinin ya-
zili belgesinde goérecegiz.

Baslamadan 6nce, rahatsiz edici anilari hem anlamakta hem
de onlarla basa ¢ikmakta size destek olacak bu kitapta bir¢ok
EMDR teknigi ve ydntemi 6grenecegimizi 6nemle belirtmek is-
terim. Ancak, EMDR bellek isleme sirecinde, fazla duygusal
icerik yukli malzeme icsel olarak ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle
tedaviyi lisansh bir klinik uzmanin yiriutmesi son derece 6nem-
lidir. Bu, bilgi isleme sisteminin etkinligini stirdirmesini, kisinin
tamamen hazirlikli olmasini ve “bir ayagini simdiki zamanda
tutabilmesini” emniyete alir. Egitilmis klinik uzmanlar dikkati
nereye odaklayacaklarini, bilgi isleme sistemi calismayi yine
durdurursa ne yapilacagini ve beklenmedik bir sey ortaya cikar-
sa ne yapilacagini bilir. Gorecegimiz gibi, 6nemli bir travmayla
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(“Lynne’in” kendi hayati ve ¢cocuklarinin hayati igin korktugu bir
deprem deneyimi) baslamakla birlikte hastanin bilincaltinda olup
biten ¢cok daha fazla sey vardi.

Lynne Califomia’da yasiyordu ve terapi gérmek icin bir aras-
tirma merkezine geldi, ¢link bir depremin ardindan kendisinde
siddetli diizeyde bir travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) orta-
ya ¢ikmisti. Daha 6nce de iki deprem yasamisti aslinda, ancak bu
kez semptomlar o kadar kotlydu ki yasami yonetilemez gibi go-
rindyordu. Daha énceki depremlerden biri Gniversitede bir hipnoz
sinifindayken olmustu. Profesdri onu tam uyutmustu ki deprem
vurdu. Bununla birlikte, agir derecede rahatsizlanmasi bundan yil-
lar sonra, kiiglik ogluyla birlikte evde yalnizken meydana gelen
baska bir deprem sirasinda oldu. Seansin bir bélimind ayrintili
olarak anlatacagim ve sonra en sonuncu depreme odaklanan seans
kaydinin bir boélimini tekrarlayacagim bdylece beynin uyumsal
bilgi isleme sirecini eylem halindeyken gérebileceksiniz.

EMDR seansinin baslangicinda, klinik uzman ve Lynne neyin
hedef alinmasi gerektigini belirlemek igin dnceden birlikte ¢alisti-
lar. Lynne bellek baglantilarinin otomatik olarak yapilabilmesi igin
hazirlikliydi. Daha sonra terapist antyi belirli bir sekilde aklina ge-
tirmekte ona yardim etti. Bu, gosterdigi gelismeyi denetlemek igin
gerekli olan él¢cumlerin alinmasini da iceriyordu. Aninin en koti
bolim olarak sectigi gorinti yer sarsilirken ve esyalar raflardan
ucarak cevrelerinde parcgalanirken ogluyla birlikte kapi bosluguna
saklanmaya calismalariydi. Diger seylerin yani sira, yer sarsinti-
styla ilgili olumsuz duslncelerini (“ben gugsuzim”) ve depremi
distindiginde hissettigi duygulan da tanimladi. Anksiyete diizeyi
yiksekti 11 puanlik (0-10) bir élcekte 8 puan.

Soma klinik uzman, gdézlerini her seferinde 30 saniye boyunca
hizla ileri geri hareket ettirmesi icin Lynne’i yonlendirdi. Buna
“g0z hareketi seti” adi verilir. Her sette Lynne’den istenen suy-
du: “Sadece aklina gelen seye dikkatini ver ve birak ne olacaksa
olsun.” O siire i¢cinde tamamen bilingli ve farkinda olmasina rag-
men yeni baglantilar kuruldu. Distinceler, duygular, algilar ve
diger anilar tipki bir REM uykusunda olabilecegi gibi zihninden
gectiler. Her setin sonunda Lynne’e su sdylendi: “Kendini rahat
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birak ve derin bir nefes al.” Bunun ardindan ona “Aklina ne gel-
di?” sorusunun bazi versiyonlari soruldu. Yanitina bagh olarak,
klinik uzman bir sonraki g6z hareketi seti sirasinda dikkatinin
yoninu ayarlamasina yardimci oldu. Bu sekilde, uzman Lynne’i
depolanmis, islenmemis anilarinda daha derine goétirebildi ve
onlari ¢oziime ulastirdi.

ik birkagc goz hareketi seti sirasinda Lynne “giigsiizlik” ve
kontrol edememekle ilgili baglantilar da dahil, cesitli seyleri fark
etti. Ornegin, insanlarin “tren altinda ezilen” birilerini izlemesiy-
le ilgili bir bant kaydi dinledigini animsadi. Baska g6z hareketi
setlerinden sonra Lynne’in seans i¢inde daha dnce bildirmis ol-
dugu anksiyete ile tezat olusturan tiziinti ve melankoli duygulari
ortaya ¢ikti Anksiyete yiizeyin altindaki bircok duygunun igine
atildigr bir torba olabilir. Yine baska g6z hareketi setlerinden
sonra Lynne gecmisinde daha da gerilere gitti. Gulerek, alti ya-
sindayken agabeyiyle evin etrafinda kostuklarini animsadi. “Er-
kek olmak istiyordum” dedi “ve o da bana Eger evin etrafinda
yeterince tur atarsam erkek olabilecegimi soyledi. Dis kirikhgi-
na ugradim ¢unki bu gergeklesmedi.”

Bu noktada seansin gergek kaydini 6grenecediz, boylece Ly-
nne kendisine neler oldugu hakkinda ¢ok fazla ayrinti vermek
zorunda kalmadan siz EMDR’nin ilgili bellek agi boyunca nasil
islem yaptigini gorebilirsiniz. Su isareti » » > gorduglnulzde,
Lynne’in g6zleri bir hareket seti iginde yonlendiriliyor demektir.
Gagnisimlar ve baglantilar o zaman siresi iginde yapilir. Her set-
ten once klinik uzman ondan aninin bir bélim Gzerine yogun-
lasmasini ister ve “Sadece fark et” der. Her setten sonra klinik
uzman sorar, “Simdi ne ortaya ¢ikiyor?” Sonra Lynne ona aklina
gelenle ilgili birkag sey soyler, boylelikle uzman onun gosterdi-
gi gelismeyi denetleyebilir ve gerekirse onu yeniden yénlendi-
rebilir. Lynne’in tepkilerini buraya ekleyecegim, boylelikle her
setten sonra zihninin bir anidan ya da bir kavrayistan digerine
nasil hareket ettigini gorebilirsiniz. Bu beyin i¢indeki bellek ag-
larinin girift baglantilarini gosterir. Ayrica, devam ederken neler
oldugunu agiklamaya yardimci olmasi icin parantez icine bazi
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yorumlar koyacagim. Her setin biling disi bellek ¢agrisimlarinin
bir baska yonini nasil ortaya ¢ikardigina dikkat edin.

Lynne ona evin etrafinda yeterli sayida tur atarsa bir erkek
olacagini sdyleyen agabeyinin ortaya ¢ikan anisina odaklanir-
ken, klinik uzman da ona bir g6z hareketi seti yaptirir:

» > L ynne: Evet, bana bilerek rahat vermeyen agabeyimle ilgili

ihanete ugrama duygumu ve ona aslinda nasil hayran ol-
dugumu distniyordum [aghyor],
[Yizeyde, agabeyinin ortaya ¢ikan ilk anisi komik gibi
gorindigiu halde daha derinde bir mesele olan ihanet ve
glicstizlik simdi acgiga ¢ikarildi. Ayrica, daha ilk olayda
0 agabeyine glivendi ve agabeyi ona yalan soyledi.]

» > L ynne: Evet [a§liyor]. Aklimdan, “E, ne olacakti yani!” gibi bir
sey gecti: “Gerceklik duygumu daha ne kadar sarsabilirdi.”
[Burada beynin farkli bilingdisi bellek ¢agrisimlarinin
ne kadar beklenmedik ve énemli olabildigini gorebiliriz.
Bir deprem esnasinda yer tim gercekligiyle sarsiliyor
ve bu Lynne’in glivenine ihanet edildigi ¢ocuklugundaki
onemli bir olaya baglaniyor. Her iki durumda da saglam
bir temel olmasi gereken sey sarsiimistir.]

» > L ynne: Babamla masada karsilikli oturmus kart oynadigimiz
ani distndyordum.

» > L ynne: Babamin beni bir palto satin almaya gotirdigind,

paltonun digmesini ilikledigini ve on bir yaslarinday-
ken g6gis ucumu c¢imdikledigini ve bu olay karsisinda
nasil tam bir soka girdigimi distniyordum.
[Tipki afabeyinin ortaya ¢ikan ilk anisinin zararsiz go-
rindgu gibi, babasiyla olan bu bir dizi ¢cagrisim da
masumane basladi ama sonra onu yine ihanete ugramis
oldugu duygusuyla birakti. Yine, babasinin hareketleri
ona gerceklik duygusunun “sarsildigi” hissini verdi.]

» > L ynne: Cok netlesen bir olay; asagi yukari ayni yaslardayken
hastalaniyorum. Bégriimde bir agriyla gercekten hasta-
lantyorum ve hig kimse ne oldugunu anlamiyor ve beni
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hastaneye yetistiriyorlar. Gergekten de bacagimi asagiya
indiremiyordum ve hi¢ kimse hastaligimin ne olduguna
karar veremedi. Yan tarafim gercekten ¢ok agriyordu ve
sonra sadece bir ¢esit ruhsal rahatsizhigim olduguna ka-
rar verdiler. Sanirim durumumu ifade edebilmemin tek
yolu buydu.

[Lynne kotl bir agrisi oldugunu biliyordu ama hig kimse
ona inanmadi ve bundan Lynne’in kendi algilarina gi-
venemeyecegi sonucunu ¢ikardilar. Bir kez daha ayakla-
rini basacagi saglam bir zemin yoktu.]

Gorebildiginiz gibi, diger terapi bicimlerinden farkl olarak,
yeni ani ve i¢gorilerin cagristirilmasi her goz hareketi setinden
sonra meydana gelir. Yonlendirilen odak noktasi ve uyarim, Ly-
nne’in kendi bilgi isleme sisteminin aniy1r uyumsal ¢ézilmeye
getirmesi icin gerekli olan her ne ise onu ¢ikarmasina izin verir.
Terapist bilgi isleme sistemini dinamik tutar ve tim bellek agma
erisildiginden emin olmak igin sureci yonlendirir. Simdi kendi-
liginden gelen cagrisimlarin nasil ortaya ¢iktigini gordiginize
gore, seansin bundan sonrasini da anlatacagim ve en sonunda
yine kayit bilgilerini 6grenecegiz.

Yine bir baska goz hareketi seti sirasinda Lynne bégrindeki
agriya yogunlasirken ne kadar kaotik ve giivensiz bir evde ya-
samis oldugunu fark etti. Uyuyor olmasi gerektigi zamanlarda,
anne ve babasinin kavga ettiklerini ve birbirlerine evdeki esya-
lari firlattiklarini hatirladi. Kiz kardesiyle birlikte yatagin altina
saklanmis ve uyumaya calismisti ama uyuyamayacak kadar ¢ok
korkmustu. Yatagin altina saklanan korkmus ¢ocuklarin gérin-
tisu, onun deprem sirasinda yere disen esyalarin kaosuyla ku-
satilmis bir sekilde kapi bosluguna saklanisinin ilk goérintisi-
ni akla getirmektedir. Daha 6nce iki deprem gecirmis olmasina
ragmen Lynne’e TSSB yasatanin neden bu deprem oldugunun
actklamasi bu da olabilir. Etrafi kaosla kusatiimis bir sekilde, 0g-
luyla birlikte korkuyla sinmis olmak dogrudan dogruya sorunlu
cocukluguyla baglantilandi.
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Lynne anilarini islemeye devam ederken babasini annesinden
korumak istemis oldugunu fark etti cinki “bu gercekten ¢ilginlik
gibi bir seydi.” Bu disince onu yasadigi en son depreme geri
getirdi. Dustan firlamis, oglunun odasina kosmus, besiginden
kaptigi ogluna siper olmaya calisarak hizla merdivenlerden asagi
inmisti. Hem oglunu hem de babasini koruyusunda ortaya ilging
bir paralellik ¢ikti. Ama bu onu ayrica ¢ift kutuplu rahatsizlik ta-
nist konmus olan ve lityum tedavisi goren babasiyla birlikteyken
oglunu korumasi gerektigi dusiincesine de getirdi. Lynne, oglu-
nun babasiyla birlikte olmasina izin vermekle onu babasindan
korumak arasinda parcalandigini hissediyordu.

Bu, cocukluklarimizla daha sonraki iliskilerimiz arasinda
olasi baglantilara isik tutar. Lynne’in kaotik yapida bir ¢ekirdek
ailesi vardi. istikrarlih@: strekli sarsinti icindeydi. Daha sonra
c¢ift kutuplu rahatsizligr (6nemli ruh hali dalgalanmalarina neden
olan bir bozukluk) olan bir adamla evlendi. Erkek secimleri onu
bir kez daha “koruyucu” roltine konumlandirirken givende ol-
mama duygusunu da devam ettirdi.

Bu noktada duracagiz ve seansin yaklasik on dakika sonraki
sonuna gidece@iz. Lynne simdi “gligsiz” olmadigini anladi. Ken-
dini ve oglunu korumak icin gerekli olani yapmisti. Gelecekte
islerin Ustesinden gelebilme yetenegine sahip oldugunu hissetti.

K1inik uzman: Pekala, Tim’le birlikte kapi araliginda ayakta dur-
dugun o ilk ani disiindigiinde, nasil geliyor o an sana?

» > L ynne: Sey, aklima gelen sey, evet, bu bir depremdi [gulu-
yor]. Evet, bu bir depremdi elbette.

Lynne’e TSSB teshisi kondugunu animsayalim. Seansin
basinda, depremi dislndigiunde olayin oldugu zamanda ya-
sadi§l yiksek dizeydeki anksiyete ve glicsizligl hissetmisti.
TSSB’nin semptomlarindan biri budur: Ge¢cmis bugin gibi ge-
lir. Bununla birlikte, bellege erismek ve Lynne’in bilgi isleme
sistemini uyarmak icin EMDR yoéntemlerini kullanmak suretiyle
uygun dogal baglantilar yapildi ve farkli cagrisimlarin otomatik
olarak bilincine varildi. Lynne neyin yararli oldugunu 6grendi ve
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kontrol duygusunu yeniden kazandi. Yararsiz olan seyler (olum-
suz duygular, dustinceler ve fiziksel duyumsamalar) yok oldu.
Depremin anisi beynine simdi uygun sekilde depolandi. Artik
depremin korkusunu hissetmedigi icin deprem gecmisteki yeri-
ni aldi. Hatta giillmesine neden oldu, “Evet, acayip bir depremdi
vallahi!”

Travma sonrasi stres bozukluklarinin (TSSB) hepsi bu kadar
hizh tedavi edilemez. lyilesmeyi yavagslatan cesitli karmasiklas-
tirict etmenler olabilir. EMDR konusunda iyi egitilmis lisansli
bir klinik uzmanin terapiyi dikkatle yonetmesi gerekir. Ancak,
EMDR tUzerine yapilan arastirma, uygun sekilde dyku alindiktan
ve hazirlik yapildiktan sonra, yasanmis olan tek travmanin yizde
84 ila ylzde 100 kadarinin 90 dakikalik tg¢ seans iginde islenebil-
digim gostermektedir. isin icine daha fazla ani katildikca isleme
sureci de uzar. Fakat her aninin hedef alinmasi gerekmez, zira
hedeflenen aniyla baglantili olan diger anilar da siregten olumlu
olarak etkilenebilir.

Lynne’in seansi, isleme surecinin olusma sekline iyi bir 6r-
nektir. Ayrica duygusal sorunlarimizda payi olan anilan da gos-
termektedir. Ornegin, Lynne’in cocuklugu siresince duydugu
hiznin de depresyonda rolil olabilir. Ve tabii bu ¢gocukluk dene-
yimleri hayat arkadasi secimlerini ve romantik iliskilerde nasil
tepki verdigini de dogrudan etkileyebilir. Ayrica, onu hastaneye
gonderen bogrindeki agri, duygusal acinin fiziksel aci olarak or-
taya ¢ikti§l “somatizasyon”un bir 6rnegidir.

Bu durum disiinebildiginizden daha yaygindir. Ornegin,
Jenny hem jimnastik¢i hem de hirshi bir tenis oyuncusuydu ama
omzunda hissetmeye basladidi bir agri spor yapmasini engelledi.
EMDR terapisi sirasinda babasiyla tenis oynadigi zaman agrinin
basladigini fark etti. Babasi kaybetmeyi sevmezdi. Jenny bece-
rilerini bastirmak zorunda kaldi, yoksa babasini yenecekti; ba-
basi bunu hazmedemezdi. Bu anilari isledikten sonra Jenny’nin
bir daha asla omzuyla sorunu olmadi. Bu konulara (teknikler ve
onlari nasil ele alacagimiz da dahil) daha ilerideki bdlimlerde
derinlemesine bakacagiz.
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KiSILIK VE ISLEME

Lynne’in islenmemis anilart TSSB’ye neden olmanin 6tesinde
daha baska seyler de yapti. Genelde kisiligini etkilediler. Hepi-
miz i¢in islenmemis anilar genellikle olumsuz tepkilerin, tavir-
larin ve davranislarin kaynagidir. Ote yandan, islenmis anilar da
uyumsal olumlu tepkilerin, tavirlarin ve davraniglarin temelidir.
Klinik uzmanlar “kisilik” dedigi zaman, insanlara ve olaylara
karsi verdigimiz olagan tepkileri kastederiz. Her karakteristik
veya kisisel 6zellik, genetik etmenlerin yani sira, belirli bir sekil-
de davranmamiza veya hissetmemize neden olan bir grup bellek
agma dayanir. Bu bellek adlari yasamlarimiz slresince yaratilir
ve a§ yaratilirken kim oldugumuzu, nerede oldugumuzu, basi-
mizdan neler gectigini yansitir. Bu ylzdendir ki, isteyken evde
oldugumuzdan c¢ok farkli goérinebiliriz. Cocuklugumuzda ¢ok
kaotik bir ev hayatimiz olmus olabilmesine ragmen okulda gok
basarili oldugumuz icin farkh tipik tepkilerimiz olabilir.

AGLAR CATISTIGINDA

Simdi bir beynin nasil baglanti kurdugunu anlamanin altyapisini
hazirlamis olarak, sorunlari olan iki insan bir araya geldiginde
neler olabilecegini arastiralim. Barry terapiye son derecede si-
kintili ve neredeyse intihara meyiili bir haldeyken girdi. Karisi
tarafindan kisa sure dnce terk edilmisti ve ¢kmis bir adam izle-
nimi veriyordu. “Ona iyi bir koca olmak i¢in dyle ¢cok ¢cabaladim
ki. Beni nasil terk edebildi?”

Trudy geri déndu, ama evlilikleri kesinlikle sorunluydu. Onu
memnun edecedim diye Barry adeta kendini kaybetmisti. Karisi-
nin aci ¢ektigini goren hassas bir erkekti. Cocuklugunda yasadik-
lar1 karisini yaralamisti ve o ¢aresizce karisini iyilestirmek istiyor-
du. Kendi istediklerinde nadiren israrci olarak, her seyi karisinin
istedigi gibi yapmaya calisti. Ne yazik ki hi¢biri ise yaramadi.
Karisi daha kizgin ve daha talepkéar hale geldikce o daha pasif ve
catismadan uzak bir yaklasim igine girdi. Her ikisi de gocukluktan
gelen bilingdisi anilar tarafindan yénetilmekteydi. Her biri durumu
digeri icin daha da zorlastiran bir diizen iginde hareket ediyordu.
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Trudy alti ¢ocugun en kicuglydiu. Dogdugu zaman anne-
si bunalima girmis ve igine kapanmisti. Agabeyleri ve ablalari
Trudy’yi ezmis, ona kotl davranmiglar ama annesi onlari dur-
durmak icin hicbir sey yapmamisti. Bu yuzden Trudy, Barry’nin
pasif tavrini annesinin anilariyla iliskilendirdi. Sonugta, kendini
onemsiz ve korunmaya degmez biri gibi hissetti. Barry’ye 6fke
ve Israrci tavirlar sergileyerek tepki gosterdi, tipki cocukken an-
nesinin tepki vermesini saglamaya calisirken yaptigi gibi. Tabii
bu “mantikh” de@ildi. Annesinin aksine, Barry Trudy’yi memnun
etmeye calisiyordu. Ancak, ¢ocuklugun duygulan ortaya ¢ikma-
yagorsiinler, simdiki zaman gorintisini tamamen c¢arpitiverirler.

Barry’nin tepkilerinin esas nedenini belirlemek icin ondan
Trudy ile en son kavgalarina odaklanmasini istedim. Hangi diisiin-
ce ve duygularin canlandigini sordum. “Gigsizlik” dedi. Bu yiiz-
den onda daha sonraki bélimlerde arastiracagimiz bir teknik kul-
landim ve zihni hemen ¢ocuklugundaki bir zamana geri gitti. Anne
ve babasinin tartismalarim dinledigini ve ezilmislik ve gugsiizlik
hissetti§ini hatirladi. Kiicukligiinde surekli tekrarlanan bu durum,
evliligi icin bir model olusturdu. “Eski kafali” babasi hem Bar-
ry’e hem de annesine karsi 6fkeli ve elestirel idi. Barry’yi dayakla
itaate zorlamisti. Barry canini yakan bu acidan kendini sakinmak
icin babasiyla yizlesmekten kacinarak onu memnun etmeye ca-
listi. Trudy’nin 6fkesi karsisindaki pasifligi istemsiz bir tepkiydi.
Ne yazik ki bu tepki Trudy’nin annesinin onu savunmadigi anilari
barindiran bellek aglarina baglanarak onu ancak daha fazla kiskir-
tiyordu. Her ikisi icin de digerinin hareketleri tehlike duygularini
uyandiriyordu. Birbirlerini cok sevdikleri halde, gecmis, simdiki
zaman olmustu. Bu onlarin evliligini éldiriyordu.

Hicbirimiz bu tir cagrisimlardan muaf degiliz. Beyinlerimi-
zin donanimi bu ¢agrisimlari yapmaya ayarhidir ve bunlar her
zaman olur. Su denemeyi yapin. Sakin bir yer sec¢in ve on daki-
ka boyunca dikkatinizi dogal olarak nefes alip verirken burun
deliklerinize odaklamaktan baska bir sey yapmayin. Zihniniz
sizin izniniz olmadan baska bir seye ge¢meden bunu ne kadar
yapabilece§inizi gériin. Bu tiir konsantrasyonu siirdiirmek ¢ok
zordur. Bu yiizden dinyanin her yerinde meditasyon dersleri
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verilir. Bu yuzden Zen ustalari nefeslerine, ilahilerine ve mant-
ralarina odaklanmak igin yillarca egzersiz yaparlar. Beyin oto-
matik olarak, yaptigimiz, disindi§gimiz ve hissettigimiz her
seyle ilgili cagrisimlar yapar. Bizim gdrevimiz yikici, olumsuz
veya zararh distncelerimiz, duygularimiz ya da fiziksel tepki-
lerimiz oldugunda bunlari fark etmek ve sonra bu konuda bir
sey yapmaktir.

Biz KiMiz

Gorebileceginiz gibi, bizler tamamen genetigin rind oldugu-
muz halde ge¢cmis deneyimlerimiz, Kisilik 6zelliklerimiz ile diin-
yaya karsi tepkilerimizin ¢ogunu yogun bicimde etkiler. Yetisme
seklimizin de bizi etkisi altina aldigina kusku yoktur. Karsilas-
tigimiz deneyimler bellek aglarimizda kodlanir ve yetiskinler
olarak dinyayi nasil algiladigimizin dayanagini teskil ederler.
Cocuklarina en ¢ok destedi veren aileler bile onlari geride islen-
memis anilarla bas basa birakabilirler.

Cocuklugun savunmasiz bir ddnem oldugundan, bu tir sorun-
lar meydana gelebilir. Devler llkesinde ufacik bir cocuguzdur.
Hicbir giicimuz yoktur. En iyi gegen cocukluklarda bile o za-
manda sahip oldugumuz duygu, fiziksel duyumsama ve inanis-
larla birlikte islenmeden depolanmis deneyimlerimiz olabilir. Bu
deneyimler aradan ne kadar zaman ge¢cmis olursa olsun “sicak”
kalir. EMDR terapisinde anilar belirlenir ve islenir, ¢linkii mev-
cut semptomlarin dayanagi ¢ogu kez bunlardir.

Dinyada gezindigimiz su anda, olasilikla, islenmemis bellek
aglarina baglanmakta olan cesitli olaylar meydana gelmektedir.
O zaman g¢ocukluk duygu ve algilarimiz ortaya ¢ikar ve tepkile-
rimizi bilincdisi olarak etkiler. Eski olayin bizde, “Hah iste, bu
sekilde hareket ediyorum ¢iinkii annem beni kresten almayi unut-
mustu” diyen bir gériintiisi uyanmaz. Biz sadece olayla baglan-
tili olan duyguyu tasiriz. Bu bilin¢disi anilan belirledigimiz ve
isledigimiz andan itibaren olumsuz duygular ve fiziksel duyum-
samalar da artik ortaya ¢ikmaz. iste o zaman simdiki zamanda
tam bir yetiskin olabilir ve ona gore davranabiliriz.
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Her seyin ¢ocuklugun ilk donemlerine dayanmadigini da ay-
rica vurgulamam gerekir. Yetiskinler olarak yasayabilecegimiz
cok cesitli korkung deneyimler TSSB veya baska bozukluklarin
semptomlarini yaratabilir. Bazen bizi altiist eden de bu dene-
yimlerin birikimidir. Ama ¢ogu kez, Lynne’in érneginde oldugu
gibi, bizi savunmasiz kilan ¢cocukluk deneyimleri vardir. Ayrica,
bildigimiz gibi, ergenlikte meydana gelen bazi seyler bize ¢ok
zarar verebilir. Ornedin, Meg asiri kendine guvensizlik, utangag-
hk ve disik 6zsaygl nedeniyle terapiye geldi. Her zaman, hatta
sadece bakkal dikkaninda sirada beklerken bile insanlar sanki
ona bakiyor ve onu yargiliyormus gibi hissediyordu. Sonunda
Meg’in sorunlarinin ergenlik ¢caginda hosuna gidecegini umdu-
gu bir deneyimden kaynaklandigr anlasildi. Anne ve babasi o iki
yasindayken bosanmisti. Sonra, Meg on l¢ yasma kadar babasini
bir daha gérmedi. Florida’ya akrabalarini ziyarete gittiginde ba-
basi gelip onu birka¢ ginligine yanina aldi. Babasi onu plaja
gotirduginde de ¢ok heyecanl ve mutluydu. Ne yazik ki daha
once hi¢ plaja gitmemisti, glinesten korunmakla ilgili hicbir sey
bilmedigi igin de ciddi derecede yandi.

Ertesi glin, babasinin evinde ortali§i toplamaya yardim etmesi
gerekirken giines yaniginin verdigi acilar yiziinden bunu yapa-
madi. Babasi ona aclyarak bakti ve “Gines kremi siirmeyecek
kadar aptal olduguna inanamiyorum” dedi. Babasindan bir daha
ne haber aldi ne de onu gérdil. islemek igin aniyi geri getirmek,
yillar sonra bile olsa Meg’e “mideye oturan bir yumruk gibi” gel-
di. Biri ona baktiginda aninin giivensizlik ve sikilganlik duyma-
sina neden olarak ortaya ¢ikan bolimu utangti. Aslinda bu duygu
son yirmi yildir onun kim oldugu duygusunu zehirlemisti.

Beyinlerimiz sirekli farkindahigimiz disinda baglantilar
kurmaktadir. isleme sirasinda bile baglantilarin sadece bazilari
idrak edilir. Ornegin, kirmizi bir elma gérdiigimde, bu goriinti
yuvarlakla, meyveyle, soymakla, bitki gévdesiyle, turtayla ve el-
malarla yasamis oldugum tim diger deneyimlerimle ilgisi olan
bellek aglariyla iliski kurar. Elmay! yiyip yemeyecegim igsel
olarak ortaya ¢ikan duyguya dayanir. A¢ miyim, degil miyim?
Eger yedigim clrik bir elmadan hastalanmigsam elime asla bir

44



daha elma almayabilirim. Soru sudur: Anilarimiz yoluyla uygun
bir sekilde yonlendiriliyor muyuz, yoksa bizi yapmamamiz ge-
reken seyleri yapmaya mi itiyorlar ve yapmamiz gereken seyle-
ri yapmamizi onliiyorlar mi? Yemeli mi, yememeli mi? ilag mi
almali, yoksa derin bir nefes mi? Kendini savunmali mi1 yoksa
uzak mi durmah? Bir basarinin tadini ¢ikartmali mi yoksa onu
bozacak bir seyin olmasindan endise mi duymah? Kendim igin
iyi olan bir iliski mi secmeli yoksa bela olan mi? islenmemis
anilardan kaynakli “akildisi” tepkilerle mi tanimlanmali, yoksa
ruh saghgryla mi?

Sonraki birka¢ bdlimde gorecegimiz gibi bizi ydneten bi-
lincdist anilari tanimlamanin gesitli yollan ve ortaya ¢ikarak bizi
rahatsiz eden tepkilerimizle basa ¢ikmanin yollari vardir. Once-
likle, bazi tepkilerimizin simdiki gerceklige dayanmadigini, esas
olarak gegmisten gelen anilardan kaynaklandigim kabul etmemiz
gerekir. Elbette ki bazi zamanlarda kizginlik, keder, korku ya da
bunalma uygun tepkilerdir; ama bazi zamanlarda degildir. Bazen
tepkilerimiz sirf onlari yasiyor oldugumuz igin mantikli oldukla-
rint distindirerek bizi kandirir. Sirf korktugumuz icin odada bir
kaplan oldugu séylenemez. Guller bazen kirmizidir. Ve menek-
seler mavi degildir; zihniniz baska sey sodylese bile.

45



insan kurallara sigmaz!



BOLUM

IKLIM M
YOKSA HAVA DURUMU MU?

Zorluk yasamanin binlerce farkli yolu oldugu halde son yirmi
yildir insanlari terapiye getiren seyin genellikle baslica bir ko-
nuyu icerdigi giderek daha cok belli oldu: “Cikmazda oldugu-
mu hissediyorum.” Cogu zaman soyle sdylenir: “Bu isleri neden
yapmaya devam ettigimi bilmiyorum.” Ya da, “Neden kendim
hakkinda daha iyi duygular beslemiyorum?” “Baska ttrli disin-
mem gerektigini biliyorum, ama disinmiyorum.” Ya da, “On-
lem alabilmeliyim ama alamiyorum.” Diger bir ifadeyle, insanlar
diinyaya zorlu yollardan tepki yemeye itilirler, istedikleri sey-
leri yapmalari veya onlara sahip olmalari engellenir. Sonra bir
de yardim almayi denemis olup soyle sdyleyenler vardir: “Te-
rapi bana yaramadi.” Farkinda olmadiklari sey ise ylzin (ze-
rinde farkli terapi tiiriniin oldugudur, dolayisiyla dogru terapiyi
ve dogru klinik uzmani bulmak biraz da sans isidir. Ama btiin
terapi tirlerinden 6grenilecek seyler vardir ve bunlarin bazilarini
bu bélimde inceleyecegiz.

BUNDAN BENIM CIKARIM NE?

Kariyerim siresince diinyanin dort bir yaninda yizlerce konfe-
ransta konusmalar yaptim. Bu bana hem farkliliklarimizi hem de
benzerliklerimizi kesfetmek icin pek cok kulttirden binlerce in-
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sanla etkilesimde bulunma imkéni verdi. Benim icin dikkat ceki-
ci olan yas, cinsiyet ya da yer ne olursa olsun ayni beyin, zihin ve
beden ilkelerinin uygulaniyor olmasiydi. Bu kitaptaki kavramla-
rin sizinle nasil bagdastigini daha iyi anlamaniza yardimci olmak
icin hemen her konusmamda kullandigim bazi deneyleri yapma-
ya calisacagiz. Beyinde depolanan rahatsiz edici fiziksel duyum-
samalar ve duygular otomatik olarak ortaya ¢iktigindan itibaren
islenmemis anilarin insanlari nasil etkileyebildigini daha dnce
tartismistik. Beden bunun ¢ok énemli bir yanidir, o yizden ilk
deneyi yapmaya calisalim. Once derin bir nefes alm ve nefesinizi
yavasga birakin. Sonra bir an i¢in gdzlerinizi kapatin ve vicudu-
nuzdaki hislere dikkat edin ve bundan sonraki satirlari okumak
icin gozlerinizi acin. Herhangi bir sekilde rahatsizlik hissetme-
diginizi ve viicudunuzun rélantiye alindi§i duygusu yasadiginizi
umarim. Simdi yine derin bir nefes alip tekrar gézlerinizi kapatin
ve bazi sOzcikleri tekrarlamaniz halinde viicudunuzun ne his-
settigine dikkat edin. “Hayir” sdézcugiuni on saniye kadar tekrar
ettikten sonra (tercihen yiiksek sesle, ya da eger yalniz degilseniz
zihninizden gecirerek) g6zlerinizi acin: Hayir. Hayir. Hayir. Ha-
yir. Hayir. Hayir. Hayir. Hayir.

Sadece dikkat edin. Ornegin, omuzlariniz, gégsiniiz ya da
mideniz bir sekilde degisti mi? Simdi yine derin bir nefes alin,
tekrar gozlerinizi kapatin ve sézcigi degistirdiginizde ne oldu-
guna dikkat edin: Evet. Evet. Evet. Evet. Evet. Evet. Evet. Evet.

Bir degisiklik fark ettiniz mi? Sadece tek sozclk oldugu hal-
de, bircogunuzun tepkisi degisti. Clinkid bu sozclklerin yasami-
mizda yapti§i bircok cagrisim vardir ve aklimizdan gecenlere
verdigimiz otomatik fiziksel tepkiler vardir. Bu yizden bundan
sonraki bdlimde kendinizi ¢ikmazda hissetmenize neden olabi-
len istemsiz duygusal ve fiziksel tepkileri diirtenin hangi depo-
lanmis deneyimler olduguna bakacadiz. Bunu yapmadan &nce,
bu bolimde bazi ilave esaslar lizerinden gegecegiz ve ortaya ¢I-
kabilecek herhangi bir rahatsizlikla basa ¢ikmaya yardimci olan
bazi araglari 6grenecegiz.

Bu noktada sunu belirtmeliyim ki, bu deneyi yapan kimi-
leriniz hicbir tepki alamadiniz. Bir atélye c¢alismasi sirasinda
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karsilastigim etkilesimden &grenilecek herhangi bir sey olup
olmadigini gérmekte fayda var diye disiintyorum. Her sertifi-
kali EMDR egitim programi sirasinda terapiyi 6grenen klinik
uzmanlarin ayrica bunun nasil bir duygu verdigine dair dogrudan
deneyim edinmeleri igin pratik egzersizler de yapilir. Klinik uz-
manlar, her birine “hasta” pozisyonunda olma firsati verildigi, o
sirada digerinin de terapist roliinde oldugu kiicik gruplara ay-
rilirlar. Bunun hakiki bir 6grenme deneyimi olabilmesi icin her
“hasta” kendi yasamindan rahatsiz edici gercek bir anty1 kullanir.
Gosterdikleri gelismeyi denetlemek ve yonetmek icgin orada bir
de egitilmis denet¢i uzman bulunur. Bir egzersiz sirasinda de-
netci bir “hastanin” aglamaktan harap oldugunu gérmis, onunla
cahisan klinik uzman ise ona “Hayir, hayir, bunu burada yapman
gerekmez!” demisti.

Neyse ki, klinik uzman egitilmeye istekli biriydi ve hasta ken-
disinden duygularini bastirmasi istenmeden aniy1 bastan sona
isledi. Bir onceki bélimden hatirlayabileceginiz gibi, spontane
ic baglantilarin yapilabilmesi icin “Sadece akla gelen seylere
dikkat etmek ve olacaklara izin vermek” 6nemlidir. Sonra sira
klinik uzmanin “hasta” pozisyonuna gegerek kendi yasamindan
bir sey uzerinde calismasina geldi. Kizinin ona “Baba” diyen se-
sinin kendisini bir nedenle rahatsiz etmesinin disinda tzerinde
calisacagi hicbir seyi olmadigim soyledi. Dolayisiyla, bu konuyu
hedef aldilar. Bir miktar bilgi isledikten sonra, alti yaslarinday-
ken annesiyle birlikte evlerinin verandasinda durdugu ani hatir-
ladi. Annesi ona babasinin isini kaybettigini ve bir baska kentte
is aradigini sdyliyordu. Dogdugu bu evden tasinmak zorunday-
dilar. Aglamaya baslayinca, annesi sirtini oksayarak ona, “Simdi
kiclk bir adam ol, Anneyi tizme!” demisti. Boylece, alti yasinda
aglamamak ve “adam” olmak icin kendini zorlamisti. Bu dene-
yim ve hissetmenin iyi bir sey olmadi§i duygusu orada icinde
hapsolup kalmisti.

O zamandan beridir ki duygularini hep bastirmis ve rahat-
sizliklarin her turlu fiziksel duyumsamasindan kopuk yasar hale
gelmisti. Gecen onca yila ve kendisi de bir klinik uzman olmasi-
naragmen o deneyim onu ydnetiyor ve kendisi hastalariyla da bu
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sekilde baglanti kuruyordu. Esasen, kim oldugunuz hi¢ énemli
degildir; depolanan fizyolojik anilarimiz bizim simdiki zaman-
la ilgili mevcut algilamalarimizin temelidir. islenmemis anilar
duyumsamalarimizi ve duygusal tepkilerimizi sadece yogunlas-
tirmakla kalmaz, hissetmemize engel de olabilir. Dolayisiyla,
eger yaptigimiz egzersizde “Hayir” ve “Evet” arasinda herhangi
bir fark hissetmediyseniz, kendinize su soruyu sormalisiniz: Bu
bana uymayan bir egzersiz miydi, yoksa bu genel olarak bedenim
ve duygularimla iletisim halinde olmamamin bir érnegi midir?
Eger Ikincisiyse, bunun islenmemis anilarla ilgisi olabilir. Ciinki
beden algilariyla ve duygularla iletisim icinde olun ya da olma-
yin, bellek sisteminizin bilingdisi baglantilari simdiki zamandaki
tepkilerinizi hala etkiliyordur. Temelde, monitér kapali olsa bile
bilgisayar hala calisiyordun

TUTUKLUK NOKTALARI

Devam etmeden 6nce, neyin mimkiin olup neyin olmadigi-
ni ¢cok net ifade etmem gerekir. Her seyden dnce, mutsuzlugu
yasaminizdan tamamen ¢ikaramazsiniz. Olaylar olur, durumlar
degisir. Achigin artip azaldigi gibi, kaybettigimiz, kazandigimiz,
iyi ve kotu aldigimiz haberler gibi, Venls yikselirken ya da ay
tutuldugunda duygular anlik olarak gidip gelebilirler. Mesele
sudur: Duygular ne kadar yaygindirlar ve ne kadar siriiyorlar-
d1? Yani, Gzuntd, kizginhk, korku, bunalti, yalnizhik, trkeklik
ve benzerleri duygular gecici midirler, gecerli ve anlasilir ne-
denlere mi dayalidirlar, yoksa ¢ogu zaman bu duygularla mi ya-
samaktayim? Hava durumu mu, iklim mi? Bunu anlamak igin
kendimizi ne siklikla ve nerede ¢ikmazda buldugumuza bir g6z
atmakta yarar vardir.

Ucus korkusu sikayetiyle terapiye gelen Nancy’yi ele alalim.
Bir 6gleden sonra, firtinada Karayip adalarinin birinden digerine
kucuk bir ucakta yolculuk yaparken baslamisti korkusu. Zaman
icinde yapacagi ucak yolculuklarindan giderek daha ¢ok kork-
maya baslamisti. Sonunda yardim istemeye karar verdi ¢unki
isinde her ay birka¢ kente gitmesini gerektiren bir terfi almisti.

50



Nancy’nin sorunu psikoterapideki birka¢ farkli yaklasimla
anlasilabilir ve tedavi edilebilirdi. Ornegin, bir psikodinamik te-
rapist, temelde yatan korku ve catismalarini agifa ¢ikarma gay-
reti icinde Nancy’yi ucus korkusunu arastirmaya tesvik edebilir-
di. Ugmakla ilgili neyin kendisini korkuttugunu, pilot, yardimci
pilot, vb. hakkindaki endiselerinin neler oldugunu anlatmasi igin
onu cesaretlendirebilirdi. Nancy ge¢misinde kendisini yetistiren-
ler hakkinda da ayni sekilde mi hissetmisti? Ozgiiven ve kendi-
ni yetersiz hissetmekle ilgili sorunlari var miydi? Ugus korkusu
cocuklugunun dinyasindaki bir givensizlik duygusuyla ilgili
olabilir miydi? Duydugu kaygi kendini diinyada giivensiz hisset-
mesinin bir ifadesi miydi, kendisini korumadiklari icin anne ve
babasina kizgin miydi?

Kdokenindeki sebepler ne olursa olsun, her psikodinamik tera-
pide oldugu gibi, tedavi, Nancy’nin icindeki “catismalari” sapta-
mak, onlari yorumlamak ve korkunun terapétik iliski baglamin-
daki anlamini agifa ¢ikarmak icin onlari terapistle birlikte sozel
olarak ayrintili bicimde ele almak suretiyle ilerleyebilirdi. “Ay-
rintih bigimde ele almak” demek, deneyim hakkinda konusmak
ve terapistle birlikte yapilan “aktarimda” (¢ocukluk duygularini
simdiki iliskiye aktarmak) o deneyimi yeniden yasamak anlami-
na gelir. Ayrica, Nancy simdiki sorununu, anne ve babasina ve
terapiste karsi duygularini ve simdiki deneyimlerinin ge¢misle
nasil iliskilendigini de daha iyi anlayacakti. Bu meselelerin aras-
tirmasi derinlemesine kavrayisi tesvik etmek icin givenli, 6zenli
bir terapi iliskisi icinde yapilir.

Zaman icinde ve sayisiz etkilesimler sonunda, Nancy ken-
disini ana babasiyla, kendisiyle ve dinyayla nasil iliskilendir-
digini daha iyi anlayabilecekti. Sorunlarini daha iyi anladikca
ve gosterdigi tepkilere iliskin dngoriler gelistirdikge gesitli du-
rumlarda kontrolii birakmayi daha iyi basarabilecekti. Bu terapi
biciminde, gecmis deneyimlerin dneminin kabuliine ve ¢ocuk-
lukta yasanan duygu ve bakis acilariyla an iginde yeniden bag-
lanmaya bir vurgu vardir. Degisimin esas aracisi, terapistle olan
“konusma terapisi” baglami icindeki mevcut iliskidir. Ongorii
ve anlayis kazanmanin yaninda, bir psikodinamik terapist kaygi
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tepkisinin stesinden gelmek icin bir duyarsizlastirma bigimini
de Onerebilir.

Eger Nancy bir bilissel davranis terapisti (BDT) tarafindan
tedavi edilmis olsaydi, bu tip anksiyete icin en ¢ok dnerilen teda-
vi bicimi bir “davranissal deney” de iceren tam gunlik bir terapi
olurdu. Bu 6rnek vakada ise tedavi, birlikte 45 dakikalik bir ugus
yapmak suretiyle gercek bir yasam durumuna bilfiil maruz kal-
mak olurdu. Genellikle terapistin ofisinden yola ¢ikar, bir otobis
ya da trenle havaalanina giderlerdi. Nancy terapiste havaalanina
gitmekten ugagi beklemeye, ugaga binmeye ve ugagdin yere ini-
sine kadar yolculugun her yoniyle ilgili olumsuz disuncelerini
anlatirdi. ilk ucusla geldikleri yerde hemen dénis biletlerini yap-
tirir ve bir ugakla geri donerlerdi. Terapistin gdrevi Nancy’nin
akima olumsuz disunceler getirebilecek kosullan tahmin etmek,
sartlar devam ederken onu farkl distinmesi icin ydnlendirmek
ve sonra korkularina gercekten ne oldugunun bir kiyaslamasini
yapmaktir. Havaalanindan geri dénerken Nancy tedavi sirasinda
ne 6grendigini ve yaninda terapist olmadan da ugmaya devam et-
mesi icin bu deneyimlerin yavas yavas nasil gelistirilebilecegini
Ozetlemeye tesvik edilirdi. BDT’nin diger sekillerinde, ¢cogu kez
giinliik ev 6devleriyle birlikte, ugusun hayali provasinin yapildi-
g1 birkac ofis seansi yapilirdi.

Bu terapi seklinde, ge¢cmisteki bir seyin kaygiya sebep ol-
duguna dair bir kabul olmasina karsin, tedavi éncelikle mevcut
semptomlara odaklanir. Degisimin vasitalari davranisin ve ina-
nislarin dogrudan manipiilasyonudur. Ornegin, korkmus insanlar
genellikle korkulan olay veya nesneden kaginmak ister, bu yiuz-
den terapi korkuyla dogrudan yizlesmeyi icerir. Bilissel davra-
nis terapistleri olabileceklere dair olumsuz, mantiksiz inaniglarin
bu sakinmanin nedeni olduguna inandiklarindan dolayi, terapist
beklenen felaketin (bu érnekte bir ucagin diismesi) olmadigini
gostermek yoluyla bu inanislara meydan okumak icin bir “davra-
nissal deney” ya da nesneye veya sartlara gercek yasamda maruz
kalma durumu tasarimlar. Bu sekilde hastanin korkunun asilsiz
oldugunu 6grenmesi ve buna uygun bicimde tepki vermesi ge-
rekmektedir. Bu tip bir tedavide, tekrar kotuye gidisi engellemek
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amaciyla Nancy bir sonraki yil i¢cinde baska ucak yolculuklari
yapmaya ve 6grenmis oldugu tekniklerle tepkilerini gézlemeye
tesvik edilebilir.

Nancy sorunlarim bir EMDR terapistine goétirdaginde ise,
cok farkli bir yaklasim ile karsilasti. Burada, odak noktasi korku-
lara neden olan depolanmig anilardir. Terapist sorunun olusma-
sina katkida bulunan ge¢mis deneyimleri, rahatsizliklara neden
olan mevcut durumlari ve gelecek igin ihtiya¢ olani belirler. Tim
bunlar isleme yoluyla ele alinacaktir. Ancak, rahatsiz edici dene-
yimleri detayl olarak konusmak yerine, tedavi, depolanmis ani-
larin dogrudan islenmesini, boylelikle daha uyumsal diisiince ve
duygularla beyinde depolanmasini icerir. Bu isleme bigimi esza-
manlh olarak hem i¢goriler kazandinr hem de kaygi ve korkuda
bir “duyarsizlastirma” meydana gelmesine yol acar.

Boylece, “uyumsal bilgi isleme” bakis agisinin rehberliginde,
terapist semptomlarin ilk olustugu sirada Nancy’nin hayatinda
nelerin oldugunu inceleyen bir déyki aldi. Agikcasi, bir firtinada
kicik bir ucakla ugmak insani korkutabilir. Ancak basina boy-
le bir sey gelen bircok kiside u¢makla ilgili i1srarli anksiyete ve
korku duygusu ortaya ¢ikmayabilir. Burada baska bir sey olma-
liydi. Ustelik bu onun ilk ucusu da degildi. Bu korku yerlesme-
den 6nce, semptomlari yasamadan da birkag kez ugmustu. Oykii
alinma asamasinda, Nancy ve terapisti onu rahatsiz eden ilk,
en kotu ve en son ucus deneyimlerini ayrintilariyla disunduler.
Semptomlarinin Universitenin birinci yilinda bir gezi sirasinda
basladigi anlasiliyordu. Anne ve babasi kisa siire dnce ayrilmis
ve ardindan da bosanmislardi. Bu daha 6nce ne fark ettigi, ne de
herhangi bir sekilde iliskili oldugunu diisindigi bir baglantiydi.
Ancak, ilk kez korku duydugu ucusun hedef alinmasi (zerine,
anne ve babasinin ayrilmasi o aninin bir ¢agrisimi olarak ortaya
ciktl. Anne ve babasinin kararindan ve o zamanda bu kararla be-
raber gelen bitiin karisikliktan nasil kendini sorumlu tuttugunu
anlatti. Universiteye gitmek icin evden ayrilmamis olsaydi, anne
ve babasinin ayrilmayacaklarina inanmisti.

Aslinda, Karayiplerdeki ucak yolculugu sirasinda sok tesiri
yapan firtina Nancy’nin evdeki durumla ilgili korku ve kaygisini
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siddetlendirdi ve ucus anksiyetesinin temeli haline geldi. Ama
is orada bitmedi. Ana babasinin hareketleri karsisinda hissettigi
sorumluluk, bosanmalariyla sinirli degildi. Cocuklar ve ergenler
icin ana babalari iyi gecinemediginde sugun kendilerinde oldugu
duygusuna kapilmak olagandir. Varilan bu sonug beyinlerinde
depolanabilir ve yasamlarinin daha ileri safhalarinda sorunlara
yol acabilir. Ama mesele bundan da daha karmasikti. Asiri so-
rumluluk duygusunun Nancy’nin hayatinda yasam boyu siiren
bir mesele oldugu ortaya cikti. Babasi alkolikti, annesi depres-
yondan mustaripti ve Nancy’ye bakici rolii verilmisti.

Bellek isleme suregleri tamamlandiktan sonra Nancy’nin
ucus korkusu gecti ve endise duymadan is icin yapmasi planla-
nan uguslari gerceklestirdi. Ancak, o noktada bir secenegi vardi.
Isleme sayesinde ucus anksiyetesi ortadan kalktigina gére tera-
pinin durdurulmasini istiyor muydu? Yoksa simdi ailesi ve flort
ettigi erkekler icin haddinden fazla sucluluk ve sorumluluk duy-
gusu tasidigi gayet acik olduguna gére, daha genis sorunlari ele
almak mi istiyordu? Bu sorun romantik iliskilerinde yasadigi pek
¢ok zorluga da aciklik getiriyordu. Ona yaramayan birtakim “ko-
ruyucu” ve “teslimiyetci” davraniglar vardi ama o bunlari fark
etmeden yapmisti. Sonraki sekiz ayda, gitkmazda hissettigi diger
alanlarda EMDR terapisine devam etmeyi secti ve sorunlari ¢o-
zimlendi. Bu, iyi bir partner secebilmesi ve iliskisinde “esit”
olmanin sevincini hissetmesi anlamina geliyordu. Simdi, sevgiyi
sadece vermek yerine, almak ve beslemekte de rahat hissediyor-
du kendisini.

Hepimiz cevremizdeki dinyaya dusinmeden tepkiler ve-
rerek dolastigimizdan, rahatsiz edici bir tepkinin yerinde olup
olmadigini fark etmeye baslamak énemlidir. Tepki asiri midir,
sadece belirli bir durumda mi1 gosterilmektedir, yoksa daha yay-
gin midir, etkili midir? Ornegin, dogurmaktan gok korkan hamile
bir hastayla calistim. Hamilelikte arzu edilen bir¢ok tepki vardir,
ancak korku bunlardan biri degildir. Bu yizden vakayi geriye
dogru izledigimizde tepkinin hastanin yedi cocugun en blyigu
olmasi olgusuna dayandi§i gorildi. Onun igin dogum yapmak,
zamanindan dnce yaslanmis annesinin durumuna gelmek demek-
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ti. Bunu islememizden sonra, hasta biyik bir mutlulukla dogum
yapti. Ayrica, bdylelikle kendisine bakisi da degisti, ¢linkl ya-
saminin blyik béliminde gérinasiyle asirt ilgili oldugunu, bir
davete giderken, evden ¢cikmadan Once saatlerce itinayla sislen-
digini fark etti.

Aliskanlik haline gelmis, yersiz olumsuz duygular, inanclar
ve fiziksel tepkiler, genellikle onlari diirten eski islenmemis ani-
lardan kaynaklanir. Ge¢gmis simdidir. Farkinda olmamiz gereken
sey tepkilerin yerinde olup olmadigidir. E§er degilse, bu yasa-
mimizin sadece bir alaninda mi ortaya ¢ikmaktadir, yoksa daha
genis bir alana m1 yayilmaktadir? Bir kez daha; ilkim mi yoksa
hava durumu mu?

DENGEYIi SAGLAMAK

Hepimizin tetiklenen islenmemis anilari oldugundan, hepimiz
farkli zamanlarda nedenini bilmeden kendimizi kaygili, kork-
mus, kederli, kizgin ya da guvensiz hissetmisizdir. Bu kisisel
meselelerin bazilarini kesfetmeye baslamadan énce, bir rahatsiz-
ligin ortaya ¢ikmasi halinde ondan kurtulmanin bir yolunu bil-
mek dnemlidir. Ge¢gmisimizi kesfederken, bir ayagimizi simdiki
zamanda tutmamiz icin gereken dengeyi saglayacak olan budur.
Hepimiz tim bu olumsuz duygulari hissetmis olmakla birlikte,
en kolay arastirmayi duygulardan korkmazsak yapabiliriz. Bunu
basarmanin en iyi yolu, istedigimiz zaman onlardan kurtulabile-
cegimizi bilmektir. Dolayisiyla, EMDR terapisi sirasinda hazir-
lik evresinin bir bolima olarak da kullandigimiz kendi kendimizi
kontrol etme tekniklerinden bazilarini 6grenecegiz.

Guivenliya da Dingin Yer

Uyumsal bilgi isleme bakimindan, yaptigimiz is olumlu bel-
lek aglarina erisiminizi artirmaktir. Bunlar gegmiste yasadiginiz,
kendinizi sakin ve rahat hissettiginiz, zevkli deneyimleri iceren
aglardir. Bu sekilde, herhangi bir zamanda kendinizi huzursuz
hisseder ve bunu sona erdirmek isterseniz, olumlu duygulara
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aninda erisim saglayabilirsiniz. Bunlar temel olarak dikkatimizin
odagini ve ruh halimizi ayni anda degistirebilecegimiz duygusal
durum-degisimi teknikleridir. Ornegin kizgin oldugunuzda ona
kadar saymak bazen sizi olayi ele almaniza yetecek kadar sakin-
lestirebilir. Kizgin veya sinirli olma sebebinizi degistirmez ama
size sebep ile istemsiz tepkiniz arasinda bir soluklanma molasi
verir. Sinirlenme ve zilme nedenimiz ne olursa olsun, dengeye
geri donmenin yollarina hepimizin ihtiyaci vardir.

O halde baslamak igin, “Guvenli Yer” teknigini 6grenecegiz.
Bu teknik, hipnoz ve meditasyon tekniklerinde yaygin olarak kul-
lanilan yonlendirilmis imgelemeyi igerir. Ama burada tamamen
uyanik ve farkinda olarak, hos bir kendi kendini kontrol yontemi
elde edeceksiniz. Talimatlari kaydetmek ve onlari gozleri kapali
olarak izlemek bazilarina daha kolay gelebilir. ihtiyaciniz varsa,
bu bir secenek olarak kalsin. Ayrica Ek A’da bazi alternatif se-
cenekler de verecegdim.

Olumlu bir imge ile bashyoruz. Burada aradifimiz sey gec-
miste yasadiginiz olumlu bir deneyimin goriintisudir. Belki plaja
gitmek gercekten iyi hissetmenizi sagliyordur ya da belki orman
veya bir dagin zirvesi hos anilarinizi barindiriyordun Bu herhangi
bir olumsuzlukla baglantisi olmayan pozitif bir deneyim olmalidir.
Bazi danisanlar, “Ama benim glvenli yerim hep oyuncak ayicigim-
la birlikte saklandigim gardirobumdu. Annemle babam kavga ettigi
her defasmda oraya giderdim” diyecektir. Burasi iyi bir yer degildir;
ya da, “Ah, tecaviize ugradigim zaman haric, plaj gercekten harika
bir yer.” Bu da iyi bir se¢im degildir. Bazi durumlarda, insanin ken-
disini en giivende hissettigi yer, dini bir figiiriin yani da olabilir.

Size emniyet duygusu veren bir yer belirleyin. Ya da ter-
cih ederseniz, bu bir dinginlik duygusu da olabilir. Bu noktada
aradi§imiz sey, huzursuzluk duygusunun yerine koyabileceginiz
olumlu bir duyguyu geri getirmenize yardimci olacak bir anidir.
Hicbir olumsuzlukla baglantisi olmayan giivenli veya dingin bir
yer belirleyemezseniz litfen egzersize devam etmeyin. Ayrica,
eger olumsuz duygular ortaya cikarsa durun. Bu durum, bir te-
rapist yardimiyla ele alinmasi gerekebilecek islenmemis anilarin
varhigina isaret eder.
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Eger given ve dinginlik duygularini uyandirabilen iyi bir bel-
lek baglantiniz oldugu konusunda rahat iseniz, egzersizi yapabi-
liriz. Once bu paragrafi okumay1 bitirin, sonra ilk adimi deneyin.
Biraz sonra sizden sadece gozlerinizi kapatmanizi ve asagi yukari
bir dakika siireyle asagida belirtilenleri yapmanizi isteyecegim:

O sahnenin bir imgesini canlandirin ve renklerle ona es-
lik edebilecek olan diger duyu deneyimlerine dikkat edin.
Uyandirdigi hissin farkina varin ve viicudunuzda (g6gsiniz,
mideniz, omuzlariniz ya da ytzinizde) ortaya ¢ikan duyum-
samalara dikkat edin.

Kendinizi hos mu, iyi mi, olumlu duygular icinde mi hisset-
tiginizi kaydettikten sonra gozlerinizi agin. Simdi deneyin. Bir
imgeyi canlandirmanin ve onunla birlikte olmak icin kendinize
izin vermenin, renklerini fark etmenin, icinde olanlari kaydet-
menin o duygularin ortaya ¢ikmasini sagladigini mi kesfettiniz?
Eger olumlu duygular canlandiysa simdi o duyguya uyan tek
bir sdzctik belirleyin; duyguyu betimleyebilen “huzurlu” ya da
manzarayl betimleyen “orman” gibi. Bu, deneyimin etiketidir.
Bu paragrafin sonunda sizden gozlerinizi tekrar kapatmanizi
ve imgeyi canlandirmanizi, hos duygulara dikkat etmenizi ve
sbzcUgu zihninizden sdylemenizi isteyecedim. Bu manzaraya
karisirken, sadece duyguya dikkat edin ve sdzcligl zihninizde
tekrarlayin. Cok kisa bir stre sonra gozlerinizi acin. Simdi goz-
lerinizi kapatarak yapin.

Eger o olumlu duygular ortaya ¢iktiysa, o zaman gozlerinizi
kapatarak, imgeyi canlandirarak ve onunla eslesecek olan sézci-
gl geri getirerek ¢ok kisa sire icin bunu yine yapin. Her seferin-
de yaklasik bir dakika harcayarak, ayni seyi bes kez yapma-
ya devam edin. Bunun baglantilarin kuvvetlenmesine yardimci
olmasi gerekir. Simdi deneyin.

Nefes Degistirme Teknigi

Simdi egzersizi tekrar deneyelim ama bu kez imgeyi ve
s6zcugl canlandiginizda nefesinizdeki degisime dikkat edin.
Olumlu duygularin ortaya ciktigini hissettikten sonra mide-
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nizin ya da gégsunizun nefesinizin basladigi bélimane elini-
zi koyun. Bu giivenli ya da sakin hissettiginizde ortaya ¢ikan bir
nefes bicimidir. Ayrica yararh bir tekniktir de, ¢iinkii ne zaman
sikintili hissetseniz nefes biciminiz degisecektir. Nefes genel-
likle viicudunuzda daha yiiksekte bir yere ¢ikacaktir. Eger bunu
fark ederseniz, nefesinizi asagiya, tekrar o rahatlama kalibina in-
direbilirsiniz. O halde g6zlerinizi kapatin ve simdi bunu deneyin.

Etkileri Test Etmek

Simdi, hafizaniza rahatca girip c¢ikabildiyseniz, olumlu duy-
gulari hissedebildiyseniz ve sbézcudl dusinebildiyseniz, bunu
deneyelim. Her paragrafi sirayla okuyun ve sonra yénergeleri
izleyin. Vicudunuzu fark ettikten sonra imgeyi ve sézciigu can-
landirin. Bunlar olumlu duygulari da beraberlerinde getiriyorlar
mi? Gozlerinizi kapatip deneyin, yaniti buldugunuz zaman goz-
lerinizi agin. Simdi deneyin.

Eger imgeyi ve sdzcu§l ¢agirdiginizda olumlu duygular orta-
ya ¢iktiysa, son adim sdyledir:

Son zamanda sizi hafifce rahatsiz eden bir seyi canlandir-
maya calisin ve vicudunuzun nasil degistigine dikkat edin.
Sonra pozitif imgeyi ve sdzcigu harekete gecirin ve iyi duy-
gularin geri gelip gelmedigine bakin.

Simdi deneyin.

Eger ise yaradiysa, bunu huzursuz oldugunuzda duydugunuz
hisleri iyilestirecek bir teknik olarak kullanabilirsiniz. imgeyi
ve sozcugl cagirmanin Gilvenli veya Dingin Yere erisimi sag-
lamasi gerekir ve bazen bizi dengeden uzaklastiran anlik sorun-
larla basa ¢ikmakta size yardimci olacaktir. ise yaramaya devam
ettigini garantilemek icin egzersizi kederli olmadiginiz zaman
giinliik olarak yapmalisiniz. Bu onun bir huzursuzluk halinden
guvende veya dingin olma haline tasinmaniza yardim etmesini
kolaylastiracaktir. Ayni zamanda bunu Nefes Degistirme Tekni-
giyle birlikte yapmaya calisin. Eger sizi biraz rahatsiz eden bir
seyi canlandiriyorsaniz gozlerinizi kapatin ve nefes diizenini-
ze dikkat edin, sonra nefes alisinizi daha énce belirlediginiz
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bélgeden (midenizin veya gogsiinizin alt bolima) nefes almak
suretiyle rahatlamis diizene geri getirin.

Cift Tarafli Uyarini Eklemek

O guvenli veya dingin yeri elde ettikten sonra, olumlu
duygulari artirmaya yardim edebilecek yol, dontstimli vu-
ruslarla cift tarafli uyarim kullanmaktir. Ancak, duyulari-
nizi ve disiincelerinizi izlemeniz énemlidir, olumsuz bir seye
donismeye basladiklar takdirde durup olumlu nefes diizeninizi
geri getirin. Kullanabileceginiz iki turli uyarim var. Biri sade-
ce ellerinizi uyluklarinmzin tizerine koymak ve 6nce birine sonra
digerine hafifce vurmaktir. Givenli veya dingin yere yogunlas-
tigimizda sadece dort ila alti kez yavasca ileri geri vurabiliriz.
Bu yaklasik bes saniyedir. Uzun setler yapamadigimiz gibi, bunu
¢ok hizli da yapmayiz ¢inkii EMDR yeniden isleme terapisinde
kullandi§imiz ¢ok sayida seri veya uzun setler, yeni anilar yiize-
ye ciktikca, bazen nahos ¢agrisimlari birlikte getirebilirler.

Kelebek Kucaklamasi

Uyarimi yapmanin bir diger yoluna Kelebek Kucaklamasi

denir. Bu yontem Meksika’da bir kasirganin ardindan gocuk
gruplari ile calismak tzere gelistirildi. O zamandan beri de diin-
yanin her yaninda “Guvenli Yerin” olumlu duygularini artirmak
icin kullaniimaktadir. Bunu yapmak icin sag kolunuz sol omzu-
nuzda ve sol kolunuz saj omzunuzda olarak kollarinizi gégsu-
nuzun tzerinde capraz tutun. Sonra ellerinizi donusimli olarak
her bir omzunuza yavas yavas dort ile alti kez vurun. Bunu dene-
mek i¢in Glvenli veya Dingin Yer imgesini, bagdastirdiginiz
olumlu sézcukle birlikte cadirin ve o guvenli ya da huzurlu
duruma girmek icin kendinizi gevsek birakin. O duygu ici-
ne girdiginizde uyluklariniza ya da Kelebek Kucaklamasiyla
omuzlariniza déntsimli olarak dort ile alti kez vurduktan
sonra durup bir nefes alin ve nasil hissettigine bakin. Bunu
bir set olarak deneyin. Sonra gozlerinizi agin.
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Eger olumlu duygu durumu artarsa bir kez daha sadece go6z-
lerinizi kapatin, duygulari hissetmek lizere gevseyin ve sézciigu
cagirin. Olumlu duygunun yiikseldigini hissederken, yine déni-
sumlu olarak her iki tarafiniza dort ila alti kez vurun. Bu Givenli
veya Dingin Yerin giiclini pekistirmek ve artirmak, bdylece onu
anlik rahatsizliklarin dstesinden gelmekte kullanabilmek icin iyi
bir yoldur. Bazi islenmemis anilarinizi kesfetmeye baslarken, bu
size bir denge hissi verebilir. Tekrar deneyin. Cift tarafli uya-
rim ise yariyorsa, onu her gin kullanin. Yaramadiysa, imge ve
sozclige o olmadan devam edin. Rahatsiz oldugunuzda pozitif
duygulara geri dénmek icin Nefes Degistirme teknigini de kul-
lanabileceginizi unutmayin. Givenli/Dingin Yer egzersizini po-
zitif duygularin yeniden yiklenmesini (ve ihtiya¢ oldugunda hu-
zursuzluktan kurtulmaniza yardimci olmak icin yeterince gucli
olduklarini) garantilemek igin iyi hissettiginiz her giin kullanin.

Cizgi Kahraman Teknigi

Iste size olumsuz i¢sel konusma konusunda yardimci olabile-
cek bir diger yararli arac. Bazen bir sey yaptigimizda, zihnimiz
bize bunu yapmakla ne biylk hata ettigimizi sdylemeye baslar.
‘Kusurluydun’ der. O zaman baska bir egzersiz deneyebilirsiniz.
Ornegin Vak Vak Amca ya da Kaptan Popeye gibi komik sesi
olan bir ¢izgi kahraman dusinin.

Gozlerinizi kapatin, o elestiren sesi ¢cagirin ve vilcudunu-
zun nasil degistigine dikkat edin. Sonra kafanizin igindeki
sesi cizgi karakterin sesine benzetin ve olanlari kaydedin.

Simdi deneyin. i¢ sesin pargasi olan rahatsiz edici duygular
¢ogu insanda yok olur. Bu ¢izgi filmlerin dyle hos ve komik ani
cagrisimlari vardir ki olumsuzluk devam edemez. Bu tir teknik-
leri kullanmak, tepkilerimizin ne kadar aci verdigini fark edebil-
digimiz (ve bu konuda bir seyler yapmaya zaman ayirabildigi-
miz) takdirde, birgogunu kontrol edebilecegimizi gosterir.

Daha 6nce de ifade ettigim gibi, bu teknikler Gzglnligin ne-
denlerini ortadan kaldirmaz, ancak bizi, mevcut durumu dogru
diirist ele alabilecegimiz bir denge noktasina geri getirebilir.
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Eger kroniklesmis (sik sik ortaya ¢ikan olumsuz duygu, distince,
duyumsama ve davranislar) rahatsiz edici tepkilerle ugrasiyorsak
bunlari ele almanin en iyi yolu, genellikle temellerindeki neden-
lere hitap etmektir. Bu biraz zaman alabilir, ne var ki bu teknikle-
re sahip oldugumuzu bilmek ise yarayabilir. Kitap boyunca daha
fazlasini 6grenecegiz.

YAYGIN BiR ACI KAYNAGI

Dinyanin dort bir yaninda yaptigim yizlerce sunum sirasinda,
hangi (lke ya da hangi kiltir olursa olsun paylastigimiz ne ¢ok
benzerlik oldugunu gérmek, beni hayrete distrdi. Ornegin, iz-
leyicilere rutin olarak sunu sorarim: “Kaciniz ilkokuldayken asa-
girlandigini hatirliyor?” Yer neresi olursa olsun ya da izleyiciler
kim olursa olsun rahat yuzde 95’i elini kaldirir. O halde, sizin
de benzer bir aninizin olup olmadigini gérmek (ve o deneyimin
islenmis olup olmadigini kontrol etmek) icin bir deney yapalim.
Eger ani islenmemisse bazi rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir. Eger
cikarsa, ondan kurtulmak i¢in 6grenmis oldugumuz tekniklerden
birini kullanabilirsiniz. Ancak, karmasik bir bozukluk icin zaten
terapi gorliyorsaniz ya da kendinizde bdyle bir bozuklugun olabi-
lecegini dusuniiyorsaniz, o zaman litfen bu egzersizi yapmayin.
Bu durumda kisisel kesif en iyi sekilde bir terapistin rehberli-
ginde yapilir ve bu kitap sadece insan durumu ve insanlari neyin
harekete gecirdi§i hakkinda genel bilgi igin kullaniimahdir.

Deneyi yapmakta bir sakinca gérmuyorsaniz gozlerinizi ka-
patin, viicudunuzun nasil hissettigine dikkat edin; sonra ilkokul-
da yasadi§iniz utanci canlandirin ve ne oldugunu goézlemleyin.
Viicudunuzun nasil hissettigine ve ortaya ¢ikan herhangi bir di-
sunceye dikkat edin. Sadece dikkat edin. Sonra imgeyi yluksek
basin¢ch bir su hortumu ya da biyik islak bir silgiyle yikayip
temizlediginizi hayal edin ve gozlerinizi agin. Bu, olumsuz zi-
hinsel imgeleri degistirmek icin kullanabileceginiz bir diger tek-
niktir. Simdi deneyin.

Eger deneyimden dolayi bir rahatsizlik hissederseniz, o za-
man bu olumsuz duyguyu birakmak i¢in Nefes Degistirme tek-
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nigini veya Guvenli/Dingin Yer egzersizini kullanin. Simdi bu
deneyime girdiginizde, bazilariniz viicudunun bir sekilde bi-
zildugini kesfetmis olabilir; o zamanlar yasadiginiz duygunun
Isisini hissettiniz, belki yine orada olan o dislinceyi de. Biz ani-
nizin uygun sekilde islenmemis oldugunu, imgeyle birlikte sizde
uyanan seyin bellek sisteminizde kilitlenmis anilarin pargasi olan
eski olumsuz ya da rahatsiz edici dustince, duygu, fiziksel algi ya
da inanislar oldugunu sdyleyecegiz. Bunu midenizde ya da gog-
suinlizde hissetmis olabilmenize ragmen asil baslangici beyniniz-
dedir. Yasamakta oldugunuz sey beyninizden salgi bezlerine ve
vicudunuzun kaslarina giden ve sonra tekrar geri dénen néral
iletimin sonucudur. Rahatsiz edici deneyimi hatirlamak onunla
iliskili olan fiziksel duyumsamalari tetikler.

Simdi eristiginiz o anida ne oldugunu inceleyin. Bir 6gretmen
ya da bir antrenérle mi, bir grup arkadasla ya da bir zorbayla mi
ilgili olduguna dikkat edin. Bir sinifta mi, bir spor karsilasmasin-
da m1 yoksa bir dans partisinde mi oldu? Bu her ne olursa olsun,
sadece o aninin farkli yonlerini algilayin ve o deneyimin simdiki
zamaninizi mesgul eden herhangi bir uzantisi olup olmadigina
bakin. Yani, simdiki zamanda otoriteyle ya da belirli tip insan-
larla, kamuoyu 6niinde konusmakla, 6grenmek ve sergilemekle
ilgili sorunlariniz, bir grup ortamindayken duyulan rahatsizlikla
ilgili herhangi bir probleminiz var mi? Daha 6nce yasadiginiz o
olaydan kaynaklanabilen herhangi bir sorununuz olup olmadi-
gina dikkat edin. islenmemis o aninin hangi yanlari simdiki za-
manda sahip oldugunuz kisitlamalardan sorumlu olabilir? Bun-
lari ilerde degerlendirmek icin bir yere not etmek isteyebilirsiniz.

Simdi bazilariniz o eski deneyime geri gittiniz ve disun-
ce, “Hayret bir sey, o kadin 6gretmen olmamaliymis!” seklinde
ortaya c¢iktl. Ya da kikirdayarak, “Ben de az degilmisim!” diye
dusindiniz. Diger bir ifadeyle, dusiinceyle birlikte bir yetiskin
anlatimi ortaya ¢ikti ve bunu disunirken viicudunuzda 6zel bir
degisiklik olmadi. Bu durumda deneyimin tamamen islenmis ol-
dugunu ve o zamanlar sahip oldugunuz olumsuz duygulari, fizik-
sel tepkileri ve inanislari artik icermedigini sdyleyecegiz. O za-
manlar zilmis oldugunuzu animsayabilirsiniz ama simdi bunu
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hissetmiyorsunuz. islenmis ani, bellek aglarinizla biitiinlesti ve su
anda verilen tepki cocukken olan bir seye karsi verilen yerinde bir
yetiskin tepkisi. Bu nedenle, simdiki zamanda o olaydan kaynakl
islevsiz herhangi bir 6zelligin olmamasi gerekir ¢linkl yararsiz
olanlar (olumsuz duygu, algi ve inanclar) bertaraf edilmistir.

Peki, neden bazisinda olur ve bazisinda olmaz? Bu aslinda
sansa baglidir. Belki bu olmadan bir gece énce motoru bogul-
mus bir kamyon sizi uyandirmistir ve ¢ok yorgun oldugunuz igin
olay Uzerinizde olumsuz bir etki birakmistir. Belki ¢ocuklugu-
nuzda yasadiginiz eski deneyimler sizin ic¢in yeterince olumlu bir
altyapi olusturmustur, bdylece etkilenmemissinizdir. Belki olay
meydana geldiginde arkadasiniz yaniniza gelmis, size sarilmis ve
“Merak etme, her sey yoluna girecek” demistir. Olaydan hemen
sonra aninin tam manasiyla islenebilmesi i¢in olumlu bir bag-
lantinin yapilmasina izin veren bir an, ac¢ilan bir firsat penceresi
vardir. Belki de bu genetiktir. Solunum ve kalp yetersizlikleri ol-
dugu gibi, stresli durumlara karsi isleme sistemini baskilayabilen
farkl duyarhliklar da vardir. Ama aslinda hig¢ fark etmez. Burada
bir su¢lu aramiyoruz.

Aninin neden islenmedigine bakilmaksizin, hatirlanmasi ge-
reken bir sey de, sizin bu durum yiziinden lekelenmis, damga
yemis olmadiginizdir. Cocukken bu rahatsiz edici deneyimin
zihninizde olumsuz bir bicimde depolanmasini isteyen siz degil-
diniz. Olan her ne ise onun olumsuz art¢i etkilerini de siz iste-
mediniz. Olayin bir yetiskin icin “dehset verici” olmamasi da
bir 6nem tasimaz. O cocukluk utancini tekrar disiindigiiniizde,
aslinda bunun siradan bir olay oldugunu fark edeceksiniz. Herke-
sin basindan benzer bir sey ge¢gmistir ve bircoklarimiz i¢in bunun
kalici olumsuz etkileri olmustur. Zira, olay bir yetiskinin bakis
acisindan kuglk goriinse de, bir cocuk icin kiiglik degil, korkung-
tur. ilkokulda asagilanmak gruptan atilmanin esdegeri olabilir ve
iste tam o noktada hayatta kalma korkusuna kapilirsiniz; dislan-
mak potansiyel olarak 6lum demektir. Birgok ¢ocukluk anisi bu
hayatta kalma korkusuna baghdir; sevilmeye degil, 6lume. isten-
meye degil, 6lime. Kabul edilmeye degil, 6lime. Bitin bu ha-
yatta kalma korkulari otomatikman ortaya cikar ve isleme siste-
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mini baski altina alabilir. Esas itibariyle, olumsuz deneyimler bu
yoldan depolanabilir. Bu yizden bir yetiskinin bunu bir travma
olarak goriip gérmemesi énemli degildir. Eger ¢cocuklukta olum-
suz bir etkisi olmussa, su anki sorunun kaynagi olabilir.

CIMENDEKI YILAN

islenmemis anilar birtakim olumsuz tepki ve 6zelliklerin de te-
meli olabilirler, ancak 6nemli olan tamamen bunlardan ibaret ol-
madi§imizi animsamaktir. islemekten bahsederken, rahatsiz edi-
ci olaylarin bellek aglarimizdaki uyumsal/olumlu enformasyonla
baglanti kurabildigini soyliyoruz. Boylece, ilkokuldaki kigik
diisme olay alay edilen ya da énemsenmeyen diger arkadasla-
rin anilariyla birlesir ve onlar hakkinda o kadar da kot disun-
medigimizi fark ederiz. Ya da o 6gretmenin tanidigimiz diger
ogretmenlerle kiyaslandiginda aslinda 6gretmenlik yapmamasi
gerektigini. Ya da o zorbalarin acimasiz olduklarini ve onlara
benzemek istemedigimizi. Kendimizi daha iyi hissederiz ¢linki
kicik dusmenin anisi, ge¢misteki iyi deneyimlerimiz, iyi arka-
daslarimiz ile bagdastirilir. Ama rahatsiz edici olay haddinden
fazla tiziici oldugunda, uyumsal bilgi beynimizde mevcut oldu-
gu halde, daha uyumsal herhangi bir seyle bagdasmasi engelle-
nerek depolanir.

Ornegin, hala ates altinda saklanacak yer arayan, ya da hala
ofkeli olan Vietnam savas gazilerini distiindigimuzde, bu Kisi-
lerin yasamlarinda olumlu deneyimlerin de oldugu agiktir. Kisi-
sel gelisim kitaplari okumuslar, grup terapilerine katiimislardir.
Olanlarin hepsi de beyinlerinde depolanmistir. Bu Kisiler bazi
durumlarda iyi islev gorebilir, bazen de géremezler. Olumlu ani-
larina dayanarak ailelerine karsi bir an ¢ok sevecen olabilir ama
bir dakika sonra da 6fkelenebilirler, zira bir sey olumsuz anilarini
tetiklemistir. iki ani ag1 baglanti kuramamistir. Ama asla is isten
gecmis degil...

Bu tur 6nemli olay ve semptomlari Altinci Bélim’de aras-
tiracagiz. Ama sadece ne demek istedigimi gostermek icin bir
ornek verecegim. Kisa siire 6nce seksen yasinda bir kadin klinik
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terapistine benimle temas kurmasi igin israr etmisti. Bu kadin
Japonya’da ikinci Diinya Savasi sirasinda gocukmus. Depresyon
ve anksiyete sikyetiyle terapiye geldi. Kocasinin kulaklarinda
ileri derecede isitme kaybi vardi ve adamin bagirarak konusmasi,
lelevizyonu ge¢ saatlere kadar yiiksek sesle dinlemesi kadindan
bir seyleri tetikliyordu. Onemli sorunlari oldugunu séylemeye
hacet yok. O (¢ yasindayken annesi aileyi terk etmisti. Bir gin
okuldayken babasi Japon ordusu tarafindan askere ¢agrilimis ve
bir daha geri gelmemisti. Bombardimanlar yasamis, tecaviize ug-
ramisti. Katlandigi bitin zorluklari hayal edebilirsiniz. Birkag
haftalik tedaviden sonra kadinin hayati degisti. Klinik terapisti-
ne, “Hayatimda ilk kez kendimi 6zgir hissediyorum” dedi. Sek-
sen yasinda bile beyni son yetmis yildir gémulu olan islenmemis
bilgiyi uygun bicimde hazmedebildi ve depolayabildi. Yine, bu-
rada da asla ge¢ olmadigi mesaji vardir.

Sonugta bilingaltindaki islenmemis ani olasiligindan hi¢ kim-
se muaf degildir. Etrafiniza bakabilir ve baskalarinin sizden ¢ok
daha iyi durumda oldugunu dusunebilirsiniz. Ama bu sadece yi-
zeyde boyle olabilir. Bazen bir kisi islenmemis olaylarin neden
oldugu ¢ok kéti bir benlik algisina ragmen olumlu, uyumsal de-
neyimleri sayesinde diinyada muazzam basarili olabilir. Ornegin,
Samuel saygin bir hayir kurumunun baskanligina gelmek tzere
olan altmis yasinda bir rahipti. Ne yazik ki, basarma yetenegine
ragmen yasami boyunca hep diisik 6zsaygl, utang ve anksiyetey-
le bogusmustu. Yeni pozisyonu icin zararli olacagini bildigi icgin
bu duygulardan kendini kurtarmak istedi.

EMDR’de 6yki alma sirasinda, ¢cocukluk antlarinin ve yetis-
kin durumlarinin “Ben aptalim” “Ben yetersizim” “Ben guvenilir
degilim” gibi rahatsiz edici duygu ve inanislarla iliskili oldugu
acikca ortaya cikti. EMDR isleme seanslari sirasinda bir restoran-
daki beceriksizligi, beysbol sahasinda korkudan sinmesi ve Latin-
ce dersinde yasadigi sorun da dahil, bazi ¢cocukluk anilarina eris-
ti. Sonra blyik ani ortaya ¢ikti. Babasinin 6fkelendigi, annesine
yemekleri firlattigi, onu tehdit ettigi ve kontrolden ¢ikti§i eski bir
aniydi bu. Samuel kendini sobanin yanina sinerken gordi. Anne-
sine yardim edemedigi i¢in kendini tamamen yetersiz hissetmisti.
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O olay, akranlariyla yasadi§i daha sonraki sorunlarinin teme-
lini olusturdu. Anilarla ilgili duygular, fiziksel duyumsamalar ve
inanigslar EMDR sureci sirasinda dénustirildikten sonra semp-
tomlar kayboldu. Samuel “Ben degerli bir yetiskinim” goris agi-
sina ulasti. Artik dnceleri hissetmis oldugu yetersizlik ve bunalti
duygulari olmaksizin yeni pozisyonu kabul edebilir ve isini ya-
pabilirdi. Hayatindaki olumlu deneyimler simdi kim oldugunu,
nasil tepki verdigini ve ne yapmayi sectigini agik¢a tanimliyordu.

Ama bazen insanlar yasamlarinin tamamen yolunda gittigini
distnebilir ve islenmemis anilarindan birinin nasil yasamlarini
yonettigi hakkinda hicbir fikirleri olmayabilir. Ani ortaya ¢ikip
onlari isirana dek gergekten de bilmezler. Ornegin, terapiye gel-
diginde Paul kirkli yaslarinin basinda Avrupali bir isadamiydi.
Hayatinda ilk kez lretkenligini ve karisi ve ¢ocuklariyla olan
yakinhgini etkileyen depresyon ve anksiyeteden (rahatlamakta,
konsantre olmakta ve uyumakta zorluk ¢ekmekten) mustaripti.
Bugiine dek yasamin giizel oldugunu hissetmisti. Is yasaminda
basarili olmus, ¢cok para kazanmis ve ailesinin ihtiyaglarini ¢ok
iyi karsilamisti. Temel olarak yapmaya soyundugu her isi basa-
riyla gerceklestirmisti. Depresyon ve anksiyetenin nedeni ona
asikar goriindi. Son zamanlarda ekonomideki koti gidisin ve bir
meslektasin ihanetinin birlesmesi sebebiyle neredeyse tim ya-
tirimlarini kaybetmisti. Givendigi bir adam olan Joseph ortak
olduklari kredilerin borcunda temerriide dismuis, Paul’un tele-
fonlarini yanitsiz birakarak ortadan kaybolmustu.

Yuzeyde, Paul’iin depresyonu elbette anlasilir gériniyordu.
Yatirimlari uzun yillar boyunca, ¢ocuklarinin egitimi ve ciftin
emekliligi icin birikmisti. Simdiye dek karisi ve gocuklariyla ya-
kin ve saghkl bir iliski sirdirms, ailece iyi arkadaslar edinmis-
lerdi. Ailesine gosterdigi 6zenle, tim dikkatini onlarin ihtiyac-
larina vermekle gurur duyardi. Ama 6ykl alma sirasinda bazi
olumsuz bulgular belirdi. Paul babasinin alkol bagimlisi olup
isini kaybettigi ve ailenin fakirlestigi zaman olan yaklasik yedi
yasina kadar mutlu bir cocukluk betimledi. Oykii alma sirasinda
Paul sikintisinin simdiki mali durumuyla ilgili oldugu ve ders
almakta ve arkada birakmakta basarili olduguna inandigi ¢ocuk-

66



luktaki gucluklerden kaynaklanmadi§i konusunda israrciydi.
Yine de emin olmak icin en iyisi olasiliklari arastirmak gerekir.
iklim mi yoksa hava durumu mu?

Paul ve terapisti bir sonraki bélimde 6grenecegimiz bir tek-
nik kullandi ve “Mihenk Tast Anilar” (mevcut sorunlarin kay-
nagi olabilecek animsanan en eski olaylar) belirlediler. Paul’iin
Mihenk Tasi Anilarindan biri sekiz yasindayken bir aile toplan-
tisinda geride birakildigi bir deneyimdi; “Ben dnemli degilim”
olumsuz inanisi icindeydi. Bu ani islendiginde yasaminda, diger-
lerinin, 6zellikle diger erkeklerin onayini aradidi birgok deneyim
ortaya ¢iktl. Yeniden isleme sirasinda, bir yeniyetme ve bir ye-
tiskin olarak zorluklarinin (disik 6zsaygi, baskalariyla zayif ilis-
kiler ve madde bagimhili§i) alkolik babasiyla yasadigi eski dene-
yimlerine dogrudan bagh oldugunu fark etti. O noktada eski de-
neyimlerinin, 6zellikle ona ihanet etmis olan meslektasiyla olan
iliskisinin yasami boyunca onu etkiledigini anladi. Joseph’e ise
baslamasinda yardimci olmak istemisti. Simdi Joseph’in stiphe
gotardr dirastlagind ve is ahlakini goz ardi ettiginin farkina var-
di. Esasen, kendisi buylrken sahip olmayi ¢ok istedigi bir destek
saglamak istemisti.

