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Tip, bilim ve saglik alanlarindan dnemli insanlar
bu kitap icin soyle soyliiyorlar:

Her hayat kendisini yasayani hazirliksiz yakalayan zorluklar
igerir. Okuyun, 6grenin ve hayata ve iyilesmeye hazirhkli olun.
Bernard S. Siegel, M.D.
“Love, Medicene & Miracles” ve “Peace, Love and Healing” adl:
kitaplarin best-seller yazar.

Bityiileyici! Inanilmaz! Travmanin psikolojik etkileri ve
nedenlerine dair devrim niteliginde bir kesif — insan davranisi-
na ve zihnine iligkin ufkumuzu genisletiyor. Levine’in travmayi
cozmek ve iyilestirmekle ilgili yaklagimi inanilmaz bir sadelik
icinde son derece etkili. Levine bize travmanin iyilestirilip
coziilebilecegini agik ve net gosteriyor. Travma miiebbet hapis
degildir. Profesyoneller ve benzeri kisiler i¢in mutlaka okun-
masi gereken bir kitap. Travmayi anlamak ve iyilestirmek
insanlig1, kendini mahvetme pahasina igine dustiigii bu yoldan
pekala kurtarabilir.

Mira Rothenberg, “Blueberry Treatment Centers for Disturbed
Children” (Davrams Bozuklugu Gosteren Cocuklar igin Tedavi
Merkezi) Emekli Direktorii ve “Children With Emerald Eyes”in

yazari.

Bu kitap hepimizin hayatinin en anlaml alanlarindan birine
dair ufkumuzu gelistiren fikirlerle dolu muazzam zengin bir
eser. Hem ¢ok iyi diginiilmiis ve tutkuyla yazilmig hem de
akici dili sayesinde gayet giizel ve kolay okunabiliyor. Levine’in
bu ¢alismasi genis kapsamli imali anlatimlar, kaya gibi saglam
bilimsel yaklagimlar ve agik ve net ifade edilen goriiglerle dolu.
Bu kitap okunmasi gereken en 6nemli kitaplardan biri. Muh-
temelen derin bir dehanin eseri.

Ron Kurtz, Yazar
“Body Reveals” ve “Body-Centered Psychoterapi”
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“Kaplani Uyandirmak” adli bu kitap, travmayui iyilestirmeye
dair Peter Levine’e ait 6zgin ve bilimsel yaklasimi okuyucu-
nun ilgisine sunuyor. Bu tedavinin kékeni diigiincelerimiz ve
bedenimiz arasindaki gift yénlii etkilesime dayaniyor. Levine,
bedenimizin sifact oldugunu ve travmalardan kaynaklanan
psikolojik yaralarin iyilestirilebilecegini etkili bir sekilde
aciklayip anlatmakta — bunun igin gerekli olan tek seyin bede-
nimize kulak vermek oldugunu da belirtiyor.

Stephen W.Porges, Ph.D.

Gelisim Psikolojisi Profesorii

Maryland Universitesi arastirmacilarindan
Calismma konusu:

Duygu ayar, stres ve saghgin norofizyolojik temelleri.

Bu eser, gelisimsel kavramlar1 6gretici klinik deneyimlerle
bir araya getirerek bizi travma labirentinde zorlu ve neredeyse
siirsel bir yolculuga cikariyor. Dr.Levine’in travma ve doni-
siim teorisine kapilmamak elde degil — bu teori, hastaliklarin
tedavisinde gittikge yayginlasan heyecan verici bilimsel bir
yaklasim ve zihin-beden etkilesimine can alici katkilar sunan
bir ¢aligma.

Robert C. Scaer, Noroloji M.D.
Colorado, Boulder sebrinde bulunan Boulder Halk Saghg: Hastanesi,
Rehabilitasyon Servisleri Tip Direktorii

Levine, sadece olmus olani rahatlatmaya calismak yerine
bedensel siireglere odaklanarak travmay: agmay biliyor.
Eugene Gendlin, Ph.D.
“Odaklanma” teknigini bulan psikoloji profesorii

Peter Levine, yaratict yaklagimiyla bilinmeyen topraklara
cesaretle dalarak iyilegmenin simirlarimi genigletti.  Kendisi,
travmayt anlama, travmanim bedensel dokular arasindaki
yeri ve iyilestirilmesi konusunda her zaman son derece israrci
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olmugtur. Bu kitap iyilesme siiregleri ogrencileri tarafindan
uzun zamandan beri merakla beklenen bir ¢alismayd.

Don Hanlon Johnson, Ph.D.

Yazar ve Kaliforniya Entegral Caligmalar Enstitiisii

Somatoloji Profesorii

Levine’in ¢aligmasi Travmatik Stres Bozuklugunun gercek
nedenini ortaya ¢ikariyor; dolayisiyla da geleneksel psikiyatri
ve psikoloji yontemlerinin travmay: tedavi etmekte neden bu
kadar siirli kaldiklarini da gozler 6niine sermis oluyor. Bu
yaklagim “soruna, sorunun fizyolojik kokenleri ve sezgisel
algilarimiz araciligiyla erismemizi saghyor. Sezgisel alginin
bize kazandirdig bilgelik ise hayvanlarin iggudileriyle insa-
noglunun zekasini birlestirmek. Bunlardan birinden yoksun
kalmamiz halinde, diigmanliklarimizi birimiz bile hayatta
kalmayincaya kadar siirdiirmeye mahkum oluruz. Bu ikisinin
birlikte ¢alismasiyla evrimlesme yolumuzda ileriye dogru yol
alabilir ve daha insan olabilir — sahip oldugumuz kapasiteleri
kullanabilir — diinyamizi algilayabilip keyfini ¢ikarabilir —
cocuklarimiza nispeten daha giivenli bir diinya sunabiliriz*.

Dolores La Chapelle
“Way of the Mountain Center” Direktérii
Derin ekoloji, kayak ve Tai Chi 6gretmeni

Peter Levine’in ¢aligmasini son derece etkileyici buluyorum
ciinki rehinelerin, bomba kurbanlarinin ve diger terér mag-
durlarinin (ve bu insanlarin ailelerinin) maruz kaldiklari derin
travmalarla basa ¢ikmayi 6gretiyor. Disisleri Bakanhigi’ndaki
gorevimde ve daha sonra teror olaylariyla ilgili danigmanlik
yaparken bu konularda ¢alisanlarin 6zel bir sabra, séfkate ve
anlayisa sahip olmalari gerektigini 6grendim. Klinik prosediir-
lerin travma yaratan deneyimi katmanlarina ayirmalari ve soz
konusu magdurlara bunlardan soyunarak iyilesmeleri konu-
sunda yardimci olmalari gerekiyor. Bu tiir vakalarla ¢alisan
herkes bu kitab1 okumali ve Peter Levine’den faydalanmal..
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Levine burada sihirli bir formiil sunuyormus gibi davranmasa
da kritik yontemleri gayet iyi anlatiyor.

Terrell E. (Terry) Arnold

Amerika Birlesik Devletleri Disigleri Bakanlig:

Kontr-terorizm Biirosu Eski Bagkan Vekili

“The Violence Formula” adli kitabin yazar:
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Tesekkiirler

Anne ve babam Morris ve Helen’a bana armagan ettikleri
hayat, isimi ortaya koyup kendimi ifade etmeme araci olduk-
lar1 ve fizik ve metafizik alanlarinin her iki ucundan bana
verdikleri daimi egsiz destekleri igin tegsekkiir ediyorum. Dingo
cinsi kopegimiz Pouncer’a da hem her zaman dostum oldugu
igin hem de hayvanlar alemi konusunda bana rehberlik ettigi
i¢in tegekkiir borgluyum: Pouncer, sen bana madde diinyasin-
dan zevk almay: siirdiirmeyi 6gretiyorsun.

Nikolas Tinbergen, Konrad Lorenz, H. Von Holst, Paul
Leyhausen ve Eibl Elbesfeldt dahil olmak tizere bir¢ok etoloji
uzmanina da, insan-hayvan iizerine yazdiklan bilimse] yazilan
ve kisisel yazigmalarimiz igin tegckkiir ediyorum. Beni yirek-
lendirdiler.

Sade bir bilgelige ve sefkatli bir yiirege sahip bir insan
olan Philip Curcurruto tarafindan bana Ogretilen enerjiyi
kavramama muazzam katkilarindan dolayi, Wilhelm Reich ‘a
da derinden giikran borgluyum.

Richard Olney ve Richard Price’a bana 6z kabul konu-
sunda ne kadar az sey bildigimi 6grettikleri i¢in ve Ida Rolf’a
sifaci-bilim adami olarak kimligimi sekillendirmemde bana
esin verdigi ve katalizor oldugu icin tesekkiir ediyorum. Dr.
Virginia Johnson size de bilincin baskalagmig agamalarina dair
cok onemli yaklagimlarinizdan dolay: tesekkiir ediyorum.
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Ernst Gellhorn dahil olmak tizere norofizyolojik yakla-
simlarima yeni bilgiler katan kuramsal 6gretmenlerime ve
beden ve zihnin birbirinden farkli olmayan kenetlenmig bir
biitiinliik” olduguna dair bakis agimt pekistirmeme yardimci
olan Akhter Ahsen’e de tesekkiirler.

Kitabima yardimai olan birgok arkadasima, szellikle de
Amy Graybeal ve Lorin Hager’e tesekkiir ediyorum.

Guy Coheleach ‘a da hayvanlara dair tutkulu ve yetkin
sanat ¢aligmalarini kullanmama izin verme nezaketini goster-
digi i¢in tesekkiir bor¢luyum.

Son olarak, arketipsel varligima dair bilgilenmemi sag-
layan Medusa, Perseus ve bilingdigsinin diger etkili giiglerine
nagizane tesekkiirlerimi sunmak isterim.
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Tiiketecektir seni.

Gnostik incillerden alintidir. *

Elaine Pagels

Giris

Ceyrek yiizyildan fazla siiredir — bu benim hayatimin yarisi
demek oluyor - travmanin ugsuz bucaksiz gizemini ¢6zmeye
calistyorum. Meslektaglarim ve Ogrencilerim bana sik sik
nasil olup da travma gibi marazi bir konuya, kendime zarar
vermeden boylesine derinlemesine dalip bagh kalabildigimi
soruyorlar. Isin asli, insanin kemiklerini donduran 1stiraba ve
“korkutucu bilgiye” maruz kalmak yerine, tutkuyla ¢calismaya
daliyor ve ¢alismamdan besleniyorum. Birgok bi¢imde karg1-
miza ¢ikan travmayi anlayip iyilestirmeye destek olmak benim
hayatimin isi haline geldi. Travmanin cesitli bi¢imlerinden en
yaygin olanlari, otomobil kazalari ya da diger kazalar, ciddi
hastaliklar, ameliyat ve diger tibbi ya da dig hekimligine ait
rahatsiz edici uygulamalar, siddete veya savasa sahit olmak
ya da bunlar1 yasamak veya sayisiz dogal afetlerin sonucu
biciminde kendilerini gostermekteler.

Travma konusunun beni boylesine biiyiileyen yani, aslinda
fizik ve doga bilimleriyle, felsefeyle, mitolojiyle ve-sanatla
arasindaki girift iligki. Travmayla ¢alismak benim gerekli ya
da gereksiz istirap ¢ekmenin anlamini kavramama yardimci
oldu. Her seyden 6nemlisi bu calismalarim insan ruhunun

1“Random House, 1979
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muammasini anlamlandirmami da sagladi. Bu egsiz 6grenme
firsatina ve travmayi iyilestirmenin ortaya koyabildigi o derin
metamorfoza sahit olma ve katilma ayricaligina sahip oldu-
gum i¢in sitkran duyuyorum.

Travma hayatsal bir olgu. Ancak bunun insanin kaderi
olmasi gerekmiyor. Travma iyilegtirilebilir ve bununla da
kalmayip dogru destek ve rehberlikle doniistiiriicti de olabilir.
Travma psikolojik, sosyal ve spiritiiel uyanigin ve gelisimin
en onemli ve etkili giiclerinden biri olma potansiyeline sahip.
Travmayi nasil ele aldigimizin (bireyler, topluluklar ve top-
lumlar olarak) hayat kalitemiz tizerinde fazlasiyla 6nemli bir
etkisi var. Eninde sonunda etkili olacagi yer ise tiir olarak nasil
hayatta kalacagimiz, hatta hayatta kalip kalamayacagimiz.

Geleneksel bakis agisina gore travma, psikolojik ya da
tibbi bir rahatsizlik. Modern tip ve psikoloji uygulamalarinda
beden zihin arasindaki baglantiya sozde destek verildiginde,
travmanin iyilesmesiyle ilgili derin baglant: fena halde yabana
atilmis oluyor. Zihin ve bedenin birbirine kaynagmig birligi,
zaman i¢inde diinyanin en geleneksel sifa sistemlerinin felsefi
ve pratik dayanaklarina temel olusturmus olsa da ne yazik ki
giinimiiziin travma tedavisine dair modern yaklasgimlarinda
bunun eksikligi hissedilmekte.

Dogulu ve saman sifacilar, binlerce yildan beri, yalnizca
zihnin bedeni tipki psikosomatik tipta oldugu gibi etkilemek-
te oldugunu kabul etmekle kalmamig, bedene ait her organ
sisteminin zihnin yapisinda ruhsal olarak esit derecede temsil
edildiklerini de onaylamislardir. Noroloji ve psiko-néroimmii-
nolojide meydana gelen devrim niteligindeki en son gelismeler,
zihin ve beden arasindaki cift yonli girift iletisime dair somut
kanitlar ortaya koydular. Candice Pert gibi karmasik “noro-
peptit haberciler” tzerine calisan bilimsel arastirmacilar,
bedenin ve zihnin kargilikli iletisimini saglayan bircok yolun
varhigini kesfettiler. Bu en modern arastirmalar antik bilgeligin
zaten hep bildigi seyin bir tekrari oldu: beyin dahil olmak iizere
bedenin her bir organi kendi “dusiincelerini”, “duygularini”
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ve “telkinlerini” ifade eder ve digerlerinin ifadelerini de can
kulagiyla dinler.

Cogu travma terapisi konusarak zihne ulasirken ilaglar ara-
ciligiyla da zihnin molekiillerine hitap eder. Bu yaklagimlardan
her ikisi de kullanilabilir. Ancak, beden tarafindan oynanan
asil role hitap etmedigimiz takdirde travmayi tamamen iyi-
lestirmemiz miimkiin olmaz, olmadi, olmayacaktir. Bedenin
travmadan nasil etkilendigini ve iyilesmedeki merkezi roliint
anlamak zorundayiz. Bunu yapmadigimiz takdirde, travmanin
tustesinden gelme girisimlerimiz sinirl ve tek yonli kalacaktir.

Hayata dair mekanik ve indirgemeci bakis agisinin 6tesin-
de organizma yagsar, bilir, hisseder ve duyumsar. Bu yasayan
beden, duyulari olan tiim varliklarla paylastigimiz bu unsur,
travmanin etkilerinden kurtulup iyilesmemiz igin igsel bir
kapasiteye sahip oldugumuz konusunda bizi bilgilendiriyor.
Bu kitap, bedenin sahip oldugu o miithis, ilkel ve zeki enerjiyi
donustiirmeyi ve kullanmay: 6grenerek elde ettigimiz bilgelik
armagani uzerine yazildi. Travmanin yikici giiciiniin tistesin-
den geldigimizde, igsel potansiyelimiz bizi ustaligin ve bilginin
yeni irtifalarina ytkseltir.

Peter Levine

“Amtrak Zephyr” Ekim, 1995
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Onséz
Bedenin Hakkini Vermek

Beden ve Zihin

Bedenin hareket giicini artiran, azaltan, sinirlayan ya da
genisleten her sey, zihnin hareket giiciini artirir, azaltir,
sinirlar ya da genisletir. Ayrica zihnin hareket giicinii artiran,
azaltan, sinirlayan ya da genisleten her sey, bedenin hareket
giicind artirir, azaltir, sinirlar ya da genisletir.

Spinoza (1632-1677)

Kimsenin bir agiklama getiremedigini diisiindiigiiniiz bazi
tuhaf semptomlar yasamaktaysaniz, bunlar ge¢miste yasamis
oldugunuz ve belki de hatirlamiyor bile olabileceginiz bir olaya
verdiginiz travmatik tepkiden kaynaklaniyor olabilirler. Yal-
niz degilsiniz. Deli de degilsiniz. Basimiza gelenlerin mantikli
bir agiklamasi var. Onarilamaz bir bi¢cimde yaralanmadiniz ve
semptomlarinizi azaltmak ve hatta ortadan kaldirmak miim-
kiin. Travma yasandiginda zihnin derin degisikliklere ugradi-
gin1 biliyoruz. Ornegin, kendi gemisini karaya oturtan bir kisi
oncelikle duygusal reaksiyondan ve hatta net bir hafizadan
ya da bunun gercekten yasandigini hissetmekten korunur. Bu
onemli mekanizmalar (6rnegin disosiasyon ve inkar meka-
nizmalar1) bu degisime ugrayan durumlari “gidermek” igin
guvenli bir yeri ve zamani umutla bekledigimiz biitiin o kritik
doénemler boyunca yolumuzu bulmamiza yardimci olurlar.

Ayni sekilde beden de travma sirasinda derin reaksiyonlar
verir. Hazirlandiginda gerilir, korktugunda buziilir ve teror
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karsisinda garesiz kaldiginda donar ve yikilir. Zihnin verdigi
koruyucu tepki normale dondiigiinde, bedenin tepkilerinin de
olayin ardindan normale donmesi beklenir. Bu onarici siireg
engellendiginde ise, travmanin etkileri yerlesir ve so6z konusu
kisi travmatize olur.

Geleneksel bakis acisiyla psikoloji, travmaya zihin tize-
rinde yaratmis oldugu etkiler tizerinden yaklasir. En iyimser
tanimiyla buna hikayenin yarisi denilebilse de biitiinsel agidan
tumiiyle yetersizdir. Beden ve zihnin bir bitiin olusturmak
uzere i¢ ice gegtiklerini kabul etmeden travmayi derinden
anlamamiz ya da iyilestirmemiz mimkiin olmaz.

Bir Yontem Bulmak

Bu kitap gegtigimiz 25 yil boyunca gelistirmis oldugum
dogalci yaklagimi kullanarak travma semptomlarini ¢ozmek
amaciyla yazildi. Ben Post Travmatik Stres Bozuklugunu
(PTSB) istesinden gelinmesi, bastirilmasi ya da uyum sag-
lanmasi gereken bir patoloji gibi gormiiyorum, benim deger-
lendirmeme gore bu sendrom dogal siirecin egri gitmesinin
bir sonucu. Travmay: iyilestirmek, yasamaya, hissetmeye ve
organizmayi1 bilmeye dair dogrudan deneyim gerektirir. Sizinle
paylasmakta oldugum prensipler travmanin kaynagiyla ilgili
ipuglarinin pesine duserek ogrendiklerimin ve danisanlarla
calisarak elde etmis oldugum deneyimlerin tirtintidiir. Bu galis-
ma sayesinde i¢ine daldigim alanlardan bir kagini saymam
gerekirse, fizyoloji, noroloji, hayvan davraniglari, matematik,
psikoloji ve felsefe ile fazlasiyla derinlemesine ilgilendigimi
soyleyebilirim. Ilk baglarda basarilarim tesadiif ve sans eseri
geliyordu. Insanlarla ¢alismaya devam ettikce, 6grendiklerimi
sorgulayip daha ileriye gotiirmeye galistik¢a ve travmanin
gizemine daha ¢ok daldikga, sansin Gtesine gecip 6nceden kes-
tirilebilir basarilar elde etmeye basladim. Insan organizmasinin
icgtidii dagarciginin derin biyolojik bilgiler icerdigine, ayrica
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bu imkan sayesinde travmay: iyilestirme siirecine rehberlik
edebildigine ve edebilecegine gittikce daha da ikna oldum.

Bu i¢guidiisel tepkilere katilmaya her gecen giin daha da
artan bir Onem atfedilmesi danisanlari iyilestirirken, ben
de merakimin karsihigini olan biteni anlayarak aliyordum.
I[nsanlar semptomlarin nasil meydana geldiklerini nihayet
anladiklarinda ve kendilerine ait i¢gtidiilerin nasil ¢calistiklari-
m ve onlari nasil ele alip deneyimleyeceklerini kavradiklarinda
fazlasiyla rahathyorlardi.

Somatik Deneyimleme® yeni bir olgu oldugundan heniiz
hummali bilimsel aragtirmalarin 6znesi degil. Benim bu
yaklagimin gecerliligini desteklememin sebebi ise, tizerinde
cahstigim birkac¢ yuz vakada insanlarin, tam ve tatminkar
bir hayat yasamalarini engelleyen semptomlarin bu ¢alisma
araciligiyla tamamen ortadan kaybolduklarini ya da fazlasiyla
azaldiklarin bildirmeleri oldu.

Genellikle diger modalitelerle baglantili olarak birebir tera-
pi baglaminda ¢alisiyorum. Elbette ki bu kitabin iginin ehli bir
terapistle yapilan bireysel bir caligmanin yerini tutacagini iddia
etmiyorum. Ancak burada sunulan prensiplerin ve bilgilerin
pek cogunun travmay iyilestirmede kolaylik saglayacagina
inantyorum. Terapi gormekteyseniz bu kitabi terapistinizle
paylagsmanizin faydasi olabilir. Terapi gormiiyorsaniz da bu
kitaptan kendi kendinizi iyilestirmek icin faydalanabilirsiniz.
Yine de bu yardim sinirli kalabilir ve nitelikli bir profesyonelin
destegine ihtiya¢ duyabilirsiniz.

Sifaci Olarak Beden

Beden varlik okyanusunun kiyisidir.

Sufi atasozii

Bu kitabin birinci bolimiinde travmanin ne oldugu anla-
tilarak, post travmatik (travma sonrasi) semptomlarin nasil
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bagladiklari, nasil gelistikleri ve neden bu kadar zorlayici ve
inatg¢i olduklari agiklaniyor. Boylece travmaya dair sehir efsa-
nelerinden olusan o karmakarigik diisiincelerin yerine travma-
nin yol agtig1 temel fizyolojik siiregleri tanimlayan sade, kolay
anlatilir ve akla yatkin bir anlayig gelistirilmesi saglaniyor.
Dogal iggudiilerimiz ¢ogunlukla zihnimiz tarafindan ezilip
gecildiklerinden travmatik reaksiyonu puskiirtmeyi basarami-
yorlar. Aslinda bizler dort ayakli dostlarimiza sandigimizdan
¢ok daha yakiniz.

“Organizmalarimiz” tamimini kullandigimda, Webster’s
sozligiindeki acgiklamaya atifta bulunarak “iligkileri ve 6zel-
likleri buyiik 6l¢iide biitiniin igindeki fonksiyonlarina gore
belirlenmis olan birbirine bagli elemanlardan olusan karmasik
bir yapidan” s6z ediyorum. Organizmamiz, pargalarin topla-
mindan farkli olarak butiinligiimiizii ifade eder; yani organiz-
ma kemikler, kimyasallar, kaslar, organlar v.s. gibi pargalarin
dinamik ve karmasik karsilikli iligkilerinden meydana gelir.
Organizmayi ¢alisirken, zihin ve beden, ilkel i¢guidiiler, duygu-
lar, akil ve ruhsalligin hepsinin bir arada ele alinmasi gerekir.
Araciligiyla kendimizi organizmalar olarak deneyimledigimiz
ara¢ “duyusal algidir”. Duyusal algi kendimize dair bilgimizle
duyu bombardimani arasinda bir orta yoldur. Kitabin igerigini
okuyup, egzersizleri uyguladiginmizda bu terimleri daha iyi
anlayacaksiniz.

Birinci Boliim: Sifaci Olarak Beden — Travmaya ve onu
dogal bir fenomen olarak iyilestiren siirece dair bir bakis
acist sunuyor. Bu boliim hepimizin iginde dogustan var olan
sifact bilgeye hitap ederek bunu tutarli bir biitiiniin igine
dokuyor. Bu satirlar arasinda en ilkel biyolojik tepkilerimizin
bir kismina dogru bir yolculuga ¢ikacagiz. Birinci bolimu
bitirdiginizde, organizmanizin nasil ¢calistigina vakif olacak ve
travma semptomlariniz olsun olmasin, hayattan aldiginiz tad
zenginlestirmek kadar mutlulugunuzu ve yasama sevincinizi
artirmak i¢in de onunla nasil isbirligi yapacaginizi 6grenmis
olacaksiniz.
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Ayrica bu bolimde “duyusal algiy1” kendi deneyimleriniz
araciligiyla anlamaniza yardimei olacak egzersizler de sun-
maktayim. Bu egzersizler 6nemli. Insanoglunun bu biyiileyici
yaninin nasil igledigini ifade etmenin gercekten de baska bir
yolu yok. Duyusal algi dinyasina girmek bir¢ok insan igin
yeni, tuhaf bir alana girmek gibi bir seydir ya da insanlarin
her zaman gittikleri halde manzaray: fark etmeye zahmet
etmedikleri bir yeri ziyaret etmeleri gibidir. Bu béliimii okuyup
deneyimlerken bedeninizin isleyis bigimine dair soylenenlerin
bir kisminin zaten bildiginiz seyler olduklarini goreceksiniz.