Paul’iin babasi evde oldugu zamanlarda ¢ogunlukla dalgin ve
sarhostu. Karisini itip kakardi ama Paul babasinin 6fkesinden ve
fiziksel saldirilarindan korkarak sesini ylkseltemezdi. Paul iyi
bir futbol oyuncusu olmasina ragmen babasi biitiin maglarini ka-
cirdi. Babasinin onayini alacak kadar iyi oldugunu hicbhir zaman
hissetmedi. Aslinda babasi ya ona kizgindi ya da onu 6nemse-
medi. Bu durum kendisine asla verilmemis olan destegi genc bir
meslektasina vermeye calistiginda onu isiran “yilan”a zemin ha-
zirladi. Bu olagandisi bir durum degildir. Arastirmacilarin “hale
etkisi” dedigi tepkilere hepimiz maruz kaliriz. Bir baskasinda
iyi oldugunu hissettigimiz bir 6zellik goriince, otomatik olarak
o kisiye belki de sahip olmadigi her tiir baska iyi 6zelligi de atfe-
deriz. Ornegin, birisinin mizah duygusuyla kendimizi 6zdesles-
tirebilir ve siyasi gorislerimizi de paylastiklarini dastniriiz. Ya
da birisinin insanlara yardim iceren bir meslegi oldugunu bilir,
bizim insani amaclarimizi paylastiklarina inaniriz. Bunlar bizim
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istemsiz cagrisimlarimizdir ve tipki “Menekseler mavi” gibi, ta-
mamen yanlis olabilirler.

Bazen cagrisimlar zararsizdir. Bazen de bizi korlestiren anilar-
dan kaynaklanirlar. Paul kendisine ¢cocuklujunu animsatan geng
bir adam goériince, ona yardim etmek istemisti. Benzerlikler aynca
Joseph’in tim olumsuz 6zelliklerine karsi (yardimi hak ettigini di-
sundurterek) onu korlestirdi. Ne yazik ki Joseph de kendi ¢ocuk-
lugundan zarar gormistii. Ancak islenmemis anilar bizleri farkl
yollardan etkiler. Paul’den farkli olarak, Joseph giivenilir degildi.
Paul’iin babasina ve Joseph’in ihanetine iliskin anilan islendiginde
sanki bir anda her sey yerli yerine oturdu ve bagislamis oldugu
veya goz ard ettigi her seyi hatirladi. islenmemis anilarinin neden
oldugu bu at gozlikleri, bircok ¢iftin birbirine duydugu, sonunda
sagliksiz iliskiler haline gelen ¢ekimin de nedenidir. Bunu daha
kapsamli olarak Sekizinci Béliim’de arastiracagiz.

Paul’tn hissettigi asin depresyon da yasadigi eski deneyimleri
sayesinde izah edilebildi. Babasinin icmesi ailenin fakirlesmesi-
ne yol acti. Paul babasinin “karakter bitinligini kaybettigini”
ve “aileye oncelik vermedigini” hissetti. Bu ylizden Paul ailesinin
mali olarak giivende olmasini sadlayarak ve iyi bir koca ve baba
olmaya calisarak her seyi farkh bir bicimde yapmaya kendini ada-
di. Ancak simdi, tipki babasi gibi, ailesini gecindiremeyeceginden
korktugu icin maddi kayiplari kendisi igin 6zellikle kahredici oldu.

Boylece, hasarli ana babasindan farkli olmaya c¢alisirken, Paul
ornek bir vatandas olmus, servet biriktirmis ve ailesinin emrinde
olmak icin elinden gelenin en iyisini yapmisti. Hepsi de harika
Ozellikler. Ama gozlerden uzakta bir yerlerde, ona ihanet edecek
birine gliven duymasina (ve maddi durumu bozuldugunda busbi-
tin perisan olmasina) izin veren islenmemis anilarin duyargalari
vardi. Bununla birlikte, babasinin hareketlerine dair anilan ve kendi
ailesinin glivenine ihanet ettigine dair duygularini isledikten sonra
Paul depresyondan ¢iktl. Daha 6nce basariyla bir servet biriktirmis
oldugunu ve bunu yine yapacak yetene@e sahip oldugunu fark etti.
Ama simdi bunu at gozliikleri kaldmImis olarak yapabilirdi.

Akilda tutulmasi gereken bir sey daha, “cimendeki yilani
teshis etme ve yok etmenin onun daha sonra i1sirmak icin ortaya
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ctkmayacagi anlamina geldigidir. Elbette, bunalimda hissederek
yardima ihtiyacimiz olduguna karar verdikten sonra izleyebi-
lecegimiz bircok yol vardir. insanlarin siklikla tercih etti§i bir
yol da ilag tedavisidir. Ancak, ila¢ tedavisinin gercekten gerekli
olup olmadigini gérmek icin énce psikoterapiyi denemek daha
yararli olabilir. Antidepresanlar belirli durumlarda elbette yararh
olabilirken baska durumlarda en iyi se¢cim olmayabilirler. Yan
etkilerine ek olarak, ila¢ tedavisini durdurduktan sonra semp-
tomlarin geri donebildigini g6steren calismalar mevcuttur. Or-
negin, Journal of Clinical Psychiatry dergisinde yayimlanan bir
calisma travma semptomlari ve depresyon icin EMDR terapisini
Prozac’tan daha dstun bulmustur. Sekiz haftadan sonra iki teda-
viye de ara verilmis ve antidepresan alan gruptaki insanlarin du-
rumu kétuye gitmeye baslarken EMDR grubu igindeki insanlar
iyilesmeye devam etmisti. Antidepresanlar “beyin durumunun”
degismesine yardimci olmakla birlikte ilag tedavisinin durdu-
rulmasinin ardindan beyin 6nceki durumuna geri dondi. EMDR
terapisi ise, depresyonun nedenini yok etti. Sonunda istedigimiz
sey “iklimde” bir degisikliktir, sadece “hava durumunda” degil.

OTOMATIK PILOTTA

Simdiye dek muhtemelen goérebildiginiz gibi, bu kitaptaki 6rnek
vakalar bilingsiz anilarimizin, etrafimizdaki diinyaya verdigimiz
tepkileri nasil yonettigini kanitlar. Samuel, Paul ve Nancy gibi,
ne kadar dindar, ne kadar varlikli ya da zeki olursaniz olun, hig
kimse bundan muaf degildir. lyi ya da kéti yapilan her baglanti
bellek aglarimiza dayanir. Hepimiz igin ilk adim simdiki zaman-
da hangi olumsuz tepkilere sahip oldugumuzu anlamaktir. Daha
sonra tepkilerimizle bas etmek amaciyla 6grenmis oldugumuz ya
da ilerideki bolimlerde gorecegimiz 6z kontrol tekniklerinin ba-
zilarini kullanabiliriz. Bu da dengemizin ne zaman bozuldugunu
anlamak icin kendimizi izlememiz gerekti§gi anlamina gelir.

Ne yazik ki bu her zaman kolay olmaz, zira genellikle oto-
matik pilota baghyizdir. Demek istedigim, diinyada ¢cogu kez
icsel duygulara, distincelere veya duyumsamalara ve dissal du-
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rumlara tepki vererek dolasiyoruz. Bir sey yapmay! planlayabili-
riz, ama i¢sel yasamimiz yénetimi ele alinca dikkatimiz dagilir.
Bunu kesfetmek icin bir baska deney yapalim: Bir odaya, gln
boyunca sadece esikten sol ayaginizi atarak girip ¢ikmaya ka-
rar verin. Planinizi bir yere yazip yataginizin basucuna koyun,
boylece gece gbreceginiz son sey o olsun. Sonra aksam uykuya
yatmadan énce bunu gercekten kag¢ kez yaptiginiza bakin. Eger
siz de ¢ogu insan gibiyseniz, bu isi yapmayi hatirlamaktan ¢ok,
unutacaksiniz. Bunun nedeni, i¢sel diinyamizin cagrisimlarinin
bedenimizi denetlemeyi hatirlamaktan ve bir seyi farkli bicimde
yapmaktan daha acil ve zorlayici hale gelmesidir.

Bu kitabin bir amaci da neyin ne zaman tetiklendiginin daha
fazla farkinda olabilmemiz icin, bizi muhtemelen ydneten islen-
memis anilari teshis etmektir. Oz kontrol tekniklerini kullanarak
kendi basiniza ne kadar seyi basarabildiginizi, ayrica ne zaman
yardima ihtiyaciniz olabilecegini gorebilirsiniz. Bu nedenle, bir
miktar daha hazirlik yaptiktan sonra, bir sonraki bélimde simdi-
den teshis ettiginiz ya da belki dogru sartlar olustugunda i1sirmayi
bekleyen rahatsiz edici tepkilerin altindaki antlarin bazilarini be-
lirlemeye baslayacagiz.

Bu arada, daha 6nceden 6grenmis oldugunuz 6z kontrol tek-
niklerini guinluk bazda kullanmaya baslayin. Glvenli/Dingin Yer
teknigini giiclendirmek icin onu her giin kullanin, bdylece ken-
dinizi rahatsiz hissettiginizde olumlu duygulari geri getirebilirsi-
niz. Zihninizin olumsuz bir seye kaymadigini gorirseniz, olumlu
duygulari ve duyumsamalari artirmak icin uyluklara cift taraf-
Il olarak hafifce vurusu veya Kelebek Kucaklamasini kullanin.
Stresli hissettiginiz zaman kendinizi sakinlestirmek igin ayrica
Nefes Degistirme teknigini, olumsuz i¢ konusmayla bas etmek
icin de Cizgi Kahraman teknigini kullanabilirsiniz. Ya da rahat
vermeyen olumsuz imgelerle basa ¢ikmaniza yardimci olmasi
icin Su Hortumunu veya Islak Silgiyi kullanin. Bu araglarin hep-
si beden ve zihninizin sizin denetiminizde olabilecegini animsa-
manizi saglayabilir. Bilingsiz slreglerinizi arastirirken, olaylarin
neden meydana geldigini anlamanin size daha da yararli olabile-
cegini kesfedeceksiniz.
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BOLUM

IPLER KIMIN ELINDE?

Gogdu insan ¢dzilmesini istedigi bir gizem oldugu igin terapi gor-
mek ister. Yirmi yili askin stiredir meslegini icra eden bir klinik
uzman olarak daha hi¢ kimsenin “Babam beni sevmedi” diye
yardimimi istemeye geldigini duymadim. insanlar simdiki za-
manda olan bir sey nedeniyle yardim arar. Esasen, yikici oldugu-
nu bildikleri bir seyi yapar, hisseder ya da dustundrler ama bunu
durduramazlar. Cogu insan talihsiz bir cocukluk gecirmis oldu-
gu halde bunun yasadiklariyla ilgisiz olmasi gerektigine inanir;
ciinkii hepsi gecmiste kalmistir. isi daha da koti hale getiren bu
“olmasi gerekenleredir, ¢inki "Farkl seyler yapiyor, hissediyor
veya dustnuyor olmam gerekir” demek insanlari daha da basari-
siz hissettirir ve sahip olduklari kendilerine dair her turld olum-
suz gorusa arttirir.

HEPSIi BIR YERDE KAPANIP KALMISTIR

Sorunlardan biri insanlarin cogunun gecmisi sadece bir “6gren-
me deneyimi” olarak gdérmesidir. Soyle dusuntrler: “Bir sey
oldu, bu ylzden ben de belli bir sekilde hissetmeyi veya davran-
may1 6grendim. Ama bu yillar énceydi. Simdi daha yash ve daha
olgunum ve dogrulari biliyorum, 6yleyse neden pesimi birakmi-
yor? Bende bir bozukluk olmali.”

Ters bir durum olabilecegini ama bunun bizi tanimlamasi
gerekmedigini aklimizda tutmamiz iyi olur. Bunun anlami be-
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yinlerimizde fizyolojik olarak depolanmis, olayin gergeklestigi
zamanki duygulari ve fiziksel duyumsamalari igeren'belirli is-
lenmemis anilarin mevcut oldugudur. Bu anilar islenmedikleri
icin her tetikleniste olumsuz disiince ve duygular tretmeyi sur-
dardrler. Bu yluzden bazi ¢ok basarili arkadaslarinizin ailenin bir
uyesiyle telefonda konusurken bir anda ¢ocuk gibi konusmaya ve
davranmaya basladigini duymus veya gérmis olabilirsiniz. Hatta
ebeveynleriyle veya abla veya adabeyleriyle konustuklari sirada
kendilerini aciz hissetmeye baslarken ylz ifadelerinin ve beden
duruslarinin degistigini bile gorebilirsiniz. Biz bu konuda bir sey
yapmadikca duygu, disince ve fiziksel duyumsamalar kontro-
10 ele gecirir. “Yeterince iyi degilim. Rencide olacagim. Basarili
olamam.” Bunlar tekrar tekrar ortaya ¢ikabilen duygulardir. Bu
boélimde sizi istemediginiz tepkiler igine sikistiranin hangi anilar
oldugunu kesfetmeye baslayacagiz.

Genetik yapinin ve ele alinmayi bekleyen glincel durumla-
rin da konuyla ilgisi oldugunu vurgulamaliyim. Genetik bir yiik
nedeniyle beyinlerimizin islev gérme sekli bizi farkli olaylarin
etkilerine kars! daha az veya daha ¢ok duyarli yapabilir. Genleri-
miz, bizi belirli sartlar yerine geldigi takdirde farkh zihinsel bo-
zukluklar gelistirmeye de yatkinlastirabilir. Ancak, bu durumlar-
da bile semptomlara zemin hazirlamak igin cogu kez bir yasam
deneyimine ihtiya¢ vardir ve baska turli deneyimler de onlarla
savasmakta yardimci olabilir. Genetigimizi degistiremeyiz ama
yasam deneyimlerimizi dogrudan ele alabiliriz.

Milyonlarca insanla c¢alisarak EMDR terapisinde rahatsiz
edici, kontrolsiiz tepkilerin en basta gelen nedenlerinin islenme-
den beyinde depolanmis deneyimlerden olusan anilar oldugunu
bulduk. Dogal yoldan ya da terapist yardimiyla islenen anilar
rahatsizlik veren duygu, inang ve fiziksel duyumsamalarin bel-
lek aglarimizda daha fazla tutulmamasi igin 6grenme siregle-
rine donustirilur. Bu yizden, bizim aradiklarimiz, olumsuz ve
sicak olanlar, TSSB’ye zemin olusturacak 6nemli bir travma
gibi tek bir olay gibi, ¢cocukluktan kalan zorbalikla karsilasmak,
alay edilmek, bisikletten dusmek, ebeveynlerinizi kavga eder-
ken duymak, bir arkadasinizin size ihanet ettigini kesfetmek,
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erkek arkadasiniz tarafindan reddedilmek, bir e§lenceye davet
edilmemek (liste daha uzayabilir) gibi daha olagan olaylar da
olabilir. Her ne olursa olsun, bu olumsuz hadiselerin, depolan-
mis ve hala taze olmalari halinde, simdiki zamanda olumsuz
birer etkisi olabilir.

Sorunlara bazen de yapilmayan seyler yol agabilir. Ornegin,
evde ihmal edilmek, belli bir zamanda, ekseriyetle ya da bir gok
guraltala firtina sirasinda ulasilamayan bir ebeveyne sahip ol-
mak 6nemli bir sicak nokta olabilir. Cocuklar istemsizce aglar
cinkd donanimlari yardim istediklerinde bir koruyucudan yanit
almak tizere kurulmustur. Eger bu olmazsa, deneyim beynin igin-
de islenmemis bir ani olarak Kilitli kalabilir. Bu, savas sonrasi
kusagindan bircok kisinin neden bazen anlam ifade etmeyebilen
bir umutsuzluk duygusuna kapildigini aciklar. Ne siklikla bes-
lenmeleri gerektigine dair “kurallar” oldugu icin kag bebegin ka-
ranlikta tek basina ve ag¢ a¢ aglatildigim distndn.

EMDR terapisi yaptigimizda, degerlendirme kisi kapidan ige-
ri girer girmez baslar. Terapist esasen sorunu kapagi vidalana-
rak hastanin icine hapsedilmis bir kutuymus gibi distndr. Bu
durumda onunla ne yaparsiniz? Tahtaya c¢ekicle vurabilir ya da
bir manivelayla agmay1 deneyebilirsiniz. Ama kapagi kaldirmak
icin acilmasi gereken vidalari aramak daha yararlidir. Ve iste bu
bélimde bakmaya baslayacagimiz sey budur. Sorununuzun te-
melinde yatan 6zel anilarin bazilari nelerdir?

HEP COCUKLUKLA MI ILGILIDIR?

Baslamadan once, hepimizin 6zgin bireyler oldugumuzu ve her
seyin kaynaginin ¢ocukluk anilari olmadigini acikca belirtmek
isterim. Arastirmalar eski olaylarin sonraki sorunlar karsisinda
korunmasiz hale gelmemize neden olabildigini géstermekle bir-
likte, bazen yeni bir durum da 6dimuzi kopartip fele§imizi sa-
sirtabilir. Ornek olarak, birlikte calistigim ilk savas gazilerinden
biri olan Tony’nin durumunu tarif edecegim. Onu tanidigimda,
Tony Vietnam’dan déneli on yildan fazla olmus ve bu siirede
giderek yalnizlagsmisti. Bir ormanda yasamaya baslamisti ve lc-
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retsiz terapi sundugum icin gelmeye karar vermesine ragmen
durumunu, “Aman ne kaybederim, diye diisindiim. ise yarama-
sini beklemiyorum. Ama neden gitmeyeyim?” sdzleriyle ifade
ediyordu.

Tony sirekli panik atak gegirdigi icin tedaviye girdi. Ne za-
man bir ucak gegse, korunmak igin basini egiyordu. Bu denli sid-
detli tepki duzeyi TSSB’si olan bazi hastalarda ortaya ¢ikabilir.
Kayit sirasindaki konusmadan bana burada dnemli bir kontrol
sorunu var gibi gérindu. Her seyi denetim altinda tutmak icin
cok biyuk caba gosteriyor ve kontrolin elinden kagtigini hisse-
derse, panikliyordu. Bu ylzden kendisi icin kontrolstizligi en
iyi temsil eden aniyi islemek suretiyle kontrolsiizlik duygusunu
arastirmay1 onerdim. “Tamam, elbette. Ne olacaksa olsun” dedi.
Herhangi bir seyin ise yaramasini zaten beklemiyordu. Viet-
nam’da olan hicbir sey hakkinda konusmak istemedi ama kari-
sinin onu tutuklatmasiyla ilgili anisindan bahsetmeye istekliydi.
Karisi bir gece onu iyice sarhos etmis ve polise telefon ettikten
sonra karavanini terk etmesini saglamisti. Tony, oradan uzaklas-
maya calisirken alkolli araba kullanmaktan tutuklanmisti. Bu
deneyim kontrolsuzlik duygusunu acik bir bicimde gdsterdi.

Bu anisint ve basarisiz bir cinsel karsilasmayla alakali bir
diger aniyr isledikten sonra Tony kontrolin elinde olmadigi-
ni ¢linkl “nasil olsa her seyde oldugu gibi burada da basarisiz
olacagini” sdyledi. Ama artik Vietnam anilarindan biri hakkinda
konusmaya istekliydi. Tony bir doktor; birliginde serum bitiyor
bu ylizden birlik komutani yeni serum tedarik etmesi igin onu bir
baska birlige gonderiyor. Savas alanim bastanbasa kosarak ge-
ciyor, serumu aliyor ve gerisin geri kosmaya basliyor, o sira-
da basinin Uzerinden bir flize geciyor ve onu yere yikiyor. Ne
kadar baygin yattigini hi¢ bilmeden orada ayiliyor, her iki kolu
da yerinden cikmis. Egiliyor ve serum torbasini disleriyle tutup
kaldiriyor ve kosarak birligine geri doniiyor. Torbay! agzindan
birakiyor, arkasini dontyor ve komutan kosarak ona geliyor ve
(gec kaldigi igin) “Tebrikler, az 6nce iki adam 6ldirdin™ diyor.

Komutan ve otorite meselesini iceren bu aniyi (ve babasiy-
la nasil iliskilendigini) birlikte islemeye basliyoruz. Tony aniyi
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rahatsiz edici olmadigi sekliyle isledikten sonra artik rahatlik-
la kontroli elinde tutabildigini hissetti. Bir ay sonra onu tekrar
aradigimda panik ataklarin gectigini bildirdi. Yukaridan bir ucgak
gectiginde saklanmak igin kafasini egmek yerine sadece “Bunlar
neden buradan ¢ikip gitmiyor?” diye disindigini fark etmesi-
nin yaklasik ti¢ gun aldigini séyledi. Genellikle oldugu gibi, is-
lemeden sonraki degisiklikler Tony’nin bile baslangicta farkinda
olmadigi sekilde, otomatikti. Panik tepkileri, uygunsuz sekilde
depolanmis olan islenmemis bilgi nedeniyle tetiklenmisti. isleme
sirasinda anilari “sikisip kalmis” olmaktan 6grenme deneyimine
gecti ve simdi beyninde yeni saglikli tepkilerinin temeli olarak
uygun sekilde depolandi.

Sonug itibariyle Tony’nin baslangicta babasiyla olan iliski-
sinden kaynakli otoriteyle sorunlari olmasina ragmen panik atak-
lariyla dogrudan iliskili olan, bellek aglarinda depolanmis kor-
kunc bir savas deneyimiydi. Savasa doktor olarak katildi. Aci ve
Istirabin hafifletilmesine yardimci olmayi arzu ediyordu. Gici
cercevesinde yardim etmek icin (her iki kolu da ¢ikmis, baygin
olarak yere serildikten sonra agrilar iginde ve harcadigi gucten
bitkin dismis durumdayken) her seyi yapmis olmasina ragmen
asker arkadagslarini éldirdaginian soylenmesi biyik olasilikla
her kim icin olsa sorunlara neden olurdu. Ama mesele sorunlarin
ne kadar slreyle devam ettigidir. E§er zaman icinde kendi kendi-
lerine yok olmuyorlarsa, ilgilenilmeye ihtiyaglari vardir.

MIHENK TASI ANILARI BULMAK

Daha 6nce tartistigimiz gibi, cogu semptomlar, olumsuz nite-
likler, rahatsiz edici kronik duygular ve inanislar beyinde hé-
lihazirda depolanan islenmemis anilardan kaynaklanir. Gin-
cel bir deneyime anlam vermek icin, algilar (gorilen, isitilen,
hissedilen sey) mevcut bellek aglarimizla baglanti kurmalidir.
islenmemis bir ani mevcut durumdaki benzerlikler tarafindan
tetiklendiginde, aninin Gzintl verici duygu, inanis ve duyum-
samalari icermesi nedeniyle dinyay! carpitilmis bir sekilde go6-
rariiz. Otuz, kirk, elli, altmis yasinda ya da daha yasli olabilme-
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mize ragmen, sanki gen¢ halimizin elini tutmusuz ve o da bize
ne yapacagimizi séyliyor gibidir.

EMDR terapisinde belirli bir sorunun temelini teskil eden en
eski islenmemis antya “Mihenk Tasi Ani” denir. Bu bdlimde so-
runlu alanlarinizin bazilarina ve onlarla iliskili belli basli anilara
odaklanmaya baslayabilirsiniz. Bu nedenle, islenmemis Mihenk
Tasi Ani tetiklendiginde Gziici ¢ocukluk algilari ortaya ¢ikabil-
digi icin arastirmamiza baslamadan 6nce son bélimde 6grendi-
gimiz kendi kendini kontrol tekniklerini kullanabildigimizden
emin olmak isteriz. Litfen bu teknikleri denediginizden emin
olun. Klinik uygulama ve arastirmada yaygin bicimde uygulanan
0 ila 10 arasi bir duygusal bozukluk skalasi kullanacagiz. Buna
Oznel Rahatsizlik Birimi ya da SUD (Subjective Units of Dist-
ress) skalasi adi verilir. Bundan sonra, eger sizden SUD dizeyini
not etmenizi istersem, anlami budur; 0 (izlntusuz) ile 10 (asir
Gzuntulu) arasinda, hissedilen ne kadar kotidar.

Simdi bir dakikanizi ayirip sizi (10 tzerinden) 4-5 SUD de-
recesinde rahatsiz eden bir seyi canlandirin. Sonra Nefes Degis-
tirme teknigini kullanin veya Givenli/Dingin Yerinizi hatirlayin.
Eger olumsuz duygular ortadan kalkarsa, bu bélimdeki egzersiz-
lerle devam edebilirsiniz, zira bu durum ortaya c¢ikan herhangi bir
rahatsizhgin Gstesinden gelmek icin teknikleri kullanabileceginizi
gosterir. Bircok durumda birkag derin nefes almak ve eger gerek-
liyse, Givenli veya Dingin Yerinizin olumlu imgesini disiinmek
zihninizi yeterince berraklastirmaniza yardimci olacaktir. Bunun-
la birlikte, daha dnce soziinu ettigim 6nlemi dikkate almay: lutfen
unutmayin. Karmasik bir bozukluk igin zaten terapi goriilyorsaniz
ya da kendinizde boyle bir bozuklugun olabilecegini dusiiniyor-
saniz, litfen ani geri cagirma egzersizlerini yapmayin. Bu durum-
da kisisel kesifen iyi sekilde bir terapistin rehberliginde yapilir ve
bu kitap sadece genel bilgi icin kullaniimalidir.

Hayatimizin biylk bélimiinde yasanilan ¢ogu aci ve istira-
bin sorumlusu olan genellikle yaklasik 10 ile 20 islenmemis ani
vardir. Bu anilar asil olayin gergeklestigi zamanda yasadiginiz
duygu, algi ve fiziksel duyumsamalari icerir. Olayin gérintisu,
travma sonrasi stres bozuklugunuz (TSSB) durumunda genel-
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likle oldugu gibi, su anda davetsiz olarak ortaya ¢ikmayabilir,
bununla birlikte kendi kendine yapilabilen olumsuz i¢ konusma
negatif deneyimin yasandigi zamana ait bakis acisiyla dogru-
dan iliskilidir. Mideye oturan yumruk, g6gsin daralmasi, kor-
ku, utanc ya da gugsitzluk duygulari, hepsi gecmisteki bu olayla
dogrudan baglantihdir. Asagidaki iki egzersiz sorunlarinizin
temeli olan daha dnceki bazi deneyimlerinizi belirlemenize yar-
dimci olabilir.

Bolimlerin her birinde yasamin farkli yanlarini kesfedecegiz.
Bu yiuzden bulgularinizi kontrol etmek isterseniz, tepkilerinizin
kaydini tutmak icin bir defter kullanin.

Yakin Zamandaki Olaylarla Baslamak

Her terapi bigiminde oldugu gibi, EMDR terapisi de hastanin
rahatsiz edici mevcut kosullari belirlemesiyle baslar. E§er soru-
nun ¢6zimi kisinin bilgi toplamasiysa ya da kafa karistirici bir
durumu ¢6ziime ulastirmak igin hangi adimlarin atilacagini sap-
tamaksa, o zaman sikinti hizla ortadan kaybolacaktir. Bir¢cok du-
rumda, yasamda oldugu gibi terapi seanslarinda da, isleme sireci
uygun baglantilarin kurulmasi amaciyla okumak veya konusmak
yoluyla dogal sekilde meydana gelebilir. Biitin 6grenmeler bu
sekilde, bellek aglan arasinda gerekli baglantilan yapmak sure-
tiyle gerceklesir.

Bununla birlikte, eger semptomlar bu yolla degismezse, ge-
nellikle daha fazla yoénlendirilmis tedavi gerekir. isin icinde
islenmemis bir ani oldugunu fark etmeye baslamak &nemlidir,
zira 0 aninin depolanma bicimi 6grenmenin gerceklesmesine
izin vermez. O halde, son zamanlarda sizi rahatsiz eden seyleri
dusundugiinuzde, bunlar daha fazla bilgi edinmek suretiyle mi,
yoksa onlari yok edecegini bildiginiz belirli bir takim eylemler-
de bulunarak mi halledilebilecek seylerdir? Yoksa gosterdiginiz
rahatsiz edici tepki benzer tepkilerden olusan uzun bir listenin en
son érnegi midir? _

Tepkiniz igin gOsterdiginiz, 6rnegin, “Is yerinde birinin bece-
riksizligi beni her zaman muthis 6fkelendirir. Sonugta insanlar
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islerini dogru yapmalilar. Ben yapiyorum!” gibi gerekceler man-
tikli gorinebilir. Fakat bu tur durumlar hayatta her zaman orta-
ya cikar. Is ortaminizda gevrenize baktiginizda diger insanlarin
sizin kadar ¢cok ofkelenmediklerini gérirsuniiz. Bu neden boy-
ledir? Hastalarimdan biri icin, bu durumun Vietnam Savas! si-
rasindaki deneyimlerinden kaynaklandigi anlasildi; e§er biri bir
beceriksizlik yaparsa bu insanlarin élecedi anlamina geliyordu.
EMDR sureci sirasinda hasta sunu anladi: “Hi¢ kimse 6lmuyor.
Bunlar sadece birtakim bilgisayarlar. Geri dondiiremeyecegimiz
bir sey degil. Bir baska hasta icin tepkinin kaynagi, glivendi-
gi bir arkadasi ortak 6devlerini berbat ettijinde sinifta duydugu
utang olarak ortaya gikt.

Sizi son gunlerde rahatsiz eden bir seyi saptarsaniz ve bu faz-
lasityla dengenizi bozuyorsa, o zaman Mihenk Tasi Aniyi arariz.
Simdiki algilariniz bir bellek agiyla baglanti kurdugundan, eger
bu ag islenmemis bir aniy1 kapsiyorsa, kodlanmis olan o eski ra-
hatsiz edici duygular ve fiziksel duyumsamalar ortaya ¢ikabilir
ve hissettiginiz her ne ise, bu his simdiki olayin sizdeki algisini
carpitir. Bu 6rnek vakalarda, simdiki durum eski rahatsizliklari
tetiklemektedir. Bulgularinizin sistematik sekilde kaydini tutmak
icin defterinizin birinci sayfasini Mihenk Tasi Listesi olarak isim-
lendirin ve sonra sayfanin ortasindan asagi kadar bir ¢izgi ¢izin.
ilk siituna “Yakin Gecmisteki Olaylar” ikinci siituna “Anilar”
bashgi verin.

Baslamak igin, sizi son zamanlarda zen veya hala rahatsiz
eden bazi durumlari belirleyin. Bu asiri tepki gosterdiginizi bildi-
giniz halde duygularinizin hakim oldugu bir durum olabilir. Bazi
durumlarda bu tepkinizin hakh nedenleri oldugunu hissedebilir-
siniz. Baska durumlarda ise, bir sey yapsaniz da yapmazsaniz
da, bir sorun olabilecegdini hayal etmissinizdir. Sifirin nétr ve
10’un hayal edebildiginiz en rahatsiz edici durum oldugu SUD
skalasinda, yakin geg¢misteki dzlntiiniin en az 6 6lgegdinde ol-
mas! gerekir. Defterinizin birinci sayfasina, “Yakin Ge¢misteki
Olaylar” bashigr altina, neyin cereyan ettigini betimleyen kisa bir
ciimle yazin. Daha sonra baktiginizda, ne oldugunu animsayaca-
giniz sadece birkag sézcik.
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Duygulanim Taramasi

Simdi sizi Uzen olaya yogunlasirken asagidaki yonergeleri
izleyin. Tamamladiktan sonra Nefes Degistirme teknigini veya
Glvenli/Dingin Yer teknigini mutlaka kullanin. Adim adim
ilerleyerek on adimin timuand tamamlayin. Bu teknik dncelikle
hissettiginiz duygu ve fiziksel algilama tzerine yogunlastigi icin
adina Duygulanim Taramasi denir. Eger bu egzersiz sizin igin ise
yaramazsa, endiselenmeyin.

Ilerledikce anilara ulasmak icin baska teknikler de kullana-
cagiz. Baslamadan once birinci adimdan besinci adimin sonuna
kadar okuyun ve kolaylik olmasi agisindan yanitlarin herhangi
birini yazmaya gerek duyup duymadiginiza karar verin.

1

Olayi disunduginizde, en rahatsiz edici bélim{ han-
gisidir?

Bellekteki hangi imge olayin en kétu bolimind temsil
ediyor?

Ornegin, Kisinin gorintisi, soyledigi bir sey ya da Kisi
terk edip gittii zaman. E@er hi¢bir imge olay temsil et-
miyorsa ya da bir sorun ¢ikmasini bekliyorduysaniz, en
koétu bolumi dasinin.

imgeyi ya da olay zihninizde tuttugunuzda, hangi duygu-
ya kapiliyorsunuz?

Bunu bedeninizin neresinde hissediyorsunuz?

Bu duyguya hangi olumsuz disiince eslik ediyor?

Simdi imgeyi ve olumsuz duslinceyi bir arada tutun ve
viicudunuzdaki fiziksel duyumsamalari hissedin.
Duygulara odaklanmak zihninizin geri déniip ¢ocuklu-
gunuzu taramasina ve ayni sekilde hissettiginiz yerde bir
anda ortaya ¢ikiveren ve akliniza gelen en eski aniyi fark
etmenize izin verir.

SUD skalasinda (0 - 10), eski ani simdi nasil bir duygu
vermektedir?
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9. Eger vicudunuzun daha kotiiye do§ru degistigini hisse-
derseniz ya da SUD duzeyi 3 veya daha yuksekse, ani
buyik olasilikla tam olarak islenmemistir. Eger boyley-
se, cocukluk anisint belirlerken ipucunuz olacak birkag
sozclk segin, drnegin, alisveris merkezinde kayboldum,
kampta tokat yedim, ana babam tarafindan ihmal edildim,
evin bodrumunda yalniz kaldim, sinifta hirsizlik yapar-
ken yakalandim.

10. Aniyi, olay meydana geldiginde ka¢ yasinda oldugunuzu
da katarak, son olayin karsisina “Anilar” siitununa SUD
puaniyla birlikte yazin.

Notr Duruma DoOnls

Notr duruma donmek icin Nefes Degistirme teknigini veya
Givenli/Dingin Yeri kullanin. Eger ¢ocukluktan gelen imge ¢ok
rahatsiz ediciyse onu bir boya tenekesindeki boyanin Gzerinde
hayal edebilir ve hemen igine karistirabilirsiniz. Tipki ¢izgi Kah-
raman tekniginin olumsuz i¢ konusmayla basa ¢cikmakta yardim-
ci olabildigi gibi, Boya Tenekesi teknigi imgenin uzaklastirilma-
sina yardimci olabilir. Bu bir hava deligi elde etmek ve Givenli/
Dingin Yere daha iyi erisim saglamak icin iyi bir yoldur.

Eger egzersiz isinize yaradl ve size acl vermeye devam
eden daha eski bir antyr belirlediyseniz, islenmemis o ani
muhtemelen mevcut durum karsisinda verdiginiz tepkilere
zemin hazirlamistir. Bunu bilmek sizi neyin ydnettigini daha
iyi anlamaniza olanak saglayabilir. Ayrica, simdiki tepkile-
rinizin gecmisten beslendigini bilmek, ortaya ciktiklarinda
olumsuz duygularin tstesinden gelmek igin ihtiyaciniz olan
mesafeyi saglamakta size yardimci olabilir. Tetiklendiginizi
anladiginizda, daha 6nce 6§rendigimiz tekniklerin bazilarini
ve ileriki bolimlerde 6greneceklerimizi kullanmak suretiyle
notr duruma donebilirsiniz.

Bundan sonraki bdlim tepkilerinizi daha da fazla anlamaniza
yardimci olacaktir. O zaman size sorun yarattiklarini her sezdi-
ginizde, tepkilerinizin kaynagini daha iyi belirleyebileceksiniz.
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Sonunda amag nasil hissettigimize dair daha fazla segcenege sahip
olmak, kontrolimiiz disindaki duygular yoluyla bilin¢sizce hare-
ket etmemektir.

OLUMSUZ BILISLER

Siirecin bundan sonraki bolimini agiklamak icin su érnegi kul-
lanalim:

Jon’a iste calismak zor geliyordu. Her an basarisizlik bekle-
yerek yasam hedeflerim disik tuttu. Hem evde hem de isyerinde
patlamalara ve 6fkeye yatkindi. Bu durum hem ailesini hem de
kariyerini tehlikeye sokuyordu.

EMDR terapisinde olumsuz bilislere yani belirli tirden olum-
suz inanislara atifta bulunuruz. Bazi terapi bigcimleri Jon’un di-
sunceleri karsisina sorgulama, yazili egzersizler ve onlara farkli
acilardan bakmakla ilgili 6neriler yoluyla ¢ikacaktir. EMDR te-
rapisinde olumsuz inaniglar, islenmesi gereken anilara erismek ve
onlari harekete gegirmek amaciyla belirlenir. Bu olumsuz bilisler
islenmemis anilarin bir parcasi olan duygularin ve distncelerin
sozel ifadeleridir. Jon’m vakasinda, is yerindeki en son olay: di-
stinduginde, olumsuz bilisi “Basarisiz biriyim” idi.

Jon ve EMDR terapisti sorununun kaynagi olan aniyi sapta-
mak i¢in bu bolimde 6grenecedimiz Geri Yiizdirme (Floatback)
teknigini kullandi. Mihenk Tasi Anisi dortyasindayken babasinin
onu belirli bir neden olmaksizin dévmesiydi. Dayaklar Jon 16
yasinda evi terk edene dek siirdil. insanlar, ¢cocuklugu boyunca
babasinin kullanmis oldugu bir ses tonunun ya da yiiz ifadesi-
nin benzerini kullandiginda Jon’un tetiklendi§i ortaya ¢ikti. Bazi
insanlarin zaman zaman iste kullandiklari veya evde kullanilan
tslup eski anilariyla iliskilendi ve eski yetersizlik, 6fke ve aci
duygularini giindeme getirdi; bdylece o da karsiliginda ani ve
sert tepki verdi. Aniyi isledikten sonra kizginhklari bitti. Uslup
artik onu harekete gecirmez oldu ve basarisiz biri olduguna dair
duygulari gecti, onlarin yerini olumlu bir inanis olan “Basarili
biri olabilirim” aldi.
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Kisisel Kesif

Tepkilerinizde pay! olan olumsuz bilisleri belirlemeye bu b6-
limde daha 6nce basladiginiz en son rahatsiz edici olayi akliniza
getirerek baslayin. Olumsuz bir bilis, hadise ile ve olumsuz tep-
kilerinizin zeminini hazirlayan ¢ocukluktaki olayla eslesecektir.
Kendi olumsuz bilisinizi kendiniz bulabilir ya da 84-85. sayfadan
baslayan Olumsuz Bilisler listesini kullanabilirsiniz. Olumsuz
bilis bir tanim degildir, bu yiizden eger isleri slrekli berbat eden
meslektaslarin yanindayken tetikleniyorsaniz, bu bilis “isim ba-
simdan askin” ya da “Adam beceriksiz” ifadeleri olmazdi. Ge-
nellikle “Gug¢suzum™ gibi bir sey olacaktir ¢linkidl bu ifade durum
karsisinda kendiniz hakkinda ne hissettiginizi betimler.

Eger cocukluktaki eski olaylara geri giderseniz, ayni sey ge-
cerlidir. Bu ylizden “Babam kiflrbazdi” olumsuz bir bilis de-
gildir. Bu Jon’un durumunda oldugu gibi, muhtemelen bir olgu
betimlemesidir. “Annem beni sevmedi” ifadesi de mutlaka olum-
suz bir bilis degildir. Bu bir olgu betimlemesi olabilir. Ancak,
eger dogruysa, size kendinizi nasil hissettirir? Belki “Ben degerli
degilim” ya da “Cana yakin degilim” gibi duygular olabilir. Bu
ikisi de olumsuz bilistir. Benzer sekilde, eger bir tecaviiz kur-
bani tedaviye gelir ve “Tehlikedeyi/zm” derse, bu dogrudur ve
irrasyonel bir bilis degildir. Ama tecaviiziin anisi islenmemisse
ve aniyl aklina getirirse ortaya ¢itkan duygular “Tehlikedeyim”
hissini icerecektir. Bu mantiksiz bir dusincedir ¢ciinkl kadin sim-
diki zamanda guvendedir. Terapistin ofisinde gulivendedir. Bu
gecmisin dogru bir degerlendirmesiydi ama mesele simdi nasil
hissettigidir. Basarili tedavinin sonunda tecaviizden bahsetmek
“Glvende degilim” duygusunu getirmemelidir. Ama irrasyonel
olumsuz bilis kadinin simdiki zamanda yasadigi duygulari s6zle
ifade eder ve bu sdzcikler bir semptomdur. Bunlar depolanmig
bilginin ifadesidir. Bu yuzden onlari harekete gegiren islenme-
mis anilari belirlemek icin simdiki zamanda hissettigimiz olum-
suz bilisleri kullaniriz. Eger defterinize not ettiginiz son olaya
uyan olumsuz bilisi belirlediyseniz, onu ayni sttunda olayin he-
men altina yazin. Ayni olumsuz bilis ayrica yan situndaki aniyla
da eslesmelidir.
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Boylece drnegin, Jon’un dort yasindayken kendisine ne oldu-
gu hakkindaki defter kaydi suna benzeyecekti:

GECMISTEKI OLAYLAR ANILAR

isyerinde Larry'ye bagirmak Yas dort - Baba tarafindan
dévulmek

Basarisiz biriyim (SUD duzeyi 8)

OLUMSUZ BILISLERI TESHIS ETMEK

Simdiki egzersizde, tasiyor olabildiginiz olasi inanclara baka-
caksiniz. Sikintilarimizi dile getirmenin bir¢ok yolu olsa da, ge-
nellikle t¢ sinifa ayrildiklari goralar.

e Sorumluluk - Hataliyim ya da yanhs bir sey yaptim.
* Giiven eksikligi.
» Kontrol eksikligi/gic eksikligi.

Sizden 84-85. sayfalardaki bilis listesine g6z gezdirmenizi is-
tedigimde bu U¢ kategoriye disen olumsuz bilisleri s6zle ifade
eden birkac farkli cimle bulacaksiniz. Ornegin, “Sorumluluk”
kategorisinin altinda insanlarin bir sekilde kusurlu hissettikleri
durumlarin bir listesi vardir: “Cana yakin degilim”, “Yeterince
iyi degilim” ve benzeri gibi. Gergekg¢i olarak bu olumsuz bilis-
lerin dogru olmadigini bilebildigimiz halde, bunlar hislerimize
terciman olurlar - bu his, farkl kosullarda kendimiz hakkinda
duydugumuz ve sonunda yasamimizi kontrol eden duygudur.

Ornegin, geriye bakarak yasaminizdaki ilk olumsuz aniyi be-
lirleyin. O zamanlar ¢ocuk oldugunuza gore bu, biyik olasilikla
gucsizlik hissetmekle ya da yeterince iyi olmamakla veya giiven-
de olmamakla ilgilidir. Ya da bu dc¢tnin bir karisimi olabilir. O
antya bir g6z atin. En iyi hangi kategoriye uyuyor? Bir yonuyle
yeterli olmamak mi1? Guvende olmamak m1? Yoksa kontrolin eli-
nizde olmamasi mi? Asiri tepki gosterdiginiz zaman ayni duygu-
lar simdiki zamanda sahip oldugunuz bazi durumlara uyuyor mu

83



diye bakip gérmek ilging olabilir. Asagidaki listede bu duygular
alinacak ve ug¢ kategorinin her biri altinda onlara belirli sdzcikler
verilecek. Kelimelere dékmek kendinizi daha iyi anlamaniza ve
olumsuz duygulari dirten anilari belirlemenize yardimci olacaktir.

Listeyi okurken olumsuz bilislerin en kétii anlarimizda yasadigi-
miz duygulan betimledigini unutmayin. Genel olarak, herhangi bir
secenegdimizin olmadigi ¢cocuklukta baslarlar. Bazen digerleri zalim
ve umursamaz olduklan icin baslarlar. Ya da bazen tam bir yanlis
anlama yizunden baslamislardir. Ayakkabi giymeyi birakan ve
ayakkabidan korkmaya baslayan kii¢lik o§lan ¢ocugu gibi. Terapist
biytkannesi 6ldigi zaman anne ve babasinin ona “biyiikannesinin
‘ruhunun’ cennete gittigini” sdyledigini kesfetti. Boylece kiigiik 0g-
lan - ingilizcede ayni sekilde telaffuz edilen - ayakkabisinin “tabani-
nin” onu da kayiplara karistiracagindan korktu.*

OLUMSUZ BILISLER

OLUMLU BILISLER

Sorumluluk: Hatali Olmak

Sevgiyi hak etmiyorum.

Kotl bir insanim.

Berbatim.

Degersizim (yetersizim).

Utang vericiyim.

Cana yakin degilim; sevimsizim.

Yeterince iyi degilim.

Sadece kotl seyleri hak ediyorum.

Bende kalici hasarlar var.
Cirkinim (vicudum igreng).
..... hak etmiyorum.

Aptalim (yeterince zeki degilim).

Sevgiyi hak ediyorum; sevgiye
sahip olabilirim.

iyi (sevecen) bir insanim.
Oldugum gibi iyiyim.
Onemliyim; degerliyim.
Onurluyum.

Cana yakinim.

Hak ediyorum (iyi/iyi sayilr).
iyi seyleri hak ediyorum.
Saglamim (olabilirim).

iyiyim (cekici/sevimli).

...hak ediyorum.

Akilliyim (6grenme yetenegim var).

* [ng. “soul” sdzciigii ruh anlamina gelir, “sole” sdzciigil ise ayakkabi tabam
anlamina gelir ve ayni sekilde telaffuz edilir -¢.n.
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OLUMSUZ BILISLER

Dikkate deger biri degilim (6nem-
siz).

Bir hayal kirikligryim.
Olmeyi hak ediyorum.
Sefil olmay! hak ediyorum.

Farkliyim (burada yerim yok).

OLUMLU BILISLER

Dikkate degerim (6nemli).

Oldugum gibi iyi sayilirim.
Yasamay! hak ediyorum.
Mutlu olmayi hak ediyorum.

Oldugum gibi iyi sayilirim.

Guven Eksikligi/Kirilganlik

Hi¢ kimseye glivenemem.
Tehlikedeyim.
Guvende degilim.

Duygularimi géstermek givenli
degil.

Givenecegim kisiyi secebilirim.
Gegti; simdi glvendeyim.
Simdi glivendeyim.

Duygularimi glivenle hissedebilirim
- gosterebilirim.

Kontrol Eksikligi/Guc Eksikligi

Kontrol bende degil.
Gugsuzum (caresizim).
istedigimi elde edemem.

Kendi ¢ikarimi koruyamam.

icimi dokemem.

Kendime guvenemem.

Basarisiz biriyim (beceremeye-
cegim).

Basaramam.

Mukemmel olmaliyim.

idare edemem.

Hi¢ kimseye glivenemem.

Simdi kontrol bende.

Simdi segeneklerim var.

istedigimi elde ederim.
intiyaclarimin bilinmesini saglaya-
bilirim.

icimi dokmeyi tercih edebilirim.
Kendime guvenebilirim (glivenme-
yi 6grenebilirim).

Basarabilirim.

Basarabilirim.

Kendim olabilirim (yanhs yapabi-
lirim).

idare edebilirim.

Kime giivenecegdimi segebilirim.

Sizi yakin zamanda ya da gectigimiz sene icinde en ¢ok
rahatsiz eden 6zellikle asiri tepki gosterdiginizi hissettiginiz
son u¢ seyi dusunerek baslayin. Onlari her birinin arasinda
birkac satir atlayarak Yakin Ge¢gmisteki Olaylar sutununa ya-
zin. Sonra Olumsuz Bilisler listesine bir goz atin. ilk vakayi
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aklinizda tutun ve ona hangi olumsuz bilisin en iyi uyduguna
bakin, sonra olayin altina bunu yazin. Eger “Bu benim hatam,
farkli bir sey yapmaliydim” duygu ya da inanci i¢indeyseniz,
kendinize su soruyu sorun: Bu benimle ilgili ne sdyliyor?
Yani, size benim utanmaz/ aptal/ k6tu bir insan oldugumu mu
disindiruyor? Sonra en uygun olan olumsuz bilisi secin ve
onu son olayin altina yazin. Eger uygun bir sey bulamazsa-
niz, simdilik o yeri bos birakin.

Gorebildiginiz gibi, olumsuzlarin karsiti olumlu bilisimler
icin de bir sutun ayirdim. Eger biyirken ya da herhangi be-
lirli bir durumda karsit mesaji almis olsaydiniz iste béyle his-
sederdiniz. “Eksikliyim” duygusundan ziyade “degerliyim”
duygusuna sahip olurdunuz. Yine, bu bir “suclu aramama”
durumudur. Sadece size gelecekteki olasiliklar hakkinda bir
fikir verir.

Duygularimizi olumsuz bilis s6zcukleriyle ifade etmek, bizi
y6neten bilingsiz slrecler ve anilar hakkinda bize daha fazla
bilgi verir. Sadece iginizde bir “hissin” olmasindan ziyade, onu
destekleyen belirli tirde dislince ve inanislarin oldugunu da
gorebilirsiniz. Olumsuz bilis sahibi olmaktan dolayi kendimizi
suclamamiz gerekmez. Bu sadece tepki verilmesi icin baski ya-
pan depolanmis antlarin bir semptomudur. Simdi sizi tizen yakin
zamandaki baska durumlarin kacinda ayni duygunun ve olumsuz
bilisin bulunduguna bakalim. Bunlar ayni mi yoksa farkli midir?
Ik vakaya uyan olumsuz bilisleri saptadiktan sonra Yakin Geg-
misteki Olaylar sltununa yazdiginiz diger vakalarin her biriyle
devam edin ve ayni saptamalari yapin. Olayi betimleyen kisa bir
climle yazin ve onun altina o zamanda nasil hissettiginizi en iyi
tarif eden olumsuz bilislerden birini yazin. Eger son olaylardan
biri icin olumsuz bir bilis belirleyemezseniz, orayi simdilik bos
birakin.

Simdi bir dakikanizi ayirip ne buldugunuzu arastirin. Bitiin
olaylarda ayni olumsuz bilis mi var? Ya da farklilar, ama ayni
Sorumluluk, Guven ya da Kontrol kategorilerindeler mi? Yoksa
farkl kategorilerdeler mi?
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ANILARI TESHIS ETMEK

1ger olumsuz tepkilerinizin nereden geldigini bulmak istiyor-
saniz EMDR terapisinde kullandigimiz Geri Yizdirme teknigi
dedigimiz bir baska egzersizi deneyebiliriz. Bu, Duygulanim
Taramasina ilave anilarin ortaya c¢ikmasina yardimci olabilen
bir diger bilesen ekler. Aniya erismek i¢in olumsuz bilisi kullan-
mak, iplerin kimin elinde olduguna dair de size daha iyi bir fikir
verebilir. Bunu bir terapistin yardimiyla yapmanin daha kolay
oldugunu unutmayin, ama Guvenli/Dingin Yer ve Nefes Degis-
tirme tekniginizin rahatsizliga son verecek kadar gicli oldugunu
dustindiginuz sirece bu egzersiz kisisel bir kesfe kapi acar. Eger
oyleyse, o zaman teshis ettiginiz son olaylardan birini secin ve
asagidaki aciklamalar tizerinden adim adim hareket edin. Aniyi
belirledikten sonra mutlaka durun ve bastaki ndtr konuma gel-
mek icin Nefes Degistirme tekniginizi veya Glivenli/Dingin Yeri
kullanin. Sonra Mihenk TasI Aniyi Anilar sitununa yazin.

Bunun nasil goriinecegini godstermek igin kisa bir drnek
verelim.

Bir kurumsal egitmen olarak Sandra nin isinin bir bo-
[um0 biyidk topluluklar éniinde konusmakti. Ancak ank-
kendini birka¢ kadeh sarapla “hazirlamayi” denedi. “Ye-
terince iyi degilim” olumsuz bilisini saptadi. Geri Y{z-
dirme teknigi doérdincl siniftaki anisini ortaya cikartt.
Ogretmeni bir sonraki yil 6§retmenleri olacak kisiye tanit-
mak Uzere aralarindan birka¢ ¢ocuk sectmisti. Sandra ya
ayafa kalkmasini sdyledi ve ertesi senenin 6gretmenine
“Sandra uyusuktur” dedi.

GECMISTEKI OLAYLAR ANILAR

Houston'da sunum yapmak On yasindayken Bayan
Alpert'in “uyusuktur” demesi.
Yeterince iyi degilim (SUD dizeyi 7)
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Burada da, “gereklilikler” olmadigini unutmayin. Eger orta-
ya ¢ikan hicbir sey yoksa zorlamayin. Yakin gecmisteki bir olay
icin bu kolay olmuyorsa bir baskasini deneyin. Bazilari igin sire-
ci bir terapistin destegiyle yonetmek gerekli olacaktir. Digerleri
icin, hepsi ayni duygu vasitasiyla birbirine baglanan pek ¢ok ani
olabilir. Bu yizden sayilari mesele yapmayin. En eskisini ve
en rahatsiz edici olani kilit sozciklerle not edin. N6tr konuma
gelmek icin Nefes Degistirme teknigini ve Glvenli/Dingin Yeri
kullanmay1 unutmayin.

Geri Ylizdirme Teknigi

1. Olumsuz bilisi ve en son olay! disunirken her ikisini de
aklinizda tutun. Bunu vicudunuzun neresinde hissediyor-
sunuz?

2. Son olay! ve olumsuz bilisi disuniirken vicudunuzdaki
hislere dikkat edin ve zihninizin gocukluga dénmesine
izin verin. Bu sekilde hissettiginizde akliniza hangi ani
geliyor? EgJer otomatik olarak gelen bir sey varsa, onu
yasiniz ve SUD dlzeyinizle birlikte Ani siitununa yazin.

3. lpucu sézciikleri kullanarak, en eski anilari ve en yiiksek
SUD dizeyi olanlari listeleyin.

4. Onlart Ani sitununda yakin ge¢cmisteki olayin karsisina
yerlestirin.

Olaylarin hicbiri igin uygun bir olumsuz bilis Uzerinde ka-
rar veremezseniz, o zaman geri déniin ve bu bélimde daha dnce
yaptigimiz Duygulanim Taramasini kullanin. Bir Mihenk Tasi
Ani belirlediginiz takdirde Olumsuz Bilis listesine bakip en uy-
gun olanini secgin. O eski aniyi aklinizda tuttugunuzda, size simdi
ne hissettiriyor? Bazen mevcut durumlara gdésterilen tepkilere
saplanmaktansa eski bir aniya baktiginizda teshis etmek daha
kolaydir. Her iki durumda da, bir kez dogru oldugunu hissetti-
ginizi belirledikten sonra, olumsuz bilisin genellikle hem eski
aniya hem de simdiki duruma uyacagini géreceksiniz. Sonra onu
uygun sutuna yazabilirsiniz.
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Simdi neler buldugunuzu kesfetmeye birka¢ dakikanizi ayi-
rin. Anilar siitununda listelediginiz daha 6nceki deneyimlerini-
ze bakarken, tepkilerinizi nasil beslemekte olduklarini gériyor
musunuz? Bu deneyimlerin dokunaglarini daha baska yollardan
bugiiniiniize doladiklarini gorebiliyor musunuz? Ornegin, simdi
isteki ve evdeki tepkilerinizin ¢cocuklugunuzda hissettiginiz ayni
duygular tarafindan beslendigini fark ediyor musunuz - yoksa
her biri icin farkli olaylar mi var?

SIMDi NE OLACAK?

Oniimuzdeki bélimlerde daha fazla egzersiz yapacak ve daha
¢cok konuyu arastiracagiz, ama anilari belirleyebilmis olanlar igin
bu iyi bir baslangic. Belirleyememis olanlar icin, bellek aglarini-
zin farkh yonlerine 151k tuttukca bu kolaylasabilir. Ve yine, ¢o-
cukluga gémiilmis olan 6zellikler nedeniyle bazi insanlarin daha
fazla yardima ihtiyaci oldugunu unutmayin. Burada hichir sucla-
ma yoktur, sadece bilgi vardir. Anilari tespit edememis olsaniz
bile, eger olumsuz bilisleri saptadiysaniz, bunun anlami simdiki
zamanda onlara eslik eden duygularin ne zaman tetiklendigini
fark etmeye baslayabilirsiniz demektir. Isinize yarayabilecek
bazi baska egzersizler de yapacagiz.

Ister tek basina, ister bir terapistin yardimiyla olsun, bir nok-
tada insanlar genellikle simdiki zamanda sorun yaratan 10 ile 20
arasinda ani belirleyecektir. Bu anilar genel olarak fiziksel bir
tepkiye neden olur. Yani, gozlerinizi kapatip onlari zihninizde
tutarken viicudunuzun tepki verdigini hissedebilecek ve/veya o
zamanki dustince ve duygularinizi hatirlayacaksinizdir. Bu ani-
lar tam olarak islenmemistir. Bu anilarin her biri simdiki zaman-
daki esenlik duygunuzu dogrudan etkileyebilir. Bazisi kisiligini-
zin sekillenmesine yardimci olmustur. Digerleri her tetiklendik-
lerinde 1sirmak (izere ortaya cikabilirler.

Bircok ani fiziksel tepkilere yol agabilirken, benzer deneyim-
ler genellikle ayrica ayni bellek agi iginde birbiriyle baglantilidir.
Onemli travmalar herhangi bir asamada meydana gelebilir ve is-
lenmemis olarak kalabilir. Bunlarin disinda, en eski ve en ¢ok ra-
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hatsiz eden anilar simdiki sorunlar i¢in kilit nokta durumundadir.
Eger bu eksensel Mihenk Tasi Anilar islenirse, ayni ag icindeki
ilgili bircok diger ani da otomatik olarak degisecektir. Bir kez
anilar uygun bicimde depolaninca, eski rahatsiz edici duygular,
distinceler ve fiziksel duyumsamalar artik ortaya ¢ikmaz. Onun
yerine, “Ben degerliyim” “Basarili olabilirim” ve “Segeneklerim
var” hislerine eslik eden olumlu duygu ve diisiinceler otomatik
olarak ortaya cikabilir.

Simdiki zamandaki olumsuz tepkilerinizi ele almanin cesitli
yollari vardir. Bunlardan biri ortaya ¢ikan rahatsizlikla basa ¢ik-
mak icin kendinizi izlemeyi ve farkl 6z denetim teknikleri kul-
lanmay!1 icgerir. Simdi egzersizler eski anilarin nasil bazi mevcut
olumsuz inanis ve tepkilerinizle baglantili oldugunu gésterdigine
gore, sizi yoneten kaliplari gérmeye baslayabilirsiniz. Bu ayni
zamanda tepkilerinize daha duyarli hale gelebildiginiz ve belki
de kendinizi duyguya kaptirmak yerine “Bu da geger” diyebildi-
giniz anlamina gelir. Kizdiginizi, korktugunuzu, tzaldigiuniza
hissettiginiz, kendinizi glivensiz ve benzeri durumlarda buldu-
gunuz zaman Nefes Degistirme tekniginizi ya da Giivenli/Dingin
Yeri kullanabilirsiniz. Olumsuz i¢ konusmaya yakalanirsaniz,
Cizgi Karakter teknigini kullanabilirsiniz. Eger zihninize sizi
surekli rahatsiz eden bir imge geliyorsa, Boya Tenekesi tekni-
gini kullanarak onu hemen icine karistirabilir ya da Su Hortumu
veya Islak Silgi teknikleriyle yikayip temizleyebilirsiniz. Bun-
lar ve bu kitapta 6grenmeye devam edecegimiz diger teknikler
bir ruh ve/veya duygu halinden bir digerine gegcmenize yardimci
olabilir. Bir kizginlik veya guvensizlik durumundansa, givenlik
veya dinginlik noktasindan hareket ettiginizde, daha iyi segimler
yapabilirsiniz.

TiBDS (TICES) Kayd

EMDR terapisinin hedeflerinden biri simdiki zamanda sorunlar
yaratan anilari islemek oldugundan, hastalardan rahatsizliklarini
tetikleyen durumlar ortaya ¢ikarsa, bunlari teshis etmelerini iste-
riz. Bunu yapmanin yararh bir yolu, kendi tepkilerinizi izlemek
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icin kullanmaya baslayabileceginiz bir TIBDS Kaydinin ginlik
kullanimidir. Defterinizde yeni bir sayfa acin ve bes sutun olus-
luracak sekilde dikey ¢izgiler ¢izin. Birinci sutunun tepesine T
harfini koyun, ikinciye i harfini ve bdylece devam edin. Siitun-
lar1 sadece birka¢ kelime - simdiki zamanda sizi rahatsiz eden
durumlara tepkilerinizi tarif etmek icin imlemeler - yazmak icin
kullanacaksiniz.

T - Tetikleme’yi simgeler. Bildi§imiz gibi mevcut durum bel-
lek aginizla baglanti kurar. Eger asiri tepki gosteriyorsaniz,
bunun nedeni genellikle durumun daha 6nceki islenmemis
bir anty1 tetiklemesidir. Peki, ne oldu? Aile arasinda bir tar-
tisma miydi, bir bakis, bir jest mi, kendinizi hakarete ugra-
mis veya dislanmis hissettiginiz bir s6z mi sdylenmisti, so-
run yaratan bir mesai arkadasi mi? Ne oldugunu hatirlatacak
birkag sdzclk yazin.

| - imge’yi simgeler. Olaya simdi baktiginizda akliniza hangi
imge dusltyor? Bircok kisi icin olayin en kotl bolimi bu-
dur. Sizi gercekten rahatsiz eden, utangtan yizintzin kizar-
digi, sizi kizdiran, Gzen vs. kismi.

B (C) - Bilis’i (Cognition) simgeler. Olay! distndigtnizde
hissettiklerinizle en iyi sekilde bagdasan olumsuz bilisi lis-
teden secin.

D (E) - Duygu’yu (Emotion) simgeler. Olayi disindigintzde
hangi duyguyu (duygulari) hissediyorsunuz?

S- Sezis’i ve SUD’u simgeler. Vicudunuzun neresinde hissedi-
yorsunuz - ve hangi SUD duzeyine sahip?

Yanitlari not aldiktan sonra, notr konuma geri dénmek igin
mutlaka Guvenli/ Dingin Yer veya Nefes Degistirme tekniginizi
kullanin.

Unutmayin ki, butiin deneyimler gocukluktan gelmez. Onem-
li travmalarin her yasta bir etkisi olabilir. Ornegin, Derek terapi
icin gelen bir Irak Savasi gazisiydi. TIBDS Kaydini kullanmak
Derek ve terapistinin onu rahatsiz eden durumlari saptamalari-
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ni ve asiri tepkileri bulmaya calismalarini sagladi. Ornegin, sa-
vastan eve dondiikten sonra oglu Parker ne zaman aglasa, al-
lak bullak oldugunu kesfetti. E§er bu sirada Parker’i kucaginda
tutan Derek’se, onu hemen karisinin kucagina vermek zorunda
kaliyordu. Olumsuz bilis “Ben bununla basa ¢ikamam™ algisiydi.
TIBDS Kaydinda bu séyle gériniiyordu.

T 1 B D S
Parker ag- Gozyaslar Bununla Uziinti/ Gogus/mide
liyor yanaklarin-  basa c¢ika- utang SuUD

dan akiyor mam dizeyi 8

Derek ve terapisti onun TIBDS Kaydini gozden gegirdikten
sonra Geri Yuzdirme teknigini kullandilar. Bu teknik, sorunun
savasta bir olaya geri gittigini aciga cikardi. Bir saldirinin geri
puskurtiilmesi sirasinda bir kadin rehin alinmisti. Sonrasinda mey-
dana gelen catismada kadin 6lmis ve oglu annesine aglayarak or-
taya ¢ikmisti. Olay mifrezenin tamamini anlasilir sekilde rahatsiz
etmisti, ancak savasi 6nlemek icin ellerinden bir sey gelmiyordu.
Derek icin, gecmisteki savas deneyimi sirasinda hissettigi duygu-
sal rahatsizlik, simdiki zamanda c¢ocugunun sikintisi vasitasiyla
tetiklenen islenmemis bir aniya hapsolup kalmisti. Ani islendikten
sonra Derek, Parker’m aglamasina asin tepki géstermeyi birakti ve
ogluyla birlikte olmanin keyfini tam manasiyla sirebildi.

Isin 6ziinde, verilen asiri tepkiye (ister iste veya aileyle, ar-
kadaslar ya da sokaktaki yabancilarla performans sergilemekteki
bir yetersizlik olsun) genellikle islenmemis bir ani sebep olur.
Eger TIBDS Kaydini kullanirsaniz bilgiden bir ka¢ yoldan fay-
dalanmay1 secebilirsiniz.

1. Asin tepkiyi durten aniyi belirlemek icin Geri Yizdur-
me ya da Duygulanim Taramasini kullanmak suretiyle,
yanitlarinizi kullanabilirsiniz. Bunu yaparsaniz, yakin za-
mandaki olayi, olumsuz bilisi ve aniy1 (yas ve SUD dize-
yiyle birlikte) Mihenk Tasi Listenizin uygun sitununa not
edin. Eger daha dnceden belirlemis oldugunuz bir aniysa,
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yanina bir yildiz koyun. Bu isaret, yasaminizi yonetmek-
te 6zellikle etkili olanlari tanimaniza yardimci olacaktir.
ilerleyen bélimlerde Mihenk Tas! Listesini diizenleyebi-
leceginiz cesitli farkli yollar gésterecegim.

2. Farkh durumlara ka¢ kez olumsuzlukla karsilik verdigi-
nizi kontrol edebilir ve bunlarin belirli duygu ve olum-
suz bilisler etrafinda kiimelenip kiimelenmedigine dikkat
edebilirsiniz.

3. Yanitlarimizin gizemli olmadigini saptayabilirsiniz. Ya-
nitlariniz rastgele degildir. Onlar rahatsiz edici disiince,
duygu ve fiziksel yanitlara yol acan islenmemis anilari te-
tikleyen belirli tur durumlara verilen spesifik tepkilerdir.

Korkmus, dzintald, kizgin, glvensiz ya da glgsuz hisset-
meniz olasidir - ama simdi ayrica neden bu sekilde tepki gos-
terdiginizin farkinda olabilirsiniz. Sadece duygudan miirekkep
degilsiniz, tepkileri gdzlemleyebilir ve onlara iliskin bir seyler
yapabilirsiniz. TIBDS Kaydim giinliik bazda kullanmak, giinii-
niizi gbézden gegirmenize ve nereye odaklanmaniz gerektigini
aciklia kavusturmaniza olanak verecektir. Olumsuz tepkileriniz
ara sira mi, yoksa siklikla mi oluyor? Bunlar yasaminizdaki tek
bir insanla m1, yoksa birgok insanla mi ilgili? Daha cok, ailenizle
birlikteyken mi, iste mi, belirli arkadaslar, tanidiklar, yabancilar-
la beraberken mi, yoksa tek basinizayken mi oluyor?

TIBDS Kaydi yanitlariniz sadece kim oldugunuzun degil,
ayni zamanda ne ¢esit deneyim ve anilarin sizi yonettiginin de
daha fazla farkina varmanizi saglayacaktir. Boylelikle bu gibi
durumlara girmeden 6nce kendinizi hazirlayabilirsiniz. Bu ay-
rica olumsuz tepkilerinizle basa ¢ikmak ve daha uyumsal olan-
lara ¢cevirmek amaciyla 6z denetim tekniklerinizi kullanmak igin
uyanik kalmaniza da yardimci olacaktir. ilerledikge bu teknikler
hakkinda daha fazla sey 6§renecegiz.

Bu teknikleri kullanmaktaki deneyimleriniz bir terapistten
destek alip almayacaginizi belirlemenize de yardimci olacaktir.
Bazi anilar digerlerinden daha c¢ok sorun icerir. Bazen kendini-
zi izlemek ve saptama yapmak yeterli olmaz. Bazen olumsuz
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duygular geri durulamayacak kadar yogundur. E§er sirekli ayni
seylerle tetikleniyorsaniz, egitimli bir terapistle birlikte anilarin
islenmesinden blyuk olasilikla yararlanirsiniz. Bdyle bir terapis-
ti bulmak ve se¢cmek icin dneriler Ek B’de yer almaktadir. Bu
durum ilgiye muhta¢ baska herhangi bir fiziksel sorunla aynidir.
Beyniniz viicudunuzun geri kalanindan farkli degildir. Kolunuzu
kirarsaniz yerine yerlestirmesi icin bir doktora basvurursunuz;
dogal iyilesme sireci ondan sonra devreye girecektir. Ama dnce
kolunuzun kemiklerini yerlestirmek icin yardim almadan iyiles-
me olmayacaktir. Aynisi anilariniz ve beyninizin bilgi isleme sis-
temi icin de dogrudur.

Gelecek bélumlerde sizi yoneten anilarin daha da fazlasini
belirleyecegiz. Ayrica dinyanin dort kdsesindeki milyonlarca
insani etkileyen farkli sorun alanlarini kesfedecegiz. Eger tanim-
lamalarin bazilar1 size bir seyler hatirlatiyorsa, bu kendiniz ve
hayatinizdaki diger sevdiginiz, sevmediginiz insanlarin hayatini
kimin yonettigi hakkinda size daha fazla bilgi saglamakta yar-
dimci olacaktir.
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BOLUM

GIiZLI MANZARA

Bu bolimde cogumuzun ugrastigi tirde meselelere daha derin-
lemesine bakmaya baslayacagiz. insanlarin neden olumsuz bir
“benlik” duygusu gelistirdiginin dinamiklerini ve gizli etkileri-
ni gostermek igin gergek hayat drnekleri verecegim. Ayrica bir-
¢ok insanin neden hayatta bir turlu tatmin ve esenlik duygusu
bulamaz goriindiginu de arastiracagiz. En iyisi en bastan bas-
lamaktir. Anne baba sevgisinin tim canli varliklar i¢cin sigrama
tahtasi olmasi beklenir. Bebeklerin beslenmesi ve korunmasi
beklenir, zira bizler dogamiz geregi tiriin strdirialmesi icin
kurgulanmisizdir. Dunyanin yollarini ve hayattaki hedeflerimi-
zi basariyla gerceklestirebilecek degerli varliklar oldugumuzu
anne babamizin sevgi dolu ihtimami sayesinde 6greniriz. Se-
vildigimiz icin karsiliginda sevmeyi 6greniriz. Yalniz bu her
zaman bdyle islemez.

Iste size diisiindiigiiniizden daha sik rastlanan bir durum:

Lucille ilk ¢ocuguna hamileydi. Ug kardesin en kiciigi ol-
masina ragmen, ilk bebek bekleyen oydu. Ailede herkes heyecan
icindeydi ve sabirsizlikla biyuk olayr bekliyordu. Ama Lucille
bir an 6nce dogurup kurtulmaya can atiyordu. Aksi gibi tam da
hamile oldugunu 6grendigi sirada kocasinin tayini ¢ikmis, arka-
daslarindan ve ailesinden uzaga tasinmak zorunda kalmislardi.
Daha da koétasu, ¢ok zor bir hamilelik gegirdi - dokuz ayin biyik
boéliminde surekli midesi bulanmis, giinde birkac kez kiismiis-
ti. Dogum daha kolay olmadi. Uzun siire dogum sancisi ¢ekmis
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ve sonunda kendini acil sezaryen béliminde bulmustu. Kendine
geldikten sonra bebegini gérmek istedi. Hemsireler sabaha ka-
dar beklemesi gerektigini soylediler. Sonunda kiz bebegini ge-
tirip Lucille’in kollarina biraktiklarinda ise ona bakip, “Bunda
bir terslik var. Highir sey hissetmiyorum” dedi.

Lucille, Amy Bebegi sevmek istedi, ama sevemedi. Kiz1 igin
en iyisini yapmak istemesine ragmen onunla bag kuramamisti.
Aksine, fiziksel olarak berbat ve ¢okmis hissediyordu. Aslinda,
cocuguna karsi sevgi besleyememenin yarattigi sucluluk duygu-
suyla perisandi. Ancak bu ne Lucille’in hatasiydi ne de Amy’nin.
Islenmemis hamilelik ve dogum anilari Lucille’in beyninde de-
polanmisti ve bu olumsuz duygular ve fiziksel duygulanimlar
Amy’nin varhgiyla sirekli tetikleniyordu.

Lucille antidepresanlari denedi, danismanlik aldi. Bunlar be-
begine karsi hissettiklerini degistirmedi. Yani, Amy’yi besledigi,
kucagina aldigi, agladiginda ona biberon verdigi ve alti i1slandi-
ginda bezini degistirdigi halde, sevme ve bakip blyitme duy-
gularindan yoksundu. Onun yerine, duygulari dzinti, kayg! ve
kizginlik arasinda gidip geliyordu. Lucille sikintisini kucaginda
tutma ve mesgul olma tarziyla Amy’ye de iletti. Dolayisiyla, kizi
huysuz ve gazli bir bebek haline geldi ki, bu da isleri iyice koti-
lestirdi. Gergek blyitme duygusu ve sevgi eksiklijinden ortaya
¢tkan bir dizi sorunun baslangiciydi bu. Durumda ne Amy’nin ne
de Lucille’in kusuru vardi. Amy kendini sevimsiz biri gibi hisse-
derek biylyebilirdi, oysa dyle degildi. Eger durum farkli olmus
olsaydi sevilebilirdi. Ne yazik ki annesinin bilgi isleme sistemi
hamilelik ve dogum sirasinda yasamis olduklariyla altlist olmus-
tu. Lucille deli gibi istemesine ragmen Amy’ye sevgi duyami-
yordu, islenmemis olumsuz deneyimler buna engel oluyordu.

EMDR terapisi vasitasiyla hamilelik anilarini, onu rahat-
siz eden mevcut durumlari islemek ve hamilelik ve dogum de-
neyimleri farkli olmus olsaydi ortaya ¢ikacak olan iyi duygulari
deneyimlemesini saglamak suretiyle, Lucille’in sorunlari ¢ozil-
di. EMDR terapisinden sonra, Lucille’in sézleriyle, Amy “bir
angarya olmaktan hayatimin aski olmaya” gecti. Lucille’deki bu
degisiklik Amy’yi yasam boyu silrebilecek bir istiraptan ve ken-
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dinden kusku duymaktan kurtardi. Ama baskalari bu kadar sanli
olmayabilirler. Sonuc olarak, ana baba/cocuk iliskisi hepimizi
tanimlayan yapi taslarindan biridir.

Bazen diinyaya belirli bir sekilde tepki vermemize neden olan
veya bizi belirli tepkilere yatkin kilan genetik faktdrler oldugunu
bir kez daha vurgulamak isterim. Ornegin, bazi cocuklar cevre-
deki strese karsi daha biylk bir tepkisellikle dogarlar. Bu anne
babalar icin 6nemli bir zorluk teskil edebilir. Daha 6nce sdyledi-
gim gibi, bu kitap suclamaya dair degil, insanlik durumunu an-
lamaya dairdir. Ana baba ve gocuk arasindaki dnemli ilk iliskiyi
etkileyen dinamikleri arastirirken bunlardan herhangi birini ken-
di aileniz icinde teshis edip edemediginizi gérmek yararh olurdu.

BAG KURMA VE BAGLANMA

Ana babalan tarafindan sevilmediklerini hissederek biliylyen
insanlar hakl olabilir. Bu konuda ne yapacagini bilmeyen bin-
lerce kadin Lucille’in durumundadir. Cunku batiin arkadaslari
nese icinde dogum yaparken bu kadinlar kendilerini yetersiz ve
bombos hissederek geri ¢ekilirler. Bu tepkilerin nedeni genellik-
le hamilelik, dogum ya da dogum yaptiktan sonraki fiziksel ve
duygusal ayrihgi iceren islenmemis deneyimlerdir. Bu zor bir
hamilelik ve/veya dogum gegirmeyi, dogumdan sonraki saatler-
de bebekle mecburi ayrihgi ve doumdan yillar 6nce baslamis
olabilen ¢ok ¢esitli kayiplari ve duygusal sorunlari da kapsar. En
sik rastlanan potansiyel nedenlerin bazilari asagida belirtilmistir.

FIZIKSEL AYRILIK
* Anne ¢ocuktan dogumda veya dogumdan sonra ya da ile-
riki aylarda ayrildi.
* Anne ¢ok zor bir dogum yapti.

* Cocuk prematiireydi ya da do§arken hastaydi ve/veya be-
bek yogun bakimda veya kuvozde tedaviye alindi.

* Anne dogum esnasinda anestezi aldi.
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» Anne dogumdan sonra ¢ok hastalandi.
* Cocuk evlat edinilmisti.
» Baska 6nemli ayriliklar oldu.

DUYGUSAL AYRILIK

* Annenin hamilelik sirasinda duygusal sorunlari oldu.
* Annenin dogumdan sonra duygusal sorunlari oldu.

* Dogumdan sonraki iki yil icinde anne aile icinde bir 61im
yasadl.

» Dogumdan sonraki iki yil icinde anne disik yapti.

» Evlilikte ciddi sorunlar vardi ve/veya anne ve baba do-
gumdan énce veya dogumdan hemen sonra ayrildi.

* Anne dogumda madde veya alkol bagimhisiydi.

* Anne dogumdan énce veya hemen sonra tasindi.

e  Cift ciddi mali sorunlar yasadi.

* Bu istenmeyen bir gebelikti.

* Cocuk ikiz ya da tcuzda.

» Bag kurmaya engel olmus olabilen baska olaylar meyda-
na geldi.

Sonug olarak “Annem (ya da babam) beni sevmedi” duygu-
suna sahip olmus olanlar agisindan bu ¢ok dogru olabilir. Ancak
tipki 6nceki bolimlerde kesfettigimiz gibi, terapi olmaksizin ne-
denler herhangi birinin kontroliinlin ¢cok 6tesinde olabilirdi.

Lucille’in Amy’e karsi sevgisizligi tim basindan gegenlerden
kaynakl duygusal ve fiziksel otomatik bir tepkiydi. Onu dzlem
ve yalnizlik hisleriyle birakan yeni bir yere tasinmanin icerdigi
olumsuz duygulari, hamileligi sirasinda asiri mide bulantisi ve
kusma hallerini, uzun ve sancili dogum sirecini, 6nemli ameliya-
tI (sezaryen) ve dogumdan sonraki bitkinligini ve depresif duy-
gularini duastinin. Tdm bunlar onun isleme sisteminin yardimsiz
basa ¢ikamayacag kadar fazlaydi. Aslinda, bu etmenlerden her-
hangi biri duygusal bag kurmayi 6nlemeye yetebilirdi.
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Babalarin da yetistirilmelerinden ve bebegin dogumundan
once, dogumu sirasinda ve sonrasinda olan birtakim gerilimler-
den kaynaklanan ayni tip zorluklari olabilir. Ayrica, bir ¢cocu-
gun anne babasinin kardeslerini sevdigini ama onu sevmedigini
hissettigi bir evde biuylimus olmasi da bir nedendir. Dogum si-
rasindaki kosullarin farklari da buna neden olabilir. Eger ki bir
cocuk, “Annem ve babam beni sevmiyor” hissi icindeyse, bu
genellikle “Bende bir sorun olmali” duygusuyla desteklenir. Bu
dogru degildir, ama yine de ¢ocugun bellek sistemi igine kodla-
nir. Yakalarin hepsi Lucille’inki kadar agik ve anlasilir degilken,
gorecegimiz gibi, ebeveynlerin bag kuramama ve iletisim sag-
layamamalari (dolayisiyla da, ¢ocuklarinin istenmediklerini ve
sevilmediklerini hissetmeleri) icin birgcok neden vardir.

Postpartum (dogum sonrasi) ruh hallerini ve bag kurma ye-
tenegini etkileyen, travmatik dogum, zor es ve aile iliskileri,
¢6zimlenmemis cocukluk travmasi, ¢6zimlenmemis hamilelik
olaylari ve annenin hormonlarindaki fizyolojik degisiklikleri de
iceren birgok faktdr vardir. Bir sezaryenin igerdigi deneyimler
de soruna katkida bulunabilir. Yapilan sezaryenlerin sayisindaki
artis dikkate alindiginda, birgcok vakada ameliyatlar gerekli ola-
bilmekle birlikte, psikolojik ve ayni zamanda fizyolojik iyiles-
meye duyulan potansiyel ihtiyaci karsilamaya hazirlikli olmanin
yararini da vurgulamaliyim.

Ornegin, Marylin de uzun siiren dogum sancilarinin ardindan
sezaryen ile dogum yapmisti. Daha sonra hezeyan gecgirmis ve ne
dogumun ayrintilarini ne de operasyon sonrasi dinlenme odasin-
da neler oldugunu hatirlayabilinisti. Bitiin bildigi mathis agrilar
icinde oldugu, midesinin bulandi§i ve halsizligiydi. Sonraki haf-
talar ve aylarda biitiin bu dogum travmasinin oglu Donny’yi etki-
lediginden korktu. “Yeni anne olmak 6dimi patlatmisti, oglum
yedikten sonra ¢ok agliyor ve ¢ok fazla kusuyordu. Sirekli onun
icin daha fazla bir sey yapabilir miydim diye distindyordum. Ye-
mek sorunu yasadigi travmadan mi kaynaklaniyordu?”

Marylin’in hissettigi korku olagandisi degildir. Bag kurama-
mis anneler bebeklerini ilk kez kucaklarina aldiklarinda cogu kez
korku duyar, ne yapacaklarindan emin degildirler ya da “higbir

99



sey” yapmazlar. islenmemis anilarindan dolay1 Marilyn kendini
Donny’den uzak hissetti. Kendini strekli sorguladi. Onunla bir
seyleri hep yanlis yaptigini hissetti. Ogluna sevgiyle sartlamadi.
Canini acitacagindan korkuyordu ve Donny giderek idaresi gl
bir ¢cocuk oldu. Anilarint EMDR seanslarinda isledikten sonra,
Marilyn rahatlayip bebeginin keyfini sirebildi. Sevgisini hisse-
dip ifade edebiliyordu ve Donny aynen karsilik verdi. Buradaki
ironi, anilan islenene kadar Marilyn’in sevgi hissedememesinin
ogluna zarar verme korkusuyla iliskili olmasi, oglunu canini ya-
kanin ise Marilyn’in sevgi duyamamasiydi.

Sevilmediklerini hisseden ¢ocuklar tGizerindeki etkiler tahrip edi-
ci olabilir. Bebekken ve ylrimeye yeni basladiklan dénemde hic
memnun olmazmis gibi (keyifsiz, huzursuz, sinirli) gérinebilirler.

Baglanma sorunu devam ettiginde, anne babalar “ayarlanma-
di1§1” zaman (cocugun ihtiyaglarina karsi duyarsiz olup tepki ver-
mediklerinde) sonug, tibbi ve psikolojik konular da dahil, yasam
boyu izlenen bir sorun yériingesi olabilir. Bu ¢ocuklarin bircogu
okulda “sorun ¢ikaranlar” olarak gorilir ve daha sonra hayatta
da ayni kategoride kalirlar. Ya da “giivensiz baglanma bicemle-
ri” denilen seye dayanan diger olumsuz tepkiler de olabilir. Bu,
sadece kim oldugumuzu degil, digerleriyle nasil iliskilendigimizi
de etkileyen birtakim farkli ézellikleri nasil kaptigimizi agikla-
maya yardimci olabilir. Hatta bu baglanma bigimleri bir nesilden
digerine gecebilir, zira ebeveyn ile bebek arasindaki iletisim as-
linda beyinde duygularimizla ne kadar iyi basa cikabildigimizi
ve kendimizi ne gozle goérdigimuizi sekillendiren degisiklere
neden olur. Bu farkli baglanma bicimleri kendinizde, aile birey-
leri ya da arkadaslarinizda teshis ettiginiz kisilik 6zelliklerini
aciklayabilir.

FARKLI DALGA BOYLARI

Ebeveynler cocuklarina ayarlandiklarinda, onlarin ayni dalga bo-
yunda olduklarim sdyleyebilirsiniz. Bu “glivenli” bir baglanma
bicimini temsil eder. Yasamin ilk yillarinda bu baglantilar, stresli
zamanlarda sakin kalma ve digerleriyle iyi iliski kurma yetene-
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gini edinmelerine yardimci olacak bir sekilde, ¢cocugun beyni-
nin tam olarak gelismesine destek bile olabilir. Cocuk aglayarak
sevgi ve 6zenle karsilik veren ana babasi ile iletisim saglar. Géz
temasi ve ana baba ile ¢ocuk arasindaki etkilesim her ikisinin
de ayni ritimle hareket ettigi bir dans gibidir. Cocugun duygusal
gereksinimlerinin karsilandigi cocukluk dénemi boyunca devam
eden bu ince ayarli etkilesim givenli bir benlik bilincinin ve
gelecekteki basarili iliskilerin temeli haline gelir. Elbette, gor-
digimiz Gzere, kisinin esenlik ve mutluluk hissinin kesintiye
ugradigi cesitli yollar vardir. Ama bu gibi mutlu ev yasamlari iyi
bir baslangi¢ saglar.

Ne yazik ki, bazi ebeveynler ¢ocuklariyla ters ayarhdir. Psi-
kologlar bu sorunun oraninin yizde 35 oldugunu tahmin eder ve
bu ters ayarlara “glivensiz baglanma bicimleri” adini verirler.
Ornegin, bazi ebeveynler kendi yetistirilme bigimleri ve daha
sonraki yasam deneyimlerinden kaynaklanan cesitli nedenlerle,
yakinlhk, sevgi ifadeleri ve diger glicli duygular konusunda rahat
degillerdir. Cocuklari agladiginda ya da onlarla iletisim kurmak
istediginde, bu ana babalar cogu kez istemsiz olarak icine kapa-
nir ve kendilerini geri cekerler. Joan’in olayinda, Joan on yas-
larindayken ¢ekilmis ve kirk yasinda bile onu son derece (zen
bir video izledigini bildirdi. Annesi oturuyordu ve Joan onu 6p-
meye geldi. Annesi kendini 6ptirmemek icin tekrar tekrar yana
ve geriye dogru kacti. Ayrica annesi “fazlaca yapiskan” olmanin
“bayagi goriindagini” sdyleyerek higbir zaman ona sarilmadi ya
da “seni seviyorum” sdzciiklerini kullanmadi. Bir giin Joan anne-
sinin cocuklari degil ama bebekleri sevdigini séyledigine kulak
misafiri oldu. Cocuklar ¢cok fazla sey istiyorlardi.