Ikinci Boliim: Travma Semptomlari — Bu boliimde travma-
tik tepkinin, travma semptomlarinin ve travmatize olmus bir
insanin iginde yasamakta oldugu gercekligin temel elemanlari-
na dair daha derin agiklamalar sunulmaktadur.

Ugtincii Boliim: Doniigiim ve Yeni Yapilanma — Bu béliimde
kisisel olsun toplumsal olsun travmalarimizi doniigtiirebilme-
mize araci olan streg¢ anlatilmaktadir.

Dérdiincii Boliim: Travma Icin Ilk Yardim — Bu bolim
bir kazanin ardindan travma olugmasini 6nlemeye yardimci
olabilecek bazi pratik bilgiler iceriyor.

Ayrica ¢ocukluk travmasina dair kigiik bir tartisma da bu
boliimde yer almakta

Hepimizin bu kitapta bulunan temel bilgiyi anlamaya ihti-
yacimiz olduguna inaniyorum. Bu bilgi deneyimimizi derin-
lestirerek travmayi iyilestirme siirecini daha iyi anlamamizi
saglar ve kendi organizmamizla baglanti kurmamiza yardimc
olur. Dahasi, bu bilginin hem toplumsal hem de kisisel diizeye
uygun oldugunu diisiiniiyorum. Travmanin buyukligi din-
yamizi etkileyen ve ailelere, topluluklara ve toplumlara bedel
odeten olaylara bagldir. Travma kendi kendini ebedilestirebi-
lir. Travma, travma getirebilir ve bu boyle devam edebilir, ta
ki ailelerde, toplumlarda ve tilkelerde bulunan bizler gibi gegis
jenerasyonlar1 bu gidisati durduracak adimlar atana kadar.
Gunumiizde, topluluklar arasindaki travmay: dontstiirme
caligmalari heniiz bebeklik ¢aginda. Ugiincii boliim Norveg'te
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bir grup arkadagimla birlikte gelistirdigim gruplar icin kulla-
nilan bir gifa anlayisina dair agiklamalar da icermekte.

Terapiye ihtiyaci olan bireylere bu konuda egitim almig
profesyonellerden yardim almalar1 ¢ok sik tavsiye ettigim
bir sey oldugundan kitabimin insanlari bu tiir uzmanlardan
faydalanmaya tegvik edecegini de umut ediyorum. Fizyolojik
streclerin dogal gidisatlarini izlemelerine izin verilmediginde
bunun normal disi deneyimlere yol agabilecegini bilen ve fiz-
yoloji konusunda yeterli bilgi birikimine sahip ¢ok az psikolog
var. Ideal olan bu kitaptaki bilgilerin travma tedavisine dair
yeni olasiliklar ortaya koymasi. Deneyimlerim sayesinde,
travma tedavisinde giiniimiiziin popiler yaklagimlarinin
birgogunun yapabilecekleri en iyi seyin gegici bir rahatlama
oldugunu 6grenmis bulunuyorum. Travmanin yogun duygu-
larinin yeniden yagsanmasini tegvik eden bazi katarsis yontem-
leri zararli olabiliyor. Uzun vadede katarsis uygulamalarinin
katarsise devam etme konusunda bir bagimlilik yarattigini ve
“sahte anilarin” ortaya cikigini tegvik ettigini diigiintiyorum.
Travmanin dogasindan kaynaklanan bir nedenle bir deneyimin
katarsis aracihigiyla yeniden yasanmasi kisiyi iyilestirmekten
cok tekrar travmatize edebiliyor.

Psikoterapi tek bir baghgin ¢ok otesinde genis bir prob-
lemler ve dertler yelpazesiyle ugrasmakta. Bu kitabin odak
noktasi ise travmatik sok. Travmatik sok, hayatimizi tehdit
etme potansiyeline sahip ve etkili tepki verme kapasitemizi
asan olaylar yasadigimizda meydana gelir. Cocukken siirek-
lilik gosteren istismarlar sonucu travmatize olan insanlar ise,
ozellikle de bu istismar

aile baglami icindeyse, “gelisimsel travma” yasayabilirler.
Gelisimsel travma oncelikle, ¢ocuklugun onemli gelisim
donemleri sirasinda yeterli bakimi ve ilgiyi alamamaktan kay-
naklanan psikolojik temelli meselelere dayanir. Dinamikleri
farkli olmakla birlikte zalimlik ve ihmal de benzer semptomla-
ra yol acabiliyor ve genellikle travmatik sok semptomlariyla i¢
ice gecebiliyor. Bu nedenle gelisimsel travma yasayan insanlar
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travmatik reaksiyonlariyla i¢ ice gecen meseleler konusunda
kendilerine yardim edecek bir terapistten destek almalilar.

Travmatik sok tek bir olay ya da bir dizi olay sonucunda
meydana gelmis oldugunda ve onceden yasanmis kalici bir
travmanin tekrari s6z konusu olmadiginda, bu durumdaki
insanlarin aile ve arkadaslar1 araciligiyla kendi kendilerini
iyilestirme imkanlar1 olduguna inaniyorum. Boyle bir deneyi-
mi kesinlikle tavsiye ediyorum. Bu kitabi nispeten pek teknik
olmayan bir dille yazdim. Boylece ebeveynler, 6gretmenler,
cocuk bakimiyla ilgilenenler ve ¢ocuklara rehberlik ya da rol
modelligi yapan diger bireyler, onlarin travmatik olaylara
dair tepkilerini aninda ¢ozebilmelerine yardimci olarak bu
durumdaki c¢ocuklara paha bigilmez bir armagan verebile-
cekler. Bunun yani sira doktorlar, hemgireler, yardimci saglik
gorevlileri, polisler, itfaiyeciler, cankurtaranlar ve kaza kur-
banlari ile dogal afet magdurlariyla ¢alisan diger insanlar bu
bilgiyi sadece ¢aligtiklar1 travmatize olmus insanlar icin degil
kendileri igin de faydali bulacaklar. Ne tiir olursa olsun insan
kiyimina sahit olmak, 6zellikle de siirekli olarak buna maruz
kalindiginda, olay1 birinci elden yasamak kadar travmatik
olabiliyor.

Bu Kitabi Nasil Kullanacaksiniz?

Kitab: okurken kendinize i¢erigi hazmedecek siireyi taniyin.
Verilen egzersizleri yapin. Bunlari yavas ve rahatca ele alin.
Travma insan bedeninin iiretebilecegi en giiglii dirtiilerin
sonucunda meydana gelir. Buna saygi gostermek gerekir.
Icerigin tizerinden hizlica gecip yiizeysel bir sekilde ele alarak
kendinize bir zarar vermezsiniz ama bilgiyi sindirecek zamani
taniyarak okudugunuzda icerikten daha fazla faydalanirsiniz.

Kitabin herhangi bir bolimiinde bulunan bir icerik ya da
egzersizin sizi rahatsiz ettigini hissederseniz, hemen durun ve
durumun yatigmasini bekleyin. Travmaya dair bir¢ok yanlig
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gorus, beklenmedik bir sekilde derinlere kadar iner ve dene-
yimlediginiz sey kadar kendinize karsi tutumunuzu da etkiler.
Bunun hangi noktada meydana geldigini kavramak 6nemli
bir seydir. Dikkatinizin bir kismini icerige verdiginiz tepkilere
ayirirsaniz, organizmaniz dogru adimlarla ilerlemeniz konu-
sunda size rehberlik edecektir.

Travmanin iyilesmesinin anahtari yogun duygulardan
ziyade bedensel hislerdir. Duygusal reaksiyonlarinizin iginizde
nasil ylkseldiklerinin farkina varin ve bedeninizin bunlari
deneyimleme bigimini, hangi hisler ve diisiincelerle kendilerini
gosterdiklerini fark edin. Eger duygulariniz fazla yogunsa,
ornegin ofke, dehget, derin caresizlik ve benzeri duygular his-
sediyorsaniz, iginin ehli birinden profesyonel yardim almaniz
gerekir.

Travma kaderiniz olmak zorunda degildir. Insan organiz-
masina saldiran tum illetler arasinda travma nihai anlamda
faydali olmasiyla bilinir. Bunu soyliiyorum ¢iinkii travma
iyilestiginde — hayat kalitesini artirabilen — bir dontisiim
gerceklesir. Bu iyilesme i¢in her zaman bir siirii ilag, geliskin
prosediirler ya da uzun saatler boyu uygulanan terapiler
gerekmez. Travmanin nasil meydana geldigini anladiginizda
ve travmanin ¢Ozillmesini engelleyen mekanizmalar: teshis
ettiginizde, organizmanizin kendi kendini iyilestirmek igin
hangi yollara bagvurmakta oldugunu da kavramaya baslar-
siniz. Birkag¢ yalin fikir ve teknikten faydalanarak bu igsel
iyilesme kapasitesini engellemek yerine ona destek vermeye
baslayabilirsiniz. Burada sunulan araglar, travmanin icinden
gecmenize ve daha tam, daha 6zgiivenli bir benlik bilinciyle
yolunuza devam etmenize yardim edecekler. Travma yeryiiziin-
deki cehennem olabilir ama travmanin ¢oziilmesi de Tanri’nin
bir armaganidir — her birimize ait kahramanca bir yolculuktur.
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Nerede olursak olalim, arkamizdan kosan gélge kesinlikle
dért-ayaklidir.

Clarissa Pinkola Estes’in “Kurtlarla Kosan Kadinlar” adli kitabindan
alinti.

|
Sifaci Olarak Beden
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...zihnimiz hala en karanlik Afrikasina ve heniiz haritasi bile
cizilmemis Borneo ve Amazon havzalarina sahip.
Aldous Huxley

1
Unutulmus Gegcmigsin
Golgeleri

Doganin Plani

Giir otlarla kapli vadide bir antilop siiriisit huzur iginde
otlamaktadir, Birden riizgarin yonii degisir ve riizgarla birlikte
yeni ama tanidik bir koku da kendini hissettirmeye baslar.
Antiloplar havadaki tehlikeyi sezer ve gerilirler; artik tiiyler
urpertici bir gerginlik iginde tetikte beklemeye baglamiglardir.
Havayi koklar, etrafa bakar ve birka¢ dakika sessizligi dinler-
ler ama ortalikta bir tehdit yoktur ve hayvanlar huzur iginde
otlamaya geri doner ama temkinli olmaya devam ederler.

Giirgaliliklarin ardindan sessizce sigrayan parsi fark ettikleri
anda ise butin suri sanki tek bir organizmaymig gibi vadinin
kiyisindaki bir ¢aliliga siginmak tizere hizla firlar. K¢k bir
antilobun bir saniyeligine ayag: tokezler ve toparlanir. Ama
artik ¢ok gectir. Pars tokezleme anindaki o kisacik belirsizlik
stiresi iginde g6z acip kapayincaya kadar kurbaninin tizerine
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atilmistir bile ve avini saatte altmig yetmis mil hizla kagirip
gotiirmektedir.

Temas aninda (ya da hemen 6ncesinde) kiigiik antilop yere
diistiigiinde, gelmekte olan 6lime teslim olmugtur. Ama yine
de yaralanmadan kurtulabilirdi. Tas kesilen hayvanlar 6l
taklidi yapmazlar. Bu biiciin memelilerde bulunan bir 6zel-
liktir ve oliim kagmilmaz goriindiigiinde i¢glidiisel bir sekilde
farkl bir biling diizeyine girmek demektir. Birgok yerli halk bu
olguyu avin ruhunun avciya teslim olmasi olarak goriir ve bu
bir ifade bigimidir.

Fizyologlar bu duruma “harekersizlik” ya da “donma” tep-
kisi diyorlar. Biiyiik bir tehditle karsilagtiklarinda siiriingenler
ve memelilerin verdikleri ii¢ ana tepkiden biri de bu. Diger
ikisi ise savas ve kagmaktir ve bu ikisi cogumuza ¢ok daha
tanidik gelir ¢iinkii donma tepkisi hakkinda daha az gey bilin-
mektedir. Ancak, son yirmi bes yillik ¢aligmalarim sayesinde
bunun insanoglunun travmasinin gizemini ortadan kaldirmak
icin tek ve en 6nemli tepki olduguna ikna oldum.

Doga donma tepkisini iyiligimiz igin icat etmis. Oncelikle
bu hayatta kalmak igin bir son-gare stratejisi olarak hizmet
eder. Bunu 6lii numarasi yapmak olarak digiiniirseniz daha
iyi anlayabilirsiniz. Biraz 6ncekikiigiik antiloba geri donersek,
parsin “oli” avimi diger avcilardan korumak igin giivenli bir
yere birakma olasilhii var ya da daha sonra diger arkadaslary-
la paylagmak tizere yuvasina da gotiirebilir. Bu siire iginde ise
antilop donma halinden uyanarak, bir anhk bir bogluk yaka-
layip kendisini kurtaracak hamleyi yapabilir. Tehlike gegtikten
sonra ise sdz konusu hayvan donma tepkisinin kalintilarim
kelimenin tam anlamiyla silkeler ve bedeninin kontroliinu
tekrar tiimiiyle ele gegirir. Sonrasinda da higbir sey olmamig
gibi normal hayatina geri doner. lkinci olarak, antilop (ve
insan) donma asamasinda acimin dencyimlenmedigi 6zel bir
hale geger. Bu antilop igin parsin keskin digleri ve pengeleri
arasinda pargalanirken ac1 cekmemek anlamina gelir.

Bir¢ok modern kiiltiir 6ldiirticti tehdit karsisindaki bu iggii-
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diisel teslimiyeti yargilayip korkaklikla neredeyse esit gorme
egilimi gostermekte. Ancak bu yargilama egiliminin altinda
yatan sey, insanoglunun hareketsiz kalmaya dair derin korku-
su. Bundan kaginiyoruz ¢iinkii bu durum 6liime ¢ok benziyor.
Bu kaginma anlagilabilir bir sey ama bunun bedelini ¢ok
pahali 6diiyoruz. Fizyolojik kanitlar bize bu dogal tepkinin
icine girip ve sonra bu halden ¢ikma yeteneginin, travmanin
olumsuz etkilerinden kaginmak icin anahtar 6nem tagidigini
acikca gostermekteler. Bu bize vahsi dogadan bir armagan.

Vahsi Dogaya Bakmamizin Nedeni Nedir?
Ciinki Travma Fizyolojiktir

Kan dolasiminin sesini kulaklarimizda duydugumuz gibi,
diinyaya dair gordiikleri son sey bir panterin gézleri olan
milyonlarca maymunun gece yarisi ¢igliklarinin izlerini de
sinir sistemimizde tasiriz.

Paul Shephard?

Travmatik semptomlari gidererek iyilesmenin anahtari
fizyolojimizde saklidir. Kurtulmamizin imkansiz oldugunu
algiladigimiz bir durumla yiiz yiize geldigimizde ya da asir1
ezici bir tehditle karsilagtigimizda insanlar ve hayvanlar ola-
rak ortak tepkilerimiz olan hareketsizlik tepkisini kullaniriz.
Bu fonksiyonu anlamak i¢in bunun istem dist oldugunu akilda
tutmak 6nemlidir. En basit anlatimiyla bu, bu tepkiyi yoneten
tizyolojik mekanizmanin, beyinlerimizin ve sinir sistemleri-
mizin en ilkel ve i¢guidiisel bolimuni ilgilendirmekte oldugu
ve biling diizeyinde kontrolimiiz altinda olmadigi anlamina
gelmektedir. Iste benim vahsi hayvan davranislari iizerinde
caligmanin travmay: anlamak ve iyilestirmek konusunda ¢ok
onemli oldugunu disiiniiyor olmamin sebebi de budur.

Insan beyninin ve sinir sisteminin istem disi ve i¢giidiisel

2 “Digerleri” — “Hayvanlar Bizi Nasil insan Yaptilar?” Island Press, 1996
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boliimleriyle diger memelilerinkiler ve hatta stiriingenlerinkiler
neredeyse tipa tip aynidir. Birbirini tamamlayan {i¢ sistemden
olusan beynimiz sik sik tigii bir arada beyin olarak adlandirilir.
Bu ii¢ bolim yaygin olarak bilinen adlariyla siiriingen beyni
(iggiidiisel beyin), memeli beyni ya da limbik beyin (duygusal
beyin) ve insan beyni ya da neokorteks beyin (mantiksal beyin)
olarak siralanabilir.

Hayatin devamini tehdit eden bir durum algilandiginda
beynimizin aktive olan bolumleri hayvanlarla paylastigimiz
bolimler oldugu igin, bahsi gecen 6rnekteki antilop gibi bazi
hayvanlarin travmadan kag¢inmak i¢in nasil davrandiklarini
incelemek bize bu konuda ¢ok sey 6gretebilir. Bunu bir adim
daha ileriye gotiirerek, insanlarin travmatik semptomlarini
iyilestirmenin anahtarinin vahsi hayvanlarin titreyerek hare-
ketsizlik tepkisinden kurtulup yeniden hareketli ve fonksiyonel
olmak i¢in yaptiklari o akici uyum hareketlerini taklit etmenin
altinda yattigina inandigimi soyleyebilirim.

Vahsi hayvanlardan farkli olarak biz insanlar tehdit altinda
oldugumuzda savas ya da kag ikilemini ¢6zmekte hep zorlan-
dik. Bu ikilem en azindan bir miktar da olsa insanoglu olarak
bizim tiriimiiziin hem av hem de avci olusundan kaynaklani-
yor. Tarih Oncesi insanlarin ¢ogu avci olmakla birlikte, her an
av olup pargalanabilecekleri bilgisiyle uzun saatlerini soguk
magaralarda kiimelenerek gegiriyorlardi.

Gruplar halinde bir araya toplanmak ve atesin bulunmasi
hayatta kalma sansimizi artirdy, ayrica icat edilen alet, arag ve
gereclerin ¢ogu da avlanmak ve kendimizi savunmak igindi.
Yine de kolayca av olacagimiza dair genetik hatira beyinle-
rimize ve sinir sistemlerimize kalici bir sekilde kazindi. Ne
antilobun siiratine ne de sinsice yaklasan parsin oldiriict dis-
lerine ve pencelerine sahip olmadigimizdan, insan beyinlerimiz
genellikle hayat kurtaran hareketin ne olduguna dair sonradan
yorum yapmakla yetinir. Bu belirsizlik bizi travmanin giiclii
etkilerine karsi ayrica savunmasiz kilar. Antilop gibi cevik
ve siiratli hayvanlar av olduklarini bilirler ve hayatta kalma
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kaynaklariyla oldukea igli dighlardir. Ne yapmalar: gerektigini
hisseder ve gerekeni yaparlar. Saatte yetmis mil hizla depar
atan ve yirtic pence ve diglere sahip olan gosterigli bir hayvan
olmak ise parsi kendine giivenen bir avci yapmuistir.

Insanoglunun cizgisi ise bu kadar kesin belirlenmis degil.
Hayati tehdit eden bir durumla kargilastigimizda aklimiz
karisabilir ve bu karigiklik icgiidiisel durtiilerimizi gegersiz
kilabilir. Bu gecersiz kilma eylemi iyi bir nedenle meydana
gelmis olsa da ona eslik eden zihin bulanikhig: benim “Medusa
Kompleksi” dedigim dramaya ya da travmaya zemin hazirlar.

Bu kafa karigikligi tipki Yunan mitolojisindeki Medusa
mitinde oldugu gibi biz 6limle g6z goze gelip tas kesildikten
sonra meydana geliyor. Kelimenin tam anlamiyla korkudan
donup kaliyoruz ve bu da travmatik semptomlarin ortaya
ctkmalarina neden oluyor.

Travma modern hayatin her yanina niifuz eden bir olgu.
Sadece askerler ya da taciz veya suistimal kurbanlar: degil,
¢ogumuz travmatize olmusuzdur. Travma hem kaynaklari
hem de sonuglar1 agisindan genis ¢aplidir ve genellikle kendi-
sini bilincimizden saklar. Travma kaynag olan konulara dogal
afetler (ornegin deprem, firtina, sel ve yanginlar) siddet iceren
patlamalar, kazalar, diismeler, ciddi hastaliklar, ani kayiplar
(ornegin sevdiginiz birinin ani 6liimii), ameliyatlar ve diger
ubbi ve dig hekimligiyle ilgili uygulamalar, zor dogumlar ve
hatta gebelikteki yiiksek stres diizeyleri de dahildir.

Neyse ki, bizler hissetme, tepki verme ve yansitma olgulari
bakimindan icgtidiisel varliklariz ve en yipratia travmatik
yaralanmalarda bile kendimizi iyilestirebilecek i¢sel potan-
siyele sahibiz. Ayrica global insan toplulugu olarak bizlerin,
savag ve dogal felaketler gibi genis kapsamli sosyal travmala-
rin etkilerini iyilestirmeye baglayabilecegimize de inaniyorum.
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Mesele Enerji Meselesi

Travmatik semptomlar olayin kendisi tarafindan “tetiklen-
dikleri” i¢in meydana gelmezler. Bu belirtiler donan ve boylece
¢oziiliip bosalamayan enerjinin tortularindan kaynaklanirlar;
s6z konusu enerji bedenimize ve ruhumuza zarar verebilecegi
bir yer olan sinir sistemimizde kapana kisthp kalir. Bahsi gegen
icinden geg¢me siirecini tamamlayamayip, “hareketsizlik” ya
da “donma” halinden gikamadigimizda, TSSB ‘ye dair (Trav-
ma Sonrasi Stres Bozuklugu) uzun vadeli, insani telaglandiran,
zayif disiiren ve gogunlukla bize tuhaf gelen semptomlar gelis-
tiririz. Ancak, dinamik denge haline geri donmek i¢in sahip
oldugumuz dogustan gelen diirtiiyii baglatip tegvik ederek bu
donma halimizden ¢ozulebiliriz.

Av oOrnegine geri donersek; parstan kagmakta olan kigiik
antilobumuzun sinir sistemindeki enerji o sirada saatte 70 mile
ayarlanmigtir. Tam pars son hamlesini yapacakken, antilop
yikihr. Disaridan bakildiginda yere diisen antilop hareketsiz,
oli gibi goriinmektedir, ancak igeride sinir sistemi hala saatte
70 mille fazlasiyla ytkliidiir. Bir anda aniden duran antilobun
bedeninde meydana gelenler, siz arabamizda gaz koklemig
giderken aniden frene vyiiklendiginizde arabanizin basmma
geleceklere benzer. Sinir sisteminin igsel hiziyla (otomobil),
bedensel hareketsizlik (fren) arasindaki fark bedenin iginde
kasirgaya benzer giiclii bir tiirbiilans yaratir.

Bu enerji kasirgasi travmatik stres semptomlarini olusturan
odak noktasidir. Bu enerjinin giiciinii goziiniizde canlandirmak
i¢in, partnerinizle seks yaparken tam orgazma ulasacaginz
anda digsal bir giiciin aniden sizi durdurdugunu disiiniin.
Simdi bu engellenme hissini yiizle ¢arpin, boylece insan haya-
ttimi tehdit eden bir deneyimin olusturdugu enerjiye belki bir
miktar yaklasabilirsiniz.

Tehdit altindaki bir insan (ya da antilop) bu tehditle basa
cikmak icin harekete gegen bu enerjinin tamamint bosaltmak
zorundadir, aksi takdirde travma kurbani olur. Bu enerji tortu-
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su Oyle basitge cekip gitmez. Bedenin igine yerlesir ve genellikle
cok cesitli bir yelpazeye dagilan tiirli tiirli semptomlar olus-
mas1 konusunda zorlayici olur. Ornegin, anksiyete, depresyon
ve psikosomatik veya davranmigsal sorunlar bu semptomlar
arasindadir. Bu semptomlar organizmanin bosalmamis enerji
tortularini kapsamak (ya da tutmak veya tasimak) icin bas-
vurdugu bir yontem ya da yoldur.

Hayvanlar biitiin bu sikisan enerjiyi doga icinde iggtidiisel
olarak bosaltabildiklerinden ya hi¢ semptom gelistirmez ya
da ¢ok nadir olumsuz semptom gelistirirler. Biz insanlar bu
arenada onlar kadar usta ya da hinerli degiliz. S6z konusu
yuklu giigleri serbest birakmayi basaramadigimizda travma
kurbani oluyoruz. Genellikle basarisizlikla sonuglanan ener-
jiyi bosaltma girisimlerimiz sayesinde de ayni enerjiye takili
kaliyoruz. Tipk: bir ateg boceginin atege cekildigi gibi biz de
bilmeden tekrar tekrar travma tuzagindan bizi kurtarma ola-
siligi bulunan durumlar yaratabiliyoruz ama dogru arag gereg
ve kaynaklara sahip olmadigimizdan bircogumuz basarisiz
oluyoruz. Ne yazik ki sonugta bircogumuz korku ve anksiyete
yuziinden kalbura doniiyor ve asla kendimizi bu diinyada tam
olarak evimizde hissedemiyor, kendi kendimizle rahat olami-
yoruz.