Bdylece, Joan biyirken, ona ayni sekilde davranan anne-
sinden de babasindan da rahatlatiimayi istememeyi ve onlarda
teselli aramamay1 6grendi. Sevilmedigini hissederek ve duygu-
larini kendine saklayarak biytdi. Hi¢c kimsenin gereksinimlerini
karsilamasini beklemedigine gore, onlari ifade etmek icin de bir
neden yoktu. Psikologlar anne babasinin “kayitsiz baglanma”
bicimi sergiledigini (ve Joan’un da c¢ocuklarina ayni sekilde
davranma olasiliginin yiksek oldugunu) soyleyeceklerdi. Bir
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nesilden digerine aktarimlar bodyle olur. Joan’un anne ve babasi
onu kendi yetistirildikleri gibi yetistirdi. Duygusal ihtiyaclariyla
degil fiziksel ihtiyaclariyla ilgilendiler. Ancak burada bir kot
niyet yoktu - hatta mutlaka bir sevgisizlik de yoktu. Anne ba-
balik etme tarzlari kendi anne baba ve kardeslerinin ¢ocuklarina
davranis bicimlerinden farkli degildi. Bu onlara ¢ok dogal goriin-
dii; olmasi gerektigi gibi.

Ana babalar icin bir diger giivensiz baglanma da, kendi hu-
zursuz edici yasam deneyimlerinin ¢ogu kez hayatlarina isten-
meden girerek onlari asiri kaygih ya da 6fkeli hale getirdigi “sap-
lantih” tarzdir. Bazen ¢ocuklarina karsi duyarhdirlar, ama kendi
“konulan” tetiklendiginde hicbir surette hassas ayarlari yoktur.
Cocuklari ihtiyaclarinin karsilanmasi icin ¢ok israrct olmalari
gerektigini 6grenirler. Kaygili, talepkar, yapiskan ve asiri bagim-
Ii hale gelebilirler. Temel guvensizlikleri daha sonra yasamlarin-
daki iliskilerinde de devam eder.

Oteki kategori de ebeveynin kendi travma ve istismar anilari-
nin, yiz burusturmalar, 6fkeli patlamalar, hoyratca dokunmalar
ve dayak gibi korkutucu davraniglar ya da kaginma veya kor-
ku dolu yiz ifadeleri gibi endiseli davranislar yoluyla travmayi
kendi cocuklarina gecirmelerine neden olan “diizensiz baglan-
madir.” Cocuklari kendilerini iki arada bir derede bulurlar. Ra-
hatlamak icin kollarina kosmak istedikleri o kisi ayni zamanda
kaygilarinin da kaynagidir. ilkokul ¢cagma geldiklerinde diizeni
bozuk olan ¢ocuklar, bagirip cagirip emirler vererek, istedikle-
ri yapilmazsa 6fke krizine girerek anne babalarini denetleyici
ve “cezalandirici” hale gelebilirler. Ayni deneyimlerden gelen
baska cocuklar ise soguk ve moralsiz gorinebilir. Kaygilarini
icsellestirebilir ve herkesi mutlu etmek cabasiyla “mikemmel”
davranis sergileyebilirler. Temelde, diger glivensiz baglanma bi-
cemleriyle oldugu gibi, ana babaya musallat olan “glinahlar” bir
sonraki nesle aktarilr.

Ancak, bir kez daha sdylemek gerekirse, bu mutlaka bir sev-
gisizlik oldugu anlamina gelmez. Ana babalar cogu kez gerekge-
lerinin cocuklarinin iyi yetismesini istemek oldugunu sdyleye-
ceklerdir. Bununla birlikte, ebeveynlik yapma yéntemleri ¢cogu
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kez cocuklarinin hareketleriyle tetiklenen kendi yetistirilme tarz-
larindan kaynaklanan otomatik tepkilerdir. Ornegin, Jenna’nin
babasi Harry “cocugunu dévmeyen dizini dover” felsefesinin
hiikiim surdigu bir evde biyumisti. Harry’nin babasi biitiin ¢o-
cuklarinin itaat etmesini ve bir sorumluluk duygusuyla biylime-
sini saglamak icin at kirbaci kullanmisti. Harry de dolayisiyla
kendi cocuklarinin kéti davranisina bagirmalar, dayaklar ve ke-
merle tepki gosterdi.

En biiyik ¢ocuk olan Jenna agir siddete maruz kalmis ve ca-
ninin yanmamasi i¢in kendini hep kontrol altinda tutmasi gerek-
tigini hissederek blyimdsti. Jenna dayag! yerken kiz kardesi
Clara hep yatagdin altinda saklanirdi. Endise ve korkuyla biyi-
di. Clara dayak yemege dayanamayacagindan 6yle emindi ki,
gorinmez olmaya calisip icine kapandi; hi¢ sorun ¢ikarmayan
sessiz ¢cocuk. Daha sonra, kronik depresif oldu. Hem Jenna hem
de Clara’nin yasam yolu, “diizensiz baglanma” bi¢iminin koti
ebeveynlik tarzina yol agtigi travma gecirmis bir baba tarafin-
dan sekillendirildi. Cocuklarini sevmediginden degildi. O sadece
kendi yetistirilme tarzi ve islenmemis anilariyla yogrularak bi-
¢imlenmisti.

Neyse ki, 6gretmenler, koglar, yasitlar, olumlu deneyimler
ve ihtiyac oldugunda terapi sayesinde negatif glivensiz baglan-
ma tarzlari tersine cevrilebilir. Ancak dncelikle, kendinizde veya
baskalarinda gdézlemlediginiz sorunlarin temelinde ¢ocukluktan
gelen bu tirden islenmemis anilarin olabildigini kabul etmek
yararli olur. Belki de otomatik tepkilerine géz atmasi gereken
bir ebeveynsinizdir, zira bunlar ¢cocuklariniz tGzerinde kalici et-
kiler birakabilir. “Ama ben hi¢ dayak yemedim, ¢ocuklarimi da
dévmem?” diyebilirsiniz. Ancak s6zcukler de uzun sireli zarara
neden olabilir. Ornegdin, Michael terapistinin tanimlamasina gére
simdiye dek goérdu§l en kotii depresyonlardan birini gegiriyordu.
Ozsaygisi ¢ok disiiktii ve hayatta neredeyse hicbir motivasyonu
yoktu. Ana babasi ona hi¢ vurmamisti. Ancak, bircok kereler ba-
basinin ona bahgeyi temizlemek gibi isler verdigini ve sonra yi-
zUni nefretle burusturarak onu icten ice utandirdigini ve “Ha, ya-
pabildigin bu kadarcik miydi?” gibi sézler sdyledigini animsadi.
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Bircok insan kendini bunalimda hisseder ya da onlari mutsuz
eden ozelliklere ve tepkilere bakip séyle dusunir: “Annem ba-
bam bdyleydi, ben de kendimi bildim bileli bdyleyim. Bu genetik
olmali.” Ancak tek olasi agiklama bu degildir. Unutmayin, anne
babalarinizin etkisi bastan beri vardi; onlari da kendi ana babalari
etkiledi. Genetik faktdrlerin dahli oldugu zaman bile arastirmalar
bircok durumda deneyimlerin 6nemli katkilari oldugunu gdoste-
rir. Yine de, sebep ne olursa olsun, mesele su¢ atfetmek degil,
ozglrlesmektir. Cocuklukta olanlar buginkd kimliginizi olustur-
maya katkida bulundu. Bir ¢ocuk olarak kontroliiniiz ve tercihi-
niz yoktu, ama simdi bir yetiskin oldugunuza gére, is farkhdir.
Bir kez sorunlu noktalarinizi belirledikten sonra onlarla basa ¢1k-
mak icin teknikler kullanabilir ve onlari besliyor olabilen herhan-
gi bir islenmemis aniyi tespit edip edemediginizi gorebilirsiniz.
Arastirmada yardimci olmak adina, halihazirda 6grendiginiz 6z
kontrol tekniklerine ekleme yapacagiz ve sonra yasaminizi kont-
rol ediyor olabilen diger anilari belirlemeye gececegiz.

GUVENLIK AGINI GENISLETMEK

Bir Guvenli ya da Dingin Yer saptayabilmisseniz, ortaya ¢ikabi-
lecek bir rahatsizliktan kurtulmaniza yardimci olacak ¢ok yararh
bir teknige zaten sahipsiniz demektir. Onu Gzintili olmadiginiz-
da da, gunliik olarak kullanmak bu teknigin ise yarayacak kadar
gucli kalmasini saglamak acisindan énemlidir. EGer sadece ra-
hatsiz edici durumlarda kullanmaya devam ederseniz, yipranabi-
lir. Bu yiuizden, zihninizin olumsuz cagrisimlara kaydigini tespit
etmediyseniz, teknigi dizenli olarak ortaya gikarmayi ve onu
Kelebek Kucaklamasiyla ya da dénlisimli olarak yavasca énce
bir uyluga sonra digerine vurmakla takviye etmeyi unutmayin.

Guvenli Yer Deposunu Genisletmek

Ek bir kaynak iyi anilara erisiminizi giiclendirebilir. Oyleyse
defterinize esenlik, basarma veya nese duygusu hissettiginiz po-
zitif bir aniy1 betimleyen bir cimle yazarak baslayin. Bu yakin
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zamana ait veya ¢ocuklugunuzdan bir climle olabilir - hangisi
size en gucli olumlu hissi veriyorsa. Hangi imge en iyi ani temsil
ediyor? Gozlerinizi kapatin ve kendinizi onu duyumsamaya bi-
rakin. Hangi s6zcik onu en iyi tanimhyor? Sonra, Giuvenli Yer-
le yaptiginiz gibi, imgeyi ve sdzcugu zihninizde tutun ve onu
viicudunuzun neresinde hissettiginize dikkat edin. Aninin key-
fine varin ve tadini ¢ikartin. Birakin gitsin, sonra bunu birkag
kez daha tekrarlayin. lyi duygulari imge ve sozciikle geri getirip
getiremediginize bakin.

lyi, guclii, olumlu bir belleginizin olup olmadigini gormek iki
seyi yerine getirecektir. Bir, olumlu ani, sikintili ya da tzgin ol-
maniz nedeniyle ihtiya¢c duydugunuzda geri getirebileceginiz bir
kaynak saglayacaktir. iki, bu, bellek tabaninizi kontrol etmenin iyi
bir yoludur. Eger moraliniz bozuksa, size saf bir nese ve esenlik
duygusu getiren iyi bir aniy1 akliniza getiremeyebilirsiniz. Belki
de iyi bir ani bulamazsiniz, ya da gergeklestigi zamanda bunun
hos bir olay oldugunu bilseniz de, simdi bir nebze kederle orta-
ya c¢ikmaktadir. Nedeni basittir: Arastirma bize bellekten bilgi
geri ¢agirma sirecimizin duygusal durumumuzdan etkilendigini
soyler. Eger moralimiz bozuksa, simdiki ya da gecmisteki her-
hangi bir seyi mutlu bir olay olarak karsilamakta sorun yasariz.
Eger bir siredir kendinizi moralsiz hissediyorsaniz, higbir sey
size keyif vermiyorsa, profesyonel yardim almayi disiinmeniz
yararli olabilir. Bazi kaynaklari Ek B’de bulabilirsiniz. Ayrica,
bu bélimun “Kisisel Kesif’kismindaki egzersizleri yapmamaniz
daha iyi olur. Bir sonraki egzersiz bazi olumsuz duygulan hafif-
letmenize yardimci olabilir ve dykiler sizi neyin rahatsiz ettigini
daha iyi anlamanizi saglayabilir; ancak bu zamanda muhtemelen
en iyisi, bellek aglarinizi kendi basiniza derinlemesine arastirma-
maniz olurdu. Belki de sadece kotli glinliniizdesiniz ve egzersize
bir baska zaman geri donebilirsiniz. Ancak, eger mutsuzluk his-
siniz asagl yukari her zamanki ruh halinizse, ya da yerini baska
asirihiklar alabiliyorsa, o zaman bu bélumi 6ncelikle siz ve sizin
gibi milyonlarca baska insanin bu olumsuz ruh hallerine neden
girdigini anlamak amaciyla okuyun. Sonra bu konuda ne yapaca-
giniza karar verebilirsiniz.
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Spiral Teknigi

Bu teknik yonlendirilmis imgelem geleneginden gelir ve kor-
ku, kayg! ya da o6fke gibi tUziici duygularla basa ¢ikmaya yarar.
Evinizin rahat ortaminda uyguladiginiz takdirde, bu teknigi ne
zaman olursa ¢abucak kullanabilirsiniz. Asagidaki adimlari bas-
tan sona (¢ kez, ya da onlari animsayabildiginiz! hissedene dek
okuyun. Sonra gozlerinizi kapatin ve sirasiyla uygulayin. Hatir-
lamakta zorlaniyorsaniz, yavasga bir teybe okuyun ve adimla-
rin uygulanmasinda sesinizin size rehberlik yapmasini saglayin.
Yine, unutmayin ki her teknik herkese etki etmez. Bu nedenle
sizin isinize yarayacak olani bulmak icin birtakim farkli teknikler
6greniyoruz.

Sizi 0-10 arasi bir puanlama dlceginde yaklasik 3 diizeyinde
rahatsiz eden bir seyi belirleyin.

1. Size bunu ifade eden bir imgeyi ortaya ¢ikarin.

2. Bunu ifade eden imgeyi disiinirken rahatsizligr viicudu-
nuzun neresinde hissettiginize dikkat edin.

3. Simdi duygunun “enerji” oldugunu farz edin. Eger bu bir
enerji spiraliyse, hangi yéne dogru hareket etmektedir:
saat yoninde mi yoksa saatin aksi yonunde mi?

4. Simdi, zihninizle, vicudunuzdaki spiralin yoninid na-
zikce degistirin. Ornegin, eger baslangicta saat yoniinde
hareket ediyor idiyse, onu nazikce saatin aksi yonine ce-
virin.

Vicudunuzdaki hislere ne olduguna dikkat edin. Birgok in-
sanda, spiralin yoniini degistirdikce hisler kaybolmaya basla-
yacaktir. E§er hisler kaybolmaya baslarsa, rahat hissedene dek
bunu sirdirin. Eger bir yon ise yaramadiysa, diger yoni deneyin
ve huzursuzlugu azaltip azaltmadi§ina bakin. Spiral tekniginin
bir etkisini gordiyseniz, onu evinizin rahat ortaminda adimlari
ezberleyene dek diger durumlar icin uygulayin. Bu teknik her
sikinti duydugunuzda size destek olabilir ve sizi rahatsiz eden bir
soruna ya da aniya tesadiifen rastladigimiz takdirde yararh ola-
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ililir. Eger ise yaramiyorsa, telas etmeyin. Giivenli/Dingin Yeri
veya Nefes Degistirme ya da Uciincii ve Dordiinci Bolimlerde
ogrendiginiz diger teknikleri kullanabilirsiniz.

OLUMSUZ BIiLIS YENIDEN

Bir 6nceki bolimde simdiki zamanda bazi rahatsiz edici durum-
lar deneyimlediginizde duygularinizi dile getiren olumsuz bilis-
leri saptadiniz. Olumsuz Bilis listesi U¢ kategoriye bélunmustir:
Sorumluluk, Giiven Eksikligi, Kontrol Eksikli§i/Gi¢ Eksikligi.
Siz olayin imgesini zihninizde tuttunuz ve bu (¢ kategoriden bi-
rinden ortaya ¢ikan duygularin pargasi olan bir olumsuz bilis be-
lirlediniz: Sevilecek biri degilim, yeterince iyi degilim, terk edi-
lecegim, tehlikedeyim, gu¢li degilim, basarisizim, vesaire. Bunu
bir 6rnekleme olarak diistiniin, ¢ciinki sectiginiz mevcut durumlar
en son ortaya ¢ikanlardir. Simdi, bizi etkileyen farklh tiirde me-
selelere bakarken daha derinlikli bir kesif yapmanin zamanidir.

Evvela u¢ kategorinin birincisi Sorumluluksan hald g6zden
uzak kalmis olabilecek bazi olumsuz bilisler belirleyecegiz. Bu
olumsuz bilisler herhangi bir zamanda tetiklenebilir ve yasami-
nizin tim alanlarini etkileyebilir. Bu ylizden listenin metodik
olarak Ustiinden gececegiz ve sizi hazirliksiz yakalayabilecek
olanlari arayip bulaca§iz. Egzersize bir define avi goziiyle bakin.
Bir kez yasaminizi neyin kontrol ettigini belirledikten sonra, bu
konuda ne yapacaginiza karar verebilirsiniz. Olumsuz bilisler so-
runlarinizin kaynagi degil, sadece semptomlardir. Daha dnce de
soyledigim gibi, kaynak genellikle onlari zorlayan islenmemis
antlardir.

Bu bolimde daha énce ebeveynlerimizin baglanma tarzlari-
nin buglin kim olduumuzu sekillendirmeye nasil katkida bu-
lundugunu goérdiik. Ek olarak, bu kitapta daha énce denedigimiz
egzersizden bildiginiz gibi, ana babalar her zaman isin iginde
degildir. Cocukluk ve ergenlikteki sayisiz tirde asa§ilanmanin
- dislanma, sindirilme, alay edilme, bir 6gretmen tarafindan ki-
clk diasurdlme - korkung ve uzun sureli etkileri olabilir. Geriye
bakinca, ¢ocuklarin gaddar olabildigini ve bazi kisilerin 6gret-
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men olmamasi gerektigini bilirsiniz. Ama anilar islenmemisse,
sizi yoneten eski duygulardir. Ebeveynler, diger otorite figurleri
ve akranlarla yasanan bu tip bitiin deneyimler her (¢ kategoride
olumsuz bilisler yoluyla sdzel olarak ifade edilebilen sorunlara
neden olabilir. Bununla birlikte, ilk kategori diger ikisinin topla-
mindan daha 6zel bir 6neme ve daha fazla niiansa sahip olabilir.
Bu yuzden, simdi olumsuz bilisler kategorisine bir gdz atacagiz
ve sizi simdiki zamanda etkileyenler olup olmadigini saptamaya
calisacagiz.

Sorumluluk . Benim Hatam

Bu kategorinin anlami, kisinin herhangi bir sorunu icin ken-
disinin suclanmasi gerektigini hissetmesidir. Nedense bir sekilde
kusurlu olma duygusu ruhun bir pargasi haline gelmistir. “Ben
sakincali biriyim” ya da “Yanhs bir sey yaptim” (ki bu ayni za-
manda bir sekilde “Kusurlu biriyim” demektir) duygusu yasanir.
Bu deneyimlerin pek cogu yetistirilisimizden kaynaklanmakla
birlikte, mutlaka kot muamele ya da ihmalkarlk sergileyen ebe-
veynlerden gelmez. Ornegin, on iki yasindaki Ethan asiri endiseli
oldugu, panik ataklar yasadigi ve okula gitmekten korktugu icin
ana babasi tarafindan terapiye getirildi. Ozsaygisi ¢ok disiktii
ve sanki bir sey saklamaya calisiyormus gibi sirtint kamburlasti-
riyordu, utangac ve icine kapaniktl. Sorunlarinin blyuk 6lglde,
her hareketini gozetleyen asiri koruyucu ana babasindan kaynak-
landig1 ortaya ¢iktl. Bunun nedeni Ethan’in prematiire dogmus
olmasiydi. Sadece bir buguk kilo dogan Ethan kalp ve solunum
sistemindeki sorunlar nedeniyle bir respiratore bagli olarak ay-
larca hastanede kaldi.

Anne babasinin saghgr icin gosterdigi surekli asiri ilgi (kossa
bile endiseleniyorlardi) kendini fiziksel olarak eksikli, ailesine
de bir ylikmus gibi hissetmesine sebep oldu. Kendisi hakkmdaki
duygulari, kambur durusunun ve asiri cekingenliginin kendisiyle
alay edilmesine ve asagilanmasina sebep oldugu sinifta da ken-
dini gosterdi. Akranlariyla yasadigi tim bu olumsuz deneyimler
durumu onu okula gitmeye korkar hale getirecek kadar kotiles-
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tirdi. Boylece Ethan’i 6zsaygi sorunlariyla ugrastiran en énemli
anilar hem ana babasiyla hem de akranlarinin gaddarliklariyla
ilgiliydi. Ama sorunun olusumu baslangicta anne babasinin sevgi
ve endisesinden kaynaklanmisti; ilgisizlikleri ya da kétuliklerin-
den degil. Anne ve babasinin davranislari ise hastanede ve evde
narin, prematiire bebeklerinin 6leceginden korkarak gecirdikleri
aylarla ilgili kendi islenmemis anilarindan kaynaklaniyordu.

Neyse ki Ethan terapiye on iki yasindayken girdi. Ancak,
eger tatminsiz iliskilerden ve giivensizlikten sikayet ederek kirk
yasinda gelmis olsaydi da, temeli ayni olacakti: ¢ocuklugunda
kok salmis olan yetersizlik duygulari. Bunun bir 6rnegi olarak,
altmigh yaslarinin basinda bir hemsire olan Elaine okuma zorlu-
guyla basa ¢ikmak amaciyla EMDR tedavisine geldi. Sikayetle-
rini biraz daha arastirinca, yasami boyunca depresyon ve 6zsaygl
sorunlarindan cektigi ve yillarca psikoterapi almasina ragmen
zorluklarini neden halledememis oldugunu asla anlamadigi agik-
lik kazand.

Elaine annesinin postpartum depresyonunun onu etkiledigi-
nin farkindaydi. Binlerce kadin gérmus bir hemsire olarak, post-
partum depresyon yasayan annelerin ¢cocuklarinin gelismek icin
ihtiya¢ duydugu baglanmayi kesinlikle saglayamadigini biliyor-
du. Bir anneye uzanma ihtiyaci duydugu her seferinde sadece
bos, tatsiz bir mesafe bulmasinin onun hatasi olmadigini bili-
yordu. Ayrica heniiz alti yasindayken anneannesinin éliminden
siddetle etkilendigini de biliyordu. Elaine’e esas olarak bakan o
olmustu. Ancak bu olaylarin etkisinin farkinda olmasi yillardir
suren ciddi depresyonunu hafifletmeye yardimci olmamisti.

Oykii alma sirasinda, genel sonucu Elaine’in “degerli olmadi-
gini” hissetmesi olan birgok eski deneyim tanimlandi. EMDR isle-
mesi, altinci sinif 6gretmeninin sinifa notlari son yiizde 25°lik di-
limde olan Elaine ve diger 6@rencilerin asla tniversiteye gideme-
yecegini soyledigi bir anisiyla basladi. Kirk kisur yil sonra, hatta
elindeki tniversite diplomasiyla bile Elaine’in gu¢li duygusal bir
tepki hissettigi kahredici bir deneyimdi bu. Ani acik ve net olarak
onun okuma zorlugunu, hem de (zeki ve yetenekli agabeyinin ak-
sine) aptal ve “degersiz” olduguna olan inancini yansitti.
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Altinci sinif deneyimi islenirken, anneannesinin 6limi ve
bunu nasil 6grendiginin cagrisimi bellek aginda ortaya ¢ikti. Onu
anneannesinin evine gotirmuslerdi. Nenesi ortada olmadigi igin
oturma odasina gitmis ve onu beklerken, okumak i¢in yanma al-
digr Sinderella kitabini agmisti. Kitabi okurken teyzesi omzunun
izerinden egildi ve anneannesinin 6ldigini 6grenmesini sagla-
manin bir yolu olarak, parmagiyla “610” s6zcugini isaret etti.
Anneannesinin 6lim haberiyle Sinderella kitabi arasinda biling-
siz bir baglanti kurmasinin okuma zorlugunun (6zellikle de zevk
icin) baslangici oldugunu fark etmesi isleme sirecinde donis-
turdic bir andi. Birkag seans sonra, hedef ani 0 SUD dizeyiy-
le birlikte tamamen c¢ozimlendi ve “Ben degerliyim” olan yeni
olumlu inanci kalict ve gucli hale geldi. Bir kez daha, Elaine’in
teyzesinin gaddarlikla ya da acitmak niyetiyle hareket etmedi-
gini hatirlamak gerekir. Ne var ki, bunun gibi bircok deneyim
islenmemis anilar olarak beynimize kilitlenebilir. Kisiligimizi
bicimlendirir ve bize yarari dokunmayacak sekillerde yasamimi-
z1 yonlendirirler.

Istemedigimiz ya da anlamadi§imiz olumsuz duygulara sahip
oldugumuz icin kendimizi suclayabiliriz ama ¢ogu kez bunlar sa-
dece ani aglarimizin gizli manzarasinin parcasidir. Hi¢ kimse ba-
gisik degildir, zira utang iceren meseleler bir kisiyi ne kadar yasli,
zeki ya da becerili oldugunuza bakmaksizin etkileyebilir. Ornegin,
Raphael tim yasami boyunca yetersizlik duygulariyla bogustu.
Onu annesi yetistirmisti. Bosanmisti, yakindaki bir kasabada bir
erkek arkadasi vardi. Raphael’in babasi ortalarda olmadigi icin
tim giin evde terzilik yapar, ¢ocuklari icin aksam yemegini hazir-
lar ve aksam saat altida bir trenle geceyi erkek arkadasiyla gegir-
digi komsu kasabaya giderdi. Sabahlan ise ¢ocuklarina kahvalti
hazirlamak icin orada olacak sekilde bir trene binerek eve ddnerdi.
Ne yazik ki cocukken Raphael’in siddetli kulak agrilari vardi ve
karanlkta, agrilar icinde ve tek basina aci cekerken mahcubiyet ve
“Ben énemli degilim” duygulanyla bas basa birakildi.

Raphael terapiye geldiginde ellili yaslarindaydi. Ona kigiik
cocuklari gece tek baslarina birakmanin dogru olup olmadigini
sormus olsaydiniz, yanitt kocaman bir “HAYIR” olurdu. Ama

110



bunun aksi ne kadar ¢ok bilgiye sahip olursak olalim, eski islen-
memis anilar kendi agi icinde sikisir ve daha uyumlu herhangi
baska bir seyle badlanti kurmazlar. Savas gazilerinin asker arka-
daslarinin kendi savas deneyimlerinden bahsetmelerini tutkuyla
dinleyebilmelerinin, ama benzer durumlarda ayni sekilde perfor-
mans gostermis olmaktan dolayi kendilerini “basarisiz” olarak
suclamalarinin nedeni de budur.

Keza, “Sevilecek biri degilim, akilli degilim” olumsuz bilis-
lerine sahip altmis dokuz yasinda basarili bir emlak¢i olan Mar-
cia’nin olayini disiinin. Ug yasindayken babasi 6lmis ve an-
nesi fiziksel, s6zel ve duygusal siddet uygulamaya baslamisti.
Cocuklugu boyunca Marcia’ya “Eger sen olmasaydin hayatim
daha iyi olurdu” dedi durdu. Marcia hep yeterince iyi olmadigini
distndd. Bir yetiskin olarak annesinin birden ¢ok sorunu oldu-
gu ve tamamen uygunsuz davrandigi gayet agiktli. Hi¢ kimse bir
¢ocuga bu sekilde davranmamalidir. Ama bilmek ve hissetmek
iki ayri seydir. Neyin minasip olduguna dair sahip oldugu bilgi,
onu taciz eden annesiyle yasadigi deneyimlerden farkli bir aga
depolandi. Cocukluktan gelen anilari islendikten sonra Marcia
artik yiiksek 6zsaygiya sahip olarak, kendini guglu hissediyor.
Gecmisi degismedi, ama anilarinin depolanma bigimi degisti.

KiSISEL KESIFLER

Simdi eski meselelerinizin neler oldugunu tespit etmek igin bir
adim daha atalim. “Givensizlik” gibi bir sézciuk kullanmak siz-
den yesil rengi betimlemenizi istemem gibidir. Yesilin hangi to-
nunu disiindiginize dair higbir fikrim yoktur. Benzer sekilde,
“glivensiz” oldugunuzu kendinize itiraf ettiginizde, bu hikaye-
nin sadece bir bolimudiar. Kosullara bagh olarak farkli duygular
ortaya cikar ve farkli antlar onlari zorluyor olabilir. Bu yizden
yasaminizin belirli zamanlarinda kendinizi glivensiz hissettigi-
nizde, neler olup bittigini tam olarak bilmek ise yarar.

Onceki bolimde yakin zamana ait kimi olaylara iliskin bazi
olumsuz biligleri belirlemis olsaniz da, bunlarin yalnizca buz-
daginin tepesi olmasi mimkindir. Bir sonraki sayfada gdrece-
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giniz olumsuz bilisler listesi, sorunlu alanlariniz hakkinda fikir
edinmenizi saglayabilirler zira listelenen soézciiklerin kendileri
islenmemis anilari saklayan bellek aglariyla baglanti kurabilir-
ler. Beyninizde sadece dusiinceler degil orijinal olaylardan kay-
naklanan olumsuz fiziksel duyumsamalar da depolanir ve bunlar
sizi yonetenin ne oldugunu belirlemeniz igin geri bildirim veril-
mesinde size yardimci olabilirler. Sizin yoniinuzden hangilerinin
en rahatsiz edici oldugunu gérmek icin ilk kategorideki olumsuz
bilisleri inceleyerek baslayacadiz. Bir sonraki egzersizde olum-
suz bilisler listesinin (zerinden gectiginizde onlara eslik eden
olumsuz duygulari anyor olacaksiniz.

Defterinize “Sorumluluk” adiyla bir baslik acin. Sonra, y6-
nergeleri izlemeye baslamadan 6nce asagidaki adimlari bastan
sona okuyun.

1. Olumsuz bilisler listesine bakip ilk inanci yavasga ve dik-
katlice okuyun. Soézcikleri okurken vicudunuzun nasil
hissettigine dikkat edin.

2. Olumsuz disunceyi okurken, viicudunuza rahatsiz edici
bir his veriyor mu ya da nefesiniz degisiyor (hizlaniyor,
daraliyor, tutuluyor) mu? Eger dyleyse, bu hissi defterini-
ze, “Sorumluluk” bashgi altina yazin.

3. Olumsuz hislerden kurtulmak icin birkac derin nefes alin.
Devam etmeden 6nce viicudunuzun ndtr duruma dénmesi
icin bir sure bekleyin. Daha fazla yardima ihtiyaciniz var-
sa dnceki bolimlerde 6grendiginiz Gilivenli/Dingin Yer
ve Nefes Degistirme tekniklerini kullanin.

4. Listedeki her bir olumsuz bilisle yavasca ve dikkatlice
devam ederken, viicudunuzda bir tepki olup olmadiginin
farkinda olun.

5. Tepkiye neden olan her bilisi her birinin arasinda birkag
derin nefes alarak yazin.

Ne olmasi gerektigine hikim vermeyin. Sadece farkinda
olun. Daha 6nceki bir bélimde belirttigim gibi, bazi insanlar vi-
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cuttaki degisikliklere karsi duyarh degildir. Sayet durum buysa
ve egzersiz sizde ise yaramadiysa endiselenmeyin.
Simdi asagidaki listeyle baslayin:

Sorumluluk: Kusurlu Olmak

Sevgiyi hak etmiyorum.

Koti bir insanim.

Berbatim.

Degersizim (yetersizim).

Utang vericiyim.

Cana yakin degilim.

Yeterince iyi degilim.

Sadece kot seyleri hak ediyorum.
Bende kalici hasar var-arizaliyim.
Cirkinim (viicudum igreng).

... ’y1 hak etmiyorum.

Aptalim (yeterince zeki degilim).
Dikkate deger biri degilim (6nemsiz).
Ben bir dus kirikhgiyim.

Olmeyi hak ediyorum.

Sefil olmay1 hak ediyorum.
Farkhyim (buraya ait degilim).

Simdi asagidaki su cimleleri deneyin. Eger size uyar gibi go-
rindyorlarsa, “Bu bana dair ne anlatiyor?” diye kendinize sorun.
Ornegin, utang vericiyim/ aptalim/ degersizim.

Bir sey yapmis olmaliyim.
Yanlis bir sey yaptim.
Bdyle olacagini akil etmeliydim.

Manzaray1 Kesfetmek

Hangi olumsuz bilis sizde yanki buluyor? Bu kategoride bir-
takim olumsuz bilisler bulmus, ya da hicbir sey bulmamis ola-
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bilirsiniz. Her duslncenin sbézclklerinin yalnizca islenmemis
bellek aglarinizda depolanmis duygu ve goris acisini dile ge-
tirdigini unutmayin. Sizi gecen birkag yil icinde en ¢ok izmis
olan seylere bir bakin. Bu sozcikler sahip oldugunuz duygulara
uyuyor mu? Olumsuz tepkilerinizi tetikleyen tiirden durumlari
goériyor musunuz?

Eger gorliyorsaniz, o zaman bu durumlara girmeden &nce,
bu bélimde daha énce belirlemis oldugunuz Giivenli Yer ya da
diger pozitif bellek baglantilari gibi 6z kontrol tekniklerini can-
landirarak kendinizi pesinen hazirlayabilirsiniz. Bu sekilde, eger
tetiklenirseniz rahatsizhigin tstesinden gelmek icin Nefes Degis-
tirme teknigini, Givenli/Dingin Yeri veya olumlu aniyi kullana-
bilirsiniz. Daha sonra eder hala olumsuz duygular varsa kalinti-
lardan kurtulmak icin Boya Tenekesi, Cizgi Karakter veya Spiral
tekniklerini kullanabilirsiniz. Esasinda, buginiin durumlari bel-
lek aglarinizla etkilesirken ve duygular ve fiziksel duyumsamalar
yukselirken, olumsuz duygularinizin sadece éngdrulebilir tepki-
ler oldugunu gormeye baslarsiniz. igine ¢ekilmek yerine, vites
degistirmek icin yeterli soluklanma alanina sahip olabilirsiniz.

Anilan Teshis Etmek

Eger isterseniz, simdi bu olumsuz duygulari zorlayan daha
fazla Mihenk Tasi Ani belirleyebilirsiniz. Sizde yanki bulan bi-
lisler sikga kapilabildiginiz utang, korku, 6fke, Gzintl ya da ¢a-
resizlik duygularina en ¢ok tekabil edenlerdir. Durumunuzun bu
bélimde oOykilerini okudugunuz insanlardan farkli olmadigim
unutmayin. islenmemis anilara sahip olmanin utanilacak hicbir
yani yoktur. Bunlar hepimizde bulunurlar. Bunlarin hepsi gene-
tigimizin, yetistirilmemizin ve uzerinde hichir kontrolimiz ol-
mayan birtakim baska etmenlerin kombinasyonuna dayali olarak
bahtimiza c¢ikanlardi. Burada sug¢lu aranmaz.

Oyleyse, yazdiginiz her olumsuz bilis icin, Geri Yizdirme
teknigini kullanarak asagidaki yonergeler Gzerinden adim adim
ilerlemek suretiyle aniyr belirlemeniz mimkin olabilir. Bazi
olumsuz bilisler bir terapistin yardimini gerektirebilir. Unutma-
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yin ki, Elaine’nin anneannesinin 6lumunin ona bir kitap okudu-
gu sirada soylendigine iliskin anisi sadece isleme sireci sirasinda
ortaya ¢ikmisti. Her olumsuz bilis icin bir aninin ortaya ¢ikip
¢tkmadigina bakmaksizin, bir seferde birkagindan fazlasini de-
nememenizi 6neririm. Kendinize bir mola verin ve bu isi birkag
gune yayarak yapin. Ayrica, her inanis icin egzersizi tamam-
ladiktan sonra mutlaka durun ve nétr duruma geri gelmek igin
Nefes Degistirme teknigini ya da Givenli/Dingin Yeri kullanin.
Eger Geri yuzdurme teknigi simdi isinize yaramiyorsa ondan
vazgecin ve ona daha sonra donin. Zorlamaya calismayin. Bira-
kin ne olacaksa olsun.

Ezberleyene dek adimlari bastan sona okuyun ve sonra kisisel
listenizdeki ilk olumsuz bilisle Gizerinden gegin.

1. Olumsuz bilisi distinirken, onu son giinlerde ne zaman
hissetmistiniz? Ne olmustu? Bunu aklinizda tutun. Eger
akliniza son zamanlardaki bir olay gelmiyorsa, sadece
dislince Gzerine yogunlasin. Onu viicudunuzun neresinde
hissediyorsunuz?

2. Son glnlerdeki olayi (eger varsa) ve olumsuz inanisi di-
sundrken (6rnegin, “Ben farkliyim” sézciklerini disi-
nin) duyguyu fark edin ve zihninizin ¢ocukluga geri dén-
mesine izin verin. Boyle hissettiginizde hangi ani ortaya
cikiyor? Akliniza otomatik olarak bir sey gelebilir. Yakin
zamandaki olayi, olumsuz bilisi ve aniyi listenizin uygun
sitununa yazin.

3. Eger bir ani tespit ettiyseniz, 0 ile 10 arasi bir SUD ska-
lasi tzerinde, bu ani simdi size ne hissettiriyor? Olayin
meydana geldigi zamandaki yasinizla birlikte bunu def-
tere yazin.

Akliniza highir sey gelmiyorsa, 6zellikle disinceyi ve vicut
duyumsamasini zihninizde tutup anne babanizi disinin. Eger
aniden ortaya c¢ikan eski bir ani bulursaniz onu hemen yazin.
Eger bulamazsaniz, o zaman tek tek kardeslerinizi ve diger aile
bireylerini disiinduginiizde ortaya bir aninin ¢ikip ¢ikmadigi-
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na bakin. E@er c¢ikmiyorsa, 6gretmenlerinizin, akranlarinizin
(okulda /kampta/ mahallede) ya da yasaminizdaki diger 6nemli
figlrlerin bir anisini bulmak icin tarama yapin. Onlari ayri ayri
distnirken olumsuz inanist zihninizde tutun ve bir aninin or-
taya c¢ikip ¢ikmadigina bakin. Bu olumsuz biliste yanki bulan
eski herhangi bir aniyr kilit kelimelerle not edin. N6tr konuma
geri donmek i¢in Nefes Degistirme teknigini ve Givenii/Dingin
Yeri kullandiginizdan emin olun. Huzursuzlugunuzu azaltmaya
yardimci olabilen Karin Nefesini de deneyebilirsiniz. Agir agir
bese kadar sayarak yavas ve derin nefes alin. Havayla dolarken
kaminizin genisledigini hissedin. Sonra havayi! yavas yavas di-
sarl birakin. Nefes alirken ve sonrasinda nefesinizi birakirken
kaminizin genislemesine ve buzilmesine konsantre olun. Dingin
duruma geri dénmenize yardimci olmasi icin bunu en az on, on
iki kez tekrarlayin.

KENDINE BAKMA

Eger bazi kisisel olumsuz bilisler ve onlari iten aniyi saptadiy-
saniz, bunu gocukken katlanmak zorunda kaldiklariniza biraz
sefkat ve anlayis gosterme firsati olarak kullanin. Bu kendine
acimak anlamina gelmez. incinmis herhangi bir ¢ocuk igin sa-
hip olabileceginiz ayni anlayis ve sefkat duygularini hissetmek
demektir. Tipki dykilerini paylasan bu kitaptaki kisiler gibi, her
birimiz beynimizin isleyis biciminin ve rizamiz ya da kontroli-
muz olmaksizin oraya depolanmis olan antlarin birer Grinuyiz.
Su anki haliniz icin de kendinize aclyip acimadiginiza bakin.
Daha sonraki bolimlerde baska kisisel egzersizlerle devam
edecegiz ve isimiz bittiginde, yasaminizi kimin yonettigi konu-
sunda ve neden kronik endise, keder, ya da ofke tasiyor olabil-
diginize dair daha iyi bir fikre sahip olacagiz. Eger olumsuz tep-
kileriniz rastlantisalsa, sizi huzursuz eden duygulari kiskirtacak
tip durumlar hakkinda da iyi bir fikriniz olacaktir. O zaman, bu
kosullarla karsilasacaginizi bildiginizde kendinizi énceden Gii-
venli/Dingin yer egzersiziyle hazirlayabilir, ya da olumsuz duy-
gular ve duyumsamalar ortaya ¢iktigi takdirde daha sonra kulla-
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nabilirsiniz. Sikintilardan kurtulmak icin ayrica Spiral ve diger
teknikleri de kullanabilirsiniz. Bir animsatma olarak ve hizlica
gozden gecirmek icin Ek A’da bir terimler s6zIigu ve kisisel ge-
lisim tekniklerini bulabilirsiniz.

Istemsiz tepkilerinizle basa gikmakta size yardimci olmaya
devam ederken ilave teknikler 6grenecegiz - ve siz tepkilerini-
zi gozleyerek ve bu araclari kullanarak epeyce yol alabilirsiniz.
Uzun vadede soru sudur: Bunlar sizi tatmin etmeye yetiyor mu?
Eger etmiyorsa, bir terapistle birlikte belirlediginiz mihenk tasi
antlari islemeyi dustnebilirsiniz. EMDR terapisinin bir amaci, o
fiziksel duyumsama ve duygularin bundan bdyle sizi istemedigi-
niz yonlere itmemesi igin eski, takilip kalmis deneyimleri “haz-
metmektir.” En énemlisi, olumsuz duygu ve bilislerin déniserek
olumlu hale gelmesi demektir bu. Ve siz yasami yeni bir gliclen-
me ve esenlik hissiyle yasamak uzere serbest kalirsiniz. Daha
simdiden g6zlemlemeye basladi§iniz gibi, bu anilar sorunlarin
temelini olusturabilir ve alabildigine yaygin ve hi¢ beklenmedik
yollardan kisisel mutlulugu bogabilir. Artik bunun farkinda oldu-
gunuza gore evvelce gizli olan manzaray! tekrar sekillendirmek-
le ilgili kendi se¢imlerinizi yapabilirsiniz.
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insan kurallara sigmaz!



BOLUM

YAPABILSEM YAPARDIM,
AMA YAPAMIYORUM

Tipki sevgi, keder ve 6fke gibi; kayg! ve korku da 6nemli ve ya-
rarli duygulardir. Dikkat edilmesi gerekebilecek potansiyel zor
veya tehlikeli durumlara karsi bizi uyarirlar. Bir sonraki hamle-
lerimizi yonlendirmek; 6rnegi tehlikenin gercek olup olmadigini
ve onunla bas etmek icin neye ihtiyacimiz oldugunu arastirmak
icin ikaz isaretleri verir. Bu duygular hepimizde zaman zaman
olur. Bunlar belirli durumlara ve karsi karsiya geldigimiz insan-
lara verilen dogal tepkilerdir ve (tepki yanlis yerde verilmedikce)
cok yararh olurlar. Ne yazik ki, bircok vakada kaygi ve korku
gerceklige gore orantisiz biylr ve aslinda mantikli olmayan sey-
ler, durumlar ve faaliyetlerle iliskilenir. Evet, hirlayan, hamle
yapan bir Rottweiler korkup geri kagmak icin iyi bir nedendir.
Yolda tasmasinin ucunda kibar kibar ylriyen bir fino ise, degil-
dir. Ama kopek fobisi olan bir insan igin sadece bir kopek resmi
gormek bile korku tepkisine neden olabilir.

Yersiz korkulardan sikayetci milyonlarca insan vardir, ama
hepsi terapi almaya talip olmaz. Bu insanlar olabilecekleri 6l¢i-
de mutlu olmasalar da, korku genellikle bizi rahatsiz eden sey-
ler ve durumlardan uzak durmamizi saglayan dogal tepkiyle yan
yana gider. Bunlardan basariyla uzak durabilirsek, yasamlarimizi
da ¢ogu kez ona gore planlariz. Bu ylizden, ABD kaynakl anket-
ler topluluk éniinde konusma korkusunun, 6lim korkusundan da
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once, birinci sirada geldigini gosterse bile, ¢codu insan topluluk
oninde konusmaktan uzak durmakla yetinerek bu konu lizerinde
dustinmez. insanlar genel olarak isleri bir anda bunu yapmalarim
gerektirdigi zaman ya da korkunun onlara bir baska sekilde en-
gel oldugunu, 6rnegdin, onlari inandiklari bir amaci gelistirmek-
ten alikoydugunu anladiklarinda, terapi almaya talip olurlar. An-
cak kimisi icin, korku ve kaygiya neden olan bazi durumlardan
kacinmak mimkin degildir. Bu b6lim bu rahatsizliklara neden
olabilen karmasik baglantilar arastiracak.

Ne zaman yatma vakti gelse kaygiya kapilan on dértyasin-
daki James’in vakasiyla baslayalim. Tek basina oldugu sirada
odasina gizlice giren birisi tarafindan éldirilmekten korkuyor-
du. Durum &yle kotu bir hale geldi ki, sirti mi yoksa yizi mi
kapiya donik uyuyacagina karar vermesi gerekti. Sirtini kapiya
dénerek uyumanin daha iyi olaca§ina karar verdi, ¢iinkii o za-
man kisiyi kendisine dogru gelirken gérmek ve ¢aresizlik iginde
hicbir sey yapamamak yerine, bilmeden birisi tarafindan sirtin-
dan vurularak oldurlecekti.

Birgok insanda oldugu gibi, James de korkusunun kayna-
gini belirleyemiyor, ama bu bdéyle yillardir siirliyor ve giderek
daha da kotulesiyordu. Terapisti James’in bellek agina erismek
amaciyla ondan bir gece dnceki duygularini hatirlamasini istedi.
James odasinda tek basina uyuma imgesi ve korkusuna yogunla-
sirken isleme sureci basladi. Ortaya ¢ikan suydu: Alti yil 6nce,
henliz sekiz yasindayken, anne ve babasi bir yolculuga ¢ikmis ve
onu biyikannesiyle birakmislardi. Bu gazete ve televizyonlarin
California’daki Gece Avcisi cinayetlerinin dykuleriyle calkalan-
di§1 donemdi. insanlar bundan sonra nereyi vurabilecegi endi-
sesi yastyordu ve hissedilen bir alarm duygusu vardi. James’in
beyni ana babasinin yoklugunu cinayetlerle iliskilendirdi. Bunun
arkasindan, odasinda tek basina uyumaya gittiginde tehlike ve
kaygl duygusu ortaya cikti. Ani islendikten sonra semptomlari
kayboldu.

Anne ve babasi James’i on dort yasindayken terapiye getir-
digi icin sanshiydi. Ne yazik ki, milyonlarca insan ¢ok cesitli
seylerden endise ve korku duyarak gereksiz yere aci ¢cekmeye
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devam eder. Bazen duygular 6zel kosullarla baglantilidir, bazen
de ezelden beri varmis gibi gérindrler. Nedeni ne olursa olsun,
genellikle bellek aginda bu duyguyu baslatan depolanmis bir se-
yin oldugunu (ne oldugunu saptayamamis olsaniz bile) unutma-
makta yarar vardir.

YINE MiT ONLAR?

insanlar siirekli bir kaygi ve korku duygusuna sahip oldugunda,
bu daha onceki bdlimlerde tartistigimiz glivensiz baglanmay-
la iliskili duygulardan kaynaklanabilir. Yine ana babalara geri
déniyoruz mu demek istiyorum? Evet. Ne yazik ki, emniyet ve
guvenlik duygularinin eksikligi ¢ocuk olarak yeterince degerli
olup korundugumuzu hissetmedigimiz olgusuna dayanabilir.
Bize yeteri kadar iyi olmadigimiz hissettirilmis ve baskalarinin
hakkimizda olumsuz de@erlendirme yapacaklarindan endise du-
yar olmustuk.

Bazen bu duygular daha baska sorunlarla tirmanabilir. Orne-
gin, Laura do§ustan olan sekil bozuklugunun ameliyatla diizel-
tilmesi icin yasaminin ilk sekiz ayinda hastanede tedavi gordu.
Ameliyatlar basarili oldugu halde evinden sekiz ay uzak kalmis
olmasi onu olumsuz etkilemisti. Ana babasina asla yakinlik duy-
madi. insanlara yaklasmak icin kendine imkan taniyamamasi ne-
deniyle yasadi§i anksiyete onu terapiye gelmeye mecbur etti. Ar-
kadaslarinin ona sartlmasindan bile urkuyordu. Kendi isini kur-
mus ve ¢ok basarili olmus olmasina ragmen olumsuz inanislari
soyleydi: “insanlarla yakinlasmak giivenli degil. Aslinda beni
hi¢c umursamiyorlar.” islenmeye ihtiyaci olan iki cocukluk anis
vardi. Biri fotografci fotograflarini cekerken babasinin kucagin-
da oturmak zorunda kalmasiydi. Babasinin onu sever “numarasi
yaptigini” hissetmisti. Ikincisi annesinin ilgi gosteriyor “numa-
rasi yaptigi” benzer bir aniydi. Laura bu anilari, ondan sonra da
arkadaslariyla ilgili simdiki tetikleyicileri isleyebildi. Artik ar-
kadaslarinin kucaklamalarini kabul edebildigini hissetti. Artik
olumlu distnceleri gucli bir sekilde hissedebiliyordu: “Yakin
olmak guvenlidir. Gercekten de beni umursuyorlar.”
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Simdi, ister ebeveynleri onu gercekten sevmis ama sevgilerini
gostermekte zorlanmis olsunlar, ister Laura’dan o bebekken mec-
buren ayrilmis olmalari baglanma yeteneklerini engellemis olsun,
pek fark etmez. Anne babalarinin yanhs adimlarinin ceremesini
cocuklar c¢eker. Evin icinde (retilen duygularin ceremesini de
onlar ceker. Ana ya da babanin zihni yodun ve kafasi ¢ok mes-
gul oldugunda, gocuklarin ihtiyaglari karsilanmayabilir. Ornegin,
Ava’nin ana babasi muhtemelen “iyi” ebeveynler idi. Ama ne ya-
zik ki Ava’nin ¢ocuklugu boyunca annesi kanserle savasmisti ve
bu durum onun givenlik duygusunu etkilemisti. Daha sonra, Ava
on alti yasma geldiginde annesi hastaliga yenildi.

Bu sekilde buyumek sirekli anksiyete duygularina ve olum-
suz bir benlik algisina sebep olabilir. Bununla birlikte insanlar
farkh bir sey bilmediklerinden yasamlarindaki bu disik dizey-
deki gerilimin farkinda olmayabilirler. Yardima ihtiya¢ oldugu-
nu anlamak icgin genellikle duygusal acida bir miktar artis olma-
si1 gerekir. Ava bir miiddet dnce erkek arkadasindan ayrildiktan
sonra erkeklere bagimli hale gelmis oldugunu ve sagliksiz ilis-
kilere girmeyi strdirdagini fark ettigi icin terapiye geldi. Be-
lirlenen olumsuz bilisi “Yalniz olmak guvenli degil” ifadesiydi
- ve bunun annesinin hasta oldugu ve yenik distiiguni hissettigi
eski anilariyla baglantili oldugu anlasildi. ilk hedef bu oldu ve
sonra annesinin 8limiinden bahsetti. Daha sonra sagliksiz iliski-
lerinin anilari en son ayrilma hadisesiyle birlikte islendi. Sonug
Ava’nin korkularinin giderilmesiydi ve kendine dair iyi duygular
besleyerek hayatina devam edebilmesi mimkiin oldu. Bu ayrica,
erkeklerle ilgili segimlerine ve neye tahammuil goéstermeye razi
olduguna da etki etti, zira artik iginde guiven duygusu vardi.

HIC GUVENLI DEGIL

Givende olmama duygulan yuzlerce farkl yoldan kendini goste-
rir. Belki yeni insanlarla tanismak ya da yeni durumlar icinde ol-
mak bizi endiselendiriyordur. Bazi insanlar durumu idare etmekte
yetersiz olduklarini hisseder, ya da i¢ ylzlniin ortaya ¢ikmasini
bekleyen “sahtekéarlar” gibi hissederler. Baskalari yersiz sekilde
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“aptal” veya yeteneksiz hissettikleri, kendilerini “basarisiz” gor-
dukleri icin sinavda heyecana kapilirlar. Sebebi ister okuldaki
asagilanmalar ister evdeki sorunlar olsun, sonug olarak ne zaman
belirli durumlar igine girsek, dinyayi nasil gérdiigimuzi ve neyi
yapma yetenegimizin oldugunu carpitan korku ya da anksiyetenin
fiziksel tepkisini hissederiz. Her deneyim beynimizde kodlandigi
ve sorunla iliskili olan bellek ag1 biyudigi icin zamanla korkular
kotilesebilir. Bir sinavin berbat gecmesi veya sinavdan ¢ekilmek
ya da bir eglencede g6z ardi edilmekle ilgili daha fazla gergek
deneyim biriktirdikge, bir seyleri halletmekteki yetersizlik ve ye-
teneksizligimize giderek daha ¢ok ikna olabiliriz.

Olumsuz Bilisler

Bu bo6limde olumsuz bilislerin Giiven Eksikligi/ Savunma-
sizlik denilen ikinci kategorisiyle ilgili meseleleri derinlemesine
arastiracagiz. Bu bilisler korku ve gliven eksikligi iceren sikintili
duygularla alakahdir. TSSB’si ya da fobileri olan insanlar ¢ ka-
tegorinin herhangi birindeki olumsuz inanislara sahip olabilirken,
oncelikle anksiyete ve korku hissinin taninin parcasi olmasi dola-
yistyla bu kategoridekileri cok blyuk bir kolaylikla belirleyebilir-
ler. Cogu vakada korku tepkisini doguran belirli bir sey olur ve bu
deneyim islenmeden kalir - bdylece benzer bir duruma girmek,
hatta topluluk 6niinde konusmak veya yilanlar gibi belirli seyleri
dastinmek olumsuz duygulari ve fiziksel duyumsamalari canlan-
dirir. TSSB’si ya da bir fobisi olan insanlarin cogu korkunun ger-
cek nedenini (cinsel tecaviiz veya bir kdpegin i1sirmasi gibi) teshis
edebilir. Digerlerine gelince, korkular 6yle uzun zamandir vardir
ki, nereden geldiklerini hatirlayamazlar. Ne olursa olsun, destek
alarak korkulari kodlayan ani aglan irdelenebilir.

Ondan Kagamazsin

Eski bir Amerikan Yerlisi atasozii “i¢indekinden kacamaz-
sin” der. Nerede olursak olalim, nereye gidersek gidelim, korku
bellek aglarimizda tetiklenmeyi bekleyerek kalir. Bazen olumsuz
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duygular duslk diizeydedir, bazen de insanlarin yasantilarini on-
lari korkutan seylere hicbir bicimde yaklasmalarini gerektirme-
yecek sekilde diizenlemesine neden olan tam gelismis fobilerdir.
Fobiler genellikle bir korkunun korkusunu icerir. Aslinda bazi
insanlar eylemden gergekten hala korkup korkmadiklarini bilme-
dikleri kadar uzun siredir kacindiklarini anlatirlar. Daha dogru-
su, ortaya ¢iktigi takdirde korkunun kendisi yiiziinden akillarinin
baslarindan gideceginden korkarlar. Eger korkunun asla layikiy-
la Ustesinden gelemediyseniz bu uygun bir tavirdir.

Bu sorunla basa ¢ikmak icin bazi terapi bigimleri hastaya ba-
zilarini zaten 6grendiginiz birtakim 6z kontrol yéntemleri 6gret-
meye odaklanir. Ayrica kisinin korktugu nesne veya durumlar-
la yizlesmesi icin “aciga ¢ikartma terapisi” ya da “davranissal
deneyler” kullanabilirler ya da kayg! yatisana kadar durumun
tehlikesi hakkindaki olumsuz inanclarini test ederler. Bunlar
fobilere yonelik en kapsamli sekilde arastirmasi yapilmis terapi
bicimleridir. Her ne kadar basari derecesi ve nilksetme oranlari
ele alinan fobinin tirtine gore cesitlilik gosterse de, bu terapiler
cogunlukla mikemmel segeneklerdir. Bu alandaki EMDR aras-
tirmasi ¢ok daha az kapsamlidir. Bununla birlikte, EMDR Klinik
uzmanlari arasinda yapilan dinya capindaki bir ankette bu so-
runlarin ele alinmasinda yiksek bir basari orani gorildi. Buna
ilaveten, gegen yirmi yil icindeki deneyimler bize beyindeki ani
agdi cagrisimlari hakkinda daha cok bilgi de verdi. Temel olarak,
EMDR terapisinde tedavinin odagi korkuya neden olan anilari
islemektir. Diger bir ifadeyle, dogrudan kaynaga gitmektir.

Insanlarin ¢ogu icin bir korkunun orijinal kaynagi oldukca
barizdir. Bir sekilde korktuklari ya da zarar gordikleri bir dene-
yimle dogrudan iliskilidir. Eger beni bir kdpek isirdiysa, kdpek-
lerden korkar hale gelebilirim. Baskalari agisindan, bir konuda
yasanan korkuya yaklasik ayni zamanlarda meydana gelen baska
bir sey neden olabilir. Ornegin, Cheri araba kullanmaktan korku-
yordu ve yaklasik on yil boyunca korkmustu. Fobisinin (iniversi-
tedeyken ve degisim 6grencisi olarak gittigi Avrupa’da basladigi
anlasildi. Geldikten kisa siire sonra bazi yeni tanidiklari onu bir
partiye davet etmislerdi. Yeni arkadaslklar kurma umuduyla se-
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vincle gitti. Partide bir ¢anak dolusu meyve kokteyli gordi. Biraz
icti, kendini kotl hissetmeye basladi ve apartman dairesine geri
dondi. Yataga uzandi ve kontroliini kaybederek bitiin gece san-
rilar gérda. Birileri meyve kokteyline LSD katmisti.

Hig¢ kimseyi tanimadiginiz bir Glkede yalniz olma duygusunu
ve yardima c¢agiracaginiz ne aileniz ne de arkadaslariniz olmaksi-
zin bir anda kontrolden ¢ikarak sanrilar goérdiiginizi hayal edin.
Dehsete kapilmis olsa da, bu deneyimi atlatti. Birka¢ gln sonra
arabayla okula gidiyordu. Karsidan bir araba yalpalayarak ona
dogru geldi. Carpismadiklari halde, bu olay eve déndiginde yasa-
di§i kontrol edilemezlik duygusunu tetikledi ve korku araba kul-
lanma pratigine aktarildi. Araba kullanma fobisinin sebebi buydu.
Aynca, partinin korkutan sonucu, etrafta insanlar varken tedbiri
elden birakmanin giivenli olmadigi hissini verdi ona; ¢link{i meyve
kokteylini icerek fazla “saflik yaptigi” icin kendini sugladi.

Bir diger 6rnek de, yine lniversitede okuyan ve erkek arkada-
sinin en iyi kiz arkadasiyla arasinda bir iliski oldugundan siiphe-
lenmeye baslayan Stacey idi. Onlara bunu sordugunda, “Hayir,
elbette boyle bir sey yok” demislerdi. Bunun uzerine, “Aman
tanrim, bu harika insanlardan nasil suphelenirim?” diye disin-
meye basladi. Ama icinde hep “Bir terslik var” hissini tasiyordu.
Hig size de bdyle seyler oldu mu? Bu durum bdyle bir siire daha
devam etti - ta ki otobiise bindigi bir glin camdan disari bakarken
ikisini kdsede tutkulu bir kucaklagsma halinde gorene dek. Ona
yalan sdylediklerini, gercekten de bir iliski yasadiklarini anlayin-
ca midesi bulandi. Bir sonraki duraga kadar zor dayandi, otobiis-
ten inip sokaga kustu. Tam gelismis bir toplu tasimacilik fobisine
yol acan iste bu deneyimdi. Bu ayni zamanda ona hi¢ kimseye
guvenemeyecegi hissini de verdi.

Bu yizden Given Eksikligi / Savunmasizlik kategorisinde
olumsuz bilisleri olan insanlarda “...séyle yaparsam zarar gori-
rim” duygusu vardir. Zarar fiziksel veya duygusal olabilir. Bir
araba veya ucak kazasinda élebilirim, bir yilan tarafindan soku-
labilir veya bir képek tarafindan isirilabilirim, bogulabilirim ya
da binlerce baska korkudan biri basima gelebilir - ya da bir seyi
yapacak olursam utanabilir veya yoksunluk ¢ekebilirim ya da bi-
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risi beni kullanacaktir. Ornegin, Catherine uzun zamandir devam
eden ve onu calisamaz hale getirecek kadar siddetlenen depres-
yonu ve yuksek anksiyetesi i¢in tedavi yollari aradi. Anksiyete
ve depresyonunu babasinin evde, 6zellikle iki erkek kardesine
karsi uyguladi§i siddete bagladi. Bu mantiklhiydi, ancak iyi bir
klinik 6yki almak ¢ogu kez baska saklanmis ani baglantilarini
ortaya ¢ikartabilir.

EMDR 06ykii alma safhasinda Catherine aglayamadigindan da
s0z etti, ancak nedenini bilmiyor ve ne zaman basladigini da sdy-
leyemiyordu. Babasinin zorbalik yaptigi bir aniyi islerken yeni
bir ani ortaya ¢ikti. Sunlari anlatti: “Ug yasindayken kilisede ag-
ridan iki biklim oldum, bayilmis olmahyim, ¢linkl sonrasinda
hatirladigim tek sey hastanenin pediatri béliminde goézlerimi
actigimdi. Tam bir kdbustu ve annem gitmisti, annemi istiyorum
diye aghyordum. Hemsire, ‘Eger aglamayi kesmezsen annenin
gelip seni gdrmesine izin vermeyecegim!” dedi. Bu yillar 6n-
ceydi, ama fren koymamin temelinde olan budur - aglamaktan
korkuyorum. Agladigimi ¢ocukken bile saklardim. Aglamak igin
yatagimin altina saklanirdim; garip degil mi?”

Korkular fiziksel veya duygusal olarak canimizi acitan gergek
olaylardan veya baskalarinin caninin yandigini duymaktan kay-
naklanabilir ya da bazi insanlar i¢in, cocukken korkung filmler
izlemek de buna neden olabilir. S6ziin kisasi, korkularimiz ve gi-
ven eksikligimiz bu islenmemis anilarda gémulidir - ve bazen
zamaninda kolayca bas edilebilecek bir sey suriincemede kalan
bir sorun haline gelir. Ornegin, Billy yilan korkusuyla terapiye
basvurdu. Yedi yaslarindayken kicik bir yilaninin bacagina tir-
mandigini gorip cilgina déonmdisti. Korkudan kendinden gegmis
bir halde eve kostugunda annesi onu bir “muhallebi ¢cocugu” gibi
davrandigi icin cezalandirdi. O gece uyanik yatarken yilanlarin
yatagin ayaklarindan yukari tirmandiklarini hissetti. Billy igin bu
vakadan kaynaklanan olumsuz bilisler sadece “Giivende degilim”
degil, bir de “Kimseye giivenemem” ¢ikarimiydi. Sonunda yar-
dim etmesini umdugu Kisi ona kendisini daha da kotu hissettir-
misti. Deneyim ayrica deste§i hak edecek kadar iyi olmadigi duy-
gusunu da icerdi. Tim bu sorunlar ani islendikten sonra kayboldu.
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Ayni durum arkadaslarina acik hava gezilerinde ya da park-
laki pikniklerde bile katilamayacak kadar kii¢ciik hayvanlardan
korkan otuzlu yaslarin sonundaki Greg icin de gecerliydi. Bes
alti yaslarindayken kicuk bir kopek tarafindan isiriimis oldugu
anlasildi; ama en koti tarafi kanl yarayi temizleyip bandajlama-
sinaragmen kahkahayla giilen ve olayi ciddiye almayan babasiy-
di. Greg’i rahatlatmak yerine duygusal tepkilerini kiigimsemek
sadece korkuyu degil, ayni zamanda utan¢ ve kendini suglama
duygularini da hapsetti.

Greg’in babasi ¢cok olagan bir hata yapti. Yetiskinler kendile-
rini kotl hissettiklerinde ¢ogu kez sakalar yapar ya da arkadas-
lariyla dalga gecerler. Ama c¢ocuklar korktuklarinda ve bakim-
lariyla ilgilenilmesi igin geldiklerinde, ihtiyaglarina kulak veren
ana babalar isterler. Ana babalar icin korkularini, artik giivende
olduklarini ve onlara gelmekle dogru is yaptiklarini gocuklarina
hissettirecek sekilde, onlari sevecenlikle kabullenmek ve teskin
etmek 6nemlidir. Bu yaklasim korkutan bir deneyimi direnclili-
gin ve basarinin yapi taslarina dénstirebilir. Aksi halde, dene-
yimi surekli bir istirap kaynagi haline getirebilir.

Bazen korku baska bir ihtiyaci karsiladigi icin fobilerin
tedavisi karmasiklasabilir. Bu “ikincil kazan¢” olarak bilinir:
kisinin korkudan bazi yararlar elde ettigi durumlar. Ornegin,
eger kendisine defalarca tehlikeli olduklari séylendigi icin, ya
da kendisini veya bir arkadasini yilan soktugu icin yilanlardan
korkan bir hastam varsa, o zaman ilgili anilari islemek genel-
likle meseleyi halledecektir. Ancak, bir zamanlar kamp yap-
maya asiri diuskin bir adamla evli olan bir hastam vardi. Yi-
lanlardan korkuyordu ve bu korku kocasina ayak uydurmasini
engellemisti. Kamp yapmaktan cesitli nedenlerle nefret ettigi
halde, evliligindeki diger durumlarda oldugu gibi, “Hayir” di-
yemedigini hissetti. Biz hastanin kendi ¢ikarini koruyamama
gugsizliginin altinda yatan anilari ¢6zene kadar da korku fo-
bisi degismedi. Bu ylizden, kendinize “Bu durum herhangi bir
sekilde isime yartyor mu?” diye sormak énemlidir. Yariyorsa,
bu kesfedilecek dnemli bir alandir.
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TRAVMA ICINDE TRAVMA

Onemli bir saldiriya ugramis insanlar (ister cinsel taciz, kaza-
lar, dogal afetler ya da savas yoluyla olsun) travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB) yasayabilir. Kabuslar, istenmeden gelen di-
siinceler ya da gecmise donusler, olay! sahiden yeni bastan ger-
ceklesiyormus gibi hissettikleri durumlar yoluyla deneyimi zi-
hinlerinde tekrar tekrar yasayabilirler. Cok cesitli semptomlar
ortaya ¢ikabilir ve siiregiden korku ve denetim eksikligi hisleri,
O0fke patlamalari, depresyon ve uzaklasim nedeniyle, aileyle ve
arkadaslarla olan iliskileri bozabilir.

Bu kitabin amaclarindan biri bizi harekete getirenin ne ol-
duguna ve bu konuda ne yapabilecegimize dair daha biyik bir
anlayis kazandirmaktir. Bir digeri, ¢cevremizdeki insanlar igin
daha fazla anlayis ve sefkat gelistirmemize yardimci olmaktir.
Bu nedenlerledir ki, bu bélimde savas gazisi arkadaslarina yar-
dim etmek isteyen bir erkek ve cinsel tacize ugramis ve diger
kadinlara yardim etmek isteyen bir kadin éykulerini bizimle pay-
lasiyor. Daha dnce de sdyledigim gibi, hepimiz farkh oldugu-
muzdan daha ziyade birbirimize benzeriz. Anilarimizin bizi etki-
leme sekilleri farkli olabilir, ama hi¢birimiz olumsuz duygulara,
dusuncelere ve fiziksel tepkilere bagdisik degiliz. Milyonlarca
insan kazalar, dogal afetler, terdr saldirilari, fiziksel ya da cinsel
saldirilar nedeniyle travmadan etkilenir. Eger bu sorunlar sizi ya
da sevdiklerinizi etkileyen sorunlara dogrudan dokunmuyorsa,
ortak insanhdimizi ve savunmasizlifimizi distnebilirsiniz. Bu
iki 6yklyu incelerken belki de kendinize sunu sormalisiniz: Ayni
durumda ben olsaydim nasil olurdu?

Savas ve Huzura Ermek

Ilkyardim ekipleri ile kidemli askerler bagkalarini korumak ve
kurtarmak amaciyla tehlikeyle yuzlesmeye istekli olmalari agisin-
dan birbirine benzerler. Kendilerini ortaya koymalarina ragmen
cogu kez sucluluk ve gigsuzlik duygulariyla yikilirlar. Bunun
nedeni, durumun yiizde yizlni kontrol edemedikleri zaman bile,
kendilerinden talepleri zamanin yiizde yizlnde yiizde yiiz basari-
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Y olmaktir. Bu tir i¢ baskilardan kaynaklanan sorunlariniz da ola-
bilir. Eger bir ilkyardimci, bir eski asker ya da bunlardan birinin
aile ferdi ya da arkadastysaniz bu bélumuin sizin icin 6zel bir anla-
mi olabilir. E§er bu kategorilerden hicbirinde degilseniz, o zaman
bu vaka ilkyardimci ve eski askerlerimizin hangi sikintilar ¢ek-
tiklerini daha iyi anlamaniza ve onlara sefkat duymaniza yardimci
olabilir. Ayrica, burada siralanmis olan semptomlardan herhangi
birine sahipseniz, kendiniz hakkinda daha fazla sey 6grenmenize
de yarayabilir. Travma birgok fiziksel rahatsizlia neden olabilir
ve bir kez kok saldiginda genellikle kendi kendine diizelmez. Sa-
vasarak ya da cephede ilkyardim gdrevinde bulunarak tlkelerine
hizmet etmeyi se¢cmis olmalari nedeniyle TSSB’si olan insanlar
icin hayat 6zellikle zor olabilir, ¢iinki siklikla basarisizlik duy-
gusuna kapilirlar. Cogu kez semptomlarina neden olan kendileri
icin korkmalari degil, zarar vermis olabildikleri ya da kurtarama-
diklari insanlardir. Savasta yasanan deneyimler herhangi bir kisi
uzerinde olumsuz etki birakmak igin yeterli olabilirken, en gucli
savascinin bile duygusal savunmalarini kirmak icin daha baska
sebepler de olabilir. Asagidaki 6rnekler savasan askerlerin ne ka-
dar cok acri yasadiklari ve bellek aglarimizin ne kadar karmasik
bir sekilde orildigd konusunda size bir fikir verebilir.

Hal Walters savas nisani ile édillendirilmis, on bir yildan
fazla aktif hizmeti olan 37 yasinda evli bir deniz piyade kidemli
bascavusudur. Bir askeri pratisyen hekim, onu cepheden dénis
sonrasi TSSB ve onemli depresif bozukluk semptomlari nede-
niyle tedavi icin gonderdi. Kidemli basgavus Walters iki y1l 6nce
gittigi Irak’taki ikinci ve en son savas turundan eve dondiikten
bir hafta icinde érnegin, yash kadinlarin, ¢cocuklarin ve kalabalik
yerlerin gorintileri gibi, siradan birgok uyarici tarafindan tetik-
lenen savasa iliskin olaylarin istenmeden gelen anilariyla birlik-
te, giderek kotiilesen sorunlar yasamaya basladigini anlatti.

Semptomlari insomnia, anksiyeteye bagh kabuslar, aralikli
aglama nobetleri, asabi ve depresif ruh halleri, mide sorunlari,
kronik yorgunluk, konsantrasyon ve hafizayla ilgili sorunlar,
sosyal olarak kopuk hissetmek, sik bas agrilari, birbirini izleyen
duygusal uyusma ve yogun 6fke patlamalari ya da goriiniste se-
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bepsiz aglama krizleri, dikkat artimi (gergin hissetme ve tetikte
olma), abartili irkilme (ani seslerde ziplama), istahsizlik, bitkin-
lik hissi ve savasa iliskin birtakim anilar karsisinda derin sug-
luluk hissini iceriyordu. Bitin bunlar (tek basina veya birlesik
halde) savasa giden binlerce askerimizi etkileyen semptomlardir.
Kaydedilmis en eski zamana kadar dayanan milyonlar bundan
etkilenmislerdir.

Hal’m islenmesi gereken birtakim anilari vardi, ama birinin
onemi ayrica gok 6zeldi. Nobet gorevindeyken, mufrezesi tzer-
lerine dogru hizla gelen bir arabaya ates agmak zorunda kald.
Etkisiz kilinmis, dumani tuten, kursunlarla delik desik edilmis
araba yalpalayarak durdu. igerdeki birka¢ kisi yavasca araba-
nin kapilarini agmaya tesebbs etti. Arka kapidan 6lumciul yara
almis ve asiri kanamasi olan yaslica Irakl bir kadin indi. O ve
askerleri kadinin kasilmalarla yere yigilmasini izlerken kadin
besbelli bir 1stirap ve aciyla haykirdi. Terapistine anlatti§i gibi,
aractaki diger kisilerin hepsi ya agir yaralanmis, ya 6lmis ya da
sessizce 6luyordu. Ancak, patlayict mithimmat imha ekibi araba-
y1 inceleyip bunun bir suikast bombasi olmadigindan emin olana
kadar askerlerin yaklasmasina kurallar izin vermiyordu. Yasl
Irakh kadin yerde kivrandi ve Hal’in séyledigine gore saatlerce,
oysa sonunda kanamadan 6lene dek belki de sadece dakikalarca,
yiksek sesle inledi.

Bu dehset verici olayi yeniden anlatirken Hal’in yizi ve duy-
gusal ifadeleri dramatik bir bicimde degisti. Giinde birkag kez
(ve geceleri) yeniden yasadigim sodyledigi bu zor deneyimi goz-
yaslariyla hatirlarken basini egdi ve titreyen elleri arasina alarak
salladi. intihar dustncelerini inkar etmekle birlikte derin utang
ve sucluluk duygusu onu neden yasamayi strdirmesi gerektigini
sorgulamaya yoneltti. Sik sik kadin kurbanin yaslilik durumuna
atiflar yapti, bu yizden terapist kadinin ona daha 6nce tanidigi
birini animsatip animsatmadidini sordu. Bu soruyu dikkatle dii-
sunir gibi gorindd ve baslangicta “Hayir” yaniti verdi. Sonra
cabucak fikrini degistirdi ve “Aslina bakarsaniz, bana biylikan-
nemi hatirlatti” dedi. Nasil hatirlattigi soruldugunda, soyle ya-
nitladi: “Blyukannem Nijeryallydi, ama ben sekiz yaslarinday-
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ken birkac yil bizimle yasadi.” Durakladi ve sonra devam etti.
“Ama annemle surekli tartistilar, yani gergekten tartistilar. Sonra
bir giin biylkannemin bana artik burada yasayamadigini, Afri-
ka’'ya geri donecegini soyledigini hatirhyorum.”

Hal'in terapisti ona biyikannenin gercekten evine geri donup
dénmedigini sordu. “Evet, neredeyse hemen ertesi giin ayrildi.
Evine uctugu giin bana veda ederken agladigini hatirhyorum.
Onu bir daha hi¢ gérmedim” diye yanitladi.

“Onu bir daha hi¢ gérmedin mi?” diye sordu terapisti.

“Hayir, telefonu yoktu, yazi yazamiyordu ve e-postasi da yok-
tu. Ondan son kez evine dondikten yaklasik iki sene sonra haber
aldim. Annem kanser teshisi kondugunu ve éldiguni sodyledi.”
Hal basini egdi ve iki yana salladi. “Ayrilmasini engellemem ge-
rekirdi. Eger engellemis olsaydim belki hala yasiyor olurdu.” Ne
demek istedi§i soruldugunda, soyle yanitladi: “E@er ona burada,
Amerika Birlesik Devletlerinde kanser teshisi konsaydi, Nijerya
yerine burada tedavi gorebilir ve hayati kurtulabilirdi.”

Devam ederek, annesi ve bliyiikannesi arasina girmedigi ve
aile baglarinin kopmasini énlemedigi icin duydugu suclulugu
ifade etti. Blyukannesi ile yash Irakli kadinin ne sekilde baglan-
tili olabilecegini disindigi soruldugunda, gozlerini ileriye dikti
ve “Bunu daha 6nce hi¢ fark etmedim, ama o kadin buylikannem
yaslarindaydi ve her iki durumda da onlarin 6lumlerinden kendi-
mi sorunlu tuttum” dedi.

Hakdan mide duyarliliklarina odaklanmasi ve zihninin bu du-
yarliliklarin yani sira birinin zarar gérmesiyle ilgili sorumluluk ve
sucluluk da hissettigi, hayatindaki en eski zamana gitmesine izin
vermesi istendi. Neredeyse bir anda, kendisi alti, erkek kardesiyse
dort yaslarindayken giktiklari bir gezintiyi hatirladi. Bir gdletin
kiyisindaki taslarin Gzerinde yirirlerken kardesinin ayagi kay-
mis, disiip basini vurmustu. Hal, kardesi ylzi kan revan iginde
bagirarak agladikca “korktugunu” ve suclu oldugunu sdylerken
elleri titremeye basladi. Babasina haber vermek igin eve kosmus,
ancak babasi ona bagirmis ve daha sonra da kardesine goz kulak
olmadigi icin onu dévmusti. Bu ani ve biylkannesiyle olan anisi
sonuna kadar islendi. Ne kadar kii¢iik oldugunu ve alti yasinda bir
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cocuk olarak kosup babasina haber vermekle en iyisini yaptiginin
farkina varabildi. Sekiz yasindayken, biyukannesinin ayrilmasini
engellemek icin yapabilecegi hicbir sey yoktu.

Bu noktada Irak deneyimi hedef alinarak islendi. Seansin so-
nunda SUD kontrol edildi ve Hakin dlzeyi 1 olarak kaydedildi.
Diizeyi 0 olmaktan alikoyanin ne oldugu kendisine soruldugun-
da, “Masum vyash bir kadin 6ldi, o nedenle asla 0 olmayacak.
Onun 6lumdiyle bir ilgim oldugunu bilmeme ragmen - bagska
hicbir secenegimizin olmadigini da biliyorum. Gordigimuz tek
sey uyarilarimiza tepki vermeden hizla izerimize do§ru gelen bir
arabaydi. Eger ates agmasaydik birgcok insan 6lebilirdi. Bu telafi
edilemeyen trajedilerden biri, ancak savasin da bir gercegi” diye
yanitladi. Daha énce de sdyledigim gibi, islemek yararli olani
O6zumser, kalani serbest birakir. Eski askerler ne insanlhiklarini,
ne de hayatta kalmak icin ihtiyaclari olabilecek “beceri ve karar-
hhigi” kaybederler. Ancak kontrol edemedikleri durumlarda yap-
maya mecbur birakildiklari seyin acisini kendilerine dert etmeyi
birakabilirler.

Unutmamamiz gereken bir diger sey de, hepimizin bizi fark-
Il sorunlara karsi savunmasiz birakabilen ¢ocukluk deneyimleri
olmasidir. Bizi devirmek icin gerekli olan, daha sonraki dene-
yimlerin bir miktar birikmesidir. Bu tip deneyimler bilhassa sa-
vas zamaninda yasanir. Aslinda, savas zamaninda meydana gelen
cinsten olaylar tek basina iyilesmenin imkansiz hale geldigi koti
bir darbe vurmak icin yeterli olabilir. Bitkinlik, giic harcama, so-
rumluluk, 6lmis olanlarla yakinlklar, dehset verici gorintilerin
birlesimleri - liste kabariktir. Yanlis zaman, yanlis yer, bahtina ne
cikarsa. Sebep ne olursa olsun, arastirma aciktir - ¢ aydan sonra
TSSB’nin “kronik” oldugu dusundlir. Tedavi edilmedikleri tak-
dirde semptomlar émur boyu siriip gidebilirler. Ayrica yillar son-
ra bir seyler olumsuz duygulan veya i¢ muhasebeyi tetiklediginde
gecikmis tepkiler de verilebilir. Sonug olarak semptomlar herhan-
gi bir zamanda ortaya c¢ikabilir. Askere alinan erkek ve kadinla-
rimiz gorunen veya goriinmeyen yaralarla evlerine geri donebilir
ve bizlerin yardimini, anlayisini ve saygisini hak ederler. igimiz-
den hangimiz saglam kalarak bu deneyimlere dayanabilirdi?
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TSSB yasami yonetilemez yapar. insanlari iclerindeki kaosu
atlatacaklari bir seyi denemeye iter. Bazi insanlar isleri sadece
daha da kotilestiren ilaca ya da alkole basvurur. Yardim almak
icin gelenler cesaretleri ve kendi iblisleriyle yuzlesmeye istekli
olduklari i¢in onurlandirilmahidir. Belirli bir olayin istenmeden
gelen distinceleri, kadbuslari ya da gecmise donusleri olsun veya
olmasin, deniz piyade kidemli bascavus Walters’in semptomla-
rindan herhangi biri yasaminizin bir parcasiysa, seceneklerinizi
gbzden gecirin. Onunla tek basiniza micadele etmeye devam
edebilir ya da tipki bu gazinin yapmay! sectigi gibi yardim is-
teyebilirsiniz. Olanlar hakkinda konusurken ayrintiya girmeniz
gerekmez ve sadece on iki seansta rahatlama saglanabilir. Kay-
naklarin listesini Ek B’de bulabilirsiniz. Lutfen yardim alin.

Sir Saklamak

Ister tecaviize edilmis, ister saldiriya ugramis olsin edilmis ol-
sun, cinsel taciz kurbani olan her yasta pek ¢ok insan giivensizlik
ve glicsiizlik duygulariyla birlikte, cogu kez sugluluk ve utang
duygulari da yasar. Tecaviz kurbanlarina, belirli bir sekilde gi-
yinerek ya da belirli bir sokakta yirlyerek buna kendilerinin ca-
nak tuttugu hissettirilebilir. Bu duygular haksizdir. Hi¢ kimsenin
digerine karsi herhangi bir sekilde cinsel gii¢ kullanmaya hakki
yoktur. Olanla ilgili sorumluluk tamamen tecaviizclye aittir; tip-
ki herhangi bir ¢ocuk tacizcisine ait oldugu gibi.

Taciz kurbanlarinin i¢ine hapsolan olumsuz duygular gerceklik
degil semptomlardir. Gérdiigumuz gibi, l¢ kategori Sorumluluk,
Giiven Eksikligi ve Kontrol Eksikligi/Gug Eksikligi sahip oldugu-
muz olumsuz duygularin dile getirilmesine yardimci olur. Bunlar
ayrica EMDR tedavisiyle meydana gelen farkli isleme platolarinin
etiketleridir. Sonug olarak, diger travma kurbanlariyla oldugu gibi,
cinsel taciz yasamis kurbanlar énce sorumlulugu ait oldugu yere,
sucu isleyene yuklemeyi basarir, sonra ani mazide yerini alacak
sekilde uygun aglar icine entegre oldukca korku duygusunu kay-
bederler ve nihayet bir gucliliik duygusunu ve simdiki zamanda
yeni secimler yapma yetenegini deneyimleyebilirler.
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Asagidaki 6yki bir saldiri kurbani tarafindan kendisi gibi
saldiriya ugrayanlara yardim etme umuduyla ve bu tip saldi-
rinin bazi uyari isaretlerini ve etkilerini herkesin tanimasina
yardimci olmak icin paylasiimistir. Nancy’nin babasi onu ha-
tirlayabildigi en kiicik yasinda taciz etmeye basladi, ta ki on iki
yasma gelene kadar.

Otuz alti yasindaydim ve cocuklarimin ilkokulunda “‘Cocuk-
larimizi Cinsel Tacizden Korumak™ konulu bir veli toplantisi-
na gitmistim. Konusmaci tipik tacizciyi tarif ederken (¢cocugun
tanidigr biri, masum olmaktan, israrci ve saldirgan olmaya ka-
dar tirmanan oyunlar yoluyla cocugun givenini kazanan biri)
bir anda kontrol edemedigim gozyaslarina boguldum. Aglamami
durduramadim, orada kalkip gidemedim. Yerimde dondugumu
hissettim. Her ne kadar babamin geceleri odama geldigini bana
surtlindigina, bacaklarimin arasina dokundugunu, sir sakla-
mam igin bana s6z verdirdigini hep hatirlasam da, o ana kadar
taciz bicimlerinin tipik oldugunu ve yalniz olmadigimi fark et-
memistim.

Babamdan korkmak ve onun bedenimi kontrol etmesi, bir
cocuk olarak ginlik yasamimin bir par¢asiydi. Vicudum sanki
benim degildi. Hi¢ kimseye anlatmaya cesaret edemedim. Baba-
min beni dldirecedine ya da anneme sdyleyecegdine inandim ki,
bu da annemin bizi terk etmesiyle sonuglanirdi. Ona durmasini
sdylemeye hakkim oldugunu ve babamin yaptigi seyin benim su-
cum olmadigini bilmiyordum. Bazen yapmis oldugum koti bir
sey i¢in beni cezalandirdigini hissederdim. Bazen de beni, bunu
yapmasini ondan istedigime ikna ederdi. Bana gosterdigi baska
tarla ilgiden hoslaniyordum, bu yizden bu belki de benim ha-
tanidir diye disunmustiim. Ne zaman basima gelse, sanki iginde
umutsuzca sikisip kaldigim yanhis ve utang duyulacak bir seyin
parcasiymisim gibi hissederdim.

Yetiskin yasamimda depresyon ve anksiyete icin ara sira te-
rapi aldim. Bu suregler bana yardimci oldu, ancak beni semp-
tomlarimdan kurtarmaya yetmedi. En hafif bir giriltide bile
cighklar atarak uyandim, gercek ya da hayal edilmis tehlikeye
karsi tetikteydim, ergenlik yaslarimdayken 6len babamin tekin-
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siz bir sekilde pesimi birakmadigini hissettim. Bir sekilde can-
lanacagindan ve maruz kalmis oldugum cinsel taciz hakkinda
konustugum ic¢in beni 6ldireceginden korkuyordum. Depresyon
krizlerini, beni calisamaz hale getirecek ve sadece hayatin de-
vam etmesi i¢in gerekli asgari isleri yapmama izin verecek kadar
siddetliydi. Kendime dair hislerini, bana iyi davranmayan veya
ihtiyaclarima aldirmayan erkeklere umarsizca baglanmama ne-
den oldu. Kendi bedenim (zerinde hicbir hakkini yoktu ve zeké&
cok 6nemli degildi. Onemi olan tek sey birinin beni isteyecegi
kadar c¢ekici ve albenili olmakti.