Savagta yaralanan bir¢ok gazi ve tecaviiz kurbami bu
senaryoyu fazla iyi bilir. Bu insanlar aylarimi hatta yillarim
deneyimlerini anlatmaya, kendilerini rahatlatmaya, 6fkelerini,
korkularini ya da kederlerini ifade etmeye ayirsalar bile, o ilk
“hareketsizlik ya da donma tepkisinin” iginden ge¢meden ve
enerji tortularini bogaltmadan biiyiik olasilikla ¢ogunlukla
travma labirentinin i¢inde sikigip kalir ve strese maruz kalma-
yisiurdiiriirler.

Neyse ki, travma semptomlarini yaratan ayni yogun ener-
jiler olmasi gerektigi gibi devreye sokulup harekete gecirildik-
lerinde, travmay1 doniistiiriip bizi iyilesmenin, hakimiyetin ve
bilgeligin yeni irtifalarina tasiyabiliyorlar. Coziilen travma,
bizi dogal diinyanin met cezirine, armonisine, sevgisine ve
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sefkatine geri dondiiren harika bir armagandir. Son yirmi beg
yilini neredeyse muhtemel her alanda travmatize olmusg birey-
lerle ¢aligarak gegirmig biri olarak, biz insanlarin travmanin
zayiflatici etkilerini gidererek iyilesme konusunda sahip oldu-
gumuz dogal kapasitemizin sadece kendimizi iyilestirmekle
sinirlt olmayip diinyayi da iyilestirebildigine inaniyorum.
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2
Travmanin Gizemi

Travma Nedir?

Kisa siire 6nce bir isadamiyla isim hakkinda sohbet ederken
bana “kizimin uykusunda siirekli ¢iglik atmasinin nedeni bu
olmali. Psikologu bana bunlarin ‘sadece birer kabus’ oldu-
gunu soyledi. Ama ben Oyle olmadiklarini biliyorum” dedi.
Hakliydi. Kizi rutin bir acil servis miidahalesinde ¢ok fazla
korkmustu ve olaydan sonra haftalarca uykusunda ¢iglik atip
aglamigt1 ve uyurken bedeni neredeyse kaskati kesilmekteydi.
Boyle durumlarda cocugun anne ve babasi endiselenmekle bir-
likte onu uyandirmayi bagaramiyorlardi. Hastanede kalmasini
gerektiren o olaya karg1 travmatik tepki gosteriyor olma ihti-
mali son derece yiiksekti.

Bahsettigim isadami gibi bir¢ok insan, hayatlarinin bazi
noktalarinda bu tiir agiklanmasi miimkiin olmayan deneyim-
ler yasar ya da yakinlarinin benzeri seyler yasadiklarina tanik
olur. “Yardim etmeye” yonelik meslekler, travmay: kendine
Ozgl terimlerle tarif etmek yerine travmaya sebep olan olay
bazinda tanimlama egilimindedirler. Travmay: tarif etmenin
gecerli bir yolunu bulamadigimizda ise, onu teghis etmekte
zorlaniriz.
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Psikolog ve psikiyatrlarin travma tanisi koymak igin kul-
landiklar1 genel tanimlama “bireylerin genel deneyimlerinin
disinda kalan ve neredeyse herkes icin fazlasiyla stres kaynag:
oldugundan” stres yaratan bir vaka seklindedir.3

Bu tanim olaganin disinda kalan su deneyimleri kapsamak-
ta: “ciddi hayati tehlikeyle karg1 karsiya kalmak ya da fiziksel
butiinligiin tehdit altinda olmasi, bir insanin ¢ocugunun,
esinin, diger arkadag ya da akrabalarinin ciddi tehdit altinda
olmalari ya da ciddi zarar gormeleri, insanin evinin yikilmas:
ya da icinde yasadig: toplulugun dagilmasi, bir diger insanin
kaza ya da siddet sonucu ciddi sekilde yaralanmasina ya da
olimiine tanik olmak”.

Travmanin bu tarifi baslangi¢ noktasi olarak bir miktar
faydali olmakla birlikte, hem ¢ok belirsiz bir tanim, hem de
zaman zaman yaniltici olabiliyor. “Bireylerin genel deneyim-
lerinin diginda kalan” ya da “neredeyse herkes icin fazlasiyla
stres kaynagi olan” agiklamalarinin ne anlama geldigini soy-
leyebilecek biri var mi? S6z konusu tanima dair ortaya atilan
olgular faydali nitelemeler olsalar da travma yaratma potansi-
yeli olan bircok baska olgu da bulunmakta. Kazalar, diismeler,
hastaliklar ve bedenin bilin¢disi diizeyde hayati tehdit eden
bir durum olarak algilamakta oldugu olgular genellikle genel
insan deneyimlerinin diginda kalan olgular olarak algilanmaz-
lar. Ama cogunlukla travmatize ederler. Ayrica tecaviizler, iler-
lemekte olan bir otomobilden disariya ateg edilmesi ve birgok
toplumda yasanan bir¢ok trajedi toplumlarin ¢ogunda yaygin
olarak rastlanan olaylardir. Boylece bunlar bireyler arasinda
yaygmn gorilen deneyimler olarak degerlendirilseler bile her
zaman travma yaratirlar.

Travmanin iyilestirilmesi semptomlarin fark edilmelerine
ve ortaya cikarilmalarina baghdir. Travma semptomlar:
genellikle ilkel tepkilerin sonucu olduklarindan taninmalari
cogunlukla oldukca giic oluyor. Insanlarin travmanin tanimina

3 DSM 3 Tam Olgiitleri Kitabi Giincellenmis Baski 1993
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ihtiyaglar1 yoktur, bizler travmanin bize hissettirdiklerine dair
deneysel bir duyumsamaya ihtiya¢ duyariz. Danisanlarimdan
biri yasadig1 deneyimi soyle anlatmusti:

Bes yasindaki oglumla birlikte parkta top oynarken, oglum
topu benim bulundugum yerden oldukga uzak bir yere fir-
latti. Ben topu almaya gittigimde o gordugu bir diger topu
almak tizere diger taraftaki islek caddeye dogru firlamis.
Tam almak igin kostugum topa uzanirken bir arabanin
uzun ve guriiltilt fren sesini duydum. O an derhal Joey’a
araba ¢arptigini anladim. Kalbim mideme inmig gibiydi.
Bedenimdeki biitiin kan ¢ekilmis ve ayaklarimin dibine
inmisti sanki. Bir hayalet gibi bembeyaz kesildigimi his-
sederek caddede toplanan kalabaliga dogru kosmaya bas-
ladim. Bacaklarim kursun gibi agirdi. Joey’i hicbir yerde
goremiyordum ama yine de onun kaza gecirdiginden emin-
dim, kalbim sikigip daralmig ve sonra acilip tiim gogsiimii
korku ve dehsetle doldurmustu. Kalabaligi yararak Joey’in
hareketsiz bedeninin bag kismina yikildim. Araba oglumun
bedenini birkag metre stiriiklemis ve 6yle durmustu. Bedeni
ciziklerle dolu ve kanlar i¢indeydi, elbiseleri yirtilmist1 ve
son derece hareketsizdi. Panikten elim ayagim titriyordu,
caresizdim; deli gibi Joey’in bedenini bir araya getirmeye
cabaliyordum. Kanlari temizlemeye c¢alisiyordum ama
yapabildigim tek sey onlar1 daha da bulagtirmakti. Yirtik
kiyafetlerini diizeltmeye ugrasirken “hayir boyle bir sey
olmadi. Nefes al Joey, nefes al” diye diiginmekten kendimi
alamiyordum. Sanki benim yasam giiciim onun hareketsiz
bedenine hayat verebilecekmig gibi, tstiine ¢okmiistiim
ve kalbimi onun kalbine bastiriyordum. Sonra birden bir
uyusma hali beni etkisi altina almaya basladi ve sahneden
disar1 ¢ekilmeye basgladigimi hissettim. Artik hicbir sey
hissedemiyordum.
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Travmay1 bu yogunlukta deneyimleyen insanlar onun ne
oldugunu gergekten biliyorlar ve tepkilerinin temel ve i¢gidii-
sel oldugunu hissediyorlar. Bu talihsiz hanimin bagina gelen
olayda oldugu gibi semptomlar gaddarlik derecesinde agik
net ve zorlayicidir. Yine de birgogumuz travma semptomlarini
cok daha ortiikk yasariz. Travmatik bir deneyimimizi kendi
tepkilerimizi kesfederek ortaya cikarabiliriz. Bu bir kez tanim-
landiktan sonra artik siiphe gotiirmesi miimkiin olmayan bir
histir. Simdi gelin normal deneyimlerin disinda kaldig1 agikga
belli olan bir olaya bakalim.

Kaliforniya, Chowchilla

1976 yilinin bunaltici bir yaz giiniinde S ile 15 yag arasin-
da degisen farkl yaglarda 26 ¢ocuk kugiik bir Kaliforniya
kasabasinda okul otobiislerinden alinarak kagirildilar. Iki
karanlik kamyonete tikigtirilan ¢ocuklar terk edilmis bir tas
ocagma gotiiriildiller ve yaklasik otuz saat siireyle yeraltin-
daki bir mahzende hapsedildiler. Kurtarildiklarinda ise derhal
hastaneye gotiirildiler. Orada fiziksel yaralari tedavi edilen
cocuklar ustiinkorii bir psikolojik kontrolden bile gegirilme-
den evlerine gonderildiler. Dahasi hastanenin iki doktorunun
yaptig1 aciklamaya gore ¢ocuklar “iyiydiler”. Doktorlar ya bir
sorun oldugunu anlayamamislardi ya da ¢ocuklarin durumla-
rinda yakindan incelenmesi gereken bir seyler oldugunu fark
edememislerdi. Olaydan birka¢ giin sonra bolgede c¢alisan
bir psikiyatrin Chowchilla magdurlarinin ailelerine ulagmasi
istendi. Bu psikiyatr 26 ¢ocuktan yalnizca birinde psikolojik
problem olabilecegini bildirdi. Kendisi o donemde yaygin olan
standart psikiyatrik yaklasimi ortaya koymaktaydi. Yasanan
magduriyetten sekiz ay sonra, Lenore Terr adindaki bir diger
psikiyatr travmatize edilmis ¢ocuklar tzerine ilk bilimsel
takip ¢caligmalarindan birini baslatti. S6z konusu ¢alismaya bu
cocuklar da dahil edildi. Olaydan 26 ¢ocuktan sadece birinin
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etkilendigini dogrulamak soyle dursun Terr, bunun tersinin
meydana geldigini ortaya ¢ikardi: neredeyse tiim cocuklar
fiziksel, sosyal ve psikolojik sagliklari acisindan uzun vadeli
ciddi etkilere maruz kalmiglardi. Cogunda gece kabus gorme
epilimi meydana gelmisti. Tekrarlayan kabuslar, siddet egilimi
ve kisisel ve sosyal iliskilerde normal davranma yeteneginde
bozulma goriilmeye baslanmisti. Travmanin etkileri o kadar
yipraticiydi ki, yillar gectikge cocuklarin aile yapilar: ve hayat-
lar1 gittikge daha da kotilegsmisti. Olaydan en az etkilenen
cocuklardan biri on dort yasindaki Bob Barklay’di. Travma
yaratan s0z konusu olay sirasinda Bob’un basina gelenlerin
kisa bir Ozeti ise soyle:

S6z konusu ¢ocuklar yaklasik bir giin boyunca bir “delige”
(terk edilmis bir tag ocaginda bulunan ve ytzlerce kiloluk top-
rak, kaya pargasi ve tagin altina gomiili bir romorka) tikilip
hapsedilmiglerdi ve i¢lerinden biri tavani tutan ahsap direge
yaslanmak zorunda kalmisti. Bu egreti destek distiigiinde ise
tavan uzerlerine ¢cokmeye basladi. O sirada ¢ocuklarin ¢ogu
ciddi soktaydi, donmus, hissizlik i¢inde ve neredeyse kipirda-
yamayacak haldeydiler. Durumun ciddiyetini kavrayabilenler
qighk atmaya basladilar. Bu ¢ocuklar bir an 6nce oradan
kurtulamazlarsa 6leceklerini anlamiglardi. Tam bu kriz aninda
Bob Barklay bir diger erkek ¢ocugun yardimini temin ederek
kendilerine bir ¢ikis yolu agmay1 denedi. Bob’un liderliginde
bu iki ¢ocuk tavandan kiiglik bir tiinel agarak tas ocagina
¢itkmalarina yetecek kadar toprak kazmayi basarmsti.

Bob yasanan krize cevap vermeyi basarabilmis ve kagiglari
boyunca hareketlilik halini koruyabilmisti. Diger ¢ocuklarda
Bob’la birlikte kurtulmus olsalar da bir¢ogu kendileri igin
hazirlanan bu mezardan kagarken ¢ok daha fazla korkmus-
lardi. Eger kagmaya bu kadar kuvvetle tesvik edilmeselerdi
orada caresiz bir sekilde Oylece kalabilirlerdi. Birer zombi gibi
hareket ederek disariya, o6zgirlige dogru ¢ikan yolu takip
etmiglerdi. Bu pasiflik hali rehineleri serbest birakma c¢alig-
malarinda uzmanlagsmis askeri timler tarafindan kesfedilen
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egilime ¢ok benziyor. Bu egilim “Stockholm Sendromu” adiyla
anilir. Rehineler kendilerine tekrar tekrar komut verilmedikge
yerlerinden kipirdamak istemezler.

Travmanin Gizemi

Diger ¢ocuklarin 6zgiirliklerine kavusmalarini saglayan Bob
Barklay olaganiistii bir zorlugun tstesinden gelmeyi bagarmisg-
t1. Bu basarisi onu o giin Chowchilla’nin kahramani yapmisti.
Ancak Bob’un hayatinin geri kalani ve travmayla ilgilenen
herkes igin bundan daha da 6nemlisi, Bob’un bu travmadan
diger 25 ¢ocukla aym derecede etkilenmemis olmasiydi. Olay
aninda hareketliligini koruyabilmis digerlerini tamamiyla
teslim alip acizlegtiren donma tepkisinin iginden gegebilmisti.
Diger gocuklarin bazilari o kadar ¢ok korkmuglardi ki tehlike
gectikten ¢ok uzun siire sonra bile korkulari onlari bunaltmay:
ve hareketsiz kilmayi siirdiirmiigtii.

iste bu travmatize olmus insanlarin temalarindan biridir.
Deneyimlerinden kaynaklanan anksiyetenin iistesinden gel-
meyi basaramazlar. Bu olay yiiziinden dehget iginde, yenik ve
perisan kalmayi siirdiiriirler. Kelimenin tam anlamiyla korku-
larina hapsolur hayatlarina yeniden devam etmeyi bagaramaz-
lar. Benzer olaylar1 yasayan digerleri olaydan bu kadar uzun
stire etkilenmeyebilir. Travmanin bazilarimiz tizerindeki etki-
leri gizemini korumakta. Bu durum da onlardan biri. Bir olay
ne kadar dehsetengiz oldursa olsun, onu yasayan herkes ayni
derecede travmatize olmak zorunda degildir, hatta travmatize
olmayanlar bile olabilir. Neden Bob Barklay gibi bazi insanlar
zorluklarin bagariyla tstesinden gelirken, daha az zeki ya da
kapasiteli gibi goriinen digerleri ayni olayda tamamen etkisiz
kalirlar? Onceki travmalar tarafindan zaten gii¢ kaybetmis
olanlarimizi ilgilendiren kaginilmaz sonuglar nelerdir?
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Kaplani Uyandirmak: ilk Isilts

Uzerinde ¢alismaya ilk bagladigimda travma benim igin tam
bir muammaydi. Travmayi anlamam igin ilk 6nemli atiliminy,
1969 yilinda hi¢ beklemedigim bir anda Nancy adinda yogun
panik atak yasamakta olan bir kadini gérmem istendiginde
gerceklesti. Ataklar o kadar ciddiydi ki evinden tek basina
cikabilmesi bile miimkiin olmuyordu. Kendisi bana, iyilesmeyi
zihin/beden yaklagimiyla degerlendirdigimi bilen bir psikiyatr
tarafindan gonderilmigti (Bu alan o zamanlar hentiz bebeklik
donemindeydi ve pek bilinmiyordu). S6z konusu psikiyatr
arkadagim bu hanimi rahatlama ve gevseme teknikleri konu-
sunda egitmemin faydali olacagini diisiinmiistii.

Rahatlama ve gevseme derde deva degildi. Ilk seansimizda
ben naif bir ¢aba ve iyi niyetle rahatlayip gevsemesini sagla-
maya ¢aligirken Nancy dort dortliik bir anksiyete atagi yasadi.
Fel¢ olmus gibiydi ve nefes bile alamiyordu. Kalbi deli gibi
atiyor ve sonra neredeyse duracak gibi oluyordu. Cehenneme
giden yola bir tas da ben mi désemistim? Ikimiz birlikte onun
kabus gibi nobetlerinden birini daha yasadik.

Ben kendi yogun korkumdan ¢ikmayi basardigimda ve
bir sekilde anda kalmay1 becerebildigimde, bir kaplanin bize
dogru atlamakta olduguna dair bir anlik bir vizyon gordiim.
Bu deneyimin etkisiyle yiiksek sesle haykirmaya bagladim:
“Buytk bir kaplan sana saldirmak tizere. Sana dogru gelen
kaplana bak. Onu gor. Oradaki agaca dogru kos, tirman ve
kurtul!”. Ben saskinlikla izlerken Nancy’nin bacaklar: kosar
gibi hareketler yapacak sekilde titremeye bagladi. Yoldan gec-
mekte olan bir polis memurunu ofisime getirecek kadar tiiyler
urpertici bir ¢iglik att1 (neyse ki ofisimi paylagtigim arkddagim
bir sekilde polise durumu anlatmayr basarmisti). Ardindan
titremeye, sarsilmaya baglayarak tiim bedenini kapsayan dal-
galar halinde sarsilarak hickiriklar icinde aglad..

Nancy neredeyse bir saat boyunca titremeyi sirdirdi.
Cocukluguna dair korkung bir hatiray1 animsadi. Ug yagin-
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dayken bademcik ameliyat1 igin bir ameliyat masasina bag-
lanmig. Anestezide eter kullanilmig. Kipirdayanuyor, bogulur
gibi oluyor (bu eterin yaygin bir reaksiyonudur) ve korkung
halisinasyonlar goriiyormus. Erken doénemde yasadigi bu
deneyim iizerinde derin bir etki birakmugti. Chowchilla’da
travmatize edilen ¢ocuklar gibi Nancy de hayati tehlike altinda
oldugunu hissetmig, kendini kaybetmig ve bunun sonucunda
da hareketsizlik ya da donma tepkisi iginde psikolojik agidan
sikigip kalmigti. Diger bir deyigle kagma ihtimali olmadigindan
bedeni tam bir teslimiyetle boyun egmigti. Bu teslimiyet, onun
oz giivenli ve dogal kisiligine oldugu kadar gergek ve yagayan
benligine dair de kalici kayiplar getirmisgti. Travma yaratan
olaydan 20 yil sonra, s6z konusu olayin yaratmig oldugu 6rtiik
ve gizli etkiler ortaya ¢itkmugti. Nancy gegirdigi ciddi bir panik
atak sirasinda kalabahik bir salonda lisansiistii sinavindaymus.
Daha sonra isc agorafobi (yalmz basina evden digar1 ¢tkma
korkusu) geligtirmig. Bu deneyimi ona o kadar agiri uglarda ve
manuksiz gelmig ki, yardim almasi gerektigine karar vermis.

Ilk goriismemizde ofisimde birlikte yasadigimiz kesiften
sonra Nancy ofisimden gikarken “kendini tekrar buldugunu
hissettigini” soyledi. Onu hafifce titreten ve nazikge sarsan
birkag seans daha yaparak birlikte caligmay: siirdiirditk ama
o giin yasadig anksiyete atagi Nancy’nin son anksiyete nobeti
oldu. Ataklarim kontrol altina almak igin ila¢ kullanmay:
birakti ve ardindan lisansiistii programina bagladi ve doktora-
sin1 da hi¢ nitks yagamadan tamamladi.

Nancy’yi tamidigim donemde hayvanlarin av ve ava
davraniglar1 tzerinde g¢aligiyordum. Nancy’nin panik atag)
bagladiginda yasadigit donma haliyle bir 6nceki boliimde
bahsettigim antilobun bagina gelenler arasindaki benzerlik
fazlasiyla ilgimi gekmigti. Av olma durumunda bulunan birgok
hayvan kendilerine kagip kurtulma sansi vermeyecek kadar
giiglii bir avar hayvanin saldirisina ugradiginda bu donma
tepkisini kullanmakta. Seans sirasinda kazara ortaya ¢ikan
o kaplan imgesinin bu galigmalarimin etkisiyle ortaya ¢iknug
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oldugundan kesinlikle eminim. Nancy’nin anksiyete atagini ve
kaplan imgesine vermis oldugu tepkiyi anlamak igin, bu konu
iizerinde birkag yil ¢calismam gerekti. Dolambagl yollardan,
yanlig sapaklardan gegtim.

Ancak artik bunun ¢ocuklukta gegirmis oldugu bademcik
ameliyatindan kaynaklanan etkilerin iyilesmesine araci olan
etkileyici bir duygusal katarsis (duygusal bosalma) olmayip
aslinda bu yasananin Nancy’nin pasif donma ve hareketsizlik
tepkisinden gikarak kendisini basarili bir kagisin ve kurtulusun
aktifligine gecirmesini saglayan bir enerji bosalmasi oldugunu
biliyorum. Kaplan imgesi onun i¢gidiisel ve hizli tepki vere-
bilen benligini uyandirmigti. Nancy’nin deneyiminden elde
ettigim bir diger derin anlayis ise, bir insanin tehdit altinday-
ken hayatta kalmasini ve kurtulmasini saglayan kaynaklarin
iyilesme i¢in kullanilabilecekleri oldu. Bu olgu sadece soz
konusu deneyim yasandig: sirada degil, olaydan yillar sonra
bile gecerliydi.

Ayrica travmayi iyilestirmek igin eski hatiralari desmenin
ve yarattiklar1 duygusal aciyr yeniden yasamanin gereksiz
oldugunu da 6grendim. Aslinda bunu yapmak insanlar: tekrar
travmatize de edebiliyor. Korkularimizdan ve semptomlari-
mizdan ozgiirlesmek igin yapmamiz gereken sey derin fizyo-
lojik kaynaklarimizi uyandirarak bunlari bilingli bir sekilde
kullanmaktr. I¢giidiisel tepkilerimizin rotasini, olana karsi
tepkisel hareket eden yapidan (reaktif) olasi tehlikelere karsi
onlem alan bir yapiya (proaktif) dogru degistirme giiciine sahip
oldugumuza dair bilgisizligimizi stirdiiriirsek, hareketsizlige
mahkum, aciya hapsolmus olarak yasamaya devam ederiz.

Bob Barklay yeraltindaki o mahzenden kendisini ve diger
cocuklar1 kurtarmakla ugrasarak s6z konusu olayin: kendi
tizerindeki travmatik etkisini minimize etti. Bunu yaparken
kullanmaya odaklandig1 enerji Bob’un neden diger ¢ocuklar-
dan daha az travmatize oldugunu agiklayan anahtar konudur.
Boylece sadece kahraman olmakla kalmadi, sinir sisteminin
sikigip kalan bu enerji ve korkularla gelecek yillar boyunca
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asir1 yitklenmesini de 6nlemis oldu.

Nancy de ¢ektigi iskenceden 20 yil sonra kahraman oldu.
Sahte kaplan karsisinda verdigi tepkiyle bacaklarinin yapmis
oldugu kosmay1 ¢agristiran o hareket, Nancy’nin de Bob’un
yapmis oldugu seyi yapmasini sagladi. Bu tepki sinir sistemi-
nin, bademcik ameliyat1 sirasinda kargilastigi hayati tehditle
basa ¢ikmak lizere ortaya ¢ikan fazla enerjiden kurtulmasi-
na yardimcr olmugtu. Asil travmadan ¢ok uzun siire sonra,
kahraman olma ve aktif bir bigimde kurtulabilme kapasite-
sini uyandirabildi — tipki1 Bob Barklay’in yapmig oldugu gibi.
Uzun vadede sonug Bob ve Nancy i¢in ayni1 noktaya vardi. Bu
kadar ¢ok travma magdurunu zayif disiirebilen bu etkilerden
ozgiirlestiklerinde her ikisi de kendi hayatlarinda ilerlemeye
baglayabildiler. Calismalarimi gelistirdikge, iyilesme siirecinin
kademeli olarak ilerleyen dramatik olmaktan ¢ok efektif bir
stire¢ oldugunu 6grendim. Elde ettigim en kiymetli ders ise,
hepimizin travmalari iyilestirmeye dair dogustan getirdigimiz
igsel bir kapasiteye sahip oldugumuz oldu.

Travmanin iginden akamadigimizda ve iggiidiisel tepkileri-
mizi tamamlayamadigimizda, yarim kalan bu eylemler cogun-
lukla kuyumuzu kazarak hayatimizi baltaliyorlar. Coziilmemis
travma bizi agir1 derecede tedbirli ve utangag¢ yapabilir ya da
bizi tehlikenin tekrarina dayanan kisirdongiilere, magduriyet-
lere ve akil almaz tehlikelerle karg1 karsiya kalmaya yonelte-
bilir. Ebedi kurbanlar olur ya da terapist koltuklarinin daimi
muisterisi haline geliriz. Travma kisisel iliskilerimizin niteligini
ve cinsel deneyimlerimizi olumsuz etkileyebilir. Zorlanimh
(kompiilsif), sapkin, segici olmayan ve utangag cinsel davra-
niglar yaygin travma semptomlar: arasindadir — ve bu durum
sadece cinsel travmayla sinirli degildir. Travmanin etkileri
yaygin ve global ya da ortiik ve gizli olabilir. Travmalarimizi
¢ozmedigimizde, basarisiz oldugumuzu hisseder ya da bize
yardim etmek tizere sectigimiz kisiler tarafindan ihanete ugra-
tiliniz. Bu basarisizligi ya da ihaneti su¢glamamiz gerekmiyor.
Problemin ¢6ziimii travmayi iyilestirme konusunda bilgimizi
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artirmanin altinda yatiyor.

Travmatik semptomlarin psikolojik oldugu kadar fizyolo-
jik de olduklarimi anlayana kadar, travmayi iyilestirme giri-
simlerimizde uziilerek yetersiz kaliriz. Konunun 6zt aslinda
travmanin, yanls vuku bulmug hayvansal i¢giidiileri temsil
etmekte oldugunu kavramaktadir. Yeterli deneyimi elde edip
emniyet kemerini kusandiktan sonra bu i¢giidiiler bilingli zihin
tarafindan travmatik semptomlari iyilik haline doniigtiirmek
iizere kullanilabilirler.
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Eylemlerin sonuca ulastirilarak tamamlanmalari gerekir.
Baslangi¢ noktalari ne olursa olsun sonu gizel olacaktir. Bir
eylem ancak tamamlanamadiginda degersiz sayilir.

Jean Genet, “Hirsizin Giinligii”

3
Yaralar lyilesebiliyor

Geng bir agag yaralandiginda, o yaranin etrafindan dolasa-
rak biytr. Agac biiytimeyi siirdiiriirken s6z konusu yara aga-
cin biiyliyen govdesine oranla nispeten kiigiik kalir. Budakl
govdeler ve sekilsiz dallar yaralanma ve engellerin zamanla
asilip tistesinden gelindigini bize anlatirlar. Agacin, ge¢misinin
cevresinden doniip dolasarak biiyiime bi¢imi onun o egsiz
ozgunliugine, karakterine ve giizelligine katkida bulunur.
Travmatize olmanin karakteri gelistirdigini savunmadigim
kesin ama travma hayatimizin bir noktasinda neredeyse bize
verilmis bir sey gibi oldugundan, aga¢ imgesinin bizim igin
degerli bir ayna olabilecegini diigiiniiyorum.

Insanoglu binlerce yildan beri travma yasiyor olmakla
birlikte, travma konusunun profesyonellerin ve toplumun
dikkatini cekmeye baglamasi en fazla 10 yil 6ncesine dayan-
makta. Travma artik haftalik siipermarket gazetelerinde gorii-
nen yildizlarin gercek itiraflarinda sik sik kullanilan giindelik
bir kelime. Bu baglamda travma oncelikle cinsel suistimalle
iligkilendiriliyor. Gittikge artan profesyonel ilgiye ve medyanin
sansasyonel ve cafcafli yaklagimina ragmen, travmanin iyiles-
tigini kanitlayan pek az olaya rastliyoruz.

Istatistikler kadinlarin iicte biri ve erkeklerin beste biri gibi
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yiksek oranda insanin gocukken cinsel istismara ugradigini
gosteriyor. Cinsel istismar gittikge daha iyi bilinmekle bir-
likte, iyilesmesi igin gereken sartlara dair ¢ok az sey ortaya
konulmakta. Ornegin, travmatize edilmis bircok insan birer
kurban olarak tanimlaniyor ve bir araya toplaniyor. Bu durum
iyilesme igin faydali bir ilk adim olmakla birlikte, sinirsiz
bir siire boyunca buna devam edildiginde iyilesmeye engel
olabiliyor. Cinsel istismar bir¢ok travma tiiriinden yalnizca
biri. Travmanin kaynaginin ne olabilecegine bakilmaksizin
olumlu bir cerceve yarattigimizda travmanin etkilerinden kur-
tulma egilimimiz artar. Kendine 6zgii karakteri ve giizelligiyle
gelismis agac imgesi, bize deneyimimizi inkar etmekten ya da
kendimizi kurban ve travmadan sag kurtulan olarak tanimla-
maktan daha ¢ok faydali olacaktir.

Travmanin kokleri sahip oldugumuz i¢giidiisel fizyolojinin
altinda yatiyor. Dolayisiyla da travmamizin iyilesmesi igin
gerekli anahtar1 kesfederken zihinlerimiz kadar bedenleri-
mizden de faydalaniriz. Bizler bu kokleri, segme sansimiz
oldugunu bilerek bulmak durumundayiz - belki de haya-
timizin en biyiik sanslarindan biri bu se¢me sansina sahip
olusumuzdur. Travmanin iyilesmesi, bedenin igsel farkindalig
araciligiyla ulasilabilen dogal bir siirectir. Bu iyilesme yillar
stiren psikoterapiler ya da hatiralarin tekrar tekrar desilmesini
ve bilingdigindan ¢ikarilip temizlenmesini gerektirmez. S6ziim
ona “travmatik anilara” dair bitip titkenmez arastirmalarin ve
bunlarin bellekten ¢ekilip ¢ikarilmalarinin ¢ogu zaman orga-
nizmalarin iyilesme konusunda sahip olduklar: igsel bilgeligi
engellediklerini de gorecegiz.

Travmatize olmus bireyler tizerinde yaptigim gozlemler,
travma sonrasi semptomlarin temelde, korkuya takili kalan
tamamlanmamig fizyolojik tepkiler olduklari sonucunu
cikarmami sagladilar. Hayati tehlike iceren durumlarin teh-
didi altinda kalindiginda verilen tepkiler tamamlanana kadar
semptomatik kaliyorlar. Travma sonrasi stres bunun bir 6rne-
gi. Reaksiyonlar bosaltilip tamamlanana kadar semptomlar
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ortadan kaybolmazlar. Donma reaksiyonunun iginde sikisip
kalan enerji, Bob Barklay’in ve Nancy’nin durumlarinda gor-
diigiimiiz gibi doniistiiriilebilir (Bkz. 2.B6liim). Bu iki kisiden
her ikisi de biyolojik hareketlilik tepkisine ge¢meyi basararak
enerjiyi bosaltabilmig ve tiimiiyle hayat dolu bir yasama geri
donebilmisglerdi.

Pencereyi agik zannederek ucarak disari ¢ikmak isteyen
bir kus pencereye tosladiginda afallamig ve hatta olmiis
gibi goriinur. Kusun pencereye ¢akilisimi goren bir gocuk ise
yarali hayvandan uzak durmakta zorlanir. Meraktan ya da
ilgi duydugundan veya yardim etmek arzusuyla kusu eline
almak isteyebilir. Cocugun ellerinin sicakhigi kusun normal
fonksiyonlarina geri donmesini kolaylastirir. Kusun titremeye
baglamasi ise yeniden ¢evresine yonelmeye bagladiginin isare-
tidir. Dengesine kavugsmak icin hafifce sendeleyebilir ve sonra
cevresine bakar. Eger titreme ve yeniden yoOnelme siirecini
gecebilmesine engel olacak kadar fiziksel hasar gormemisgse,
soz konusu hareketsizlik etabinin i¢inden gecerek sanki hig
travmatize olmamis gibi ugmaya devam eder. S6z konusu
titreme engellendiginde hayvanlar ciddi sikinti yasayabilir-
ler. Eger biraz onceki Ornegimizdeki ¢ocuk, hayat belirtileri
gosterdigi sirada kusu oksamaya baslasaydi, yeniden yonelme
stireci hasar gorebilir ve boylece kus sok siirecine geri donmek
zorunda kalabilirdi. Bosalma siirecinin tekrar tekrar engellen-
digi durumlarda, takip eden siireclerin her birinin siiresi uzar.
Bunun sonucunda kus korkudan 6lebilir — bunun nedeni kendi
caresizligi altinda ezilmis olmasidir.

Biz insanlar donma tepkisi nedeniyle sikisip kalan ener-
jinin bosalmamasindan dolayr nadiren o6lsek de, bu olgu
bizim ciddi 1stirap’ gekmemize neden olur. Travma geciren
bir gazi, bir tecaviiz kurbani, suistimale ugramis bir ¢ocuk,
ornekteki antilop ve kug hepsi de kendilerini asan yogun baski
hissettiren ezici durumlarla karsi karsiya kalmig oluyorlar.
Kendilerini “savas ya da kag¢” segcimlerinden birine yoneltmeyi
beceremediklerinde ise donuyor ya da yikiliyorlar. Bu enerjiyi
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bosaltabilenler ise kendilerini toparlayabiliyorlar. Biz insanlar
hayvanlarin her zaman yaptigini yaparak donma tepkisini
asmaktansa, gittikge artan dizi dizi yipratici semptomla ifade
edilen geriye doniik bir sarmala gireriz. Travmanin iginden
gecmek i¢in ihtiyag duydugumuz sey ise, sitkun given ve
cocugun ellerinin nazik sicakliginda kusa sunulan korumaya
benzer bir korumadir. Dogadan oldugu kadar arkadaglarimiz-
dan ve akrabalarimizdan da destek almaya ihtiya¢ duyariz. Bu
destek ve bag sayesinde bizi tamamlanmaya, biitiin olmaya
ve en nihayet huzura gotiiren dogal siirece giivenmeye ve onu
onurlandirmaya baslayabiliriz.

“Awakenings” (Uyamiglar), “The Man Who Mistook His
Wife for a Hat” (Karisini Sapka Sanan Adam) ve “Migraines”
(Migren) adli kitaplarin yazari Oliver Sacks bu kitaplardan
tcuncusiinde birgok hastasi tarafindan yasanan yogun migren
ataklarim1 anlatiyor. Migren sinir sisteminin strese verdigi
tepkidir ve cogunlukla stres sonrasi yasanan (donma) tepkiyle
baglantilidir. Sacks kitabinda migren agrilarini haftalik bir
dongti iginde yasayan bir matematikgi hastasina dair oldukga
etkileyici bir vaka orneginden de bahsetmekte. S6z konusu
matematik¢i ¢arsamba giinleri gerginlesip huzursuzlasiyor-
mus. Persembe ve cuma giinleri stresi ¢aligmasini engelleyecek
sekilde artiyor, cumartesiyi de son derece sinirli ve huzursuz
gecirdikten sonra pazar giunii dort dortlik bir migren atag:
yastyormus. Ancak pazar giini 6gleden sonra migren agrilari
azalarak tamamiyla ortadan kalkiyormus. Migren bosalip
kaybolduktan sonra ise s6z konusu erkek hasta yaratici ve
umut dolu bir yeniden dogus siirecine giriyormus. Pazartesi ve
sali kendini tazelenmis, yenilenmis, yeniden canlanmis hisse-
derek carsamba giintiine kadar huzurlu ve yaratici bir ¢aligma
temposuyla gayet iyi ¢aligiyor ve sonra ¢argamba giinii geri
gelen huzursuzlukla birlikte tiim dongii yeniden tekrarlaniyor-
mus.

Hastasinin migren ataklarini rahatlatmak icin ilaglardan
faydalanan Sacks, bu tiir bir tedavinin ayni zamanda bu
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hastanin yaraticthgini da engelledigini fark etmig. Dr.Sacks bu
vakay: kendi sozleriyle soyle anlatiyor: “Bu hastamin migre-
nini ‘tedavi ettigimde’, ayni zamanda kendisinin matematikgi-
ligini de ‘tedavi etmigtim’... Patalojiyle birlikte yaranicihk da
ortadan kaybolmustu”. Sacks hastalarinin migren ataklarin-
dan sonra bir miktar ter atabildiklerini ya da litrelerce idrar
gikarabildiklerini anlatarak bu durumu “fizyolojik katarsis”
olarak tamimhyor. Ancak s6z konusu hasta ilaglarla tedavi
edildikten sonra bu tiir bir reaksiyon gostermemis. Ayrica 1hk
ihk ter atmak genellikle travmanin ¢ozilmesine ve iyilesmeye
eslik eder. Endigeli titremelerden yavas yavag gittikge yiikselen
heyecana ve nemli dalgalanmalarin ihk samimiyetine dogru
hareket eden beden dogustan gelen igsel iyilesme kapasite-
siyle travmamn yarattigi donmayla olugan buzdaginm eritir.
Kendimize titreme gibi travmatik semptomlardan ileri gelen
bedensel deneyimleri yagama izni verdigimizde, anksiyete ve
umutsuzluk yaratici bir kaynaga doniigebilir.

Travma semptomlarinin gelistirici doniigiimleri igin gerekli
enerjiler, potansiyeller ve kaynaklar yine bu semptomlarin
i¢inde sakh tutulmaktadirlar. Semptomlar: bastirmak igin ilag
kullanmak, uyum saglamaya ya da kontrol saglamaya had-
dinden fazla 6nem vermek ya da duygularin ve hislerin inkarn
veya gegersiz kilinmasi gibi davranglar ise yaratici iyilegme
stirecini engelleyen birgok unsurdan birkagi olarak sayilabilir.

Travma Hastalik Degil Rahat-Sizliktir

En onemli popiler bilim yazarlarindan biri olan Daniel
Golman 1992 Yilinda New York Times’da yaymlanan®“Iyile-
scmeyen Yaralar” konulu makalesinde, yaygin bir tibbi goriisii
savunarak, travmanin geri doniigii olmayan bir hastahk oldu-
gunu anlatmaktaydi. Ona gore neyse ki bu “beyin hastaligim”
tedavi eden (Prozac gibi) sihirli bir panzehir bulunmustu. Gol-
man anlatimini, Yale Universitesi psikiyatrlarindan Dr.Dennis
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Charney’den soyle bir alintiyla siirdiiriiyordu:

“ Ister ardi arkast kesilmeyen teror miicadelesi olsun, ister
kaswrga... ya da bir trafik kazasi... kontrol edilemeyen
tiim stresler aymi biyolojik etkiyi yaratabiliyor... Yikici
travmalarin kurbanlar: biyolojik agidan asla bir daha aym

[

olamayabilirler. ©

Travma akigkan ve uyumlu kalmas: gereken bir biyolojik
tepkinin ortaya c¢ikmasina neden olur; bu tepkinin sikisip
kalmasi ve uyumsuzluk gostermesi istenen bir sey degildir.
Uyumsuzluk yaratan bir tepki bir hastalik degil; bir rahat-
sizliktir — bu rahatsizligin orta dereceli sikint1 yaratan bir
halden timiiyle Yiigsiiz birakan bir hale dogru degisim
gosterdigini soyleyebiliriz. Ancak s6z konusu uyumsuzlugun
icinde bile akiskanlik potansiyeli mevcuttur ve gevsemesi veya
rahatlamas icin gerekli iyilesmeyi saglamak tizere kendisine
dokunulmasi ya da kendisiyle baglanti kurulmasi gerekir.
Sikisip kalmig bu enerjilerin hareket etmeleri saglanmadiginda
travma kroniklesir ve travmayi yasayan kisinin dengesine ve
saglhigina kavugmasini saglamak ¢ok fazla zaman ve /veya
emek gerektirebilir.

Ayni “New York Times” makalesinde, Golman bir diger
aragtirmaci olan Dr. Nemeroff’un sozlerinden de bir alinti
yapmakta:

I¢inde bulundugunuz alisveris merkezinin otoparkinda bir
otomobilin infilakina sahit oldugunuzda ilk travmamzla
aymi tepkileri verir, terlemeye baslarsimz; debset icinde kalrr,
soguk soguk ter doker, titrersiniz...

Bu aragtirmacinin 6énermekte oldugu bir sonraki adim ise
“bu (titreten) tepkiyi karsilayacakilaglar gelistirmekti”. Ilaglar
travmatize olan kisinin stabilize olmasina yardimci olmak i¢in
zaman kazanmak konusunda faydali olabilirler. Ancak bede-
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nin stresi dengelemek tzere vermekte oldugu kendine 6zgi
tepkiyi bastirmak igin uzun siireli kullanildiklarinda, iyilesme-
ye engel oluyorlar. S6z konusu organizma biyolojik ve anlamh
hareket seklini tamamlamak igin tupki hayvanlar aleminde
gordiiguimiiz gibi kendiliginden meydana gelen dogal titreme
ve sarsilmalara ihtiyag duyar. 1982’de yayinlanan “Polar Bear
Alert” (Kutup Ayisi Tetikte) adli National Geographic video-
sunda bu fenomen agikga gosterilmekte. Belgeselde stresli bir
takibin ardindan uzaktan atilan uyusturucu igneyle vurulan
bir kutup ayisi var. S6z konusu anesteziden yavas yavas uya-
nan bu kutup ayisi, uyanma siirecinde, normale donmeden
once uzun siire titreyip sarsiliyor.

Travmay: bir hastalik olarak goriip ilacgla tedavi etmeye
calistigimizda, ilaglar tipki Dr.Sacks’in migren hastasinda
gordiigumuz gibi bu dogal ve yaratici siireci genellikle ¢cok
fazla bastirmaktalar. Bu onarici tepki ilaglarla baski altina da
alinsa, korkunun i¢inde donma halinde hapis de kalsa ya da
iradenin kontroli altinda yon de degistirse, 6z diizenlemeye
dair igsel kapasite raydan ¢ikmis oluyor.

Yaygin goriigiin aksine, travma iyilesebiliyor. Ayrica sadece
iyilesebilmekle de kalmiyor, bircok durumda iyilesmesi igin
uzun saatler siiren terapilere, ac1 veren anilarin etkilerinin
ortadan kaldirilmasina ve ilaglara bagli yasanmasina da gerek
birakmiyor. Ge¢miste yasanmisg olaylari degistirmemizin miim-
kiin olmadigini ve bunlan degistirmemize gerek de olmadigim
anlamamiz gerekiyor. Yasanmig travmaya ait semptomlar ilgili
enerji 6rnekleri ve kaybedilmig derslerdir. $imdiki zamanda
var olmayi 6grendigimizde, ge¢mis sorun olmaktan ¢ikar, igin-
de bulunulan her an yeni ve yaraticidir. Yapmamiz gereken tek
sey simdiki zamanda var olan semptomlarimizi iyilestirmek
ve ilerlemeye devam etmek. lyilestiren bir an, ileriye ve geriye
dogru dalga dalga yayilir ve yeniden sagligimiza kavusuruz.

Travmayr onlemek onu iyilestirmekten daha kolaydir. Bu
kitapta verilen bilgi, ara¢ ve gereglerle potansiyel travmatik
deneyimlerin etkileri onlenebilir ve bireyin ileride olusabilecek
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tehdit edici durumlara kargi daha esnek bir yapiya kavugmasi
saglanabilir. Burada sunulan bilgi ve yontemler bir¢ogunuzun
uzun sureli travmalarini bile hayati onaylayan birer deneyime
dontistiirmesine yardimci olacaktir, Bu teknikler risk altindaki
cocuklari, esleri ya da arkadaslari desteklemek i¢in de kul-
lanilabilir. Elbette ki bazi insanlar profesyonel destek alacak
kadar ciddi travmatize olmus olabilirler ve iyilesmeleri i¢in
ila¢ kullanmalari gerekebilir. Bunu bilmelisiniz. Boyle bir des-
tek almanin utanilacak bir yani yoktur. Bu yetersizlik degildir.
Ayrica bu materyali terapistiniz ya da doktorunuzla da pay-
lagabilirsiniz, boylece kendisi sizinle en iyi sekilde calisabilir.



53

4
Bir Garip Yeni Ulke

Travma Miiebbet Ceza Degildir

Travma gecirenlere sikint1 veren urkiitiicii ve ¢ogunlukla
tuhaf, birtakim semptomlari soyle siralayabiliriz: gegmise
dontsler, anksiyete, panik ataklar, insomnia, depresyon, psi-
kosomatik sikayetler, agik olamamak, sebepsiz siddetli 6fke
ataklari, tekrarlayan yikici davranisglar. Bir zamanlar saghikli
olan insanlar, nispeten kisa zaman dilimlerinde meydana gelen
olaylarin sonucunda “deliligin kiyisina” dogru itilebilirler,
Travmadan bahsedildiginde ¢ogu insanin ilk aklina gelen
konu savas gazileri ya da ¢ocukken ciddi suistimale maruz
kalmis insanlar olur.

Travma o kadar yayginlasti ki, birgogumuz varhgini bile
fark etmiyoruz. Herkes travma yagar. Hepimiz, yasadigimiz
travma bizi hayatimizin geri kalaninda travma sonrasi stres
bozukluguna maruz birakmis olsun, olmasin, hayatimizin her-
hangi bir noktasinda travmatik deneyim yasamigizdir. Travma
semptomlan kendilerini baglatan olaydan sonra yillarca gizli
kalabildikleri i¢in, bazilarimiz bu semptomlar: hentiz fark
etmemis olabiliriz.

Travmanmn hem nedenleri hem de belirtileri inanilmaz
derecede genis ve cesitlidir. Giinumiizde artik zararsiz gori-
nen olaylarin bile travmaya neden olabildiklerine olduk¢a
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fazla rastlanmaktadir. Iyi haber, bununla yasayip 6mriimiiziin
sonuna kadar bunu ¢cekmek zorunda olmadigimizdir. Travma
iyilegtirilebilir, daha da kolay: oOnlenebilir. En garip travma
semptomlar1 bile, kendimizi dogal biyolojik i¢ gidiilerimize
birakarak onlarin bize rehberlik etmesine izin verdigimizde
cozilebilirler. Bunu basarabilmek i¢in ise, kendi kendimizi
anlayip deneyimleyebilmenin tiimiiyle yeni bir yolunu 6gren-
memiz gerekiyor. Cogumuz i¢in bu yeni ve yabanci bir tilkede
yasamaya benzer.

Yeni Yabanci Ulke

Simdi sizi dinyanin bir zamanlar yalnizca siiriingenlerin
yasamakta oldugu karanlik ilkel bolgelerine gotiiriiyorum. Bu
ilkel diinya hala bizim i¢imizde son derece canh. En degerli
kisisel kaynaklarimizin bazilarinin yuvasi olmayi siirdiirmek-
te. Cogumuza Ogretilen sey bu dogal kaynaklarimizi gormez-
den gelip teknoloji tarafindan bize sunulan “avantajlara”
guvenmek. Boylece bize verilen 6nemli yanlarimizi unutarak
bu tiir bir sonucu kabul etmeyi seceriz. Hatta boyle bir se¢im
yaptigimizin farkinda bile olmayabiliyoruz.

Insanoglu daglarda, tepelerde, vadilerde aylak aylak gezip
dururken, agag kokleri ve yabani meyveler toplayip vahsi hay-
vanlari avlarken magaralarda yasardi ve o zamanlar varligimiz
dogal hayatla ¢ok yakin iliski i¢indeydi. Her giin, her an, her
saniye kendimizi, ailemizi ve dostlarimizi vahgi hayvanlardan
ve diger tehlikelerden korumak zorundaydik — ve bunun igin
cogunlukla kendi hayatimizi riske atmak durumunda kalirdik.
Ironik olan ise, tarih éncesi insanlarin siirekli karsi karsiya kal-
diklar1 hayati tehdit eden olaylarin bizim simdiki modern sinir
sistemlerimizi, hayatta kalmamizin tehdit altinda oldugunu
algiladigimiz her an giiglii ve dort dortlik tepki verecek sekil-
de bigimlendirmis olmalari. Bugiin biz, bu dogal kapasiteyi
deneyimledigimizde, kendimizi canli ve coskulu, giigli, genis-
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lemis, enerji dolu ve her tiirlii miicadeleye hazir hissediyoruz.
Tehdit altinda olmak en derin en icsel kaynaklarimizi goreve
cagirarak bizim insanoglu olarak potansiyelimizin tamamini
kullanmamizi saglar. Bunun karsiliginda da duygusal ve fizik-
sel refahimiz artar.