Birkag yil 6nce, yine siddetli bir depresyonun ortasinda, bir
arkadasim EMDR’yi 0nerdi. Yeni terapistimle birlikte aci veren
anilara odaklandigim zaman bazi givenlik énlemleri olustur-
duk, boylece tetikledikleri duygu hangisi olursa olsun basa ¢ika-
bilecegimi biliyordum. Durabilir, olaylara bakis acisi koyabilir,
ara verebilir, yavas ilerleyebilirdik. Siirecle kendimi hemen gi-
vende hissettim ve birtakim anilari hizli bir sekilde gectik - her
seansta bir ani. Anilari birer birer isledik. Ani ve duygularimin
kendiliginden daha iyilerine donustiigu gorildd, ilkdnce, annem
gelip beni kurtardi. Sonra ben kendimi kurtarmanin yollarini
buldum. Yeni imgeler otomatik olarak ortaya cikiverdi. Simdi
olaylari sanki daha yeni olmus gibi hissetmeden dustnebiliyo-
rum. Bunun korkutucu bir dénem oldugunu biliyorum. O zaman-
lar nasil hissettigimi biliyorum, ama o duygulari simdi yeniden
yasamiyorum.

Calistigim ilk anilardan biri bes yasindayken babamla birlik-
te Chicago sehir merkezinde oldugum bir zamandi. Ofkelenmisti
ve beni birakip yaradi gitti. Kendimi kaybolmus, caresiz, kork-
mus hissettim. Onu nasil bulacagimi bilmiyordum. Chicago’da
yasamiyorduk ve evimin yolunu nasil bulabilecegim konusunda
hicbirfikrim yoktu. Olaydan animsadiklarim sadece bu kadardi,
ama ne zaman bu olayi disiinsem kendimi bes yasindaki, terk
edilmis ve yapayalniz halime geri dénmus gibi hissettim. Yillar
icinde, ne zaman biri beni almak icin gecikse ya da bir toplantiyi
unutsa, hep ayni korku, terk edilme ve kizginhk hissini yasadim.
Bunlar artik gecti.
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Sirecin insanlar1 etkiledigi yollarin arkasindaki teorileri
bilmiyorum. Sadece cocukluk travmalarimin ve kendimdeki ki-
rilganhik duygusunun bir sekilde doénlstiraldigund biliyorum.
Tehlikeli ve var oldugunu ve kontrolim disinda oldugunu hisset-
tigim seyler, gézime artik korkung gériinmeyerek icimde bir ani
haline geldi.

Eger siz ya da tanidiginiz bir kisi bu tir bir gegmisle miica-
dele ediyorsa, litfen yardim alabileceginizi bilin. Duydugunuz
utan¢ ve kendini suglama duygusunun gerceklik degil, SEMP-
TOM oldugunu hatirlamak 6nemlidir. Kitabin basinda verdigim
ninni ornegini hatirhyor musunuz? Eger “Gdaller kirmizidir”
sozlerini duyacak olursaniz, “Menekseler mavi” sozleri, dogru
olmamasina ragmen, hemen akliniza geliverecektir. iste, utang
duymak ve kendini suclamak da “Menekseler mavi” gibidir; hem
de fazlasiyla. Sirf hissediyorsunuz diye bu béyle degildir. Oykii-
nizd anlatmanizi zorlastirabilir. Ama EMDR sireci i¢sel olarak
gerceklestigi icin basinizdan gegenleri ayrintili olarak konusmak
sart degildir. Bunu kendi hizinizda ve kendinize ayirdiginiz za-
manda yapabilirsiniz. Bu kitaptaki 6z kontrol teknikleri yasamin
daha yonetilir kilinmasina yardimci olabilir. Fakat savas kaynak-
I TSSB ile oldugu gibi, travma bir kez kék saldiginda tistesinden
gelmek icin genellikle profesyonel destege ihtiya¢ olur. Yasam
sadece acilari yonetmekten ibaret degildir. Olanlar sizin hataniz
degildir ve Nancy’nin de sdyledigi gibi, yalniz degilsiniz.

NEDEN SECIM YAPAMIYORUM?

Gormis oldugumuz gibi, bizi sarsintiya ugratan seyler korku
ve endise duymamiza neden olabilir ve ayrica segcme glcimizi
elimizden alir. Tahmin edemedigimiz bircok sekilde, yasami-
miz mantikli gibi goériinen, ama aslinda bizim icin sagliksiz olan
seyleri yapmaya bizi iten daha dnceki olaylar tarafindan ydneti-
lir. Ornegin, altmis yedi yasindaki Susan manen ezildigini his-
settigi icin yardim almak amaciyla EMDR terapisine basvurdu.
Hic kimseye “Hayir” diyemiyordu. Degismeyi ¢ok istiyordu ve
daha simdiden ortadan kaldirabilecegi bazi stres etkenlerini ve
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yikumlilikleri tespit etmeye baslamisti. Bununla birlikte, kizi,
torunu ve kocasiyla olan iliskilerini gézden gecirmek daha bu-
yik bir meydan okuma olacaktl. “Hepsinin bana ihtiyaci var”
diyordu. ister mali destek, ister krize miidahale ya da imdada ye-
tismek icin olsun, o pek ¢ok insana gore basvurulacak kisiydi ve
bu nedenle kendini kayip ve tikenmis hissediyordu. Terapistiyle
yaptigi konusmada, onlara hala sevgi dolu bir ilgi gosterirken,
onlara verdi§i yanitlarda degisiklikler yapmasi gerektigini fark
etti. Ama yapmak sdylemek kadar kolay degildi.

Terapisti tarafindan sorgulandiginda, Susan kendisini rahatsiz
eden 6nemli travma anilari olmadigini soyledi. “Ancak, blyik
kuzenimle olan bir sey vardi, ama o olamaz, ¢linki o konuyu
hicbir zaman distinmem, distindigimde de énem vermem. Bu
tir seyler olur ve hayat devam eder.” Terapisti bu olayi islemeyi
onerdigi zaman Susan hafifce tedirgin oldu. “Zaman kaybi ola-
cak gibi goruniyor.” Ancak, bundan bir sey ¢ikip ¢ikmayacagini
gorebilmek icin denemeye karar verdi. Olay sekiz yasindayken
yeniyetme erkek kuzeni tarafindan tecaviize ugramasinin ani-
siydi. Isleme siireciyle birlikte gelen aci, 6fke ve terk edilmislik
duygulari onu sasirttl. Ondaki en c¢arpici farkindalik baskalarini
memnun etme arzusuyla birlikte siddet duygusundan kaynak-
landi. Kuzeninin kendisine kizmasini istemedigini biliyordu ve
kuzeni onu, eger boyun egmezse onunla bir daha oyun oynama-
makla tehdit etmisti.

Susan bunu izleyen seansa, aslinda hala nedenini bilmemekle
birlikte, hi¢ ama hi¢ kimsenin kendisinden faydalanmasina izin
vermeyeceginden kesinlikle emin oldugunu soyleyerek basladi.
Onceki hafta icinde, ailesinin ve yasamindaki diger insanlarin
iyiligini nasil istismar ettiklerini ve kendisinin bundan mem-
nun olmadigini daha net olarak gérmisti. Biraz daha islemeyle
birlikte Susan aile fertleriyle daha saglikli iliskiler sirdirmeye
basladi. Kendini savundugu icin reddedilecedi duygusuna kapil-
madan “Hayir” derken rahat hissetti. Bu birgogumuzda olan bir
sorundur. Eger bu kategorideyseniz, bunu neyin giidiledigine bir
g6z atmak yararl olurdu. Bdyle hissetmenize neden olan islen-
memis antlar mi sizi zorluyor?
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Spektrumun diger ucunda 6zellikle kriz durumlarinda baska-
larina yardim etmekten kagman Benjamin vardi. Diger insanlar-
dan farkl hissetmek, onlar kadar empati ve ilgi duyamamak ve
stresli zamanlarda “normal” tepki vermemek sorunu vardi. Geri
Yizdirme teknigi bazi arkadaslarinin karistigi bir araba kazasi-
na sahit oldugu bir olayi ortaya ¢ikardi. Birkac¢ arkadasiyla bir-
likte kazayr gérmus ve yardim etmek icin arabaya kosmuslardi.
Benjamin icerdeki arkadasina yardim etmeye calisti ama kapiyi
actiginda kiz distip basini kaldirimin kenarina vurdu. Bilinci bir
daha yerine gelmedi ve birka¢ giin sonra hastanede 6ldu. Benja-
min onun basini vurmasini énleyemeyerek 6limine neden oldu-
gu icin kendini sucladi.

Simdi, EMDR isleme sureci sirasinda “Ah, bu ¢ok aptalca”
veya “Bunu yaptigima inanamiyorum” gibi yorumlar yapti ve
nihayet “Tamam, meseleyi anliyorum, benim sugum degildi!”
dedi. Bundan kisa bir slre sonra bir baska kasabaya tasindi. Bir-
kac ay sonra terapistine bir e-posta gonderdi. Havaalanindayken
onunde yiriyen kadin dusmustid. Elindeki bavulunu birakarak
kadinin yardima kosan ilk kisi oldugunu soyledi. Birkag giin
sonra, bir kriz durumu karsisinda ¢ok “normal” davranmis oldu-
gu kafasina dank etti. Kadin ic¢in ¢ok endiselenmis ve ge¢cmiste
kendisinin nasil tepki vermis oldugunu degil, béyle bir duruma
diger insanlarin verece§i tepkiyi disiinerek hareket etmisti. Ha-
rekete gecmeyi ve tepki vermeyi arkadasinin 6lumine sebebi-
yet vermekle iliskilendirmis oldugunu fark etti. Simdi tepkileri
islenmemis anilardan degil, otomatik olarak islenmis anilardan
geliyordu. Artik eski anilar onu zorlamadigina gore, kendi yolu-
nu secebilirdi.

KISISEL KESIF

Endise ya da korku fiziksel ya da ruhsal aciya neden olan dene-
yimden kaynaklanabilir. Hangisi oldugu fark etmez. Her iki kay-
nak da TSSB semptomlari, tam gelismis fobiler, disik anksiye-
te ya da olumsuz benlik duygusu gelistirmemize sebep olabilir.
Onceki bolimde arastirdigimiz olumsuz bilisler listesi “Bende
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hicbir sorun yok” duygusunu vurgular. Bu bélimde given eksik-
ligi ile kontrol ve gii¢ eksikligini vurgulayan diger iki kategoriyi
ele alacagiz.

Guven Eksikligi | Savunmasizlik

Korku ve endiseye dair birtakim ornekleri zaten inceledik.
Eger bir fobiniz veya TSSB’niz oldugunu biliyorsaniz, asagida
siralanan olumsuz bilislerden hangisinin sizin icin gecerli oldu-
gunu kolaylikla belirleyebilirsiniz. Olmayanlar icin, ya da eger
bu alanda baska sorunlu bir bélgenizin olup olmadigini gérmek
istiyorsaniz, defterinizde “Guven Eksikligi” bashgiyla yeni bir
sayfa acin. Eger ihtiyaciniz olursa Nefes Degistirme, Karin Ne-
fesi ya da Guvenii/Dingin Yer tekniklerini kullanmaya hazir
olun. Sonra deftere su ciimleyi tamamlayan akliniza gelen ilk
seyi yazin:

------- mak/mek givenli degil.

Simdi de asagidaki listeyi agir agir okuyun ve viicut tepkile-
rinize dikkat edin. Sizinle ilgili oldugu gorilen olumsuz bilisleri
yazin. Bitirdikten sonra, eger isterseniz, Dordiincii Bélumde 6§-
rendiginiz Geri Yizdirme teknigini kullanabilir ve Mihenk TasI
listeniz i¢in simdiki zamanin olay ve anilarini tanimlayabilirsiniz.

Guven Eksikligi » Savunmasizlik

Hi¢ kimseye giivenemem.
Tehlikedeyim.

Givende degilim ... (Kendiniz doldurun ve/veya asagidaki-
lerden secin).

Hata yapmak glvenli degil.
Hissetmek giivenli degil.

Duygularimi gostermek giivenli degil.
Tetikte olmamak glvenli degil.
Kendimi gostermek givenli degil.
Savunmasizlik giivenli degil.
Baskalarina dayanmak giivenli degil.
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idare bende degilse, giivende degilim.

istedigim ve ihtiyacim olan seyi elde edene kadar glivende
degilim.

Yakin olmak giivenli degil.

Sevmek glvenli degil.

Bu tir duygular genellikle simdiki zamandaki pek ¢ok tepki-
nin gizli kaynagi olan islenmemis deneyimlerden yaratilir. Or-
ne§in, Max yapacagini sdyleyip de asla isin sonunu getirmeyen
is arkadasina cok oOfkeliydi. Son zamanlardaki deneyimlerini
“Glvende degilim/ Givenemem” olumsuz bilisiyle islediginde
gecmisteki bir aniyla olan badlanti ortaya c¢ikti. Max kiigcikken,
doktora gotiruldigunde yapilacak ignenin canini yakmayacag!
ona sdylendi. Cani yandi. Doktorun sdyledigi olmadi. Bu ani is-
lendikten sonra Max’in is arkadasina duydugu 6fke yok oldu. is
arkadasi bir isi bitirmeyeceg@ini tahmin edebilece@iniz bir insan-
di. Max’in ge¢misi artik bugtinku tepkilerini zorlamiyordu. Cok
uzun zaman 6nce bir doktorla yasanan deneyimin on yillar sonra
isteki sorununun temelini teskil etmesi olgusu, bellek agimizin
karmasik, 6rimcek agma benzer uzantilarina bir diger drnektir.
Eger altta yatan aniyi bulmak icin Geri Yiizdirme teknigini kul-
laniyorsaniz, zihninizin nereye gitmesi gerekiyorsa oraya gitme-
sine izin verim. Birakin, ne olacaksa olsun.

Kontrol ve Gug Eksikligi

Bu kategori olumlu se¢imler yapma ve diinyada kontrol uy-
gulama becerisiyle ilgilidir. Daha 6nceki kategoriden olumsuz
bir bilisi basariyla ortadan kaldirmis bir kimse, artik bir seyin
veya birinin ona zarar vermeyecegini hissedebilir. Bu simdiki
kategori “Yasamin bana verdikleriyle basa gikacak kadar muk-
tedir ve gicliu degilim” veya “Kendimi ya da yasamimi kontrol
edemiyorum” diyen olumsuz duygulara yogunlasir. Esas itiba-
riyle, bu psikologlarin “kontrolin igsel konumu” dedikleri Kisisel
gic hakkindadir. Yani glcin kaynagdi disimda degil icimdedir
anlaminda.
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Olumsuz bilislerin diger iki kategorisinde oldugu gibi olum-
suz duygu ve inanislarin kaynagi kisiye yetersiz olma veya bir
sekilde, kiyasla “daha az” olma duygusu veren olaylarin islenme-
mis anilaridir. Ornegin, Judy iliskilerinde ve kariyerinde basari-
s1z olmus 50 yasinda bir kadindir. Kocaslyla birlikteyken kendi-
ni gblgede ve igine kapanik hissediyordu. Bliyuk bir yaraticiliga
sahip olmasina ragmen yazarlik kariyerini slrdirmekte sorun
yasiyordu. Senaryolarini gerceklestirmek igin ihtiyag duydugu
tirden baglantilara sahip insanlarla konusurken go6zinin kork-
tugu, kendini ifade edemedigi, aptal ve “yavas” oldugu hissine
kapilmasi bir sorundu. Terapistine gore, Judy hafif ile orta dere-
cede kronik bir utangaclik durumu icinde yasiyor gériiniyordu.
Onun olumsuz bilisi “Basaramam” idi. Oyki alinma sirasinda
nedeni acikhga kavustu. Epey hirsli bir adam olan babasi kelime
oyunlarindan spora kadar her seyde cocuklarini yaristiriyordu.
Dort kardesin en ki¢ugi olan Judy pek sik kazanmazdi.

Spektrumun aksi ucunda Ustin olma hirsiyla dolu David
vardi. “Mikemmel olmak zorundayim” olumsuz bilisi ve ca-
lismaya zorlandigini hissettigi uzun saatlerle birlikte stres ona
fiziksel olarak blyiik zarar veriyordu. David’in sorunu on yasla-
rindayken meydana gelen bir Mihenk Tasi Anisina kadar geriye
izlendi. Babasi ginde on iki saat calisir ve genellikle eve gel-
diginde bitkin olurdu. Yetisme tarzinin ve yorgunlugunun ¢ok
¢abuk sinirlenmesinde pay!1 vardi. Bir giin David yazim ddevini
tamamliyordu ki babasi onu sinamaya geldi. David yanitlari bil-
mesine ragmen heyecanlanip durmadan hata yapmaya basladi
ve babasi giderek daha c¢ok sinirlendi. Sonunda, yine bir yanls
yanittan sonra, babasi ani ve sert bir ¢ikis yaparak yumrugunu
duvara gecirdi. Daha sonraki yillarda babasi bu hadiseye gilse
de David ic¢in bu bir donim noktasiydi. “Bu benim kafam da
olabilirdi!” diye izah etti. Aslinda, bu deneyimden sonra basa-
risizlik bir segenek olmaktan ¢ikti; basarmanin bedeli ne olursa
olsun. “Her seyi” yapmaktan azini yapamazdi, aksi halde huzur-
suz olur, kaygi duyardi.

Mesele ister caresizmissiniz gibi, ister her zaman her seyi
kontrol altinda bulundurmaniz gerekiyormus gibi hissetmek
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olsun, altta yatan neden genellikle bellek aglarinizi incelemek
yoluyla bulunabilir. O halde bu kategorideki olumsuz biliglerin
hangilerinin sizin icin sorunlu oldugunu belirlemeye baslayin.
Duslnceyle beraber giden olumsuz duygulari ve fiziksel duyum-
samalari ariyoruz. Ornegin, “Giigsiizim” sozini anisi islenme-
mis bir tecaviiz kurbani disiindiginde, olumsuz duygulara yol
acacaktir; oysa 12 Adim Programini tamamlamis olan birisine
olumlu bir duygu verebilir. Daha énce yaptiginiz gibi, asagidaki
listeyi yavas yavas okuyun ve viicut tepkilerinize dikkat edin. Se-
¢imlerinizi “Kontrol Eksikligi/Gug¢ Eksikligi” stitununun altina
yazin. Bir kez daha, bitirdikten sonra Geri Yizdirme teknigini
kullanabilir ve kendi Mihenk Tasi Listeniz i¢in son olaylari ve
anilari belirleyebilirsiniz.

Kontrol Eksikligi , Gug¢ Eksikligi

Kontrol bende degil.
Gugstzim(caresizim).

istedigimi elde edemiyorum.

Kendi hakkimi savunamiyorum.
Duygularimi serbestce sdyleyemiyorum.
Kendime glivenemiyorum.

Basarisizim (basarisiz olacagini).
Basarili olamam.

Mukemmel olmaliyim.

Bunun Ustesinden gelemem.

SECMEYi SECMEK

Daha 6nce de sdyledigim gibi, korku ve endise duygusu deger-
lendirmeye ve gergek bir tehlike olup olmadi§ina ve bu konuda
ne yapmamiz gerektigine karar vermeye ihtiyacimiz olan uyari
isaretleri olabilir. Ancak bazen duygular eski seylerin kalintilari
da olabilir. Eger TIBDS kaydinizi tutuyorduysaniz, o zaman sizi
Uzen tip durumlarin genis bir 6rneklemesini elde etmissinizdir.
Eger olumsuz bilislerinizi ve onlari tahrik eden anilari belirle-
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diyseniz, o zaman hayatinizi yonetmekte olan seyler hakkinda
iyi bir fikre sahipsiniz demektir. Fobiler, TSSB ve diger yogun
korkular, tstesinden gelinebilmek icin genellikle bir terapistin
destegini gerektirir. Diger durumlarda, 6z kontrol teknikleri ya-
sami daha ydnetilebilir kilmakta ve olumlu duygularinizi yik-
seltmekte yardimci olabilir.

GUVENLI/DINGIN YER CEPHANELIGI

Eger glncel durumlarin ve olumsuz bilislerin bir listesini tutu-
yorsaniz, siklikla hissettiginiz tirden olumsuz duygulari da belir-
leyebilir ve kullandi§iniz tekniklere ekleme yapabilirsiniz. Liste-
nize bakip belirli olumsuz duygu ve distincelerin ne siklikta or-
taya ¢iktigini goériin. Eger bir Guvenli veya Dingin Yer tanimla-
diysamz, keyifsiz oldugunuzda kullanabileceginiz baska sezgi ve
duygulan da segebilirsiniz. Eger sik sik “Yeterince iyi degilim”
diye dislniyorsaniz, basari duygusu hissettiginiz herhangi bir
olumlu aniniz var mi? Eger varsa, Uglinci Bolimde 6grendiginiz
Givenli/Dingin Yer egzersizini kullanin ve farkhi olumlu duy-
gularin istediginizde ortaya getirebildiginiz diger Kilit kelime ve
imgelerle baglantisini kurun. Eger sik sik “Cana yakin degilim”
diye disliniyorsaniz, kendinizden emin oldugunuz, yani glvenli
ve oldugunuz gibi kabul edildiginiz bir zamani animsayacak mi-
siniz diye bir disiiniin. Eger bir seyler tetiklendiyse bu duygulara
ulasabilmek icin egzersizi kullanin.

Herhangi bir olumlu aniyr akliniza getirmekte sorun yasiyor-
saniz, bu size énemli bir bilgi verir. Bazen bu anilari hatirlamak
zor olabilir, 6zellikle de moraliniz bozuksa. Arastirma, moralimiz
bozuk oldugunda olumlu herhangi bir sey diisinmenin zor oldu-
gunu, ¢iinki beynimizin sadece o karamsar duygularin anilarini
ortaya ¢ikarmaya kurulu oldugunu gésterir. Durum bu oldugu
takdirde ya da eger Givenli/Dingin Yer baglantilarini ve diger
teknikleri farkli durumlardaki olumsuz duygularinizin ustesin-
den gelmek icin yeterli bulmuyorsaniz, o zaman acinizin kay-
nag! olan anilarin islenmesi icin bir terapistle birlikte ¢alismayi
distnin. Bir terapist segcmenin esaslarini Ek B ’de bulabilirsiniz.
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Cocuklugumuzda yasadigimiz olumsuz deneyimlerin sorum-
lusu biz degiliz. Ancak, yetiskinler olarak onlarla ilgili ne ya-
pilacad hakkinda karar vermekle sorumluyuz. E§er kendinizde
degistirmek istediginiz seyler kesfettiyseniz, tizerinde durulmasi
gereken, bunu tek basiniza mi yoksa bir deste§e ihtiya¢c duyarak
mi basarabilece§iniz sorusudur.

Bazen bizleri sevmeyi, bagrina basmayi ve iyi yetistirmeyi
bilen evlerde yetistirilmis olsaydik diinya nasil bir yer olurdu
diye merak ederim. Meslektaslarimdan ikisinin Adam adinda ha-
rika bir ogullan var. Ug yaslarindayken havuzun derin tarafindan
suya dusup dibe batmaya basladi. Babasi hemen suya daldi ve
onu ¢ikartarak havuzun kenanndaki annesine verdi. Oradaki her-
kes icin olay epeyce korkutucuydu. Ancak anne daha énce 6gren-
digimiz tekniklerin bazilarini kullanip korkusunu yenerek bitiin
dikkatini Adam’a verebildi. Ne kadar ¢ok korktugunu goster-
medi. Korkusunu unutturmak icin oglunu giildirmeye calismadi.
Adam’i kucakladi ve bir yandan ona agir agir ve derin nefesler
aldirmaya c¢alisirken bir yandan da durmadan “Gegti. Simdi gu-
vendesin” dedi. O giin tekrar tekrar olay hakkinda konustular;
her seferinde Adam’i rahatlatti ve ona agir, derin nefesler aldirdi.

Yaklasik alti ay sonra, annesi onu banyo kivetinden g¢ikarir-
ken Adam dogruca annesinin g6zlerinin icine bakti, kollariyla
simsikl boynuna sarildi ve “Artik glivendeyim” ve “Seni sevi-
yorum annecigim” dedi. Daha sonra annesine onu havuzdan ce-
Kip cikardigini ve yatistirdigini hatirlayip hatirlamadigini sordu.
Elbette, dedi annesi, olay! kesinlikle hatirliyordu ve Adam’m
guvende ve korunuyor oldugunu ve sevildigini bildi§i icin ¢ok
mutlu oldugunu soéyledi.

Adam alti yasinayken, ebeveynlerini bir ziyaretimde, birlikte
bir cocuk parkina gittik. Adam yiksekteki birtakim tiinel ve ag-
larin igine girdi. Bir siire sonra artik ge¢ oldugunu fark ederek
Adam’a asag! inmesini sdyledik. inmeye basladi ama ¢ok yavas
hareket ediyor ve arada bir duruyordu. Neler oldugunu anlama-
yarak yeniden seslendik, ama o yavas hareket ederek ve durarak
inmeyi surdirdd. Sonra bir anda neler oldugunu fark ettik. Anne-
si gorunidrde olmayan dort yaslarinda kiglik bir kiz gocugu aga
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tirmanmay1 becermis ve simdi asagi inmeye korkuyordu. Adam
agir agir ilerlerken onu da kendisini izlemesi igin tesvik ediyor,
kizin yetismesi icin arada durup bekliyordu. Kizi birakmadi.
Sonunda asagi indiklerinde kizin goézlerinin icine bakti, eliyle
omzuna hafifge vurarak, “Gecti, simdi guvendesin” dedi. Sonra
kizin annesi kosarak gelirken oradan ayrildi.

Eger sevecen ve tepki veren ebeveynler tarafindan yetistirilen
bir nesil dolusu Adamlarimiz olsaydi diinya nasil bir yer olurdu
diye merak ederim. Farkindaligi olan, 6zglven sahibi ve zayif-
liklarla alay etmek ve muhtag olanlari gérmezden gelmek yerine
baskalarina yardim edecek kadar iyiliksever kiicik erkek ve kiz
cocuklari. Birgogumuzun Adam’inki gibi g¢ocukluklari olmadi.
Ama iyi haber su ki, uygun destekle birlikte “kendi kendimizin
ebeveyni olmak” highirimiz icin ¢ok gec¢ degil.

Kelebek Kucaklamasi

EMDR terapisinin egitilmis ve lisansli bir terapistin yardi-
miyla yiritilmesine ihtiyag¢ varken, bu terapinin bilesenlerinden
birini kendinize bakmak icin kullanabilirsiniz. EMDR terapisi
yontemlerinin hepsini gerektiren ani isleme slrecini uygulaya-
mazsiniz. Ama kigik endiseleri azaltmak icin yararli olabilen
cift tarafli uyarim bileseninin - hafif vuruslar - bir bicimini de-
neyebilirsiniz. Arastirmacilar dénisiimli vuruslarin bir rahatla-
ma tepkisi baslattigini kuramlastirir. Bununla birlikte, bazen bu
zihninizi cagnistirdigr olumsuz mevzulara tasiyabilir. Bu yizden
etkileri denetlemek énemlidir.

Uciincii Boliimde bahsettigim gibi, Kelebek Kucaklamasi
EMDR terapisini insanlarin gruplar halinde yapmasina yardimci
olmak amaciyla Meksika’da gelistirildi. Cift tarafli uyarimin bu
bicimini, olumlu hislerin giclenip gliclenmedigini gérmek igin
dénlsimli vuruslari eklediginizde, Guvenli/Dingin Yer teknigi-
nizi kuvvetlendirmek icin daha 6nce kullanmis olabilirsiniz. Ba-
sariyla kullanabilmis olmaniz sartiyla, bunu stresli veya endiseli
hissettiginizde de deneyebilirsiniz. Ancak, Giivenli/Dingin Yer
teknigiyle oldugu gibi, olumsuz anilardan bahsetmeye baslama-
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diginizdan emin olmak icin kendinizi denetlemeniz 6nemlidir.
Artik bildiginiz gibi, bellek aglariniz karmasik cagrisim aglari-
dir. Sonunda son derece rahatsiz edici bir aniy1 ortaya getirme-
mek icin tepkilerinizi gézlemeniz gerekir. EGer getirirseniz, dur-
durmak icin 6z kontrol tekniklerinden birini kullanmak énemli-
dir. Guvenli/Dingin Yer deposu, Spiral, Boya Tenekesi, Cizgi
Karakter ya da nefes teknikleri arasindan segebilirsiniz.

Once sol eliniz sag omzunuzda ve sag§ eliniz sol omzunuz-
da olarak kollarinizi gégsiiniiziin tzerinden capraz olarak gegir-
mek suretiyle Kelebek Kucaklamasini yapmak i¢in konumlanin.
Simdi yaklasik 3 SUD derecesinde endiseye sebep olan bir seyi
canlandirin. Neden orada oldugunu incelediniz mi? Eylem ge-
rektiren bir soruna mi isaret ediyor? Efer dyleyse, bu konuda
ne yapacaginiza karar verdiniz mi? Zira bu noktada endiseyle
dogrudan ilgilenmek uygun olur. O halde durumun bir imgesini
aklinizda tutun ve her bir omzunuza yavas yavas dort ile alti kez
dontsumli olarak hafifce vururken duygularinizin farkina varin.
Bu bir settir. Sonra derin bir nefes alin. Kendinizi daha iyi his-
sediyorsaniz, buna bes set daha devam edin. EJer herhangi bir
zamanda durumun daha kotlye gittigini veya daha olumsuz bir
seyin ortaya ¢iktigini sezerseniz, o zaman bunu birakip diger 6z
kontrol tekniklerinizden birini kullanin.

Eger Kelebek Kucaklamasinin isinize yaradigini kesfettiyse-
niz, uyluklara ayni disuk hizda ve ayni surede donustimli olarak
hafif¢ce vurmayi da deneyebilirsiniz. Bu da ise yararsa, o zaman
farkli durumlarda kullanabilecediniz bir baska se¢ceneginiz daha
var demektir. Bu tekniklerin her ikisi de stresle ve dusuk anksiye-
teyle (4 SUD’a kadar) basa ¢cikmaniza yardimci olabilir. Sadece
sunu gozlemeye dikkat edin: rahatsizligi azaltiyorlar mi, yoksa
daha da rahatsiz edici bir diizeye mi tasiyorlar. Bellek aglarimiz
bazen dngérilemezdir. Bir alanda ise yarayan bir digerinde ise
yaramayabilir. Ama 6grenmekte oldugunuz farkli 6z kontrol tek-
nikleriyle hayat daha ydnetilebilir hale gelebilir. Sizin icin yani-
t1 aranilan soru yeterince yonetilebilir olup olmadigidir - ya da
hayatin ne kadar doyurucu ve nese dolu olabilecedi yonindeki
beklentilerinizi azaltip azaltmadiginizdir.
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BOLUM

BEYIN, BEDEN VE
ZIHIN BAGLANTISI

Beden konulari gesitli bicimler alir. Su dizelerle baslayan bir siir
vardir, “Ah beden, benim bedenim, arkadasim ve yoldasim. Ha-
yatimin tanidigi gelmis ge¢mis en blyik hain.” Bu pek ¢ogu-
muzun sahip oldugu duygulari 6zetleyebilir. Onsuz yapamayiz,
ama onu kontrol da edemeyiz. Ben bir sey yapmak isterim, ama
vicudum baska bir sey yapar. Tramplenden atlamayi deneme-
ye karar vermisimdir, dizlerim titrer. insanlarla tanismak icin
bir partiye giderim, bir sohbet baslatmaya ¢alistigim sirada ke-
kelemeye baslarim. Hayatimi mutlulukla yasamak isterim, ama
hichir doktorun agiklayamadi§i agrilarim vardir. Dolayisiyla bu
boélimde belli bash beden sorunlarini iceren ¢ok gesitli sikayetle-
ri ele alacagiz. Bunlar ¢ok yaygindir ve eger sorunlarin ne zaman
basladigini ve o sirada neler oldugunu incelersek, ¢cogu zaman
tamamen tedavi edilebilirdir. insanlarin biitiiniyle fiziksel oldu-
guna inandigi ancak aslinda islenmemis anilardan kaynaklanabi-
len genis bir yelpazedeki durumlari arastiracagiz. Ve bu bolimi
hem Kisisel arastirma hem de pek ¢ok insanin agri kontrold igin
yararli buldugu bir 6z kontrol teknigiyle sonlandiracagiz.
Psikologlar “psikosomatik” konular hakkinda konustuklarin-
da, genellikle “psisenin” (zihin) “soma” (beden) Uzerindeki et-
kilerine isaret ediyordur. Ancak, bu birgok insana, sanki ¢ektik-
leri acinin “Hepsi senin zihninde” denerek 6nemsenmedigi hissi
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verebilir. Aslina bakilirsa, 6yle degildir. Vicudun kontrol mer-
kezi beyindir. Beynin, zihnin ve bedenin sirekli bir etkilesimi
s6z konusudur. Bazen bedenimizin tepkileri huzurumuzu etkiler.
Herkesin hasta veya asiri yorgun oldugunda moralsiz hissettigi
deneyimleri vardir. Zihnimizin de bedenimizi etkiledigi ayni
derecede dogrudur. Zihinsel stresin kardiyak, solunum ve bagi-
siklik sistemlerine etki ettigini gosteren pek ¢ok arastirma var-
dir. Yine de, farkli olasi beden/zihin konularini arastirirken hem
zihinsel hem de fiziksel olarak nasil hissedip tepki verdigimizi
dogrudan etkileyenin anilarin beyinde depolanma sekilleri oldu-
gunu hatirlayalim. Bir hastalik veya ampitasyon gibi ¢ok asikar
bir fiziksel sorun karsisinda bile o kosul altinda hissettiklerimiz
islenmemis anilarimiz tarafindan etkilenir. Baska zamanlarda,
islenmemis anilarin sebep oldugu semptomlar tibbi bir sorunu
maskeleyebilir.

DUR, BENi OLDURUYORSUN

Binlerce insani etkileyen bir durumdan mustarip olan Cari ile bas-
layalim isterseniz. Son 30 yilin duygularini séyle aciklyor Cari:
Semptomlar ben on (¢ ya da on dért yasimdayken basladi.
Mide bulantimin tam olarak ne zaman ya da ne yaparken bagsla-
digini hatirlayamiyorum, ancak ¢ok, ¢cok uzun bir slireden beri
yasamimin bir par¢asi bu. Vurdugunda ylriiyemeyecek ya da bir
islev géremeyecek kadar sersemliyorum, titriyor ve terliyorum ve
basim déniyor. Sonunda kusuyorum. Yasamim boyunca hepsin-
de teorilerin olup higbirinde yanitlarin olmadigi pek ¢ok doktora
gittim. Daha iyi hissetmek icin yapabildigim tek sey birkag saat
uyumakti. Kesfettigim gibi, bu semptomlari gosteren birgok tibbi
durum vardir. Doktorlarin bana verdigi hichir seyfayda etmedi.
Biylrken, Gniversite kariyerime baslarken ve sonunda evlen-
digimde bu semptomlar yasamimi etkilemeye ve kontrol etmeye
devam ettiler. Spor yaparken, sinav olurken, topluluk 6ninde
konusma yaparken, flort ederken, milakatlarda, eglence parti-
lerine giderken,vs., hastalanirdim. “Canavar” yasamimi kont-
rol ediyordu ve benim higbir yanitim yoktu. Bu hastalik evliligim
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ve ¢ocuklarimla olan iliskim Gzerinde, bosanmanin gegerli bir
secenek gibi gérindiudi noktasina kadar asiri gerginlik yaratti.
Cocuklar buyuyup gesitlifaaliyetlere (spor, mizik, vs.) katilirken
bu durum onlarla olan iliskimi de etkilemeye basladi. Oglumun
beysbol takiminda birkag yil kogtuk yaptim ama o stresi kaldi-
ramadigim ve hemen her oyunda hastalandigim icin birakmak
zorunda kaldim. Kog¢lugu biraktiktan sonra bile maglarini midem
bulanmadan izlemeye gidemedim. Bir glin tesadiifen oglumu ka-
rimla konusurken ve ¢okfazla hastalandigim igin “yeni bir baba
istedigini” soylerken duydum. Bu beni tizdii ve hemen SIMDI bir
seyler yapmam gerektiginifark etmemi sagladi.

Otuz yil aci cektikten sonra Cari kendisinde panik bozukluk
oldugunu kesfetti ve fiziksel tepkileri giidileyen anilari isle-
mek suretiyle semptomlari ortadan kaldirabildi. Anilarin ba-
zilari yeni bir okula gitmekle ve ortama uyum saglamak igin
spor yapmas! konusundaki baskilarla ilgiliydi. insanlar ilk kez
panik atak yasadiklarinda kendilerini ¢ok hasta ya da 0Olecek
gibi hissettikleri icin travma gecirebilirler. Bir dnceki bdlim-
de inceledigimiz gibi, korku duygusu halihazirdaki bir takim
stresli durumlarla tetiklenen bir¢cok ¢cocukluk anisi i¢ine hapsol-
mus olabilir. Resmi daha da karmasik hale getiren ise beynin,
bir tur tehditle basa ¢cikmak tizere, viicudu asiri derecede heye-
canlandirarak korkuya tepki vermesidir. Fakat baskin duygular
korku ve glgsiizligl icerir. Bu yiizden simdi viicudun tepkileri
de kontrolden ¢ikmis gibidir. O zaman kalp carpintisi, bas dén-
mesi, nefes darligi gibi —belirgin hichir sebebi olmayan —fizik-
sel duyumsamalar bir dehset kaynagi haline gelirken, “Bu beni
oldurecek” dusuncesi de bellek agi icine hapsolabilir. Kendi
bedeniniz sizi 6ldiriyormus gibi hissettiginizde nereye kosar-
siniz? Sonra yine bir dizi kontrol disi fiziksel duyumsamanin
ne zaman olacagina dair kaygilar stresi artirir ki, bu da beden
tepkilerini cogaltir ve bdylece olay bir kisirdéngi haline gelir.
Ustiine ustliik, fiziksel duyumsamalar gercektir. Kusuyorken
ve bayginlik gegiriyorken, “hepsi senin zihninde” demek an-
lamsizdir. Boylece insanlar, tipki Cari gibi, ¢c6zim arayarak bir
doktordan digerine yillarca dolasip durur. Oysa yanitlar beyin/
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beden/zihin baglantisindadir ve 6zgurlik, tepkileri gudileyen
islenmemis andan hedeflemekle gelebilir.

Denetlenemez gorinen ¢ocukluktaki cok cesitli olaylar uzun
donemli korku tepkilerine neden olabilir. Ornegin, panik bozuk-
luk Gzerine yapdan arastirma bundan mustarip olan insanlarin ya-
nsinin gocukluk ya da ergenliklerinde 6lim, bosanma veya baska
bir nedenle ebeveynlerinden aynlmis oldugunu gésterir. Cocuk-
lar bundan ¢ok koéti etkilenebilir ¢linkd bu tiir deneyimlerde terk
edilme duygusu yaygindir. Cocuk, “Ben neyi yanhs yaptim?”
diye merak eder ve her zaman bunu agiklayacak bir sey bulur, Bir
de, sizi sevmesi ve korumasi beklenen insanlardan biri gittiginde
hissedilen dogal yalnizlik ve korku duygusu vardir. Bu duygula-
rin hepsi bellek aglarina hapsolabilir ve yasamin daha ileri bir saf-
hasinda stresin yeterli oldugu bir zamanda bu islenmemis anilar
kontrol edilemez viicut tepkileri olarak tetiklenebilir.

Nefessiz

Onceki bolumlerde besleyici olmayan ebeveynlik tarzlarinin
nasil birgok sorunun kaynagi olabilecegini gordiik. Burada ¢o-
cuklar icin sadece duygusal sonuglar degil, ¢cok erken baslaya-
bilen olumsuz fiziksel sonuglar da olabilir. Ornegin, cocukluk
astiminin kékeni bazen annelik baginin eksikliginde bulunabilir.
Kiclk Gianna heniiz yedi aylikti ve kendisine daha o zamandan
astim teshisi kondu. Nefes almakta her giin zorluk cekiyor, cogu
kez bir solunum spreyine ihtiya¢ duyuyor ve nefes alamadigi igin
en az haftada dort gece annesini uyandiriyordu. iki ilag almasina
ragmen yine de acile kaldiriimasina ihtiya¢ oldu. Doktorlar genel
saglik durumunu A ile F arasindaki 6lgek (izerinde “D™ olarak
degerlendirdi.

Annesi Juanita ailesinde astim goruldigi icin Gianna’nin da
astmatik olduguna inandi. Ug erkek yegeni, bir kiz yegeni iki
teyzesi ileri derecede astimliydi. Kocasinin tarafindan yedi ku-
zen astimliydi. Béyle olmasina ragmen, ¢ocukluk astiminin gogu
zaman annelik stresiyle alakali oldugunu bulduk. Juanito’nun
terapistine anlattiklari érintiye uygundu. Kati, dindar bir aile-
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den geliyordu ve evlenmeden dnce hamile kalmisti. “Bunalima
dusti” ve olayi ailesinden sakladi. “Aci cektigini” soyledi. Ai-
lesine soylediginde Oyle allak bullak oldular ki, digiinine bile
gelmediler. Ebeveynlerini bunca hayal kirikligina ugrattigi icin
kendini ¢cok kot hissetti.

Juanita her zaman korku i¢inde ve moralsizdi. Ailesi onu des-
teklemedigi icin kalbi kirikti. Gii¢ bir dogum oldu ve bebek sezar-
yenle dogurtuldu. Gianna dogar dogmaz annesinden alindi ve g
saat sonra geri getirildiginde onu emziremedi. Juanita bebegi ilk
kez kollarinda tuttugunda sevgi hissetmedigini, sadece “korktugu-
nu” soyledi. Gianna’yla ne duygusal ne de fiziksel olarak gercek
bir bag kuramadigini hissetti. Sigorta meselelerinden dolayi tabur-
cu olmaya hazir degilken alelacele hastaneden cikarildi ve kocasi-
nin Juanita’nin istediginden daha erken ise donmesi gerekti.

Ug isleme seansi sirasinda, Juanita’nin hamile oldugunu an-
ladiginda gecirdigi sok, ailesinin tepkisi, hamileligi boyunca
hissettigi keder ve korku ve dogum sancisi ve dogurmakla ilgili
olanlar (kizi yaninda olmadiginda hissettigi tzlnti ve onu ku-
cagina aldiginda duydugu korku) da dahil anilari hedef alindi.
Sonra isleme siirecinde yeni bir dogum deneyimini géziinde can-
landirdi, bu kez korkmadan. Hamile oldugunu kesfettigini hayal
ettiinde heyecan hissetti ve hamileligi boyunca heyecanli olma-
nin nasil bir duygu oldugunu yasadi. Sevingten agladi. Sonra,
Gianna’nin sezaryensiz bir dogumla diinyaya geldigini hayal etti.
Dogumdan sonra bir arada kaldilar ve bunun nasil bir duygu ol-
dugunu deneyimlediginde agladi. Daha sonra istedigi kadar has-
tanede kaldi. Her sey harika gitti.

Seansin sonunda Juanita’dan eve gitmesi ve glnun geri ka-
lanini dinlenerek gecirmesi istendi. Ertesi hafta geri dondigun-
de olagandisi bir mutluluk hissettigini gorerek cok sasirdigim
bildirdi. Dahasi, yeni kesfettigi esenlik ve sevgi hissinin kizi-
ni da etkiledigi gériindd. Gianna’nin astimi yok olmustu; artik
glindiz ve gece semptomlari, oyun sirasinda hiriltili soluklar
yoktu. Herhangi bir ila¢ tedavisine ihtiya¢c géstermiyordu. Her
sey mikemmel gériindyordu. Bir yil sonra Gianna’da hala as-
tim belirtisi yoktu.
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Zihin, Beyin ve Beden

Sonug itibariyle, genis bir yelpazedeki duygusal ve fiziksel
duyumsamalar islenmemis anilarin sonucu olabilir. Besinci Bo6-
limde g6rduglimiiz gibi, anneligin sevgi ve bliyiitme duygularini
onleyen bir bag kuramama durumuna (ki, fiziksel olarak hissiz-
lesme ve bosluk hissetmeyle beraber gider) neden olabilirler.
Spektrumun diger ucunda ise, yogun fiziksel tepkilere sebep ola-
bilirler. Panik bozukluk yoluyla tretilenler ve ¢ocukluk astimi-
na eslik eden fiziksel duyumsamalar bir tehlike hissine karsilik
olarak bedenin (rettigi gercek duyumsamalardir. Beyinde depo-
lanan islenmemis anilar icine kodlanmis olan tehlike duygulari
simdiki zamandaki olaylar vasitasiyla tetiklenebilir.

Bu yogun duygular ve rahatsiz edici fiziksel duyumsamalar
islenmemis anilardan kaynaklansa bile, “her sey zihninizde” de-
gildir; zira beyniniz viicudunuza sinyaller génderir. Beyin vi-
cudun bir pargasi ve viicudumuzun gosterdigi butiin tepkilerin
kaynagidir. Panik bozukluk ve ¢cocukluk astimi gibi durumlar uy-
gunsuz sekilde depolanan anilarin fiziksel gergekligine fiziksel
olarak gosterilen tepkiler olabilir. Cok kereler denenen bir tibbi
mudahalenin sonu¢ vermemesi, lzerinde dustnilmesi gereken
onemli bir noktadir. Bu belki de salt bir saglhk durumu degildir
ve farkli bir tir midahale gerektirebilir. Sorunun 6ziinde eger
islenmemis anilar varsa, tetkiki cok uzun siirmeyecektir.

GECMISIN AGIR YUKLERI

1989 yilinda yayimladigim kontrolli arastirmanin katilanlarin-
dan biri tedavinin, oral sekse zorlanmasi nedeniyle haftada bir-
kac kez yasadigi 6girme duygusunu yok ettigini bildirdi. Cok
gecmeden Beth adinda bir hastayla, araba kullanma fobisinin {s-
tesinden gelmesine calisiyordum. Birkag araba kazasi gegirmisti
ve bunlari isleme siirecinde hedef olarak kullandik. Seanslardan
birinde Beth sirtinda bir anda agiga ¢ikan bir ¢ekilme duygusu
hissettigini sdyledi. Daha sonra duygunun hemen her ay omurga
masajl tedavisine gitmesine neden olan duyguyla ayni oldugu-
nu soyledi. Bunu yillar 6nce meydana gelen ve fiziksel olarak
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yaralandigi araba kazasina asla baglamamisti. O seanstan son-
ra duyguyu, ya da omurga masoriinu ziyaret etme ihtiyacini bir
daha hi¢ yasamadi. Bir diger hastanin kambur durusu ¢ocuklukta
kiiclik diistigu durumlara dair anilarini isledikten sonra bir anda
diizeldi. Bu tir deneyimler, duyumsamalarin onlarin “zihinlerin-
de” olmadigini agik¢a ortaya koyar; bunlar beyinlerindeydi ve
viicutlarinda hissedildi.

Hayaletleri Kovmak

Gelip giden agri ve sancilarla beraber, bunlarin nerede basla-
digini ve nedenini tam olarak belirlemek bazen zordur. Ancak,
bu is higbir yerde hayalet uzuv agrisi vakalarinda oldugu kadar
cok kafa karistirict olmamistir. Sadece Amerika Birlesik Devlet-
lerinde kaza, savas ya da hastalik nedeniyle uzuvlarim kaybeden
yaklasik 1,6 milyon kisi (diger gelismis Ulkelerde oldugu gibi
nifusun yaklasik ayni orani) oldugu tahmin edilmektedir. Kara
mayinlari diinyanin her yerinde, ¢odunlugu cocuklar olan ge-
nelde sivillerde binlerce uzuv kaybina neden olur. Bu insanlarin
yaklasik yilizde sekseni, olmayan uzuvlarini hissetmeye devam
eder ve yarisindan ¢ogunun kronik, ¢cogu kez yogun agrilari ol-
dugu bildirilmektedir.

Gereksiz yere aci ¢eken ve aci hissettikleri icin (oysaki orada
bir uzuv yoktur) deli olmalari gerektigini diisiinen insan sayisini
dustinmek ¢ok dzicldir. Bu kurbanlarin birgcoguna “Hepsi si-
zin zihninizde” denmistir; zira viicudun o parcasi yoktur ve agri
kesicilerin bir etkisi olmaz. Bir zamanlar bazi doktorlar bunun
sinir zedelenmesi olabilece§ini disindl ve bu yiizden cerrahlar
ya omuriligin bélimlerini ayirmaya ya da uzvun kalan parcala-
rini keserek “saglikhi” bir sinir bulmaya calistilar. Bu da bir ise
yaramadi. Simdi hayalet uzuv agrisi daha iyi anlasiimaktadir ve
bilim insanlari sorunu beynin yasanan ampitasyonu organize et-
mek amaciyla degistigi yoluna odaklanmis olarak gorir. EMDR
terapisinin kullanilmasi yoluyla, biz de hayalet uzuv agrisinin
yalnizca yaralanmis kisinin islenmemis hafizasina depolanabilen
duyumsamalardan biri oldugunu kesfettik.
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Hayalet uzuv agrisi her kisi icin farklidir, ¢linkii olayin mey-
dana geldigi zamanda yasanan duyumsamalari igerir. Eger biri-
nin ayagi ezildi ya da kolu koptuysa, takip eden tibbi siireclerden
gelen agrilarin yani sira kisinin yasayabilecegi duyumsamalar
bunlardir. Ornedin, Jim motosiklet kazasinda aldi§i yaralar ne-
deniyle baca§i ampute edilmis bir muvazzaf denizciydi. Klasik
hayalet uzuv agrisi vardi. Bu egitilmis, metin denizciden ¢esitli
agrilarini ve yogunluk diizeylerini 10 puan 6lgegi lizerinden tarif
etmesi istendi. “Kasinti” (3) ve sirekli olarak “bacak uyustugun-
da hissedilen karincalanma” (5) ile birlikte sdyle agrilari vardi:

* Yaygin hafif bir agri - 6

* Her giin keskin agri - 8

* (Hayalet) ayaktan kalgaya yayilan agri - 8

e Siddetli kramplar- 9

» Her hafta testereyle etini keser gibi dayanilmaz bir agri - 10

Boyle bir durumla ugrasmanin etkilerini ve gorinirde hig-
bir rahatlama olmadigini hayal edin. Jim agridan kurtulma umu-
du olmadan, ancak, istenmeden gelen disunceler, dikkat artimi
(tehlikeye karsi asiri tetikte olma hali), araba kullanma zorlugu,
depresyon, anksiyete, sinirlilik, uyuma zorlugu, az enerji, suglu-
luk, strekli karamsar-endiseli-sinirli bir ruh hali ve uykusuzlukla
beraber tam gelismis TSSB de dahil, kazayla ilgili baska semp-
tomlarla basa ¢ikmay1 denemek icin tedaviye geldi. Gelecek igin
umudu yoktu ve insanlarin onu bir “kacik” olarak gdrduklerini
dustindlgi igin onlarla beraber olmakta zorluk ¢ekiyordu.

Jim terhis olup evine gonderildiginden beri sadece dort se-
ans EMDR terapisi gorebildi. Buna ragmen bu seanslar sirasinda
blyuk ilerleme gosterdi. Yeniden isleme seanslarinda hedefleri
arasinda bacagi neredeyse kopmus haldeyken kan kaybini dur-
durmaya calisarak yerde oturdugu anisi vardi. Tedavi siiresinin
kisaligina ragmen TSSB’si ve depresyonu ¢éziimlendi. Buna ila-
veten, gz ardi etmenin kolay oldugunu sdyledigi 2 -3 diizeyin-
de bir sizlama hissi disinda butin agn hisleri yok oldu. isleme
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sirasinda Jim yeni kisisel direnglilik duygusunu, “celik egilir ve
genlesir, ama kirtlmaz” disturuyla 6zetledi. Ayrica kendiligin-
den ortaya ¢ikan bir imgesini de bildirdi - “kuvvetli ve muktedir”
hissetme duygusunun yani sira yeni bir protezle birlikte kendini
glvenle yirirken gérmesi.

Jim’de oldugu gibi, bazi hayalet agri vakalari ¢cok belirgindir.
Kazanin anisini, simdiki zamandaki tetikleyicileri ve Kisinin ge-
lecek hakkindaki korkularini isleriz. Ancak bu her zaman bu ka-
dar kolay degildir. Ornegin, Almanya’daki bir vaka oldukgca kar-
masikti. Sarhos bir surlicii Alger’in motosikletine carpti. Bacagi
neredeyse vicudundan ayrilmisti ve birtakim i¢ yaralanmalari
vardi. Oyle agri ¢ekiyordu ki doktorlar bacagini ampute ettikten
sonra onu tibbi olarak komada uyuttular. Cesitli rehabilitasyon
programlari denemesine ragmen hichiri ise yaramadi ve sonraki
sekiz yil boyunca yogun hayalet agrilar - 10’da 10 diizeyinde -
cekmeye devam etti. Yine bir deneme igin rehabilitasyona girdi-
ginde, onu EMDR kullanarak tedavi eden bir doktorla karsilasti.

Alger’in agrilarini yok etmek dokuz seans aldi. Motosiklet
kazasinin anisina ilaveten, gegirdigi kazayi duyan karisinin di-
stk yapmasi nedeniyle duydugu sucluluk ve kayip hissini de is-
lemesi gerekti. Bir de, hastanedeyken kendisini ziyaret eden bir
rahibin ona soylediklerinin anisi vardi: “Tanri her zaman her seyi
izler ve herkesi koruyacaktir.” Ofke duydugunu ve “Tann’nin
beni koruyacagi kadar iyi degilim” disiincesiyle birlikte sirekli
bir sucluluk duygusu hissettigini animsadi. O seansin sonunda
Alger cezalandiriimayi hak edecek hicbir sey yapmadigini ve
enerjisini yeni bir yasam kurmaya yoneltmeye ihtiyaci oldugunu
anladi. Kaza sahnesine dayali birkac baska islemeden sonra agri
timdyle yok oldu ve geri gelmedi; terapistinin on sekiz ay ve
ayrica bes yil sonra teyit ettigi gibi.

Sonug itibariyle Jim ve Alger’in fiziksel agrilari sekiz yil
boyunca beyinlerinde sakli kaldiktan sonra aninin islenmesinin
ardindan yok oldu. Dort farkli Gilkeden arastirmacilar hayalet ag-
riyi EMDR kullanarak basariyla tedavi ettiklerine dair makaleler
yayinladiklarina gére bunlar minferit vakalar degildir. Ciddi
sinir zedelenmesinin ya da baska tiir bedensel yaralarin oldugu
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zamanlar elbette vardir, ancak pek ¢ok vakada agri sadece bel-
lekte saklanmis aninin pargasidir. Bu nedenle hayalet agri bede-
nin farkli kisimlarinda hissedilebilir. Bir baska 6érnek de memesi
alinmis olan bir¢cok kadinin hayalet gogis agrisindan sikayetci
olabilmesidir. Bir ameliyatin anisi “takilip *“ kaldikga ameliyat
edilmis veya yaralanmis olan bdlgede zaman iginde kendi kendi-
ne yok olamayabilen hayalet agri duyumsamalari olabilir. Ayni
nedenle, baska insanlar da yanmis ya da kendilerine saldiriimis
olmaktan kaynaklanan yaralar iyilestikten uzun zaman sonra bile
agri duymaya devam edebilir. Bu vakalarda travmadan ileri ge-
len agr hisleri hala bellek aglarinda mevcut olabilir. E§er siz de
bu duygulari yasiyorsaniz, aniyi islemenin gektiginiz aciyi dindi-
rip dindirmedigini arastirmaya degebilir.

Bastan Ayaga Kadar

Bas agrilar1 dahil, diger tip agciklanmayan viicut agrilari da is-
lenmemis anilarin sonucu olabilir. Ornegin, tedavi ettigim cinsel
taciz kurbanlarindan biri yillardir her giin ¢ektigi bas agrilarinin
EMDR yeniden isleme seanslarindan sonra gectigini bildirdi. Bu
tir bildirimler oldukga sik gérulir. Ornegin, cok faal ve basarili
bir tur rehberinin bir zamanlar birka¢ haftada bir onu iki giin bo-
yunca yatiran migren agrilari tutuyordu. Nérologa gitmis, beyin
taramalari yaptirmis ve literatirdeki tim migren ilaglarim almis-
ti, ancak higbirinin fayda etmedigi gorildi. Terapisti ¢abasinin
ylzde yiz ellisini isine verdigine ve biraz da mikemmeliyetci ol-
duguna dikkat etti. Gergekten de migren agrisinin tuttugu ginin
ya da gecenin dncesinde, yanlis bir is yapmis oldugu duygusuna
kapildigi anlasildi. Beraberce, “Ben bir hayal kirikligiyim” ve
“Yeterince iyi degilim” duygulari hissettigi anilari hedeflediler
ve migren agrilari yok oldu. Baska bir hastanin sekiz yasindan
beri her Pazar aksami bas agrisi tutuyordu. Sonunda ebeveynle-
rinin o siralarda bosandigi ve her hafta sonunu babasiyla gecir-
mek ve Pazar aksamlari eve, annesine geri ddnmek durumunda
oldugu ortaya ¢ikti. Ebeveynlerinin bosanmasina dair deneyimin
islenmesinden, bas agrilarinin anne ve babasinin evleri arasinda
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gidip gelmenin geriliminin bir ifadesi oldugu agikca ortaya ¢ikti.
Eger siz ya da bir yakininiz bas agrilarindan mustaripse, isleme
yoluyla bunlarin stresten mi kaynaklandigini yoksa eski bir ani-
nin kalintilart mi1 oldugunu kesfetmek uzun siirmeyebilir.

Eger baslangicta fiziksel bir neden vardiysa bile, devam eden
agrinin kaynagini kontrol etmenin yararli olabildigini lutfen
unutmayin. Depolanmis agrinin etkilerinin cesitli bigimler ala-
bildigine aciklik getirmesi icin son bir drnek yeterli olmalidir.
Kirk bes yasinda bir sosyal hizmet uzmani terapiye gelmeden bir
yil dnce, kullandigr aracin kafa kafaya ¢arpistigi bir kaza gegirdi.
Trisha ge¢mise donusler, caresizlik duygulari, karabasanlar ya-
sad1, istenmeden gelen distincelere maruz kaldi, ayrica sirtinda-
ki sakatlik ve bacagindaki agri is gorme yetenegini etkiledi. Bir
ylritece ihtiya¢ duyarak yiiridi ve sag bacagini siriidi. Kazada
kocasinin da yaralanmis olmasi gercegi, sugunu ve kazanin ken-
di hatasi olduguna dair duygularini daha da pekistirdi. Kazanin
hedef alindi§ seansta Trisha lizerine dogru gelen araba farlarinin
imgesini gérdi ve saj bacagi sanki frene basiyormus gibi ileri
dogru firladi. isleme siireci boyunca bacak bu pozisyonu muha-
faza ederken, o da yapabilecegi her seyi yapmis oldugunun far-
kina vardi. Trisha bununla “caresizligin giderildigini” “agrinin
dindigini” bildirdi. Seansin sonunda ayaga kalkti ve yardimsiz
ofisten yiriyerek gitti.

Bu hayalet agrinin diger bir érnegidir. Trisha’nm ylriiyeme-
mesi gercekti. Agri yiriimesine izin vermemisti. Agrinin asil ne-
deni ortadan kalkmis olmakla birlikte duyumsamalari kazanin is-
lenmemis anisi i¢cinde sakli kaldi. Belirli tip ameliyatlardan sonra
gecmeyen agrilarda oldugu gibi, bu depolanmis anilarin bazen fi-
ziksel semptomlar olarak nasil ortaya ¢iktigina bir diger drnektir.

HICBIR SEY HISSEDEMIYORUM

Gordiaglimuz gibi, ani aglarimizda depolanmis bir deneyimin du-
yumsamalari agri hissine yol agabilir. Bunlar higbir seyi, hisset-
mek istedigimiz duygulari bile hissetmememizin de sorumlusu
olabilirler. Bu cinsel terapide sikga rastlanan bir durumdur. in-
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sanlar partnerlerine sevgi duyar; yakin hissetmek ve mahremligi
paylasmak isterler - ama cinsel duygulan yoktur. Bir nedenle
bloke olmuslardir. Bir kere daha, genellikle ge¢cmisteki bir dene-
yimin anilari soruna neden oluyordur. Ornegin, Bili partnerinin
yaninda cinsel iktidarsizlik yasadigi icin EMDR terapisine gén-
derildi. Durumu o altI yasindayken anne ve babasinin bosanma-
larina geri izlendi. Gugligi, o zamanlar annesinin ona babasinin
yerini tutamadigini séylemesinden kaynaklandi. Elbette, alti ya-
sindaki bir ¢cocuk olarak bu onun isi degildi. Ama bildigimiz
gibi, kiicik cocuklar ebeveynlerinin hatalarinin sucunu tzerleri-
ne alirlar. Ve simdi bir yetiskin olarak, annesinin bir bakim evi-
ne tasinmasina neden olan en son hastaligi onun sugluluk duy-
gusunu, annesinin onunla ilgili hayal kirikhiginin ve “bir erkek
olmadi1§1” yoniindeki sézlerinin anisini tetikledi. “iktidarsizli§gi”
annesine bakamamis olmaktan dogan yetersizlik duygularinin
fiziksel bir ifadesiydi. Isleme siireci boyunca “Yetersizim” duy-
gusu “Oldugum gibi iyiyim” duygusuna donisti ve cinsel duy-
gulari ve yetenekleri geri geldi.

Bill’in sorunlari simdiki zamanda olan bir seyle tetiklenirken
bazen cinsel sorunlar ¢ok siddetli ve uzun sireli olabilir. Sandi
otuz dort yasindayken cinsel olarak uyarilamayan veya orgazm
yasayamayan kadinlar igin olan bir cinsel terapi grubuna girdi.
Erkek arkadasina sirilsiklam &sikti ancak onunla yakinhk yasaya-
miyordu. Grup Uyelerinden biri ona en son ne zaman cinsellik his-
settigini sordugunda yaniti “Higbir zaman!” oldu ve ¢ok {izildi.

Terapist ona EMDR yontemiyle kisisel seanslar yapmayi
onerdi ve Geri Yiuzdirme teknigini kullanarak on bes yasindaki
ilk flért deneyiminin anisini glindeme getirdi. Ciktigi geng onu
evine getirmis ve kapinin éniindeyken dudaklari masum bir 6pi-
ciikle birlesmisti. ilk kez olarak icinin “karincalandi§ini” hisset-
misken, babasinin kapiyi savurarak actigini ve ona “siirtik” diye
bagirdigini animsadi. O anda icgine kapandi ve sonraki yirmi yil
boyunca higbir cinsel duygu hissetmedi. isleme siirecinden sonra
orgazm olabilme yeteneg@i de dahil, baglantiyi yeniden kazandi.
Cinsel duygularinin lzerine siddetle kapanan kapi sonunda ye-
niden acildi.
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Binlerce insan tibbi durumlarmis gibi g6riinen semptomlar-
dan mustariptir. Bunlar bazen tek bir ani sonucunda kolayca ta-
nimlanabilir, ¢link( birinden digerine olan hatlar agik ve nettir.
Sandi’nin durumunda oldugu gibi, bir sey oldu ve bu sey cinsel
duygular yasamaktaki yetersizligini baslatti. Diger vakalarda ise
ilgili pek ¢cok etmen nedeniyle bu daha karmasiktir. Bazi sorunlar
tibbr bir durumdan kaynaklantyor gibi gérunar. Kisi bu sorunu
yasamistir ama sonra ge¢mistir. Simdi, yillar sonra, sorun geri
gelir. Tibbi tedavilerin yarari olmaz ve doktorlar bunun sadece
bir niksetme oldugundan emindir. Bu ¢ok akla yatkindir, ancak
dogru olmayabilir. Bircok durumda, insanlar EMDR terapisine
geldiklerinde fiziksel sorunlarina yanit aramiyordur. Sadece diger
duygusal semptomlardan kurtulmak isterler. Oysaki gordigimiz
gibi, an1 aglarimiz karmasiktir ve etkileri genis kapsamli olabilir.

Aaron uzun zaman 6nceki bir Vietnam Savasi 6é§renci protes-
tosunun anilariyla bas etmek icin terapiye geldiginde elli yasin-
daydi. Ogrencilerle polisin arasindaki asayisi korumaya calismis,
ama o kargasada dovilmis ve coplanmisti. Bu onu agrili kafa
yaralanmalari ve bacaklarinda hissizlikle uzun sire hastanede
yatirdl, ama yogun bir rehabilitasyondan sonra iyilesmisti. Simdi
30 yil sonra uyusma tekrar geri gelmisti. Son on sekiz aydir ba-
caklarindaki hissizlik nedeniyle bir yirite¢ kullanmak zorunda
kalmisti. Doktorlari néiopati - ilk yaralanmasi sonucunda zede-
lenen sinirlerin neden oldugu uyusukluk - teshisi koymustu. An-
cak, tedaviye basvurmak icin onu harekete gegiren bu degildir.
Sonunda terapiye geldi ¢unki Amerikan birlikleri Irak’a girdi-
ginden beri bir Vietnam Savas! protestocusu olarak deneyimle-
rinde gecmise donusler yasiyordu.

Dévilme anilarini islerken diger cagrisimlar ortaya cikt.
Deli oldugunu disineceklerinden korktugu icin hi¢ kimseye
anlatmadi§i bir seyi terapistiyle paylasti. Bazen belki bir topla-
ma kampinda 61dugi bir gecmis yasam yasadigini distindigina
soyledi. Anilar icin baska bir agiklama ortaya koyamazdi, ¢iinki
yasami boyunca kamplardan birinde yasadigina ve ¢ldigline dair
canl ve korkung ayrintilarla dolu gegmise donusler ve k&buslar
yasamisti. Kendini glcsiiz, etrafini saran dehsetten kagcamaz, ma-
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nevra yapamaz ve degistirmek icin herhangi bir sey yapamaz du-
rumda hissetti. Kamplarda oldugu zamanin anisi hedef alindigin-
da, birkag set goz hareketinden sonra, Aaron’un solugu kesildi ve
“Aman tanrim, bu ben degilim, bu benim amcamin anilari!” dedi.
Amcasinin dykdilerinin (kendisini o durumda gordigi ve her seyi
gergekten ¢ok canli ve net bir sekilde hissettigi, kokladigi, tadini
aldig1 ve duydugu) deneyimleri ona kendisininkiymis gibi gel-
meye baslamisti. Bu durum insanlarin bir olayl sadece duymak-
la tam gelismis TSSB gelistirebildigi “temsili travmatizasyona”
mukemmel bir érnektir. Kugiik cocuklarda buna ¢ok sik rastlanir.
Televizyonda bir sey gorebilirler ve kendilerini koti hissettikleri
icin bu sanki onlara oluyormus gibi hissederler.

Hershel Amcasi Amerika Birlesik Devletlerine geldiginde
Aaron heniiz dort yasindaydi. Bir 6lum kampindan kurtulanlar-
dandi ve Rus kuvvetleri tarafindan serbest birakilmasi tzerine
Aaron’un ebeveynleri kendileriyle birlikte yasamasi ic¢in onu hi-
mayelerine aldi. Hep birlikte kiiclik bir apartman dairesinde do-
lustuklarinda Aaron yatak odasini Hershel’le paylasti. Yegeninin
korunmasina yardimci olmak, tarihin tekrar etmesini 6nlemek,
neler olabilecegini asla unutmamasini saglamak icin kamptaki
gunlerine dair pek ¢ok korkung hikaye aktardi. Yasadiklarindan
dolayi aci ¢cekmis biri olarak ginlik mucadelelere, korku ve ani
olimlere dair dykuleri tekrar tekrar anlatti.

Aaron bu éykuleri kendininmis gibi benimsedi. Yillar sonra,
anilari islerken, bunlarin yetiskinligi boyunca kendi karar alma
suregleriyle nasil baglantili olduklarina dair bir kavrayis kazan-
di. Noropatisini glcsuzlagin, yasamda fel¢ olmanin ve kendi
diinyasinda manevra yapamamanin bir sembolu olarak gérmeye
basladi. Bunlar amcasindan devraldigi dykiler ve inanglardi ve
bunlarin onu tanimlamasi gerekmedigini fark etmeye basladi.
Vietnam protestolari sirasinda dévildigu zaman hissettigi care-
sizlik duygularinin Irak’in istila edilmesiyle yeniden tetiklendi-
gini fark etti. Bu doviilme anilari aktive edildiginde, o zamanlar
yasadigl noropati de geri geldi. Tim bu deneyimler ayrica am-
casinin toplama kampindaki c¢aresizliginin dykileriyle de bag-
lanti kurdu.
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Bir yil boyunca, Aaron ve terapisti Vietnam Savasi ddne-
minden anilari, toplama kamplari hakkinda duydugu déykdleri ve
ebeveynleriyle olan zor iliskisini hedef aldilar. Anilari yeniden
islenirken bir baston kullanmaya basladi ve son seansinda yardim
olmadan yiriyordu. Kétiramlestiren anilardan siyrilmis olarak,
kendi dinyasi igcinde yine manevra yapabiliyordu. Hayatta ken-
dimizin olmayan bircok seyi 6zimseyebildigimiz ¢ok agiktir.

Kafanizi karistiran tibbi semptomlariniz varsa, fiziksel so-
runlarin beynin bellek aglarinda olma olasihgi vardir - viicudun
agriyan ya da uyusan kisminda degil. Hayalet agriyla baglanti-
li olan duygular kesinlikle gercektir. Bunlar bellek aglarimizda
depolanmis olan duyumsamalardan kaynaklanabilirler, ancak bu
gecmis duyumsamalari ve simdiki tibbi bir durumu yasayisimiz
arasinda bir fark yoktur. Ornegin, birisi uyusmus elinize bir igne
batirsa, bu ister sinir zedelenmesinden kaynaklanan néropati, is-
ter eski islenmemis anilarin yol actigi hissizlik olsun, aciyi his-
setmezsiniz. E§er aciklanamayan fiziksel durumlariniz varsa, bu
kesfetmeye deger bir yol olabilir.

KIRIK AYNA

Bir dnceki bélimde bellek aglarimizdan gelen fiziksel semp-
tomlara degindik. Ne var ki, bir Kisiyi terapiye getirebilen ¢ok
cesitli “beden sorunlar1” vardir. Bircogumuz kendimiz hakkin-
daki bir seyi degistirebilmeyi arzu edebilirken, kimi insanlar
da gorintulerinden son derece rahatsizdir. Kendilerine bakar ve
vicutlarinin bélimlerini bigcimsiz ya da c¢irkin olarak gorurler.
Bazen bu kisilerin gorisleri deliizyon olarak yorumlandigi igin
onlara sizofreni ya da paranoya tanisi konur. Baska hi¢ kimse
herhangi bir kusur gérmemesine ragmen kisi buna kani olmus-
tur. Sonuglarr insanlardan kaginmaktan, gereksiz ameliyatlara
ve intihar tesebbislerine kadar gesitlidir. Ornegin, Stephanie is
arkadaslarinin onu asagiladigini diistindi§ga igin iki yil boyunca
calisamadi. Ginde iki kez banyo aldigi, ic ¢camasirini sik sik
degistirdigi ve pek ¢ok pudra ve deodorant kullandigi halde,
asiri terleme yiiziinden koktugundan emindi. insanlarin onun
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hakkinda konustugunu disiindigi icin sosyal ortamlarda bu-
lunmaya dayanamazdi.

Gegen on bes yil icinde intihar dusiinceleri ylizinden birkag
kez hastaneye yatirilmisti ve ¢ farkl ilag tedavisi gordi. Higbiri-
nin bir yarari olmadi. Stephanie icin bardagi tasiran son damla ca-
lisma masasina yakin bir yerde bir deodorant sisesi bulmasi oldu.
Bunun koktuguna dair bir elestiri olduguna inanarak utancindan
yerin dibine gecerek evine gittiginde yiksek dozda uyku ilacr igti
ve yine hastaneye yatirilmasi gerekti. EMDR terapisi sirasinda so-
rununun ne zaman basladigini hatirladi. On iki yasindaydi ve 6§-
retmenin talimatina uygun olarak Cuma giini yemek dersi icin si-
nifa yiyecek getirdi. Ne yazik ki ders iptal olmustu. Pazartesi gunii
okula geri dondigiinde spor odasindaki soyuna dolabina gitti ve
icinde spor kiyafetlerinin bulundugunu distndiga torbayi ¢ikardi.
Actiginda odayi ¢uriimis balik kokusu kapladi - yemek dersi iptal
olduktan sonra unutup hafta sonunda orada biraktigi yiyecekti bu.
Okul arkadaslari onu i¢ camasirlarinin kirli olmasiyla suclayarak
alaya aldi. Sonra da hijyenine dikkat etmedigi icin onu azarlayan
okul midurine gonderildi. Gézyaslari icinde eve kostu ve bir hafta
okula geri donmeyi kendine yediremedi. Birkag yil sonra da, ona
bir erkegin ter bezlerine sahip oldugunu sdyleyen bir doktora gitti.

Daha 6nceki bu deneyimler islenmeden kaldi§i icin Stephanie
30 yil boyunca inanisi yiiziinden aci ¢ekti. Ug isleme seansindan
sonra semptomlar yok oldu ve bes yillik bir izleme ddnemin-
de hala yoklardi. Bircogumuzda oldugu gibi, Stephanie igin de
semptomlarin kaynagi dogal felaketler ya da fiziksel saldirilar
gibi “6nemli travmalar” olmayabilir. Bunlar genellikle hassas bir
yasta vuku bulan asagilanmalar olabilir. Ergenlik ¢ok kirilgan
biz dénemdir ve giliing duruma disirilmek yasam boyu gecme-
yen izler birakabilir. Stephanie’nin tedavisi ¢ seans siirdl, ama
son seansa kadar kritik olayi hatirlamadi. Baslangictaki hedefler
insanlarin onun kokusundan igrendiklerine inandigi daha yakin
gecmisteki deneyimlerdi. Ama tim bu bellek aglari birbiriyle
baglantihdir. Dolayisiyla, sorununuza sebep olan eski bir olayi
animsayamasaniz bile bu arastirmaya degebilir. Bu bir olasilikla
semptomlardan kurtulmanin baslangici olabilir.
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insanlarda yeme bozukluguna neden olan duygularin temelin-
de bu ayni tip anilar bulunabilir - kendilerine bakar ve etraflarin-
daki diger herkes giderek zayifladiklarini fark etse bile onlar ¢ok
sisman olduklarina inanirlar. Ergenliklerinde yakinlarinin yaptigi
dikkatsiz yorumlar yiiziinden yemek yiyemeyen insanlara dair sa-
yisiz rapor vardir. Ya da ¢ocukluktaki yemek kazalarinin ya da is-
tismarin eski anilarindan kaynaklanan bogulma hissi. EMDR her
derde deva olmasa da saglikli ve uyumsal bir yasam tarzini engel-
leyen deneyimlerin anilarini islemek yoluyla insanlara bedenleri
uzerinde yeniden kontrol kazanmalarinda yardimci olabilir.

insanlarin dis goriinisleri hakkinda etraflarindaki insanlara
anlamli gelmeyen ok cesitli olumsuz diisiinceleri olabilir. Or-
negin, erkekler azalan saclarindan asin derecede utang duyabi-
lir, saclarini do§ru taramaya c¢alisarak ya da kellesmeye dair olur
olmaz duslincelere kapilarak aynanin karsisinda saatler harcar-
lar. Bunlar kendilerini dyle gérmeye iten islenmemis bir aninin
varligina dair isaretler olabilir. Bazen asagilanmakla ilgili anilar
cok nettir. Bazen bunlar bir arkadasin masum bir yorumundan
kaynaklanir. Marla’nin vakasinda, geng¢ bir kizken koltukalti
tayleriyle ilgili teyzesinin soéyledi§i bir s6z ylzinden yirmi dort
yil boyunca, gz zevkini bozan tiylerle kapli olduguna inanarak
acl cekti. Sorun dyle bir hal aldi ki g6zle gorulen her kili ko-
parmadan (her giin aynanin karsisinda saatler gecirmeden) disari
¢ikamaz oldu. Ug seanslik isleme bu inanisini ortadan kaldirdi
ve hayatinda ilk kez bikinisini bayik bir memnuniyetle giyerek
kiziyla birlikte yizmeye gidebildi. Daha 6nce de sdyledigim
gibi, islenmemis anilarin sorunda payi! olup olmadigini kesfet-
mek uzun siirmez.

BiR SORUN OLDUGUNU BIiLiYORUM,
DOGRU MU?

Birgok insan kendisinde fiziksel bir sorun olduguna inanir ve
sorununa yanitlar ve teshisler arayarak sonsuz saatler harcar.
Arkadaslar ve aile ekseriya evhamli olduklarini sdyleyerek du-
rumu reddeder ve onlari bu korkulardan uzaklastirmaya calisir,
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halbuki bunun ise yaradigi pek goriilmemistir. Bazen nedenlerin
kokii gergek bir hastalik ya da bir kayipta olabilir. Ornegin hasta
olmakla asiri derecede ilgilidirler; 6kslrigin bile akciger kanse-
rinin bir gostergesi oldugunu distnarler, ¢cinki birisi daha dnce
kansere yakalanmis ya da yakin bir akraba veya arkadasini kan-
ser nedeniyle kaybetmistir. Bazen sorun tamamen tahmin edile-
meyen bir deneyimden kaynaklanir. Sebep ne olursa olsun korku
ve endisenin tzerine egilmek énemlidir - sadece hayati ¢cekilmez
hale getirebildigi igin degil, ayni zamanda sirekli stresin olum-
suz fiziksel etkileri olabildidi icin de bu bdyledir.

Cekip Gidecek Hale Getirmek

Jamie kanserle micadeleden sonra terapi gérmek icin geldi.
Teshisten iki yil énce gogls kanseri olduguna dair, doktorlarinin
“mantiksiz” oldugunu disiindikleri ve anksiyete ilaclariyla tedavi
ettikleri, giderek biiyliyen ancak dogrulanmamis bir siiphe besli-
yordu. Kendi kendine yaptigi muayenelere ve yillik mamografi
taramalarina ragmen kanseri en ileri safhasina gelene kadar yaka-
lanmadi. Neyse ki tedavisi basarili oldu. Tamor belirleyici testle-
ri simdi normal olmasina ragmen umdugu rahatlama duygusunu
yasamiyordu. Onun yerine sonu gelmeyen bir panik duygusu ve
“tlecegini bilmek” duygusu tasidi. Bu duygu en ¢ok sehir igi oto-
bislerin Gzerinde Gégus Kanseri Farkindalik Ay sirasinda “Erken
Teshis Hayat Kurtarir” diyen ilanlari gérdigiinde tetikleniyordu.
Kendini endiseli, umutsuz ve moralsiz hissetti - kanseri hic tekrar-
lamasa bile her zaman onun geri donecegine iliskin bir korku yasa-
yacagini sdyledi. Hayatta kalmisti ancak simdi nasil yasayacagini
bilmiyordu. Kanser korkusu giderek daha da koti bir hal aliyordu.

Otobus uzerindeki ilanlara odaklanmak ve klinik uzmaniy-
la birlikte Geri Yizdirme teknigi kullanmak teshis anini orta-
ya cikardi. Ayni panik hissi ve malum 6lim duygusu igindeydi.
Bu kanser hastalarinda ¢ok sik goriilen bir durumdur. Bu ¢odu
kez doktorun soyledigi ya da sdylemedigi bir seyle karisik ola-
rak, bizzat teshisin sokudur. ilk EMDR isleme seansi iginde Ja-
mie’nin SUD duzeyi 8’den | ’e dustu.
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Bir hafta sonra Jamie artik ilanlar karsisinda panik hissi ya da
“Olece§im” duygusu yasamiyordu. Aninin yeniden degerlendiril-
mesi aniyi ¢agristiran higbir duygunun olmadigi, ancak gégstinde
rahatsizlik veren yakici bir duyumsama hissettigi 1 diizeyinde bir
SUD derecesi ortaya koydu. Aninin hedeflenmesi ampute edilmis
olan go6gsiinde yanma hissinin, gégsinin ameliyatla alindigini
hayal ettigi sahnelerin ve dikisli yarasini aynada ilk kez gérdugu
zamanin ylizeye cikmasi ve islenmesini getirdi. Yanma hissi artti
ve sonra kolu, gégsi, boynu ve basi yoluyla dagildi; o seansin ar-
dindan baska hayalet gégis duyumsamalari olmadi. Ortaya ¢ikan
olumlu bilis “Ben getin cevizim. Ne kadar korkutucu olursa olsun,
simdi oldugum yere varacak giice sahip oldugumu biliyordum.”
Bu sozler tamamen dogru hissi verdi. Jamie bunlari séylediginde,
“On yil da gegse buna inanabilecegimi diisinemezdim!” diyerek
rahatlama duygusu icinde gdzyaslarina boguldu.

Sonraki seansta Jamie kansere kendisinin sebep olduguna
dair bir inanci tanimladi. Orijinal bicimleri icinde, “Hepsi be-
nim hatam” olumsuz bilisiyle dondurulmus ¢ok sayida ¢ocukluk
deneyimi islendi ve iki seans iginde giderildi. “Ben hicbir yanls
yapmadim, bu dylesine oldu iste” olarak ifade edilen saglam bir
inancla ve ayrica “Sunacak buyuk bir seyim var” ifadesindeki
enerjik bir duyguyla terapiyi tamamladi. Konulan teshisten yedi
yil sonra tim test sonuglari Jamie’nin kansersiz olmaya devam
ettigini gosteriyor. Yillik mamografi taramalarina gittigi zaman
duydugu endiseyi artik yasamiyor. Kahredici niiksetme korkula-
rim ortadan kaldirmanin yani sira, Jamie viicuduna, sezgilerine
ve hayatin getirebilecedi seyler karsisindaki metanetine artik ¢ok
daha fazla guveniyor.

Bu tiir sonuclar bircok yonden son derece 6nemlidir. Ozellik-
le, 61m korkusu icinde tutsak olmak hayattan keyif almamiza
izin vermez. Kanser, kalp krizi ya da fel¢ gibi hastaliklar gecir-
mis olanlar hayata tamamen bastan baslamak ya da 6liumin gol-
gesinde yasamak secenegine sahiptir. Zihin ve beden arasinda
bir ayrilik yoktur. Sirekli bir duygusal karmasa yasamak bugu-
nimizi zehirlemenin yani sira, fiziksel saghgimizi da olumsuz
etkileyebilir. Depresyon ve travma semptomlarinin kalp krizi
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gecirmis insanlar arasinda, giderek artan bir olasilikla niksetme
veya Olimle iliskili oldugu arastirmalarda aciktir. Neyse ki, en
son bir arastirma yeni kalp krizi gecirmis olanlarin psikolojik en-
disesinin sadece sekiz EMDR seansiyla etkin bicimde tedavi edi-
lebildigini gosterdi. Bir kasirganin ardindan {i¢ yildan daha uzun
siire TSSB yasayan cocuklar izerinde yapilan bir diger arastir-
ma, bu ¢ocuklarin EMDR tedavisini izleyen yil iginde doktoru
cok daha az ziyaret ettiklerini ortaya koydu. Dolayisiyla, eger
depresyon ya da anksiyetenizi bu kitaptaki 6z kontrol teknikle-
riyle yenemiyorsaniz, travmanin islenmesini dusiiniin. Ve bu bir
travmadir. Bedenimize glivenemeyece§imizi ya da kontrolden
ciktigini hissettigimizde bu konuda bir sey yapmanin zamanidir.

ister Yanls Ister Dogdru Olsun

Gordigumiz gibi, bedenimizin verdigi tepkilere aklimizi tak-
tigimizda ve asiri kaygilanir hale geldigimizde, suclu genellikle
hayatimizi yoneten islenmemis anilardir. Ancak bazen hapsolan
islenmemis anilarin yarattigi duygular korku degil rahatlamadir.

Pam yillarca cekti§i fiziksel hastaliklar ve gegirdigi kazalardan
sonra terapi icin geldiginde kirk iki yasindaydi. Kronik agrilari
vardi ve kendini tam anlamiyla canli hissetmemekten yakindi. On
yasindayken viicudunun bazi bélimleri paralize olmustu. Doktor-
lar bir sorun bulamadi ve ebeveynlerine bu durumun psikosomatik
oldugunu dasundiklerini sdylediler. Doktorla olan randevularin-
dan eve doéndiklerinde anne ve babasi onu “kendine getirmeye”
calisti. Ancak o geceyi agrilar icinde feryat ederek gecirdi.

Sonunda doktorlarin yanhlis yaptigi anlasildi. Ertesi sabah
anne ve babasi Pam’i hastaneye gotirdd. Yeni testler acilen
ameliyat edilmesi gerektigini ortaya ¢ikardi. Uyandiginda annesi
ona beynindeki kanserli bir timérin alindigini anlatti. On ya-
sinda, kanser oldugunu duyduguna sevindi ¢iinki nihayet ailesi
ona inanmisti. Deneyim “Kabul edilir olmam i¢in bana bir tani
konulmasi gerekir” duygusu igine hapsoldu. Bu tiir deneyimler
bircok insanin hasta olmadikca insanlarin onlarla ilgilenmeyip
onlara bakmayacagini hissetmesine neden olabilir. Baskalari icin
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ise hasta olmak diger herkesin bakimiyla ilgilenmekten kurtula-
bildikleri ya da “Hayir” diyebildikleri tek yoldur. Her iki halde
de, genellikle bu sorunlarin temelinde islenmemis anilar vardir.

Bazen sorunun nedeni sadece bir kez goérdiigimiz, bir daha
da hi¢ gormeyecedimiz ve zarar verdiklerini bile hi¢ bilmeden
neseyle kendi yoluna giden insanlardir. Ustelik sebep olduklari
sorunlari 6grenseler muhtemelen dehsete kapilirlardi. Ornegin,
on dokuz yasinda bir Gniversite birinci sinif 6grencisi olan Rita
ara yil tatilinde bir sémestr Brezilya’da okumak Uzere yola ¢ik-
mak Uzereydi. Annesi, Rita’nin korku ve endiseleri nedeniyle,
gitmeden 6nce EMDR terapisi gérmesini istedi. Saglikliydi, ama
soguk alginhgi ya da herhangi 6nemsiz bir hastalik belirtisi olsa
“0di patlar” ve igini rahatlatmak igin saplanti derecesinde anne-
sini telefonla arardi. Bu ylzden annesi lkeden ayrilmadan 6nce
bir sorunu olmadigindan emin olmak istedi. Geri Yuzdirme
teknigi, Rita’nin sekiz yasindayken bir kdpek isirdigi icin acil
yardima kaldirildigim ortaya c¢ikardi. Acildeki personel isirik
yarasindan olecegi hakkinda ileri geri sakalar yapmaya basladi.
Simdi onlarin espri yaptigini anlamakla birlikte, bu olay belli ki
onun bellek aglarina hapsolmustu ve o zamandan beri de &lim
kaygisi tasiyordu.