Modern hayat zaman icinde gelisip evrimlegsmis olan bu
giiglii kapasitemizi kullanmamiz igin bize bazi aleni firsatlar
sunar. Bugiin artik hayatta kalmamiz, fiziksel tepki vermek
yerine diigsiinme kapasitemizi gittikge daha ¢ok gelistirmemize
bagli. Bunun sonucunda da ¢ogumuz dogal, i¢giidiisel benlikle-
rimizden ayri dustiyoruz — 6zellikle de hayvan olmay: asagila-
mak yerine gururla tasityan yanimizdan kopuyoruz. Kendimizi
nasil goriirsek gorelim, en temel anlamda biz kelimenin tam
anlamiyla insan hayvanlariz. Bugiin karsi karsiya kaldigimiz
temel miicadeleler kendiliginden nispeten hizli gelismis olmak-
la birlikte, sinir sistemlerimiz boyle bir degisiklik konusunda
cok daha agir kalmakta. Dogal benlikleriyle daha yakin temas
icinde olan insanlarin travma s6z konusu oldugunda baslarina
gelenle daha iyi bag etmeleri tesadiif degildir. Bu ilkel icgtidiisel
benlige ait kaynaklara kolayca ulagamayan kisiler bedenleriyle
ruhlarini birbirine yabancilagtirirlar. Cogumuz kendimizi hav-
yan olarak gormez ya da deneyimlemeyiz. Ama i¢guidiilerimiz
ve dogal tepkilerimiz araciligiyla yasamadigimizda tam olarak
insan da olamayiz. Ne hayvan ne de tam olarak insan olabil-
digimiz bir arafta var olmak bir dizi problemle karg1 karsiya
kalmamiza neden olur, bunlardan biri de travmaya miisait
olusumuz yani travmadan kolay etkilenmemizdir.

Sinir sistemimiz ve ruhumuz saglikli kalabilmek icin bazi
miicadelelerle kars1 kargiya kalip bunlari basariyla atlatmaya
ihtiyac duyarlar. Bu ihtiya¢ karsilanmadiginda, ya da bizi
zorlayan bir durumu basariyla gecemedigimizde yasama
gliicimiizii kaybeder ve hayata tam olarak sarilmakta giiclitk
cekeriz. Savas, taciz, kazalar ya da diger travma yaratan olay-
lar kargisinda yenik disenlerimiz ¢ok daha ciddi sonuglara
maruz kalip, istirap gekerler.
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Travma!

Travma nedeniyle ortaya ¢ikan sorunlarin 6nemi ve agirl-
gin1 arastiran ¢ok az kisi oldugundan ne kadar ¢ok insanin bu
olgudan etkilendigini kavramamiz zor oluyor. Yakin zaman
once yapilan bir arastirmaya gore son u¢ yilda travmatik bir
olaya maruz kalan insan sayisi erkek ve kadinlarda ayr1 ayr1
binleri asiyor. En sik adi gecen travmalar ise soyle: tecaviize
ya da fiili saldiriya ugramak, ciddi bir kaza gegirmek, birinin
olduriilmesine ya da yaralanmasina sahit olmak. Amerika’da
sokakta yasayan evsizlerin yiizde otuzu gibi yiiksek bir orani-
nin, travma sonrast stres bozukluguna maruz kalan Vietnam
gazileri olduklari bilinmekte. Yetmis bes ile yliz milyon arasi
bir sayida Amerikalinin ise ¢ocuklukta cinsel ve fiziksel suiis-
timale maruz kalmis olduklar1 da istatistiki bilgiler arasinda.
Titizlikle gerceklestirilen AMA arastirmalarina gore de evli
kadinlarin ytizde otuzundan fazlasi ve hamile kadinlarin yiizde
otuz kadari egleri tarafindan doviliiyor. Her dokuz saniyede
bir, bir kadin esi ya da sevgilisi tarafindan siddet gormekte
(hamile kadinlarin doviilmesi fetiiste de travma yaratabiliyor).

Savas ve siddet bu gezegende yasayan neredeyse her erke-
gin, kadinin ve ¢ocugun hayatini etkilemis bulunuyor. Son
birkag yilda biiyiik topluluklar dogal afetlerle yok oldular ya
da topluca biiyiik yikimlara ugradilar: Hugo, Andrew ve Iniki
Kasirgalari, Midwest ve Kaliforniya selleri, Oakland Yangini,
Loma Prieta, Los Angeles, Meksika Sehri, Kahire ve Kobe
Depremleri bu felaketlerden bazilari olarak sayilabilir. Bu
olaylardan etkilenenlerin tamami travma riski altinda ya da
travmadan dolayi zaten aci cekmektedir.

Travma semptomlarina sahip bir¢ok insanin durumu ise
belirsiz ya da tanimsiz kaliyor. Ornegin yetiskinlerin yiizde on
ile on beg arasi bir orani panik atak, tanimlanmamis anksiyete
ya da fobilerden muzdarip. Yiizde yetmis bes gibi yiiksek bir
oranimiz doktora gittigimizde sikayetlerimizin psikosomatik
oldugunu 6greniyoruz ciinkii s6z konusu sikayetlerimizin
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ubbi karsiligi bulunmuyor. Yaptigim ¢aligmalar 1s181inda bu
insanlarin bir¢ogunun s6z konusu semptomlarina en azindan
katkida bulunan travmatik hikayeleri oldugu sonucuna var-
dim. Depresyon ve anksiyete cogunlukla zihinsel hastaliklara
benzer sekilde travmayla ilintili bir maziye dayaniyor. Travma
alaninda saygideger bir arastirmaci olan Bessel van der Kolk*
tarafindan yiritiilen bir ¢alisma, biiyuk bir akil hastanesinde
yatan hastalarin siklikla travmaya iligkin belirtilere maruz kal-
diklarini gosterdi. Bu semptomlarin bir¢ogu 6nemleri zama-
ninda fark edilmemis oldugundan gézden kagirilmiglardi.

Bugiin artik bir¢ok insan siddet igeren ya da tehlikeli bir
durumla kars1 karsiya kalmak kadar cinsel, fiziksel ve duy-
gusal suiistimalin de insanlarin hayatin1 derinden etkileyen
ve degistirebilen bir olgu oldugunun farkinda. Cogu insanin
bilmedigi sey ise, zararsiz goriinen bir¢cok olayin travmatik
olabildigi. Travmanin getirdigi sonuglar ¢ok genis bir yelpa-
zeye dagilabiliyor ve ortitk olabiliyorlar. Kariyerim boyunca
yaptigim c¢aligmalarda inanilmaz derecede genis bir semptom
cesitliligi oldugunu gordiim — davramigsal ve psikosomatik
problemlerden, yasama sevinci eksikligi ve benzerlerine kadar
degisen bir¢ok semptom — bu semptomlar sadece yukarida
bahsedilen travma yaratan olaylarla degil, olduk¢a siradan
olaylarla da ilintiliydi.

Yaygin ve sik rastlanan olaylar da en az savas gazilerinin
ya da ¢ocuklukta suiistimale maruz kalanlarin deneyimledik-
leri olaylar kadar yipratici etkiler yaratabiliyorlar. Travmanin
ctkileri her zaman kendilerine sebep olan olaylarin hemen
ardindan kendilerini gostermeyebilirler. S6z konusu semptom-
lar uyku halinde kalabilir, yillar hatta on yillar boyunca biri-
kebilirler. Ardindan stresli bir donemde ya da bir diger olayin
sonucunda higbir uyar1 vermeden birden bire ortaya cikabilir-
ler. Ayrica bu semptomlar asil nedenlerine dair herhangi bir
ipucu da vermeyebilirler. Bu yiizden kiigiik gibi goriinen bir

4 Psikolojik Travma — Amerikan Psikiyatri Yayinlan, 1987)
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olay, felaket yaratan tek bir olayin neden olabilecegine benzer,
ani bir ¢okiise ya da kirilima yol agabilir.

Bilmedigimiz Seyler Tarafindan da Yaralanabiliriz

Travma s6z konusu oldugunda bilgimiz dahilinde olmayan
seyler tarafindan da yaralanmamiz miumkiindiir. Travmatize
oldugumuzu bilmememiz bizi o travma tarafindan yaratilan
sorunlarla karg1 karsiya kalmaktan alikoymaz. Ancak trav-
maya ve travma tedavisine dair bu kadar ¢ok yanlis bilgi ve
efsaneye gomiilmiis olmamiz dolayisiyla vuku bulan bu inkar
anlagilabilir bir seydir.

Travma semptomlariyla basa ¢ikmak yeterince zorken
buna bir de, bu semptomlari yagamakta olusumuzun nedenini
ya da bir giin son bulup bulmayacaklarini bilmiyor olmanin
yarattigi anksiyete eklenir. Anksiyete beklenmedik bir anda
cesitli nedenlerle bag gosterebilir; buna esinizin arkadagla-
rimizin ya da akrabalarinizin artik hayatinizi ele almaniz
gerektiginde fikir birligine varmalarindan kaynaklanan derin
ac1 da dahildir. Sizden normal davranmanizi beklerler ¢iinkii
simdiye kadar semptomlarinizla yasamay: 6grenmis olmaniz
gerektigine inanirlar. Semptomlarinizin hafiflemesi i¢in hayat
boyu rejim yapmaniz, ilag kullanmaniz ya da terapi gérmeniz
gerektigine dair tavsiye ve yonlendirmeler nedeniyle kendinizi
umutsuz ve caresiz hissedersiniz. Semptomlarinizdan bagka
insanlara bahsetmekten korkabilir ve yabancilasabilirsiniz
cunkii semptomlarimizin bagkalar: tarafindan yaganamayacak
kadar garip seyler olduklarina inanmaya baslarsiniz. Kimse-
nin size inanmayacagindan kuskulanabilir, belki de delirmeye
basladiginiz1 distinebilirsiniz. O garip agrinizin ne oldugunu
anlamak i¢in tahlil ve test yaptirma asamasinda ii¢ dort tur
doniip dolastiktan ve en nihayet teshis icin gerekli kiigiik bir
ya da birkag operasyon gecirdikten sonra gittikce artan fatura-
larin yarattig ek stres de cabasi olur. Hastaliginiza konulacak
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bir teshis ya da bir neden bulunamadiginda da doktorunuzun
sizin hastalik hastasi oldugunuza inandigin1 goriip bu bilgiyle
yasamak zorunda kalirsimz.

Travma semptomlarini yorumlarken yanlis sonuglara
varilmasi da oldukg¢a yaygin bir olgu. Bu semptomlarin yanlig
degerlendirilmesiyle bireylere zarar veren sonuglar da ortaya
cikabilir ve kisiler gercekte boyle bir deneyim yokken bile
cocukken fiziksel ya da cinsel tacize ugradiklarina veya siirekli
olarak suiistimal edildiklerine inanmaya yonlendirilebilirler.
Burada kimsenin ¢ocukken tacize ugramadigini iddia ediyor
degilim. Toplumun her katmaninda olduk¢a fazla sayida
cocuk her giin insafsizca tacize maruz kalmakta. Bunlarin
bir¢ogu bu tacizleri ancak yetiskin olduklarinda hatirlayabili-
yorlar. Buna ragmen daha sonraki bolumlerde aciklayacagim
gibi, Oyle travma dinamikleri vardir ki, ge¢mis olaylara dair
iirkiitiicii ve tuhaf bir takim “hatiralar” yaratirlar ancak, bu
soziim ona hatiralar fazlasiyla gercekmis gibi goriinseler de
hi¢ yasanmamuiglardir.

Travmaya, travma tedavisine ve travmatize olmug kisinin
iyilesme beklentisine dair yanlg bilgilendirme meselesi asiri
derecede sasirticidir. Travma konusunda uzmanlagmig bir¢ok
profesyonel bile bu yanli bilgilendirmeyi ayirt edemiyor. S6z
konusu yanls bilgilendirmenin insani anksiyeteye ve daha
fazla 1stirap ¢ekmeye yoneltmesi 1se bu olgunun kaginilmaz
bir sonucu haline geliyor.

Travmatize Olmus Bir insanin Gergekleri

Hepimiz soze dokiildiigiinde anlam kaybina ugrayan
deneyimler yasamigizdir. Boyle bir geyi ifade etmek igin de
genellikle “orada olman gerekirdi” ciimle kalibini kullaniriz.
Travma da boyle deneyimlerden biridir. Sozciiklerin giicti
travma yasamis bir insanin acisini tam olarak ifade etmeye
yetmez. BOyle bir aci tanmimlanamayacak kadar yogundur.
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Travma yasamig bir¢ok insan bagka bir insanogluyla payla-
silmasi1 miimkiin olmayan bir kisisel cehennemde yasamakta
oldugunu soyler. Bu ifade tamamiyla dogru olmasa da, bu
algiya sebep olan unsurlarin var olduklar1 tamamiyla dogru-
dur. Ciddi derecede travmatize olmus kisiler en ¢ok miicadele
ettikleri meseleleri soyle dile getiriyorlar: “Korkmadigim tek
bir sey bile yok. Sabahlari yataktan kalkmaya korkuyorum.
Evimden disariya cikip yiiriimeye korkuyorum. Oliimden faz-
lasiyla ¢ok korkuyorum... Bir giin olecegimden degil, birkag
dakika sonra 6lecegimden korkuyorum. Ofkeden korkuyo-
rum... Hem kendi 6fkemden, hem de bagkalarinin 6fkesinden
korkuyorum; ortada herhangi bir 6fke yokken bile bundan
korkuyorum. Reddedilmekten ve/veya terk edilmekten korku-
yorum. Basaridan ve basarisizliktan korkuyorum. Gogsiimde
agri hissediyorum, ayrica her giin kollarimin ve bacaklarimin
karincalandigini ve uyustugunu da hissediyorum. Neredeyse
her giin regl agrisiyla ilgili kramplara benzer kramplardan
yogun agriya kadar degisen bir yelpazede ¢esitlilik gosteren
kramplara maruz kaliyorum. Yasamimin ¢ogu gercekten aci
icinde geciyor. Artik dayanamayacagimi hissediyorum. Bas
agrilarim var. Sirekli sinirliyim. Nefes daralmasi, tagikardi,
yonsiizlik ve panik bana sikinti veriyor. Sirekli tisiiyorum
ve agzim kuruyor. Yutkunmakta gii¢lik ¢ekiyorum. Enerjim
ve motivasyonum yok ve yaptigim bir isi bitirdigimde tatmin
duygusu yasamiyorum. Bunaliyorum, kafam karisik, zihin
bulanikligi yagiyorum ve her zaman caresiz ve umutsuzum.
Kontrol edemedigim 6fke patlamalarim ve depresyonum var”.

Hayata Saril

Seni inciten bir sey oldugunda, gizle onu kimse gérmesin.
Michael Martin Murphy, “Cowboy Logic”.

Travmayla ilintili semptom ve duygular asir1 uglarda olabil-
dikleri i¢in, cogumuz (ve yakinlarimiz) bu yogun tepkilerden



Peter A. Levine 61

iirkerek bunlar1 bastirma girisiminde bulunuruz. Ne yazik ki
bu karsilikli inkar bizi iyilesmekten alikoyar. I¢inde yasamakta
oldugumuz kiiltiirde, travmatize olmus kisilerin deneyimlerine
ve duygusal hassasiyetlerine karsi bir hosgorii eksikligi var.
pDuygusal olgularla ¢alismaya da ¢ok az zaman ayrilmakta.
Ezici ve yikici bir olayin ardindan fazla cabuk uyum sagla-
mamiz gerektigi konusunda rutinlegsmis bir baskiya maruz
kaliyoruz.

Inkar kiiltiiriimiizde o kadar yaygin ki, artik “cliché” (kli-
se) haline gelmis durumda. Su ciimleleri ne kadar stk duymus
olabileceginizi hi¢ disiinduniiz mii? “Topla kendini, gegti
artik. Bunu unutman gerek. Sik digini. Simdi hayata sarilma
zamani.”

Kimler Travmatize Olmustur?

Tehlike ve tehditle karsi karsiya kaldigimizda gereken tepki-
yi verebilmemiz bir dizi farkli unsura bagl:

Olayin kendisi. Ne derece tehdit edicidir? Ne kadar uzun
sirmustiir? Hangi siklikta meydana gelmistir? Yogun ve
stirekli tekrarlayan tehdit edici olaylar en zorlayici olanlardir.
Tekrar tekrar meydana gelen ve insanin yasamini ciddi derece-
de tehdit eden kazalar da ayni derecede zorlayici olabiliyorlar.
Savas ve cocuk tacizleri en yaygin goriilen ve kiginin hayatta
kalma kaynaklarini agarak travma yaratan olay 6rneklerinden
ikisidir.

Travmaya neden olan olay sirasinda kisinin sirdir-
mekte oldugu yasam bigimi. Ailemizden ya da arkadaslari-
mizdan destek alabilmemiz (ya da alamamamiz) bizi fazlasiyla
onemli derecede etkiler. Ayrica, saglik agisindan zayif olmak,
siirekli stres altinda olmak, yorgunluk ve beslenme yetersizligi
de etkili olur.

Kisinin fiziksel 6zellikleri. Baz: insanlar stres yaratan
olaylara karsi yapisal olarak (genetik agidan) diger insanlara
gore daha dayanikli olurlar. Bazi durumlarda giigli, hizh
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ve zinde olmak da 6nemli olabilir. Kisinin yag1 ve fizyolojik
gelisim diizeyi ile esnekligi daha bile 6nemli sayilabilir. Soguk
bir odada yalniz basina bekletilmek bir bebek icin tiimiiyle
bogucu olabilirken yeni yeni ayaklanmaya baglayan bir minik
icin tirkiitiicii, on yasinda bir ¢ocuk igin sikinti verici olup, bir
ergen ya da bir yetigkin i¢in sadece orta derecede rahatsiz edici
bir durum olabilir.

Kisinin dnceden kazanmis oldugu beceriler. Bebek ve
cocuklar ya da tehdit unsuru olan bir durumla basa ¢ikma
becerisi veya deneyimi olmayanlar travmatize olmaya daha
egilimlidirler. Ornegin, bu durumda kalan bir geng ya da yetis-
kin soguga ve yalmz kalmaya daha rahat hoggorii gosterebil-
mekle kalmaz durumdan sikayet edebilir, bir isitic1 isteyebilir,
odadan ¢ikmay1 deneyebilir, bir kazak giyebilir ya da kollarini
ovusturarak isinmaya calisabilir. Daha kiigiik ¢ocuklar ya
da bebekler icin ise bu olasiliklar gittikce azalarak degisiklik
gosterir. Bu olgudan dolayi travmatik reaksiyonlar genellikle
erken ¢ocukluk dénemine denk diigerler. Travmatik reaksiyo-
nun, ilgili olayin diger insanlar tarafindan nasil goraldugiine
bakilmaksizin gecerli oldugunu unutmamak 6nemlidir.

Kisinin tehlikeyi karsilama konusunda kendi kapasi-
tesini nasil algilamakta oldugu. Bazi insanlar kendilerini,
tehlikelere kars1 kendi kendilerini koruyabilecek kadar giiglia
hissederken bazilari boyle hissetmezler. Bu kendine-giiven
algis1 belirleyici bir 6nem tasir ve tehlikeli durumlarla basa
cikarken kaynaklarimiza ulagip ulasamayacagimiza da pek
fazla bagl degildir. S6z konusu kaynaklar icsel ya da ¢evresel
olabilirler.

Cevresel kaynaklar. Cevremizin bize potansiyel giivence
olarak saglamakta oldugu (ytkseklere uzanan saglam bir
agac, kayalar, dar bir oyuk, iyi bir siginak, silah, yardimsever
bir arkadag gibi) unsurlardir; eger gelisimsel siirecimizin bu
unsurlardan faydalanabilmemize izin veren bir diizeyindey-
sek, bunlar i¢sel donanimnhlik algisina katkida bulunurlar.
Bir cocuk i¢in cevresel kaynak, suiistimal etmek yerine ona
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saygill davranan bir yetiskinin varhigi ya da taciz edilmedigi

iivenli bir mekan olabilir. Digsal kaynak (6zellikle ¢ocuklar
oz konusu oldugunda) ¢ok ¢esitli bi¢cimlerde 6rneklenebilir —
bir hayvan, bir agac, sahip olunan bir oyuncak ya da hatta bir
melek bile olabilir.

I¢sel kaynaklar. Bir insanin deneyimlemekte oldugu benlik
algist bir dizi karmagik icsel kaynaktan etkilenmektedir. Bu
kaynaklar psikolojik tutum ve deneyimleri igeriyor olmakla
birlikte, bundan daha bile 6nemli olan, organizmanin derin-
liklerinde yerlesik olan ve icsel eylem plani olarak bilinen
icgidiisel tepkilerdir. Insanoglu dahil olmak iizere biitiin
hayvanlar hayatta kalma sanslarini artirmak icin bu i¢giidii-
sel ¢oziimlerden faydalanirlar. Bu ¢oziimler, (yemek yemek,
dinlenmek, iiremek ve savunma gibi) temel biyolojik tepkile-
rimizin tamamint yoneten 6nceden ayarlanmig standart prog-
ramlar gibidirler. Saglikli bir insanin sinir sistemi, yasamsal bir
tehdit algiladiginda bu dogal savunma eylem planlarini ortaya
koyar. Ornegin, kolunuz sizi, size dogru gelmekte oldugunu
(biling diizeyinde) fark etmediginiz bir toptan korumak iizere
birden yukari kalkar ya da agagtan asagiya dogru sarkan bir
daldan korunmak tizere saniyenin yarisi kadar kisa siire iginde
egiliverirsiniz. Dogustan gelen igsel hareket plani savas ya da
kag tepkilerini de icermektedir.

Daha kapsamli bir 6rnek vermek gerekirse bir hanimdan
dinlemis oldugum su 6ykiiyt anlatabilirim: Bu hanim cadde-
nin kargisindan kendisine dogru gelen iki adam: gordigiinde
karanlkta evine dogru yiiriimekteymis. Hallerinde bir tuhaf-
lik oldugunu fark ettiginden olsa gerek tedirginleserek alarm
durumuna ge¢mis. Yaklasan iki adamdan biri karsiya gegerek
ona dogru gelmeye baslarken digeri bir daire ¢gizerek arkasina
gecmis. Boylece kadinin biraz 6nce siiphe duymakta hakl
oldugu ortaya ¢ikmis — tehlikeli bir durum s6z konusuymus.
Kalbi hizlanmig, kendisini daha da tetikte hissetmeye baglamis
ve zihni olabilecek en iyi ¢6ziimii bulabilmek igin yabani bir
arayis icine girmis. Bagirmali m1? Kogsmali m1? Nereye dogru
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kogmali? Ne diye bagirmali? Bir siirii secenek zihninin icinde
cilginca bir hizla doniip dolasiyormus. O kadar ¢ok segenek
varmis ki i¢lerinden birini segmek miimkiin degilmis tstelik
bunlari degerlendirecek zamam da yokmus. Icgiidiileri birden
guclii bir sekilde devreye girmis. Ne yapacagina bilingli bir
sekilde karar vermeksizin, kararli ve hizli adimlarla caddenin
karsisindan ac1 yaparak kendisine dogru gelmekte olan adama
dogru yurumeye basladigini fark etmis. Onun bu goziipek
davraniginin iki adami afallattigi agikca gorulityormus. Boyle-
ce adamlardan biri diger yone saparak stratejik pozisyonunu
kaybederken, arkasina ge¢meye calisan digeri de caddenin
golgeleri arasina karisarak gozden kaybolmus. Adamlar sas-
kina dondiiklerinden kadin artik giivendeymis.

Ornekteki bu hanim iggiidiilerine giivenme becerisi saye-
sinde travmatize olmaktan kurtulmakta. Baglangicta yasamis
oldugu sagkinhiga ragmen, dogustan igsel olarak sahip oldugu
savunma eylem planlarindan birine uyarak saldiriy1 basariyla
savusturuyor.

Benzer bir yaklagim, Elizabeth Thomas’in “The Hidden Life
of Dogs” (Kopeklerin Gizli Yasami) adli o giizel kitabinda
anlatilan iki yagindaki Sibirya Kurdu Misha’nin davraniglarin-
da da goriilmekte. Misha gece gezmelerinden birinde biiyiik ve
hiddetli bir Saint Bernard’la karsilasir ve otoyolla bu biiytuk
kopek arasinda sikisir kalir: ... ilk birkag saniye boyunca
Misha igin isler kotii gidiyor gibiydi ama sonra parlak zeka-
styla sorunu ¢6zdu. Basini dik tutup, kuyrugunu ise tipki bir
ozguven bayragi gibi hafifce yukar: kaldirarak Saint Bernard’a
dogru ziplayarak kazandigi zaferin hakh gururuyla ytriyip
gitti.” Hem karanlik sokakta yiiriiyen kadin hem de Misha,
karsi kargiya kaldiklar1 soruna dair basarili ¢6ziime, sahip
olduklari i¢giidiisel eylem planlari araciligiyla ulastilar.

Basari ya do basarisizlik tarihi. Bu icgiudiisel eylem
planlarimi kullanip kullanamamamiz buyik olciide benzer
durumlarda ge¢miste gostermis oldugumuz basariya ya da
basarisizhiga bagli.
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Travmanin Nedenleri

Kariyerim boyunca gozlemledigim bir sey olan, travma
kaynagi olaylara ve travmaya verilen reaksiyonlara dair o
genis gesitlilik beni her zaman hayrete diigiirmiistiir. Orne-
gin, cocuklukta gegirilen ve 6nemli olmakla birlikte zararsiz
goriinen ameliyatlarin kisilerin hafizalarina kazinma sekli
de bunlardan biri. Bir danisanim doért yasindayken basindan
gecen bir deneyimi s0yle anlatmakta:

“Beni yuksek beyaz bir masaya baglamaya calisan mas-
keli devlerle miicadele ediyordum. Gozlerimin i¢ine dolan
soguk ve hasin 151gin arasinda bir siluetin elinde siyah bir
maskeyle bana iyice yaklagtigini fark ettim. Maske igreng
kokuyordu ve beni bogarak oldiirecek gibiydi, maskenin
yuziime zorla bastirilmasini engellemek igin miicadele
etmeyi siirdiirdiim. Bagirmak ve basimi ¢evirmek igin ¢are-
sizlik i¢inde ¢irpinirken beni sersemleten kara bir tiinelin
icine diigerek korkung haliisinasyonlar gormeye bagladim.
Yesile calan gri bir odada uyandigimda ise mahvolmusg
bir haldeydim. Iyi oldugumu gosterdigi diisiiniilen o agir1
koti bogaz agrisi disinda her sey berbatti. Ben iyi degildim.
Diipediiz terk edilmis ve tiimiiyle ihanete ugramistim. Bana
sOylenen tek sey en sevdigim dondurmadan yiyebilecegim
ve kisa siire sonra ebeveynlerimin yanima gelebilecekleriydi.
Ameliyattan sonra tepki verebilecegim giivenli ve makul bir
diinyanin varligina dair inancimi yitirmistim. Aciz bir utang
duygusu beni istila etmisti ve kotii biri olduguma inanmaya
baglamigtim. [Rasyonel zihin boyle bir cezay1 hak etmek
icin kotii bir sey yapmis olmasi gerektigine inanir]. Insam
tiikketen bu deneyimden sonra yillarca aksamlari. yataga
girmekten korktum ve birden uykudan uyandigim geceler
de oldu. Nefes almaya calisiyor, aglamaktan utanarak
dehset icinde tek basima yatiyor ve bogularak 6lmekten
korkuyordum.

Alti ya da yedi yasima geldigimde aile ig¢indeki gerginlik



66 Kaplani Uyandirmak

ve okul baskist semptomlarimi agirlagtirdi. Bir ¢ocuk psi-
kiyatrina gonderildim. Psikiyatrin en ¢ok ilgilendigi konu
benim uyuyabilmek igin, kabarik, kirli beyaz tiiyleri olan
bir oyuncak kopegi yanimda tutmaya ihtiya¢ duymam
oldu. Anksiyetemin ve asir1 utangagligimin sebebi ise belir-
sizligini korumaya devam etti. Doktorun yaklagimi beni
daha da korkutmustu ¢iinkii bana boyle bir oyuncak arka-
dasin yetiskin oldugumda basima acabilecegi dertlerden
sOz etmisti. Bu acidan terapinin “ige yaradigini” soylemeli-
yim (oyuncak kopegimi ¢ope attim). Ancak semptomlarim
etkilerini siirdiirmeye devam ediyorlardi ayrica ek olarak
kronik anksiyete ataklari, sik sik etkili olan karin agrilari
ve baska ‘psikosomatik’ sorunlar da gelistirmigtim. Biitiin
bunlar tiniversite yillarina kadar siirdii.”

Bircok olay kiginin deneyimlerine bagh olarak hayatin daha
sonraki donemlerinde ortaya ¢ikabilecek travmatik reaksiyon-
lara neden olabiliyor. Travma yaratmada 6ncii olabilecek en
yaygin goriilen olaylar ise sOyle siralanabilir:

Cenin travmasi (rahim-igi)

Dogum travmasi

Ebeveyn ya da yakin akraba kaybina bagl travma
Hastalik, yiiksek ates ve kaza sonucu zehirlenme
Diigmeler ve kazalar dahil olmak tizere fiziksel yaralan-
malar

Terk edilme ve doviillmeler dahil cinsel, fiziksel ve duygu-
sal suistimal

Siddete sahit olmak

Deprem, yangin ve sel gibi dogal afetler

Bazi tibbi ve dis hekimligine dair uygulamalar
Ameliyatlar, 6zellikle de eter kullanilarak yapilan badem-
cik ameliyatlari; kulak problemleri ve “goz tembelligi”
denilen sorunla ilgili operasyonlar

* Anestezi
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e Uzun siire hareketsiz birakilmak; kigiik ¢ocuklarin
bacaklarinin ya da govdelerinin (6rnegin ayak burkul-
mast, skolyoz gibi) ¢esitli nedenlerle al¢iya alinmasi ya da
bandajlarla sabitlenmesi.

Hastaneye yatmanin ve tibbi uygulamalara maruz kalmanin
travma yaratabilecegi fikri bir¢ok insana sasirtici gelir. Oysa
uzun sure hareketsiz kalmak zorunda kalmanin, hastane
tecriibelerinin ve Ozellikle ameliyatlarin travmatik etkileri
genellikle uzun siireli ve agir oluyor. Kisi operasyonun gerekli
oldugunu biliyor olsa bile ve doktor eti, kaslar1 ve kemikleri
keserken bilinci acgik olmasa bile, bu olay beden tarafindan
hayat1 tehdit eden bir uygulama olarak kayit altina alinir.
“Hiicre hafizas1” diizeyinde beden kendisini 6lim tehlikesiyle
karsi karsiya getiren bir yaralanmaya maruz kaldigini algilar.
Biz entelektiiel olarak ameliyatin yararina inaniyor olabiliriz
ama ilkel diizeyde bedenlerimiz buna inanmaz. Travma soz
konusu oldugunda, i¢giidiisel sinir sistemimizin tagidig agirlik
artar — ¢cok daha fazla yiik biner. Bu biyolojik olgu ameliyat-
larin sik sik travma sonrasi reaksiyon iiretiyor oluglarinin
birincil nedenidir.

“Reader’s Digest” dergisinin Temmuz 1993 sayisinda
yayinlanan “Her Sey Yolunda Degil” adli “siradan” bir 6yki-
de bir baba oglu Robbielnin “kii¢iik” diz ameliyatin1 soyle
anlatmakta:

“Doktor bana her seyin yolunda oldugunu soylemisti.
Oglumun dizi iyiydi ama ilaglardan kaynaklanan kabus-
larla uyanan ve hastane yataginda ¢irpinmakta olan oglum
icin her sey yolunda degildi — hayati boyunca hi¢ kimseyi
incitmemis olan o tath ¢ocuk, maruz kaldig1 anestezinin
sisleri arasinda yabani hayvanlarin bakislarina benzeyen
bakiglarla etrafa bakip hemgireye vurmus ve “yasiyor
muyum?” diye bagirarak beni kollarini tutmaya yoneltip
kim oldugumu bilmeden gozlerini gozlerime dikmisti.
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Oglum eve gotiiriillditkten sonra da korkusu siirdii. Aralikli
olarak uyuyup uyaniyordu. Uyandiginda kusmaya ¢alisiyordu
ve ben [baba] ona faydali bir seyler yapabilmek igin ¢ildiri-
yordum. Sonunda Amerika Birlesik Devletleri varoslarinda
yasayan herkesin yaptigini yaptim ve ona bir oyuncak aldim
— boylece kendimi daha iyi hissettim.”

Genis travmatik olaylar yelpazesinde varlik gosteren birgok
olaydan sonra ¢ocuklarinda meydana gelen 6nemli (ve ortiik)
davrams degisikliklerini anlayamadiklar: icin caresizlik duy-
gulari hissetmeye mahkum olan milyonlarca ebeveyn var.
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Aslinda hayata dair her sey birbiriyle ilintilidir. Tim insanlar
icinden kagip kurtulmanin miimkiin olmadigi bir karsiliklilik
agina, kaderin tek bir esvap halinde 6rmiis oldugu bir aga
kagcmis bulunuyorlar. Birini dogrudan etkileyen herhangi bir
sey geri kalanlar: da dolayli olarak etkilemekte. Siz olmaniz
gereken kisi olana kadar ben olmam gereken kisi olamam ve
ben olmam gerekeni olana kadar da sizin olmaniz gerekeni
olmaniz miimkiin degildir. iste hakikatin i¢ ice gecmis yapisi
budur.

Rahip Martin Luther King, Jr.

5
jyilesme ve Toplum

iyilesmeye Dair Samanik Yaklasimlar

Kayith tarih boyunca ve dilden dile dolasan soylencelere
gore, kisilerin ve toplumlarin dengesi ve sagliklar1 bozuldu-
gunda bunun iyilesmesine ve yeniden dengeye kavusmasina
yardimcr olmak samanin ya da kabile sifacisinin gorevidir.
Travmanin yipratici etkilerini belirlemeye ve anlamaya calis-
maya yogunlasan Bati tibbinin aksine, samanik kiiltiirler bu
yaralarin varliklarini ¢ok uzun siireden beri kabul etmiglerdi.
Samanik kultiirler hastalik ve travmay: sadece bireylerin ya
da semptom gosteren bireylerin degil, toplumun tamaminin
sorunu olarak goriirler. Sonug olarak bu toplumlarin insanlari
hem kendileri hem de toplumlari igin iyilesmek isterler. Bugiin
toplumumuzda travmayi doniistiirmek i¢in bu yaklagima dair
Ozel bazi uygulamalardan faydalanilmakta. Bu kabul, hepi-
mizin travmamizi iyilesmek i¢in samanik yardim aramamiz
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gerektigi anlamina gelmemekle birlikte samanlarin travmatik
reaksiyonlara karsi yaklagimlarini 6grenmenin bize degerli
birtakim katkilarda bulunabilecegini ifade ediyor.

Caglar boyu sifacilar tarafindan kullanilan yontemler ¢ok
cesitli ve karmasiktir. Ancak bu farkli ritiiel ve inanglarin pay-
lastiklar1 ortak bir travma anlayis1 da yok degil. Insanlar agir1
bunaldiklarinda “ruhlar1” bedenlerinden ayrilabilir. Mircea
Eliade’e’ (kendisi samanik uygulamalar konusunda o6nemli
bir bilim insanidir) gore, saman sifacilar tarafindan ortaya
konulan “ruha tecaviiz edilmesi” olgusu en yaygin ve en ¢ok
hasar yaratan hastalik nedenidir. Ruhlarinin 6nemli yanlarin
kaybeden insanlar ruhsal erteleme hallerinde kaybolurlar.
Samanik bakis agisina gore hastalik “ruhsal zindan” iginde
sikisip kalmig olmaktir.

Medeniyet Oncesi ¢aglardan beri gesitli kiiltiirlerden saman
sifacilar “kayip ruhun” bedendeki yerine geri donmesini
tegvik edecek sartlari ortaya koymay: saglayan diizenlemeyi
yapmay1 basarmiglardir. Bu “ilkel” denilen sifacilar renkli
ritiieller araciligiyla hastalarinin sahip olduklari kuvvetli igsel
iyilesme guiclerine katalizor olurlar. Davullar, sarkilar ve dans-
larla olugturulan atmosfer ve trans hali araciligiyla topluluk
tarafindan verilen destek de iyilesmenin meydana gelmesi
icin gerekli ortami saglar. Islem genellikle birkac giin siirer
ve bitkisel ya da benzer farmakolojik bir takim katalizorlerin
alinarak siirecin hizlandirilmasini gerektirebilir. Seremoniler
degisse bile, iyilesmeden faydalanan kisi neredeyse her zaman
olayin sonuglanmasina yakin titrer ve sarsilir. Bu fenomen,
ilgili enerjiyi serbest birakirken hayvanlarda meydana gelenin
aymsidir. Yirmi beg y1l 6nce o giin ofisimde Nancy’nin basina
gelen de ayni geydi.

Bizler o ilkel insanlardan farkli kiiltiirlere sahip olsak da
gunimiizin travma gegiren insanlari s6z konusu deneyimle-
rini anlatirken benzer bir dil kullanmaktalar. “Babam bana

5 Samanizm, Princeton Universitesi Yayinlars, 2. Baski1 1974
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tecaviiz ederek ruhumu ¢aldi” ifadesi ¢ocukken cinsel tacize
ugrayan bir insanin bagina gelen yikici kaybi tanimlayan
tipik bir cimledir. Tibbi iglemler ve operasyonlar sonrasinda
hissettikleri seyleri paylasanlar da bu kayip ve kopukluk
duygusundan bahsederler. Bircok kadinin  “jinekolojik
muayene sirasinda ruhum ve bedenim taciz ediliyormug gibi
hissediyorum” benzeri ciimleler kurduklarini duydum. Genel
anestezi kullanilarak yapilan ameliyatlardan sonra insanlarin
aylar ya da yillar boyu ruhlariyla bedenleri arasinda kopukluk
hissetmeleri de ¢ok sik rastlanan bir olgu. Kiciik gibi gorii-
nen kazalar, dismeler ve derin ihanet ve terk edilmelerde de
ayn sonuglar ortaya ¢ikabiliyor. Bunu ifade edecek sozciik
dagarcigina sahip olmasak bile, bircogumuz bu travmatik
yaralanmayi ruhsal diizeyde hissederiz. Rod Steiger, Oprah
Winfrey’e vermis oldugu etkileyici roportajda on yillarca siiren
depresyonunun gegirmis oldugu bir ameliyattan sonra bagla-
digin1 anlatmusti: yavas yavag bedenime... kalbime, 6ziime ve
ruhuma niifuz eden kaygan, sar1 ve jolemsi bir sise kapilmaya
bagladim... Beni teslim alarak hayatimi benden ¢aldi.”
Saman tibbinda hastalik ruhun basibos kalmasina, ¢calinma-
sina ya da bir diger deyisle yerinden olmasina atfedildiginden,
tedaviler, ruhu yakalama ya da “hastanin bedenindeki yerine
geri donmeye mecbur etme” girisimleridir. Eliade’e gore sadece
saman ruhlar1 “goriip” dualar araciligiyla ruhlari kurtarabilir.
“Ruhun kagtigimi bilen ve trans halinde ona erisip bedenine
geri donmesini saglayabilen bir tek odur”. Eliade tarafindan
anlatilan neredeyse biitiin “ruhsal ele gecirmelerde”, samanlar
hastalarini onlarin ruhlarina aracilik ederek iyilestirirler. Eli-
ade kitabinda hasta bir ¢cocugun ruhunu geri cagirmakta olan
bir Toleut samaninin yerine getirmekte oldugu bir ritiieli soyle
tasvir ediyor: “Ulkene, halkina geri don... Geri gel Yurt’a,
parlak atesin bagina!... Geri gel babana ... annenin yanina...”
Bu yalin siirsel ifade travmay: iyilestirmeye dair can alici
bir parametreyi gayet iyi yansitiyor. Arkadaglarin, akrabalarin
ya da aile fertlerinin hosgoriilit kabul ve destekleri ruhun
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travmatize olmug bedene donmeye ikna olmasi i¢in gerekli bir
unsur. Bu olgu genellikle kalabalik gruplarla birlikte yapilan
bir kutlamayla torensellestirilip deneyimlenmekte. Samanizm
kargilikli derin baghligin, destegin ve toplumsal bagin trav-
may1 iyilestirmek icin gerekli birer ihtiya¢ oldugunun 6énemini
taktir eder. Her birimiz bizde travma yaratan yaralarimizi
iyilestirme konusunda sorumluluk almaliyiz. Bunu kendimiz,
ailemiz ve daha genis Ol¢ekte toplumumuz icin yapmaliyiz.
Birbirimizle baglanti kurmaya ihtiyacimiz oldugu bilgisiyle,
sO0z konusu iyilesme siirecinde ait oldugumuz topluluklarin
destegine bagvurmaliyiz.

Hekimler ve akil saglhig: tizerine ¢alisan uzmanlar giinii-
miizde artik ruhu vatanina geri getirmekten bahsetmiyor
olsalar da yaptiklar1 is pek de farkli degil — ¢linkii travmayla
parcalanmis organizmalar1 bir araya getirerek butiinlik sag-
lamaya calisiyorlar. Samanizme dair baglam ve prosediirler
travmayi, toplulugun 6niinde kayip ruhla bedeni birlestirerek
tedavi ediyorlar. Bu yaklagim teknolojik bakig agisina yabanci.
Ancak goriiniige gore, konvansiyonel Bati yaklagimlarinin
basarisiz oldugu yerlerde bu uygulamalar bagar1 sergilemek-
teler. Bana sorarsaniz, ben saman uygulamalarinin belli bagh
yanlarini gegerli buluyorum. Travma s6z konusu oldugunda
bu gelenekgi insanlarin kendi tiplarini uygulayis bicimlerinden
ogrenecek ¢cok seyimiz oldugu goriiliiyor. 1994 Los Angeles
depreminden sonra birlikte ¢cadirlarda kalan, hep beraber yiyip
icen ve oyun oynayan aileler (genellikle Ugiincii Diinya Ulke-
lerinden olan bu insanlar) yasanan felaketin bircok orta sinif
aileden daha iyi tstesinden gelebildiler. Tek baslarina kalan
aileler — takintili bir sekilde defalarca felaketin gesitli tekrar
gosterimlerini seyredenler, “asil biiyiik depremin yaklagsmakta
oldugunu iddia eden jeologlarin anlattiklarini dinleyenler —
ise, travmadan topluluk halinde birbirlerini destekleyenlerden
cok daha fazla etkilendiler.

Los Angeles’da yasamakta olan birgok meslektagim bana
bahgelerindeki siis havuzunda bulunan Japon baliklarinin
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(biiyiik kirmizi baliklarin) depremden birkag saat 6nce sikigik
gruplar halinde bir araya toplandiklarindan bahsetti. Baliklar
olay gecip bittikten sonra birkag¢ saat daha boyle kalmiglar.
Benzer bir hikayeyi de San Diego Wildlife Parkinda danigman-
lik yapan bir etolojist olan Nancy Harvey’den dinlemigtim.
Nancy’e antilop bolgesinin hemen yaninda meydana gelen
Guney Kaliforniya yanginindan sonra hayvanlarin travma
benzeri semptomlar gosterip gostermediklerini sordugumda
Nancy bana bu hayvanlarin boyle belirtiler sergilemediklerini
soyledi. Impalalar ve diger antilop gruplari ilging bir davrams
sergileyerek, ¢itlerden uzakta gruplar olusturarak yangin son-
diriilene kadar bir arada kalmislar.

Somatik Deneyimleme®

Samanik yaklagimin gecerli oldugunu kabul ediyor ve
farkli kuiltiirlerden gesitli samanlarla ¢alismis olmam sebebiyle
onlardan 6grendiklerimden dolay: sitkran duyuyor olmakla
birlikte, bu kitapta sunulan “Somatik Deneyimleme” sama-
nik bir uygulama degil. Arada ¢ok 6nemli bir fark var, ben
her birimizin kendimizi iyilestirme konusunda samanlarin
varsaydigindan daha genig bir kapasiteye sahip oldugumuza
inantyorum. Arkadag ve akrabalarimizin destegiyle iyilesme
yolculugumuzda giiclii bir kaynaga sahip oluyoruz.

Kitabin bu boliimii, hem kendi travmalarinizi hem de bas-
kalarinin travmalarini iyilestirmenize yardimci olmak iizere
tasarlanan egzersizler igeriyor. Siirece rehberlik etmek iizere
egitimli bir uzmanin size yardimci olmasinin faydal olacag:
da asikar, oOzellikle travma erken yaslarda meydana geldiyse
ya da taciz ve/veya ihanet s6z konusuysa. Yine de profesyonel
destek almadan bile bu egzersizler, tek basina, ¢ift halinde ya
da bir grup insanla birlikte yapildiklarinda fazlasiyla etkili
olabiliyorlar. Bir uyar:: Bu egzersizleri uygulamak travma
semptomlarini aktive edebilir. Eger bunaldiginizi ya da sikigip
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kaldigimzi, tikandiginizi hissederseniz liitfen derhal profesyo-
nel yardim alin.

Samanik yaklagimda sifacilar ruhu bedene geri donmeye
davet ederler. Somatik Deneyimleme’de ise, 6z benliginizin
kayip ya da boliinmis pargalarini yeniden butiinlestirerek
kendi iyilesmenizi kendiniz baglatirsiniz. Bu gorevi tamamla-
mak i¢in ise yeniden tam ve biitiin olmay: giglii bir bi¢imde
arzulamaniz gerekiyor. Bu arzu, ruhunuzun bedeninize yeni-
den demir atip, baglanmas: icin ¢ipa gorevi yapar. Iyilesme
ise deneyimleriniz sirasinda donan (ve semptomlar halinde
kendini gosteren) yanlarimizin yavas yavag coziilmeleri ve
travmaya hizmet eden gorevlerini birakmalariyla meydana
gelir. Buzlariniz ¢oziildiigiinde de daha akiskan ve fonksiyonel
olabilirsiniz.

iyilesme ihtiyacini Kabul Etmek

Travmay: iyilestirmek icin ritiellerden ve samanlardan
faydalanan kiltiirler ilkel ve batil gorinebilirler ancak 6nemli
bir avantajlari vardir — soruna dogrudan hitap ederler. Bu
kiiltiirlerin insanlar1 aralarindan biri bunaldiginda o kisinin
iyilesmeye ihtiyaci oldugunu kesin ve net bilirler. Bizimki dahil
olmak iizere modern kiiltiirlerin cogunda ise, egemen tutumun
kurbani olmaya katlanmaya dayaniklilik deniyor ve semptom-
larimizin ciddiyetine aldiris etmeden bu yikii tagiyabilmek bir
cesit kahramanlik sayiliyor. Bityiik bir cogunlugumuz bu sosyal
gelenegi sorgusuz sualsiz kabul ediyoruz. Neokorteksimizden
aldigimiz giicii, mantiksallagtirma yetenegimizi kullanarak,
kisinin ciddi bir tehdidin tstesinden gelmis oldugu, hatta bir
savasi bile “siyriksiz atlattig1” izlenimi vermekte zorlanmayiz
ve ¢cogumuzun yaptig1 sey de tam olarak budur. Daha ¢ok
digerlerinin hayranhigini kazanmak i¢in “sogukkanli goriin-
meye” c¢aligsiriz — sanki higbir sey olmamig gibi davranan birer
kahraman gibi dolagiriz.
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Bizi siiper-insan olmaya tegvik eden bu sosyal adetler
insana ve topluma ¢ok biiyiik haksizlik ederler. Eger nispeten
nazik durtilere bas egmeden hayatta ilerlemeye girisirsek,
fizici deneyimlere geri dondiriluriz ve gic gosterimiz
illizyon olmaktan ileri gidemez. Aradan gecen zamanda da
travmanin etkileri gittikge biiytiyerek daha ciddi bir hal alir ve
saglamlasarak kroniklesirler. Sinir sistemimizde donmug halde
saklanan yarim kalmug tepkiler ise zorla uyandirildiklarinda
patlamak iizere programlanmg birer saatli bombaya benzer-
ler. Insanoglu bu giici bosaltmak igin uygun arag gereci ve
destegi bulana kadar bizler agiklanamayan ofke patlamalar:
yasamaya devam ederiz. Gergek kahramanlik yasanan dene-
yimleri bastirip inkar etmek degil, onlar1 agik¢a kabullenecek
cesarete sahip olmaktir.

Haydi Baslayalim - Ruhu Bedene Geri
Cagiriyoruz

Beden ve ruh arasindaki kopukluk travmanin en 6nemli
etkilerinden biridir. Travmanin ardindan yasanan kopukluk
ve hissizligin en yaygin fiziksel gostergelerinden biri cildin
hassasiyetini kaybetmesidir. Duyulari iyilestirmeye baglamak
icin agagida verilen farkindalik egzersizi tim onarim siireci
boyunca faydali olacaktir. Titresimli bir dug baslig igin yapa-
caginiz 15 ile 40 Dolar arasi bir harcama kesinlikle parasini
cikaracaktir.

Egzersiz

Her giin 10 dakika kadar yumugak, titresimli bir dugs baslig
kullanarak dug alin: Suyun sicaklign hafif serin ya da ik ola-
cak sekilde ayarlaym ve bu titresimli dus bashgim tiim bede-
ninizde gezdirin. Tiim farkindaligimizi bedeninizin s6z konusu
ritmik wyarimun odaklanmakta oldugu bélgesine yoneltin. Siz
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dusun yerini degistirdikce bilincinizin de ayni bolgeye gecme-
sini saglaym. Ellerinizin tersini dusun altinda tutun, ardmdan
avug iclerinizi ve bileklerinizi, sonra yiiziiniiziin her iki yanm,
omuzlarnuzi, koltuk altlarimizi v.s. dusla islatin. Bedeninizin
hichir bolgesini atlamadigruzdan emin olun: basimiz, almmiz,
boynunuz, gogsiiniiz, sirtuuz, bacaklarmiz, alt karin bolgeniz,
kalcalarimz, ayak bilekleriniz ve ayaklarimiz. Her bir bolge-
de hissettiklerinize dikkat edin; bosluk, hissizlik ya da aci
olabilir. Bu iglemi yaparken, “bu benim basim, boynum” vs
“ve sana tekrar hogs geldin diyorum” deyin. Benzer bir diger
uyandirma islemi de viicudunuzun farkls bolgelerine yumugak
ve hassas saplaklarla canlandirici bir bicimde dokunmakt.
Bu hareket de diizenli olarak tekrarlandiginda zaman icinde
ten hassasiyetini saglayarak bedeninizin duyularimi yeniden
canlandiracaktr.