Cok biylk sorunlarin oldugu zamanlar elbette vardir. EMDR
terapisi fiziksel bir durumu ortadan kaldirmayacaktir. Orne-
gin ¢ok sayida ¢ocuga simdi tedavi gordikleri dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) teshisi konmustur. Eger
bu aslinda dogru bir teshisse, bu kalitsal nérolojik bir durum-
dur ve EMDR onu ortadan kaldirmayacaktir. Bununla birlikte,
DEHB ’nin birgok semptomu bir ¢ocukta rahatsiz edici veya
travmatik bir deneyimden sonra ortaya ¢ikabilecek semptomlar-
la tam olarak aynidir. Ornegdin, Bradley’in annesi odlunun kafa
yaralanmasindan zarar gordigini dusindd, ¢linkd yatagini islat-
ma ve uyurgezerlikle baslayan semptomlarin ortaya ¢iktigi ayni
hafta icinde oyun parkinda dismusti. O§lunun gecirdigi degisik-
likleri annesi soyle anlatiyor:

Haftalar gegtikge durum koétuye gitti. Bradley normalde neseli,
sosyal, zeki bir cocukken somurtkan, endiseli ve kolayca ofkele-
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nen bir gocuk oldu. Tek basina bir odada kalamaz, hatta tek basin
banyo yapamaz hale geldi. Evde egitim goren bir 6grenci olarak,
her zaman zeki ve odakli olmustu, egitmesi kolay bir cocuktu. Dik-
kati asiri daginikti ve en basit bir gérevi yapmak icin bile kipir-
damadan oturamayacak kadar huzursuzdu. Kolayca agliyordu ve
olumsuz, istenmeden gelen disiinceleri vardi. Sik sik bana “koti
dusunceleri kafasindan atamadigini” soyliyordu. Yalan soyle-
meye basladi. Elleri siirekli titremeye basladi. Bazi arkadaslarim
bana oglumun nesi oldugunu sordular. Hatta ylzme antrendri
bile antrenman ve yarismalar sirasinda dikkat suresinin énemli
Olclde azaldiginifark etti. Yaris stireleri anlasilamaz bigimde ko-
tilesti ve sasirtici derecede beceriksiz ve koordinasyonsuz goriin-
di —sanki nasil yGzildagini bir sekilde unutmus gibi.

Sonunda, izledigi Predator filminin alti yasindaki Bradley’de
travma yaratti§gi anlasildi. Disusi sadece bir tesadiftii. O ani is-
lendiginde Bradley’in semptomlari da kayboldu. Bu sorunlarin
bircogu DEHB’si olan ¢ocuklarda da bulundu. Ancak, dikkat
daginikligr, davranis sorunlari, asabiyet ve kisa dikkat siiresinin
islenmemis anilarin sonucu olmasi mimkin oldugu halde, ¢ok
sayida ¢ocuga bu sekilde yanhs teshis konuldugu anlasiimakta-
dir. Bu yiizden, eger yasaminiz i¢indeki ¢ocuklarda bu semptom-
lardan herhangi biri varsa, onlari zorlayan rahatsiz edici herhangi
bir deneyim olup olmadigini gérmek igin profesyonel yardim is-
temek iyi bir fikir olabilir.

EMDR terapisi yarayi, toksini ya da kalitsal beyin hasarlarini
ortadan kaldirmayacaktir. Bununla birlikte, gercek DEHB ola-
yinda EMDR ¢ogu kez bu duruma eslik eden basarisizlik anila-
rini ve ¢ocukluktaki satasma ve asa§ilamalarin anilarini islemek
icin kullanilabilir. Bu slre¢ semptomlari azaltabilir, ila¢ tedavi-
sine olan ihtiyacl aza indirger. Ayrica, son zamanlarda EMDR
arastirmacilari entelektiiel yetersizlikleri olan insanlarin (otizm
teshisi konan bazilari da dahil) érnek vakalari hakkinda bildirim-
lerde bulundular. Anilari islendikten sonra, sadece travma semp-
tomlari giderilmekle kalmadi, ayrica bakimlarini tstlenenler ki-
sinin sosyal ve bilissel islevlerinin gelistigini bildirdi. Faaliyet-
lere daha kolay basladilar, giderek daha bagimsiz hale geldiler
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ve yeni beceriler 6grendiler. Ornegin, l¢ yasindayken kendisine
otizm teshisi konan 54 yasinda bir adam bes yasindan beri ha-
yatini saglik kuruluslarinda, bazen fiziksel saldirganlik nedeniy-
le tecrit edilerek gecirdi. Terapiden itibaren “Daha rahatlamis,
daha az hiiziinli, daha cana yakin, daha endisesiz hissediyorum,
eskisi kadarfanatik de degilim” dedi. Yine entelektiel yetersiz-
ligi olan 22 yasinda bir adam fiziksel engelli insanlar icin olan
bir toplum evinde yasamakta ve kendisine hem otizm hem de
serebral palsi teshisi konmustu. Hissettigi degisiklikleri soyle
Ozetledi, “Gucumu geri aldim.” Kalitsal bir ndérolojik sorundan
kaynaklanan bir saglik durumu olsa bile, islenmemis anilarla da
ilgilenildigi takdirde semptomlar iyilestirilebilir.

Her gln yeni seyler 6grendigimizi de akilda tutmak dnemli-
dir. Ornegin, son zamanda arastirmalar sirf okula daha erken bir
yasta baslamalari ve siniflarindaki yasca daha biyiik ¢cocuklarla
kiyaslaniyor olmalari nedeniyle, binlerce ¢cocuga yanhlis olarak
DEHB teshisi konulmus olabilecegine isaret ediyor. Yaslarinin
daha kiicliik olmasi nedeniyle bu cocuklar daha dikkatsiz olabi-
lir ya da sinifa ayak uyduramayabilirler. Bu da onlarin gereksiz
yere damgalandiklari ve tedavi edildikleri anlamina gelir. Bu
ayni zamanda duruma eslik eden basarisizliklarin ve fiziksel sid-
det deneyimlerinin islenmeye ihtiyaci olabilecegi anlamina gelir.
Yetiskinlerde de ayni sorun ve nedenlerin etkili oldugunu litfen
unutmayin. Yasiniz ne olursa olsun, islenmemis anilar semptom-
larinizin gercek nedeni olabilir ya da sorunlari daha kot hale
getirebiliyor olabilir.

Bazen inatla degismeyen fiziksel bir durum s6z konusudur.
Bu vakalarda bu durumla ilgili hislerimizi ele alabiliriz. Fiziksel
yarasi olan bir¢cok insan kendini sekilsiz hisseder ve kendini ha-
yattan geri ¢eker. Codu kez kendilerine ne oldugunu anlamaya
calistiklarinda, korku ve sucluluk iceride hapsolur. Oysa asitle
yakilmis Bangladesli bir magdurun isleme sirecinden sonra hay-
kirdigi gibi, “Utan¢ o adamin utanci, benim degil.” Yine, kocasi-
nin ilk karisinin asit atarak goziinia kor ettigi Hintli bir magdur da
artik korkmuyor. Onceleri okuryazar olmamasina ragmen Braille
alfabesini 6grendi ve ¢ocuklarini kendisi yetistiriyor.
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Acliyi asmanin bir yolu olmasi bir yana, bircok insan deneyimi
yararh hale getirmek icin de bir yol bulur. Cogu zaman cektikleri
acilari digerlerine yardim etmek icin kullanmaya bir arzu duyar-
lar. Ve yasin kiiglik olmasi hi¢c 6nemli degildir. Ornegin, Maria
adinda on yasindaki bir kiz cocugu dustayken deprem oldu. Dus
kabininin cam kapisi kirilarak viicudunun her yerini kesti. Bir¢cok
ameliyat gecirdi, agrih tedaviler oldu, Ustiine bir de okulundaki er-
kek cocuklar tarafindan “canavar” olarak ¢agrilmanin acisi bindi.
Anne ve babasi onu EMDR terapisine getirdi. Son seansta gozle-
rini kocaman acarak soyle haykirdi: “Simdi bunun neden basima
geldigini biliyorum. Clnk{ kesilen, yanan ve yaralanan g¢ocuklar,
onlar i¢in umut oldugunu séyledigim zaman bana inanacaklar.”

En 6nemlisi, engellilik ne olursa olsun, insanlar kendilerini
iyilestirebilme yetenegine sahiptir. Cok 6nce vefat etmis olan
sevdigim bir meslektasimin sozlerini sik sik disinirim. Ron
Martinez viicuduyla 6ving duyan yildiz bir atletti. Bir giin yiz-
me yavuzunda atlayis yapti, boynu zedelendi ve havuzdan struk-
leyerek ¢ikarmak zorunda kaldilar. Bir lahzada elleri ve ayaklari
fel¢li biri haline geldi. Ama vazge¢cmeyecekti. Ailesinin niver-
siteye giden ilk ferdi ve onu taniyanlarin parlak 1s1g1 olan bir te-
rapist oldu. Dusturu soyleydi, “Onemli olan neyin oldugu degil-
dir. Ustesinden nasil geldiginizdir.”Mutsuzlugumuzun nedeninin
sorumlusu biz olmayabiliriz, ama simdi kontroll ele alabilir ve
bu konuda bir sey yapabiliriz.

KISISEL KESIF

Bu bdliimde tanimlanan beden sorunlarinin herhangi birinden si-
kayetciyseniz onlari gidiilleme olasiligi olan herhangi bir aniyi
belirlemek icin Dérdiincii Bélimde tarif edilen Geri Yuzdirme
teknigini kullanabilirsiniz. Saglik durumuna iliskin hislerinize
yogunlasin ve (¢ kategorideki olumsuz bilislerden herhangi biri-
nin duruma uyup uymadigina bakin. E§er uymuyorsa, rahatsizli-
g1 en son hissettiginiz zamana odaklandiginizda ne tiir dislince-
lerin ortaya ¢iktigina dikkat edin ve herhangi bir aninin yizeye
¢ikip ¢citkmadigim gdrmek icin zihninizin geriye dogru tarama
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yapmasini saglayin. Eger meydana cikarlarsa onlari Mihenk Tasi
Listenize koyun.

Daha once de sOyledigim gibi, EMDR terapisi tamamen fi-
ziksel bir tibbi durumu yok etmeyecektir. Fakat gercek bir hasta-
lik veya engellilik durumunda kendimize karsi olan hislerimizin
birgcogu dikkatsiz yorumlarin islenmemis anilarindan ya da bir
baskasi veya bir baska sey olmak istemekten dogan duygulari-
mizdan kaynaklanir. Pek cogumuzun makul olmayan standartlari
beynimize isleyen sert ebeveynleri, 6gretmenleri ya da antrendr-
leri olmustur. Pek cogumuz sdylenen sozleri bilingli olarak unut-
tuk ancak onlar ani aglarimizdaki yerlerini hala korurlar. Aslinda
cocuklarin agik semptomlar géstermesi iyi bir sey olabilir, ¢linki
0 zaman yillar boyunca sessizce aci gekmek yerine hi¢ vakit ge-
cirmeden yardim alabilirler.

Ornegin, Britney on bir yasinda zeki, atletik ve cekici bir
kizdir. Kirpiklerini cekip koparmaya basladiktan sonra annesi
onu tedavi igin getirdi. Britney bu hareketi okul yilinin basinda
fazla tenkitci yeni 6gretmeni sinifta bagirmaya basladigi zaman
yapmaya basladi. Ayrica annesinin yeni bir is kurmasi ve Brit-
ney’in ¢ok sevdigi jimnastik sinifina erkek spor kogunun bagirip
¢agirmasi yizinden gitmek istemeyecek kadar kendini mutsuz
hissetmesi de dahil, baska stres kaynaklari da vardi. Baslangigta
terapist 6gretmenin ilk kez bagirdigi zamani hedefledi. Bu du-
rum kirpik koparmayi ayda bire indirdi, ancak tamamen yok ede-
medi. Bunun {izerine antrendrin bagirmasini hedef almaya karar
verdiler. Terapist Britney’den olayin en kotu bolimind tasvir
etmesini istediginde kizin gozleri kocaman acildi ve s6yle soyle-
di, “Bagirip bize arkasini donerek yiksek bir fisiltiyla ‘Hepinizi
oldirecedim. Hepinizi givilerle dldiirecegim’ dedi.”

Bazen c¢ocuklarin duyduklari veya gordikleri bir sey kirpik
veya sa¢ ¢cekmek gibi ani ve gicli semptomlara ya da Bradley’de
gorilen semptomlardan herhangi birine sebep olabilir. Ya da
bunlar depolanarak bellek aglarinda kalabilir ve isirmak igin yil-
lar sonra ortaya ¢ikarlar. Bu ylizden, Geri Yizdiirmeyi denerken
sinif arkadaslariniza, 6gretmenlerinize, spor koglariniza, doktor-
lara, din adamlarina, yasaminizdaki baska onemli sahsiyetlere
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dair anilarinizi bastan sona taradiginizdan emin olun. Britney’in
ogretmeni ve spor kocu sadece islerini yapiyor olduklarini di-
sinmis olabilirler. Belki ¢ocuklari yasam boyu yaralamis ola-
bileceklerinin farkinda degildiler. Belki de umurlarinda degildi.
Maalesef ne distnirlerse disinsinler, bir 6nemi yoktur. Zarar
vermis olabilirler ve simdi bunu onarmak bizim isimizdir.

ISIK AKIMI TEKNIGI

Fiziksel agrilari olanlar icin, asagida size yardimci olabilecek yon-
lendirilmis bir imgelem teknigi bulacaksiniz. Bu teknik ¢ogu kez
en azindan hissetme seklinizi degistirmenize gecici olarak yardim
etmek suretiyle duygusal acinin yok olmasina yardimci olabilir.
Aynca fiziksel agriyr daha dayanilir hale getirmeye de yardimci
olabilir. Diger 6z kontrol tekniklerinde oldugu gibi, sorunu yeterli
Olcude halledip etmedigine ya da daha baska yardim aramanin iyi
bir fikir olup olamayacagina karar vermek size kalmistir.

Bu teknik bazi tir fiziksel agrilar yaninda duygusal agrilar
icin de cok yararhdir. Ayrica hizl bir enerji gelistirici olarak da
yardimci olabilir. Evinizin veya is yerinizin rahat ortaminda uy-
gulanmalidir. Teknigi kullandiktan sonra 6nemli bir is yapmadan
once kendinize gevsemek icin biraz zaman taniyin. Egzersizi,
ezberleyene kadar bastan sona okuyun ve sonra asamalari takip
edin. Eger bununla bir sorununuz varsa asamalarda size yol gos-
terebilmesi icin sesinizi kayda alin. Teknigin Ek A’daki listede
goreceginiz, énceden kaydedilmis mevcut bir stirimi da vardir.

Eger kendinizi rahatsiz hissederseniz, keyif kaginci viicut
duyumsamalanna odaklanin. Kendinize su sorulan sorarak asa-
gidakileri belirleyin: “Eger bir.....olsaydi, bu ne olurdu?” Bos-
luu asagidaki sézciiklerin her biriyle doldurun.

a. Bigim

b. Boyut

c. Renk

d. Isi derecesi

e. Ses (yuksek perde veya dusilik perde)
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Sadece bicimi ve onun diger niteliklerini fark edin.

Simdi: “En cok sevdiginiz ya da iyilesmeyi akla getiren renk
hangisidir?”

Simdi de bu renkte bir 151§1n basinizin tepesinden gecip geldi-
gini ve viicudunuzun igindeki bicime yoneldigini hayal edin. Bu
1sigin kaynaginin kozmos oldugunu varsayalim, bdylece elinizde
sonsuz bir kaynak olacaktir.

Isik kendini bicime ydneltir ve onun icinde ve etrafindayan-
kilanir, titresir. O bunu yaparken, bigime, boyuta ya da renge
ne olur?

Eger olumsuz duygularin degistigini kesfederseniz, kendinizi
rahat hissedene kadar Isik Akimina devam edin. Eger duygular
degismiyorsa, o zaman ndtre geri gelmek igin Glvenli/Dingin
Yer cephaneliginizi, Spiral ya da nefes tekniklerinizi kullanin.

Hastalar yillardir Isik Akimi tekniginin tzerlerindeki olum-
lu etkilerini bildirdiler. Son zamanlarda yapilan bir arastirma bu
teknigin insomnia icin de yararli olabildi§ini g6stermektedir. En-
donezya’da uyku bozuklugunun tedavisinde Guvenli Yer ve Isik
Akimi teknikleri birlikte kullanildi. Arastirmacilar bu teknigin
HIV tanisi aldiklarinda travma geciren bes kadin Uzerindeki etki-
lerini bildirdiler. Kadinlar hastali§i dehset verici olarak algilama-
larinin yani sira kaltdrlerinin kendilerini lekelenmis hissettiren
etkisi nedeniyle muthis bir korku, utan¢ ve givensizlik duygu-
suyla doldular. Klinisyenleri huzur bulmalari ve gevsemeleri igin
onlara Givenli Yeri 6gretti. Sonra her olumsuz beden duyumsa-
masina Isik Akimi teknigi yoneltildi. Ug giin icinde kadinlarin
hepsi kolayca uykuya dalabildi. O zamandan beri yuz alti Kisi
daha tedavi edildi ve bunlarin yiizde yetmis besinin uykusun-
da iyilesme gorildugu bildirildi. iyilesmeyenler givenli bir yer
hayal edemeyenlerdi. Bunlar, (hayatin givenli olmadigi) hapis-
hanedeki birtakim insanlari da kapsadi. Daha fazla arastirma
yapilmasi gerekmesine ragmen bu bana uyku sorununuz varsa
denemenizi 6nerecegim kadar umut verici gériinmektedir. Higbir
yan etkisi olmadi§r aciktir ve hepimiz bu alanda zaman zaman
yardima ihtiyac duyariz.
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insan kurallara sigmaz!



BOLUM

BENDEN NE ISTIYORSUN?

Neden bazen aile, arkadaslar ya da meslektaslarimizla gecine-
nleyiz? “Et tirnaktan ayrilmaz, degil mi? Oyleyse neden agabe-
yimi boJazlayasim geliyor?” “Karim tzerime fazla geliyor. Ka-
cip saklanmak istiyorum.” “On yillik evliyiz, ama kocam beni
cildirttigini bildigi seyleri yapmaya devam ediyor.” “Bunu nasil
yapabilir?” “Bima nasil cesaret edebilir?” “Neden bdyle yap-
tilar?” Hakh igerlemeler, kizginlik, aci, sug¢luluk, ¢ogunlukla
kirilmighik, yanhs anlasilmishik, 6nemsenmezlik, takdir edilme-
me duygusuyla sonuglanir. Gor beni! isteklerime, ihtiyaclarima
saygl duy. Ancak farkl gorisler, yaralar ve bazen en az bekle-
diginiz zamanda ortaya ¢ikiveren dipsiz bir aciyla birlikte bu bir
dengeleme hareketidir. Daha 6nceki bélimlerde degindigimiz
sorunlari ele alin ve onlari normal bir giinde karsilastiginiz insan
sayisiyla carpin. Bir iliski icinde olmanin, bas etmenin ya da an-
lamanin zor oldugu duygulari uyandirdigini gérmek zor degildir.

YARALI IHTIYACLAR

Hic kimse sade ve basit degildir. Hepimiz genetik yapimiz ve
deneyimlerimiz arasindaki bir etkilesimin Griindylz. Bazen c¢ok
cesitli kirilganlik durumlarina yatkinliklari miras olarak almis
olabiliriz. Bununla birlikte, yiizlesebildigimiz sorunlarin gogun-
lugu tek basina genetik yapimizin geregi degildir. Genel olarak,
kim oldugumuz ve diinyadan ne istedigimize dair algimiz hem
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islenmis hem de islenmemis anilar tarafindan ydénetilir. Bunlar
bilingli ve bilingsiz tepkilerimizin temelini olusturur. Kendimizi
anlamakta zaten yeterince zorlaniriz. Bizden baskalarini anlama-
miz nasil beklenebilir? Cok kereler yardima ihtiyacimiz olabilir.
Yaklasik on bes farkli aile terapisi vardir ve bunlar iletisimdeki
farkli 6rintd ve sorunlari anlamalari icin insanlara destek verir.
Aile ve cift terapistlerinin bircogu, insanlarin birbirleriyle etki-
lesim bicimlerini de§istirilebildikleri takdirde iliskilerin daha
saglikh ve verimli hale gelebilece§ine inanir. Ne yazik ki, ¢ok
kereler bu akintiya karsi kirek cekmek gibidir, ¢cinki ¢cocukluk
antlan sagliksiz tepkileri giidiilemeyi stirdirir. insanlar davra-
nislarini degistirmek isteyebilir ancak kendilerini kontrol edeme-
dikleri oriintiler igine hapsolmus bulurlar. Halbuki zaten gordi-
gumuiz gibi, hareketlerimizin nereden kaynaklandigini anlamak,
degismek icin ne yapmamiz gerektigini 6grenmekte 6nemli bir
adim olabilir.

Ya Ben?

Klinik uzmanlar genellikle iliskileri Besinci Bélimdeki bag-
lanma kategorileri acisindan dusunir. Ebeveynler glivensiz bag-
lar kurdugunda, ¢ocuklarina belli bicimlerde davranirlar. Sonra
bu cocuklar buyidiginde cogu kez ayni tip etkilesimlerle benzer
turde iliskiler icinde yer alirlar. Ornegin, Alexandra moral bo-
zuklugu yasadigini soyleyerek terapiye geldi. Otuz yedi yasin-
daydi, iki kez bosanmisti, son bes yildir da Joe ile mutsuz bir be-
raberligi vardi. Onu “ne onunla ne onsuz yasayabilecegim” biri
olarak tanimladi. Sayisiz kereler ayrilmislar ancak her seferinde
ona geri donmusti.

Alexandra’nm Joe’dan asil sikayeti Joe’nun onu ya elestirmesi
ya da dnemsememesiydi. Kendi fikrini savunamiyor, oysa bunu
yapmas! “gerektigini” biliyordu, ama kendi kendine “Ne yarari
var ki? Nasil olsa fark etmeyecek” diye disiinerek her seferinde
vazgecti. En kotl anlarinda, daha iyisini hak etmedigine inandi,
cinkd baska turlisu hi¢ olmamisti. Her nasilsa, erkeklerle olan
butiin iliskileri ayni sekilde sonuclandi. iliskileri baslangicta her

176



zaman daha umut verici gériinmesine ragmen, sonunda hice sa-
yildigr ve higbir seyin degismeyecegdi duygusuyla bas basa kaldi.

Alexandra’nm gecmisi ¢cekmekte oldugu bitin sikintilarin
anlasiimasini kolaylastirdi. D6rt cocugun en kiicigl olarak sik
stk annesi tarafindan elestirmis, babasi ise onu 6nemsenme-
misti. Agabeyleri ona saldirganca davranir ve Alexandra onlari
kiskirtacak higbir sey yapmamasina ragmen onlarin hareketleri
ylziinden her zaman suglanirdi. Henlz birinci siniftayken okul-
dan dénduginde evde hi¢ kimseyi bulamadigini anlatti. Sonra
da ebeveynlerinin eve dénmesini beklemek tizere bir komsunun
evine gittigi icin cezalandirildi. Onu seven yalnizca biylkbaba-
siydl, o da o alti yasindayken 6ldi. Alexandra baska hi¢ kimsenin
onu biylkbabasi gibi sevmeyeceginden emin olarak, umutsuzlu-
ga kapildigini animsadi. Hi¢ kimsenin umurunda degil gibiydi.
Ornegin, sekiz yasindayken ailecek gittikleri bir cocuk parkinda
onu an soktu. Kimse aldirmadi ve o da “acimadigina” karar vere-
rek agrisini “zorla kabullendi.” O olaydan itibaren gereksinimle-
rinin ve duygularinin 6nemsiz oldugunu hissederek duygularini
gizlemeye basladi. Sonugta agabeylerine gosterilen sevgi ve ilgi-
yi “hak edecek kadar iyi” biri degildi.

Alexandra’mn ebeveynleri “kayitsiz” baglanma tarzi - yakin
olmaktan ve guclu duygular tasimaktan rahatsiz olmak - denilen
seyi gosterdi. Bu baglanma tarzina sahip ebeveynler ¢ogu zaman
cocuklarinin duygu ve ihtiyaclarindan kaginir ve drker. Dolayi-
siyla, olumlu duygularin ve destegin eksikligi ekseriyetle gocuk-
larinin kendi duygularini ve rahatlik arzularim bastirmalarina yol
acar. Cocuklar genellikle yeterince iyi olmadiklari ve ilgiyi hak
etmedikleri duygusu yasar. Alexandra kendini Joe’ya ifade ede-
miyordu, ¢linkdi onun ve ebeveynlerinin tepkileri birbirine ¢ok
benziyordu. Tipki ¢ocuklugundaki gibi, ona hi¢ 6nemli biri ol-
madig! duygusu hissettirildi.

Joe’nun ona karsi kayitsiz kaldigi son olaya odaklanilan bir
Geri Yizdiurme uygulamasi onu bir ¢gocuk olarak ailesiyle birlik-
teyken hissettigi yalnizlia geri getirdi. isleme sirecinde ailesi
tarafindan elestirildigi ve reddedildigi, ya da gérmezden gelin-
digi, erkeklerle olan daha sonraki iliskileriyle benzerlik gdste-
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ren bircok deneyim aciga cikti. Alexandra sadece kot romantik
secimler yapmakla kalmadi, ayrica duygu ve gereksinimlerini
belirleme ve ifade etme becerilerinden de yoksundu. Blyiukba-
basinin 6limi dahil, cocukluktaki olaylarin birlesimi karsisin-
da, iliskilerini bitirmeye calistifinda Alexandra icin yalnizlik ve
caresizlikle karisik degersizlik duygulari tetiklendi. islenecek
cok sey vardi. Ancak, o yil icinde Joe’dan geri dénmemek Ulzere
ayrildi. Simdi artik dnceki yasamina eslik eden terk edilmislik
duygusu olmaksizin yalniz olmaya tahamml edebiliyordu.

Yeniden flort etmeye basladiginda, Alexandra farkl bir 6riin-
tinin ortaya ¢iktigina dikkat etti. Daha 6nce karsisindaki Kisi-
nin onun nasil bir insan olmasini istedigini kesfetmeye ¢alisarak
“kendini kaybettigini” ve sonra sevilecegini ve kabul edilecegini
umarak o kisi haline geldigini animsadi. Alexandra artik o eski
oruntlindn degistigini fark etti, ¢link( “kendini hissedebiliyor-
du.” Bir 6z de@er duygusundan haberdar olarak, “kendinden
vazgecmek” ona simdi kendini kotl hissettirdi. Erkekleri farkl
sekilde secmeye basladi, ihtiyaci olan seyi vermiyorlarsa onlar-
dan pismanlik duymadan ayriliyordu. Simdiki partneri ona c¢ok
destek oluyor - ebeveynleri ve adabeylerinden seven ve yete-
nekli bir yetiskin olarak hak ettigi saygiyr gérmeyi talep ettigi
icin devam eden meydan okumalar da dahil. Alexandra iletisim
kurmanin yeni yollarini 6grenmek i¢in yardima ihtiya¢c duymak-
la birlikte, artik akintiya kiirek cekmiyordu. Cocukluk antlari ar-
tik degersizlik ve “hi¢ kimsenin umurunda degilim” duygularini
kiskirtmiyordu.

Yararl iletisim Becerileri

Egder sizin de duygularinizla temasta olamamak veya onlari
iletememek gibi ayni sorununuz varsa Alexandra’nm 6grendigi
becerilerin bazilari sizin icin de yararli olabilir. Ornegin, Joe’yu
birakmadan 6nce, duygularini ona ifade etmesine yardimci ol-
mak icin Alexandra ve klinisyeni biraz endise treten bazi durum-
lar Uzerinde calistilar. Evvela, duygulariyla temas kurmak igin
yardima ihtiyaci vardi, bu yizden Joe’nun onu goz ardi ettigi
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olaylara odaklandi. Sonra su sorgulamayi yapti: “Eger (su anda)
bir duygu tasiyacaksam, bu ne olurdu?” Ya da: “Ne tur disin-
celerim olurdu?” Ya da: “Durum hakkindak, o zaman ne sdyler-
dim/yapardim?” Kesfettigi durumlar onunla konusmak istedigi
duygusunu icerdi, onun televizyonda mag seyretmesini degil. Ya
da aksamlari oturma salonunda onunla hi¢ ilgilenmeden vakit
gegirmesinin onu rahatsiz ettigini bilmesini saglamayi. Klinis-
yeniyle birlikte en nezaketlisinden (“Hislerini bunlar... isterim
ki sen...”) en zorlayicisina (“Eger boyle davranmaya devam ede-
ceksen, senden gitmeni isteyecegim”) kadar bir tepkiler hiyerar-
sisi gelistirdiler.

Oyleyse eger ne hissettiginizden emin degilseniz, givenilir
bir arkadasinizin veya takdir ettiginiz bir kisinin ayni durumda
ne hissedebilecegini hayal etmeye calisin. Sonra o kisinin bu
duygu ve istegi hangi yoldan ilettigini disinirdiniz? Eger so-
rununuz bunun aksiyse, ¢ok sey hissediyorsaniz o zaman parcasi
olmak yerine tepkinizi uzaktan gézlemlemeye calisin. Bu tepki
faydali m1? Bana yaran dokunacak mi? Kendinize, “Tepkim bir
cocukluk durumundan mi yoksa bir yetiskinlik durumundan mi
geliyor?” diye sormak da 6nemlidir. Bazen ifade etme ihtiyaci
duydugumuz seyler islenmemis duygulardan gelir. Bundan son-
raki bolimde bu sorunu arastiracagiz.

Kimi Suclayabilirim?

Alexandra reddedilme, yalnzlik ve terk edilmislik duygu-
larini dnlemeye calismak igin (¢linki ebeveynleri reddedici ve
yargilayiciydi) digerlerinin kabul edilemez davranislarini kabul
etmeyi 6grendi. Benzer bir durumda, George tamamen farkl bir
sey 0grendi. Terapiye asiri bunalimli bir halde geldi ¢linkli uzun
donemli bir iliskiyi strdiremedigi goriliyordu. Kiz arkadasla-
rindan sonuncusu, ¢ok elestirdigi icin onunla olan birlikteligine
son vermisti. Eger kiz disari ¢cikmak i¢in hazirlanirken biraz ge-
cikse, onu dislincesiz oldugu icin haslardi. Yemek pisirse, bliyik
olasilikla, yemek yeterince sicak degildi gibi, sikayet edecek bir
sey bulurdu. Esas olarak, kiza iltifat etmek veya onun igin yaptigi
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bir sey icin memnuniyetini ifade etmek yerine hosuna gitmeyen
bir seyden kizginlik gostererek sikdyet ederdi. Yakinlk ve sev-
gi istiyordu, ancak verdigi otomatik tepki diger kisinin yaptigi
her isin yanhs olduguydu. Burada yine, ebeveynlerinin (sadece
ona degil, birbirlerine de) nasil tepki verdigine bakilarak sorunun
kaynagina gidilebilir.

George’un ebeveynlerinin son derece zor bir hayati olmus ve
bu lkeye baskici bir rejimden kacarak milteci olarak gelmis-
lerdi. Cogu zaman dartilerinin tetikleyicileri nedeniyle endiseli
ve baski altinda olmalari,“saplantili” baglanma tipiyle sonuclan-
di. Kendi acilariyla ugrasirken ¢odu kez cocuklarinin neye ge-
reksinimi oldugunu fark edemezlerdi. Bu tip ebeveynleri olan
cocuklar yasamlarini siirdirebilmek adina, ihtiyaclarinin karsi-
lanmasi igin sik sik 6fke, sinir krizleri ve sesli talepler kullanir.
George’un kardesleriyle ¢cok yakin olmamasinda sasilacak bir
yan yoktu, ¢cinkl hepsi ebeveynlerinin ilgisi icin rekabet ederek
buyiduler. Sik sik tartisir ve kavga ederlerdi. Buna bir de Geor-
ge’un babasinin annesini asin derecede elestirdigini ve “hemen
parladigini ” (evde oldugu zamanlar ¢ok fazla 6fke gosterdigi-
ni) ekleyin, George’un simdiki davranislan i¢in miukemmel bir
modele sahip olursunuz. Annesi ve ona karsi hareketlerinden de
goraldugl gibi, babasi higbir seyden memnun olmaz ve bunu
otomatik olarak belli ederdi.

Hepimizin arzulan ve is yapma yontemlerimiz olmasina
karsin, anlayish mi oldugumuz yoksa bir “diz refleksine” mi
sahip oldugumuzu deg@erlendirmek iyi olur. Tepkimizle birlikte
gosterdigimiz kizginhk ne derecededir? Sozlerimizin bile diger
kisileri nasil etkiledigini g6zlemliyor muyuz? Bu bir yetiskinlik
durumundan mi geliyor, yoksa degil mi? George’un verdigi tipte
kronik tenkitci tepkiler genellikle iliskiler icinde tetiklenen be-
lirli cocukluk deneyimlerine kadar geri izlenebilir. Geriye bakti-
ginda babasinin 6fke ve elestirilerine, annesinin asiri yargilayici
olduguna dair pek ¢ok érnek animsadi. Annesini memnun etmek
de bir o kadar zordu. Annesini manipulatif ve talepkar olarak
tanimlarken, babasi daha baskiciydi. Karisini ve gocuklarini so-
ziim ona yetersizlikleri icin asagilamakta hic tereddit etmezdi.
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George, oyuncaklarini toplamamasi veya dort yasindayken gok
gurdltt yapmasindan baslayarak babasini hep bir seyleri yanlis
yapti diye sirekli olarak ona bagirirken animsadi. Zamanla, Ge-
orge’da “Yeterince iyi degilim” “Glvende degilim” ve “Bagka
insanlara glivenemem?” olumsuz inaniglariyla ifade edilen, kusur-
lu ve tehlikede olma hissi olustu. Bu yizden ne zaman bir kiz ar-
kadas! gereksinimlerini karsilamasa, bu durum eski duygularini
harekete gegirdi ve babasi ile annesi arasinda tanik oldugu tiirden
ofkeli, elestirel tepkilere neden oldu. Cogu kadinin saghikh bir
iliskide aradi1g: tiirde etkilesimler degil pek bunlar.

Genellikle kadinlarin bu tip davranisa belli bir sureyle kat-
lanmasinin nedeni onlarin da Alexandra’mnkine benzer, ihtiyac-
larinin karsilanmamasina alismis olduklari ¢ocukluklari olmasi-
dir. Nihayetinde iki partner icin de amagc birbirlerine saghkli bir
yetiskin perspektifinden tepki vermeleridir - ¢ocukluk acilarinin
etkisi altinda kalmis bir bakis agisindan degil. Tipki Alexand-
ra’nin yikici bir diizenden eski anilarinin islenmesi yoluyla arin-
masi gibi, George da arindi. George icin en énemli degisiklik,
ebeveynlerinin sinirlarinin (ve davranis sekillerine ge¢cmislerinin
nasil sebep oldugunun) farkina vardik¢a onlara karsi 6fke duy-
maktan vazge¢cmesiyle oldu. Kusurlu olduguna dair duygulariyla
beraber ¢ocuklugundan beri birikmis olan 6fkeyi bosaltmak ilis-
kilerinde, yarali bir cocuk degil, bir yetiskin olarak daha hazir
olmasini sagladi.

BOSLUGU DOLDURMAK

Anisha basarili bir terapinin ardindan, artik 6ykisini paylasmak
isteyen 21 yasinda Hintli bir kadindir. Oyki “asktan gozi kor
olmanin” (baska yollardan karsilanmasi gereken gereksinimleri
doldurmak icin yanhis kisiye simsiki tutunmanin) nasil bir duygu
olduguna isik tutabilir. Anisha her zaman ¢abuk inanan, memnun
etme gayretinde olan bir cocuktu. Fakat on yedi yasina geldigin-
de sanki diinyasi parcalandi. Anlatti§i suydu:

Amcam 0Onemsiz bir anlasmazlik sirasinda kendini kaybetti ve
ofkesini acimasizca dévdigu benden cikardi. Babam oradaydi
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ama yardimima gelmedi. Perisan olmustum. Kirildim ve ailemin
yanmdayken duydugum giiven kayboldu. Nesemi kaybettim, ebe-
veynlerim ve akrabalarimla olan iliskilerim kotilesti.

Bu onu birkag yil énce tanistigi genc bir adamin, Gorakh’in
kollarina itti. Bu esitlerin partnerli§gi degildi. Gorakh onun her
seyi oldu. Ailemle ilgili hislerimi ge¢miste birakip yoluma de-
vam etmeye c¢alistim. Gorakh vardi. Mutlu olmak icin bir san-
sini vardi. Sadece Gorakh’i sevebilecegime inanmaya basladim.
O bitin umutlarimi, arzularimi baglayabilecegim biriydi. Onu
sadece o oldugu icin sevdim, ya da en azindan kafamda olus-
turdugum fikir icgin. iliskimize kendimden dahafazlasini verdim.
Ancak cok gec fark ettigim bir sey onafazla deger verdigim ve
hayatimi onun ihtiyaclarina uygun olarak diizenledigim olgusu-
nun Gorakh’t mest etmesiydi. Her ayak isini ben kosuyor, képe-
gini yikiyor, benden istedigi her seyi yapiyordum. Onu memnun
etmek icin her seyi. Ne yazik ki bunlarin yetmedigi anlasildi ve
iliskinin tazeligi zamanla yok oldugunda ansizin ¢irik bir mey-
ve gibi icimi oydu. Ancak benim ona olan askim &lmedi. Beni
surekli ihmal etmesi ve kiistahligi higbir seyi degistirmedi. Onu
hep hayatimin aski olarak gérdiim. Cani ne zaman isterse benim
etrafinda olmamdan keyif alirdi. Ben ise ne olursa olsun seven
biriydim. Sonra hamile kaldim ve Gorakh beni terk etti. Benimle
hicbir ilgisinin olmasini istemedi. O andan itibaren ben sadece
sirtindan atmak icin her seyi goze aldigi bir yiktim.

Sonra bitin animsadigim hamile oldugumu teyit eden so-
nogramin gergekligi, annemin gegirdigi sok ve acisi, babamin
buz gibi dis kirikhgi ve kiirtaj olmanin kahredici sucgluluguydu.
Sabahlari bileklerim neredeyse kemige kadar kesilmis, yastik ki-
hflarim kan ve gdzyasina batmis olarak ve gégsimde ve ciger-
lerimde nefes almama izin vermeyen sirekli agriyla uyandigimi
animsiyorum - sanki bir bosluk vardi. Her seyi kaybetmistim.
Her sey anlamsizdi.

Bir kez daha, acinin miktari ne olursa olsun ya da durum ne
kadar umutsuz goriinirse goérunsiin yasami yoneten islenmemis
antlardir. Anisha simdi ¢cok farkli hissediyor. Soyle ifade ediyor
kendini: Sekiz aylik terapinin ardindan yavas yavas daha taraf-
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siz ve mantikli bir insana dénistigimu hissettim. Simdi kendimi
yeni bir insan gibi hissediyorum. Bunun igin sonsuza dek mite-
sekkirim. Eger size deger vermeyen bir kisiye umutsuzca bag-
lanmis olmak nedeniyle ya da kullaniimis ve terk edilmis hisset-
mekten dolayi elim bir durumda kaldiginizi disiiniirseniz yeni
bir yol secebilirsiniz. Hepimiz bize keyif veren ve 6z degerimizi
giclendiren iliskileri hak ederiz. Eger bunu hissetmiyorsaniz, o
zaman saplanip kalmaniza neyin sebep oldugunu iyice disinin.
Basa ¢ikmak icin yeni yollar 6grenirken ve islenmemis anilar d6-
nustarulurken siz de dénusebilirsiniz.

YIKIMIN DANSI

Aile ici istismar hakkinda oykiler duydugumuzda bu tir de-
neyimlerin nasil olabildigini bircogumuz hayretle karsilariz.
“Adam nasil béyle davranabilir?” “Kadin bunun olmasina neden
izin verdi?” Yanit genellikle bunun basitce beyinde hapsolabilen
turdeki anilarin ve disince, duygu ve davranislari iterek ortaya
cikaran yollarin daha asiri ugtaki bir drnegi oldugudur. Ciftler
arasindaki yikici etkilesimin, sonu gelmeyen s6zli ¢atismalardan
fiziksel istismara kadar yayilabilen genis bir cesitliligi vardir.
Bazi catismalar ciftin kendi arasinda halledilebilir. Ama bazen
istismar, dlnyadaki anlasmalarin tamaminin durduramayacag!
bir déngd haline gelir. Bu vakalarda, ¢alismanin terapdtik yar-
dimla birlikte kisisel olarak yapilmasina ihtiyag vardir. istismarci
ciftlerin cogu icin cift terapisi ilk secim degildir ve hatta iyi bir
secim bile degildir. Sindirilmeyi, tehdit edilmeyi, asagilanmayi
veya utandirilmayi iceren “soézliu siddetin” tahrip edici duygu-
sal etkileri olabildigini animsamak 6nemlidir. Hatta postpartum
depresyonunda dnemli 6l¢tide pay! oldugu anlasiimistir. Siddet,
ister sOzli ister fiziksel olsun, kisisel bir meseledir. Her partnerin
once ayri tedaviye ihtiyaci vardir. Sonra, eger hala “cift” olarak
sorunlari varsa, yetkili bir terapiste basvurulabilir. Bunun icin Ek
B ’deki bir kaynak listesinden yararlanilabilir.

Bu tar yikici iliski driintuleri olan bazi insanlarin flort ederken
veya mahrem bir iliski 6ncesinde ince ruhlu gérinmeleri kolay-
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dir - aslinda en basta bu sekilde arkadaslk kurarlar. Cogu zaman
insanlar ciddi bir iliskiye girinceye, hatta birlikte yasayincaya dek
sorunlar bagslamaz. Bir partnerin ge¢cmisinde denetleyicilik oldu-
gu durumlarda tahakkiim ¢ogu kez flort ederken baslar. Ancak,
Anish’nin durumunda oldugu gibi, birgok ¢ift igin taze askin 1sil-
tisi denetleyici tavrin gercek anlamini gizler. Samimiyet arttikca
sorunlar gercekten kizisir ve eski tetikleyiciler daha sik dirtil-
meye baslar. Bircok vakada bu yeni “aile” durumundaki gincel
tepkileri tetikleyen sey cogu kez gegmisteki sagaltilmamis acidir.

insanlarin, gecmislerindeki travmalar ve yetistirildikleri or-
tamlar nedeniyle duygusal aciya tepki verme sekilleri de farklilik
gosterir. Buna c¢ocukluklarinin gectigi evde gordikleri etkilesim
tirleri de dahildir. Ornegin, “Yeterince iyi degilim/Degersizim”
duygulari 6fkeyle ve sert ve ani tepkiler vermekle, ya da “kimse
umursamadigi” igin teslimiyet ve ¢okintiiyle sonuglanabilir. Ba-
zen de surlp gitmekte olan s6zli ya da fiziksel istismar diizey-
lerine yiikselir. istismar edilen kisi tehdide ve mevcut durumun
acisina tepki gosterir. Yine de insanlar kendi travma gecmisleri
nedeniyle bu tur bir iliskiyi devam ettirebilir.

Istisnalar vardir elbette. Bazi insanlar mali zorluklar, kiiltiirel
beklentiler ya da asiri denetim bicimleri ylziinden siren saglik-
siz iligkiler i¢cine hapsolurlar. Ancak bizim buradaki hedefimiz bu
tir etkilesimlerde ortak olan psikolojik dinamikleri arastirmaktir.
Bunlar distinebildiginizden daha stk meydana gelir ve sizi ve
cevrenizdeki insanlari etkiliyor olabilir. Bir sonraki bdlimde
sOzlu istismar diizeyinde ¢atisma halinde olan ciftlere bakacagiz.
Genel olarak, 6nemli soru sudur: Degisim konusunda israrci ol-
madan 6nce partnerlerden herhangi biri ne kadar dayanacaktir?

Ofkenin Kotl Y6netimi

Jack’in tedaviye gonderilme nedeni karisinin terapistinin on-
dan bir c¢ift terapisi seansina gelmesini istemesiydi. Klinisyen
bazi sorular sordu ve simdiki davranislari ile gecmisi arasinda
bir baglanti gordii. Onu EMDR terapisine yonlendirdi, ¢lnki
kavgaci ve denetleyici davranislarindan ve gegmiste yasadigi
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travmalardan kayg! duymustu. O ve Mary ¢ yildir birlikteydi.
Mary’ye asla dogrudan saldirmadiysa da, Kisisel esyalarina zarar
vermis ve minakasalari daha sik ve tartismali hale gelmisti. Bun-
lar ¢cok yakinda istismarlarin artabilecedinin uyari isaretleridir.
Mary son zamanda kocasina bir sinir koymustu - Jack’in kisisel
terapi almaya ve hareketlerini degistirmeye ihtiyaci vardi, aksi
halde yasadiklari apartman dairesinden tasinmasi gerekecekti.
Mary EMDR terapisi alarak kendi ¢ocukluk sorunlarinin ste-
sinden gelmisti. Simdi artik iliskiyi bitirebilme yetenegine sahip,
finansal agcidan bagimsizdi ve Jack degismedigi takdirde tam da
bunu yapmay:1 planliyordu.

Jack daha once terapiyi denemis, ancak bir yararini gérme-
misti. Bunda sastlacak bir yan yoktur, zira ¢cocukluktan gelen ve
yetiskin iliskilerinin saglikli olmasini engelleyen duygular te-
rapistin ofisinde de var olmaya devam edebilir. Neyse ki Jack
bu sorunlarin tedavisinde uzman olan ¢ok yetenekli bir terapiste
disti. Buna ragmen, ilk seanslarda kendi i¢cine bakmaya direndi,
onun yerine Mary’nin pek ¢ok “kusurunu” (hi¢biri mantikli go-
rinmedi) vurgulayan éykilere odaklandi ve terapistinin eksiksiz
bir dykii toparlama girisimlerini savusturdu. ilk randevularinin
birkagini kagirdi, digerlerine de ge¢ geldi. Katildigi seanslarda
halen alkol ve marihuana kullandi§ini, depresif semptomlarini
ve yirmi bir yasinda ansizin biten bir iliskinin ardindan intiha-
ri denedigi bir oriintiyl anlatti. Esasinda, duygusal bunalimini
Mary’nin uzerine yikan actli bir insandi o.

Icinde bulundugu ruh hali ve aslinda davraniglarinin Mary’yi
resmin disina itiyor olmasi ayrica kaygilar yaratti. Bu yizden
terapisti her ikisiyle birlikte bulusarak acgik bir plan olusturdu:
fiziksel siddetin tirmanmasini 6nlemek. Jack’in koti davranislar
sergilemeye baslamasi durumunda Mary’nin kendini korumak
icin bir plana ihtiyaci vardi. Jack’in de hem Mary’nin hem de
kendi iyiligi icin davranis bicimine son verecegi bir plana ihti-
yacl vardi. Davranislari sadece kendi basarisizlik duygusunu
yikseltiyordu ki, bu da olumsuz dénglyi besliyordu. Jack’den
ofkesinin ne zaman tetiklendigini sezinledigine dikkat etmesi -
ve sonra Mary’yi ise karistirmak yerine meseleleri “beklemeye”
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alip “evi terk etmesi” istendi. Daha verimli sonu¢ alinabilen bir
tepki gelistirmek amaciyla “meseleleri” terapiye tasimasi igin
tesvik edildi. Basta buna direndi, ancak epeyce tartistiktan sonra
“kendi yolunun” ise yaramadigini kabul etti.

Mary, Jack’in tetiklenmis gdrinmesi halinde gegici olarak
evden ayrilmayi kabul etti. Gegmiste Mary ayrilmak istediginde
Jack onu hi¢ durdurmamisti ve gerekirse ikisinden birinin ayril-
masi konusunda da hicbir tereddut gostermedi. Bu sekilde uygu-
lanabilir kisa dénemli bir plan meydana getirildi. Aslinda Jack’in
plana uymamasi halinde (ve neticede eger kisa siirede bir degi-
siklik olmazsa) evden derhal ayrilmasi gerekecegine Mary’nin
coktan karar vermis olmasi (ve her iki terapistin de burada anlas-
masi) Jack’in motivasyonunu yukseltti. Terapiye gelmeye bayil-
mamakla birlikte iliskilerini muhafaza etmek konusunda sami-
miydi ve yeni bir yol denemeyi kabul etti.

Bir sonraki seansta Jack, Mary’le ilgili son zamanlardaki 6f-
keli dusuncelerini, 6zellikle onunla karsilasmadan 6nceki davra-
nislarina ve yapmis oldugu secimlere dair sikintilarini terapistine
“sahnesi sahnesine” anlatmayi memnuniyetle kabul etti. Bu gorus-
melerde 6fkenin arkasindaki giivensizligi, basarisizlik korkusunu,
utanct, derin bir yetersizlik ve gli¢sizlik duygusunu gérmek ko-
laydi. Jack yanhs olduguna tam olarak inanmadigi davranislariyla
birlikte sorunlari da anlamak ve ele almak icin cabaladi. Mary hak-
kinda 6fkeyle atip tutar ve birkac¢ dakika sonra simdiye dek sahip
oldugu en iyi iliskilerinden birini kaybetme korkusunu gozyaslari
icinde ifade ederdi. EMDR surecini denemeyi kabul etti.

Bundan sonraki seansta, Jack son zamanda Mary ile olan bir
kavgalarindan yakinarak basladi. Terapisti kavgay! konusurken
Jack’in ellerini g6gsine koyduguna dikkat etti. Bu duyumsama-
dan bir Geri Yuzdirme yaptilar ve ilk hedeflerini buldular: on
yasindayken anne ve babasi arasindaki 6fkeli bir kavganin, ev-
deki asla ¢6ziime kavusmayan bircok meydan savasindan birinin
anisi. Jack ilk kez kendi ge¢misi ile bugiin arasindaki baglantiyi
gorebildi ve hissedebildi. Olumsuz bilisi “Gili¢gsuzim” idi. Olum-
lu bir bilis icin se¢imi “Simdi seceneklerim var” oldu. Bircok sey
simdi anlam kazanmaya basladi.
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Bu aniyr tam anlamiyla islemek birkac seans sirdi, fakat her
yeniden degerlendirmede Jack ve terapisti yapilan isin karsihgi-
ni verdigini gorebiliyordu. icgorisiyle birlikte hem kendine hem
Mary’ye olan sefkati carpici bicimde artti. Cocukken taniklik etmis
oldugu kavgalari islerken simdiki evinde tartisma g¢ikarma dirti-
sii azald. i1k kez olarak, en ¢ok sevdigi iki insani birbirini harap
ederken izledikge ne kadar giigsliz hissettigini ve bunun iliskileri bir
savas alanindan (sorunlarin higbir zaman ¢ézimlenmedigi sonu gel-
mez acl ve micadele yerleri) baska bir sey olarak gérme yetenegini
etkiledigini aciklikla tartisabildi. Son olarak, aci veren bir gercekli-
gi sindirmeye basladi - tacizci babasininkini ¢ok benzeyen simdiki
davranis tarzi, 6zellikle Mary’nin gegmisine duydugu kiskanglk.

Bu ilk hedefin yenide islenmesi tamamlandiktan sonra Jack
gugsiizliik duygulariyla iliskili baska anilar tizerinde cahstr. ig-
kiyi ve uyusturucuyu birakti, civardaki bir spor salona gitmeye
basladi ve kendi sorunlarini halletmek icin kendi EMDR tera-
pistiyle calismay1 surdiren Mary ile sakin ve agik bir diyalogun
yolunu agik birakti. Jack ve terapisti duygusal kabarmalar kar-
sisindaki tepkilerini gézlemeye devam ettiler, ancak Jack artik
kendini ayni sekilde tetiklenmis hissetmedi. Terapistine, bazen
ofkeli ve umarsiz olabilse de icinde bir seylerin gergekten de-
gistigini sdyledi. Bastaki Geri Y{zdirmede yapmis oldugu gibi
bunu ellerini g6gsinin Gstine koyarak gosterdi ve “Artik o duy-
guyu yasamiyorum. O duyguyu kendimi bildim bileli yasadim
ama artik o duygu orada degil” dedi.

EMDR ani isleme suregleri tamamlandiktan sonra Jack ve
Mary iliski kurma becerilerine odakli olarak ¢ift terapisine gon-
derildi, zira ikisi de cocukken birbiriyle iliskiyi strdirirken an-
lasmazliklari nasil halledeceklerini 6grenmemisti. Her ikisi de
ebeveynlerinin bu becerilere sahip olmadigini itiraf etti. Diger ta-
raftan, kendileri bu becerileri 6grenebileceklerini diistiindiler ve
onlari gelecekte sahip olmayi planladiklari cocuklarina égretme-
yi istediler. “Glg¢siiziim” duygusundan ¢ok uzaklasmis olarak,
simdi Jack’in davraniglari onun kendi yasaminda ve kurmakta
oldugu ailenin yasaminda olumlu degisim icin bir etken olabile-
cegine inanan bir adam olduguna isaret etmektedir.
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Ilk seansinda Jack’in terapisti ona terapiye gelme nedeni-
ni bir yere yazmasini séylemisti. O da sunu yazdi: “Gecmisle
basa ¢ikmak istiyorum.” Bunun agiklamasini yaparken, terapis-
tine Mary’nin gecmisini hazmetmek istedigini sdyledi. islemek
zorunda oldugu bir kendi ge¢cmisi oldugunu disinmedi. Sadece
onun gecmisiyle basa ¢ikacak bir yol bulmasi gerektigini disiin-
di. Neyse ki, gerci pek umdugu yoldan olmasa da, bu amaca
basariyla ulasti.

Yararlh iliski Becerileri

Jack ve Mary’nin kendi terapistlerinden 6grendigi bazi be-
cerilerin her iliski icin yararl katkilari olabilir. Etkilesimleri bir
sureklilik icinde distinmek 6nemlidir. Jack ve Mary’nin iliskisi
ofke ve tartismalar tirmandikca giderek tehlikeli bir hal alirken,
hepimiz tetiklendigimiz ve o6fkelendigimiz zamanlar yasariz. Bu
bazen kendi sorunumuzun acisini partnerimizden ¢ikarttigimiz
noktaya varir. Bu bélimin sonuna yararl olabilecek daha baska
becerilerle ilgili bir kisim ekleyecegim, ancak 6fke iceren iliski-
lerle en dogrudan iliskili olan birkagini buraya aliyorum.

Bir plan olusturun - partnerinizle sizin aranizda tirmanan 6f-
keyi her ikinizi de birbirinizi kirmaktan ve ¢ocuklari tartismalara
tanik olmaktan korumak igin nasil ydneteceginiz hakkinda siki
bir anlasma. Ebeveyn tartismalari cocuklar tizerinde yikici etki-
lere sahip olabilir ve onlarin givenlik duygularini paramparca
edebilir. Anlasmaya bir “Mola” plani dahil edilebilir. Bu partne-
rinize bir “Mola”ya ihtiyaciniz oldugunu séylemeyi ve ne zaman
geri déneceginize ve meseleyi duygulardan arinmis olarak tar-
tisacaginiza birlikte karar vermeyi icerir. Eger plana sadik kal-
manin karsiliginda hemen sonug alamazsaniz profesyonel destek
icin bir terapiste ya da yerel bir aile ici siddet programina bas-
vurun. Anlasmalar her iki taraf da onlara gercekten baglandigi
ve uydugu takdirde ise yarar. Bazi ciftler igin vasifh bir aile igi
siddet terapistinin profesyonel miidahalesi olmadan bu hi¢ mim-
kiin degildir. Digerleri igin disaridan yardim almak bile yeterli
olmayacaktir. Ne zaman “yetti artik!” diyeceginizi bilin.
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Egilimler bulmaya calisir - kendinizi icerige ¢ok fazla kap-
lamayin. Kavganizin drintisini ¢ézmeye calisin - belki tipik
olarak ne zaman basladi§ina, nerede meydana geldigine, kavga-
nizin konusuna ve kavganin ¢6zime ulastigi/ulasmadigi yollara
dikkat edin. N&tr oldugunuz/ 6fkeli olmadiginiz bir zamanda ko-
nulari tartisin ve Mola almayi kabul ederek ya da tikandiginizda
tarafsiz bir yardimcinin destegini arayarak tzerlerinde birlikte
calismay1 deneyin. Ikinizin sorunu birlikte (bir takim olarak)
gozden gecirdiginiz bir tutum icinde olmaya calisin.

Kendi “tetikleyicilerinizi" bilin - gicli duygulari ya da ve-
rimli olmayan tepkileri atesleyen meseleler ya da senaryolar.
Partnerinizi bu konularda egitin ve tetiklendiginiz ve bu yiizden
daha sakin hissedene dek iliskiyi kesebilece§iniz konusunda
partnerinize bilgi vereceginiz bir ydontem (izerinde anlasin. Ken-
dinizi de partnerinizin tetikleyicileri konusunda egitin. Bu, her
ikinizin de bu tetikleyicileri yaratan meselelerde i¢gérindzin
ve dolayisiyla sevecenliginizin artmasina da yardimci olacaktir.
Partnerinizin size nasil tepki gostermesini istediginizi karsilikl
rol yaparak gosterin.

Kendini it, Beni Cek

Cogumuzun cocukluktan gelen cesitli yaralari vardir ancak
bazilarimiz daha ziyade karabasanlara benzeyen deneyimler ge-
cirmistir. Linda bu kategorideydi ve bu durum onun hem mutlu-
lugunu hem de iliskilerini etkiledi. Daha bebekken, annesi dans
kariyerini sirdiirebilmek igin onu bir akrabasina vermisti. iki yil
sonra geri dondi ve Linda’nm geri verilmesini talep etti ki, bu da
kiiclik cocugun kelimenin tam anlamiyla, o gline dek bildigi tek
anne babasinin kollarindan cighiklar icinde ¢ekilip alinmasiyla
sonuclandi. Linda bundan sonra ¢ocuklugu boyunca, ona ber-
bat bir kisi oldugunu hissettiren alkolik annesi tarafindan sézli
ve fiziksel olarak taciz edildi. Ayrica heniiz ¢ok kiclikken tvey
babasi ve daha sonra on yasindayken bir kiz kuzeni tarafindan
rahatsiz edildi. Annesine bundan soz ettiinde her seyin onun
sucu oldugu kendisine hissettirildi. ilkgenclik yillari evdeki ve
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okuldaki zorbalik ve asagilanmalarla doluydu ve bir yetiskin ol-
mak onu ¢ok az rahatlatti. Yedi yillik evliligin ardindan kocasi-
nin, ruh ikizi olduguna inandig! kisinin, akrabalarindan biriyle
iliski yasadigini 6grendi. Sonra da on bes yasindaki kuzeninin (g
yasindaki oflunu ve kiigiik kizini taciz etmis oldugunu kesfetti.

Kirk li¢ yasindayken dusik 6z giiven, depresyon, anksiyete ve
siddetli evlilik sorunlariyla terapiye geldi. Patolojik kiskan¢hgr,
sinir ndébetleri ve kocasi Leonard’a yoneltti§gi 6fke saldirilariyla
yaratti§l kaosa kocasi da artik dayanamaz hale geldi. Sonunda
bir seyler degismedigi takdirde onu bosamakla tehdit etti. Daha
once de iki sene terapi gormis ve gecmisi hakkinda bir kavra-
yisa sahip olmustu ama tepkileri degismemisti. Leonard kendi
hareketlerinin sorumlulugunu almis, evliliklerine tamamen bagl
kalmis ve bunu her firsatta gostermisti. Linda bunu entelekti-
el olarak biliyordu, ancak duygusal tepkileri daha dnceki butin
travmalariyla besleniyordu.

insanlara Linda’ya davranildigi kadar koétii davranilirsa, bii-
ttn iliskileri bundan zarar goérebilir. Bircogumuzun hi¢ anlama-
digimiz akrabalari, tanidiklari, galisma arkadaslari vardir. Neden
cocuklar gibi davranmaya devam ederiz? Her turli basarisiz
iliski (evlilikler, arkadashklar, tivey ebeveynler, esimizin anne
ve babasi ya da ¢alisma arkadaslari) ¢cogu kez islenmemis ani
aglarinda depolanan duygu volkaninin bir Grintdar. Bazen tatli,
diger zamanlarda duyarsiz ya da 6fkeli - bu insanlar cogu zaman
anlasiimasi zor yollardan tetiklenirler. Buna bir de cocukken hig
kendi kendini sakinlestirecek beceriler 6grenmedikleri gercegi-
nin yani sira kendi ebeveynlerinden gdormedikleri icin baskala-
rina empati duymakta zorlandiklarini da ekleyin. Hayatin neden
sik sik birbiri ardina bir dizi kisilik catismasi haline geldigini
gdrmek zor degildir. Endise, depresyon, intihar girisimleri cogu
zaman resmin parcasidir; ¢inku en derinlerde korkmus ve 6nem-
siz hissetmelerine neden olan islenmemis ani aglari vardir.

Sadakatsizlik de dahil, travmalarin hepsi islendikten sonra
Linda ve Leonard’in artik mutlu bir evliligi var ve baskalarina
yardim etmeyi umarak kendi deneyimlerini paylasmak istiyorlar.
iste kendi durumlarindaki ciftlere, ya da kontroliinii kaybetmis
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gorunen biriyle ilgilenmeye ¢abalayarak care arayanlara bir kav-
rayis sunmak icin onerileri.

Linda’ya gore:

Kendini tekrarlayan bir islevsizlik 6rintisi icindeydik. Koca-
min beni gérmezden gelmesi veya ben konusurken yuriyup git-
mesi de dahil, terk edilmek gibi gelen her seye karsi asir1 dere-
cede hassastim. Arkasini doniip gittiginde tepem atardi. Acaipti;
ben bile anlamadim! Nasil iletisim kuracagimizi gercekten bil-
miyorduk. ikimiz de digerini dinlemiyordu. Cok agladim, bazen
onemli goriinen seylere, bazen de sadece aglamak istedigim icin.

Alkolik bir anneyle yasamis olmaktan dolayr ¢ocuklugumun
bir Grund olarak hayatimda hep bir dramatik durum olmasi
gerektigi duygusu vardi. Gergekgi olmayan beklentilerim olur,
sik sik birlikte gecirdigimiz iyi zamanlari sabote ederdim - ya
da kavga etmeyeli uzun zaman olmussa baslatmanin bir yolunu
bulurdum, iyi ya da kotu, o dirtuye ihtiyacin vardi. Cok cabuk
6fkeleniyordum, sabrini ise ¢ok azdi. Bu onun icin bir kontrol
dugmesiydi. Ne demek istedigimi anlatmaya calisirken sinirle-
nirdim ve o da ofkelendigim anda kendini ice kapatirdi. Bana
deger veriyormus gibi hissetmedim, o da sanki ona saygi duymu-
yormusum gibi hissetti. Yalniz olmaktan hoslanmiyor, her zaman
nerelerde oldugunu sorguluyordum. Tabii bu onu &éfkelendirir ve
bagirip cagirmaya baslardi.

EMDR’den sonra beni hayrete distren gercekten kim oldu-
gumu kesfetmekti. Yalniz olmaktan keyif aldim. O zamani iple
cektim. Artik eskisi gibi korkmuyor ya da glvensiz hissetmiyor-
dum. Yeni bir benlik duygum vardi. Ne istedigimi tanimlayabili-
yordum ve istegimin pesinden gittim. Ayrica daha glvenilirdim.
Tartismalar iyice kesildi. Bir seyden vazgeciyor gibi hissetmeden
nasil uzlasildigini 6grendik. Farkli bir sekilde sevmeyi 6gren-
dim. iliskilerden dnceden oldugundan daha fazlasini elde etti-
gimi kesfettim. Onun ne istedigimi bilmesini beklemek yerine ne
istedigimi ben ona s6yledim.

Diger giftlere tavsiyem iliskinizin degerinin ne oldugunu ve
iliskinize ne kadar yatirini yaptiginizi gercekten degerlendirmek-
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tir. iliskiyi bitirmek icin ¢cok acele davranmayin. Eger birbirinizi
gercekten seviyorsaniz; calisin. Cekip gitmek kolaydir, ama ne
ogrenmis olacaksiniz? Yine ayni yanhislari diger kisiyle tekrar-
lamay! nasil énleyeceksiniz? Bosanan insanlarin birden fazla
evlilik yapmasinin bir sebebi vardir. Sevgi, gliven, saygi yetenek-
lerinize engelleyen ge¢misten gelen meseleler olabilir.

Atesli tartismalar yasamak evliligin basarisizlia mahkdm ol-
dugu anlamina gelmez. iste uygun yardimin isleri nasil geriye
dondirdigi Gzerine Leonard’in goriisi:

Terapiden 6nce kimi zaman gururu oksanmis ve heyecanl
bazen de saskin ve ofkeliydim. Bir tarafta becerikli, comert ve
yaratici kadin vardi. Ancak diger taraftan beni asan calkantili
ruh haliyle ¢ok zalim olabilirdi. Bu iki kisilik arasindaki farki
savunmak icin ne yapacagimi bilmez haldeydim.

ikimiz de evlilikteki gatismalar1 duyguyla c¢dziimlemekten
daha etkili yollar oldugunu égrendik. Siirekli, sevgi dolu ve bag-
layan bir iliskinin olusturulmasi sirasinda ortaya ¢ikanfarklilik-
larda anlamsiz, duyguya dayali didismenin yerine nazik, sonuca
yonelik ¢cozumler koyabilirsiniz. EMDR’den 6nce ile EMDR'den
sonra arasindaki biyikfark aslinda givendi. EMDR’den sonra
iliskimiz saglam, degismez bir temele oturdu. Bu yeni dinamik
yerlestikten sonra bunu daha oénce hic¢ sahip olmadigimiz, uzun
guven olusturma yillari izledi. Evliligimize gergek, zamanda et-
kinligi kanitlanmis gi¢ kazandirmak icin yeni altyapimizi kul-
landik.

Gorebildiginiz gibi, Linda ve Leonard ¢ok farkh yollardan
iletisim kuruyorlar. Linda, Leonard’in onun duygularina deger
vermedigini distnerek hice sayildigini hissetti. Leonard da Lin-
da’nin onun mantigina deger vermedigine inanarak, ayni sekilde
hissetti. Birgok ¢iftte oldugu gibi, iliskileri birbirlerinin damarina
basmadan iletisim kurabilir hale geldik¢e guglendi. Leonard’in
ifade ettigi gibi, “Basaril bir evliligin tutkuya, duyguya YE idrak
kabiliyetine, ama hepsine uygun zaman ve yerde ihtiyaci oldugu-
nu 6grendik.” Herhangi bir ¢ift icin, islenmemis anilar engelleyi-
ci olmadikca yasam daha kolaylasir.
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Tetiklenen Ne?

Bazen mevcut durumun hig umulmadik ve goériniste alakasiz
bir seyi tetikleyebildigini hatirlamak onemlidir. Yine saghkh bir
romantik iliskiyi sirdirememis olan Ava buna bir 6rnektir. Aktif
bir uyusturucu muptelasi olan bekar bir anne tarafindan blyutil-
di. Dahasl, annesinin uzatmali sevgililerinden biri ergenlik cagi
boyunca Ava’yl hem sadistce hem de cinsel olarak taciz etti. Kiz
arkadaslari konusunda makul secimler yapan Ava’nin ge¢cmiste
erkeklerle olan butiun iliskileri cinsel, fiziksel ve duygusal ola-
rak asagilayiciydi. Halen Oscar ile “kesintili” bir iliski yasiyor-
du. Oscar fiziksel ya da cinsel istismarci degildi, ancak ge¢gmiste
s0zll hakaret ettigi zamanlar oldu ve pek uyari vermeksizin sik
sik Ava’yi terk etti. Bir ¢ift olarak patlamaya hazir (cogu zaman
Ava’nin hayal kirikhigi iginde saclarini ¢ekip koparmasiyla so-
nuclanan) tartismalarla micadele ettiler. Annesinin tacizci er-
kek arkadasminkileri de iceren birtakim eski anilarini islemek
Ava’nin kendisine karsi ¢ok daha iyi duygular beslemesiyle so-
nuclandi, ama iliski kalibini degistirmedi. Bdylece, durumun ge-
nis kapsamli bir degerlendirmesi yapildiktan sonra Oscar ortak
bir seansa ¢agrildi.

Oscar Ava’yi sakin, destekleyici, bagimsiz ve tatlh, ancak kis-
kanc, ofkeli ve kontrolcii olarak tarif etti. Ava Oscar’1 baglandi-
gini hissettigi “iyi bir adam” olarak betimledi, ancak “isler sarpa
sardiginda” iliskiyi birakip kagma egiliminin onu korkuttugunu
da ayrica belirtti. Oscar onu tzdiginde “kendini kaybettigini”
sdyledi ki, bu da Oscar’1 siddeti tirmandirmaktan (cocuklugunda
sik sik tanik oldugu bir sey) korkarak iliskiden “kagmasi” igin te-
tikledi. Oscar ayrica diger kadinlarla olan arkadasligi s6z konusu
oldugunda onun “paranoya derecesindeki kiskanglik ve ¢fkesin-
den” rahatsiz oldu.

Terapist Oscar’in da bulundugu ortamda, son zamandaki bir
kavgada “kendini kaybetme” duygusu yasamasiyla baslayarak,
bir Geri Yiizdirme teknigini uygulamak icin Ava’nin iznini aldi.
Teknik onu dokuz yasindayken evde kalmasi icin ve o aksam
onu evde tek basina birakmamasi igin annesine ¢ighk ¢ighga ba-
girdigr oturma odalarina gétirdi. Anida, Ava annesinin dikkati-
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ni gekme cabasiyla ve zihni kendi iligkileriyle mesgul annesinin
onu terk etmesini dnlemek i¢cin yumruklan kanayana dek duvar-
lara vurdu. Sorun aslinda “6nemsizim” duygusu ve tek basina
birakilma korkusuydu. Oscar ve Ava o seanstan kavgalarinin te-
tikledigi aciy1 daha iyi kavrayarak ¢iktilar. Ava ayrica bir sonraki
EMDR hedefini de meydana ¢ikarttl. O ¢cocukluk anisini islemek
iliski dinamigini degistirdi. ihtiyaclarini ve arzularini korkmadan
veya dram haline getirmeden anlatabiliyordu.

Yine Bir iliski Tuyosu

Yardim istemekten utanmayin. Televizyon programlari aski
bulmanin nese ve kederini sik sik sergiler, ancak higbir zaman
bunu iyi sekilde sonuclandirmanin bitun zor yanlarini agiklaya-
cak veya vurgulayacak kadar devam etmezler. E§er biylrken
bir iliskinin nasil yuritilecegini 6grenmediyseniz belki bir kitap
okuyabilir, bir derse katilabilir veya yardim icin bir terapisti g6-
rebilirsiniz. Bu dogustan olan bir sey degildir. Bizim bunu ebe-
veynlerimizden égrenmemiz gerekirdi, ancak onlar da kendi bil-
medikleri bir seyi bize 6gretemezler. Oysaki kendi ¢cocuklarimiz
ve diger sevdiklerimizin yarari i¢in bunu 6grenmeye ihtiyacimiz
vardir. Sonug olarak saghkli bir yetiskin iliskisi icin duygusal
olarak saghkl iki yetiskine ihtiya¢ vardir.

SAHIP OLMAK YA DA OLMAMAK

Sik sik insanlarin aramalarina ragmen ciddi bir iliskiye ilgi du-
yan hic kimseyi bulamadiklarini soyledigini duyariz. Otekiler ise
evliligin baskalari icin iyi olabilecegini, ancak kendilerinin “ev-
lilige inanmadi§im” sdyler. Soruldugu zaman, anne ve babasinin
birlikte ne kadar mutsuz olduklari ve kendilerini bu tir bir ha-
pishaneye kapatmak istemedikleri hakkinda konusabilirler. Anne
ve babasinin bosanmasinin istirabini yasamis olanlar sanslarini
denemek istemezler. Ne yazik ki tarihin kendini tekrar etmesinin
kesin olduguna inanirlar. Tarih ilgilenilmeden birakildigi tak-
dirde bdyle bir ihtimal varken, bunun dogru olmasi gerekmez.
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Ebeveynlerimizin hatalarindan 6grenebiliriz ve aciyla bliyirken
goérdigimiz zarar da telafi edebiliriz. Daha 6nce yiriimemis
olan iliskilerimiz olmussa bile kendi hatalarimizdan 6grenebilir
ve daha iyi secimler yapabiliriz.

Secme Ozgurligi

Gordigumiz gibi, mevcut iliskide yasanan sorunlar igin ne-
denler vardir. Bellek aglarimiz icinde Kkilitli kalmis, farkinda
olabildigimiz ya da olmadigimiz erken ¢ocukluk déneminin kor-
kulari olabilir. Ayrica yanhs partnerler segmemize sebep olan
yikici éruntiler icine sikismis olabiliriz. Bu 6riintilerin bircogu
ebeveynlerimizle olan, kaginmamizin mimkin olamadigr on-
larin islevsiz ve uygunsuz ¢6zimlerine dayal iliskilerimizden
kaynaklanir. Ornegin, bircok aile terapistinin “iicgenler” dedigi
seye (ebeveynlerimize kendi sorunlariyla basa ¢ikmalarinda yar-
dimci olan, onlarla baglanti kurmanin bir yolu) yakalandigimiz
icin ebeveynlerimizin bize devrettigi duygusal yik tarafindan
yoOnetilebiliriz. Bazen evlilikte stres yasaniyorsa ebeveynler bas-
kiyr azaltmak igin “6zel ¢ocuga” odaklanir. Cocuk ister basari,
ister ihtiya¢ nedeniyle “6zel” olsun, ilgi odagi haline gelebilir.
Evlilikte catismanin yasandigi diger zamanlarda ise bir ebeveyn
cocuklardan birini kendisinin “dzel gocugu” olarak sececektir.
Sonia’nin durumu bdyleydi.

Sonia is¢i sinifindan bir italyan aileden geliyordu. Basta tera-
piye depresyon, umutsuzluk hissi ve yasaminda anlam bulamama
nedeniyle geldi. Kocalan ve ¢ocuklari olan iki kiz kardesinin ak-
sine o hi¢ evlenmemisti. Otuz doért yasinda, kendisini ¢cocuk ye-
tistirmeye bilylk deger veren bir ailedeki aykiri tip olarak gordi.
Yalnizdi, sosyal olarak i¢ine ¢gekilmisti ve hi¢cbir zaman gelisimini
besleyecek ve onu destekleyecek erkekler bulamamis gibiydi.

Aski bulmaktaki basarisizliklari, babasi tarafindan onun
duygusal yakinlik ihtiyaclarini karsilamak icin “gdzde” olarak
kullanildigi bir cocukluk “lg¢geninden” geldi. Babanin ¢ocuklu-
gunda cok istismar edildigi bir aile dykdileri vardi. “Terbiyesizlik
ettikleri” zaman Sonia ve diger ¢ocuklarina tokat atmak, kifir
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etmek ya da gazaba gelmek icin “mazeret” buydu. Bununla bir-
likte, 6zel cocugu olarak Sonia gerektiginde ona karsi koyan ge-
rektiginde onu rahatlatan ailedeki tek kisiydi. Bu yizden annesi
ona icerler ve ¢cogu kez soguk davranirdi. Sonia’nin babasi uygun
olan duygusal destegi almak icin karisina gidecegi yerde karisi-
nin ne kadar zor bir kadin olabilecedi konusunda sir paylasmak
icin Sonia’yl kullandi. Sonia daha sonra babasindan 6zel ilgi
gérmenin yolunu ve babasinin “katlaniimaz” annesi hakkindaki
olumsuz gorislerine katilmay1 6grendi. Bunu yapmak, annesinin
ona karsi olumsuz tavri ve kiskan¢hgi gz éntine alindiinda, zor
degildi.

Annesi, babasi ve Sonia arasindaki bu tiggen aslinda duygusal
yakinlik ve ciddi iliski icin musait olmayan erkekleri arayip bul-
masl! icin ona tuzak kurdu. Ve serbest olmayan adamin simdiki
karisinin veya kiz arkadasinin bir yoksunlugu oldugu ve o neden-
le de onunla oturmak zorunda oldugu yolundaki iddiasina kolay-
ca inanmasina neden oldu. Bu onu ayrica “zor gegmisi” nedeniy-
le sorumluluktan muaf olan bir partnerin duygusal patlamalarini
da kabul etmeye hazirladi. ilk zamanlarda, Sonia onunla vakit
geciren ama aslinda deger vermeyen ya da mesru kiz arkadasi
konumunu teklif etmeyen erkeklere “razi” olmaya basladi. iliski
gecmisi acili tiggenlerle ve ona “ihtiyac1” olan ama aslinda onun
icin herhangi bir tiir destekle orada hazir bulunamayan duygu is-
tismarcisi erkeklerle doluydu. “Ben kotiyim” “Sevimsizim” ve
“ Sevilmeyi hak etmiyorum” inanislariyla kodlanmis acili anilari
islemek Sonia’yi bircok diizeyde 6zgtrlestirdi. Simdi tehlike isa-
retlerini tantyor ve onu se¢cmekte serbest olan erkekleri seciyor.
Artik “6teki kadin” olmakla ilgilenmiyor.

Kapali Tutmak

Gogumuz sevdigimiz kisiyle gergek bir yakinligi yasama ar-
zusu duyariz. Herhangi bir tehlike duygusu hissetmeden paylasa-
bilmeyi, ihtiyacimiz oldugunda teselli edilmeyi, gilmeyi, eglen-
meyi ve yargilanma korkusu olmaksizin tutkuyla kendimizden
gecmeyi isteriz. Ne yazik ki birgok insan ¢ok az gercek yakinlik
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yasamistir, digerleri icin ise zaman iginde bu yakinhk ugup gi-
der. Cogu durumda bunun nedeni glvenebilme yetisini bir se-
yin bozmus olmasidir. Duygusal gliven eksikligi bizi acilarimizi
paylasmaktan alikoyar, ¢cunki ebeveynlerimizin nasil tepki vere-
ceginden korkariz.

Gordiaglmuz gibi, kimimizin bizi bir sevgiliye yakin olmak-
tan alikoyan eskiden beri siiregelen korkulari vardir. Ornegin,
Emily gergekten sevdigi bir adamla evliydi. Fakat anlayama-
digr bir nedenle, kendini rahat biraktigi, kendini ifade ettigi ve
gercekten kendisi gibi oldugu takdirde onun “ortadan kaybo-
lacagindan” korkuyordu. Utang, Gzintl ve korku duydugunun
farkindaydi. Bu duygulara “Degersizim” “Onemsizim” ve “Hig
kimseye giuvenemem” inanclari eslik ediyordu. Duygularin ¢o-
cukluktaki iki olaya dayandigi anlasildi: Biri alti yasindayken an-
nesinin onu okuldan almayi unutmasiydi. ikincisi sekiz yasinda
ailesiyle birlikte bir e§lence pakindayken oldu. Aksilik yapmisti
ve onlar da arabaya binmis ve onu orada birakmiglardi. Simdi,
belli ki her iki durumda da Emily’nin ailesi sonunda onu almaya
geldi. Ama zarar verilmis oldu bir kere, ¢linkii yasadigi aci ve
korku gelecekteki iliskilerinin temelini olusturarak, daha o za-
man bellek aglarina hapsoldu.

Emily’nin 6ykusu tekil bir vaka degildir. Iliskilerimizde nere-
de tatmin edilmemis ya da engellenmis hissettigimizi incelerken
kendimize sunu sormaliyiz: Bizi sorunlarimizi ¢ézmek igin part-
nerimizle birlikte bir takim olarak calismaktan alikoyan nedir?
iletisim kurmaya calistik da basaramadik mi1? Yoksa kendimizi
ifade etmekten mi cekindik? Cogu zaman arzularimizi iletmek-
teki yetersizlik 6fkeyi a¢iga vurma, reddedilme ya da hiddetli
bir yanit duyma korkularina dayanabilir. Kimisi icin de “Hayir”
demek korkusunu igerir. Gerekcesi var mi? Daha 0nce denedi-
niz ve simdiki iliskinizde duygusal olarak hezimete mi ugradi-
niz? Degilse, tepkinizi agiklamak amaciyla bir Mihenk Tasi Ani
bulup bulamayacaginizi gérmek igin Geri Yizdirme teknigini
kullanmak, degistirmek icin ise Spiral, Istk Akimi ya da diger
teknikleri kullanmak yararli olurdu.
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Eger eski meselelerin sizi ydnlendirmekte oldugunuzu bul-
duysamz, kendinizi ifade etme cesaretini size vermesi igin G-
venli Yer egzersizini kullanmayi deneyin. Partnerinizin kendi-
nizi ifade etmekte zorlandiginizi ve bunun nedenini bilmesini
saglayin. Sorun Ulzerinde bir takim olarak calismak istediginizi
aciklayin. Size yardimci olmasi icin profesyonel deste§i diisu-
nin. Ne yazik ki birgok insan nasil hissettigini ve bu konuda ne
yapacagini partnerinin “sadece bilmesi” gerektigini dusundr. He-
pimiz zihin okuyucu olsaydik iyi olurdu ama degiliz. Karsilan-
mamis olan ifade edilmemis ihtiyaclarimiz oldugunda, 6nemsiz
olma ve “yeterince iyi olmama” duygulari genelde daha dnceki
deneyimlerimizin islenmemis bellek aginin bir parcasidir. Bu ko-
nuda bir seyler yapmak bizim yikimliligimizdir. Unutmayin,
bu “Sahip olmak ve tutmaktir”, kendine saklamak degil.

Nereye Gittin?

Gorildugu gibi, bazi insanlar basindan beri bir yakinhgin
mumkin olmadigr iliskiler secer. Baskalarinda ise iliski siresi
boyunca bir sey olur. Kendimizi kapatiriz; partnerimizi kafasi
karisik, kizgin ve aci ¢eker halde birakiriz. Ne oldu? iliski ne-
den degisti? Nerede o evlendigim kisi? Bu vakalarda ¢ogu za-
man kendinden stiphe etme durumu iliskiye gizlice sizar. Bazen
sorunlar kisinin kendini yik gibi hissettigi bedensel sakatliktan
ya da ailenin gecimini saglayan kisi roliindeki birine kendini ba-
sarisiz hissettiren mali sorunlardan kaynaklanir. Glg¢ dengeleri
emeklilikle ve cocuklarin evden ayrilmasiyla degisir. Bazen bir
kaza veya diger travmalar utang ve sucluluk duygularini kiskirtir.
Bunlar bir ¢iftin tekrar yakinlasacagi zamanlardir. Ancak bazen
durum o6yle rahatsiz edicidir ki, bir sey bunun gerceklesmesini
engeller. Bart ve Cindy’nin durumu bdyleydi. Gergek bir ask ola-
rak baslayan iliskileri ikisinin de nasil yikacaklarini bilmedigi
duvarlar yizinden neredeyse sona eriyordu. Kendi durumlarin-
daki baska insanlara yardim etmek istedikleri igin tedavi sonrasi
bir milakati kabul ettiler.
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Bart ve Cindy terapiye geldiklerinde en az on bes yillik ev-
liydiler. Flort ettikleri donemde ve evliliklerinin ilk yillarinda
eglendiler, gildiler ve aralarinda derin duygusal ve cinsel baglar
olusturdular. Ancak son on yil duygusal acidan corak bir iliskile-
ri vardi. Cindy soyle ifade etti:

Giderek birbirimizden uzaklastik. Gergekten, gercekten her
sey yolundaymis gibi davranmaya calistim c¢unki tam olarak
neyin ters gittigini anlayamiyordum. Neden mutsuzduk? Neden
yakin degildik? Sorun neydi? Cozemedim. Hichir fikrini yoktu.
Boylece mahrem iliskimiz bana, birbirimizi sevmemizle ilgili
bir sey degil de, daha ¢ok Bart in seksten aldi§i ugma hissini
kendisine aci veren seyden kagmak ve kendini bir insan olarak
degerli hissetmek icin bir uyusturucu gibi kullandig bir seymis
gibi gelmeye basladi. Yani bana 6yle bir duygu vermeye basladi
demek istiyorum ve bu cinsel iliski icinde evliligimizin hala devani
ettigine inanmaya calisarak bu duruma ayak uydurmaya calistim.
Ama kendimi terk edilmis hissediyordum ve ona ¢ok kizgindim.

Bart sahada doktor olarak gérev yapmis ve eline bir silah ala-
cagini hi¢ ummamisti. Ancak, pusuya distrildikleri sirada bir
adam oldirmek zorunda kalmisti ve bundan sugluluk ve utang
duydu. Sucluluk duygusuyla éyle yikildi ki Cindy’ye de bir sey
sdyleyemedi - onun kendisine tamamen sirt ¢evireceginden kor-
kuyordu. Bart’in artik evlendigi adama benzememesi ylzinden
tedaviyi israrla isteyen Cindy’dir. Bart ona karsi artik duygusal
olarak acik degildi - ve bu durum aralarindaki giivende kiril-
ma yaratti. Ornegin, Bart’in zihni kendi acisiyla 6yle mesgul ve
6limle ilgili her seyde dyle patlamaya hazirdi ki, Cindy babasi-
nin 6liminden sonra yikildiginda Bart “Bir giin aglamak yeter
diyerek ondan aglamayi kesmesini istedi.