Bu kolay egzersiz rubunuzun bedeninize geri gelmeye
baglamasimi saglayacakti. Bu, genellikle travmanmn koriik-
lenmesiyle meydana gelen bir olgu olan beden, zihin ve rub
arasimdaki boliinmeyi ortadan kaldwmak icin 6nemli bir ilk
adimdr.
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Ben et ve kanin akildan daha bilge olduguna inaniyorum.
Beden bilin¢disi hayatin icimizde fokurdadigi yerdir.
Yasadigimizi béyle anlariz, ruhlarimizin derinliklerine kadar
canli oldugumuzu ve evrenin hayat dolu u¢ noktalariyla bir
sekilde baglantili oldugumuzu da béyle duyumsariz.
D.H.Lawrence

6
Travmanin Yansimasi

Medusa

Bu bolimde travmanin tstesinden gelmek i¢in gerekli genel
yaklagimi kesfetmeye basliyoruz. Kendimizi hisseden birer
insan-hayvan olarak gormeyi basarabildigimizde, travmanin
pengelerini gevsetmeye baslayabilir ve travmaya dair giigla
enerjileri donustiirebiliriz. Onunla dogrudan ytizlesmemis
olsak bile urkiitiici pencgelerinin arasinda kapana kisilmig
oldugumuzu hissedebiliriz. Cinlilerin parmak kapani oyu-
nundaki gibi, 6nce yavagca travmanin ig¢ine dogru kaymali ve
sonra yavag yavas kendimizi digsariya dogru ¢ekmeliyiz.

Medusa mitinde anlatildig: tizere, dosdogru bu tanriganin
gozlerinin i¢ine bakan, aniden tas kesilir. Travma konusunda
da durum budur. Eger travmayla bodoslamadan karsi karsiya
gelmeye girisirsek, o ana kadar bize yaptigini yapmay: siir-
diriir — bizi korkunun i¢inde dondurarak hareketsiz kilmaya
devam eder. Perseus, Medusa’y: ele gecirmeye gitmeden Once
Athena tarafindan bu Gorgon’un goziiniin i¢ine bakmamasi
gerektigi konusunda uyarilir. Tanriga’nin bu giciinii dikkate
alan Perseus, kalkanini kullanarak Medusa’nin goriintiisiinii
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ona geri yansitir ve nihayet basini kesmeyi basarir. Iste bunun
gibi travmanin hakkindan gelmek i¢in gereken ¢6ziim onunla
dogrudan kargi karsiya kalmakta degil, icgtidisel tepkilerimi-
ze akseden yansimasi lizerinde ¢aligmaktadir. Travma insani
o kadar cok kilitler ki, travmatize olmus kisiler takintili bir
sekilde travmaya odaklanmaktan kendilerini alamazlar. Boyle
oldugunda ne yazik ki yenik distiikleri durum onlar: tekrar
tekrar maglup etmeye devam eder. Bedensel duyumsamalari-
miz travmayi nerede yasadigimizi yansitan ve bizi iggudiisel
kaynaklarimiza gotiirmek tizere hizmet veren birer rehber
olabilirler. Bu kaynaklar bize yirtici hayvanlardan ve diger
saldirgan diismanlardan korunma giicii veriyor. Hepimiz bu
icgiidiisel kaynaklara sahibiz. Bu kaynaklarimiza ulasmay:
ogrendikten sonra artik travmalarimizi yansitip iyilestirmek
icin kendi kalkanlarimizi yaratabiliriz.

Rivyalarda, efsanevi 6ykiilerde ve kadim anlatilarda, insan
bedeninin ve onun iggiidiisel yapisinin evrensel sembollerinden
biri de attir. Ilging olan bir sey de, Medusa oldiiriildiigiinde
bedeninden iki seyin meydana gelmesi ve bunlardan birinin
kanath at Pegasus digerinin ise altin kilich savag¢i Chrysaor
olmasidir. Daha uygun bir metafor bulunamazdi. Mitolojik
kahramanlarin nihai savunma silahi olan kili¢ mutlak gercegi
sembolize eder. Netlik ve zafer ifadesidir; olagan dist zorluk-
larin tstesinden gelindigini ve nihai ¢6ziime ulagildigini, her
seye care bulacak kaynaklara sahip olundugunu anlatir. At
ise i¢giidiisel topraklanmayi temsil ederken kanatlar hareket,
yikselme ve topraga bagh varligin tizerine gikarak ilerleme
imgesi olusturur. At i¢giidiileri ve bedeni temsil ettigine gore,
kanath atin da viicut bulma araciligiyla meydana gelen donu-
sumii ifade ettigini sOyleyebiliriz. Hem kanatl at, hem de altin
kilig, travmatize olmus kisilerin kendi Medusalarini yenme
stireclerinde kesfettikleri kaynaklar1 gayet giizel anlatan birer
semboldir.

Iyilesme siirecine bagslarken “duyusal algilardan” ya da
diger bir deyisle icsel bedensel duyumsamalardan faydalanma-
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ya basliyoruz. Bu duyumsamalar travmanin yansimalarini ya
da semptomlarini bulabiimemiz icin birer ¢ikis kapisi olarak
gorev yaparlar. Dikkatimizi travmaya dogrudan hiicum etme-
ye degil de bu bedensel algilara yénlendirdigimizde dizginle-
nip sinirlandirilmis olabilen enerjilerin baglarini ¢ozer onlari
serbest birakabiliriz.

Duyusal Algi

Hislerimiz ve bedenimiz suyun icinde akan su gibidir.
Duyularimizin (bedenimizin) enerjileri icinde yiizmeyi
dgreniriz.

Tarthang Tulku

Perseus Medusa’yi alt etmek icin kalkanini nasil kullandiy-
sa, travma yasamis olan bir¢ok insan da kendi kalkanlarini
ya da “duyusal algilarin1” travmanin iistesinden gelmek igin
kullanmakta. Duyusal algi kavrami netligi, icguidiisel giicii ve
travmayi dontstiirmek igin gerekli akiskanhg da igerir.

“Duyusal alg1” terimini kitabi “Focusing”de® (Odaklanma)
ortaya koyan Eugene Gendlin’e gore:

“Duyusal alg1” zihinsel degil, fiziksel bir deneyimdir.
Fiziksel. Bir durum, kisi ya da olayla ilgili bedensel bir
farkindalik. Hissettiginiz her seyi kapsayan ve herhangi bir
konunun herhangi bir dénemini bilip kusatan ve bunu size
ayrintilariyla ileten igsel bir auradir.

Duyusal algi sozciiklerle tanimlanmasi zor bir kavramdir
cunkii dil dogrusal bir siirecken duyusal algi dogrusal bir

deneyim degildir.

6 - Bantam Books 1981
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“Organizmay1”, iliskileri ve ozellikleri buyiuk olcide
butinin igindeki fonksiyonlariyla belirlenen birbirine bagh
ve birbirini tamamlayan elemanlardan meydana gelen kar-
magik bir yapi1 olarak tanimliyoruz. Dolayisiyla organizmanin
biitiinii bagimsiz pargalarinin toplamindan daha fazla. Ben-
zer sekilde duyusal algi, daginik bilginin buyik bir kismini
birlestirerek anlam kazanmasini saglar. Ornegin televizyonda
guzel bir gorunti gordugumuzde, gormekte oldugumuz sey
piksel denilen dijital noktalar dizisidir. Bagimsiz elemanlara
(piksellere) odaklanmamiz halinde ise gorecegimiz sey o giizel
goriintii degil noktalar olurdu. Ayni sekilde sevdiginiz bir
miizigi dinlerken, notalara degil, isitsel deneyimin biitiiniine
odaklanirsiniz. Dinlediginiz sey, yasamakta oldugunuz dene-
yim notalarin toplamindan ¢ok daha fazladir.

Duyusal alginin, tizerinden duyusal butunligiimiizii dene-
yimlemekte oldugumuz bir araci oldugu soylenebilir. Travma-
y1iyilestirme siirecinde kigisel duyumlara (televizyon pikselleri
ya da melodiler gibi) odaklaniyoruz. Hem yakindan hem de
belli bir mesafeden bakildiginda, bu duyular ayni anda hem
ileriye hem de geriye dogru deneyimlenen bir gestalt (biitiin)
olusturur ya da deneyimi biitiinlestirirler.

Her olay kendi dualitesi iginde hem bagimsiz parcalarin
toplami1 hem de birlesik bir biitiin olarak deneyimlenebilir.
Duyusal algi araciligiyla biitiinliitk iginde algilananlar trav-
manin nasil ortadan kaldirilacagina dair bazi bilgileri agiga
cikarabilirler. I¢giidiileri travmayi iyilestirmek iizere faaliyete
gecirmek icin duyusal algi araciligiyla ulagabildigimiz travma
belirtilerini tanimlayip kullanabilmeliyiz.

Egzersiz
Asagida verilmekte olan egzersiz araciligiyla duyusal algiy:

deneyimleyip anlayabileceksiniz. Bu satirlar1 okurken bulun-
dugunuz yerde olabilecek en rahat pozisyona gegin.
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Bedeninizin su an sizi tagimakta olan yiizeyle temasmm
hissedin.

Teninizi hissedin ve giysilerinizin teninizle nasil temas ettik-
lerini fark edin.

Teninizin altim hissedin — ne tiir hisler var orada?

Simdi yavasca bu hisleri hatwrlayarak diigiiniin: kendinizi
rahat hissettiginizi nasil anliyorsunuz? Hangi fiziksel hisler
bu genel rahatlik duygusuna katkida bulunmakta? Bu hislerin
daha ¢ok farkina varmak sizi daha fazla mu rahatlatiyor yoksa
daha az rahat mi hissediyorsunuz? Zaman gectikce degisen bir
sey oldu mu?

Bir siire boyle oturun ve rahat hissetmeye dair duyusal
alginin keyfini ¢ikarin.

Iyi!

Bilingli olarak bedeninizin ve duyularimizin farkina varma-
niz deneyimlerinizi yogunlastirir. Rahat olma deneyiminin,
sandalyeden, koltuktan ya da iizerinde oturmakta oldugunuz
yuzey neyse ondan degil, rahatlikla ilgili duyusal alginizdan
geldigini kavramaniz 6nemli. Herhangi bir mobilya magaza-
sina gittiginizde oradaki bir koltugun rahat olup olmadigim
ancak tizerine oturup, ona dair bedensel bir his edinerek
anlayabileceginizi kavramaniz pek uzun siirmez.

Duyusal algi deneyiminizi olusturan bilginin buyiik bir
kismini bir araya getirir. Bilingli olarak farkina varmasaniz
bile, duyusal algi size iginde bulundugunuz anda nerede
oldugunuzu, ne hissettiginizi soyler. Meydana gelmekte olani
parcalarin bakis acisindan yorumlamak yerine organizmaya
dair deneyimin tamamini yeniden ortaya koyar. Duyusal algiy1
en iyi anlatmanin yolu belki de, onu gevresine dair niianslar1 o
cevreye vermekte oldugu kendi tepkileri araciligiyla anlayarak
yasayan bir beden i¢inde olma deneyimi olarak tanimlamaktir.

Duyusal algi bircok yonden, siirekli degisen bir peyzaj
boyunca akan bir irmak gibidir. Cevresiyle girdigi rezonansa
gore yap1 degistirir. Toprak pargasi engebeli ve dik oldugun-
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da akarsu canli ve enerjik bir sekilde akar, kayalara carpip
uzerlerinden gegerek firil firil donen girdaplar yaratir, fokur
fokur kaynayan baloncuklar olusturur. Ovalar1 gegerken ise, o
kadar yavag kivrilir ki, insan hareket edip etmediginden siiphe
edebilir. Yagmurlarla ve ilkbaharda eriyen buzlarla hizla artan
hacminin ¢evresindeki topraklari sel altinda birakmasi da
mumkiindir. Ayni sekilde bizler de ortam duyusal algimiz ara-
cihigiyla tanimlanip yorumlandiginda, i¢inde bulundugumuz
ortama karigiriz. Bu inanilmaz algi, hem igsel, hem de digsal
ortamimizin igerigini ve iklimini kapsar. Tipki akarsu gibi,
kendini bu ortamlara uyacak sekilde bigimlendirir.

Gorme, isitme, koku ve tat alma, dokunma gibi fiziksel
(digsal) duyular, duyusal alginin yapisini meydana getirmeye
katkida bulunan bilginin yalnizca bir kismini olustururlar.
Onemli bir bilgi de bedenimizin icsel farkindahgindan gelir
(bedenimizin aldig1 pozisyonlar, duruglarimiz, bedensel gergin-
liklerimiz, yaptigimiz hareketler, bedenimizin 1sis1, v.s). Duyu-
sal alg1 etki altinda kalabilir — hatta digtiincelerimiz tarafindan
degistirilebilir bile —yine de o bir diisiince degil, hissettigimiz
bir seydir. Duygular duyusal algiya katkida bulunurlar ama
oynadiklari rol bir¢ok insanin sandigindan daha az 6nemlidir.
Uziintii, 6fke, korku, nefret ve seving gibi “kategorik” duy-
gular yogun ve dogrudan olurlar. Bu tir hislerin gesitlilikleri
sinirlidir ve kolayca fark edilip adlandirilirlar. Duyusal alginin
durumu ise daha farklidir.

Duyusal alg: siirekli degismekte olan karmasik bir niians
yelpazesini igerir. Deneyimledigimiz hisler sozlerle anlatila-
mayacak kadar ortitkk, karmagik ve muglaktir. Sayacagim
ifadeleri okurken, bunlari hissetmenin sozlii anlatimdan ¢ok
daha fazla sey hissettirebildiklerini ayrimsayarak soylemek
istedigimi daha iyi anlayacaksiniz: 6rnegin; Alp daglarinin piril
piril parlayan 1siga bulanmig zirvelerini seyretmek, yumusak
beyaz bulutlarla dolu masmavi bir yaz gogiine bakmak; maga
giderken formaniza hardal dokiilmesi, sorfiiniiziin kayaliklara
carpip kirildiginda okyanus dalgalarini iizerinizde hissetmenin
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yarattigi duygu, sabahin erken saatlerinde ¢ig damlalariyla
islanmis bir giiliin a¢ilmakta olan yapraklarina ya da ¢imlere
dokunmak; Brahms kongertolarindan birini dinlemek, yepyeni
giysiler icindeki ¢ocuklarin etnik halk sarkilar1 sdyleyislerini
izlemek, bir koy yolunda tek bagina yiriimek ya da bir arka-
dasmnizla keyifli vakit gecirmek. Bir gini duygusuz yasaya-
bileceginizi disiinebilirsiniz ama duyusal algilardan bagimsiz
yasamak imkansizdir. Duyusal algi olmadan yasamak canli
olma deneyiminin en temel 6zelligini ihlal etmek demektir.

Duyusal algi bazen belirsiz, genellikle karmagik ve her
zaman degiskendir. Siirekli olarak hareket eder, degisir ve
donisiir. Yogunlugu ve netligi degisebildigi igin algilarimiz
degistirebilmemizi de mimkiin kilar. Duyusal algi bunu bize
degismesi gerekene dair bilgiyi verirken, siirece dair bilgiyi de
vererek yapar. Duyusal algi araciligiyla hareket etmeyi, yeni
bilgiye ulasabilmeyi, birbirimizle iletisimde bulunmayi ve
nihayet kim oldugumuzu bilmeyi basarabiliriz. Duyusal alg:
insan olmaya dair varligimiz i¢in o kadar tamamlayic1 bir
olgudur ki, onunla varligini bile fark etmeyecek kadar biitiin-
lesiriz; ta ki kendisiyle 6zellikle bilingli bir sekilde ilgilenecek
noktaya gelinceye kadar.

Ben kendi bedensel duyularimin ¢ok daha fazla farkinda
olarak yasiyor olsam da, yine de duyusal algiya ge¢mek i¢in
bir siirece ihtiya¢ duyuyorum. Bu nedenle asagida vermekte
oldugum ornekle siz de Peter’in hayatinda tipik bir giinde
neler oldugunu gorebileceksiniz.

Sehirde bir strii getir gotir isiyle dolu yogun bir giniin
ardindan eve doniiyorum ve hemen televizyon kumandasina
uzaniyorum. Diigmeye basmadan 6nce kendime bu aligkan-
ligimi1 birakmay1 hatirlatarak iceriye goz gezdiriyorum. Once
birbiriyle yarigan distincelerimi fark ediyorum. Siiriiler halin-
de kaynasan sinekler gibiler. Bu nahos niteligin bilincime niifuz
etmesine izin veriyorum. Vizilti yogunlasiyor ve farkindaligim
bedenimi saran bir gerginlige dogru kayiyor — ozellikle de gog-
siime dogru. Bir siire sonra, rahatsizlik hissettiren ve ac1 veren
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bolgeleri fark etmeye bagliyorum — hareket halinde gibiler. Ben
dolu dolu ve rahat nefes aldikga diisiincelerimin de biraz olsun
yavagladiklarini fark ediyorum. Giin iginde yasanan olaylara
dair bazi imgelerin kisa siireligine gortiniip kaybolduklarini
goriiyorum. Biraz daha zaman gectikten sonra bagimin arka-
sinda bir agr1 olusuyor. Huzursuzluk hissediyorum — kollarim
ve bacaklarimda gerginlik olusuyor. Kalkip kendimi bir sey-
lerle oyalamayi diisiiniiyorum. Ama yerimde oturmaya devam
ediyorum. Kisa siire sonra bagimin 6ne egilmek istedigini fark
ediyorum. Ritmik, yumusak bir hareketle bagimi 6ne dogru
sallamaya bagliyorum. Ellerimin hafif¢e karincalanarak 1sin-
diginr hissettigimde biraz 6nce ne kadar soguk olduklarini da
kavriyorum. Karnimda olusan hafif sicakliga dikkatimi ver-
digimde, bu sicaklik yogunlasip yayiliyor. Telefon acil durum
modunda ¢almaya basliyor — ¢in ¢in 6ttigiimi hissediyorum
ve keyfim kagiyor. Kollarimda meydana gelen huzursuzluk
hissi ise, pencerenin disinda sakiyan kuglari fark etmemle
soniiyor. Farkindaligima ulasan bir sonraki sey eski bir arka-
dagimin imgesi oluyor. Onu fark ettigimde sicak bir duygu
hissediyorum. Gogsiimde bir ferahlik algisi oluguyor. Dolu
dolu ve dairesel bir niteligi var. Arkadasima dair bu “duyusal
imgeyi” o ferahlik duygusu i¢inde deneyimliyorum. Kolla-
rimda ve bacaklarimda hissetmekte oldugum sakin, yumusak
akisa “memnuniyet” soézcugiini ekliyorum, halimden hosnut
oluyorum (hognutluga dair duyusal algiy1 deneyimlemis olu-
yorum).

Bedeninizin Zihninizi Anlatmasina Firsat Verin

Duyusal algidan fazlasiyla yararlanmay: tercih etmemiz i¢in
bir¢ok neden mevcut. Duyusal algi duyusal deneyimlerimizden
aldigimiz keyfi artirir. Spiritiiel hallere gecis icin giris kapisi
olabilir. (Grendlin’in “Focusing - Odaklanma” adl kitabinda
belirtmis oldugu gibi) Duyusal algiy1 kullanan terapilerin
cogunlukla diger terapilere gore daha etkili olduklarini goste-
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ren arastirmalar bulunmakta. Duyusal algi insanlarin kendile-
rini daha dogal hissetmelerine yardimci olur — daha toprakli ve
pedenleri i¢inde kendilerini daha rahat hissederler. Dengemizi
ve koordinasyonumuzu artirir. Bellegimizi gelistirerek trav-
manin iyilesmesine rehberlik eden ve daha derinlerde bulunan
sakli icgtidiisel diirtiilere ulagmamizi saglar. Yaraticihg artirir.
Mutluluk, huzur ve baglihigi da duyusal algi araciligiyla dene-
yimleriz. Duyusal alg1 “ben”i deneyimleme bigimimizdir.

Bugiinlerde “iginin sesine giiven” sozii ¢ok yaygin kul-
lanilmaya baglandi. Duyusal algi bu i¢ sesinizi dinlemeyi
ogrenmenize araci olan vasitadir. Cogumuzun bu farkindalig
yonetmemize yardimci olmak i¢in ¢ok az deneyimimiz vardir.
Fazlasiyla kopuk yasamaya aligkimiz — yani duyusal algimiz:
icermeyen bir yasam tarzi benimsiyoruz. Bu insanlardan
biriyseniz, duyusal algiyla temas kurmak size garip gelebilir.
Bu hevesinizi kirmasin. Ilk basta biraz zorlanabilirsiniz ama
israrct olursaniz alisirsimiz. Bati kiiltiirii bize kendimizi bu
yolla deneyimlememizi 6gretmiyor. Okumayi, yazmayi, hesap
yapmayi v.s 0greniyoruz ama duyusal algiya dair herhangi bir
sey Ogreten bir okula rastlamamiz o kadar kolay olmuyor.
Duyusal algidan evde, sokakta ya da buna benzer hicbir yerde
de bahseden yok. Cogu insan bu algiy1 her gin kullanir ama
¢ok azi bilingli olarak ne yaptiginin farkindadir, bunu geligtir-
meye kazanmaya calisan kisi sayisi daha bile azdir. Duyusal
alginin insanoglunun-harika ve ¢ok dogal bir kapasitesi oldu-
gunu unutmamak da 6nemlidir.

Travmatize olmus olanlarimizin duyusal algiyla ¢alismay:
ogrenirken zorlanabileceklerini bilmeleri gerekir. Travmanin
dinamiklerinden biri de, i¢sel deneyimlerimizle baglantimiz
keserek organizmarnizi bizim igin asir1 bogucu olabilecek his
ve duygulardan korumaktir. Bu dinamik bir sureligine sizi
cok az igsel deneyiminiz olduguna inandirmaya calisacaktir.
Sabirli olun ve kendinize her seyi su an deneyimlemek zorunda
olmadiginizi hatirlatmaya devam edin. Bu kahramanin yolcu-
lugu minik minik adimlar araciligiyla gergeklesmekte.
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Duyusal Algiy1 Kullanarak Organizmayi Dinlemek

Artik iggiudiisel seslerimize dokunmaya baglayabiliriz.
Ilk adim bu sesi dinlemek icin duyusal algiyr kullanmay:
ogrenmek. Bu yolculugun en faydali Ozniteligi yumusaklik
yani nezaket. I¢giidiisel benle temas kurmak mesakkatli bir
hiiner. Dolayisiyla asla zorlayict olmayin. Sabirli olun, yavag
yavasg ele alin. Herhangi bir anda bunaldigimizi hissederseniz,
agir1 yiiklenmigsiniz demektir. Bir dahaki sefere ayni donemece
geldiginizde daha yavas olun. Daha yavag giderek hedefe daha
hizli ulasacaginiz bir yer burasi. Bazen duyusal alg1 ¢ok yavag
ortaya ¢ikarken, bazen de onu ¢ok hizli bir kavrayigla bir anda
yakalarsiniz ve olayin biitiinii aninda netlegiverir. Yapabilece-
giniz en 1yi sey acik ve merakli bir tutumla hareket etmek.
Meydana gelmekte olani yorumlamaya, analiz etmeye ya da
aciklamaya caligmayin; sadece deneyimleyip farkina varin.
S6z konusu meseleyle ilgili anilari, duygulari, sezgileri ya da
bagka bir seyleri taramak da gereksiz. Kendiliginden gelmeleri
iyl olur ama onlar1 yorum yapmadan ya da duygusal baglilik
olusturmadan gozlemlemek daha bile 6nemli. “Onlar: geldik-
leri gibi kabul etmek” duyusal algimzin dilini. 6grenmenizin
en iyi yolu. Bilgi size sozciikler, resimler, sezgiler ve duygular
bi¢iminde gelebilir ancak hangi bigimde gelirse gelsin, bir diger
duyumsamalar katmaninin kendisine eslik edecek olmasidir.
Bu katmandaki duyumsamalar, siz dikkatinizi fazlasiyla ortiik
bir diizeye yonlendirmeyi 6grenene kadar muglak kalabilirler.