Ancak Bart onu kaybetmekten de korkuyordu. Bu yuzden
koti bir insan oldugunu distinerek edilgenlesti ve karisinin ona-
yini kazanmak icin, fazla mesai yapmak da dahil, yapabildigi
her seyi yapti. Cindy sikayet ettiinde daha fazla kendini savu-
namadi ¢linkl kendi ifadesiyle, Yapmis oldugum sey yiiziinden
korkung bir insandim. Ve bu tamamen bilincaltiydi, yani demek
istedigim, mutlu olmayi hak etmedigim, hayatin édullerini hak
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etmedigim gibi bir duygu vardi sadece. Bedelini 6demeyi hak
ediyordum. Ancak bizler karmasik varliklariz. Cindy’nin siirek-
li elestirileri karsisinda kirginhik hisseden Bart baska sekillerde
de asabi davranacakti. Duygusal mesafe ve ahenksizlik driintusi
onlari birbirinden giderek daha uzaga itiyordu. Cindy’nin dedigi
gibi, Bosluk blayudu de biytda.

Neyse ki c¢ift calismasi ve EMDR terapisi yoluyla simdi her
sey (Bart ve Cindy’nin tekrar esit olduklarini hissetmesiyle)
normale donmektedir. Savas gazisi ciftler icin verdikleri 6§t
kendilerini kapanmis ve giderek birbirinden uzaga itilmis bulan
tim ciftler icin dogrudur. Utang ya da sucluluk hissettiginiz her
neyse, bunun sizi sevdiklerinizden ayirmasina izin vermeyin. Bu
konudaki bakis aginiz simdi sadece sizi kapal tutmakta olan is-
lenmemis duygular olabilir. Ornegin, Bart’a gore:

Evvelce kendime “Korkung bir insansin. Yapmis oldugun sey-
den utang duymalisin ve bunu telafi etmek zorundasin’ derdim.
Simdi bu, “Korkun¢ bir durumda kaldim, blyik talihsizlik, ama
daha en basta yapmayi kabul ettigim seyi, bana emredileni yap-
tim. Bilirsiniz, bu bir 61im ya da kalim se¢imidir ve bunun sonuc-
larina katlanirsiniz. Bu adamin 6lmek zorunda kalmasi yine de
korkung bir trajedidir ve ben bu konuda kendimi hala koti his-
sediyorum, ama yaptigim isten dolayr kéti bir insan oldugumu
dustinmiyorum. Dogru midahaleyi erken alin, ne kadar erken o
kadar iyi; boylece Ust Uste y1gih cokfazla “bagaj” olmaz. Cindy
ve ben bu noktaya gelene dek on yil sikinti ¢ektik. Simdi cokfazla
seyi iyilestirmek gerekiyor.

Cindy igin de isler simdi farkhdir. Soyledigi gibi, dis goru-
nisler de aldatici olabilir. Ama partnerinize, can yoldasiniza,
sevgilinize kendinizi kapattiginiz zaman - aci ¢ok gercgektir: Bart
paila kazanarak, iyi bir baba olarak, faturalari ddeyerek, yap-
maniz beklenen her seyi yaparak islevini mikemmel bir sekilde
yerine getiriyordu. Kimseye vurmuyor, sarhos olmuyor, hapse
dismiyor, kéti hicbir sey yapmiyordu. Oyleyse herhangi biri
onun Ozsaygisinin dlimcil derecede yaralandigini nasil bilir?
Hem savas deneyimi gecirmis olabilen eski asker EMDR terapi-
sine ihtiyaci olabilen tek kisi deg@ildir. Benim de Bart’m yasadigi
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bu deneyimden dolayi Ustesinden gelmem gereken bazi ¢ok ciddi
duygusal sorunlarim vardi. Bu yizden her iki insanin da bu tir
terapiye gitmesini dneririm.

Sonuglar gosterilen cabaya degiyor. Cindy’nin tasvir ettigi
gibi, on yillik gizli acidan ve seks sirasindaki yalnizlik ve kul-
lanilmis olma duygusundan sonra yeniden gergekten yakinlar:
Simdi birbirimize karsi gercek ask duydugumuzu hissediyorum.
Eger duruma duygusal yonden bakarsaniz, her sey siyah ve be-
yazdir. Yani demek istedigim sevildigimi ve takdir edildigimi his-
settigim icin simdi eskisinden tamamenfarkli. Ve bdyle harika.

En onemlisi, iliskinizi de§istiren bir sey oldugunda bu ko-
nuda konusmaya istekli olmanizdir. Eger kendinizi engellenmis
buluyorsaniz, hissettiklerinizi degistirmek icin kendi kendini
kontrol tekniklerini kullanmay1 deneyin. Eger bu ise yaramazsa
profesyonel yardim almayi diisiniin. Bir seylerin sorunsuz atla-
tilmasini beklemek aylar ve yillarca siirincemede birakilabile-
cek bir sey degildir. Bart’in sdyledigi gibi, sadece bagajiniza
yuk bindirir.

SEN KOTUSUN BEN DELI

Hepimiz kimi zaman iste, aile iginde veya arkadaslar arasinda bir
duruma takiliriz. Birisinin ¢ok kétu davranis sergiledigine kuv-
vetle inaniriz. Bu konuda tamamen hakli olabiliriz, ama meseleyi
gercekten uygun bicimde mi ele aliyoruz? Durum bazi kendi is-
lenmemis anilarimizla ilintilendigi icin asiri tepki gosteriyorsak,
bu bizim agimizdan hig saglikli degildir. Ornegin, Elena diizenli
olarak bir araya toplanan yakin bir genis aileden geliyordu, ama
kuzeni Patrick verdigi sozleri cogu zaman tutmazdi. Bulusmalari
gerektiginde genelde bir saat gecikirdi. Eger telefon etmeyi veya
bir sey yapmay kabul ettiyse, tekrar tekrar hatirlatmadan o is
yaptlmazdi. Elena kuzeni tarafindan strekli olarak belirli sekilde
hareket etmeye itildigini kesfetti. Patrick’e defalarca insanin ver-
digi sozi tutmasinin énemli olduguna inandigini séyledi. Eger
bir seyi yapacagini sdylediyse bunu yapmaliydi. E§er zamaninda
yapamadiysa, bir zahmet kendisine haber vermeliydi. Bu gayet
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basit goriniyordu, ancak hi¢ faydasi olmadi. Patrick s6z verir ve
sonra ayni davranislari tekrarlardi.

Dedikleri gibi, arkadaslarinizi secebilirsizin ama ailenizi se-
¢emezsiniz. Elena baskalari arasinda bu tir bir davranisa nadiren
rastladi, ¢link( bize belli bir diuzeyde rahatlik veren insanlarla
arkadaslik etmeyi seceriz. Eger herhangi bir tanidigi Partick gibi
davranmis olsaydi, onunla olan iliskisini devam ettirme zahme-
tine katlanmazdi. Ama Elena kuzenini ¢ekmek durumundaydi
ve aile sorumluluklari nedeniyle onunla temasta olmasi gereken
zamanlar oluyordu. Dolayisiyla o noktada 6nemli olan sey his-
settigi rahatsizhgin miktarini gézden gecirmekti.

Pek ¢ogumuz Patrick’in davranisinin bir yetiskinde kabul edi-
lemez oldugunu sdylerdi —ama bu Elena’nin duygusal tepkisinin
kuvvetini hakl gosterdi mi? Diger bir ifadeyle, bu onu ne kadar
rahatsiz etti ve bu konuda yapabilecedi baska bir sey var miydi?
Hepimiz givendigimiz insanlarin uygunsuz bir davranisa muha-
tap oldugumuzu kabul ettikleri, ama meseleyi “kisisel almama-
miz gerektigini” sdyledikleri durumlar yasadik. E§er asiri tepki
gb6stermenin ve kisisel almanin” genellikle durumun islenme-
mis anilarla baglanti kurmasi anlamina geldigini anlarsak, yik-
sek seviyedeki duygularimizin nereden geldigini arastirabiliriz.

Elena, Patrick’in en son bir seyi yapmaya s6z vermis olup
da s6zind tutmadi§r zamana yogunlasti. Aklina gelen disiince-
lerde hafif bir kizginhik ve icerleme izlendi: “Ben ona verdigim
her s6zi tutarim. Onun igin yaptigim biitiin o seyleri disinin!”
Sonra kendine sordu: “Bu beni nasil hissettiriyor?” Yanit suydu:
“Onun igin, caba gostermesini gerektirecek kadar énemli degi-
lim.” Bunun kisa ifadesi agikga “Ben 6nemli degilim” duygusu
hissetmekti. Boylece Patrick’in en son sézinid tutmadi§r zamani
ve “Ben dnemli degilim” dusiincesini aklinda tutarak, Elena Geri
Y lzdirme teknigini kullandi ve zihninin bdyle hissettigi en eski
anisina geri gitmesine izin verdi. Ortaya gelen imge ergenlikteki
kendi goruntisuydi. Arkadaslariyla birlikte giinubirlik sehre in-
mek icin bir tren istasyonunda bulusmaya karar vermislerdi. Ele-
na randevulastiklari saatin sonrasina kadar bekledi. Arkadaslari-
ni gecen bir trende gérdigind dislindi, ama onun istasyonunda
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inen olmadi. Dis kirikligina ugramis ve kirilmis bir halde agir
adimlarla eve dondu. Biraz sonra arkadagslari aralarindan birinin
sacini ve makyajini yapmakla mesgul olduklarini séylemek icin
telefonla aradilar. Elena'nin kendilerini bekleyecegini tahmin et-
medikleri igin sehre onsuz inmiglerdi. Simdi de onlarla bulusmak
ister mi diye sormak icin ariyorlardi. Arkadaslarina katildi, ama
gercekten umursanacak kadar 6nemli olmadi§i duygusuyla. Pat-
rick’in davranislariyla tetiklenen buydu.

Bu kavrayis kuzeninin ailedeki herkese ayni sekilde davran-
digini daha acik olarak gérmesini saglamaya yetti. Strekli olarak
gec gelir ve verdigi sozleri sik sik unuturdu. Elena, Patrick’in
davraniglarindan memnun olmamakla birlikte, artik hakl bir in-
fiale kapilmayarak duygularinin Gstesinden gelmek icin Nefes
Degistirme ve Spiral tekniklerini kullanabiliyordu. Kuzenini de-
gistirmek icin yapabilecedi hicbhir sey yoktu. Biitiin yapabilecegi,
bir seyler yapmasina ihtiya¢ duydugu zamanlari en aza indirge-
meye c¢alismakti.

Ailemizi secemeyiz. Cogu zaman onlari degistiremeyiz. Ama
ne zaman tetiklenme ihtimalimiz olabilecegini anlayabilir ve
“Buna nasil cesaret eder!” veya “Bunu nasil yapabildi!"gibi di-
suncelerle olumsuz duygulara ve fiziksel tepkilere kapiimak ye-
rine onlarin tstesinden geliriz. Bazen durumu Kisisel kesif ve bi-
ylme acisindan bir firsat olarak gérmenin yardimi olur. Elena tren
istasyonunda birakildigi anisinin da arkadas ve meslektas segimini
etkilemis oldugunu anladi. Verdigi s6zii sadece bir kez de olsa tut-
mamis olan birgok insani hayatindan ¢ikarmisti. Belki baskalarina
karsi biraz daha insafli olmanin zamani gelmisti. Ayrica aniy1 (ve
baglantili olabilecek baskalarini da) islemek icin eski terapistini
aramaya karar verdi. Birine gercekten kizdigimizda bu bizim igin
iyi bir uyaridir. ister aileye, ister arkadaslara ya da gorevdeslere
kizmig olalim sunu sormak 6nemlidir: Bu tepki bir yetiskinlik du-
rumundan mi yoksa bir ¢ocukluk durumundan mi geliyor?

Siiphesiz hayatinizdaki stresi azaltmak onemlidir. Ornegin,
birinin davranisina kizmayi ya da tizilmeyi sirdirmek, 6zellikle
de o kisinin hareketleri size zarar vermediyse, sizin kendi gig¢
ve kontrol meseleleriniz tarafindan ddrtuluyor olabilir. Esas iti-
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bariyle, kisi sizin arzu etti§iniz sekilde davranmadigi, sizin de
onlari degistirecek giliciinliz olmadigi icin kizmis olabilirsiniz.
Bazen zor da olsa, nasil davranacaklarini se¢cme yetkisinin on-
larda oldugunu hatirlamak gerekir. Sizin se¢imleriniz kendinizle
ilgilidir. Guvenli /Dingin Yerinizi kullanmaya calisin ve sonra
yavasca sizi rahatsiz eden insani akliniza getirin ve “Seni sen
oldugun igin affediyorum” sozlerini disiinin. Bunu birkac kez
yapin. Bunu yaptiktan sonra onlari her disiindi§iniizde artik o
kadar GzlUlmediginizi gorebilirsiniz. Bu kisilerin hareketlerini
begenmeyebilirsiniz, ama sirekli kizginlik onlardan daha g¢ok
size zarar verecektir.

BAZI SON ILISKi ONERILERI

Kaynagi arayin. Bazen bir aile ferdinin eylemleri karsisindaki
uzuantimiz saskinhk ve 6fke hisleriyle siddetlenir. Kisinin her-
kese ¢ok iyi, ama bize karsi kirici veya duyarsiz gdriinmesini
hi¢c anlayamayiz. Bu durumun is, arkadaslar ve aileyle iliskilerde
her birimizin larkh bellek aglarinin olmasi nedeniyle meydana
gelebilecegini hatirlamaya calisin. iliskinin ve durumun tiiriine
bagh olarak, farkli islenmemis anilar tetiklenebilir. E§er sizin ve
partnerinizin sorunlariniz varsa kendinizi Giivenli/Dingin Yerle
hazirlayin ve sonra durumlari ve tetikleyicileri birlikte tanimla-
maya calisin. Bunlar izerinde mutlaka birlikte calismay1 taahht
edin ¢unkd iliskinin ydrimesi i¢in ikiniz birden gereklisiniz. Ya-
saminizi yoneten herhangi bir antyi belirlemek icin Geri Y tzdr-
me teknigini kullanmayi disindn.

Comertligi deneyin. Partnerimize karsi comert olmak de-
mek dikkate almak ve zaman ayirmak, destek olmak, ufak bir
budalalik icin bir tath s6z ya da bagislama demektir. Sevdi§imiz
insanlara sahip oldugumuzun en iyisini sunmak kendi icimize
uzanmay! gerektirir. Ancak, en iyiyi sunmak icin ayrica kendimi-
ze de 6zen gostermemiz gerekir. Kendinizi gelistirmek ve stresi
azaltmak amaciyla 6grenmis oldugunuz kendi kendine yardim
tekniklerini gunluk olarak kullanmayi ihmal etmeyin.
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Acik kalmaya calisin. Bazen bir catisma kalibi ortaya ¢ik-
tiginda kisi “kapanmaya” baslayabilir ve partnerinden kendini
“ayirabilir.” Bu daha fazla zarar gérmemek ic¢in kendinizi bir
cesit celik kutu icine yerlestirmek gibidir adeta. Yaralandiginiz-
da kendinizi korumak istemeniz ¢ok dogaldir. Ama bu kutularin
sorunu, sizi “glvende” tutabilirken tecrit de edebilmesi ve her-
hangi bir degisiklik olasihiginin 6niine duvar 6rmesidir. Bu bazen
partnerinizi cezalandirmanin bir yoludur, ama hissizlesmis, geri
cekilmis ve depresif hissedebilmeniz nedeniyle ayni zamanda
kendini cezalandirmaktir. Kapanmaya mani olmaya calismak
icin nasil hissettiginize dikkat edin. Secenekleriniz oldugunu
unutmayin. Ornegin 6grendiginiz teknikleri kullanmak ok kere
“kapalidan” “agiga” - rahatlamis, huzurlu ve ilgili - ge¢cmenize
yardimei olabilir.

lletisim kurun. Partnerinizle kendi kaliplariniz ve onlari na-
sil degiseceginiz hakkinda konusmanin zamani geldiginde agik
bir durumda oldugunuzdan emin olun. Sdyle cumleler kulla-
nin, “Seni seviyorum, X oldugunda kendimi Y hissediyorum.
Soyle degil, “Beni. . .hissettiriyorsun!” Tepkilerimizden bizler
sorumluyuz. Bilgiyi sizinle paylasiimasini isteyeceginiz sekilde
paylasin. Sucu degil, sadece birlikte disinmenin ve hissetmenin
onemli oldugu bilgiyi. Bu ise yaramiyorsa, durumu degerlendir-
meye ve yararli secenekler sunmaya yardimci olmasi icin profes-
yonel yardim alin. Bazen 6zel olarak egitilmis tarafsiz bir Gglinci
sahsin duruma yepyeni bir gozle bakmasi énemlidir.

KISISEL KESIF

Ergenlik ¢aginizin ortalarindan beri sahip oldugunuz en rahat-
siz edici kisisel veya romantik iligski antlarinizi bir yere not edin.
Hangi inanis kategorisine dustyorlar? Bunlar simdiye dek ta-
nimladiginiz inanis cimlelerinden herhangi biriyle ayni mi yok-
sa onlardan farkli m1? Gugliklerinizi besliyor olabilen ¢cocukluk
antlarini tanimlamak igin bir Geri Yizdirme kullanin. Onlari
Mihenk Tasi Listenize ekleyin.
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iliskilerde halihazirda yasadiginiz herhangi bir sorunla ile-
tisim becerileri ve kendi kendini kontrol teknikleri yoluyla
basa ¢ikip ¢ikamayacaginizi disiiniin. Cikamiyorsaniz, mevcut
giclikler hayatinizda yasadiginiz diger gtigluklerin en son 6r-
nekleriyse, tepkilerinizi durten anilari islemek icin profesyonel
destek aramak iyi bir alternatif olabilir. Secenekleriniz oldugu-
nu unutmayin.



BOLUM

BUTUNUN BIR PARCASI

Birinci bolimde bu kitabin bir amacinin da kendimizi ve etrafi-
mizdakileri daha iyi anlamak oldugundan sz ettim. Bagkalarini
suglama hakkinda olmadigini da séyledim. Ancak acikgasi, ba-
zen tam da bunu yapmamak ¢ok zor. Kimi zaman adalet duygu-
muz “BU TEK KELIMEYLE YANLIS!” diye haykirir. Asla bir
sey anlamadiklari gérinen insanlari suclariz, 6zellikle de baska-
larini tekrar tekrar kirdiklari zaman. Bazen selkat ve empatiden
uzak insanlar eylemlerinin sosyal standartlara gore “yanlis” ol-
dugunu bile bile yaparlar. Kimileri davranislarinin yanhs oldu-
gunu bilir, bunu yapmak onlari rahatsiz eder ve utandirir, ama
baska turlisinin ellerinde olmadi§ini iddia ederler. Kimileri de
eylemlerinin hakl oldugunu disindrler.

Gazetelerin onlenebilir trajedilerle dolu olmadigi bir gin
bile gegmez. Eylemleri icin hi¢bir sorumluluk duygusu tasima-
yan insanlar yuzinden mahvolan hayatlari okuruz. Bu insanlar
etraflarindaki nesne ve insanlari kirip dokerek hayatin icinden
ylrayQp gider gibidir. Bitln bunlara ragmen, burada bile aslina
bakarsaniz yargilamanin anlayisla yumusatiimaya ihtiyaci var-
dir. Ciinkd nedenini anlamadan degisiklik getirilmesine yardimci
olamayiz. Evet, kendilerini kontrol etmeleri gerekir. Evet, cogu
kez korkung zarar verirler. Ve evet, ¢ogu durumda bu konuda
bir sey yapmay1 6grenebilirler. Bu ylzden onlari daha da fazla
suclariz: Eger durmayi 6grenebiliyorlarsa o zaman durmahdirlar,
ama durmazlar!
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Unutmamak gerekir ki, yikici davranislarim kontrol etmeyi
neden 6grenmedikleri, saplanip kaldiklari sorunun bir pargasi-
dir. Ne yazik ki toplum olarak ¢ogu kez bu insanlardan umudu
keseriz; onlar da kendilerinden umudu kesmislerdir. Onlarin ya
kalici bigimde ruhsal hasara ugramis ya da degismeye isteksiz
olduklarini distnebiliriz. Ama bu goéruslerin higbiri sorunun
temeline ya da olasi ¢dziimlere inmez. Eylemlerinin sebepleri
baskalarininkiyle aynidir: bilingsiz surecglerden kaynaklanan oto-
matik diz refleksi tepkileri. Bu onlarin hareketlerini mazur gdés-
termez. Bununla birlikte, acitya sebep olanlar da bitiin insanhk
kumasinin bir pargasidir. Onlarin yikici davranis druntiilerinden
hoslanmayabiliriz. Ama sucu isleyenleri anlamay!1 ve basarili bir
sekilde tedavi etmeyi 6grenmezsek magdur olmaya devam ede-
ceklerdir. Bu bolimde ¢ocuklara karsi cinsel sug isleyenlere, aile
ici siddet faillerine, tecaviizcllere ve uyusturucu bagimlilarina
bakma nedenimiz de budur. Bunlar kiminizi dogrudan ya da bir
yakininiz yoluyla zaten izmis olabilir. Sonugta, sonunda incit-
tikleri insanlardan bazilari sirf bizler de olsak, yaptiklari toplum
olarak hepimizi etkiler.

NASIL BASLAR?

insanlarin “asosyal” yetismeleri icin birgok neden vardir.

Kimileri bunun isaretlerini okulda haylazlik yapan ve ulasila-
maz gorinen ¢ocuklarda, yani “kétt tohumlarda” gorebildikleri-
ni séyler. Acaba gergekten dyle midirler?

Bu kotl tohumlardan biri, 11 Eylul’den kisa bir siire sonra,
psikolojik danisman olarak ise baslamak tzere kirsaldaki bir il-
kokulda gelen Gary’nin karsisina ¢iktl. Gary beraberinde, ¢ocuk-
lara sorun ve duygularini iletmelerinde yardimci olmakta kulla-
nilan oyuncaklar ve “sanatsal disa vurum” a yaradigi sdylenen
malzemelerle yepyeni bir oyun terapisi torbasi getirdi. Genellik-
le okullarda bu is icin nerede bir mekan bulabilirseniz orada cali-
sirsiniz. Gary’nin “ofisi” okul idaresinin ders kitaplarini depola-
digi bliyuk bir dolap ve projeksiyon makinelerinin ileri teknoloji
oldugu giinlerden kalma gorsel iletisim arag gerecinin tasindigi
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bir el arabasiydi. Gary el arabasini bosaltti ve kendi oyuncakla-
rini ve diger malzemeyi oraya yerlestirdi. O zamanlar EMDR te-
rapisini bilmiyordu, ama yillardir epeyce isine yaramis olan bazi
oyun terapisi teknikleri biliyordu.

Gary’nin o gunku ilk karsilasmalarindan biri Zach adin-
da, ana sinifini tekrar eden alti yasinda bir oglan ¢cocuguydu.
Adgabeyi ve ablasi ile bakimlarini Gstlenen biylkanneleriyle
birlikte yasiyorlardi. Annesiyle babasi metamfetamin ticareti
yaparken yakalanip hapse girmisti. Bu énemli bir bilgi gibi
gorunmekle birlikte Zach’in okuldaki davranisini agiklamak
icin pek yeterli gérinmedi. Ana sinifini, pek de basaril sa-
yilmayacak bir sekilde tekrar etmesinin nedeni hemen her
gun okul bahcgesinde gocuklara saldirmasiydi. Bir “davranis
bozuklugu” olarak tanilanan bu tip tavir, bir yetiskin olarak
asosyallige, siddet davranisina yol acabilir. Ulkenin her ye-
rinde bu c¢ocuklar ¢cogunlukla sinifta birakilir ya da 6§ren-
memelerine ragmen sinif gegirilirler. Bu ¢ocuklari uyumlu
hale getirelim derken onlara cogu zaman yanlis ilag tedavisi
uygulanir ya da cok fazla ila¢ verilir. Genellikle de sonunda
okulu terk ederler. Hichir becerileri olmamasi ve ¢ok fazla
ofke biriktirmis olmalari yizinden, hayatlari genellikle dn-
gorilebilir kaliplar icinde devam eder.

IIk oyun terapisi seansinin sonunda Zach éfkelendi ve biitiin
oyuncaklari arabadan ¢ikarip odanin her yanina firlatti. Gary,
“Bu glcli duygularla dolu olman igin iyi bir neden olmali,” dedi.
Zack onu duymazdan geldi. Hatta, cocugun diizenli bir sekilde
dizilmis olan oyuncaklari kapip odada etrafa firlattigi buna ben-
zer birkacg seans yaptilar.

Zaman icinde Zach’in duruldugu ve Gary ile bir iliski kurdu-
gu goérildi. Oyun terapisini kullanarak birlikte calistilar. Yine de
20 seans sonra Zach okulda hala haylazca davraniyordu. Gary
stk stk ona muddrin odasina cezaya yollanirken rastladi: basi
online egik, 6fkeli yetiskin bir adamin ona bir sopayla vurmasi-
na hazirlanirken pek kigcik géruniilyordu. ABD’nin o bélgesinde
dayakla cezalandirmak hala yaygin bir uygulamaydi. Gary mi-
dirrle konusmasina ragmen onu vazgegiremedi. Ona Zach’in kafa
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karistirici davranisinin muhtemel bir nedeni oldugunu izah etse
de bir yarari olmadi. Gary elinden gelenin en iyisini yapti§i halde
davranis sebebini ¢cocuktan alamadi.

Birkac ay sonra Gary EMDR egitimi igin eyalet disina
cikti. Oradayken cocuklarla galisan kisilerle goérisme ola-
nagi elde etti. Ona ¢ocuklarda bu isin iyi yaninin, tedavinin
cogdu kez cok hizli ilerleyebilmesi oldugunu séylediler. iki
hafta sonra Zach ile bulustugunda, ona Givenli Yer teknigi-
ni kullanmay1 gésterebilir durumdaydi. Ve bir sonraki seans
sirasinda her sey degisti. Seans bitmeden bes dakika 6nce,
Zach el arabasindaki butin oyuncaklari koparir gibi aldi ve
odanin her bir tarafina yigdi. Arabayi asagi yukari 60 saniye-
de bosaltti. Dagilmis oyuncaklarin ortasinda, yizleri birbiri-
ne donuk olarak yere ¢dmelmisken Gary “Ne hissettigine ve
bunu viicudunun neresinde hissettigine dikkat et,” dedi ve el
vuruslarini kullanarak EMDR surecini baslatti.

Zach neredeyse ayni anda, igten higkiriklarla i¢giidisel olarak
aglamaya basladi. Gary, Zach’in yere ¢comeldikleri dort ya da bes
dakika icinde duygulariyla dnceki tim terapilerde oldugundan
daha fazla baglanti kurdugunu gorerek hayret etti. Daha fazla
higkirik ve aglamayla devam eden bir tur isleme daha yaptilar.
Sonra Zach soyle dedi, “Oyuncaklari firlatirken kendimi cok
kot hissettim.” Sonra sordu, “Sir saklayabilir misin?”

Gary “Evet,” dedi. Ne duyacagini bilmiyordu. Kendini her
seye hazirladi. Zach higkiriklar iginde sunlari sgyledi, “Annemle
babam hapisteler, ben iyice blyik bir adam olana kadar da ¢ik-
mayacaklar.”

Islemeye devam ettikce Zach duygulariyla baglanti kur-
du, onlari hissedip ifade edebildi. Sonra gicli duygularini
besleyen anne ve babasiyla olan anilarina odaklandi. isleme
siresince Gary onun duygusal baglantilar kurabildi§ini ve ar-
tik sdzciklerle ¢cabucak tanimlayabildigi kavrayislara sahip
oldugunu gorebildi. Bu, sorunun temelinde yatan neden agi-
sindan biyuk bir ¢c6zimdi.

Birgok kiiclik gocuk igin bazi duygular, tasinamayacak ka-
dar agirdir. Beynin bilgi isleme sistemi asiri yiklenir ve gicli
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duygular belledin baglantisiz yerlerinde depolanir. Fakat simdi-
ki zamanda olan bir sey duygulari hala tetikleyebilir. Ornegin,
her terapi seansinin sonunda Zach’in simdi baglandigi kisi olan
Gary tipki anne ve babasi gibi onu terk edecekti. Aci, korku ve
Ofke kontrolden ¢ikmis goriinen eylemleri kamgilar; oyuncaklari
odada her bir tarafa savurmak ya da okul bahgesinde yapti§i gibi
diger cocuklarin canini yakmak gibi. Sonra duygular hafifler ve
¢ocuk onlari hissedemez ya da ifade edemez. Cocuklar aci, 6fke
ve korkunun ice hapsedilmis ama patlamaya hazir oldugu bu se-
kilde blyuyup yetiskin olurlar.

Ertesi hafta Gary, Zach’in 6gretmeniyle konustu ve basi-
ni derde sokmadigini, sinifta durumunun iyi oldugunu kesfet-
ti. Oyle uzun zamandir sorunlar yasiyordu ki, 6gretmeninin ve
diger bilytklerin cocugun durumunun gercekten de diizelmekte
oldugunu kabul etmeleri epey bir zaman aldi. Gary EMDR kul-
lanarak onunla ¢calismaya devam etti. Bir gun buyiikannenin Za-
ch’in agabeyini, kiigclik kardesleri Gizerinde koti etkisi olmasini
istemedi§i icin, kalici olarak devlet himayesine verdigini 6gren-
di. “Her seye yeni bastan baslamam gerekecek,” diye disundd.
Ama oyle olmadi. O aksamiuzeri birlikte calisirken Zach soyle
dedi, “Agabeyim yanhlis secimler yapti. Yardim alabilecegi bir
yere gitti.”

Okul yilinin sonunda Zach birinci sinifa gecti ve Gary baska
bir ilgeye tayin oldu. Bir meslektasi araciliiyla Zach’i kontrol
ettiginde, durumunun mikemmel oldugunu duydu. Agabeyine
ne oldugunu bilmiyoruz. Umariz acilarini atlatmasina yardim
eden Gary gibi bir danismana rastlamistir.

Buradan cikartilacak sonug: ister cocuklardan ister buyukler-
den kaynaklansin, digerlerine zarar veren birgcok eylem, yasami
yOneten daha 6nceki islenmemis anilara dayalidir. Bedensel ceza
Zach’in davranisini degistirmedi. Sadece onun bellek aglarinda
depolanmis olan 6fkeyi, aciyi ve korkuyu azdirdi. Ana sinifini
gecememis olmasi ve okul bahgesindeki bitiin o satasmalar en
basta diurtusel davranarak eyleme gecmesine neden olan acisi-
na aci katti. Bu kurallar ve disiplin 6nemsizdir demek degildir.
Toplum herkesin giivenligi igin belirli kurallari koymal ve yeri-
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ne getirmelidir. Ama ebeveynlerin saglikli duygusal gelisim igin
zemin hazirlamakta basarisiz olmalari birgcok insani duygularini
hissetmekte ya da hissettiklerinde, kendi kendilerini yatistirmak-
ta yetersiz birakir. Bu durum bu bélimde arastiracagimiz bir dizi
soruna yol acar.

BENI TUTSAK ETTI

Zach’in anne ve babasi uyusturucu kullandiklari i¢in ona bir sey
ogretememis, onu yonlendirememislerdi. Bagimlilik basli basina
yikict bir sorun olmakla kalmaz, ¢ogu kez bu bélim boyunca
gorecegimiz baska olumsuz davranislarda da pay! vardir. Uyus-
turucu ve alkol istismari simdi buyuk kiresel bir saglhik problemi
olarak gorilmektedir. Ve tedavi edilmemis bir travma ge¢cmisine
sahip olmanin madde bagimlihg riskinin temelini olusturabildi-
gi artik genel olarak kabul edilmistir. Bazi insanlarin bagimlli-
ga genetik bir yatkinligi s6z konusu olabilmekle birlikte, madde
istismarini harekete gegirmek icin belirli tirde olaylar yasamak
gerekir. Yatkinlik iyilesmeyi daha guglestirebilir, ancak soyace-
kim kadar degil.

Bazi insanlar duygulariyla temas halinde degilken bazilar
da bu duygular altinda ezilir. Aci katlanilamayacak kadar artti-
ginda bu insanlar rahatlamak icin careyi disarida ararlar. Belki
ebeveynlerinin gareyi bu yoldan bulduklarini gérmduslerdir, ya
da akranlariyla birlikte uyusturucu veya alkolli denedikten son-
ra daha iyi hissettiklerini kesfetmislerdir. Sebep ne olursa olsun,
bagimli olan insanlar sik sik kontrolden ciktiklarini ve ne kadar
isteseler ya da ne kadar ¢ok insani incitseler de durmaya gugle-
rinin yetmedigini hissederler. Binlerce insan, bir yerden digerine
gitmekten baska niyetleri olmaksizin alkol sinirini asmis halde
direksiyon basina geger ve bunun sonucunda birileri 6lir ya da
sakatlanir. Sebep ister bir bagimhhik isterse bir kerelik bir mu-
hakeme yanilgisi olsun, bu durumdayken direksiyon basina geg-
memelidirler. Ama gegerler ve cogu zaman birisi zarar goriir. Ne
yazik ki birgcogu ancak dibe vurduktan sonra yardima ihtiyaclari
oldugunu itiraf eder.
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Asla Cok Geg Degil

Madde bagimhiligr bir kisir déongtdar. Bir i¢gsel umutsuzluk
veya degersizlik belirtisi olarak baslayabilir, ancak bir kez ege-
men olduktan sonra, yikici seyrini sirdidrirken sadece kisinin
kendinden daha ¢ok nefret etmesine yol acan nedenleri artirir.
Bagimlilikla bas etmek igin duygusal aciyr ydnetmenin farkl
yollarini 6grenmek &nemlidir. Ancak, oncelikle rahatsizlikla-
ri besleyen eski anilan islemek de 6nemlidir. Bir Washington
Uyusturucu Mahkemesi Programinda ydrdtilen arastirma calis-
masi travma ve madde istismariyla basa ¢cikmak icin 6grenme ve
becerilerin yani sira kendi kendini yatistirma tekniklerini de ice-
ren Glvenlik Arayisi adi verilen hazirlayici bir grup tedavisiyle
EMDR terapisini birlestirdi. Baslangi¢ verileri, EMDR tedavisi-
ni kabul eden gonulluler icin Programi basariyla bitirme oranini
% 91.3 olarak gosterirken, sartlari uygun olup da reddedenlerin
basari oranint % 62 olarak gosterdi. Daha fazla arastirmaya ih-
tiya¢c vardir, bununla birlikte bu birlesik tedavi programindaki
insanlar icin sonuclar nettir. Uyusturucu Mahkemesi Programini
basariyla bitirmek ilag kullanimi ile hapiste yatma zamaninin d6-
ner kapisini durdurmanin en iyi gostergesidir. Sonuclar, bagim-
lik 6ykusu ne kadar uzun ya da zorlu olursa olsun insanlarin daha
iyi yonde degisebilece@ini gosterir.

Torn ilag Mahkemesindeki deneyimi sebebiyle EMDR
Travma Tedavisi programinin bir savunucusu haline gelmisti.
Benzer durumlarda olan baska insanlara yardim edebilir umu-
duyla “cehenneme gidip dondigi” uzun yolculugunun bir be-
timlemesini sundu:

icki icmeye 12 yasimda, esrar igmeye 14 yasimda bagsladim
ve zaman gegtikce daha kuvvetli maddelere gectim. Alkolik olan
anne ve babami devamli igerek sorunlarini unutmaya c¢alisirken
izledigim icin icki icmek ve uyusturucu kullanmak bana mantikh
geliyordu. Anne ve babam “harika” ebeveynlerdi; sadece alko-
liktiler. Ve tabii arkadaslarim da kendi ebeveynleri gibi icki ici-
yor ve uyusturucu kullaniyorlardi.

Alkol ve uyusturucu bagimliligiyla 28 yildan beri micadele
ediyordum. Dort kez uyusturucu tedavisine gittim, buna Uyus-
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turucu Mahkemesi nezdinde ilk girisimimin bir parcasi olan bir
kimyasal bagimhihgi hapishane programinda kilit altinda ge-
cirdigim 70 gin de dahildi. O girisim basarisiz oldu ve (¢ sug
mahkOmiyetiyle, hapiste gecirilen daha ¢ok zaman ve hikium
giymis su¢lu damgasi yemekle sonuclandi. Bundan nefret ettim.

Torn’un ailesine ait otomotiv ve ara¢ ¢cekme isinde onu bek-
leyen iyi bir hayat ve hayatindaki hedeflerine ulasmasi igin onu
destekleyen sevecen ebeveynleri vardl. Otuz bes yasindayken
babasinin iki yil boyunca kansere karsi verdigi savasi izledi, bu
onu uyusturucu ve alkol kullanimini artirmaya sevk etti. Sonra
babasi 6ld.

Sonraki bitln bir yil boyunca ne yapacagimi bilmeden ya-
samla micadele ettim. Ama sonra biyik bir kamyon sirketin-
de ise girdigim zaman isler iyiye gitmeye basladi. Yede§im olan
kardesim Steve’le birlikte uzun yol kamyon soférleri olarak yeni
bir kariyer icin yola ciktik. Her sey iyi gidiyor gibiydi ve bir yil
boyunca ulkedeki her eyaleti kat ederek aldigimiz gorevleri ba-
sariyla tamamladik. Sonra, Texas’tan bir yik alip Noel tatili igin
evlerimize dénerken olan oldu. Steve’le birlikte ailelerimiz igin
Noel alisverisi yapmak maksadiyla Kansas'm ku¢uk bir kasabasi
olan Hays’de durduk. Ardindan biraz “Noel keyfi” yapmak igin
yerel bir bara gittik. Bar kapanana dek orada kaldiktan sonra
kamyonumuza dogru ilerlerken yola hemen c¢ikmak ya da saba-
hi beklemek (zerine kavgaya tutustuk. Steve gitmek istedi, ben
kalmak istedim. Sonunda pes ederek yola ¢ikmayi kabul ettim.
Kirk tonluk kamyonumuzu park yerinden cikarirken cigerlerimizi
yirtarcasina bagirip ¢cagirdigimiz kavgamiz giderek siddetlendi.
Otoyola giris seridinde hizlanmaya basladim, bir yandan da kar-
desime g¢enesini kapatmasi icin badiriyordum. ikimiz de kavgaya
bir son veremeden birbirimize badirip cagirmay sirdirdik de
sirdiirdiik. iste o sirada avazi ¢ikti§i kadar bagirarak, “Belki de
hemen surada inmeliyim!” dedi. Ve ben de avazim cikti§i kadar
kardesime sdyledigim son kelimeleri séyledim, “Ne duruyorsun,
git!” Kamyonu saatte 105 kilometre hizla biyuk vitese taktim;
kardesim sakin bir sekilde arkasina yaslandi, emniyet kemerini
cikardi, kapiyi acti ve kamyondan asagiya atladi. O 18 tekerlek-
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liyi durdurmak neredeyse ¢eyrek mil aldi. Yoldan arkaya dogru
kostum sonunda kardesimi her tarafindan kemikler firlamis ve
parcalanmis vicudundan oluk gibi kan akarken yuziikoyun bir
hendekte yatarken buldum. Kollarimda &ld.

Tabii kardesimin bu trajik 6limiyle bildi§im tek yéntemle
basa ¢ikmaya calistim - uyusturucu ve alkol. Basim dertteydi,
bunu biliyordum. Annemin sevgisi ve destegiyle ilk yatarak teda-
viprogramima basladim. Ne yazik ki birkac aylik kisa bir dizel-
meden sonra en ¢ok ise yarar gorunen seye geri dondim: mad-
deler, aciya dokunmaya asla yetmese de bastirmaya yonelikti.

Sonraki birkag yil boyunca Tom hicbir iste dikis tutturamadi,
bosandi, alkoliin tetikledigi karaciger yetmezliginden annesini
kaybetti ve butiin parasini uyusturucuyla israf etti. Sonra metam-
fetamin bulundurmaktan ve ehliyetine gecici olarak el konulmus
olmasina ragmen ara¢ kullanmaktan tutuklandi.

Ertesi yil tutuklanacak ve 13 kere daha iceri atilacaktim.
Tutuklanacak, kefaletle serbest kalacak, mahkeme ginlerini ka-
ciracak ve polislerden saklanarak ve kacarak “muzekkereli du-
rumuna” devam edecektim. Evime gelecekler, 6n kapimi tekme-
leyecekler, ailemi silahla tehdit edecekler ve beni bulmak igin
evimde arama yapacaklardi. En biyiuk korkum hapse girmek
degildi. Tutuklandigim anda uyusturucu kullanamayacagimi bil-
mekti. Uyusturucu Mahkemesi programindan c¢ikartiimis, ic agir
sugtan hukum giymis ve cezami ¢ekmistim.

Serbest birakildiktan sonra Tom hemen uyusturucu kullanma-
ya geri dondl ve yine tutuklanip hapse atildi. Bu kez sarth tahli-
yedeyken ve madde kullandigi takdirde yine bir hapis cezasiyla
karsi karsiya olarak, Uyusturucu Mahkemesinin EMDR Travma
Tedavisi arastirma programina girmeyi kabul etti. Sonraki bes ay
boyunca bagimhhiginin “6zIi meseleleri” Gizerinde calisti ve bu-
nun iyilesmesini mimkin kildigini insanlarin bilmesini istiyor.

Baskalarinin da EMDR tedavisini denemesini istedigi i¢in
simdiki yasamina bir bakis sunuyor:

lyilesmemin alti yilinda hayatimi tamamen geriye déndiir-
dum, Mahkemelere 10,000 dolardan fazla para cezasi ddedim,
surdcl ehliyetimi yeniledim, evimi icradan kurtardim, avukatima
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parasim 6dedim, sarth tahliye siremi tamamladim. Kendi isimi
kurdum, bir bucuk yildan beri basariyla isletiyorum ve bitinfa-
turalarimi 6diyorum. Artik toplumun sagduyulu ve sorumluluk
sahibi bir Gyesiyim ve en iyi yani, simdi 19 aydir iyilesmis olan
nisanlim, eve geri donerek bizimle oturan 17 yasindaki kizim ve
yasamimi daima ilgin¢ kilan 8 yasindaki kizimin da iginde bu-
lundugu bir ailem var. Artik her glni sabirsizlikla bekliyorum.

Bircok insan bagimsizligin sadece “disiplinsizlik” olduguna
inanir. Bir insanin hayatinin nasil bu dereceye kadar kontrolden
cikabilecegini anlamazlar. Umarim Tom’un dykisi buna agiklik
getirmeye yardimci olur. insanlar duygulariyla basa ¢itkmak igin
alkol ve uyusturucu kullandiklarinda, maddeler artik kontrol edi-
lemeyecek duruma gelebilir. Ancak bir kez bagimlihg: kiskirtan
islenmemis anilar ele alindiginda, hayat yine tersine dénebilir.
Gegmisinize duydugunuz utancin sizi hapsetmesine ve gelecegi-
nizi mahvetmesine izin vermeyin. Sagduyulu yeni segimler yap-
mak icin ihtiya¢ duydugunuz yardimi arayip bulun. iblisleriyle
savastiktan yaklasik otuz yil sonra bile Tom’un dykisu saglikl
bir hayat siirmek igin ihtiya¢ duyulan secimleri ve degisiklikleri
yapmak icin asla ¢ok ge¢ olmadigini gosterir.

Kaynagi Aramak

Tom’un aldigi EMDR tedavisi (1) rahatsizliklarini besleyen
gecmis anilari islemeyi, (2) uyusturucu kullanma arzusunu tetik-
leyen mevcut durumlari ve (3) rahatsizlik veren deneyimlerle basa
ctkmanin yeni yollanni igeriyordu. Yeniden madde kullanmaya
baslamayi engellemek icin actyi dirten eski anilari islemek dnem-
lidir. Tom’un durumunda bu anilar kardesinin 6limi ve onun 6l1i-
mune sebep olmanin ezici duygusu gibi 6nemli travmalari igeri-
yordu. Bagimhiliklari olan kimileri icin, hayatlarinda ¢ok dnemli
olaylar olsa bile, en 6nemli ani hi¢ umulmadik bir sey olabilir.

Ornegin, Karen kendini bildi bileli panik atak sikintisi ¢ekiyor-
du. Bunu muhtelif uyusturucular kullanarak ve seks bagimlilhigiy-
la halletmeye calisti. On yillik terapi panik ataklari dnlememisti,
ne kadar ugrasirsa ugrassin bagimliliklarini da birakamiyordu.
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Sonunda geldigi bir EMDR klinisyeniyle viicudundaki korku
duygusunu hedef alddar ve zihni dort yasindayken olan bir seye
geri gitti. Anne ve babasi onu iki yasindaki kiz kardesiyle parka
birakip Karen’e kardesine g6z kulak olmasini séylemislerdi. Geri
gelmeleri sonsuza dek stirmis gibi geldi ona ve geldiklerinde Ka-
ren tam bir panik halinde, korku icinde kusuyor ve hickiriyordu.
Onu rahatlatmak yerine, babasi ona bagirdi ve sonra “pisirik” ol-
dugu igin onunla alay etti. Belle§gine kodlanan korku, utang ve
kontrolsiizliik duygulari bagimhiliklari icin zemin hazirladi. ilk
yudum birasini bes yasindayken icti ve oradan devam etti. Cogu
zaman oldugu gibi, Karen’in anne ve babasi onun ihtiyaglarina
“yanlis ayarlanmisti” ve ona hi¢ destek, guven duygusu vermedi-
ler veya sikintisinin dstesinden gelmesi icin olumlu, yapici yollar
gostermediler. Buna karsilik, Tom onu destekleyen “sevecen” ve
“harika” ebeveynler tasvir etti. Oysa onlar olumsuz duygular ve
sorunlarla bas etmenin yolunun “igerek unutmaya calismak” ol-
duguna “6rnek olmak” suretiyle ona icmeyi d6gretmislerdi. Her iki
durumda da, bagimhiligin nedeni her ne ise, iyilesmenin yolu net-
tir: Aciyla dogrudan ugrasmak- gecmisi gdzden gegirmenin yeni
yollarim bulmak, simdiyle basa cikmak ve gelecek igin planlar
yapmak. Bagimhihgin bu gic¢li tohumlarini ele almadan durum
muhtemelen sadece daha kotl olacaktir.

Gidecek Baska Higbir Yer Olmadiginda

Simdi EMDR insani Yardim Programinda calisan klinisyen-
lerden biri bir zamanlar evsizlere hizmet veren bir tibbi yardim
merkezini yénetiyordu. Talep edenlere bagimlilik tedavisi sunma-
nin yani sira kishik paltolar, tibbi yardim igin yonlendirme veya
yemek gibi farkli alanlarda da destek sunuyorlardi. Bir noktada
tim hastalan ona ayik olduktan sonra yasamin daha iyi olup olma-
yacagini soruyorlardi. Onlara iyi olacagini séyliiyordu, ¢iink{ ger-
cek buydu. Daha glvenli bir eve erisme olanagi elde edeceklerini,
bir is bulma ve isi sirdirme ihtimalini yukselteceklerini ve belki
sevdikleri insanlarla yeniden bir bag kurma firsati yakalayacak-
larini biliyordu. Ama acilarini drtecek teskin edici kimyasallarin
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koruyucu ortiisii olmaksizin bunun zor - ¢ok zor - olacagini bi-
liyordu, zira hepsi yillarca siiren travmalar yasamisti. Ozellikle,
bagimliliklari cocuklarina mal olmus erkek ve kadinlarin yani sira
kucikken hem sokakta hem de kendi evlerinde cinsel ve fiziksel
olarak istismar edilmis olan insanlar icin endiseleniyordu.

Uzerinden yillar gecti ve simdi bir hastalik olarak bagimliliga
ve gecmisteki travmalarin yikici stregleri nasil besledigine dair
daha biyuk bir kavrayis mevcut. O simdi 6zel bir muayenehane-
de EMDR terapisi kullaniyor ve ciddi madde istismari sorunlari
olan insanlari gérmeye devam ediyor. Anlattigina gore:

Din, dizelmekte olan bir hastam hafifce alkolli ve yeni kay-
bettigi bir yakinindan dolayi tzgiin geldi. Bir ara gozlerimin igi-
ne bakti ve lafi hi¢ dolandirmadan sordu —*Bir giin sevgiye layik
biri oldugumu hissedecek miyim? Hic beni sevecek ve benimle
ilgilenecek bir partnere evet diyebilecek miyim?”

EMDR'yi kullanarak daha simdiden basardigi isleri disiindiim
(istismarci alkolik bir kocay terk etmisti, kendisi uzun dénemler
alkolden uzak durmus, tecavizle, cinsel istismarla ve bes yasin-
dayken baslayip tiim yetiskinligi boyunca devam eden ihmalle ya-
samis ve basa ¢ikmisti) ve ona giivenle sdyle dedim, “Evet, oraya
ulasacaksin.” Evsizlere yardim merkezindeki giinlerimde hisset-
meye aliskin oldugum icsel teredditlerimin hepsi kaybolmustu.
Arzu ettigi o yere kesinlikle ulasacagini biliyordum, ama aslinda
benim gorebildigimi, daha simdiden yolculugun yarisini yapmis
oldugunu, o heniiz géremiyordu. Terapiden sonra onu arabayla
evine birakacak birini ararken, glvenilir, ilgili bir arkadas - onu
seven birisi - onu memnuniyetle eve birakmayi 6nerdi. Gugliklere
ragmen yasami daha iyiye gidiyordu ve ona yardim edebilecegimi
biliyordum.” Evet, yardim almak mumkiindir. Ama bunun igin
yeterli umut piriltisi gérmeye ihtiyaciniz vardir.

Baglanmayi Ogrenmek

Olumsuz duygulariyla bas etmek icin her insan uyusturucuya
basvurmaz. Kimisi bununla basa ¢cikmak icin pornografi, seks,
kumar ve yemegi had safhada kullanir ya da gecici bir avuntu,
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suk(net veya tatmin duygusuna izin veren birtakim farkh de-
neyimler yoluyla bas etmeye calisir. Oysa uzun siireli olumlu
duygulara ulasmanin daha pek ¢ok saglikli yolu vardir. Bagimli-
lik davraniglari, sorunlarin kékine inmedikleri icin devam etme-
yen gecici diizelmelerdir yalnizca. Bir kez “u¢ma” hali gecince,
olumsuz duygular geri gelir. Bir ailede yalnizlik, tecrit edilme,
yeterince iyi olmamak duygulariyla biyimis olan, ya da gugli
olumsuz duygularla nasil ugrasacagini asla 6grenmemis herhan-
gi biri icin riskler aciktir. Bagimliliklarla etkin sekilde ugrasmak
sadece acinin kaynagina hitap etmek degil, ayrica, ortaya ¢iktik-
larinda rahatsiz edici duygularla bas etmenin araclarim ve insan-
larla etkilesmenin yeni yollarini 6§renmek demektir.

Gocukken travma gegirmis insanlarin bir bagimlihik gelistir-
mesi, nifusun geri kalanina kiyasla cok daha olasidir. Acilan ve
“farkli” olduklari duygusu nedeniyle akranlarina aykiri diser ve
saglikli iliskiler igin gerekli olan sosyal becerileri 6grenmezler.
Terapi olmaksizin, iyilesmek icin gerekli olan baglantilari ¢cogu
kez kuramazlar. Ornegin, bir 12 Adim Programindaki topluluk
hissi, iyi karsilanma duygusu ve aciklik ve diristlik duygusu
cok yararh olabilir. Ama bazi insanlarin programin gereklerini
yapmakta kendilerine yardimci olmasi igin EMDR terapisine de
ihtiyaclari vardir, ¢unkd insan gruplariyla bir arada bulunmak
veya kendilerinden haklarinda bazi seyleri “ifsa etmeleri” bek-
lenmesi utang ve giivensizlik duygularini tetikler. Simdiye kadar
tahmin etmis olabileceginiz gibi, bu duygularin kékleri islenmesi
gereken eski yasam deneyimlerindedir. Sonug olarak, kisi daha
once kac kez basarisiz olursa olsun, dogru yardimla birlikte yeni-
den ve yeniden denemeye deger. Tom’un deneyiminden de gore-
bileceginiz gibi, bir yol vardir.

MASKE TAKMAK

Birlikte ¢calistigim ilk erkeklerden biri sosyal baglamdaki zorluk-
lar1 nedeniyle terapiye geldi. Jose durumunu s6yle betimliyordu:
cevremde insanlar oldugunda “Uzerime dyle derin bir korku ¢o-
kiyor ki, bu korku o anda olan seyi yarida kesiyor ve beni kacip

219



saklanmak isteyecek kadar etkiliyor.” Hissettiklerini s6zciiklere
dokmesini istedigimde, “Sadecefarkli hissediyorum; sanki ora-
ya ait degilmisim gibi,” dedi. Yardim istedigini sdyledi, nede-
nini “Bu durum, hayatimin, kurtulmak icin alkol ve uyusturucu
kullanma yoluna sapmama neden olacak kadar énemli bir béli-
min{ gasp etmis gérindyor. Bu yasadigimi artik hissetmedigim
noktaya kadar kendimi uyusturuyorum. Ama o aci simdi bagim-
lihktan kurtulmaya calisirken, 6zellikle gicli bir sekilde ortaya
cikiyor” diye ifade etti.

Jose, “Benim neyim var?” diye dislnerek buyimistu. Be-
timledigi sekliyle, “Bir erkek kardesim var. Biz biyiirken, gozde
olan oydu. Her zaman her seyde daha iyiydi ve dahafazla kabul
goriyordu. Her seyin fazlasi ondaydi. O zamanki tvey babam
(gercek babami tanimadim) onu daha ¢ok severdi. Her sey igin
onu dahafazla 6verdi ve bu beni dyle etkiledi ki, dikkat cekmek
icin aglardim. Sanirim yapabilecegim her seyi yapmaya calisi-
yordum ve bir sekilde dikkat ¢cekmeye calisarak isleri su veya
bu sekilde beceriksizce berbat ediyordum. Uvey babama, ‘Hey,
bak. Ben de buradayim. Biliyorsun. Ben de bir siru iyi seyler
yaplyorum. Hatta bazisi daha iyi,” demek i¢in. Kardesimden nef-
ret ederdim. Onun daha ¢ok kiz arkadasi vardi ve bu beni 6yle
etkiledi ki, iyice utandigim ve eyvah, kim benimle konusmak ister,
hissine kapildigini bir noktaya kadar geldi. Yani sonu¢ olarak,
ona ¢okfazla gii¢ verdim, sanirini.”

Jose’ye korkunun baska nereden geldigini sordugumda, “Cete
savaslari. Islahevi. Hapishane. Erkek kardeslerimle kavgalar”
dedi. Daha fazla bir soru lizerine agikladi: “Benim kendimle ilgili
korkum farkl olmakti. Sevilmemekti. ilgi gérmemekti. Sanirim
bu bana farkli oldugumu ve oraya ait olmadigimi disindirda
ve kendimi sorguladim. Bu da sadece yanhs anlasiimalara yol
acardi. Gelisen nefret duygusu benimle erkek ve kiz kardeslerim
arasinda hep bir gecimsizlige sebep olurdu. Bdylece sonunda ki-
ran kirana dovasardik.”

Islahevini sordugumda, s6yle agikladi, “Islahevi de s6z konusu
oldu; ergenligime, Texas’ta biyldigim zamanlara dayanir bu.
HAala da devani ediyor ama Texas’ta Kuzeye karsi Giney adiyla
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bélge dedikleri buyuk kabadayi gruplari vardi. Buyurken ben ve
diger erkek kardesim bunlara bir sekilde katildik ve hep bir bdlge
digerine karsiydi ve hep bir bdlge digerine hiicum ediyor ve bir
bicimde kovuluyordu, iste 1slahevi o zaman devreye girdi.”

Ona sordum, “Farkl olma korkusuna dair hislerin bu ise bu-
lasmana nasil sebep oldu?” Jose acikladi, “Ceteyi kabul gérece-
gim bir yer olarak distindiim ve i¢lerine kabul edildim de. Alkol
iste burada sahneye ¢ikti. Bu duygularla bas etmek i¢in bana
yalanci cesaret verdi. Garip bir sekilde bunu benimsedim. Maco
olmak. Serserice dolasmak, icki icmek. Kufturli konusmak. Si-
gara i¢cmek, insanlarla alay etmek ve canlarini yakmak. Orada
kabul edildigimi hissettim. Demek istedigim, hayatimla bas ede-
bilmenin tek yoluydu bu. Bir tiir ayakta kalabilmek. Aksi halde
bazen kendimi 6ldirme distncesi aklima geliyordu.

Jose altta yatan kizginhik ve aci duygulari nedeniyle siddete
basvuranlara tipik bir dérnektir. Bircok insan hi¢ empati duygusu
tasimadig§i gorialenlerin ve baskalarina zarar vermekte hig tered-
dut etmeyenlerin tedavi edilemeyen “psikopatlar” olduguna ina-
nirken, en son arastirma durumun her zaman bdyle olmadidina
isaret etti. Asiri kalabalik hapishanelerimiz yalnizlik duygusu
cektikleri cocukluklar yasamis olan insanlarla doludur. Hepimi-
zin bir kimlik duygusuna ihtiyacimiz olmasindan dolayi ¢eteler
bazen “aile” yerine gecer. Bir ¢ete Uyesi olsun ya da olmasin,
yeterince iyi olmama duygusuyla sonuc¢lanan ana babadan des-
tek gérmeme durumu - itilmek, terk edilmek, asagilanmak ya da
dovilmek - onlari baska insanlarin canini yakmaya hazir hale
getirir. Jose de Zach’in yapti§g1 ayni seyi yapiyordu.

Eder aileniz iginde bile terk edilmis, degersiz ya da farkl
hissediyorsaniz, kendinizi toplumun geri kalaniyla nasil 6zdes-
lestirirsiniz? Toplumla kendinizi 6zdeslestirmezseniz, kurallara
neden uyasiniz? Kendi kurallarinizi koyun. Boylelikle, yetkili
kisi siz olur, canlari da siz acitirsiniz. Bunun sonu ¢ok korkung
yerlere varabilir. Ama baslangi¢c genellikle aynidir: savunma-
siz, 6fkeli ve kafasi karisik bir ¢ocuk. Anilarini islemek Zach
ve Jose’yi acilarindan ve yalnizlik duygusundan kurtardi. Bunu
erkenden, Zach’in yasindayken yapmak hem c¢ocuk hem de top-
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lum icin daha iyidir. Ama Jose ve Tom’un durumunda géruldigu
gibi, bir hapishane sicili bile cok ge¢ anlamina gelmez.

ACILAR EVi

Sokaktaki cete yelerine bakip da yansitmaya calistiklari “Bana
bulagsma” tarzi gii¢ ve kontrol gorintiisine kanmak nasil kolay
ise, aile ici siddetin failleri i¢in de ayni durum gegerlidir. Daha
once gordugimiz gibi, bazi ciftler kiskanghgin, elestirinin, ma-
nipilasyonun ve dis kirikhiginin yikici dansina esit oranda kati-
lirlar. Bununla birlikte, bir iliskideki ev ici fiziksel siddet genel-
likle tek yonli bir yoldur. Bazi kadinlar da suclu olmakla birlikte
genelde siddet kullananlarin yaklasik % 85’i erkektir. Ustelik bu
dusiinebileceginiz kadar ender bir olgu da degildir. Aslinda ka-
dinlarin evsiz barksiz ortada kalmalarinin en ¢ok belirtilen ne-
denlerinden biri ev ici siddettir.

Genel olarak, istismarci bir adamin davranisi siirekli olarak
korkutma, can yakma ya da partnerini veya ona ait olan herhangi
bir seyi yok etme niyeti icerebilir. Bu uyusturucu veya alkolle
tahrik edilmis bir seferlik bir asiri yiklenme degildir. Burada
¢cogu zaman bir “hak sahibi olma” duygusu vardir. Tacizci part-
ner, kadinin itaat etmesini garantilemek i¢in onun davranisini
kontrol etmek adina baski kullanir. Kadin onu memnun etmek ve
rahat ettirmek igin vardir. Siddet cogu kez {i¢ asamali bir siiregte
meydana gelir. Gerilim yukselir, erkek 6fkeyle patlar ve sonunda
askini ifade eder ve yaptiklarini bir “balay1” donemiyle telafi et-
meye calisir. Bu dongi sik sik tekerriir eder. Dlinyanin her yerin-
de 19 ile 44 yas arasindaki kadinlarin yaralanma ve élimlerinin
en bas nedenlerinden birinin ev ici siddet oldugu rapor edilmistir.

Yardim istemeye gelen, genellikle kadindir ¢cinkl hayat basa
citkilmaz bir hal almistir. Kadin, ¢ogu zaman depresyon, anksi-
yete ya da ¢ocuklar icin endise duygularini dile getirir. Marie’nin
vakasinda bardagi tasiran damla, sekiz yasindaki ogullarinin do-
gum gind partisinde Jacques fiziksel siddete basvurmasi ve her
ikisini de korkutmak icin bir bicak kullanmasi olmustu. Daha
once hi¢ boyle bir sey yapmamistl. Sadece Marie’ye, silahsiz
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siddet uygulamisti. Sonunda Marie ¢ekip gitmeye karar verdi. Bu
onun igin zor bir karardl ve Jacques’in giderek tirmanan siddet
patlamalarini bildiginden, o isteyken evi terk etti. Jacques daha
sonra olayi klinisyenine anlatirken, Marie’nin gitmis oldugunu
gorince onu her yerde aradigini soyledi. “Neden?” sorusuna
yanit olarak, “Onu 6lduriip arkasindan da kendimi vurmak igin.
Ama sonra ¢ocuklarimi dustiniince, yapmadim. Ug giin gegince
sakinlesmeye basladim.

Aslinda, Jacques Marie’siz yasayamayacagim hissetmisti. Bu
ylizden, Marie ne zaman biraz bagimsizlik ifade etmeye kalksa
Jacques korkardi. Ornegin, ise giderken evdeki biitiin telefonlari
yaninda goétiridr, onun kendisinden baskasiyla neden konusmasi
gerektigini anlayamazdi. Jacques’a gore, “E§er o da beni benim
onu sevdigim kadar ¢ok seviyorsa, baska herhangi birisiyle ko-
nusmasina gerek olmaz. E§er konusursa, benden bir sey sakla-
mak istedigindendir.” Bu tiir hareketler aile ici siddet uygulayan-
lara 6zgudir. Partnerlerinin imkanlarini, arkadaslara erisimini ya
da glnlik yasamlarinin diger yanlarini kontrol etmek suretiyle
onlari izole etmeye calisirlar.

Ozsaygisi ¢cok diisilk oldugundan, Marie, Jacques’in davra-
nislarint kabullendi. Ayrica kadinlarin erkeklerin bakimi dst-
lenmek Uzere egitildigi bir aileden geliyordu. isi onu beslemek,
giydirmek (her giin giydigi kiyafetleri o segiyordu) ve elinin al-
tinda olmakti. Tipki ana babasinin sevgisini onlar icin “yaptigi”
seylerle kazanmaya calistigi gibi, Marie de terapistine bakimiyla
ilgilenmesine ihtiyact olmayan birisiyle bir iliskiye giremeyece-
gini sdyledi. Her ikisi de koklerinin geldi§i ailelerde 6grendikleri
davranis kaliplarini tekrar ediyordu: Erkekler evde hicbir is yap-
mazdi; her seyi kadinlar yapardi. Erkeklerin varliklarini kendi
baslarina sirdurmedikleri ve kadinlarin yasamlarinin anlamini
kocalarinin bakimiyla mesgul olmakta bulduktan bir modeldi bu.

ikisi de duygulariyla ya da duygulanni ifade edecek bece-
rilerle tam olarak temasta degilken, Jacques sik sik patlar, Ma-
rie’nin dizlerinin bagdi ¢ézulir ve ¢codu kez de cani yanardi. Bir-
cok yonden kendini diken (stinde hisseden Marie, surekli bir
korku ve alarm halinde ve asiri ihtiyath idi. Onda kimi klinik
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uzmanin “beyin donmasi” olarak tanimladi§i sey vardi. Mantikli,
akilci zihni aslinda devrede degildi. Yabandaki hayvanlarin bir
tehlikeyle karsilastiklarinda “donmalarina” veya “ka¢cmalarina”
benziyordu bu. Kagmak mimkin olmadiginda tutulup kalirlar.
Bu yiizden Jacques siddet gosterdiginde Maria sadece katlanirdi.

Ayrica baska klinik uzmanlarin “6grenilmis caresizlik” olarak
adlandirdigi bir durumdaydi. Ne yapsa hichir sey degismeyecek-
ti. Ne de olsa erkeklerin kadinlara ne isterlerse yapabilecekleri-
ni 6grenmisti. Jacques’i seviyordu ve onsuz yasayamayacagina
inanmisti. Onun kendisine asla “cok fazla” zarar vermeyecegini
zannetti. Aile ici siddetin diger birgok kurbani gibi Marie de ka-
liplari bozan bir sey olana dek harekete ge¢me kabiliyetine sahip
degildi. Ancak Jacques ogluna karsi sertlesip bicada sarilinca Ma-
rie artik onun hareketlerine dayanamayacagini anlayip gekti gitti.

Evi terk ettikten sonra iki cocuguyla birlikte bir kadin siginma
evinde yasadl. Radyoda bir klinik uzmanin aile ici siddet hak-
kinda konustugunu duydugunda Jacques ile alti aydir ayriydilar.
Jacques icin bir randevu almak (zere, onu “Biraz sinirli ve ¢cabuk
parlama huyu vardir” diye tanimlayarak telefon etti. Gosterdi-
gi siddetin sorumlulugunu heniiz kabul etmemisti ve terapisti
gérmeye de muhtemelen sirf onu memnun etmek igin gelecekti.
Terapist Marie’ye, Jacques’m kendisinin aramasi ve randevu al-
masli gerektigini soyledi.

Jacque terapistle goriismeye geldiginde, kendisine ne oldu-
gunu ve karisini geri getirmek igin ne yapabilecedini anlamak
istedigini soyledi. Kendisinin siddete basvurabilen bir insan ol-
dugunu disuniyor muydu? “Pek sayilmaz, sadece ¢abuk ofke-
ye kapilan ¢ok kiskang bir adamim. Onun igin her seyi yaptim.
Evimizi insa ettim; parami ona verdim.” Kendi icinde neler ol-
dugunu belli ki anlamiyordu ama Marie’ye zarar verdigini kabul
etti. Siddet ne kadardir striyordu? “On dokuz yil,” diye yanit-
ladi. Sonra da evi terk ettigi icin Marie’ye simdi daha ¢ok saygi
duydugunu itiraf etti: “Bana bunu yapabilecegini gosterdi. Daha
once, hep soyledi, ama asla yapmadi. Onunla gurur duyuyorum.”
Ger¢i Marie evi terk ettiginde Jacques baslangigta ikisini de 6l-
diirmek icin Marie’yi bulmaya calismis olmakla birlikte, su an-
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daki tepkisi olagandisi degildi. Karisi bundan bdyle onunla ilgi-
lenmek ve ona kendini giivende hissettirmek icin orada degildi.
Evi terk ettiginde kendini tamamen gii¢siiz ve eli kolu baglanmis
hissetmisti, kendi icinde bir ¢6ziim bulmaya ihtiyaci vardi.

Terapi bir yil boyunca, ikisi ayri evlerde yasarken devam etti.
Terapi streci EMDR ile birlikte ¢iftler ve aile terapisini ve grup
seanslarini iceriyordu. Bu surecgte daha yiksek dizeyde bir 6z-
saygl kadar bir yetiskin iliskisinde gerekli olan iletisim beceri-
lerini de 6grenmeyi kapsayan birden fazla amag¢ vardi. Ayrica
Jacques’in kendi ailesindeki eski siddet anilarini islemeye ve
kuvvetli duygularla basa ¢ikma yetene§ini artirmaya ihtiyaci
vardi. Marie’nin de o olmadan mutlu bir sekilde var olmayi ve
kendisini gozetmeyi 6grenmesi gerekliydi. Marie kendi ailesinde
de “herkesten ¢ok sonra geldigini” fark etti.

Her birinin EMDR terapisiyle isledigi hedeflerden birkagi
hayatlarini yoneten bilingsiz zihin siireclerini ¢ok iyi gosteriyor.
Jacques icin ilk dnemli hedef oglunu bir bicakla tehdit ettigi son
siddet patlamasiydi. Bundan kazandigi onemli kavrayis nasil
baba olundugunu hicbir zaman bilmemis olmasiydi. Onun igin
varsa yoksa karisiydi. Cocuklar hep araya giriyordu. Sonra, ken-
di cocuklugundan, sekiz yasindaki ¢cok dnemli bir anisini hedef
aldi. Ailesiyle yemege oturmadan, annesine yardim etmek igin
masaya yemegi getirmek istemisti. Babasi ona siddetle bagirdi,
“Otur yerine, sadece nonos oglanlar kalkip yardim eder.” Bu s6z
uzerine donup kaldigini ve ne yapacagini bilemedigini animsadi.

Jacques igin 6nemli diger anilar annesinin onu sevmedigin-
den korkmasiyla ve hep onun dikkatini ¢cekmeye calismasiyla
ilgiliydi. Sunu anladi, “Annemin beni sevdiginden iyice emin
olsaydim karimin sevgisine bu kadar bagimli olmak zorunda kal-
mayacaktim.” Terapi ayrica tek basina yasayabilmenin, kendi-
ni yetistirmenin ve karisi bazi arkadaslarityla zaman gecirirken
onun da tek basina bir film seyretmeye gitmesi dahil, karisina
daha az bagimli olmasinin yollarini hedeflemeyi icerdi.

Marie icin ilk hedef Jacques’in ona ilk kez siddet uyguladigi
zamandi. ilk ¢ocuklarina hamileydi, olayi hatirlayinca, “Bebegin
orada oldugunu bile bile nasil kamimi tekmeledi?” diye yakindi.
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Marie’ye en 6nemli gelen kavrayis, kocasinin “gereksiz kiskanc-
liklarla dolu hasta bir insan” oldugu ve bu konuda kendi elinden
bir sey gelmedigini anlamasi idi. Kendisini korumay! égrenmek
zorundaydi. Bir diger ana hedef suydu: “Disari ¢gikacagimiz zaman
bana hep 1s1§in 6niine gitmemi sdyler ve elbisemden i¢cim gorind-
yor mu diye kontrol ederdi. Marie zaten kendini dikkatle kontrol
ettigi icin, kocasinin onu boyle kontrol etmesine nasil izin verebil-
digini o zaman idrak etti. Devam ederek, ana babasinda gordigu
kontrol konularini isledi. Babasinin, annesinin harcadi§i paraysi,
arabayi, televizyon programlarini kontrol etmesini; annesinin de
babasinin giyimini, yenilecek yemegi, ¢ocuklari ve tim duygusal
kararlan kontrol etmesini... Kontrol etme ve kontrol edilme ihtiya-
cini terk etmesi gerektigini icgidusel diizeyde anlamisti. Ozgirlii-
gi kendisi icin kesfetmesi ve deneyimlemesi gerekiyordu.

Elbette cocuklari da bu siddetin etkilerinden nasiplerini al-
mislardi. Okulda suga egilimli davranislar géstermeye baslayan
buyldk kizlarina yardim icin EMDR terapisine ihtiya¢c vardi.
Ogullari kiz kardesine karsi fiziksel siddet kullanarak, babasi-
ninkine benzer davranislarda bulunmaya baslamisti. Aile tera-
pisi seanslari bu disa vurumun son bulmasina ve yeni iletisim
kaliplarinin kurulmasina yardimci oldu. Hem anne hem de baba
ebeveynlik tarzlarini degistirmek zorundaydilar ve Marie’nin ¢o-
cuklara muidahale etmeyi ve Jacques’m tepkisini beklememeyi
ogrenmesi gerekti.

Aile ici siddeti anlamak icir, bunun aile ge¢misini, ¢cdzimlen-
memis travmay1 veya diger kiltrel etmenleri icerebilen karmasik
bir durum oldugunu hatirlamak énemlidir. Gugsuzliik ve caresiz-
lik duygulan ¢ogu kez eski travma gecmislerinden kaynaklanir.
Tedavinin basinda hem Marie hem Jacques ayni olumsuz bilisleri
paylasti: “Degersizim” ve “Aptalim.” Her ikisi de digeri olmadan
var olmaktan korktu. ilk ailelerindeki psikolojik ve fiziksel (Jacqu-
es icin) siddet nedeniyle ikisi de ayni giivensiz baglanma diizeyini
paylasti. Tedavi sonunda her ikisi de sanki hepsinin yasamasina
ve nefes almasina izin veren bir sey omuzlarindan kalkmis gibi,
genel bir 6zgurlik duygusu tasvir ettiler. Tekrar birlikte yasamaya
basladilar ve uzun yillardir baris icinde yasamaktalar.
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Baska ciftler iyilesmek igin gerekli olan ¢aba ve adanmishigi
surdirememis olabilir. Bir ailenin batinliginin bozulmamasi
icin hirpalanmis olanin tedaviye tam anlamiyla katilmasi son
derecede dnemlidir. Ailenin bitin Gyeleri icin terapinin gerekli
olup olmadigina bakmak yararh olur. Cogu zaman istismar anila-
rint islemesi gereken kurbanin kendisidir. Cocuklarin da dikkatle
degerlendirilmesi hayati énem tasir, ¢ciinkii ana babalarinin hata-
larinin sugunu gogu kez onlar Ustlenirler. Terapi almadiklarinda,
iclerinde sucluluk ve glivensizlik duygulari tasiyabildikleri igin,
ebeveynleri ile ayni kaliplar icine kayabilirler.

Ornegin, iste erkek kardesiyle birlikte orttlerin altina sakla-
nip annelerinin kocasindan dayak yerken hickirarak aglamasini
dinleyen genc¢ bir kizdan bir ciimle. Bonnie EMDR terapisine,
Sanki dinya lzerime kapaniyormus ve bir kara delik beni yntu-
yornius gibi hissettim. Babam yuziinden her sey kapkara kesti,
diyerek basladi. “Kalbi paramparca olmus” hissi verdigini sdy-
ledigi en kot anisini islerken, yaptigi her goz hareketi seti ona
yeni bir kavrayis getirdi:

Kendimi gergekten suclu hissettim ve ¢ok yaramaz oldu-
gum, onu kizdirdigim igin hatanin bende oldugunu, o yiiz-
den boyle oldugunu distndiim.

Farkinda olmadan gercekten kotl bir sey yaptigimi ve ba-
bami ¢ok kizdirdigimi distindim. Ama diasiniince, bunun
benim hatam oldugunu sanmiyorum. Egder yanhs bir sey
yapmis olsaydim gelip bana vururdu, anneme degil.

Annemin yanhs bir sey yaptigini disinmiyorum. Bence
babam i¢mis olabilirdi.

Anilar biraz daha islendikten sonra, Bonnie artik acisindan
kurtuldu, ancak yaptiklari icin babasini affetmiyor. Ailenin ye-
niden birlesip birlesmeyece@i bircok etmene bagl olacak. En
onemlilerinden bir tanesi babasinin tavir ve davranislarinda net
bir degisiklik.
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CINSEL iSTISMARCILAR

Cocuk cinsel istismari kadar insanlarin midesini bulandiran hig-
bir sey yoktur. Bu sucu isleyen bazi kadinlar olsa da, ¢ogunlugu
erkektir ve pek ¢ok ¢cocuk bundan etkilenmektedir. Her giin ga-
zetelerde 6§retmenleri, spor koglari ve muhtelif genclik liderleri
tarafindan taciz edilen cocuklarin dykulerini okuruz. Aslinda,
diinyada yaklasik, kiz cocuklarinin % 20°si ve erkek cocukla-
rinin % 10’unun taciz edildigi rapor edilmistir. Tacizciler igin
en yaygin tedavilerin degerlendirmelerinin umut kirici sonuglar
gostermesi de rahatsiz edicidir. Birgok eyaletin ¢ocuk tacizcile-
rinin, genelde elektronik bilezikler marifetiyle, hayat boyu ne-
rede olduklarinin izlenmesini talep etmesi bundandir. Bu insan-
larin tedavi edilemeyecek kadar hasta olduklarina dair bir gorus
vardir. Sorunlardan biri, en ¢ok kullanilan programlarin son 20
yildir pek fazla degismemis olmasidir. Bu programlar gudileri
aciklamaya yardimci olmak, sapkin cinsel duygularin tetiklene-
bilecedi durumlardan kacinmak amaciyla 6z denetim becerileri
ve arzuyu ortadan kaldirmayi hedefleyen teknikler égrenmek
icin éncelikle grup terapi icerir. Bu programlarin ¢ogu zaman ise
yaramamalarindaki nedenlerden biri tedavinin davranisin kayna-
giyla da ilgilenmek yerine sadece davranisla ilgilenmesi olabilir.

Grup terapi ve 6z denetim yararli olsa da, sorun tacizcinin aslin-
da ¢ogu kez bu terapilere katilamamasidir. Grup terapinin tacizci-
ye yaptigi seyin sorumlulugunu almasi ve gidilerini netlestirmesi
icin yardim etmesi gerekir. Fakat tacizcilerin semptomlarindan
biri de “inké&r”dir. Genellikle hareketlerinin aslinda onlarin hata-
st olmadigina ve hi¢ kimseyi gercekten incitmediklerine inanirlar.
Tedavi saglayicilarin inkari kirmak igin gosterdigi azami gayre-
te ragmen, cogu kez dogru seyleri sdylemeyi 6grendikleri halde
suclular derinlerde sakladiklari yanlis inanislari strdirebilirler.
Bunun nedeni, kendi istismar dykulerinden dolayi duygulariyla te-
masta olmamalaridir. Cocuk istismarcisi olan birgok insanin, aslen
cocuk istismarinin kurbanlari oldugu anlasilmistir. Bu hicbir suret-
te tacize ugramis olan herkesin baskalarini taciz edecegi anlamina
gelmez. Bilakis. Ancak, belirli kosullar etkili oldugunda ge¢miste
taciz edilmis olmak, katkida bulunan bir faktér olarak ortaya cikar.
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Bu kitapta gérmis oldugunuz gibi, travmatik bir deneyim
olayin oldugu zamandaki duygu, disiince ve hislerle birlikte
beynin icine hapsolur. Cocuklar taciz edildiklerinde deneyimden
alip gotirdikleri birtakim kusurlu algilar vardir. Ornegin ¢ocuk
soyle hissedebilir: hayat bdyle bir sey. Sevilmek ve ilgi gormek
icin bunu yapmam gerekiyor. istedigimi elde etmenin iyi bir yolu.
Bundan nefret ettim, ama bu beni glclendirdi... Temelde, duy-
gulara katkida bulunabilen ¢ok cesitli tepkiler ve sonradan cinsel
istismari yonlendiren konusulmamis inanislar vardir.

Ne yazik ki tacize ugramis olan bircok ¢ocuk saldiridan dola-
y1 kendini suclar, tipki babasi annesini déverken Bonnie’nin ken-
dini suclamasi gibi. ilaveten, genellikle ani bir zorlama, ofke ve
glic gosterisi olan tecaviizden farkli olarak, tacizciler gogu zaman
kurbanlarini bu ise “hazirlar.” Kimisi gocuklara boyun egmeleri
icin tehditlerle korku salarken kimisi de baska yaklasim gdsterir.
Tacizde bulunmaya baslamadan 6nce secilmis kurbanlarini iyi
hissettirecek seyler yaparlar. Cocuklar 6nemsiz veya istenmeyen
kisi olduklar hissettirilen ailelerden geldiginde, bunca ilgi gor-
mek onlar i¢in yeni ve keyifli bir deneyimdir. Bunun sonucunda,
tacizcinin isteklerine uyma yoluna gidebilirler. O zaman, saglik-
Ii bedenlerin genellikle fiziksel uyariimalara tepki verdigi gibi,
bedenleri tepki verirse, tacizciler, baslarina gelenlerin aslinda
hoslarina gitti§gini ve esasinda buna onlann sebep oldugunu séy-
ler; cocuklar da onlara inanir. Bu ayni zamanda ¢ocugun giiven
algisini ve yetiskin ve ¢ocuk iliskisinde neyin dogru neyin yanhs
olduguna dair duygularini sarsar.

Taciz edilen ¢ocuklar cogu zaman, beyinlerinde depolanan
aninin igine hapsolan utang ve suc¢luluk nedeniyle, “bunu istedik-
lerini” ve bunun onlarin hatasi oldugunu “hatirlayabilir.” Boyle-
ce ofkeyi ve suglamayi sucu isleyene ydneltmek yerine kurban
kendi icine cevirir. “Bu benim kabahatim - Buna ben neden ol-
dum!” Sonra yetiskin olduklarinda eger baskalarini taciz ederler-
se, bu, sucu kendi kurbanlarinin istiine atmanin en kisa bir yolu
haline gelir. “Bu onun kabahati. Kendisi bunu gergekten istedi.”
“Bunu yaptim ¢inki kuctk bir astfteydi. Bundan zevk ald1.” Bir
cocuk gdrdiklerinde, birgok insan icin beyne hapsolan bedensel
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duyumsamalar da uyardir. Yeni kurban ¢ogu kez onlarin ilk sal-
dirtya ugradiklari yastadir. Buna bir de bu tacizcilerin 6nemsen-
medikleri ve istismar edildikleri evlerden geldikleri olgusunu da
ekleyin. Duygulariyla bas etmeyi hi¢ 6grenmemislerdir ve ¢cogu
zaman hislerinden bile habersizdirler. iste burada EMDR tedavi-
si devreye girer.

Grup terapisi ve 6z denetim teknikleri iceren geleneksel bir
yaklasim kullanan bir programa alinan ¢ocuk tacizcilerinin bir
incelemesi Journal of Forensic Psychiatry and Psychology'de
yayimlandi. Cocukken kendileri de tacize ugramis olan on sug-
lu kendi ugradiklari suiistimalin anisina yoneltilen ilave sekiz
EMDR seansiyla tedavi edildi. Sonugclar EMDR terapisi alma-
mis olan digerleriyle karsilastirildi ve on tacizcilerden dokuzun-
da yararlar net olarak gorildd. Adamlar ilk kez olarak yapmis
olduklari seyin sorumlulugunu tstlendiler. Kurbanlari suglamak
yerine sebep olduklari tahribatin farkina vardilar. En 6nemlisi de,
arastirmacilar cinsel uyarilmayi fiziksel olarak 6lgmek amaciy-
la “penile plethysmograph” denilen, penise kan akisini dlgen bir
alet kullandi. Arastirmacilar ve klinisyenler bunu bir kisinin yine
bir ihlalde bulunup bulunmayacaginin asil isareti olarak gorr.
Bu test on failin dokuzunda gocuklara karsi cinsel uyarilmanin
hizla azaldigini gosterdi. Suclular uyarilmadaki azalmayi ¢ocuk-
lari artik cinsel objeler olarak degil, “insan” olarak gordikleri-
ni anlatarak acgikladilar. Bir yil sonra yeniden testten gecirildikle-
rinde sonuclar ayniydi. Daha ¢ok arastirma yapilmasi planlandi,
ama o zamandan beri bircok fail EMDR terapisiyle basarili bir
sekilde tedavi edildi.

Eger bir sorunu ¢6zeceksek onun nedenlerini anlamak énem-
lidir. EMDR ile tedavi edilen suclular ilk kez olarak, kendileri
taciz edildiklerinde yasadiklari duygularla temasa gecebildiler.
Bu onlari degistirdi —simdi tedavi almalari icin baskalarini da
cesaretlendirmek istiyorlar. Uvey kizini taciz eden Kevin’le bas-
layacagiz. Kevin kigikliginde, bir grup daha blyik oglan ta-
rafindan sodomize edilmis ve buna kendisinin neden olduguna
inandiriimisti. isleme siirecinde olayla ilgili hisleriyle baglanti
kurdu. Saldiri gerceklestigi sirada birinin barakanin 6niinden
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gectigini gordiguni animsadi ve o zamanki yasadi§i yalnizlik ve
actyi hissedebildi. Daha blyiik oglanlardan goérdigu ilginin ho-
suna gittigini ve onu kullanmis olduklarini kabul etti. Ama yine,
ilk kez olarak, uvey kizinin da ilgi gosterilmesinden hoslanmig
oldugunu fark etti (cinsel iliskiden degil).

Burada kendi yasadigi tacizin EMDR yoluyla islenmesi saye-
sinde ona gore neyin degistigini agikliyor:

Olanlar icin hala kendimi sucladigim gibi, buna neden olan
oymus gibi sucu kendi kurbanima da atiyordum. Buraya kadal,
basima gelenler icin, “Sen kurban degilsin, ¢linkii bunun basina
gelmesine sen neden oldun. Buna sen canak tuttun  diye di-
stindim. Ben hicbir sey yapmadim, etmedim. Buna ben sebep
olmadim. Ve bu kendi basima gelen tacizi kavramama ve bunun
benim kusurum olmadigini gérmeme yardimci oldu. Benimki de
kurbanimin kusurundan daha fazla degildi. Bu zor. Buna bak-
mak zor. Ama ne kadar ¢ok bakarsaniz hem yaptiginiz seyi, hem
de gercegi daha iyi anlarsiniz. Bir kez net olarak goériince geri
donip “Ah, ben nasil béyle bir sey yapabildim?” dersiniz. Ya
da “Bana bunu nasil yapabildiler?”” ve “Ben bunu onlara nasil
yapabildim?” dersiniz. Ve caniniz acir. Bu biytk bir gerceklik
denetlemesidir. Hislere dair hi¢c anlayisim yoktu, kendi hisleri-
mi anlamiyordum. Onlarinkini anlayabilmek i¢in kendiminkileri
gercekten anlayabilmeliydim. Bir kez kendiniinkini anlayabildik-
ten sonra onlarinkini de anlayabilirdim.

Ayni zamanda bir baskasinin yarasini hissedebilmek. Gegen
gz izledigimiz o filmi sevdim, “Sanik.” Tepem atti. Gergekten
tepem atti, ¢iinki kahrolasilar, kizi zanli haline getiriyorlardi.
Yani, belalarini bulsunlar, o kurbandi. Ve onlar onu suglu du-
ruma disuriyordu. Tedaviden dnce olsa, Kiz o bara gitti. Bu
kilikta o bara girdi. Hak ettigini buldu. Zaten daha bastan o bara
gitmemeliydi,” derdim. Ama kizfahise bile olsa, dort kisiyle seks
de yapmis olsa, ben de yanina gitsem ve kiz, Hayir, istemiyo-
rum” dese - onun Irzina ge¢cmek yanhs olurdu, ¢inkii bunu yap-
mak istemiyordu. Ama daha once ise hi¢ bu sekilde bakmadim.

Louis de Gvey kizini taciz etmekten ve ayrica birkag tecavizi
itiraf etmekten hapse girmis bir diger suclu. Kendinden 20 yas
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bliyuk amcasi, Louis 10 yaslarindayken ona sarkintilik etmeye
basladi. Sonra da, okuldan tanidigi kendi yasindaki oglanlarla
dirtulerini eyleme gecirmeye basladi. Louis 17 yasindayken as-
kere yazilmak igin evden ayrildi ve denizasiri géreve génderildi.
Oradayken fahiselerle, barlarda tanistigi kadinlarla ve ona para
ddeyecek olan erkeklerle sik sik seks yapmaya basladi. Amerika
Birlesik Devletlerine geri dondukten sonra dért tecaviiz sugu is-
ledi. Partilerde kadinlarla tanisir, onlari 6zel bir yere géturir ve
seks yapmaya zorlardi.

Louis daha sonra evlendi ve karisinin iki kiicik cocuguna ba-
balik etti. Uvey kizi ergenlik cagina yaklasirken, asagi yukari ken-
disinin taciz edildigi yasta, Louis kizla atgilik oynamaya basladi.
Oyun sirasinda Louis, verdigi tepkiden duydugu utang ve “cinsel
enerjiyi artirdig1” icin Gvey kizina kizmak arasinda gidip gelerek,
cinsel olarak uyariliyordu. Sonunda kiza cinsellik iceren bigimde
dokunmaya basladi. Bu davranis birka¢ ay boyunca sirdi ve tir-
mandi. Bu arada karisina ve ¢ocuklara karsi sozli saldirganligini
giderek artirdi. Karisi hep birlikte bir danismana gitmelerinde 1s-
rar etti. Tedavi sirasinda tvey kizi cinsel istismari ifsa etti. Louis
tutuklandi, suclu bulundu ve hapse girdi. Bir tedavi programini
tamamladi ve mahkemenin gozetimi altinda toplumun igine sali-
verildi. Cinsel suglular igin ayakta tedavi terapisine baslayip “mo-
tive” olmus goriindiiyse de ¢ok az ilerleme kaydetti. Hala kadinla-
rin, suc islemesine neden olan “cinsel enerjiyi artirdigina” inanma-
ya devam ediyordu. Sonra EMDR tedavi programina girdi.

EMDR sirecinde, Louis kendi tacize ugradi§i zamanda yasadi-
g1 ofke ve utancla temasa gegcti. Kimsenin onu umursamadigini di-
sunerek, o da aslinda hi¢ kimseyi umursamiyordu. “Cinsel enerjiyi
artirmak” hakkindaki carpik inanisinin, ugradigi tacize bir sekilde
kendinin neden oldugu fikrinden geldigini de anladi. Amcasinin
onu manipile ettigi ve kullandi1§i da iyice netlik kazandi. Akabin-
de bu onda bir sorumluluk duygusuna, bir taraftan da tivey kizina
yaptiktan karsisinda gercek bir vicdan azabina yol agti. Grubunun
uyeleri onun ne kadar farkli tepki verdiginin; ne kadar daha fazla
empati ve ilgi gosterdiginin farkina vardilar. Ama isledigi tecaviiz
suclari hakkinda hala ¢ok net diislinemiyordu.
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Hedeflerin biraz daha islenmesi onu annesine karsi duydu-
gu ofke histeriyle temasa gecirdi. O sadece babasinin sarhosken
ona yaptigi fiziksel istismara g6z yummakla kalmamis gururu-
nun ¢ok fena kirilmasina da sebep olmustu. Ergenliginin (taciz
edildigi) ilk yillarinda sik sik yatagini islatirdi ve bu aile iginde
bir utang¢ ve catisma kaynagiydi. Annesi ona 6fkelenir, bir daha
yapmamasl icin idrarla 1pislak olmus carsaflan yuzine goziine
iyice siirter ve onu okula ¢is kokulan icinde gonderirdi. Louis
annesine ve genel olarak kadinlara karsi kizginhgini basariyla
isleyebildikten sonra ancak tecavizler i¢in tam sorumluluk ust-
lendi. Burada Louis’in bir tacizci olarak ve bir tecaviizci olarak
eylemlerinin ayn ayn hedeflenmesi gerektigini anlamak énemli-
dir, zira bunlar farkli ani gruplariyla baglantihidir. Bu, farkli cin-
sel taciz tarlerine giden bitiin yollarin degerlendirilmesine olan
ihtiyacin altini ¢izer. Louis’in kurbanlari esas olarak yetiskinler
olmasina ragmen baslangigta en ¢ok bir ¢ocuk tacizcisi olarak
verdigi fiziksel tepkilerle kafasi karisti. Louis terapi deneyimini
soyle tarif ediyor:

Cezaevinden c¢iktiktan sonra (Gvey kizimi neden taciz ettigimi
ve bir yetiskin olarak kicik bir ¢cocuga neden ilgi duydugumu
anlamak istedim. Bir cocugun yaninda neden ereksiyon oldum?

Cocuk olarak, bu taciz edilme siirecine duygusal acidan sap-
landigimi kavradim. Ayrica anne babam ile de aramda bir sevgi
bagi yoktu. Evde sekiz kardestik. Herkes Gretim hattinin devam
etmesi i¢in kendi yapmasi gereken bélumdin stresi altina girmisti.
Ne babamla ne de annemle teke tek bir iliskim olmadi. Bu ytizden
anneme babama gidip strekli taciz edildigimi séyleyemedim.

EMDR yaptigimda, bdyle deneyimleri olan bir ¢ocuktan ye-
tiskin tarafina gectim. Sonra nasil o c¢ocukla iliskilendirilmis
olan kizginlik, utang ve suclulukla beraber taciz edebildigimi ve
ciktigim kizlarin irzina gegebildigimi idrak ettim. Yetiskin yasa-
mim boyunca, sahip oldugum cocuk duygularinin bana hizmet
etmesine izin veren olgunlagsmamis bir yetiskindim, ama bana
iyilik etmediler. Sonunda bircok insana zarar verdim, hapse gir-
dim, hayatlari mahvettim.
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NEDEN ONEMLIDIR

Buradaki belirleyici nokta, islenmemis anilarin, insanlarin énce-
ki travmatik deneyimleri zamaninda mevcut olan duygu, inanis
ve fiziksel duyumsamalar yoluyla dinyaya tepki vermelerine
neden olmalaridir. Bazen zarar gorenler sadece onlardir - bir
tehlike yokken tehlikede oldugunu hissetmek ve fobi, depresyon
veya panik ataklar yasamak yoluyla. Bazen insanlar baskalarina
zarar verirler. Kimisi aci, kizginlik, nefret veya umutsuzluktan
dartdlerini eyleme gegirir ve kimin caninin yandigina aldirmaz.
Yaptiklari seyin yanlis oldugunu bile anlamazlar. Bu bir mazeret
degildir. Ama bir agiklamadir. Bir toplumun UGyeleri olarak, hepi-
miz bir butinin parcasiyiz. Aramizdaki “en kéta” kisi aramizda-
ki en savunmasiz olana zarar verebilir. Oniimuzdeki on yillarda
bu alanlarda yapacagimiz daha ¢ok arastirma ve inceleme var.
Ama bugiline kadar, bulgular hi¢ kimseden Umidi kesmeme ola-
sithgina isaret etmektedir. Ve bu hepimiz icin iyi haber.

Burada, bltin insanlarin basariyla tedavi edilebilecegini sdy-
lemiyorum. Daha 6grenilecek ¢ok sey var. Ornegin, bazi arastir-
malar travmatik beyin yaralanmalarinin da su¢ davranislarinda
pay! olabildigini bildiriyor. Ancak sug isleyen milyonlarca insa-
nin tahrip edici davranisi, tedavi edilebilir ruh saghigr sorunlariy-
la gudilenir. Nedenler ¢cocukluktan gelmis olabilir ya da yetis-
kinlikte travma onlari sinsice etkileyebilir ve temel benliklerini
sarsabilir. Sam buna iyi bir 6rnektir. O, televizyondaki her ucak
kazasinda panik atak yasadigi icin cezaevi psikologuna gelen
bir mahkimdu. Sam polisti - iyi bir polis. Ona goére, o “insan-
lar icin” calisti. Onun isi “ne olursa olsun insanlarin givenligini
saglamakti.” Her giin yirlyerek devriye gezer, erken gelip ge¢
gider, gerekenden fazlasini yapardi. Sonra bulundugu sehirde 12
sokag! kapsayan bir yerlesim alanini yok eden korkung bir ucak
kazasina sahit oldu.

Cezaevi terapistine anlattigina goére, kazalarda oldugu gibi,
belki bin tane trajik olay yerine gitmis, pek ¢ok yaralanma ve
6lum goérmuisti. Ama bu olay onu etkiledi - hem de dyle kotl
etkiledi ki sonunda isini birakti ve on yillik bir suregte onu fede-
ral cezaevi sistemine sokan suclan islemeye baslayana dek her
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gun biraz daha dibe ¢6kti. En cok da “bir zamanlar mahallele-
rin bulundugu yerdeki niikleer goériinimli manzaranin” aklindan
ctkmadigini soyliyordu. Sonra orada bir arada “bulunmamasi
gereken” ama bir arada bulunan seyler vardi: bir iskemle, ize-
rinde hala bir bardak su olan bir masa ve bir insan gévdesi. Bir
oyuncak bebek, elinde hala ylzik olan bir kol ve bir ¢ocuk kita-
bi. Bunun gibi seyler.

EMDR hedefi “niikleer manzara” idi. 1lk g6z hareketi seti bir
anda degisen, enkazin gittigi, hala kasvetli ama “temizlenmis”
bir resimle sonuglandi. Bir sonraki resim Sam’i drkdttd, zira
orada yesil ¢cimenlerin ve agaclarin buyidugini gordd. Terapist
“Orada kal” dedi. Bir sonraki sette Sam bir parkin insa edilmis
oldugunu gordi. Bunu unutmustu. Sonra vakayi bu konuda muh-
temelen hicbir sey yapamayacagina ve bodlgenin gelecekteki sa-
kinlerinin mutlulugu icin onarildi§ina ve yeniden insa edildigine
odakl olarak siiknetle animsayabildi.

Sam artik televizyonda ugak kazalari gérdigiinde panik atak-
lar yasamiyordu. Hatta kendi 6zverili, “terbiyeli” kisiligine geri
dondi. Bu bolimdeki digerlerine gelince, suclari ister blylk
ister kiiciik olsun, onlarin toplumumuzun bir parcasi oldugunu
unutmamak gerekir. Tip dergisi Laticefte yayimlanan son bir in-
celeme yazisinda belirtildigi gibi, “Sug riskini ve su¢ tekrarini
artiran ruh hastahigi mahkdmlar arasinda yaygindir.” Pek ¢ogunu
gudileyen ruh saghgi sorunlarini tedavi etmek hepimizi korur ve
guclendirir. Suc isleyenleri tedavi etmek suretiyle onlarin ortak
bir insanhik duygusuyla bag kurmasina yardimci oluruz. Ve daha
fazla kurban yaratilmasinin énlenmesine yardim edebiliriz.

Sam, tamamen tahrip olmus bir yerden glizel bir yerin ortaya
¢tkmasiyla ilgili anisinin kendi yasami icin degerli bir metafor
oldugunu soyledi. Ve bence bu hepimize yaran olacak iyi bir
metafordur. Nikleer gériinimli dehset verici manzara, ister ye-
tiskinken ister cocuklukta gelsin, donustirulebilir. Tersine doén-
dirmekte ihtiyacimiz olan yardimi almak icin sadece elimizden
gelenin en iyisini yapmak gerekir. Ve bunu isteyecek kadar bilgi
sahibi olmayanlara ulastirmaya calismak.
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insan kurallara sigmaz!



BOLUM
10

STRESLI OLMAKTAN
IYININ DE IYISINE

Ister ailemizle, ister isimiz ya da yasamin diger cepheleriyle ug-
rasiyor olalim, dikkatle tahlil etmediklerimiz veya islemedikle-
rimiz bizi aci ve mutsuzluk veren yo6nlere itebilir. Bunlarla dog-
rudan ilgilenmek bizi yasamdan keyif alacak sekilde 6zgiirlesti-
rebilir. Kimimiz uzun siredir devam eden sorunlarla ugrasirken
digerleri anlamasi gi¢ yeni durumlarla karsi karsiyadir. Sorunla-
rin bazilari yasamlarimizin bir alanina mahsustur oysa digerleri
her seyi kusatir, varolusumuzun her alanini zehirler gibidir. Her
iki durumda da bu kitapta 6grendiginiz teknikleri diinyaya neden
belli hisler duydugunuz ve belli sekillerde tepki verdiginize ve
bu konuda ne yapacaginiza dair bir kavrayis gelistirmek icin kul-
lanmak sizin icin yararl olabilir.

Bu bdlimde bilingdisimn sakli manzarasinin kesfine devam
edecediz ve yasamlarimizdaki stresle basetmenin ilave yollarini
ogrenecediz. Ayrica size icraatgi, Ust dizey yOnetici ve atletlerin
tstunluk kazanmak icin kullandiklari bazi teknikleri izah edece-
gim. Aslinda yasam sadece acilardan kurtulmaya dair degildir.
Yasam, nese ve esenlik duygularini kucaklarken potansiyelimizi
genisletmeyi kapsar.

AZAMI DERECEDE STRESLI

Genetigimiz uzerinde, ¢ocuklugumuz (zerinde, ¢ogu zaman da
yasamlarimizda bas gosteren buglnin durumlari tGzerinde kont-
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rolim{z yoktur. Bununla birlikte, genetik bir egilim s6z konusu
oldugunda bile, bu egilim ile mevcut yasam deneyimi arasinda-
ki etkilesim sebebiyle pek ¢cok durumda sorunlar olusur ya da
siddetlenir. Arastirma aslinda stresin genlerimizi olumsuz olarak
etkileyebildigini, hatta yasam siremizi kisaltacak noktaya kadar
zarar verdigini gostermistir. Beynin kendisi Gizerinde de olumsuz
etkisi olabilir. izleyebilece§imiz en iyi yol hayatimizdaki stresi
azaltmanin yollarini bulmaktir. Bircok asamada asil neden bizi
y6neten islenmemis anilardir. Ancak, iyi haber sudur: Sorunlari
belirlemek ve dizeltmenin vyillar sirmesi gerekmez. Kendi be-
denimiz ve zihnimizin kontroliini ele almay! 6§renebiliriz. Bu
bize diinyayi nasil goérdigimauzle ilgili bir fark yaratmakta yar-
dimci olabilir. Bizi stres yaratan ya da stresi daha da kotulesti-
ren durumlara gekebilecek tepkileri degistirmemize de yardimci
olabilir.

O halde strese hepimizi ugrastiran iki alandan bir bakalim.
Birinci 6rnedin odagi ailedir, ikincisinin ise isyeri. Sonra da ba-
zilari spor koclari ve yonetici koglari tarafindan onerilen, ilave
kisisel kontrol tekniklerini de kapsayacagiz. Asagidaki dykdler,
icinde yasadigimiz diinyayi nasil yarattigimizi gosteriyor.

Beni Neden Biraktin?

Daha 6nce Birinci Bélumde, yapilan arastirmalarin panik
bozukluklari ¢eken bir¢ok insanin kugikken belirli bir streyle
ana babalarindan ayr kaldigini gosterdiginden bahsettim. Ancak
semptomlar her zaman degismez degildir. Panik atak geciren
bircok insanin ge¢cmisinde bu yoktur. Ye ayrilmis birgok insan
da panik atak gelistirmez. Onun yerine varoluslarini zehirleye-
bilen baska semptomlari olabilir. Frank’in hayati bu islenmemis
cocukluk anilarinin nasil ¢ok cesitli sorunlarin zeminini hazir-
layabildigim g0Osteren bir ornektir. Frank’in vakasinda bu, bir
yetiskin olarak kotu segimler yapmasina, basarisiz iliskileri ol-
masina ve bir dizi baska semptoma yol agti. Frank’in kag semp-
tomu olduguna dikkat edin ve herhangi birinin sizinle ilgili olup
olmadigina bakin.
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Elli bes yasindaki Frank’in yasadigi yogun stresle basa ¢ik-
maya ihtiyaci vardi. Sik gelen bas agrilari, unutkanhk, 6fke pat-
lamalari, asabilik, hiziin ve glvensizlik duygusu sikayetleriyle
terapiye geldi. Epeyce fazla kiloluydu ve seker, tansiyon ve kro-
nik sirt agrilarindan sikayetgiydi.

“Cok kontrolcii bir insanim,” itirafinda bulundu terapistine.
“Her zaman her seyi kontrol altinda tutmam gerekiyor.” Simdi-
ki karisi Arlene ve cocuklari da dahil, diger insanlara gok fazla
guvenmiyordu. Basarisizliktan korkuyordu, bilhassa dzel iliskile-
rinde. Ayrica bir samimiyet ve diisik 6zsaygi korkusu yasiyordu.
Frank, i¢ dunyasinin baskisiyla, herkesle iyi gecinmeye calisirdi.
Eger etrafindaki herkesi memnun ederse onu terk etmeyecekleri-
ne inaniyordu. Gergekte ise hepsi onu terk etti. iki eski karisi ve
cocuklari degisik sekillerde ayrildilar. Ug kez evlenmisti ve bu
uclincd evliliginin yirimesini ¢ok istiyordu. Gercekten kim oldu-
gunu 6grenirse Arlene’nin onu bosayacagindan korktu, bu yiizden
duygularinin ve disincelerinin cogunu kendine saklamaya galisti.

Maalesef duygularimizi igimize tikistirip hapsetmeye calis-
tigimizda ¢cogu kez yanlardan fiskirirlar. Tipki dnceki karilarina
yaptigi gibi, Arlene’e yonelttigi tekrarlanan bir 6fke patlamasi
dongusiinden sz etti. Potansiyel bir catisma baslar, gerilim artar
ve genellikle “patlayan” o olur, sonra gonil kirikliklari ve daha
cok Ofke ortaya ¢ikardi. Frank ve Arlene o zaman birbirlerinden
uzaklasirdi. Ginler sonra asil sorunu ¢éziimlemeden barisirlar-
di. Frank soyle yorumladi, “Aramizda bas gosteren meseleler
hakkinda konusabilme becerim yok. Aci dayanilmayacak hale
gelince 6fkeyle etrafa saldiririm. Bitiin distinebildigim kendimi
korumaktir.”

Frank’in olumsuz bilisini arastirmak “Ben degersizim,” “Ben
sevilecek biri degilim,” “Ben 6nemsizim” algilarini agiga ¢ikar-
di. Korkularinin ve glvensizliginin kaynaginin yeniden belirlen-
mesi icin Geri Yizdurme teknigi erken ¢ocukluk déneminden
bir Mihenk Tasi Aniyi uyandirdi. Frank bes yasindayken, annesi
dnceden bir uyari veya bir agiklama yapmadan onu biyikanne
ve biylkbabasinin evine birakmisti. Neden orada olduguna ve
ne kadar stire kalacagina dair higbir fikri yoktu. Zihnindeki imge
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0 buylkannesiyle birlikte verandada dururken annesinin ¢ikip
gitmesiydi. Annesi uzaklasirken doniip ona ne “Allahaismarla-
dik" dedi, ne de arabayla uzaklasirken ona bakti. Annesini bes ay
hi¢c gérmedi. “Ben ise yaramam” olumsuz bilisi “icgtdusiindeki”
kizginlik, utang ve gugstizlik duygularina eslik etti.

Biylkanne ve biyikbabasinin evine birakilmasindan dnce
Frank’in anne ve babasi bosanmis, babasi evden ayriimisti. An-
nesinin de gittigini gérmek Frank icin dayanilmaz oldu. Annesi-
nin onu verandada birakip gitmesinin anisi yeniden islendiginde
ilk kez arabanin kapisini kapatarak oradan uzaklasan annesinin
ylzindeki istirap ve korkuyu gordii. Sonunda o gin annesinin
onu isteyerek terk etmedigini fark ederken ici bir kavrayis ve ra-
hatlama seliyle doldu. Bu annesinin yapmak zorunda oldugunu
hissettigi bir seydi. Frank’in kendisi de dahil, diger insanlari ka-
bullenisi ve onlara olan guveni bu seanstan sonra ¢arpici bigimde
degisti. Kendisiyle ¢cok daha rahatti ve artik sevdiklerini sirekli
olarak memnun etmeye ihtiya¢c duymuyordu. Biraz daha isle-
meyle birlikte Frank’in ¢ektigi bas agrilari, unutkanhigi, 6fke pat-
lamalari, sinirliligi, hiizni ve guvensizlik hissi yok oldu. Simdi
yemek yemeyi bir rahatlama unsuru olarak kullandi§i zaman al-
digi kilolari vermeye yogunlasabilirdi. Bu sekerini, tansiyonunu
ve kronik sirt agrisini kontrol altina almasina yardimci olabilirdi.

Aslinda, Frank’in annesi onu emin ellere teslim etmisti. Bi-
ylkanne ve biiylikbabasi onu seviyordu. Annesi birka¢ ayligina
gidip geri déndi. Ayrica o gittiginde Frank muhtemelen dyle
uzllmastu ki, annesinin neden gittigini ya da ne zaman geri do-
necegini sdyledigini hatirlamiyordu. Tipki annesinin yiziindeki
ifadeyi unuttugu gibi, bunu da unutmus olabilirdi. Fakat gercek-
ten ne oldugu, olayin oldugu zamanda bizi nasil etkiledigi kadar
onemli degildir. Durum, bes yasinda bir ¢ocuk olan Frank’i dyle
Uzdid ki, deneyim islenmemis bir ani olarak beynine hapsoldu.
Ani annesi gittiginde hissettigi duygulari ve fiziksel duyumsa-
malari tastyordu. Cocuklarin ¢ogu zaman yaptigi gibi, annesinin
gidisi icin kendini sugladi. Bunun kendi hatasi olduguna inandi.
Sonra blyukanne ve biliylikbabasi da onu terk etmesinler diye,
onlari memnun etmeye c¢alisarak baska bir terk edilme korkusuy-
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la bodustu. Onlarin birakip gitmemesi, insanlarin kalmasi igin
onlart memnun etmesi gerektigi inancini pekistirdi. Annesi geri
donduginde bu kalibr sirdirdi. Ve tekrar birakip gitmedigi igin,
zihninde bu hakli oldugu anlamina geldi. Diger butin iliskileri
icin zemini bu olusturdu.

Esasen olumsuz bilislerinde sdzel olarak ifade etti§i eski duy-
gular ¢ocuklugundan gelen islenmemis anilarinda depolanmisti.
Bu anilar onu sonraki 50 yil boyunca ydnetti ve iki bosanmasinda
paylan oldu. Guvensizligi ve 6fkesiyle, herkesi kendinde uzak-
lastirdi. Sonra her basansiz iliski bellek aglarinda depolandi ve
kendi olumsuz benlik duygusunu sevimsiz, degersiz ve énemsiz
oldugu seklinde pekistirdi. Semptomlarinin birgogu yillardir var-
di. Sonunda terapiye gelmesini saglayan, yalnizca bas agrilarinin
artmasi ve simdiki karisini kaybetme korkusunun blyuklugiydi.
O halde her birimiz igin soru su olacaktir: Bir konuda bir sey
yapmadan 6nce ne kadar perisan olmamiz gerekir? E§er sorunun
kendi i¢imizde oldugunu kabul edersek o zaman gittigimiz her
yere kendimizi de gotlrdigimizi anlaniz. Bu da bu konuda bir
sey yapmanin ilk adimidir.

Kendimi Delirtiyorum

Isleme sadece bir terapistin ofisinde yapilmaz. Giinlik hayat-
ta, duygularimizin degismesine ve i¢cgdri kazanimlarina neden
olan pek ¢ok sey cereyan edebilir. Ted’in bir grup anisini isle-
mek icin terapiye ihtiyaci olurken, bir takim anilarla baglantisi
da okudugu bir kitap nedeniyle ortaya ¢ikti. Terapiyi denemeye
karar verisini bana soyle yazdi, Bu zamana kadar bedeninde he-
men hi¢ duygu kalmamis, yiriyen bir bilgisayardan baska bir
sey degildim. Calisma saatlerim uzundu, ¢ogu zaman giinde 18
saati buluyordu. Ug yiiksek ticretli isi bir arada yiritiyor ve eve
ayda 11,000 dolar getiriyordum. Dislerimi gicirdatiyordum, bu
sorununun yarattigr agriyla énce discime, daha sonra temporo-
mandibular bozukluk (TMD) klinigine ve sonunda bir psikologa
gittim.
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Ted son derece istismarci bir babayla korkung bir cocukluk
gecilmisti. Terapisti ile temel Mihenk Tasi Anilarindan birini
hedef aldi ve Ted’in tasvir ettigi gibi, Her set tamamlandiktan
sonra sugun bende olmadigini gérmenin giderek kolaylastigini
hayretle kesfettim. Ben sadece bir gocuktum ve tamamen masum-
dum. Terapistimin baska terapi bigimleriyle bu dusiinceyi kafa-
ma sokmak icin ne ¢ok ¢caba gosterdigini biliyorum ama bir tarli
yerine oturmuyordu iste. Bu kez EMDR ile oldu, sonunda bittigi
icin buyuk bir rahatlama duydum.

Daha yapilacak pek ¢ok EMDR isi vardi. Bununla birlikte,
Ted’in hayatinin bir alani salt kendi huzursuzluguna kendisinin
nasil katkida bulundugunu kavramakla degisti. Ted daha énceki
kitaplarimdan birinden bir b6lima okurken, isyerinde yeteneksiz
oldugunu distindiga birisine, dykide adi “Jonas” olan kisiyle
tamamen ayni sekilde tepki verdigini fark etti. O kisi baskala-
rina yardim etmek istediginden, Kitap icin deneyimini sunmaya
gonilld olmustu. Simdi Ted de boyle yapmak istiyor. Kendi s6z-
leriyle; Bir baska sorunun ¢éziimlendigini kesfettim. Bii Jonas’m
Oykisuydd. Boélge mudurl olarak kimi personelle sorun yasiyo-
rum, ama bu dyki tam hedeften vurdu. Jonas’la tam anlamiyla
baglanti kurabildim ve hatta sozlerinin bile benim de ifade ede-
cegim sozcukler. . .caresizlik ve kontrol edememe. . . oldugunu
hissettim.

Oykilyii agir agir okurken, asistanim Peggy’nin gériintiisinii,
yavasli§iyla beni sinirlendirdigini ve daha hizli hareket etmesini
saglamaktaki caresizligimi hissedebildim. Sonra durum tersine
déndi. Okudukga ve Peggy’yi disundikce durumun gergekte ol-
dugu sekliyle zihnimde canlandigini gérdiim. Burada Peggy bir
isyapiyordu, ben de onu birkacfarkli ise kosturuyordum. Zavall
kadinin boyle yavas gériinmesine sasirmamaliydi. Ona dért ayri
yerde bes farkli kritik isi ayni anda yaptirmaya calistyordum.
Onu bosuna ugrastiriyor, birkag farkli yéne gekistiriyordum.
Ona ne yaptigimi iyice anladigimda bu sacma senaryoya deli
gibi gulmeye basladim.

Stresim bir yonetici olarak kendi hareketlerimden kaynakla-
niyordu. Ona bir seferde ¢okfazla sey yaptirmaya calismistim.
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Kendi icimde diizeltebilecegim bir kusuru kesfettim. Sadece ma-
samda oturup calistigim icin ben bir seferde doért ya da bes isi
¢Ozumleyebilirim, ama bir kisiden dort, bes yerde olmasini ve o
performans dizeyine yetismesini isteyeniem. Artik kendimi ¢are-
siz ve kontroll kaybetmis gibi hissetmiyorum. Bu durumun tah-
rikgisinin kendim oldugunu gériyorum. Peggy artik solugumu
ensesinde hissettirmedigim ve onu daha hizli ve daha ¢ok yerde
olmasi icin birka¢ parcaya ayirmakla ugrasmadigim icin cok
daha iyi ¢alistyor. Bunun nedenine iliskin ilk vakayi gorebildim:
babamin imkansizi talep etmesi. O zaman da Peggy ile hisset-
tiklerimi, kontroliin bende olmadigini hissetmistim. Bu da simdi
¢cOzumlendi.

Birgogumuzu, Ted’de oldugu gibi, diinyanin nasil “olmasi
gerektigi” yonindeki gercekci olmayan beklentiler yonetebilir.
Cogu kez standartlarimizin ve diinyaya bakisimizin “mantik” ta-
rafindan degil de hayatimizi y6neten islenmemis anilar tarafin-
dan dikte ettirildiginin farkinda degilizdir. Kontrolle ilgili kendi
meselelerimizin hayatimizdaki streste ne kadar payi var? Sehir-
lerarasi bir yolda yavas bir slriiciiniin arkasina takildigimizda
ne yapariz? Eger bir yolunu bulup onu gecemezsek kufredip
hafiften telaslanir miyiz, yoksa rahat olup disiincelerimizin ya
da radyonun keyfini mi ¢ikartiriz? Eger gerilmeyi birakamazsak,
bu hangi ihtiyaci karsilar? Evet, insanlar nasil arag siriilecegini
bilmeli veya hiz sinirina ayak uydurmali ya da yolun kenarina
cekmelidirler. Bunu yapmalarini onlardan bekleyebiliriz, ama
ya yavas surucuniin kafasi sevdikleri birinin 6lumiyle mesgul-
se? Ya bunlar daha yash insanlarsa ve bilissel zayiflama i¢inde
olduklarinin farkinda degillerse? Ya bunlar diinyanin kendi et-
rafinda dondiugind disinen benmerkezci Kisilerse? Sebebin ne
olabilecegine dair highir fikrimiz yoktur. Ama stresimizin bize
bir yarari olmadidi da aciktir. O halde nasil hissettigimizi fark et-
meye bir dakikamizi ayirabilir miyiz? O zaman kendimizi esen-
ligimize hasredebilir ve olumsuz duygularimizi birakmak igin
0z kontrol tekniklerini uygulayabilir miyiz? Eger yapamiyorsak,
neden yapamadigimizi anlamak icgin eve dondigiumiizde belki
Geri Yizdirme teknigini kullanmaya degecektir.
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Farkindaligr Strdirmek

Ted’in deneyimi bu kitaba neden bu kadar ¢cok dykiuyi dahil
ettigime bir érnektir. Umarim burada kendinizi, size yakin ya da
zorluk yasadi§iniz birini tanimis ve simdi insanlari neyin hareke-
te gegirdigini daha iyi anlayabilmissinizdir. Ted, “ge¢cmise karsi
ana silah olarak EMDR sirecini kullanmaya” terapistiyle devam
etmeyi planliyordu. Oysa, 6grendiginiz EMDR tekniklerini kul-
lanmak size sorunlarinizin altinda ne yattigina dair bir kavrayis
verebilir ve bazen bu yeterli olabilir.

Mesela Joleen drnegini alalim. Kocasini ¢ok seviyordu. Oy-
leyse su son bir haftadir kocasi ona soru sordugunda neden onu
tersliyordu? Joleen ve Alan neredeyse 30 yildir birlikteydiler.
Ikisi de ruh ikizini buldugunu hissetmis ve beraber olduklarin-
da hep sevgilerini acikca gostermislerdi. Ancak, Joleen Alan’in
kollarinda kendini glivende ve mutlu hissetse de garip bir sey ol-
dugunu fark etti. Belirli hi¢cbir neden olmaksizin, ne zaman Alan
ona bir soru sorsa ona sabirsizca bagiriyordu. Kendisine ¢ok faz-
la dayanildi§i duygusuna kapildi ve giinler gectikce giderek daha
fazla bunaldigini hissetti. Ne zaman bdyle bir sey olsa, “Her is
benim Uzerimde!” dusiincesine kapildigini fark etmeye basladi.
Bu anlamsizdi, zira Alan isleri ve evli bir ¢iftin diger ginlik ih-
tiyaclarini esit derecede paylasiyordu. Ama Joleen her hadiseden
sonra sakinlesmek igin ne kadar soluklansa ve cogu zaman &ziir
de dilese bu bdylece devam etti.

Birinci Bolimde size Guller kirmizidir Menekseler mavi ¢ocuk
tekerlemesini animsattim. Joleen bir “Gdller kirmizidir” asamasin-
daydi. Giller kirmizidir - bazen. Bdylece, isyerinde yetistirmesi
gereken bazi dnemli isleri oldugundan, evdeki duygularini dikkate
almayarak onlardan kurtulmayi umdu. Belki Alan’m som sormasi su
siralar onu ¢ok fazla geriyor ve bu da duygularim acgikliyordu. Bel-
ki. Ama sonra, sabirsizlikla beraber evliliklerinin sona erdigine dair
umutsuz bir duygunun da ortaya ¢ikip durdugunu fark etti. Kesinlik-
le, “Sona erdi” duygusu ortaya ¢ikiyordu...ama bu delilikti. “Menek-
selerin ASLA mavi olmadigini” fark ederek sonunda harekete gecti.

Geri Ylzdirme teknigini “Buna tahamm{l edemiyorum. Her
is bana bakiyor” sozleri tizerinde kullanarak ve bunalma duygu-
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suna odaklanarak zihninin geriye dogru tarama yapmasini sag-
ladi. Bir anda ortaya ¢ikan sey elini basina vurdugu bir “Tabii
ya!” ile geldi. Dogruca bir 6nceki yila geri gitti; bir bakimevine
tasimak (zere oldugu annesinin Kisisel esyalarini paketliyordu.
Annesi hastanedeydi ve Joleen gerekli isleri halletmek igin bir is
gezisinden apar topar annesinin yanina kosmustu. Oradan ayril-
madan Once annesinin bitun kisisel esyalarinin bakimevine gon-
derilmesi gerekiyordu. Erkek kardesi yakinda oturuyordu ama
hastalanmisti ve yardim edemez durumdaydi. Joleen mecburen
her seyi tek basina yapti. isi bitirmek icin yorgunluk sinirlarini
zorlayarak korkung bir hafta gegirmisti.

Oradan ayrildiginda her sey yapilmisti, ama o duygusal ve
fiziksel olarak bitapti. isi bitirip ucakla eve, Alan’in yanina do-
neli tam bir yil olmustu. Annesi hastaneden ¢ikamadi ve birkag
hafta sonra 6ldid. Joleen’in “Her is bana bakiyor” ve “Sona erdi”
duygular tasimasi hig garip degildi. Uziicui bir hadiseyle baglan-
til olumsuz duygulan, bazen yillar boyu yeniden baslatabilen bir
“yildonima tarihiydi” bu.

Joleen’in Gizuintliniin nereden geldigini anlamasi her seyin yerli
yerine oturmasi icgin yeterli oldu. Baglantilara islenmesi hemen
orada yapildi. Olumsuz duygular yok oldu ve Joleen Alan’i ters-
lemeyi birakti. Hayat normale dondi. Bazen bu kadan yeterlidir.

KISISEL KESIF

Joleen’in surekli yaptigi bir sey, hayatini genel olarak sakin ve
mutlu yasamak icin kendi kendine yardim tekniklerini her giin
uygulamakti. Bu ylizden yanhlis bir seylerin varhgim fark ede-
bildi ve bu konuda bir seyler yapmayi basardi. Bu bize ginlik
yasaminizda ne yapmayi secebilecegimizi hatirlatir.

Gunluk Kisisel Bakim

Hepimizin, ruh saghgina da fiziksel saghgimiza gosterdigi-
miz ihtimami géstermemiz gerekir. Birgok arastirma gunlik eg-
zersizlerin (haftada bes giin 30 dakika ylruyls yapmak gibi) ve
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kimi yiyecekleri tiiketmenin (soguk su baliklari ve ceviz gibi)
veya omega-3 yag asitleri iceren gida takviyesi almanin beden-
sel yararlarini kanitlamistir. Bu stratejiler ruh sagh§gimiz icin de
yararli olup, arastirmalar her ikisinin de depresyonu hafifletmeye
nasil yardimci olabildigini kanitlamistir. Aslinda bazi arastirma-
larda 3 ay boyunca haftada 3 ile 5 gun yapilan 30 dakikalik bir
beden egzersizi geleneksel antidepresanlarla ayni etkiyi sagladi.
Tipki dogru yemek yemenin ve yeterli uyku uyumanin hem be-
den, hem ruh saghgi igin 6nemli olmasi gibi, hem egzersizi hem
de Omega 3’0 gunluk rejiminizin bir parcasi olarak eklemek ha-
yatl kolaylastirmakta yardimci olabilir.

Evvelce 6grendi§iniz 6z kontrol teknikleri de ginliik bir eg-
zersiz olmalidir. Bunlar kendi tepkilerinize hassas ayarda kalma-
niza yardimci olacaktir. Bu sekilde, olumsuz duygusal durumlari
daha cabuk fark edebilir ve kontrolden ¢ikiyor olup olmadiginiza
ve bu konuda ne yapmaniz gerektigine karar verebilirsiniz. Gi-
venli/Dingin Yer, Spiral, Boya Tenekesi, Cizgi Karakterler, Su
Hortumu, Kelebek Kucaklamasi (veya dontsimli olarak uylu-
ga vurmak), Isik Akimi ve nefes tekniklerini kullanmak, ortaya
ciktiklarinda rahatsizliklardan kurtulmaniza yardimci olabilir.
Ama Givenli/Dingin Yer teknikleri cephaneliginizi, yardiminiza
yetecek kadar glclu kalmasini temin etmek igin ginlik olarak
uygulamak ve pekistirmek énemlidir. EK A’ya, kopyalayabile-
ceginiz ve sizi dogru yolda tutmasi igin bir kontrol listesi gibi
kullanabileceginiz bir Kisisel Tablo ekledim.

Zaman iginde bir degisiklik olmadigini temin etmek icin giin-
lik 6z farkindalik uygulamalarina devam etmek de ¢nemlidir.
TIiBDS (TICES) Kaydiyla devam etmek burada yardimci ola-
bilir. Yasaminizin bir asamasinda basarmaniza izin veren bazi
kisisel niteliklerin daha sonra soran yaratmasi mimkindur. Or-
negin, 20, 30 ya da 40 yaslarinda kolayca basarabildiginiz seyler
60 ya da 70 yasma geldiginizde ¢ok fazla enerji ve bedensel gay-
ret alabilir. Bedensel sinirlamalari yetersizlik hissine kapilma-
dan kabullenmek dnemlidir. Fakat, islenmemis anilar tarafindan
yoOnetiliyorsaniz, o zaman daha dnce basarili olmaniza yardim
eden bilingdisi suregler simdi engelleyici olabilir. Eger “Bu hig
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yetmez; her alanda basarili olmaliyim” ruh hallerini barindiran
anilar sizi beden kapasitenizin otesine zorlarsa, bunun size ya-
ran olmaz. EJer dikkatle bakarsaniz, islenmemis bir “basari ih-
tiyacinin” yasamin herhangi bir noktasinda sizden ¢ok fazla sey
gotirdagina bulabilirsiniz. Basariya ulasmak icin neden igsel
calkantilar yasayasiniz? Huzur iginde yasamak icin korkulari ne-
den islemeyesiniz? Baska zamanlarda yeni durumlar bizi bize bir
anlam ifade etmeyen sekillerde uzebilir. Anilari yeni islenmis bir
kisinin duruma nasil adapte oldugunu kontrol etmek amaciyla
EMDR terapisi icine bir “Yeniden Degerlendirme Evresi” dahil
edilme nedeni budur. Ornegin, Heather’in gocuklugundan gelen
olumsuz bir “Ben degersizim” ve “Ben basarili olamam” inani-
si vardi. iste idare edecek kadar iyi performans gésterdi, ancak
catismalarla bas etmeyi veya kendi haklarini savunmayi asla be-
ceremedi. Terapistiyle birlikte ilgili olumsuz anilari islediler ve
o artik “Ben iyiyim” ve “Benim de seceneklerim var” duygulari-
ni hissedebildi. isteki davranislari degisti, performansi ¢ok daha
iyiydi ve kendine daha ¢ok guveniyordu.

isinde gelisme kaydettikce insanlar fark etmeye ve ona gore
karsilik vermeye basladi. Bir sireligine bu ona iyi geldi. Ama
almis oldugu bir terfiiyle Heather’in bir anda keyfi kagti. Neden
mi? isteki bu yeni olumlu geri bildirim islenmemis bir aniyr duy-
gularla ve “Eger ¢ok basarili olmazsam terk edilirim” olumsuz
inanisiyla birlikte tetikledi. Heather dnceleri isinde bu kadar iyi
olmadigi igin bu iliskilendirilmis korkular daha 6nce hi¢ uyaril-
mamisti. Bu korkular okulda bir kitap édevinden en yiiksek notu
aldiginda bazi sinif arkadaslarinin onunla alay ettigi bir dene-
yimden kaynaklandi. Altta yatan andar islendikten sonra ancak,
yeni basarisinin tam manasiyla keyfini c¢ikarabildi. Aklima gel-
misken, bir¢ok kadin ¢ocukluktaki “Cok akilli olma yoksa oglan-
lar senden hoslanmaz” yanhs ikazlarindan gelen olumsuz inanisg
yizinden sirtlarinda bir yuk tasir. Bu bircok kultirde yaygindir.

Stresin ¢esitli bicimlerde ve umulmadik yerlerden gelebildi-
gini hatirlamak 6nemlidir. Stres herhangi birimizi olumsuz bir
sekilde etkileyebilir - son teslim tarihli cok fazla is ve yeterince
uyumamak bunu yapabilir. Bazen ani krizler ortaya ¢ikabilir ve
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gecici olarak bunalabiliriz. Bizim isimiz her giin hayata nasil tep-
ki verecegimizin farkinda olmayi stirdirmek ve olumsuz ruh hal-
lerine ¢cekilmek ya da “Bunun hi¢bir anlami yok” diyerek kendi-
mizi hirpalamaktan kaginmak icin kaynaklarimizi kullanmaktir.
Aslinda anlami vardir. Bu basitce etki-tepkidir. Bazen ¢ok fazla
sey olur, bitap diseriz. Bu oldugunda, zamanla ilgili ve enerji-
mizle ilgili yeni secimler yapmamiz gerekir. Ancak, iyi segimler
yapmiyorsak, donip kendimize bakmayi da unutmamak gerekir.
Kendimizi oncelikler listesine koymaktan bizi alikoyan nedir?
Bu bir uzun donem ahliskanhigi midir? Eger dyleyse, degismesi
gereken bir sey var demektir. Bunun ne oldugunu belirlerken, dis
dinya algisinin bellek aglarimizla bag kurdugunu ve etki altinda
kaldigini unutmayalim. Degisik zamanlarda nasil hissettigimiz
bu bellek aglarinin tutulanlardan etkilenir. Bu ister etrafimizda-
kiler hakkindaki, ister kendimiz hakkmdaki gériisimiz olsun,
islenmemis anilar yasamimizi yonlendiriyor olabilir.

Bir Zaman Cizelgesi Gelistirmek

Eger TIBDS Kaydinizi tutuyor ve Olumsuz Bilisler listesinin
yani sira Geri Yuzdirme teknigini kullantyorsaniz, sizi tetikle-
yen gincel olaylar ve onlara eslik eden anilardan olusan yararli
bir kayda sahip olmaniz gerekir. Isterseniz anilari bir zaman ¢i-
zelgesine dokebilir, boylece kendi gecmisinizi daha iyi anlaya-
bilirsiniz. Defterinizde yeni bir bélim acgin ve anilan meydana
geldikleri zamandaki yasiniz siralamasiyla oraya yazin. Yas ile
baslayin, sonra aniyi, olumsuz bilisi ve SUD diizeyini yazin. Her
kalem arasinda birka¢ satir bosluk birakin.  Zorlayici yeni de-
neyimlerle karsilastikga veya yasaminizin diger alanlanni aras-
tirdikca daha fazla ani agija ¢iktigi takdirde yeni herhangi bir
Mihenk Tasi Aniyi eklemenize yarayacaktir bu. Zaman Cizelge-
sine bir ani listelediginizde, o aninin sizi etkiledigi her seferinde
yanma bir yildiz isareti ekleyin. Bu size gercekten etkili olanlari
ve genelde yasaminizi yénetenleri gosterecektir.

Anilarinizi kronolojik olarak zihninizden gecirmeye biraz za-
man ayirin. Zaman Cizelgesi’ne ¢ocuklugunuzdan gelen ve en
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rahatsiz edici oldugunu disiindigiiniiz daha baska anilari yazin.
Ornegin, anne babanizin kavga ettigi ya da sizin umursanmadigi-
niz, asagilandiginiz veya reddedildiginiz 6zellikle sikintili bir ani
var mi? Onu zihninize getirin. Eger aniyr viicudunuzda 4 SUD
derecesinden daha yuksek diizeyde hissedebilirseniz, rakami Za-
man Cizelgesi’ne yazin. Her birinden sonra kendi kendini kont-
rol tekniklerinizden birini kullanmay1 unutmayin ve herhangi bir
olumsuz bilisi birakin.

Simdi farkli olumsuz tepki, duygu ve inaniglari ne zaman
gelistirdiginiz konusunda bir fikir edinmek icin Zaman Cizel-
gesi’ne g6z gezdirebilirsiniz. Bu ayrica yasaminizdaki hangi
insanlarin bu sorunlari artirdigi konusunda da iyi bir fikir vere-
bilir. Simdilerde kendisiyle zorluk yasadiginiz herhangi birinin
bunlara benzeyip benzemedigini gérmek isteyebilirsiniz. Bunun
da simdiki zamanda ne zaman tetiklendiginizi fark etmenize ve
bu konuda bir seyler yapmak icin harekete gecmenize yardimci
olmasi gerekir. Gunlik bakim egzersizlerini kendinizi izlemek
ve 0z kontrol kaynaklarinizin giglendirilmesi igin kullanmak,
esenlige odaklanmanizi artirabilir. Bunun sadece sizin igin degil
etrafinizdakiler i¢in de dnemli olasi sonuglari vardir.

STRES AZALTMAK ICIiN DORT ELEMENT

Hepimizin gin icinde stresi birikebilir. Asiri tepkilerimizin bizi
denetlemesi yerine tepkilerimizin kontroliini ele aldigimizda,
yasamla daha iyi bas edebiliriz. Bu yuzden kendimizi denetle-
meye ve stresin bizi bogma tehlikesi belirdiginde nétre dénmek
icin dnlemler almaya ihtiyacimiz vardir. Bircoumuz ise gitme-
yi bir savas hattina girmek gibi disindugi icin, burada esasen
terér saldirilarindan etkilenen bdlgelerde yasayan insanlar igin
tasarlanmis bir teknikler siralamasini da dahil ediyorum. Tehli-
keli sartlardan kaynaklanan surekli anksiyete ve yuksek alarm
durumu nedeniyle, éneriler ginlik kullanim icin hatirlaticilar
iceriyor. Bence yontemler yiksek seviyede stres yasayan herkes
icin gecerlidir.
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Rahatsiz oldugumuzu hissettiimizde kendimizi gézlemenin
ve teknikleri kullanmanin énemli oldugunu bilmemize ragmen
stresli bir rutine saplandigimizda bunu bazen unuturuz. Eger
baskilara kendinizi kaptirma eg@iliminiz varsa, renkli bir bilezik
takmak, cep telefonunuza veya bilgisayariniza bir etiket veya
masaniza bir resim yapistirmak suretiyle bunu kendinize hatir-
latabilirsiniz. Bunu her fark ettiginizde neler hissettiginizi kont-
rol edin. Eger sikintiliysaniz, bu duruma bir SUD derecesi verin.
Sonra SUD seviyesi azalana dek asagidaki dort teknigi kullanin.
Dort Elementin siralamasi: Toprak-Hava-Su-Ates vicudunuzu
ayaklardan basa kadar takip etmek uzere tasarlanmistir.

¢ TOPRAK: KOKLENME, SIMDIDE / GERCEKLIKTE
GUVENLIK

Birkac dakikanizi ayirarak “karaya ayak basin” ve simdi burada
olun. iki ayaginizla zemine yerlesin ve sizi destekleyen iskem-
leyi hissedin. Etrafiniza bakinip ¢ yeni seyi fark edin. Ne gori-
yorsunuz? Ne duyuyorsunuz?

¢ HAVA: ODAKLANMAK i¢cin NEFES ALMAK

Burada en sevdiginiz nefes egzersizinizi kullanabilirsiniz. Diger
bir secenek de dort saniyeyi sayarken burnunuzdan nefes almak,
sonra onu iki saniye tutmak, sonra dort saniyede nefes vermektir.
Bu sekilde yaklasik on, on iki kez yavas nefesler alin.

¢ SU: GEVSEME TEPKISINIi canlandirmak igin

SAKIN VE KONTROLLU OLMAK

Agzinizda tukirik olup olmadigini kontrol edin. Dilinizi agzini-
zin iginde c¢evirerek ve limon (ya da cikolata) tadini hayal ede-
rek tikirdgunizi cogaltin. Endiseli ya da stresli oldugunuzda
aginiz genellikle “kurur,” ¢ciinki “savas ya da kag” ile ilgili acil
stres tepkisi sindirim sistemini kapatir. Boylece tukirik yapma-
ya basladiginizda sindirim sistemini ve iliskili gevseme tepkisini
yeniden acar gibi olursunuz. Zor bir deneyimden sonra insanlara
su, cay ya da ciklet verilme nedenini agiklamak igin kullanilan
bir teoridir bu. Eger tikirik yapmakta zorlaniyorsaniz, o zaman
bir yudum suyla baslayin.
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¢ ATES: HAYAL GUCUNUZUN yolunu AYDINLATIN
Kendi GUVENLI YER imgenizi veya bir baska olumlu kaynag!
canlandirin. Bunu viicudunuzun neresinde hissediyorsunuz?

Dort elementin hepsini birlestirirken, ayaklarinizin YERDE
olmasiyla SIMDI GUVENDE hissetmeye devam edebildigini-
zi; NEFES alip verirken kendinizi ODAKLI hissedebildiginizi;
daha ¢cok TUKURUK iirettikge SAKIN VE KONTROLLU his-
sedebildiginizi ve GUVENDE hissettiginiz bir yerin IMGESI-
Ni ya da kendinizi iyi hissettiren bir aniyi ortaya gikarmak igin
ATESIN HAYAL GUCUNUZUN vyolunu AYDINLATMASI-
NA izin verebildiginizi kendinize hatirlatin.

Unutmayin ki, simdi stres diizeylerinizi kontrol etmenize yar-
dim etmek igin ¢ok cesitli teknikler biliyorsunuz. Cogumuz iste
veya evdeki gorevlerimize dyle odaklanmisizdir ki kendimizi ne
cok tikettigimizin farkina varmayiz. “Aman, kendimle daha son-
ra ilgilenirim” diye disiniriz. Oysa stresin bagisiklik sistemi,
kardiyak ve diger vicut sistemleri izerinde hem dogrudan hem
de birikim etkisi vardir. Yasamin bir surat kosusu degil, bir ma-
raton oldugunu hatirlamak iyi olur. Eglenceli de olabilir tstelik.

BASARISIZLIKTAN OZGURLUGE

Cok cesitli tipte islenmemis deneyim bizi hayatta basarili olmak-
tan alikoyabilir. Bunlarin bazilari ¢ocukluktan kaynaklanirken, so-
runlar yizeyde c¢ok farkl gibi gorilebilen ¢ok cesitli yetistirilme
tarzlarindan gelebilir. Ornegin, Darlene patronunun yanindayken
yasadigl dayanilmaz huzursuzluk nedeniyle tedaviye geldi. Patro-
nunun dikkati ona odaklandiginda (olumlu ya da olumsuz) énle-
nemez bir sekilde yiz( kizarir, cildi nemli ve buz gibi olur kalbi
gum giim atardi. Tepkileri is performansini ¢cok koti engelliyor ve
isini riske sokuyordu. Bir de patronunu sik sik “zorbalik” yaparken
de gordi. Bazen calisanlara bagirir ve onlari digerlerinin 6niinde
utandirirdl. Davraniglari icin hi¢ sorumluluk almiyordu. Darlene’i
en ¢ok rahatsiz eden, patronunun “bir pislik” oldugunu idrak et-
mesine ragmen “kendi viicudunu kontrol etmekteki” acizligiydi.

251



Sorunun kaynagi Geri Yizdirme sirasinda ortaya ¢ikti. Dar-
lene’in annesinin onu her tirli sey igin sorguladi§i anlasildi. Dar-
lene’e bitln gin ne yaptigi konusunda sordugu sorularin haddi
hesabi yoktu. Annesi diger insanlarin ne sdyledigini, ne yaptigini
ve Darlene’nin disiindigi ve hissettigi hemen her seyi bilmek
isterdi. Sirekli olarak sorgulanmak mutecavizce, sinir bozucu ve
kontrolu disinda bir durumdu. Fakat Darlene buna bir son ver-
mek icin elinden hicbir sey gelmedigini animsadi. Darlene ona
durmasi igin yalvarsa bile annesi devam ederdi.

Isleme siirecinde Darlene en kot kisminin, hissettigi asagi-
lanma oldugunu soyleyerek higkirarak aglamaya basladi. Genel-
likle halka agik yerlerde annesi ge¢cmiste soyledigi farkl seyleri
kendisine “hatirlatir” ve sonra bu s6zleri “ona karsi kullanarak”
onu pek ¢ok farkli durumda mahcup ederdi. O noktada Darlene
bir cighik kopardi, “Vay canina, tevekkeli degil insanlar dikkatle-
rini bana odaklamaya basladiklarinda bu kadar ¢cok korkuyorum!
insanlarin bana “olumlu dikkat” gostermelerinin beni neden bu
kadar tedirgin ettigine higbir anlam verememistim. Ama simdi
her zaman bir “arkasindan ne gelecek” duygusu yasadigimi, beni
ne zaman bir sekilde utandiracaklar diye disindigim fark edi-
yorum? O, BUNDAN geliyor, inanamiyorum!

Darlene’in anksiyetesi ona ¢ok karisan annesinden gelirken,
Ryan’in sorunu bunun tam tersi idi. Cocukken ana babasi onu
epeyce ihmal etmislerdi. EMDR terapisine girme nedeni kariyer
segimleri yaparken felce ugradigini hissetmesiydi. Patronunun de-
gerlendirmelerinden 6di kopuyordu. Ryan hep patronunun isinde
hata bulmasini bekledi. Antidepresanlar bir ise yaramadi, duygu-
lar1 giderek kétilesiyordu. Bu, luksln kucaginda yetistirilmenin
ruh saghginin bir garantisi olmadiginin acik¢a ortaya kondugu bir
ornektir. Aile zengindi ve Ryan hizmetgilerle bayuatuldi. Bu terk
edilmis hissetmesine, ana babasinin ilgisine layik olmadigi duy-
gusuna yol acti. Ara sira babasiyla zaman gegirdiginde ise, asla
kazanmasina izin verilmeyen oyunlar oynamislardi.

Ana babasindan olumlu ilgi gérememek, istedigini alamaya-
cagi hissine kapilmasina sebep oldu. Bir yetiskin olarak ruhsal
durumunu dile getiren olumsuz bilisler “Ben gercekten bir ise
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yaramam. isimde basarili olamam” ifadeleriydi. isleme sirasinda
midesinin ortasina “sanki bir tas” oturmus gibi fiziksel bir hissi
tarif etti. ilerleyen isleme sirecleriyle tas “bir temel harci gibi”
kaygan ve 1lik bir mevcudiyete doénisti. Ryan ona “bir glc¢ ve
ruh 6rnedi” dedi. Olumlu bilisi, “Kendi basima basarabilirim. lyi
olacagim” oldu.

S6zun 6z0; ¢ocukluktan gelen bu eski sarsiimaz deneyimler,
simdiki zamanda sizi durduran seyin temeli olabilirler. Bununla
birlikte, yardim sayesinde bu deneyimler saghgin yeni kesfedil-
mis bir kayna§i haline dénistirilebilir. Performans anksiyetesi-
nin nedenleri kampta oynanan bir oyunda kiicik distrulmekten
bir ebeveyni asla memnun edememeye, veya hi¢ beklenmedik
bir seye kadar, ¢ok cesitli olabilir. Ornegin, Sean, saplantili bir
mikemmeliyetcilikle i¢ ice gegcmis “Ben yeterince iyi degilim”
olumsuz bilisine sahip bir pazarlamaciydi. ister satis sunumla-
ri ister golf oyunlari olsun, bir “performans” gergeklestirmeden
once endise duygusuna kapilirdi. Tepkisinin mantiksiz oldugunu
bilirdi. Kazanacak kadar i¢g6érisi ve becerileri vardi, fakat yik-
sek anksiyete sirliyor ve basarma yetenegine zarar veriyordu.

isteki yeni bir durumla ilgili endisesine ve “Yeterince iyi degi-
lim” olumsuz bilisine odaklanan klinisyeni, Sean’i bir Geri Yuz-
dirme tekniginde yonlendirdi. O zaman, dncesindeki endisesi ve
bittiginde duydugu rahatlama hissiyle birlikte, tiyatro dersindeki
bir gosteriyi hatirladi. isleme sirasinda, aklina ayakta alkislandigi
geldi. Sean’in beyni performansinin islenmemis anisini, onu ger-
ceklestirirken ¢ok basarili oldugu bilgisi olmaksizin depolamisti.
isleme siireci Sean’m gelecekteki her olayin Ustesinden gelebile-
cegini kavramasini sagladi. Bir seyi icra etmeyi disinmek, artik
endise ve korku yerine heyecan duymasiyla sonuclaniyordu.

Kisisel Bakim

Bir sunum yapacaginiz icin endiseliyseniz, belki endiseden
heyecana degisimi kendi kendinize yaratabilirsiniz. Bir¢ok insan
endise duymanin vicudumuzun bir zorlanma karsisinda nasil
tepki verdigine iliskin yanhs kanilar nedeniyle gerekli olduguna
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inanir. Beynimiz belirli bir dizeydeki uyarimla bizi bir zorluga
hazirlar. Performans arastrrmasi, farkl tirde gérevler icin opti-
mum uyarilma diizeyleri oldugunu gdstermistir. Bununla birlik-
te, bizim o uyarim duygusuna bakisimiz ve basa ¢ikma bi¢imi-
miz basari ile basarisizlik arasindaki farki meydana getirebilir.
Aslinda bazi spor psikologlari simdi uyarim, anksiyete veya asa-
bilikten ziyade, insanlarin bu terimler hakkindaki genelde olum-
suz olan bilislerini ortadan kaldirmak igin “yogunluk” sdézcigu-
nd kullaniyor. Uygun yogunluk diizeyini hissetmenin, olumlu
bir katki yapma disuncesiyle heyecanlanmak gibi, bircok yolu
oldugunu unutmayin.

Yapmak tizere oldugunuz isin olumlu yanlarina konsantre ol-
maya calisin. Uyariima yogunlugunuzu nefes tekniklerinizle de
yoOnetebilirsiniz. Bazen, dudaklariniza bir gulumseme oturtmak
veya durusunuzu degistirmek suretiyle kendinizi anksiyeteden
heyecan haline gecirebilirsiniz. Bir siiper kahramanin sunum
yaptigini hayal edin. Kendinize bu imgenin igine girip ayni du-
rusu almak igin telkin yapin . insanlarin yenildiklerinde omuzlan
dusip duruslart bozuldugu gibi omuzlarinizi bilerek geriye at-
mak, sirtiniz1 diklestirmek, cenenizi yukari kaldirmak ve gilim-
semek anksiyetenin disina ¢ikmaniza yardimci olabilir.

Ayrica, son olaylar, anilar ve olumsuz bilislerden hazirladi-
giniz Mihenk Tasi Listesine gz atin. Sizin icin hangi olumsuz
bilislerin tetiklendigine dikkat edin. Mesele is performansina
geldiginde, “Ben basarisizim” “Yeterince iyi degilim,” “Bunun-
la basa ¢cilkamam” ya da “Ben hata yapmamaliyim” bilisleri mi
ortaya cikiyor? Hangilerinin is yerinde hissettiginiz duygularla
en fazla ilgili oldugunu gérmek icin Olumsuz Bilisler listesine
tekrar g6z atin. Size ydnelik olarak ortaya ¢ikanlari bir kez belir-
ledikten sonra, kendinizi farkl hissetmek icin 6grendiginiz tek-
nikleri kullanin. Givenli / Dingin Yer cephaneliginizi olumsuz
bilislere karsi koymak icin ihtiyaciniz olan olumlu ruh hallerini
dahil edecek sekilde gelistirip pekistirmeyi unutmayin.

Kendi bakiminiza odaklanin. Eger “Ben yeterince iyi degi-
lim” hissi stirekli ise, degerli hissetmenizi saglayan anilara gin-
lik olarak ulastiginizdan emin olun. E§er sik sik “Ben basarisiz
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olacagim” hissine kapilirsaniz, basarili oldugunuz durumlarin
antlarini tekrar akliniza getirin. Bu olumlu anilarin tadini ¢ika-
rin, duygulari hissedin ve onlardan keyif almaya bakin. Bir kez
daha, viicudunuza dikkatinizi verin. Nasil nefes aldiginiza dikkat
edin, olumlu anilar akliniza getirdiginizde ayaga kalkin ve ba-
sinizi dik tutun. Eger tetiklendiginizi hissederseniz, nefesinizi
degistirmeye calisin ve olumlu hallerde hissettiginiz beden du-
rusunuza geri doniin. Gunlik uygulama, ihtiyaciniz oldugunda
olumlu duygu, inanis ve vicut hislerine daha hizli kavusmaniza
yardimci olur.

USTUN OLMAYI OGRENMEK

Cogu insan islerini cok iyi yapabildigini hissetmeye bayilir her-
halde. Ancak bir seyi guvenle ve i¢ huzuruyla yapmak ile moti-
ve edilmek arasinda biiyiik fark vardir. Ornegin, Spencer beden
terapisti olarak ¢alisan, orta yasli, iki erkek ¢cocuk sahibi bir ba-
badir. EMDR terapisine kiz arkadasinin tavsiyesi tzerine isko-
likligini tedaviye geldi. Para endisesinin ve ¢ok fazla calisma-
nin onda 6fke patlamalarina sebep oldugunu biliyordu. Bunun
evliliginin bozulma nedeni oldugunun farkindaydi ve simdiki
iliskisinin bozulmasini istemiyordu. Spencer “Miukemmel ol-
mak zorundayim” olumsuz bilisinin babasiyla biyiik babasindan
geldigini fark etti. Ona verdikleri mesaj “Cok ¢alis ve isini mi-
kemmel yap” idi. isleme siirecinde Spencer’in annesiyle mate-
matik calisti§i ve problemleri anlayamadi§i igin 6fke ndbetine
tutuldugu altinci siniftan bir ani da hedef alindi. Bunu bir seansta
basariyla islediginde, kendiliginden ortaya ¢ikan olumlu inanis
suydu: “Elimden gelen tek sey, yapabilecegimin en iyisini yap-
mak ve geri kalan her seyi ait oldugu yere oturtmak.”

Merkezlenme Teknigi

Her seyi ait oldugu yere oturtmak, bizi en Ustlin performansa
zorlayacak zararl anksiyeteye ve korkuya ihtiyacimiz olmadigi-
nin anlasiimasini icerir. Basitce, yaptigimiz isten keyif alabiliriz.
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Gevseme, stresten ¢ok daha iyi bir sigrama tahtasidir. Givenli/
Dingin Yer cephaneliginize ve Nefes Degistirme tekniginize ila-
veten nefesinizi bircok atlet, performansc¢i ve st diizey ydneti-
ciye ogretilen bir Merkezleme teknigi icin de kullanabilirsiniz.

Kendinizi “merkezleme” nin birgok yolu vardir. En iyilerin-
den biri nefesinize odaklanmaktir. Asagidaki paragrafi okuyun
ve sonra uygulamayi deneyin.

Bir odada tek basiniza nefesinize odaklanin. Burnunuzdan
Y-A-V-A-$-C-A nefes alin. Serin havanin burun deliklerinizden
iceri girisine ve bogazinizin arkasina vurusuna dikkat edin. Ne-
fes borunuzu midenizi bosaltan bir cam tiip olarak disuniin. Ya-
vasca nefes aldiginizda midenizin nasil genisledigini fark edin.
Nefes verirken 1linmis havanin cam tipteki yogunlasmasini fark
edin. Cenenizi gevseterek nefesi agzinizdan verin ve 1lik hava-
nin dilinizin Gstiinden ve damaginizdan gecerken kurudugunun
farkina varin. Bunu birkag kez tekrar edin ve olumlu duygularin
insasina izin verin.

Basari Provasi

Arastirmalar bir isi yapmadan 6nce onu zihinde prova etme-
nin mathis yararh olabildigini gostermistir. Ornegin, basketbol
oyunlarindan dnce sadece gercek hayatta fiziksel idmanin yapil-
digi oyunlara kiyasla serbest atisi tahayyil etmenin performansi
iyilestirdigini gostermistir. Olimpiyat atletleri bile tepkilerine
ince ayar yapmak igin imgeleme egzersizlerinden yararlanirlar.
Aslinda bir Amerikan Olimpik atletizm spor merkezinde yri-
tulen anket, atletlerin ylzde 90’inin yarislara hazirlanirken im-
gelem kullandiklarini ortaya koydu. Ayrica incelenen Olimpik
koclarin yizde 94°lniin antrenman programlarinda imgelemi
kullandiklar bildirildi. Bireysel koclar ¢cok cesitli mesleklerdeki
miisterilerini imgelem teknikleri kullanmaya yénlendirir. isteki
veya oyundaki kendi performansinizi hayal glicuntzu odaklh bir
sekilde kullanarak gelistirebilirsiniz.

Arastirmalar, insanlardan ge¢miste yaptiklari bir seyi hatirla-
malarini veya ayni seyi gelecekte yaptiklarini hayal etmeleri is-
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tendiginde beynin ayni alanlarinin harekete gectigini gostermis-
tir. Gordigumuz gibi, eger gegmisten gelen islenmemis anilari-
niz varsa, bugiind nasil gérdigiinizi ve gelecekteki dislediginiz
davranis biciminizi etkileyebilir. Bu yuzdendir ki, tam bir EMDR
tedavisinin U¢ asamasi vardir: sorunlarin temelini olusturan gec-
misteki anilari islemek, simdiki tetikleyicileri islemek, gelecekte
iyi olmay hayal ederek yeni basari anilarini kodlamak. isleme
sireci esnasinda rahatsiz edici anilar ruh saghginin temelini olus-
turan 6grenme deneyimlerine dénisir. islemeden sonra insanlar
otomatik olarak kendilerini diinyaya yeni ve olumlu yollardan
tepki verirken bulurlar. Ancak, biz ilave beceriler 6grenilmesine
yardimci olmak ve bundan baska gelecekteki basarilar icin bellek
sistemine yeni bir kalip kodlamak icin “Gelecek Sablonu” dedi-
gimiz Gguncld adimi kullaniriz.

Asamalari genellikle bu siralamayla (ge¢cmis, simdi, gelecek)
yapariz cunki islenmemis anilar yeni, olumlu olanlarin kod-
lanmasina engel olabilir. Ornegin, sporcularin giiven eksikligi,
diisen motivasyon ya da performans endisesiyle basa ¢ikmalari
icin ge¢cmis yaralanma ve basarisizliklarin anilarini islemeleri
gerekebilir. Buraya, evde kullanabilmeniz acgisindan Gelecek
Sablonu ile ilgili bazi yéntemler ekledim. islenmemis hicbir ani
sizi bu alanda engellemiyorsa, bu egzersizi gelecekteki sosyal
durumlarin ya da is milakatlarinin icerdigi zorluklara kendinizi
hazirlamak ya da is veya spor performansiniza ince ayar yapmak
icin kullanabilirsiniz.

Eger gelecekte yardim almak isteyebilece§iniz bir durum var-
sa, egzersiz boyunca bunu mutlu ve basarili bir sekilde tamamla-
diginizi hayal edeceksiniz. Basarili bir ¢oziim dislemekte zorluk
cekseniz bile egzersiz size 6nemli enformasyon verecektir. Eger
herhangi bir engele carparsaniz gézlerinizi acin ve ndtre geri
doénmek icin nefes tekniklerinizden birini kullanin. Sonra orada
olabilecek herhangi bir olumsuz bilisi saptamaya calisin. Mida-
hale ediyor olabilen herhangi bir islenmemis aniyi belirlemek
icin Duygulanim Taramas! veya Geri Ylzdirme teknigi kullan-
may1 disiinin. Mihenk Tasi Listenize eklenmesi gereken baska
anilar olup olmadigina bakin. Eger islenmemis anilara yikleni-
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yorsaniz, onlarla basa ¢ikmaniza yardimci olmasi igin Guvenli/
Dingin Yer cephaneliginizi kuvvetlendirebilmeyi deneyebilirsi-
niz. Eger ise yaramazsa EMDR'de egitimli bir terapistle birlikte
antlari islemeyi dusinin.

Once Uzerinde calismak istediginiz gelecekteki durumu be-
lirleyin. Ona gercekgi olarak bakin. Basarili olmak icin gerekli
enformasyona sahip misiniz? Eger bir sinaviniz varsa, ona ¢a-
listiniz m1? Bir sunum yapmaniz gerekiyorsa, materyali hazir-
ladiniz m1? Bir performans gdésterisi yapiyorsaniz, rolinizi
ezberlediniz mi? Yanitiniz hayirsa, o zaman ilk goreviniz sizi
bunu yapmaktan alikoyanin ne olduguna karar vermektir. Esas-
lara iliskin hazirlikli degilken basari hayal etmek gergek bir ya-
sam sorunudur. Eger isleri slriincemede birakiyorsaniz, o za-
man islenmemis bir aniy1 belirlemek icin Geri Yuzdiurme ya da
Duygulanim Taramasi teknigini kullanin. Bir ihtimal, kaynagim
bulmak, etkisini yumusatmaya yardimci olacaktir. Elerhangi bir
anksiyeteye midahale etmek icin kendi kendine kontrol teknik-
lerinizin bazilarini kullanmay1 deneyin. Her sekilde, gercek ya-
sam performansindan énce hazirliginizi tamamlamak énemlidir.
Gelecek Sablonunu kendinizi hazirliklari basariyla tamamlarken
duslemek icin de kullanabilirsiniz. Herhangi bir dikkat dagiticiyi
bir kenara birakmakla baslayin. Herhangi bir ihlalle egzersizden
sonra ugrasmaya karar verin ve asagidaki adimlara odaklanin.

Gelecek Sablonu

1 Vicudunuzu gevsetip birkac uzun, yavas nefes alip verin.
Zihninizin konudan uzaklastigini hissederseniz yine derin
bir nefes alin ve onu egzersize geri getirin.

Ele almak istediginiz gelecekteki duruma odaklanin.
O durumda nasil gérmek, hissetmek, davranmak ve inan-
mak istediginize karar verin.

4. Guvenli/Dingin Yer egzersizinizi kullanarak gecmiste
basarili oldugunuz bazi deneyimleri belirlemek suretiyle
hissetmek istediginiz duyguyu ortaya gikarin.
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5. Sonra “Basarili olabilirim” olumlu bilisini canlandirin.
Giug, berraklik, giiven ve sikdnet gibi olumlu duygulara
odaklanin.

6. Gelecekteki durumda basarili olma imgesine odaklanin.
Olumlu duygulari ve ona refakat eden vicut duyumsa-
malarim hissedin. Fiziksel olarak da uyum sagladiginizda
duygulari daha da genisletebilirsiniz. Basarili ve guvenli
hissetmenizi saglayan beden durusuna gegin.

7. Zihninizden durumu baslangigtan bitise kadar iyi yonetti-
ginize dair bir film seridi gegirin. Filmin bir baslangici, bir
ortasi ve sonu olmasini saglayin. Vicudunuz vasitasiyla
gordiginiazi, disindigindizu, hissettiginizi ve deneyim-
lediginizi fark edin. Film seridini en az U¢ kere gecirin ve
olumlu duygu ve duyumsamalarin keyfini ¢ikarin.

8. Ornegin sunum aletinin bozulmasi gibi, bazi engeller ¢ik-
tigini disleyin ve onlari giiven ve siiklnetle halletti§inizi
hayal edin. Filmi basaril bir sonla bitirin.

Seanslari basarinizin olumlu imgesine geri donerek bitirdi-
ginizden her zaman emin olun. Gergek performansinizdan dnce
herhangi yeni bir zorlanma bas gosterirse, durumla iyi bir se-
kilde basa ¢iktiginiz yeni bir film oynatabilirsiniz. Bu basarinin
bir bellek sablonunu olusturmaya yardimci olur. Gergcek durum
sirasinda kendinizi huzursuz hissederseniz kendi kendini kontrol
tekniklerini kullanmay1 unutmayin. Flerkes bir anligina huzursuz
olabilir. Bununla nasil basa ¢ikilacagini bilmek bitin basarih
yoneticiler, sporcular ve performanscilar i¢in énemlidir.

AYAKTA KALANDAN BASARILI OLANA

Sanki bir zayiflik belirtisiymisgesine, insanlar terapiye zaman
zaman haksiz olarak yuklenirler. Ben sahsen terapiyi bir cesa-
ret gostergesi olarak kabul ederim. Milyonlarca insan yara almis
olarak yollarina devam ederler: nefret ettikleri iliskileri ve isleri
Ozenle sirudirler. Cogu kez bunu iyi niyetle yapmaktadirlar: Hig
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kimseyi incitmek istemiyorum; bir sorumlulugum var; insanlari
yari yolda birakamam. Terapinin yaptigi, korkulariyla yizlese-
cek kadar cesur olanlara hayatta yeni bir firsat vermektir. Ken-
dilerinin de baskalari kadar énemli oldugu bir hayat. “Komsunu
kendin gibi sev” deyisinin kendilerini de sevebilecekleri anla-
mina geldigi bir yasam. Ama denemeye istekli olmalisiniz. Eger
basarisiz olmaktan korkuyorsaniz da, bu duygu sizin istemedigi-
niz ve iginize yerlestirildiklerinde de énleme gliciine sahip olma-
diginiz korkulari éne siren bellek aglarindan gelmektedir. Ama
onlari azat etme sansina sahipsiniz.

Ayrica sifayi verenin sizin kendi beyniniz oldugunu da vur-
gulamak istiyorum. Eger beynin bilgi isleme merkezi tikanip
kaldiysa, ona hizl bir baslangi¢ yaptirmak icin yardim aliyor-
sunuz sadece. Ornegin, Jeanne yaklasan bir terfie bagh anksiyete
nedeniyle gelmisti. iki yiz elli kisilik bir grubu yénetecek ve on-
larla rutin konusmalar yapacakti. ilk dykii alma seansi sirasinda
terapistine, “Geride gercekten kayda deger bir sey yok,” dedi.
Bunun (zerine terapist ona Glvenli Yer teknigini 6gretti ve bir
sonraki seansta Jeanne’in anksiyetesini ve “Ben énemli degilim”
duygusunu hedefledi. Bir Mihenk Tasi Ani belirlemeye c¢alisti-
lar, ama Jeanne, “O his hep orada vardi,” diye israr etti. Boylece
terfiinden sonra yapmasi gerekecek olan ilk sunuma odaklandi-
lar. Olumsuz bilis korku ve utang hisleriyle birlikte “Ben dnemli
degilim” idi. 9 SUD dizeyi ve bo§azinda ve gdgsiinde olumsuz
hislerle durum oldukga kotuydu.

Terapisti islemeyi yonlendirdikce, Jeanne’in zihni uygun
baglantilari kurabiliyordu. Kendini i¢ yasinda, annesinin kuca-
ginda otururken ve bicir bicir konusurken gordi. Sonra livey ba-
basi iceri girdi, onu annesinin kucagindan kaldirip yere oturttu
ve karisiyla konusmaya basladi. Jeanne hakliydi. “Ben dnemli
degilim” hissi gergekten ¢ok uzun zamandan beri oradaydi.
Sonra yedi yasina ait bir diger ani ortaya cikti. Jeanne yeni bir
sehirdeki yeni bir okula daha yeni gecmisti ve okul bahgesinde
cocuklar ona sisman ve ¢irkin oldugunu sdyliiyorlardi. Uyum-
sal bellek aglarindan bilgi baglandikca, Jeanne lvey babasinin
ebeveynlik konularinda cahil oldugunu, ¢ocuklarin da yeni biri-
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ne satasip alay eden tipik ¢ocuklar gibi davrandiklarini fark etti.
Kendini yedi yasindaki haliyle hayalinde canlandirabildi ve ne
kadar degerli oldugunu anladi. Yeni bir benlik algisi benimse-
dikce ebeveyn sevgisini hissetti. Bu tamam olunca, Jeanne ve
terapisti yaklasmakta olan sunumu hedefledi ve Gelecek Sablonu
sirasinda da Jeanne’in “Ben 6nemliyim” ile ilgili olumlu bilisi
tamamen gercek gibi geldi.

Ertesi hafta icin bir randevu belirlediler, ama Jeanne arayip
iptal etti. “Sunum harika gitti! Hicbir sorunum olmadi. inanil-
mazdi! Tesekkirler, gelecek seansa gelmeme gerek yok, ama ile-
ride herhangi bir sey icin sana ihtiyacim olursa, ararim” diyerek
kararini agikladi.

Terapistler de koclar gibi olabilirler; buradaki 6nemli nokta
budur. Onlar kendi sisteminizin guciuniin egemen olmasli igin
yonlendirilmenize nasil yardimci olacaklarini bilirler. Kendi
sisteminizin glci bir kez egemen oldugunda da, firlayip kendi
basiniza kosabilirsiniz. Eger islenmemis anilar Ustiin olma yete-
neginizi engelliyorsa, o zaman terapist yardimi almayi disdnin.
Ne kadar zaman alacagi isleme icin gereken hazirhga, iliskili ani
sayisina ve ne kadar “yeni 6grenme” olmasi gerektigine baghdir.
Olasiliklari arastirmakla ilgileniyorsaniz, bir terapist se¢cmekle
ilgili kaynaklari ve genel bilgileri Ek B’de bulacaksiniz. Unut-
mayin ki, hayattaki basari sadece stres ve aciyi hafifletmeye dair
degildir. Ayni zamanda varlhiginizin tim alanlarindaki esenlige
odaklanmaya dairdir. Olumsuz islenmemis anilar dokunaglariy-
la yasaminizi sarmaliyor ve tam potansiyelinizi asagi ¢ekiyor
olabilir. Takihip kaldiginiz alanlari belirlemek ve 6grendiginiz
teknikleri kullanmak yasaminizi gitmek istediginiz tarafa yon-
lendirmenize yardimci olur. Hayat dengeli ve gorece anksiyete
ve depresyondan arinmis oldugunda, iyi performans gdstermenin
cok daha kolay oldugunu hepimiz biliyoruz. Bu bélimdeki per-
formans artirma araglarini katmak da mantikli bir adimdir.

Seckin sporcularla yapilan ¢alismalar yetenek ve becerinin
istikrarhi yiksek performans icin gerekenlerin sadece bir kismi
oldugunu agikca gosterir. Motive kalmak ve stresle anksiyeteyi
yOnetmek igin en givenilen zihinsel egitim tekniklerinden bazi-
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lari biraz énce 6grendiginiz merkezlenme ve imgeleme teknikle-
rini igerir. Bu tekniklerin etkinligi sadece tek bir basari alaniyla
sinirli degildir. Ornegin, kendine giiven ve motivasyon eksikligi
uzerinde calismak icin terapiye gelen Kyle, eyalet siralamasinin
en ustlerinde yer alan bir liseli sporcuydu. Sakatliklar ve gor-
kemli rakipler, ebeveyn yorumlari ve kogunun yizindeki moral
bozucu bakislar gibi dikkat dagitan seylerle ilgili anilar isledi.
Onu oyuna odakl tutabilmek igin, 6grendikleriniz gibi bir takim
teknikler ve bir Gelecek Sablonu kullanildi. Mezuniyetten son-
ra, Unld bir Gniversiteye devam etmek ve okulun NCAA birinci
ligindeki 6nde gele takiminda oynamak Uzere burs aldi. Kyle’in
dedigi gibi, “Bu sadece yaptigim spora katkida bulunmuyor, dyle
degil mi? ilk kez butin derslerimden A aliyorum!” Kyle daha
Once akademik acidan zorlayici kiliseye bagl bir okula devam
etmis ve 6grenme yetersizlikleriyle bogusmustu.

Ozet olarak, yasaminizin kontrolinii elinize almak igin hicbir
zaman fazla gen¢ veya fazla yash degilsiniz.
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BOLUM
1n

SADEDE GEL

Bir defasinda Spokane’de arabamla karli bir tepeyi tirmani-
yordum ve vitesim bosa gecti. Aniden durdugumdan arkamdaki
araba direksiyonunu yana kirdi. Strici benle ayni hizaya geldi-
ginde yiziinde, tehditkar bir bakisla yumrugunu salladi. Oniime
gecince, tamponundaki “Dinya Barisini Hayal Edin” diyen eti-
keti gérdim. Baris nerede baslar? Yoksa karisinin arabasini mi
almisti?

Yukaridaki alinti bir yil kadar énce bir meslektasimdan al-
digim bir e-postanin bir bélimiydi. insanlik halini oldukca iyi
Ozetliyor. Bir sey olmaya ¢abalariz, ama duygularimiz uyumlu
davranmaz. Adina ne dersek diyelim, “daha yliksek/daha alcak
ya da aydinlik/karanlik hepimizin icinde dalgalanir. Cogu kez
olmak istedigimiz kisi olamayiz ve diinya da onu goérmek iste-
digimiz tarza uymaz. O nedenle, yasamlarimizda ne kadar mutlu
ve ne kadar stresli olacagimizi en nihayetinde belirleyecek olan
her giin nasil davrandi§imizda. iste 6z farkindalik ile zihinsel ve
bedensel sagligi korumaya baghlik burada devreye girer.

Kim oldugumuzu nasil daha iyi anlayacagimizi ve bu konuda
neler yapabilecegimizi zaten 6nceki bolimlerde gérdiik. Bu bo-
limde, kaltdrimiz ve toplumumuz tarafindan ne sekilde etkile-
nebilecegimizi arastiracagiz. Buna ilaveten, her birimizin su ya da
bu zamanda ylizlesmek zorunda kalacagi bazi 6nemli zorlanma-
lara da odaklanacagiz. Bunlar kisinin kendi kendini kesfetmesine
olanak tanir ve hayatta su sirada ugrasiyor olabilecegi bazi so-



ninlari agiklamaya yardimci olabilir. Ayrica, esenliginizin sinir-
larini genisletebilecek kendine bakimla ilgili ilave dnerilerde de
bulunacagim. Hayatta yapmay! sectigimiz seyin sadece kendimiz
icin degil, ¢cevremizdeki insanlar icin de énemli sonuclan vardir.
Sonugta, her birimiz sandigimizdan daha énemli olabiliriz.

INSANLIGIN GIYSILERI

Bu kitabin ilk béliminde, yanitlarimizi ararken bunu suglamak
icin degil anlamak icin yaptigimizi sdylemistim. Gencligimiz-
de icine hapsedildigimiz kaliplar igin kendimizi suclayamayiz.
Bugunkd kimligimizin sekillenmesine ana babamizin katkisi ol-
makla beraber, onlar da kendi yasam deneyimleri tarafindan se-
killendirilmisti. O nedenle insanlar kendi eylemlerinden sorumlu
olmalarina ragmen, koklerimizi tam olarak anlayabilmek igin
¢cogu kez nesillerce geriye gitmemiz gerekir. Ayrica, insanlara
bakmanin bizi ortak insanlik duygumuzdan ayiran bazi yollarini
miras almis olabiliriz. E§er kendimiz ve yasamlarimiz igin en
iyi secimleri yapmaya calisiyorsak, gézimuzden saklanmis ola-
bilecek seyleri gérmek icin karanlik olmasi muhtemel tim kuytu
koselere bakmak iyidir.

Aile Kopukluklari

Hepimiz su ya da bu sekilde kisisel, ailevi ve hatta toplumsal
gecmislerimizin lstesinden gelebiliriz. Bu aci veren meselelerin
Otesine gecebilir ve eski anilar bizi dibe sirtiklemeden yasami
timuyle kucaklayabiliriz. Helene’in deneyimi, yasami birbirine
arapsacl gibi dolasmis iki 6ykiydiu —kendine zarar verme ngbet-
lerinin tuzu biberi oldugu, engellerin acimasizca éniinde aniden
yikseldigi yillar. Tam burslu olarak okudugu Gniversiteden hem
sosyoloji diplomasi hem de filizlenmekte olan bir madde bagim-
lihgi sorunuyla mezun oldu. Daha sonra, glindizleri birden fazla
engeli olan ¢ocuklara danisman, geceleriyse barmaid ve uyustu-
rucu saticisi oldu. Yirmi yedi yasinda bir uyusturucu tedavi mer-
kezine yatti. Biri intihar ederek digeriyse uyusturucu baglantili
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bir cinayet sonucu, iki arkadasi yakin zamanda vahsi sekillerde
olmisti. icinde bulundugu tehlikeyi gordii. Uyusturucuya bagh
faaliyetlerinin isini, yasadigi daireyi, 6zgurliglni ya da yasami-
ni kaybetmesine neden olmasi an meselesiydi.

Tedavi merkezinden taburcu olduktan sonra temiz kalabildi
ama depresyon ve anksiyete dalgalarindan sikayetci idi. Yanlis
tanilar, basarisiz tedaviler ve umutsuzlukla dolu yillar gegir-
dikten sonra, nihayet kendine TSSB tanisi koydu ve bir miktar
arastirma yaptiktan sonra EMDR terapisine girdi. O noktada
bagimlihginin kaynagini anlamaya basladi. Blyudigi yaslarda,
Helene sik sik ana babasindan uzaklastiriimis ve alkolik akraba-
lariyla yasamaya gonderilmisti. Jan teyzenin onu ve kardeslerini
bedensel ve cinsel olarak taciz ettigi donemlerdi bunlar. Jan m
aileyi terdrize ettigini herkes biliyor ama bu konuda hig kimse
bir sey yapmiyordu. Agir bir inkar ve sessizlik ortisi tim genis
aileyi kaplamisti. Son derecede zor olmakla birlikte, Helene bu
deneyimlerin neden oldugu acilarin Gzerine gitti ve l¢ yil zarfin-
da sorunlarini ¢6ziime kavusturmayi basardi. Buna ragmen, bes
yil sonra terapiye geri dondi, ama bu kez hedefi farkhydi.

Helene Uretken ve iyi calisan bir insan olmasina karsin, belirli
bir alanda sorunlari devam ediyordu. Terapisini tamamladigindan
beri, ailedeki tek saglikh, uyustumcu veya alkol bagimlisi olma-
yan insan oldugundan, kendini onlara yabancilasmis hissediyordu.
Ailesi neden yok olmaya mahkdmmus gibi gérindyordu? Daha
genc¢ ¢ocuklarin bir zamanlar kendisinin gittigi yoldan gittiklerini
izliyordu. Bu konuda ne yapabilirdi? Ayrica, kendi ailesinin bazi
fertlerinin nasil bu tir zalimligi yapabilecek duruma geldiklerini
de anlamak istiyordu. Oykiilerini arastirdikca, Helene onlari dene-
me tahtasi olarak terapistine getirmeye basladi. Birlikte kiskirtilan
hisleri hedeflediler. Helene iki yone ¢ekildi§ini duyumsadi: Aile-
nin caresizligine son verme konusunda kendisini aciz hissetti ve
“kendisi iyilestigi” icin “hayatta kalma suglulugu” yasadi. Ailesinin
gecmisini ve kendisinin o ge¢cmis icindeki simdiki roliinii anlayarak
ortaya ¢ikacagini umdugu bir huzur ve denge duygusu pesindeydi.

ise en bilyik tahribati yapan ve ¢ocuklugunun gok biiyiik
bir béliminde birlikte yasadi§i kadinla, teyzesi Jan’la basladi.
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Jan’in ge¢misini arastirdiginda, yanhs zamanda yanhis kiltirde
dogmus bir kadin kesfetti. Teyzesi aykiri bir tipti. Baska tirli
olmasini talep eden bir dilnyada oldukga akilli ve fark edilir de-
recede erkeksi bir lezbiyendi. Arzu ettigi tim mesleklerin ve ya-
sam tarzi seceneklerinin kapilari kendisi icin temelli kapaliymis
gibi goriniyordu. Olamayacagi birisi olmasi icin ailesinden ve
kultirden gelen sirekli baski altinda yasiyordu. Kiglimsenmis
ve gorinmez biri olarak 6fkeden patlamak Gzereydi.

Bir yalani yasamak zorunda olmanin biyiik zarar verebilece-
gi aciktir. Ama aclyi siddete donustirmek igin isine daha fazla
etmen girmesi gerekir. Jan icin bu kendi ¢ocuklugunda yasadi-
gr taciz ve ihmal edilmislikti. Babasi haftanin alti giind, giinde
14 saat calistifindan ortalikta yoktu. Annesiyse ¢ocuklarla basa
ctkamiyor ve hirsini Jan’dan aliyordu. Annesi, Helene’in anne-
annesi, kendisini pek de sicak karsilamayan bir kiltire uyum
saglamak icin cok gayret gostermis bir Alman gé¢meniydi. Ken-
disini, kendi hayalleri yerine kocasinin hayalleri pesinden gitme-
ye gevresi tarafindan zorlanmis hisseden, yonelimleri gicli ve
azimli bir kadindi. Aciy1 kdreltmek icin alkol kullaniyordu; o da
yetmediginde ¢ocuklarina ¢atiyordu. Bitiin bunlar kadin alko-
liklerin ¢cok agir damgalandiklari bir ddnemde oldugundan gok
az tedavi secgenegi vardi. Jan Teyze, kendi annesinin, gevresi
gizlilik ve utanctan paralize olmus aile fertleri tarafindan saril-
mis halde, alkolizmin pencesinde yavas yavas 6lmesini izledi.
Esas olarak, Jan, kadinlara de§er vermeyen veya onlari dinle-
meyen bir kiltlrde, farkliliklarin hos gorilmedigi bir zamanda,
yardimin mevcut olmadigi bir yerde bogulmakta olan bir kadin
tarafindan baydtilmdasto.

Helene ayni alkolizm ve umutsuzlugu babasinin ailesinde de
buldu. Babaannesinin Amerikan yerlisi oldugunu 6grendi. Birgok
ayirimeihk ve irkgilik deneyiminden sonra, kékenini umutsuzca
gizlemisti. Oylesine siki sikiya gizlenmis bir “aile sirri” idi ki, He-
lene hichir zaman tiim ayrintilari tam olarak agi§a gikaramadi.

Aile agacini arastirmak, Helene’nin nesiller boyu agacin igin-
den akan 6zsuyunu adamakilli anlamasina yardimci oldu: utang
denilen toksik bir madde. Helene ayrica kendini dosdogru zul-
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min irkcilik, homofobi ve cinsiyet ayrimcihigi gibi ¢irkin yiiz-
lerine bakarken buldu. Hem kendi hem de ailesinin dykisi artik
ona bir anlam ifade ediyordu ve bu bilgi onun yoluna devam et-
mesine yardimci oldu. Bu bir tur terapiyi neler yapabileceginin
farkina vararak tamamladi. Kendisi emin ve akli basinda kalarak
ve ihtiyaglari oldugunda onlara rehberlik/siginacak bir yer sag-
layarak kardeslerinin ¢ocuklari icin iyi bir 6rnek olusturabilirdi.
Ayrica kariyeri icinde, baski gérmis kitlelerin savunuculugunu
da yapabilirdi.

Helene’in ifadesiyle: Ge¢cmisimi isleme ve tstesinden gelebil-
me imkanini sadece dogum sartlari, deri rengi ve sahip oldugum
diger ayricaliklar sayesinde buldum. Acimin beni gotiirmekte
oldugu yéni gordiim. Yasalara karsi geldim, kendimi ve baska-
larini incittim ve icimde ¢ok dahafazla zarar verme potansiyeli
oldugunu deneyimledim. Tedavi edilmemis aci dahafazla aciya
yol acar. Gegmisimin tiim ayrintilarim onaylamiyorum, ama on-
lari geride birakip ilerleyebilirim. Sanirim Jan Teyzemin acisini
daha iyi anliyorum, ama asla tamamen net olmayacak ¢linki o
onun dykisi ve ben de asla o dykinin tamamini bilemeyecegim.
Teyzemi ve diger aile fertlerini affediyorum, ¢tinkii bu beni bi-
yukten kurtariyor, ama affetmem taciz eden insanlarin hayatima
girmelerini hos karsilamam anlamina gelmez. Hepimizin acimiz-
la nasil bas edecedimiz konusunda segeneklerimiz vardir ve on-
lar kendi acilarini daha iyi yonetebilirlerdi. Simdi ben travmami
nesiller siiren nefret, aci ve yanlis anlamanin bir sonucu ve bunu
da benden ve benim ailemden ¢ok daha buyuk bir sey olarak go-
rilyorum. lyilesme sansina sahip olmus oldugum icin miitesekki-
rim ama baskalarinin bu sansa sahip olamayabilecedi benim igin
kabul edilebilir bir sey degil. Bu tiir acinin diinyanin dort bir ya-
ninda araliksiz stirmesi dogru bir sey degil ve ben bu sorunun ele
alinmasinda payima disen kugcuk roli astlenmeyi planliyorum.

Her birimiz geri dénlp kendi aile gegcmisimize baktigimizda,
kagimizin tacize ugramis, yerinden yurdundan edilmis ya da ken-
di kontrolleri disinda baski, savas veya diger giicler tarafindan
etkilenmis insanlar bulacagini merak ediyorum. Bunlarin sadece
soyut kavramlar olmadi§ini anlamanin yarari olur. Bunlar atala-
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rimiza ve bizim bugiin kim oldugumuza bicim veren deneyimler-
dir. Bugiin, cok sayida insan cinsiyeti, uyrugu, dini ya da cinsel
yonelimi nedeniyle toplumdan dislanmis veya siddetin nesnesi
olmaya devam etmektedir. icimizdeki yikici kaliplarin iistesin-
den gelmek icin kendi yasamimizda neler yapabilece§imiz soru-
sunun yanitlanmasi gerekir. Sadece kendimiz icin degil, gelecek
nesiller icin de.

Kiz kardesiErkek kardes ya da Oteki?

Kisa, uzun, siska, sisman, gozlukli, engelli, sinifin en ¢a-
liskani ya da tembeli; farkli oldugu icin, okulda dalga gegilen
ya da dislananlar, kdseye sikistirilmis ve yalniz hissetmenin ne
oldugunu bilirler. Hakaret ve asagilamalar giiven duygularimizi
yok ederek yillarca bitmeyen bir kedere yol agabilir. Bir de guci
ellerinde tutan yetiskinlerin bizi ayristirmasina izin verdigimiz
deri rengi, din, cinsiyet ya da kiltiir gibi seyler nedeniyle olum-
suz yorumlarda bulunmakta kendilerini hakli gérmelerinin ne
kadar beter oldugunu bir distunin. Teknoloji diinyayi birbirine
yakinlastirmakla birlikte, gtnlik haberler ve sonu gelmeyecek
gibi godrinen savaslar bize “6teki” ile ilgili korku vermeye de-
vam etmektedir. ister veren, ister alan tarafinda olahm, ¢6ziimiin
kendi icimizde olduguna bir diger 6rnektir bu. Sonug, dinyayi
farkli bir yer yapmaya yardimci olmak icin degisimin iceriden
baslamasi gerektigidir.

Kate terapiye zorlanmisti. Terapi almak istemiyordu, 6zellikle
de kapidan iceri giren kisa boylu sarisin kadindan. Onun icin ne
yapabilecegini saniyordu ki? Ama Kate’in secim hakki yoktu.
Son yirmi yildir b6limiin yoneticisiydi ve harika degerlendirme-
ler almisti. O pozisyona terfi ettirilmis ilk Afrika kokenli Ame-
rikaliydi. Ama simdi ¢okuluslu sirketin merkez ofisi, gegmiste
iki kez basarisiz oldugu bir sinavi onun pozisyonundaki herkesin
gecmesini istiyordu. Sirket ona bu terapisti tahsis ettiginden, kag-
manin hicbir yolu yoktu. Kendi basina performans anksiyetesi-
nin tstesinden gelemiyordu, o nedenle de bu kadinin yardimini
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reddettigi takdirde patronu kiplere binecekti. Terry’e bu yiizden
kizgin bakiyordu ama kurtulus yoktu. Kate kendini onunla odada
mahsur kalmis gibi hissetti§gini ve bu durumdan da hoslanmadi-
gini agikca sdylemeden edemedi.

Terry, Kate’e onu anladigini ve duygularini paylastigini séy-
ledi. Sonra da zamanin az olmasi nedeniyle sadece Kate’in sina-
vi gegcmesini neyin engellemis olabilecedine yogunlasacaklarini
acikladi. Boylece Guvenli Yer egzersiziyle kisa bir hazirliktan
sonra, Terry, Kate’den “odada mahsur kalma” duygularina yo-
gunlasmasini istedi. “Mahsur kaldim” olumsuz bilisi ve ona eslik
eden o6fke ve kizginlik duygularinda uzlasmaya vardiktan sonra,
islemeye basladilar. Mevzu cabucak “Sana givenmiyorum!” a
kaydi. Terry “Buna dikkat et” dedi ve bir sonraki g6z hareketleri
dizisiyle ise koyulmuslard bile. Kate’in katlandigi tim onyar-
gtlarin imgeleri ve sahneleri birer birer yukseldi. Zaman iginde
geriye yolculugu surdardiler ve Kate kizginliklarini séze dék-
mekte hic tereddlt etmedi. Bugiin bulundugu yere gelmek igin
ustesinden gelmek zorunda kaldigi tim hakaretlere ve engellere
cok sasirdi. Tam da Terry’e benzeyen bir 6gretmenin kendisi-
ni kicmsedigini animsadi. Terry’e “Ayni onun gibisin. Sen-
den nefret ediyorum” dedi. Simdi bir anlasiimisti. Terry sadece
“Buna dikkat et” dedi.

Kate, ona aptal dendigini ve hi¢gbir zaman hicbir sey olama-
yacaginin, sadece ev temizligi yapmaya yarayacaginin sdylen-
digini animsadi. isleme bes saat daha siirdii ve sonuna gelin-
diginde, SUD dlzeyi O'di ve “Segeneklerim var” olumlu bilisi
tamamen dogru hissi verdi. Daha 6nce asla dogru dirist cali-
sabilmeyi veya bilgiyi aklinda tutmayi basaramamis olmasina
karsin, o hafta sonu sinava girebilecegini fark etti. Sinava girdi
ve kaldi. Ama artik durum farkhydi. Hi¢c kaygi duymuyordu,
kendine guvenerek bir sonraki sinava ¢alismaya basladi ve gec-
ti. Ayrica sirketteki diger personeli de yardim almalari icin Ter-
ry’e gondermekte hi¢ tereddit etmedi. Kate’e dyle geliyordu ki,
Terry ile artik otekilere yardim etmek icin birlikte calisan iki
esit insandilar.
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Kisisel Kesif

Onyargidan dogan aci ve kizginhk daima iki yénli bir durum-
dur. Digerlerini bir kenara ittigimiz veya otekilestirdigimizde,
yapabilecek olduklari olumlu katkilardan bir toplum olarak mah-
rum kaliriz. insanlara korku ve kizginlikla tepki gésterdigimiz-
de, bu hislerin onlarda da olusmasina neden oluruz. Temel soru
¢ozimin miu yoksa sorunun mu pargasi olmak istediginizdir.
Bu da bizim canimizi acitan yerleri —ya da baskalarinin canini
acitan yerleri - belirlemek anlamina gelir. Tasiyor olabilecegi-
niz kizginhk, korku, utan¢ ve acilyi bulmaya calismay disinuin
ve nereden geldigini belirlemek icin Ge¢gmise Donme teknigini
kullanin. Tepkilerinizi de§istirebilip degistiremediginizi gérmek
icin 6grendiginiz 6z kontrol tekniklerini kullanin. ilgilenilmeyen
acl sizi kendinize ve belki de baskalarina karsl acimasiz, pesin
hukimlu ve koétu davranan biri yapabilir. Giivenli insanlar korku
tarafindan yonetilmezler. Gruptan bir kisi canlarini yakti diye ya
da bir baskasi dyle hissetmeleri gerektigini sdyledigi igin o grup-
taki herkesi ayni kefeye koymazlar.

Hepimizin “horn etkisine” agik oldugumuzu unutmayin.
Yani, bir kiside hosumuza gitmeyen bir 6zellik gérdigimizde,
daha birgok olumsuz nitelige sahip oldugunu varsayariz. Bu, sa-
dece bir seyini bedendigimiz birisinin pek ¢ok iyi nitelige sahip
oldugunu varsaydigimiz “hale etkisinin” tam tersidir. Onyarg:
bize at gozlikleri takabilir ve boylece bir baska kiside iyi hicbir
sey goremeyiz. Baskalarini net bir sekilde gérmek i¢in, kendi ku-
surlarimizi da gérmeye razi olmaliyiz ki, onlarla ilgili bir seyler
yapabilelim.

Cogumuz “Komsunu sev” deyisini duymusuzdur. Ama ai-
leler ve bireyler olarak kendi topluluklarimizin icinde giderek
yalnizlasmamiz miumkdin. Belki de iyi bir baslangig, baskalarini
tanimaya calismaktir. Bu hepimizin gesitli sekil, renk, inang ve
yasam tarzi secenekleri olan insanlik ailesinin bir parcasi olarak
kendimizi tanimamiza yardimci olabilir. i¢inizde gizlenmis ola-
bilecek her bir korku ya da farkliligi hor gérme hissinin farkina
varin ve usulca bazi sorulari sormaya baslayin. Bu hissi nerede
ogrendiniz? Size gergekten bir yarari var mi? Azaltmak icin ne
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yapabilirsiniz? Giivensizliginiz baska birisinin dykisinden mi
kaynaklaniyor, yoksa siz sahsen mi incinmistiniz? Eger ayristir-
ma veya farklillk duygunuzun nereden geldigini belirlemek yarar
saglamiyorsa, bu sekilde kalmanin size bir faydasi var m1? Eger
yoksa antyi islemeyi disunan.

Eninde sonunda, segme 6zgirligiine sahibiz. Hepimiz Kate
gibiyiz, muhtemelen bir baskasinin sarkisini sgyliyoruz. Kendi
yasaminda deneyimledigi 6nyargi Kate'i ayristirdi ve onu baska
irktan bir kisi hakkinda, kendisini incitmis olanlar kadar pesin
hikimlu yapti. Anilar isleyerek baskalarina karsi olan ¢fke ve
kizginhigini birakti ve zehri sisteminden disari atti. Bu da onu
daha dnce hig¢ gitmedigi kadar ileri gitmekte 6zgir kildi.

BUYUK DENGELEYiICI

insanlar olarak bizi bélen ne kadar ¢cok konu olursa olsun, daha
da fazlasi benzerliklerimize isaret eder. Hepimizin sahip oldugu
iki ortak mesele, hastalik ve dlimlaluktir. Her birimiz su ya da
bu zamanda sevdigimiz birinin kaybiyla yiiz yiize gelecegiz. Bu-
nunla nasil basa ¢ikacagimiz ise, kismen bellek baglantilarimiz
tarafindan belirlenir. Bazilari igin, zamanla hafifleyen yas yerine,
keder karmasik olacak ve islenmemis anilara baglandi§i igin de
yogunlugunu surdirecektir.

Dinya Gridir

Jane 50’lerindeydi ve terapiye gelmesinden alti ay kadar dnce
kocasi Mike’l kaybetmisti. Faaldi; calisiyor ve kocasinin ticari
islerini idare ediyordu ama icsel olarak kendisini kederine ¢ok
fazla saplanmis hissediyordu. Morali bozuktu. Yasamindan tim
renkler ¢ekilmis gibi goriniyordu. Ve bu durum zaman icinde
daha iyiye gitmiyordu. Herkes ona aylardir Gzintisinin hafif-
leyeceg@ini sdyliyordu ama hichir sey degismemisti. Aglayama-
mis, her seyi igine atmis gibiydi. Jane’in olumsuz inanisi “Ben
gucsiziim. Asla yasamima devam edemeyecegim” idi.
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Mike’in 6limi EMDR terapisiyle hedef alindi ve yeniden is-
leme sireci sirasinda, Jane kendiliginden ¢ocuklugunda annesini
kanserden kaybedisini diisiindii. Olimiinden 6nce, annesinin “Giig-
[0 olmalisin” dedigini animsadi. Annesinin 6lecedini hem Jane hem
de annesi biliyordu. Bu Jane igin gercek bir “jeton diisme” aniydi.
Annesinin talimatini fazlasiyla kalpten benimsemis oldugunu fark
etti. Daha kiguclkken, sadece dokuz yasinda bir cocukken baba-
sina destek olma zorunlulugunu hissetmisti. Annesinin éliminden
sonra bile, kendine yas tutma izni vermemisti. Tum (zintd ve ka-
yip duygularini zayiflik belirtileri olarak bastirdi.

Bu anilari islemek, Jane’i hissetmeye ihtiyag duydugu seyi
yasamakta 6zgir birakti. Annesinin ona yas tutmaman gerekir
demek istemedigini anladi. Sadece ¢ocugunun iyi olmasini iste-
misti. Bir anda duygularini ve icinde birikmis Gzlntiyd yasama-
sina izin gikmisti sanki. Terapistine séyledigi gibi, “Artik yasimi
tutup yasamima devam edebilirim.” Kate bunun normal oldugu-
nu anladi; hissetmek kabul edilebilir bir seydi. Mike i¢in ve sonra
da annesi icin gercekten agladi. Rahatlamis ve Ustiinden bir yik
kalmis hissederek, hem annesinin hem de kocasinin kendisini
teskin eden olumlu anilariyla yas tutma siirecinden yumusak bir
sekilde gecmeyi sirdurebildi.

Matemdeki bircok insan yureklerine bicak gibi saplanmaya
devam eden korkung imgelerle birlikte Gzuntiye saplanip kal-
mishk duygusu icindedir. Ozellikle de birisi aniden oldigiinde,
insanlar imkanlari varken sféylemis veya yapmis “olmalari ge-
reken” - ama yapmadiklari - her bir seyi distindikce, sucluluk
duygulari yakalarini birakmayabilir. Sevdiklerinin aci icindeki
imgeleri ¢ogu kez bu sorumluluk duygularini artirir. Anilar ¢o-
gunlukla islenmemis olarak kalir ve kederin yillarca siirmesine
neden olur. Digerleri iginse, su¢ yoksa bile, sadece Ulzintly(
besleyip duran olumsuz anilar vardir. Ne mutlu ki, EMDR isle-
me istenmeden gelen olumsuz cagrisimlari yok etmekle kalmaz,
olumlu olanlarin geri gelmesine de olanak tanir. Ornegin, tedavi
ettigim iki genc erkek kardesin babalariyla ilgili sadece olumsuz
anilari vardi. Babalari 6lmeden 6nce alkolik olmustu ve ne za-
man onu distnseler gézlerinin 6nlne etrafi bira kutulariyla ¢ev-
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rili, paralanmis robdésambrinin icindeki baba imgesi geliyordu.
O anilari islemek o resmin solmasina imkan verdi; artik babalari-
ni disindiklerinde, hep birlikte balik tutmaya ve kamp yapmaya
gittikleri yolculuklarin anilari canlaniyordu.

EMDR terapisiyle ilgili bir arastirma, diger bir terapi turlyle
kiyaslandiginda EMDR’nin sevilenlerle ilgili, bir rahatlama duy-
gusuyla birlikte gelen olumlu anilarin ¢ok daha fazla hatirlan-
masiyla sonuglandigini gosterdi. Saplanip kalan insanlar vardir
cinkd bunlar kaybin acisinin yok olmasina izin vererek 6liye
saygl gostermeyeceklerinden ya da artik bir bag hissetmeyecek-
lerinden korkarlar. Bu hi¢ dogru degildir. Duygusal baglar aci
olmaksizin da var olacaktir. Tipki sevilen bir kisinin sizin igin
dileyecegi gibi.

Dunya Siyahtir

Siregiden keder varligimizi zehirleyebilece@i gibi, bazilari
icin sevilen birinin kaybi1 6fke duygularina ve intikam arzusuna
yol acabilir. Bu birisini siddete kurban verdigimiz zaman 6zellik-
le dogrudur ve bu cesitli Ulkelerde ylzyillar boyu siiren savaslari
beslemistir. Aci bir nesilden digerine geger ve giderek daha fazla
siddet dogurur. Diinyada bu kadar ¢ok yeri karisiklik iginde izler-
ken, ¢c6zimun bir pargas! olmaya calisan insani yardim terapist-
lerini destekleyebiliriz. Ornegin, Pakistan’da bir klinik uzman
teror eylemlerinden sag kurtulmus ¢ok sayida insanin yani sira
“terdre karsl savasin” parcasi olmus asker ve pilotlari da tedavi
etti. Bu uzman gok ytksek ritbeli bir devlet gorevlisinin gocuk-
larini tedavi edisinin 6ykusinu séyle paylasiyor:

Bahalari bir intihar bombacisinin ellerinde sehit disti. Ba-
balarinin ve soférinin yolun her tarafina dagilmis viicut par-
calar1 ve kanlarinin gorintileri, aci olayin yani sira, oglunu ve
kizini travmatize etmisti. O§lu okumakta oldugu tip fakiltesini
birakip babasinin 6clini almak tzere militan bir gruba katilmak
istemisti. Kizi evden ayrilmayi reddedip dilsiz olmustu.

Dort haftayr askin keder calismasi ve EMDR terapisi iyiles-
melerine yardimci oldu ve her ikisi de egitim gérdagi kuruma
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geri déndi. Kizi gecen yil evlendi, simdi bir cocuk bekliyor. Oglu
da egitimini tamamlamis, su anda cerrahide ihtisas yapan bir
doktor. Plastik cerrah olmak istiyor. iki kardes rahmetli babala-
rinin silalesinin yasadigi kdyde insa ettirdikleri ikinci basamak
tedavi hizmetleri veren modern hastaneyi agmakta ailelerine
yardimci oldular. Hastane terdre karsl savasan gazi ve sehitle-
rin ailelerinin bakimina tahsis edildi. EMDR iki kardesin sade-
ce acltlarini, istiraplarini ve kederlerini hafifletmekle kalmayip,
ayni zamanda kisisel yasamlarinda olumlu sonuglara da yol agti.
intikam duygularini anlamli ve insani bir ugrasa déniistirmele-
rine yardimci oldu.

Acinin bu baskalarina yardim etme arzusuna dénisiimi ¢ogu
kez iyilesme sirecinin dogal bir sonucudur. Hepimizin iginde olan
potansiyelin bir ifadesidir. Bilgi isleme sistemimiz faydali olani
ogrenip gerisini birakmamiza olanak taniyacak sekilde diizenlen-
mistir. Acityi saliverdikce, mutlu ve lretken bir gelecege yonlen-
dirilebiliriz. Ayrica dinyay! herkes icin daha iyi yasanacak bir yer
haline getirmeye yardimci olmaktan daha yararli ne olabilir?

Kisisel Kesif

Olen biriyle ilgili olarak nereye takilip kalmis olabileceginizi
degerlendirin. Eski acitlarin anilart kisi 6lup gittikten ¢ok uzun
zaman sonra bile bir kizginhk hissini canh tuttugundan, bazila-
rimiz yas tutamamis ya da huzura kavusamamistir. Ornegin, Mi-
chelle terapiye anksiyete nedeniyle girdi. Kendini “¢cikmazda ve
caresiz” hissettigi guncel bir durumu islemek, dort yasindayken
babasinin onu hizla akan bir nehrin Gzerine sarkitip sallandirisiy-
la ilgili bir aniy1 ortaya ¢ikardi. Michelle sudan korktugundan,
babasi onu orada o sekilde sallandirarak “duyarsizlastirmaya”
calisiyordu. Ama ise yaramadi. Michelle’in bellek aginda hapso-
lan sey, kendini kurtarmak icin hareket ettigi takdirde babasinin
onu suya disiirecedi korkusuydu. isleme Michelle’i sadece “gik-
mazda ve caresizlik” hissinden kurtarmakla kalmayip, Michelle
ile 6lmus babasi arasinda dogal bir sekilde iyilestirici bir uzlasma
da sagladi.
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Baris yapmak icin asla ge¢ degildir. Onun icin 6fke ve kizgin-
hik duygularinin neresinde takilip kalmis olabileceginizi belirle-
mek icin Geri Yiuzdirme teknigini kullanmayi1 géz onine alin.
Nelere tutunmaniz gerekir ve neleri serbest birakabilirsiniz?

BIRDEN FAZLA

Islenmemis anilarin bedenimizi, zihnimizi ve duygularimizi na-
sil etkileyebildigini gdsteren dykiler arasindan ilerledikce, kor-
kunun ve bir gligsiizlik duygusunun ¢cogu kez bizi nasil tutsak
edebilecegini gordik. Kisisel gelisimimizde ilerlemeye mani
olan ayni seyler “spirittiel gelisim” diyebilecegimiz seyde de bizi
engelleyebilir. Yani, bu gezegendeki 6lumluler olarak kisisel si-
nirlarimizin étesinde bir anlayis gelismesi ve baglanti duygusu.
Birgok gelenekte ve dinde bu, bir biitiin olarak insanlik igin daha
blyuk bir sevgi ve ilgi hissi demektir.

Bu gibi daha buylk spiritiel baglanti hisleri bazen isleme-
nin dogal sonucudur. Ornegin, cok uzun yillar 6nce babasinin
tecaviiziine ugrayan bir kadin degersizlik duygulari iginde tutsak
kalmisti. Terapistle yapilan isleme seanslari sirasinda duygulari
degisti. Bir dizi gbz hareketinden sonra bir noktada, “Su anda
sevgiyi disindim. Duslndigim so6zciikler tam olarak “Tanri
beni seviyor’ idi” dedi. Yuzlnde harika bir gilimseme vardi ve
isleme yolculuguna devam etti. iginde hapsoldugu kendinden
nefret etme duygusundan kurtulana kadar, “Tanrinin sevgisi”
hissini yasayamamisti. Degisim kendiliginden olmustu. Kimisi
icin, bu tir buydk i¢sel huzur karsindaki engelleri 6zel olarak ele
almak gerekebilir.

Spirituel Kopukluk

Spiritlel baglanti kurmaya calisan bazi kisiler kendilerini
depresyon duygularina yol acan islenmemis anilar tarafindan
bloke edilmis halde bulabilirler ki, bu da hedeflerine ulasmala-
rini engeller. Ornegdin, Craig yorgunluk, 6fke, kéti uyku, kendi-
sini karisindan uzaklasmis hissetme ve eski bir is ortagiyla ara-
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larindaki bir ¢atismadan dogan stresten sikayetci olarak terapiye
gelen orta yash bir adamdir. Gelgeldim, en ¢ok son otuz yildir
yapti§i meditasyon uygulamasi ve ruhani yolculuktan duydugu
dis kirikhigindan soz etti.

Meditasyon yapmakla ilgili 6fke ve hayal kirikhgini ilk hedefi
olarak se¢misti. Arkadaslarinin ¢ogunun meditasyon sirasinda ve
sonrasinda duyduklari siikGinet ve huzur hissini o neden duyum-
sayamiyordu? Onda surekli olarak ortaya ¢ikan duygular “Dinya
glvenli degil. Neden diinyaya baglanalim ki?” idi. Craig ve tera-
pisti Geri Yizdirme teknigini kullandi ve Mihenk Tasi olay ortaya
cikiverdi. Ug yasindayken komsunu inedi onu yere devirmisti. Cra-
ig oykuyi anlatirken kahkahalarla guliip basini salladi ve sunlan
soyledi: “Aptal bir hikaye ama beni hala rahatsiz ediyor. inek beni
burnuyla itti ve gobegimi yalamaya basladi, ama ben beni yiyece-
gini sandim. Anneme seslendim. Bana ¢ok uzunmus gibi gelen bir
siire gelmedi, ama aslinda muhtemelen sadece bes dakikaydi. Ug
yasinda bir ¢cocuk olarak beni en ¢ok {izen sey annemin beni yerden
kaldirirken gulilyor olmasiydi.” O “ayni frekansta olmama” guven-
sizlik ve inangsizlik duygularint kirk yih askin bir sure Craig’in
icinde hapsetti. Craig islemeye “Bunun ustesinden gelebilirim”
olumlu bilisiyle basladi, ama isleme bunu “Bu benim giicim icin
bir temel yap1 tas1” sekline donustirdi. Bu birgcok agidan 6nemli bir
duygusal idrakti. Bizi takilmis tutan diger anilarla oldugu gibi, bilgi
isleme bir 6grenme deneyiminin gerceklesmesine imkan verir ve
boylece de zihinsel sagligimiz i¢in bir temel olur.

Bir sonraki seansta Craig daha iyi uyudugunu, spiritiiel alana
yeniden odaklanabildigim ve spor yapma temposunu artirdigini
anlatti. Ayrica 6fkesinin 6nemli él¢iide azaldigini ve karisiyla ye-
niden iletisim kurabildiklerini de sdyledi. Sonra “Dunya glvenli
degil. Onunla basa ¢ikamam™ olumsuz inanciyla ilgili bir baska
aniyi isledi. Arabasi zor kullanilarak ¢alindiginda Craig geng bir
delikanliydi. Yanindaki en iyi arkadasi da dovilmaustu. Hirsizlar-
la dovismedigi icin kendinden tiksinmisti. Bu defa olumlu bilis
“Ben gucliyim” idi. Bir sonraki seansta Craig enerjisinin geri
geldigini ve uykusunun iyi oldugunu bildirdi. Meditasyonlari
artik onu bir glven, huzur ve sikinet duygusuyla baghyordu.
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Craig ayrica kendini aniden eski is ortagiyla aralarindaki mevcut
anlasmazhgi ele alacak ve ¢ézecek kadar gi¢li hissettigi igin de
memnundu. Sonugta beden, zihin, duygu ve ruh arasinda bir ay1-
rim yoktur. Eger islenmemis anilar sizi bir alanda engelliyorsa,
buyik bir olasilikla digerlerinde de etkiliyordur.

Yedi Olimcil Giinah

Dinin bir amaci da i¢ dunyalarimiz ve ¢cevremizdekilerle daha
anlamlh baglantilar besleyip gelistirmek oldugundan, ogretileri
de nerde bloke olmus olabilecegimizi aciga ¢gikarmakta yardimci
olabilir. Nerede cabaliyor ama basarisiz oluyoruz? Ornegin, Si-
mon EMDR’yi spiritliel gelisimi tizerinde g¢alismasina yardimci
olmasi icin kullanmak isteyen bir Protestan rahipti. Bu konuda
okuduktan ve kendi kendini inceledikten sonra, Simon, yasa-
mimizdaki daha énceki bir olaydan kaynaklanan “yedi limcil
guinahtan her birinin ruhlarimiz igin bir travma olduguna” inanir
oldu. Simon miicadele ettigi glinahlarin kendisini bir es, bir baba
ve bir rahip olarak daha az etkili kildigini hissetti. Ve icindeki bu
gunahlari iyilestirmenin énemli olduguna inandi.

Simon hem evdeki gunlik isleri hem de kilisedeki 6nemli go6-
revleri halletme konusunda tembel oldugunu disiintiyordu. O ne-
denle, Tembellige* odaklanmayi secti. Simon’in olumsuz inanci
“Bir sey sdyliyorum, sonra baska bir sey yapiyorum. Kendime
guvenemem,” idi. Geri Yiuzdirme teknigi Simon U¢ yasinda bir
giin yerde uyurken bir Mihenk Tasi olay! oldugunu agigda cikar-
di. Annesi “Artik uykudan kalkma zamani” diyerek onunla ma-
sum bir oyun oynuyordu. Ama Simon kalkmaya ¢alistik¢a an-
nesi gilerek onu tekrar yere yatiriyordu. Bir kez bu ani yeniden
islendikten sonra, Simon hareketlerinin daha ¢ok bilincinde ve
yapilacak seyleri secerken de daha gergek¢i beklentilere sahip
oldugunu soyledi. Hem evde hem de kilisede daha énemli isleri
ele alabiliyor ve ¢ok daha verimli ve daha az duygusal bir bi¢im-
de Ustelerinden gelebiliyordu.

* Incil’e gére 7 Oliimcil Giinah’tan birisi -¢.n
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Ofke* Simon’un hedeflerinden bir digeriydi. Cok eskiden beri
6fkelendigi zaman evde s6zel patlamalar yasadigini, duvarlara
ve kapilara vurdugunu anlatti. Bu davranislari karisini ve kizini
korkutuyor, kendisi de kendinden utaniyordu. Mihenk Tasi olay!
annesinin ¢ok kizdiginda mutfak saatine bir seyler firlatmasini
izlemekti. Simon bu olayin kizdigi her defasinda kendisine pat-
lama izni verdigini hissetti. Buna eslik eden diisiince de “Ofkeyle
patladigim takdirde, gu¢ ve kontrol bende olur” idi. Simon’in ar-
zuladigi olumlu bilisiyse “Ben sevgi doluyum. Ben barisgiyim”
idi. Hedef islendikce, Simon gozyaslari iginde soyle dedi: “Sa-
mimi ve hassas olma cesaretine ve ¢armiha gerildigi esnadaki
Hz. isa gibi tevazua sahip olmak istiyorum.” Eldeki tim verilere
gbre Simon hem kendine hem de ailesine karsi daha esnek, daha
ilgili ve daha sevgi dolu bir hale geldi. Kendini iyilestirerek daha
mikemmel bir insan ve ¢ok daha iyi bir papaz olduguna inani-
yor. Sonug¢ olarak, eger kendi spiritiiel ve dini inancglariniza uy-
gun yasamakta zorluk cekiyorsaniz, size engel olan islenmemis
anilar olabilir. Bu hususta bir seyler yapabilirsiniz.

En Son Kapi Araligi

Cogumuz yasamimiz sirasinda manevi inanislarda huzur bul-
makla birlikte, ¢ogu kez en biyik zorluk kendi 6limimuzle yiz
ylze geldigimizde ortaya ¢ikar. Bu nihai cesaret ve gli¢ sinavina
nasil yaklastigimiz cogunlukla bizi sarmalayan korkunun mikta-
rina baghdir.

Tanisi konduktan iki yil sonra, doktorlar Donna’ya artik
yapilacak hichir sey kalmadigini ve kendini 6lime hazirlama-
si gerektigini soyledi. Kanser bitiin vicuduna yayilmisti, ama
bu onun iyilesme arzusunu durdurmadi. Kendini gelecek olana
hazirlamak icin, icine dondu. Terapistine, “yoluna devam etmek
icin Ruhunu 6zgir kilmak” amaciyla, iginde arta kalmis tim en-
gelleri temizlemek istedigini sdyledi. Yillar boyunca kendi igsel
calismasini strdiirmis olmasina karsin, simdi herhangi bir “arti-
gin” kalip kalmadigini 6grenmek istedigini soyledi.

* 7 Olimcil Giinah'tan bir digeri- ¢.n
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Donna ve terapisti ise kendini bunalmis hissetti§i ya da fizik-
sel veya duygusal acisi ¢ok blyik oldugunda Donna’in kullana-
bilecedi bir Glvenli Yer tesis ederek basladilar. Cok eskiye da-
yanan Katolik gecmisiyle, kendini hayalinde Hz. isa’nin yaninda
ve Hz. Meryem kolu omzuna dolanmis olarak canlandirmayi
secti. En basta, aglamaya ve sarsiimaya basladi. Terapisti bacak-
larinin ast kismina hafif hafif vururken, yavas, derin nefesler aldi
ve “Bu o kadar huzur verici ki, tim bedenimin rahatladigini his-
sediyorum. Hi¢ yasamadigim bir huzur derinligi var” dedi. Bede-
ni nazikce sandalyeye ¢oktil; ayaklari bile rahatladi. Yuizindeki
daimi gerginlik yumusadi.

Terapist ona daha énce sozinl ettigi “artiklari” ve kendisi-
ne rahatsizlik veren herhangi bir seyin farkinda olup olmadigini
sordu. Donna yukari dogru bakti ve “ Babam... 6ldikten sonra
onu gormekten korkuyorum” dedi. Oradan ele alarak korkusu-
nu islemeye basladilar. Donna “Korkarim bana dargin olacak.
Bunu ylregimde hissediyorum; bu ¢ok agir ve aci veriyor” dedi.
Birlikte Donna’nin onaylanmama korkusuyla ilgili dustnceleri
ve anilarinin dstiinden gecerken, Donna soézlerini “Hep benimle
birlikte oldu ve benimle gurur duyar. Onun gulimseyen yuzuni
goriyorum ve kalbim agiliyor gibi geliyor” diyerek bitirdi.

Diger bir “artik” da hastalikla ve hasta olmasindaki kendi so-
rumluluguyla ilgiliydi. “Bu hastalija ben mi sebep oldum? Be-
nim sucum mu? Kimse beni sucluyor mu?” diye merak ediyordu.
Kansere karsi 6fke, vicudunun saghgina geri dénememesiyle
ilgili ihanete ugramislik ve yeterince micadele edip etmedigi
konusunda kendinden siphe duyma hisleri arasindan ilerledi.
Sonunda ¢ok derin bir kendini bagislama hissine ulasti ve “Ya-
pabilecegim her seyi, o zamanlarda yapmay! bildigim her seyi
yaptim” dedi. Ayrica, rahatlamayla gelen bir i¢ gegirisle, “Aile-
deki herkes de kendini benim gibi ¢aresiz hissetti; hi¢ kimse beni
suclamiyor,” dedi.

Donna her gegen giin kendini daha yorgun hissediyor ve daha
uzun dinlenme surelerine ihtiya¢ duyuyordu. Terapist de, birlikte
calismayi surdirmek icin onu her giin ziyaret etti. Ailesi onun
cok ajite bir durumdan giderek daha az ila¢ kullanarak her gegen
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giin daha huzurlu hale geldigini séyledi. Acisi daha idare edilebi-
lir durumdaydi; uyumadigi zamanlarda daha tetikteydi.

Donna 6ldigia zaman ne olacagi konusuna odaklandi. Haya-
linde “Cennetin Kapilarini” canlandirdi. Terapisti “Nasil gegme-
sini istersin? Seni kim karsilayacak?” diye sordu. Donna gilim-
sedi ve “O kadar hafifim ki, hareket etmek ¢aba gerektirmiyor,
evet orada, babam, annem ve sevdigim bircok insan. Ben gi-
liimsiiyorum, onlar da éyle. Uziintii yok, aci yok. Cok aydinlik,
bana cok iyi bir hayat yasamisim gibi geliyor ve yoluma devam
ediyorum” dedi. Kisa bir sessizlikten sonra, “Bu, ¢ocukken ana-
vatanimi ve bildigim her seyi birakip bu llkeye gelirken yapti-
gimdan ¢ok daha kolay bir yer degistirme. O zaman korkuyor-
dum. Simdi korkmuyorum” diye devam etti. Bu isleme sirasinda
ylzi sevingle parliyordu. Sanki kalbinin derinliklerinde bir yer-
den gulimsuyor gibiydi. O anda, harap olmus bedeninin hicbir
sekilde farkinda degildi. Terapisti viicudunda neyi fark ettigini
sordugunda, “Kendimi hafif hissediyorum. Ozgiir hissediyorum.
Bu harika bir sey!” diye yanitladi.

Donna son nefesini verirken yuzinde ince bir gulimseme
vardi. Terapistinin dedigi gibi, “Yasamin Isigi onun icinde her
zaman parlamis ve simdi de onu 6zgir kilmistr.”

Kisisel Kesif

Milyonlarca insan inancin yasamlarinin 6nemli bir pargasi
oldugunu hisseder ve duayla huzur bulur. Bazilariysa yiiksek bir
guce inanir ama dua edemeyip kendilerini ayrik ve yalniz hisse-
derler. Milyonlarca insan meditasyon yoluyla i¢ huzur aramistir
ve bunlarin gogu kendini benzer sekilde engellenmis hisseder. Her
iki durumda da, EMDR terapisi ¢ogunlukla aci, keder veya diis
kinkhgiyla ilgili islenmemis anilarin neden oldugu bu engellerin
lzerine gidebilir. Bu engeller bir kez ortadan kaldirildiktan sonra,
bizim igin en fazla anlam tasiyan uygulamalar vasitasiyla mane-
vi baglarimizi derinlestirmenin yollarini arastirmakta 6zgtriizdir.
Bu, gunlik yasami iyilestirmek i¢in dua ve meditasyonu ayri ayri
veya birlikte kullanmak arasinda secim yapmaya olanak tanir.
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Stphesiz, bir kisinin dua etmesi icin imana ya da manevi ina-
nislara sahip olmasi gerekir. insanlar meditasyon yapmaya ne-
den ararlarsa, sadece bilime bakmalari yeterlidir. Batili tlkelerde
insanlarin cogu meditasyonu Budist gelenegiyle bagdastirmak-
la birlikte, ¢cok farkli kiltirlerden gelen birgok meditasyon tiri
vardir. Son zamanlarda bazi meditasyon uygulamalari belirli bir
inan¢ sisteminden ayrilmis ve bircok arastirmada degerlendiril-
mistir. Arastirmalar bu “odaklanmis dikkat” tekniklerini uygu-
lamanin stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirabilecegini ve bagisiklik
fonksiyonunu artirabilecegini kanitlamistir. Meditasyon ginlik
kisisel bakima mikemmel bir katkidir.

Bu meditasyon uygulamalari baglilik veya yargilama olmaksi-
zin basit bir bicimde dikkat etmeyi, yani “Farkindali§i” da kapsar.
Isleme esnasinda talimatlar “Sadece fark et” olduguna gére bu,
EMDR yo6ntemlerinin de bir parcasidir. Bir seyin olmasini sagla-
maya calismak yerine, sadece gozlemleyin. islemenin olmasina
imkén tanimak icin bir klinisyen hastayi bellek agi i¢inde yénlen-
dirmekle birlikte, dislncelerinizin nasil hareket ettigini “sadece
fark etmek,” sizi hichir yere gotiirmeyen bir déngliye ne zaman
takilip kaldiginizi belirlemenizde yardimci olabilir. Bazen tek
basina bu farkindalik, aninin size simsiki tutunmasini gevsetebi-
lir. Meditasyon yapan insanlar duygusal istikrarlarini ve gunlik
yasamda dikkatli kalma yeteneklerini gugclendirir, bu da onlara
kendileri ve baskalari icin daha iyi secimler imkani verir.

Yonlendirmeli gorselleme ve meditasyonla ilgili kaynaklar
Ek A’dadir. Ancak, baslamanin kolay bir yolu sadece sakin bir
bicimde oturmak ve nefes aldikga karninizin sistiginin ve bi-
zildiginun farkina varmaktir. Sadece farkina varin, sakin bir
bicimde. Eger zihninizin baska seylere kaydigini gériirseniz, o
zaman dikkatinizi usulca tekrar kaminiza getirin. Bakalim bunu
her defasinda bes dakika sureyle yapabiliyor musunuz? Sonra
meditasyon sirenizi 20 ila 30 dakika rahat bir sekilde oturabile-
ne kadar artirin.

Dini uygulamalarinizi da dahil etmek istediginiz takdirde,
inancinizdan bir deyisi meditasyonunuza eklemeyi g6z oniinde
bulundurun: “Tanri iyidir” veya “Allah biyuktir” ya da “Tanri
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tektir”. Hint gelene@inden “Om” s6zciguni de kullanabilirsiniz.
Ya da “baris” veya “sevgi” gibi bir s6zcuk. Nefes alis verisiniz-
de deyis veya sOzcugl tekrarlayin. Ayrica, bir sikran duygusu-
na odaklanan meditasyon uygulamalari da ¢ok yararl olabilir.
Dingin bir sekilde oturun ve yasaminizdaki stikran duydugunuz
seyleri dusiinuin. Dikkatinizi kalbinize getirin ve nefes alirken ve
verirken sadece “Bana verdigin her sey icin sana ¢ok tesekkir
ediyorum™ diye tekrarlayin. Bu “sen” Tanri veya Ruh veya Ya-
sam ya da kendi iyi doganiz olabilir.

Bu meditasyon uygulamalari hem zihninizi hem de bede-
ninizi dinginlestirebilir ki, bunun da cok degerli uzun dénemli
bedensel ve zihinsel yararlari olabilir. Ayrica, 6nemli bir nokta
olarak, size yasaminizdaki tim rahatsizliklardan daha énemli ol-
dugunuzu animsatabilir.

Eger daha énce manevi baglar hissedip simdi bloke olmus
gibiyseniz, bu da islenmemis anilarin neden olabilecegi bir di-
ger durumdur. Bazen, Mihenk Tasi anisi {i¢ yasindayken bir inek
tarafindan yalanmak olan Craig’in durumunda oldugu gibi, ne-
denler pek de dnemli deg@ilmis gibi gozikebilir. Kimileri iginse
nedenler diinya gorislerini sarsmis olan ¢ok buylk bir travma
olabilir. Sevdiklerini aniden kaybetmis olan insanlar kendilerini
iyilesmemis bir keder icinde ayrik ve yalniz hissedebilir. Ancak,
bu anilarin islenmesi acilarini azat edebilir ve bir umut ve bag-
lanma duygusunu geri getirebilir. Hatta 11 Eylil saldirisi, Orta
Dogu’nun her tarafindaki siddet nedeniyle veya deprem, kasirga
ve tsunamiler gibi dogal afetlerde yasamini kaybeden ¢ocuklarin
anne babalari bile yeni kesfedilmis bir huzur ve uzlasma duygu-
su gosterebilirler. Acimizda ve iyilesme yetenegimizde hepimiz
ayniyizdir.

Eger kendinizi bloke olmus hissediyor ama bir neden disiine-
miyorsaniz, o zaman dua etmeye veya meditasyon yapmaya ca-
listiginizda bedeninizde olan duygulara yogunlasin ve bir neden
bulup bulamayacaginizi gérmek icin Geri Y{zdirme teknigini
kullanin. Eger farkindahik tek basina sizi kurtarmaya yetmiyor-
sa, olayr islemeye tabi tutun. Sonuglar sizi sasirtabilir. Klinik
uzmanlar “travma sonrasi buyiume” diye bir olgudan s6z eder.
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Travma gecirmis insanlar iyilesmenin sadece acinin ortadan kal-
dirilmasindan ibaret olmadigini sik sik anlatirlar. Bu insanlar
Ne 6grendim? Ne sekilde daha gugliyim? Neye mitesekkirim?
Simdi bildigim seylerden 6tirli kime yardimci olabilirim? gibi
sorulara olumlu yanitlar verebilir. Eger bir sey bloke olmussa,
belki de artik iyilesmesine izin vermenin zamanidir.

YASAMI KUCAKLAMAK

Bu kitabin basindan beri gérdigimiz gibi, “cilgin” veya kont-
rol edilemez gibi gérmis olabilece§imiz tepkilerin de nedenleri
vardir. Biling disi bellek baglantilarimiz sorunlarimizin, ayni za-
manda da yasamda saglik ve tatmin bulma yetenegimizin temeli-
dir. Umarim oykdler ve egzersizler acinizda da, nese ve iyi olma
arzunuzda da yalniz olmadi§inizi gérmenize olanak saglamistir.
Kendi kendini kesfetme ydntemlerini kullanmaya devam etmek
yasaminizi neyin yonettigi hakkindaki kavrayisinizi artiracaktir.
Oz kontrol tekniklerini giinliik olarak uygulayarak ve kullana-
rak guclenme diizeyinizi artirabilirsiniz. Eger bir alanda bloke
olmus gibiyseniz, “saplanmis” hissetmekten yeni olanak ve po-
tansiyelin oldugu bir yasama ge¢menize imkan verecek segenek-
lerin oldugunu da biliyorsunuz. Daha da dnemlisi, artik segim
yapma gicine de sahipsiniz.

Bu kitabin diger bir amaci da kendinize ve etrafinizdakilere
daha fazla sefkat duymaniza yardimci olmaktir. Umarim hem
yasaminin akisi belirlenmis bir cocuk olarak, hem de artik ge-
rekli olan degisiklikleri yapma sorumluluk ve yetenegine sahip
olan bir yetiskin olarak kendinize sefkat duyabiliyorsunuzdur.
Ayrica, umut ediyorum ki, yasaminizdaki diger insanlara ba-
kabiliyor ve onlarin cabalari icin de benzer bir anlayis duygu-
su hissedebiliyorsunuzdur. Onlarin kendi kararlarini vermeleri
gerekecektir, ama tipki Helene’nin yapmaya karar verdigi gibi,
belki siz de kendi sagliklh secimleriniz vasitasiyla onlara “y6n-
lendirici bir 1s1k” saglayabilirsiniz. Her birimiz eylemlerimiz
vasitasiyla ¢ok uzaklara erisen sonuclan olabilecek bir dalga-
lanma etkisi yaratabiliriz.
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Son yirmi yilda, diinya genelinde 70.000’i askin Kklinisyen
EMDR terapisi konusunda egitildi. Bu siire zarfinda, EMDR
kuruluslari 6ykdlerini ve 6grendikleri seyleri paylasmak {izere
dinyanin dért bir yanindan insanlari bir araya getirdi. Ylregimi
Isitmay1 sirdiren sey bu éykulerin ¢cok blyiik bir béliminin so-
nunda zafer dykileri olmalaridir. Bu hikayeler insan ruhunun to-
parlanmasina - aci ve felaketten geri dénls yetenegine - érnekler
saglamakta ve insanlarin en korkung durumlarda bile sevgi ifade
edebilme yetenegini tekrar tekrar kanitlamaktadir. Bu oykiler
insanlarin hayatin dnlerine c¢ikardigi engellerin nasil Ustesinden
geldiklerini géstermektedir.

Ister teras katlarinda ister camurdan evlerde yasiyor olalim,
hepimiz farkliliklarimizdan ziyade ortak yanlarimizla baghyiz-
dir. Dinimizin veya geleneklerimizin ya da kultarimizin di-
gerlerininkilerden daha istiin olduguna inanabiliriz. Ama sonug
sudur ki, beyinlerimiz, zihinlerimiz, bedenlerimiz ve ruhlarimiz
ortak bir ritimle hareket eder. Bir kisiye aci veren sey herkese
act verir. O nedenledir ki, bu dykulerin bazilarini sizinle paylas-
maktan onur duydum. Ne de olsa, “ev”den soz ettigimizde, bu,
dogdugumuz zaman bu gezegen lizerinde kendimizi buldugumuz
ve kaderimizin sekillenmesine yardimci olan yerdir. Anavatani-
mizdan ayrilmis bile olsak, ailemizin ve dogdugumuz yerin izle-
rini beraberimizde tasiriz. Guizel olan gittigimiz her yerde ayni
fiziksel sistemleri - ve de ayni bicimde calisan bir beden, beyin
ve bilingaltini - paylasiyor olmamizdir. Bir yerimiz kesildi§in-
de, engelleyen bir sey olmadikc¢a viicutlarimiz genellikle iyilesir.
Bizim EMDR terapisi yoluyla tekrar tekrar gérdigumiz sey de
beynin bilgi isleme sistemin ayni seyi yapmak uzere dizenlen-
mis oldugudur. Acimiz faydali bir seye dénlsebilir. Takip etmek
istedigimiz yolu segebiliriz. Ve yollar da diinyanin dért bir ya-
ninda bir noktada birlesir.

Erkek Kardesimin Bakicisi

Paulina Kasirgasi birka¢ yil dnce kuciik bir Meksika kasa-
basini enkaz haline getirdi. EMDR-insani Yardim Programi
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(HAP-Humanitarian Assistance Program) klinisyenlerinden olu-
san bir ekip ihtiyaci olanlara yardim amaciyla kasabaya geldi.
Bildiginiz gibi, Kelebek Kucaklamasi baslangicta travma gecir-
mis ¢ocuk gruplariyla EMDR terapisi yaptimasina yardimci ol-
masi icin gelistirilmisti. Grup protokoli dinyanin doért bir yani-
na yayildi ve israil/Filistin catismasinin her iki taralindakiler de
dahil olmak tzere hem dogal hem de insan isi afetler sonrasinda
cocuklarr ve yetiskinleri basarili bir sekilde tedavi etti. Simdi aci
icinde olan yeni bir grup gence yardimci olma zamaniydi. Bir
daire olusturan ¢ocuklar bu kadar ¢ok hayat alan riizgar, yagmur
ve sellerin anisini islerlerken, klinisyen de onlardan Kelebek Ku-
caklamasini yapmalarini istedi.

On sekiz ve on alti yasinda iki erkek kardes egzersize katil-
madi. Ancak, yakin mesafeden dikkatle izlediler. Egzersiz bittik-
ten sonra kiiciik olan Carlos, kendi dykilerini anlatmak ve kollari
olmayan kardesi Hector’in Kelebek Kucaklamasini nasil yapabi-
lecegini sormak icin klinisyene yaklasti.

Carlos kasirga sirasinda bir gece kudurmus nehrin tim aile
fertlerini alip g6turdugund soyledi. Azgin bir sekilde akan nehir
evlerini yikarken ilk 6nce anne ve babasini suriikleyip gotirmus-
ti. AJabey Hector, her (¢ kardesini de simsiki tutarak kurtarmak
icin elinden gelen her seyi yapmisti. Ama sadece Carlos’u kurta-
rabilmis, sular daha kiciik olan iki kardesi kollarindan koparip al-
misti. iki kardes birbirlerine sarilip birisinin gelmesini ve kendile-
rine yardim etmesini beklerken bu ¢abalama sonunda Hector her
iki kolunda da korkung agrilar hissetti. iki kardes, iki giin sonra
kurtarilmislardi. Ama en sonunda hastaneye ulastiklarinda, Hec-
tor’in kollar1 goktan kangren olmustu ve kesilmeleri gerekmisti.

Klinisyen, onlara Kelebek Kucaklamasini nasil yapabilecek-
lerini gosterebilmek icin, Carlos’tan kendisini agabeyine goétir-
mesini istedi. Klinisyen Carlos’a agabeyinin onu kurtarmak igin
gosterdigi cabanin muazzam bir sevgiden geldigine inanip inan-
madigini sordu. Carlos hig tereddiit etmeden gigli bir “Evet” ile
cevap verdi. Daha sonra, Hector tekerlekli sandalyede oturmayi
surdirirken, klinisyen Carlos’tan agabeyinin arkasina gegmesini
istedi ve onu agabeyini arkadan kucaklarken bir yanagini onun

285



yanagina degdirecek sekilde 6ne dogru egilmeye yonlendirdi.
Sonra da kollarini Hector’un go6gsiine dolayabilmesi icin ona
yardim etti.

Carlos Kelebek Kucaklamasini Hector’'un goégsu tzerinde
yapmak icin kendi ellerini kullanirken her iki ¢cocuk da derin
nefes aliyordu. Klinisyen ve iki ¢cocuk travmatik anilan birlikte
islediler. Klinisyen sdyle dedi: “Hichir sdzcik iki ¢ocugun yi-
ziindeki caresizlikten derin sevgiye donisimi ifade edemez. Ha-
yatimda gordigium en giizel manzaraydi.”

Yardim Eli Uzatmak

Baskalarim teselli etmek ve onlarin bakimini tstlenmek icin
yardim elini uzatmaya istekli olmak paylastigimiz bir diger or-
tak Ozelliktir. Toprak kaymasi bir kdyl yok ettiginde, elli cocuk
yetim kalmisti. EMDR-HAP klinisyenleri yardim etmeye gel-
di ve grup protokolint kullandilar. Bu kez ¢ocuklara Kelebek
Kucaklamasi yerine sirayla uyluklara vurarak ¢ift tarafli uyarim
yapmayI 6grettiler. Ertesi giin, cocuklarla tekrar ¢alismak (zere
geldiklerinde grubu kendilerini bekler buldular. Cocuklar hafifce
birbirlerine vuruyorlardi.

O cocuklardan ¢ok daha fazla gii¢ ve kaynaga sahip olan biz-
lerin de yardim elimizi uzatabilece§imiz aciktir. Yardim etmek
icin elimizi uzatabiliriz - ama yardim istemek i¢in de elimizi
uzatabiliriz. Her birimizin tasasi farkli olabilir. Ornegin, sizin
icin ev nedir? Kendiniz mi, aileniz mi, mahalle mi, tlke mi -
yoksa kiiresel topluluk mu? Bunlarin her birinin ilgimize ihtiyaci
vardir ve gercek degisim de aramizda ilgilenmeyi yeterince bi-
lenlerin icinde baslamahidir.

On yil kadar dnceki bir egitim ¢alistayinda beni ¢cok derinden
etkileyen bir deneyimim oldu. Klinisyenler bir hafta 6nce diinya-
nin dért bir yanindan kii¢ik bir sahil kasabasina u¢cmuslardi. Geri
dénmeden bir gece 6nce, o giizel ortamda herkes kendini o kadar
harika, coskulu ve mutlu hissediyordu ki, hep birlikte sahile in-
diler. Yildizli bir geceydi, daha 6nce bir¢cok kez yaptiklari gibi
bazilari koyda ylizmek istemislerdi. Gelgitin degistiginden ve bir
sualti akintisinin varhgindan ise habersizdiler.
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Birkagi gullp sakalasarak okyanusa yiruylp yizmeye basla-
di ama akintiya yakalandilar. Aciklara sirikleniyorlardi. Birkagi
giclukle kiyrya donmeyi basardi ve suya girmeyenlerle birlikte
orada durup yeni edindikleri arkadaslarinin, o insanlarin, denizin
icine c¢ekilisini izlediler. Kendilerini hicbir sey yapamayacak ka-
dar caresiz ve gugsiiz hissediyorlardi. Okyanusta akintiya yakala-
nanlar ise, geri donemiyordu. Kendilerini yapayalniz hissediyor,
ve bogulacaklarina inaniyorlardi. Kimin yaptigini bilmiyoruz,
ama kiyidakilerden biri “Kol kola girip bir zincir olusturalim”
dedi. Sonra birbirlerine destek olarak hep birlikte okyanusa yu-
ridiler. Her birine ulastilar ve hepsini kiyiya c¢ektiler.

Iste bircok insanin insani yardim programi vasitasiyla diinya
capinda basarmak istedigi sey budur. Kol kola girmeye istekli
olanlara katilmak ve hi¢ kimsenin orada uzakta tek basina karan-
likta bogulmamasi igin herkesi geri getirmeye yardimci olmak.
Onun icin, eger bu yonde bir egiliminiz varsa, bu ¢alismayi des-
teklemek icin giclerinizi birlestirmeyi bir distunin, ¢inki yapil-
masi gereken daha o kadar ¢ok sey var ki. Ve bunu neseyle ve
yasamda bize verilenler icin mutesekkir olarak yapabiliriz. K-
¢k bir kizin travmasi islendikten sonra sdyledigi gibi, “Bitiin
dinyay1 kucaklamak istiyormussun gibi gelmiyor mu sana?”
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TESEKKUR

Bu kitap harika kocam Bob Welch’in misfik destedi ve sevgili
arkadasim ve meslektasim Robbie Dunton sayesinde daha cos-
kulu hale gelmis onlarca yillik bir yolculugun eristigi doruk nok-
tasidir. Kitabin olusturulmasina gelince, Susan Golant’a hafif elli
editorligi ve kitabin amacina ulasmasi icin gereken birgok go-
revdeki mikemmel destegi icin 6zel tesekkirlerimle baslamama
izin verin. Rodale editdri Shannon Welch’e basiretli 6nerileri ve
yetenekli elemanlari Marie Crousillat ve Amy King’in yardimla-
riyla bu kitabin tretim stirecindeki dikkatli dnderligi icin minnet-
tarim. Ajansim Suzanne Gluck’a paha bicilmez yonlendiriciligi
ve destegi icin cok tesekkirler. Del Potter’a da acil bilgisayar
yardimlari ve teknik asistanligi icin tesekkdrler.

Kitabin yazilmasina ge¢mis yillardaki pek cok katkilari igin
takdiri hak eden ¢ok genis bir arastirmaci ve klinisyen cevresi
dahil oldu. Robert Stickgold’a EMDR, bellek ve REM uykusu
arasindaki iliskisi Gzerindeki yayimlari ve bu kitaptaki nérobi-
yoloji tanimlarina iliskin degerli onerileri igin takdirlerimi suna-
rim. Daniel Siegel’a de@erli dnerileri ve kisilerarasi nérobiyoloji
alanindaki 6nct ¢alismalari igin ¢ok tesekkiirler. Hope Payson,
Deany Laliotis, Jennifer Lendl, Susan Brown, Tony Madrid ve
Ronald Ricci’ye ayrintili 6rnek olay katkilari i¢cin ve uzmanhk
alanlarindaki tanimlari ve onerileri gergeveye oturtmakta paha
bicilmez olduklari icin mutesekkirim. Ad de Jongh, Steven Sil-
ver, Deb Wesselman, Lenore Walker ve Julie Stowasser’a belirli
bélumleri okuyarak uzmanliklarini ve onerilerini paylastiklari
icin cok tesekkiirler.
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Ayrica yine Deany Laliotis’e ve Patti Levin’e kitabin taslagini
farkl ilerleme asamalarinda okurken verdikleri itinali klinik kat-
kilar icin minnettarim. Ayrica Charlie Hitt, Robin Robbin, Jane
Schuler-Repp, John Linderman, Brian Tippen ve Christina Pe-
terson’a kitabin “kullanict dostu” olmasi icin bdlimleri meslek
disindan bir insanin perspektifinden okuduklari i¢in sukranlarimi
sunarim, ayrica bagimsiz profesyonel katkilari igin asagidaki ino-
vasyonculara tesekkur etmek isterim: Cynthia Browning’e Geri
Yizdirme teknigi icin, Elan Shapiro’ya Do6rt Element yontemi
icin, Lucy Artigas ve Ignacio Jarero’ya Kelebek Kucaklamasini
gelistirdikleri icin. Ozel olarak da, 30 yili askin bir zaman 6nce
bana Isik Akimi teknigini 6grettikleri icin Stephen ve Ondrea Le-
vine’e kisisel tesekkirlerimi sunuyorum.

Son 25 yil icinde hayatlarini insanlarin ¢ektigi acilan hafif-
letmeye adamis sirekli genisleyen bir klinisyen ve arastirmaci
grubunun parcast olmakla gurur duydum. Bazilarindan beynin
bilgi isleme mekanizmalari ve “beynin kumasi” hakkinda ne 6§-
rendigimizi kamuya aciklamaya yardim icin destek istedim. Hem
onlar hem de hastalar1 yerkirenin dért bir yanindan 6rneklerle
hevesle karsilik verdiler. Oykileri okumak sadece insanlk du-
rumunun evrenselligini degil, ayni zamanda insan ruhunun nasil
tekrar tekrar en koti engelleri bile alt etmekte zafer kazandigini
gormek acgisindan bana biytk mutluluk verdi. Oykileriyle katki
sunanlara yurekten tesekkirlerimi sunarim. Sonunda kitapta yer
alip almamalari sadece bilfiil yazma sirecinin bir yansimasidir
- bir 6rnek dogal olarak bir digerine goétirir. Ancak hepsi be-
nim icin harika esin kaynagi ve yaptigimiz isi neden yaptigimizin
dokunan hatirlaticilari oldu. Bunun icin ebediyen mutesekkirim.
Isimleriniz bir sonraki sayfada listelenmistir. E§er birinizi atla-
migsam litfen beni affedin - ve bana mutlaka bildirin.
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TERIMLER DIZINI VE
KENDI KENDINE
YARDIM TEKNIKLERI

Boya Tenekesi - “Resmi karistirarak” hos olmayan bir zihinsel
imgeyle basa ¢itkmaniza izin verir. (Bolim 4)

Cizgi Kahraman - Elestirel sesi komik hale sokarak kendi ken-
dine yapilan olumsuz konusmayla basa ¢tkmanizi mumkin kilar.
(Bolim 3)

Dort Element - Kronik stresle basa ¢ikmanin yani sira dé-
nemsel 0z izlemede yardimci olmanin bir yontemi olarak bir-
biri ardina dizilmis doért stres azaltici teknik (Toprak, Hava,
Su, Ates). (Bolumli)

Etki Taramasi - Bir Mihenk TasI Aniyi belirlemek i¢in mevcut
durumu ve vicut duyumsamalarini kullanan yéntem. (Bélim 4)

Gelecek Sablonu - Beceri olusturmak ve en dstiin performans
icin imgesel teknikler kullanmak. (B6lim 10)

Geri Ylzdirme - Bir Mihenk Tasi Aniyi belirlemek igin mev-

cut durumu, olumsuz bilisi ve viicut duyumsamasini kullan.
(Bolim 4)
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Isik Akimi - fiziksel duyumsamalara odaklanmak ve rahatsizli-
ga “istk yoneltmek” yoluyla hos olmayan duygularla basa ¢ikma-
nizi mimkan kilar. Givenli/Dingin Yer teknigiyle birlesmis ola-
rak uykusuzluk ile de basa ¢cikmaya yardimci olabilir. (Bélim 7)

Isik Akimi Teknigi - Francine Shapiro, PhD
Yonlendirmeli gorsellestirme

Iliski Onerileri - iliski iletisiminin gelismesine yardimci olmak
icin “Seni affediyorum” teknigini de kullanin. (Bélim 8)

Karin Nefesi - Rahatsizhigin azalmasina yardimci olmak igin
kaminizin genisledigini hissederek yavas ve derin nefes alin.
Sonra kaminizin kiguldigind hissederken yavasca nefes verin.
(Bolim 5)

Kelebek Kucaklamasi - Givenli/ dingin yeri yikseltmek ve
stresi dusurmek icin kullanilabilen degisimli olarak omuzlara ha-
fifce vurulan c¢ift yanl uyarim. (Bélim 3, B6lim 6)

Meditasyon - Odagi, konsantrasyonu ve olumlu ruh hallerini
yikseltmek icin farkindalik teknikleri. (Bolim 11)

Merkezleme - Gevsemek icin bircok sporcuya, performansgiya
ve yOneticiye ogretildigi gibi derin ve yavas solumayi kullan-
mak. (B6lum 10)

Mihenk Tas! Liste - Yas, SUD ve olumsuz bilislerin yani sira,
mevcut tepkilerin temelini olusturan simdiki rahatsizliklarin ve
daha onceki anilarin bir listesidir. (Bolim 4)

Nefes Degistirme - Soluma bigiminizi olumlu bir duyguyla bag-
lantili bir bicimle degistirmek suretiyle sikinti diizeyinizi disir-
menizi saglar. (Bolim 3)

Olumsuz Bilis - islenmemis aniyla iliskili olan rahatsiz edi-
ci duygu ve dustnceleri kelimelere déken olumsuz inanislar.
(Bolum 4)

Sakin / Dingin Yer Deposu - Farkli imgeler veya ipucu keli-
meler yoluyla ¢ok cesitli olumlu duygulari canlandirmaniza izin
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verir. Ornegin bir dag tepesinde ya da bir deniz kenarinda olma-
nin imgesine bagh bir dinginlik duygusu. (B6lim 3, B6lim 5,
Bolum 6)

Spiral - Fiziksel duyumsamalarin “ydnini degistirmek” suretiy-
le hos olmayan duygularla basa ¢ikmaniza izin verir. (B6lim 5)

Stresi Saliverme - Emmett Miller, MD
Gilvenli/Dingin Yer egzersizinin bir esdegerini de igeren dort
yonlendirmeli teknik

SUD (Oznel rahatsizlik birimi) skalasi - Mevcut durumla ya
da eski bir aniyla baglantili rahatsizlik yogunlugunu takip etmek
icin kullanilir. O’dan (rahatsizlik yok) 10’a (hayal edilebilen en
kotd sikinti) kadar. (B6lim 4)

Su Hortumu veya Islak Silgi - Rahatsiz edici zihinsel imgeleri
yikayarak yok edin. (Boélim 3)

TIBDS (TICES) Kaydi - Gunlik rahatsizliklari kendi izle-
memiz igin bir kayit sistemidir. Tetikleyici, imge, olumsuz bi-
lis, duygu, bedensel duyumsamalar ve 6znel rahatsizlik birimi
(SUD) dizeyini listeleyin. (Bolum 4)

Vicut Degisiklikleri - Anksiyeteden heyecana veya baska
olumlu ruh hallerine gegmek icin durusunuzu ya da yiz ifadenizi
degistirin. (Bélim 10)

Yonlendirmeli Gorsellestirme ve Meditasyon Ses Kayitlari
EMDR insani Yardim Programlan Web sitesinden temin edile-
bilir. www.emdrhap.org/store/gv

Yumusak Karin Meditasyonu - Stephen Levine
Yonlendirmeli meditasyonlar

Zaman Tuneli - Gecgmisinizi daha iyi anlamak icin anila-
rin meydana geldigi sirayla yaratilmis Mihenk Tasi Anilarin,
Olumsuz Bilislerin, SUD dizeylerinin ve yasin bir listesidir.
(Bolum 10)
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kisisel tablo

Gun/Tarih
Meditasyon/gevseme bant kaydi kullan-
dim (20 dakika)
Egzersiz yaptim (30 dakika)
Guvenli/Dingin Yer silahini guglendirdim
(10 dakika)
TIBDS Kaydi - dengeyi yeniden kurmak
icin teknikleri kullandim
(+/evet, - /hayir, O/intlyac yok)
Olumlu temaslar yaptim (aile/arkadaslar)
Dinlenme ve Rahatlama (slre olarak)
Farkindalikla yedim
Gece deliksiz uyudum
Esenlik duygusu hissediyor muyum?
Son 24 saati degerlendirin
(-10'dan +10'a)

Bu kisisel tabloyu kendinizi dogru yolda tutmak igin her gin
kullanin. Ginlerinizi degerlendirirken kendinize “Gunimi na-
sil daha iyi gecirebilirdim?” diye sorun.

Daha tatminkar bir hayat yasamak i¢in neyin daha ¢ok ya da
neyin daha olmasina ihtiyacim var? Daha uzun gevseme zamani
mi gerekiyor? Kendi kendine yardim teknikleriyle daha fazla te-
selli mi bulmak istiyorum? Bir esenlik duygusuna sahip miyim?
Yoksa profesyonel destege mi ihtiyacim var?

Kisisel sorunlar ve duygusal sikinti bazen basa ¢ikilamaz
gibi gorinse de, segenekleriniz vardir. Kendi kendini kont-
rol tekniklerinizi uygulamayi disiinin ve kendi Mihenk Tasi
Listenizi ve Zaman Tdunelinizi olusturmak icin TIBDS Kay-
dini kullanin. Bu gilinliik yasamdaki tepki kaliplarinizi daha
kolay g6rmenizi saglayacaktir. Bunlar ayrica size Givenli/
Dingin Yer cephaneliginize eklemeler yapmak igin ne tir
olumlu duygu ve hislere ihtiyaciniz oldugu konusunda daha
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iyi bir fikir verecektir. Buna ek olarak, se¢ciminiz EMDR te-
rapisi icin bir klinisyen bulmaktan yana oldugu takdirde, bu
uygulamalar genellikle 6yku alma sdrecinden ve tedavinin
hazirlik asamalarindan daha hizli gecmenizi saglayacaktir.
Kisisel terapi sorumlu bir klinisyenle yapilan bir ortakliktir.
Bir hastanin soyledigi gibi: “Terapistim tirmandigim merdi-
venin tirabzanidir.”
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KLINIK UZMAN SECMEK

EMDR, travma ve hayattaki diger rahatsiz edici vakalarin teda-
visinde etkin oldugu diinyaca kabul edilen bir psikoterapi bigci-
midir. EMDR’nin sekiz evresi hastanin duygu, disiince ve viicut
tepkilerinin saghkl bir duruma déniismesini saglamak icin tasa-
rimlandi (bkz. www.emdria.org/8phases). Her evre ¢ok sayida
islem ve farkli sorunlar icin 6zellestirilmis protokoller vardir. Bu
kitapta okudugunuz 6rnek vakalar test edilmis ve arastirma ile
onaylanmis yeniden isleme yontemlerini kullanan iyi egitilmis
klinik uzmanlar tarafindan saglandi. Sectiginiz klinik uzmanin
da aynisini yapmasi dnemlidir.

Terapistinizin profesyonel EMDR demegi tarafindan onay-
lanmis bir kurs aldigindan emin olmaniz 6nemlidir. Sayfa 300’de
baslayan listede kendi bdlgenizden birini bulmak i¢in kullana-
bileceginiz terapistler goérilebilir. Yeterlilik belgelerini kontrol
etmek onemlidir zira bazi klinik uzmanlar farkinda olmadan
standart alti egitim almis olabilir. Ornedin, Amerika Birlesik
Devletlerinde onayli kurslarin sadece ugte biri uzunlugunda bazi
egitimler sunulur.

EMDR sadece bu terapi biciminde 6zel olarak egitilmis li-
sansli (ya da denetlenen) bir klinik uzman tarafindan yénetilme-
lidir. Olasi klinik uzmanlarla gérisme yapmak i¢in zaman ayirin.
EMDR konusunda uygun egitim aldiklarindan (temel egitim en
az altl tam gunddr, ilaveten denetim yapilir) en son gelismele-
ri takip ettiklerinden emin olun. Herhangi bir terapi bicimiyle
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oldugu gibi, egitim mecburi olmakla birlikte diger faktorleri de
degerlendirmek énemlidir. EMDR deneyimi ve iyi bir basari de-
recesi olan bir klinik uzman segin. Uzmanin sizin 6zel sorunu-
nuzu rahatlikla tedavi edebildiginden emin olun. Ayrica sizin de
guven duymaniz ve dayanisma icinde olmaniz dnemlidir. Bilgili
ve dogru oldugunu hissettiginiz Kisiyi bulmak icin ne kadar gok
uzmanla gérisme yapmaniz gerekiyorsa yapin. Her tedavi basa-
risi klinik uzman, hasta ve terapi arasinda bir etkilesimdir.

Sunlari Sorun:

1. EMDR profesyonel kurulusu tarafindan onaylanan egitim
programim tamamladiniz mi?

2. En son protokoller ve gelismeler konusunda bilgilendi-
rildiniz mi?

3. Onayl egitimlerde dgretilen ve arastirmanin dogruladigi
sekiz evrenin tamamini kullantyor musunuz?

4. Benim 0zel sorunuma veya bozukluguma sahip kag kisiyi
tedavi ettiniz?

5. Busorunlari olan diger hastalardaki basari oraniniz nedir?

EMDR Terapisi ve Egitim Kaynaklari
EMDR Enstittsi

EMDR Enstitisi, kuruldugu 1990 yilindan bu yana 60,000°den
fazla klinik uzmana EMDR terapisi egitimi verdi. Hasta basvu-
rulari igin Enstitli egittigi klinik uzmanlarin uluslararasi bir reh-
berine sahiptir ve sadece en titiz profesyonel standartlara gore
yetismis ruh saghgi uzmanlarina egitim verir. Enstitiiniin onay-
ladi§1 egitimler EMDR Enstitlsi logosunu haizdir. Bu EMDRIA

tarafindan onaylanan birgok egitim kurulusundan biridir.
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Egitim ve basvuru igin Enstitliye telefonla (831) 761-1040,
faksla (831) 761-1204, e-postayla inst(5)emdr.com ya da postayla
PO Box 750, Watsonville, CA 95077 adresinden ulasabilir ya da
www.emdr.com Web sitesini ziyaret edebilirsiniz.

EMDR Uluslararasi Dernegi (EMDRIA)

EMDR International Association mimkin olan en mikemmel stan-
dartlarin en yiiksegini tesvike ve EMDR uygulama, arastirma ve egi-
timinde ABD’nin her yerinde kamu yaran icin bitinlik tasimaya
adanmis EMDR egitimli terapist ve arastirmacilann profesyonel bir
kurulustur. Yakininizda bir EMDR Onayli Temel Egitim Saglayicisi
tarafindan egitilmis bir klinik uzman belirlemek igin onlann Web si-
telerini ziyaret edin ve “EMDR Terapisti Bul”u tiklayin. Eger listede
olmayan 6zel birini anyorsaniz, telefon veya e-posta yoluyla kuru-
lusla temasa gecin. Unutmayin ki bir¢ok klinik uzman standart alti
egitim almis oldugunun farkinda olmayabilir.

EMDRIA icin daha fazla bilgiyi asagidaki adresten temin
edebilirsiniz.

5806 Mesa Drive, Suite 360, Austin, TX 78731-3785

Telefon: (866) 451 - 5200/ Faks: (512) 451 - 5256

www.emdri.org ya da e-posta: info(5)emdria.org

EMDR KANADA Kuzey Amerika’da bir kardes kurulustur ve
Kanada’daki egitimli terapistlerin listesine haizdir, www.emdrcana-
da.org sitesini ziyaret edebilir ya da info(S)emdrcanada.org adresine
e-posta gonderebilirsiniz.

Asagidaki bitiin ¢okuluslu kuruluslar kendi bélgelerinin pro-
fesyonel kuruluslari olarak EMDRIA’ya benzer islevler gorur.
Mumkin olan en yuksek mikemmel standartlan tesvike ve EMDR
uygulama, arastirma ve egitiminde butiinlige adanmislardir.

EMDR Asya Dernegi

EMDR Asya Dernegi Avustralya ve Yeni Zelanda da dabhil,
Asya’daki tim ulusal EMDR demeklerinin yonetici kuruludur.
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Ulusal demeklerin linkler www.emdrasia.org Web sitesinden
bulunabilir ya da emdrasia(a>gmail.com adresine e-posta génde-
rebilirsiniz.

EMDR Avrupa Dernegi

EMDR Avrupa Demegi israil ve Tirkiye dAhil, Avrupa’da-
ki tim ulusal EMDR demeklerinin yénetici kuruludur. Ulusal
demeklerin linkler Web sitesinden bulunabilir. Her ulusal der-
nek akredite edilmis egitimlerden gegcmis Uyelerin listesine sa-
hiptir. www.emdr-europe.org sitesini ziyaret edin veya info@
emdr-europe.org adresine e-posta génderin.

EMDR iberoamerika Dernegi

EMDR iberoamerika Demegi Latin Amerika’daki tim ulusal
EMDR demeklerinin yonetici kumludur. Her ulusal demek akredite
edilmis egitimlerden gecmis dyelerin listesine sahiptir. Ulusal der-
neklerin linkler Web sitesinden bulunabilir. www.emdriberoamerica.
org sitesini ziyaret edin veya irrfo@emdriberoamerica.org adresine
e-posta gonderin.

EMDRIA Latinamerica

www.emdr.org.ar Web sitesinde daha baska terapistlerin lis-
tesini bulabilirsiniz.

EMDR - insani Yardim Programlari
(HAP - Humanitarian Assistance Programs)

HAP, kdr amaci gitmeyen bir 501 (c)(3) kurulus olarak, duygusal
acilari son vermek ve travma ve siddetin psikolojik art etkilerini
onlemek adina ihtiya¢ olan her yere seyahat eden klinik uzman-
larin kiresel agidir. Kumlus 2011 yilinda Uluslararasi Travmatik
Stres Calismalari Orgiitiinden Sarah Haley Anisina Klinik Mii-
kemmellik Odiiliini aldi. HAP’in amaci hayatlari mahveden ve
aileleri yikan istirap déngisuni kirmaya yardimci olmaktir.
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HAP modeli iyilestirme sirecini devam ettirmek icin yerelde-
ki klinik uzmanlara egitim ve profesyonel destek vermeyi vurgu-
lar. Bu egitime odakli modelin birka¢ avantaji vardir. EMDRyi
yereldeki terapistlere 6greterek onlari travmanin duygusal etkile-
rini tedavi edecekleri verimli ve etkili bir aracla donatiyoruz. Et-
kilenmis toplumun hélihazirda bir parcasi olan uzmanlarin yerine
yabancilar getirilmez; aksine, onlara en iyi ne zaman ve nasil kul-
lanacaklarina kendilerinin karar verecegi 6nemli bir kaynak veri-
lir. Travmatik olaylara tepkiler bazen gecikmeli olarak verildigi
ve bireyler cogu kez profesyonel yardim aramadan énce sorunlari
kendi baslarina ¢ézmeye calistiklari igin, yerel klinik uzmanla-
r egitmek, insanlar yardim istemeye geldiklerinde ihtiyaclarinin
karsilanabilmesini saglar. Bu sekilde, travmanin etkili psikolojik
tedavisi tek bir vakanin parametrelerinin ¢ok dtesine uzanir.

HAP kamuda ve kar amaci gitmeyen ajanslarda calisan te-
rapistlere kendi topluluklari icinde ¢ok disiuk maliyetli EMDR
egitimi saglar. Bu tir e§itim i¢in sponsor olmay!1 arzu eden ulus-
lararasi kuruluslar HAP ile dogrudan iletisim kurmahdir.

Egitimin yani sira, HAP Travma iyilestirme Agi (HAP’s Tra-
uma Recovery Network) Oklahoma City bombacisi ve 11 Eylil
terdrist saldirilari gibi krizlerden sonra kurbanlari ve ilk yardim
calisanlarini tedavi etmeleri icin klinik uzmanlari koordine eder.

1995 Oklahoma City bombalama vakasindan beri giderek
buylyen bir EMDR-HAP gonilli agi dinyanin her tarafindan
gelen, ister Katrina Kasirgasi, Kuzey Dakota’daki siddetli sel,
Tarkiye, Hindistan, Cin ve Haiti’deki depremler, Latin Ameri-
ka’daki kasirga veya seller ya da Asya’daki volkanik patlamalar
ve tsunamiler olsun, yardim taleplerine karsilik vermistir. Filistin
ve Israil, Hirvatistan ve Bosna, Kuzey irlanda ve Kenya’da savas
ve terdr yizinden travma geciren, Etiyopya’da salgin hastalik-
lar yliziinden gli¢csuz diisen toplumlara ulastik. Bedford-Stuyve-
sant’tan Oakland’a varos toplumlari ve kirsal ve banliy6é bdlge-
lerinin hizmet alamayan halklari, Amerikan Yerlilerinin rezer-
vasyonlari, Macaristan, Polonya, Cin, Giney Afrika, Ukrayna,
Meksika, Nikaragua, El Salvador ve 6tesi icin ruh saghgi hizmet-
lerindeki boslugun doldurulmasina yardimci olduk. TWA 800
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sayili diisen ugagdin, Columbia Lisesi ve iskogya’da Dunblane de
silahla taranan okullarin ve New York ve Washington’daki 11
Eylul terdr saldirilarinin akibeti sonrasindaki tedavi ettik, egitim
verdik, iyilestirmenin tohumlarini ektik.

EMDR-HAP gonullileri acisi olup da tedaviye verecek parasi
olmayanlarin tedavisi igin terapi ya da egitime genellikle yilda
en az bir hafta zaman ayirir. Bununla birlikte klinik uzmanlari
en cok ihtiya¢ duyulan yerlere gondermek icin fona ihtiyac var-
dir. Asya, Balkanlar ve Afrika’da bireysel egitimler Uluslararasi
Yardim Ekipleri ve Katolik Yardim Hizmetleri gibi organizas-
yonlarin ortak sponsorlugunda yapilirken, ¢ogu yalnizca bireysel
katki ve bagislarla fonlanmaktadir.

HAP ve neyi basardigimiz hakkinda daha ¢ok sey 6grenmek
icin www.emdrhap.org sitesini ziyaret edebilirsiniz.

Bu konuda daha fazla arastirmaya ulagsmak istiyorsaniz
www.emdr.com/gpyp adresini ziyaret edebilirsiniz.


http://www.emdrhap.org
http://www.emdr.com/gpyp

FRANCINE SHAPIRO, Kaliforniya’nin Palo Alto seh-
rindeki Zihinsel Arastirma Kurumu’nda (Mental Research
Institute) kidemli akademisyen, EMDR Enstitlisi baskani,
ve kar amaci giitmeyen EMDR insani Yardim Program-
lari’nin (Humanitarian Assistance Programs) kurucusu-
dur. EMDR’1 bulan kisi olarak, Viyana Sehri Uluslararasi
Sigmund Freud Psikoterapi Odiilii, Travma Psikolojisi
Pratigine Ustiin Katkilari igin Amerikan Psikoloji Birligi
Travma Psikolojisi Bolimi Odulu ve Kaliforniya Psiko-
loji Birligi'nden Psikolojide Ustiin Bilimsel Basari Odiili
sahibidir. Diinya ¢apinda tniversiteler ve psikoloji konfe-
ranslarina davetli konuk konusmaci olarak katilmaktadir.
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