Duyusal araciligiyla kendinizi tanimayi 6grenmeniz trav-
may1 iyilestirmeye dair atacaginiz ilk adim olacaktir. Onceki
satirlarimda bunu akarsu benzetmesiyle anlatmigtim. Duyusal
algiya dikkat etme yeteneginizi gelistirirken bunun fazlasiyla
dogru bir benzetme oldugunu goreceksiniz. Kargilagtiginiz
insanlara, nesnelere ve durumlara gosterdiginiz tepki ve
reaksiyonlar farkindahiginizla birlikte siirekli degisen bir
akarsu gibi hareket etmeye baslayacaktir. Asagida verilmekte
olan egzersiz, duyusal algiya dair bir 6nceki egzersizin daha
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derin bir versiyonu. “Akarsuyla” olan benzerligin ne oldu-
gunu da boylece daha iyi anlayacaksiniz. Ayrica bu egzersiz
organizmanin bir biitiin olarak ne séylemek istedigini dinleme
yeteneginizi gelistirmenize de yardime olacak.

Egzersiz

Bu egzersizi uygulamak i¢in i¢inde bir¢ok resim bulunan bir
kitap ya da dergiye ihtiyaciniz olacak. Seyahat ya da dogayla
ilgili dergiler, resimli ajandalar bu ¢alisma igin uygun. Egzer-
sizde yapmaniz gereken sadece resimlere bakmak, baska bir
sey yapmaniz gerekmiyor. Okumak beynin duyulardan daha
farkli bir bolimuni kullanir. Bunu yaparak dogrudan algila-
mantn altini ¢izmek istiyoruz.

Kitabi agmadan 6nce, kollarimizi ve bacaklarimzi hissedin
ve sizi destekleyen ylzeyle temas ettikleri yerdeki algilarinizi
fark edin. Sonra, giysileriniz, ayakkabilariniz ya da saginizdan
kaynaklanabilecek fiziksel algilar1 da bunlara ekleyin. En son
da, sikigiklik, geniglik, 1s1, irperme, titreme, aglik, susuzluk,
uykusuzluk ve benzeri diger algilar1 bunlara katin. Egzersiz
boyunca farkindaliginizi tamamiyla bedeninize ve nefesinize
odaklamak i¢in siirekli duyusal algiya geri doniin.

Ilk resme bakin ve ona nasil bir tepki verdiginize dikkat
edin. Begendiniz mi, n6tr miistiniiz yoksa hoglanmadiniz m1?
Giizel, sakinlestirici, garip, gizemli, can sikici, keyif verici,
tiziicih mu ya da nasil? Cevabiniz her neyse, farkina varin.
Cevabiniz bir¢ok boliimden olusuyorsa, bu boliimlerin neler
oldugunu da fark edin. Bu normal. Genellikle herhangi bir
seye tek bir tepki vermeyiz. :

Simdi kendinize soyle sorun: Bu verdigim tepkinin bu resme
dair oldugunu nerden biliyorum? Resme bakarken hissetti-
giniz bedensel algilar1 da tanimlamaya ¢alisin. Bazilar: hafif
bazilar1 daha yogun olabilir. Her nasillarsa sadece onlari fark
edin. “Enerji” aniden durdu mu, yoksa harekete devam mi



88 Kaplani Uyandirmak

ediyor? Enerjinin hareket etmekte oldugunu hissediyorsaniz,
nasil hareket ediyor; yavas mi, hizli m1? Hangi yone dogru? Bu
hissin bir ritmi var m1? Bedeninizin herhangi bir boliimiinde
yerlesik mi? Gergin, gevsek, rahat, kolay, karincalandiran,
agur, hafif, serin, yogun, 1lik, canlandirici ya da herhangi bas-
ka tiirlii bir his mi? Dikkatinizi nefesinize ve kalp atiglariniza
verin. Cildinizin ve bedeninizin tamaminin size neler hissettir-
digini fark edin. Bu algilarin herhangi birini deneyimlemek bir
baslangic noktasi sayilir.

Birka¢ dakikaligina s6z konusu algilarla bas basa kalin ve
degisip degismediklerine bakin. Aymi kalabilir, kaybolabilir,
kuvvetlenip zayiflayabilir ya da baska bir seye donusebilirler.
Bu dinamiklerin farkina varin. Hissettikleriniz sizi rahatsiz
etmeye baglarsa o zaman bir an igin dikkatinizi bagka bir yere
yonlendirin.

Bir sonraki resme gecin ve uygulamay tekrar edin. Siirece
ahstiktan sonra, kendinizi rahat hissettiginiz bir hizla kitapta-
ki ya da dergideki diger resimlere gegebilirsiniz. Duyusal algiy:
kullanmay1 6grenirken ilk baslarda yavas hareket etmenin,
sadece hissetmeye ve hisse odaklanarak s6z konusu algilara
ulagmay: kolaylastirdigini fark edebilirsiniz.

Ilerledikce, travmayla ilintili fiziksel ve duygusal algilara
Ozel egzersizler de verecegim. Bazi duygular travmatik
semptomlarin agina diigsebildiklerinden, bunlari nasil kes-
fedecegimizi Ogrenmemizin Onemi var. Ayrica duygular,
gucli, zorlayici, dramatik ve sasirtici olabildikleri i¢in duyusal
algiyla ¢alismamizi 6zellikle zorlastirabiliyorlar. Bir¢ok insan
duygularin duyulardan ¢ok daha ilging olduklarini disiiniir.
Ancak, duyusal algiy: kullanmay1 6grenmek istiyorsaniz ve
bunu o6zellikle de travmay:i ¢ozmek i¢in kullanmak istiyorsa-
niz, duygusal reaksiyonlarinizi vurgulamakta olan duyularin
tizyolojik gostergelerini ayirt etme yollarini da 6grenmelisiniz.
Duyular semptomlardan, semptomlar ise sikigip kalmis enerji-
den gelirler ve bizim siireg i¢inde tizerinde ¢calismamiz gereken
sey o enerjidir. Bu ugsuz bucaksiz enerji duyular ve duyusal
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algi araciligiyla yavag yavas basing kaybedebilir ve travmay:
doniistiirme amacina yonelik kullanilabilir.

Bir kez daha tekrarlamak gerekirse, nazik ve sakin olmay:
ve yavas davranmay1 unutmayin; ayrica deneyimlediklerinizle
ilgili herhangi bir yorum ya da yargiya da bagli kalmayin.
Sadece deneyimlediginiz sey her neyse onun sizi bir sonraki
deneyiminize dogru hareket ettirmesine izin verin. Egzersiz
size tanidik gelse bile, ona daha 6nce benzer bir seyle ilgi-
lenmemigsiniz gibi, sizin i¢in yeni bir seymis gibi yaklasmaya
calisin — boylece kazaniminiz artar.

Egzersiz

Bu egzersizde kitap ya da dergi yerine fotograflardan ve
hatiralardan faydalanacaksiniz. Bir aile albimii ya da bir
seyahatinize dair hatiralarinizi ya da hayatinizin erken déonem-
lerine ait anilariniz1 igeren gazete kuptirleri ya da am defteri
kullanmaniz mitkemmel olur. Resimler yakindan tanidiginiz
kisilere ve ziyaret ettiginiz yerlere ait olmalilar. Bu egzersiz
icin de yine resimlere bakmaktan bagka bir sey yapmaniz
gerekmiyor.

Kollarinizi ve bacaklarimizi duyumsayarak baglayin ve
sizi tagiyan yiizeyle temas eden organlarimizin temasini fark
edin. Deneyimliyor olabileceginiz herhangi bir fiziksel algiy:
da buna ekleyin. Egzersiz boyunca ara ara bunu tekrarlamak
farkindaliginizi bedeninize daha iyi tagimaniza yardimci ola-
caktir.

Ilk resmi agin (ya da bir gazete kupiirii albiimii kullani-
yorsaniz ilk sayfayi gevirin). Nasil tepki verdiginizin farkina
varin. Bakmakta oldugunuz resim sizde ne tiir duygular uyan-
dirmakta? Mutlu, keyifli, kaygili, bedbaht, saskin, tizgiin,
kizgin, sevecen, miitesekkir, mahcup, nefret dolu, sinirli,
bezgin, sadece ge¢mise 6zlem duyan bir halde misiniz ya da
benzeri ne tiir duygular i¢indesiniz? Bu duygularin her birinin
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yarattigi his farkhdir. Hepsi farkli deneyimlenir. Tepkiniz her
neyse sadece fark edin onu. Ayni anda birkag tepki birden
veriyorsaniz neler olduklarini fark edin. Tepkiniz giiglii mii,
zayif mi? Zayif ya da gii¢lii oldugunu nerden biliyorsunuz? Bu
soruya bedeninizdeki hisleri anlatarak cevap verebiliyorsaniz,
duygunun sular altindaki fizyolojik dip akintisini kullanmay
ogrenme yolunda ilerliyorsunuz demektir.

Simdi kendinize sOyle sorun: Bu hissettiklerimin bakmakta
oldugum resme verdigim bir duygusal tepkime oldugunu
nerden biliyorum? Resme verdiginiz tepkiyi vurgulayan
algilamalarimizi tanimlamaya c¢alisin. Bazilari giigli bazilari
hafif olabilir. Nasil olurlarsa olsunlar sadece fark edin onlari.
Herhangi bir gerginlik ya da enerji hissediyor musunuz? Eger
hissediyorsaniz bunun ne kadari bedeninizde ve bedeninizin nere-
sinde bulunuyor? Nefesinize, kalp atiglariniza ve bedeninizdeki
gerginlik kaliplarina dikkat edin. Teninizde neler hissettiginize
bakin. Bedeninizin geneline dair neler algiliyorsunuz? Tepkime-
niz yogun, gigclii, belirsiz, piiriizsiiz, sivri, dolagik, hissiz, sicak,
gevsek, yapiskan, rahat, agir, hafif, serin, sikisik, 1lik, canlandirici,
karincalandiran, titreten, simiiksii, sert ya da herhangi bagka bir
nitelikte mi? Onu bedeninizin neresinde hissediyorsunuz? Eger
bu algi bir kiitleye sahip gibi goriintiyorsa, nasil bir malzemeden
yapilmis olabilir? Enerjinin hareket ettigini hissediyorsaniz, nasil
bir hareket iginde — yavag mi, hizli mi, hangi yone dogru? Her-
hangi bir kabariklik, sislik hissi var mi? Varsa nerede bulunuyor?
Elinizden geldigince spesifik olmaya ¢alisin. Tepkinizin ne oldu-
gunu nasil anliyorsunuz?

Genellikle duygular1 ifade etmekte kullanilan sozciikler
kullanmakta oldugunuzu fark ederseniz, her birini tek tek
ele alin ve kendi kendinize gOoyle sorun: Duygu hissettigimi
nasil anladim? Duygular ge¢misle aramizdaki baglantiya
dayandiklarindan, bakmakta oldugumuz resim ya da gazete
kupiirii baska olaylara dair hatiralar1 da ortaya getirebilir.
Bu hatiralarla birlikte gelen algilari da ayni sekilde fark edin.
Duygu ve dusiinceler halinde degil duyusal algilar halinde
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hissettiklerinize dikkat edip onlari tanimlamaniz gerektigini
kendinize hatirlatmaya devam edin.

Bir sonraki resme gecin ve uygulamayi tekrarlayin. Resim-
lere tepki olarak ortaya ¢ikan duyusal algilari fark etmenize
yetecek kadar yavag ilerlemeyi unutmayin. Her bir resim ya da
gazete kupiiriinde ortaya cikan hisle birka¢ dakika bag basa
kalin ve degisip degismediklerine bakin. S6z konusu duyusal
algilariniz ayni kalabilir ya da ortadan kaybolabilir veya giic-
lenebilir de. Hangisi olursa olsun, sadece farkina varin.

Hisleriniz ya da duyusal algilariniz ¢ok fazla yogunlasir-
larsa ya da nahos bir hal alirlarsa, dikkatinizi hosunuza giden
basa bir deneyiminize yoneltin ya da boyle hog bir deneyim
yasadiginmizi hayal de edebilirsiniz. Tim farkindaliginizi bu
deneyiminizin size hissettirdigi bedensel algilara odaklayin.
Dikkatinizi bagka algilara kaydirmaniz sizi rahatsiz eden his-
lerin yogunluklarinin azalmasina yardimci olur. Cozilmemis
travmanin biiyiik bir giice sahip olabildigini unutmayin. Eger
bu egzersiz ya da bu kitaptaki herhangi bir materyal sizin igin
bogucu olmayi siirdiiriirse, litfen hemen durun ve daha sonra
tekrar deneyin ya da profesyonel bir uzmandan yardim alin.

Goziinuzin ontne urkutici bir sahneyle ilgili bir imge
gelmesi halinde, daima ¢ok nazik bir sekilde onunla birlikte
gelen duyusal algilar: fark etmeye caligin. Bazen hisler yogun
oldugunda once imgeler gelir. Travmanin i¢inden ge¢menizi
saglamaniza yardimci olacak nihai unsur hislerdir — her ne
olurlarsa olsunlar. Bu hislerin neler olduklarini bilmeye son
verebilir ya da vermeyebilirsiniz. Simdilik sadece reaksiyon-
lariniz aracihigiyla ilerledik¢e bunlarin gercek olup olma-
diklarini bilme ihtiyacimizin azalacagini bilerek rahatlayin.
Eger goziinuiziin Oniine gelen bu imgelerin gergekten yasanip
yasanmadiklarini 6grenmek istemeniz igin gegerli bir neden
varsa, ornegin risk altinda olabilecek bir cocugun korunmasini
gerektirecek bir durum olup olmadigini bilmeniz gerekiyorsa,
durumu etkili bir sekilde ele almak i¢in daha iyi bir konum
edinmis olursunuz.
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Travma enerjilerinin tecaviize ya da suistimale ugramis
olmaya inanilmasina sebep olabileceklerini bilin. Bu inanglar
sorgulanarak, ozellikle de gercek degillerse, bu enerjinin bir
kismi rahatlatilabilir. Bu sizin i¢in gegerli bir durumsa, dinlenin
ve kendinize bu yeni bilgiyi isleyecek zamani taniyin. Dene-
yimlemekte oldugunuz duyusal algiyla miimkiin oldugunca
cok bas basa kalin ve kendinizi huzursuz ya da zayif hisseder,
titrerseniz panige kapilmayin. Bunlar normal bosalmanin
meydana geldiginin kanitidir. Kendinizi bas edebileceginizden
fazlasini yapmaya zorlamayin. Kendinizi yorgun hissederseniz
biraz uzanin, biraz kestirin ya da aksam erken yatin. Sinir sis-
teminin lituflarindan biri de kendi kendisini diizenlemesidir.
Bugiin uygulamayi basaramadiginiz bir siireg, giiclendiginiz
bagka bir zaman daha ulasilabilir ve daha iyi bagarilabilir olur.

Duyusal algi hem fizyolojik, hem de psikolojik unsurlara
sahiptir. Bu iki alt boliim arasindaki bazi anahtar farkhiliklarin
altin1 ¢izmek miimkiin. Bunlardan ilki, organizmanin fizyolo-
jisi araciligiyla nasil iletisim kurduguna odaklanir; ikincisi ise,
organizmanin ¢alisirken kullanmakta oldugu bazi psikolojik
gelenek ve aliskanliklara odaklamr. Ideal olan, bu ikisinin
birlikteligi size duyusal algiy1 fizyoloji ve duyu alaninda kul-
lanma yeteneginize dair gii¢ kazandirir.

Organizma Nasil iletisim Kurar

Organizmanin kendine ait bir iletisim bi¢imi vardir. Kitab1
okumaya devam ettik¢e bunu daha iyi kavrayacaksiniz. Yuka-
rida verilen egzersizler de bunlardan birkagina vakif olmanizi
saglayacak. Son egzersizi bir kez daha diigsiiniin. Duyumsa-
diklarinizi tanimlarken alistk oldugunuz fizyolojik algilara
dair sozciikler kullandiginizi fark ettiniz mi? Eger hayatiniz
boyunca bir belirsizlik hissetmemis olsaydiniz, belirsizligin
ne oldugunu bilmeyecektiniz ve organizmamz duyumsadigi-
niz bir hissi tanimlarken belirsiz terimini kullanmayacaktu.



Peter A. Levine 93

Organizma deneyimledigi bir seyi tanimlarken 6nceden bil-
digi kavramlari kullanir. Motomot olmas: gerekmez. Bir his
pulanik gibi, dig dis puriizli gibi, camdan yapilmis gibi, tahta
ya da plastik gibi sozleriyle tanimlanabilir. Buradaki “gibi”
sozcugiiniin tanimlamamn anahtar noktas: oldugu asikardir.
I¢inizde gergek anlamda bulanik ya da dis dis piiriizlii bir sey
yoktur. Icinizde tahta, plastik ya da cam parcalar barindir-
miyorsunuz, tabi eger ameliyatla uygulanan bazi protezler
tasimiyorsaniz. S0z konusu algilar sadece bu seylere benzer
hisler uyandirirlar. Birer metaforlar. Ancak hisler, organlar,
kemikler ve kaslardan aldiklar: bilgilerle gercekten olani da
ifade edebilirler.

Organizma iletisim kurmak igin fiziksel nesnelere dair
ozellikleri kullanmaz. Ayrica organizma hatiralara anlam yik-
lemeyi kolaylastiran imgeler de kullanir. Travmaya yol agan
enerjilerin ugsuz bucaksiz bir giigleri vardir. Travmadan kay-
naklanan duygular arasinda hiddet, dehset ve caresizlik vardir.
Bedeninizin bu tiir enerjilerin varligini size imgeler araciligiyla
iletmeyi tercih etmesi halinde, gorebileceginiz imgelerin ne tiir
seyler olabilecegini diisiinebiliyor musunuz? Bu olasiliklarin
sonu yok. Tek ortak yanlari pek hos olmayacak olmalari. Cok
sik yapilan yaygin yanlhslardan biri kisilerin bu gorsel iletisim
imgelerini ger¢ek sanmalari. Organizmanin asil iletmek istedi-
g1 mesaj s0z konusu deneyimin tipki tecaviize ya da iskenceye
ugramak gibi hissettirdigini ifade etmekken, travmatize olmus
bir kisi iskenceye ya da tecaviize gergekten maruz kaldigina
inanma yanligina diigebilir. Oysa asil suglu urkitiicii bir tibbi
uygulama, bir otomobil kazasi ya da hatta ¢ocuklukta ihmal
edilmek gibi sik rastlanan bir olay olabilir.

Elbette ki bazi imgeler gercekten hatirlanan olaylara
dairdir. Iskenceye ya da tecaviize ugrayan insanlar bu yasa-
diklarin1 imgeler araciligiyla tagirlar. Bu tir olaylara maruz
kalan insanlarin bunlar1 ancak yillar sonra hatirlayabilmele-
rine oldukca yaygin rastlanir. S6z konusu imgeler “gercek”
hatiralar olsalar da, onlarin iyilesmedeki rollerini anlamamiz
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gerekir. Hatiralara bagl aciklamalar, inanglar ve yorumlar
duyusal algiy1 derinlestirebilirler. Bu imgelere eslik eden algilar
son derece degerlidir. Amacimiza yonelik olarak bizim i¢in en
onemlisi bu algilarin nasil hissettirip nasil degistikleri.

His ve Duyusal Algi

Fizyolojiyle ¢aligirken, fark edilecek ilk sey, duyusal alg-
nm farkindahkla yakm iligki icinde olmasidir. Bir manzaray:
izlemek ya da bu durumda manzarayi hissetmek gibidir.
Farkindalik, degigtirmeye ya da yorumlamaya caligmadan
olani fark etmek anlamina geliyor. Kendinizi “....anlamina
geliyor” derken yakaladiginiz her zaman deneyiminize yorum
ekliyorsunuz demektir, bunu yapmak sizi yalin farkindaliktan
alarak psikoloji alemine geri gotiiriir. Anlam vermenin trav-
may1 iyilestirmede yeri var ancak dogrudan farkindaligin bir
sonucu olarak degerlendiriliyor. Simdilik, deneyimlediginiz
seye odaklanmaniz onunla ilgili dusindiklerinize odak-
lanmanizdan daha Onemli. Anlamlandirmanin travmanin
iyilestirilmesindeki 6nemine dair daha fazla bilgiyi daha sonra
verecegim.

Duyumsamalar, genel deneyiminize katkida bulunan fizik-
sel olgulardir. Ornegin elinize bir buz kiipii aldiginiz: diisiiniin.
Bu buz kiipiiniin hissettirdiklerini soguk, piiriizsiiz, sert ve kiip
seklinde olarak sayabiliriz. Buz kiipiinii iyice anlayabilmek
icin bu 6zelliklerin hepsi de 6nemlidir. I¢sel duyumsamalar
icin de aym sey gecerli. Baslangigta, belli bir algiya dair her
tirli oOzelligi bilingli olarak fark ederek farkindaliginiza
tastyip tagimadiginizi kontrol etmeniz hatta emin olmak igin
ikinci bir kez kontrol etmeniz 6zellikle dnemli. Belli bir alginin
bazi 6zelliklerini bu ozelliklere fazlasiyla ahsgkin oldugunuz
icin ka¢irmamz miimkin bunun nedeni alginin tamaminmn
farkindaliginiza taginmasina izin vermemis olmaniz olabilir
ya da s6z konusu 0zellik gizli veya anlagilmaz olabildigi i¢in
gozden kagcirilabilir.
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Buzdolabindan yeni ¢ikarilmig bir buz kiipu soguk, sert,
piiriizsiiz ve kiip seklinde oldugu kadar yapiskan da olabilir.
Once yapiskan sonra islak olmasi soguk, sert, piirtizsiiz ve
kup seklindeki nesneye dair resmi tamamliyor. Bu benzetmeyi
herhangi bir i¢sel deneyime uyarladiginizda, s6z konusu
deneyimin de tipki buz kiipii gibi sizin tarafinizdan bir siire
tutuldugunda degistigini gorebilirsiniz. I¢sel duyumsamalar
siz onlar1 fark ettikten sonra neredeyse her zaman bagka bir
seye donugtrler. Bu tiirden her degisim, genellikle enerjinin
serbest akisi ile canlanma yo6niinde olur.

Ritim: Tanri’nin Biitiin Cocuklari Ona Sahiptir

Nehrin akigint hizlandiramazsiniz.
Anonim

Duyumsamalar sonsuz bir gesitlilik igcinde meydana gelirler.
Yalin farkindaligin bu kadar 6nemli olusunun nedenlerinden
biri de budur. Alicilik 6zelligi duyularimizdaki niianslar1 daha
kolay fark etmenize yardimci olur. Fizyoloji alaninda, hafif
veya oOrtik duyumsamalar ve ritimler apagik ortada olanlar
kadar 6nemlidir.

Duyusal algiya dair bahsetmek istedigim son 6zellik, ritmin
onemiyle ilgili. Fizyolojik fenomen dongiiler halinde meydana
gelir. S6z konusu biyolojik ritimler travmanin doniisiimiinde
temel 6nem tagirlar. Bunlarin biling diizeyine c¢ikmasi icin
bekleyecek sabra sahip olmak baslangigta zor gelebilir. Hizlar
¢ogumuzun hayati' yasama hizimiza gore ¢ok daha yavastir.
Zaten en basta travmanin meydana gelmesinin sebeplerinden
biri de dogal biyolojik ritimlerimize tamamlanmak i¢in ihtiyag
duyduklar1 zamani vermemizdir. Vakalarin ¢ogunda, bahsetti-
gim dongl en fazla birka¢ dakikada tamamlanir ama o birkag
dakika esasen gereklidir. Bu ritimleri fark edebileceginiz birincil
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yer duygularinizdaki gelgitlerdir. Algiladiginiz bir duyumsama
siz onu tiim Ozellikleriyle fark ettiginizde bagka bir seye (bas-
ka bir duyumsamaya, imgeya ya da hisse) donusiir ve bunu
kendi hiziyla yapar — siz nehrin akigini hizlandiramazsiniz. Bu
ritimlere uyum saglamak ve onlar1 onurlandirmak stirecin bir
pargasidir.

Artik duyusal algiyr kullanmanin temel kurallarini 6gren-
diniz. Onu, kendinizi daha karmagik, biyolojik ve ruhsal bir
organizma olarak anlamaniza yardimci olacak bir arag olarak
goriin. Duyusal algi yalin ve zariftir. Ayrica en giiclii bilgisa-
yarlardan bile milyarlarca kez daha gelismistir. Farkindalik,
duyumsama, incelik, ¢esitlilik ve ritim sahibidir. Duyusal
algiya dair hem ilkel hem de rafine ozellikleri yakalamaya
basladiysaniz, dogru yoldasiniz demektir.
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insanoglunun essizligini gésteren biitiin o empoze edilen
biiyiiklik ve heybet, ortaya cikisini, insanoglunun bugiin
hala hayvanlarla paylasmakta oldugu o eski tarihi nitelikler
lizerine kurulu yapisina borgludur.

Konrad Lorenz

Duygularimizin canli diinyasi, korkularimiz ve tepkilerimiz,
kendi faunasina sahip biyiik bir orman gibidir. Biz bu hisleri,
yogun varligimizin yesillikleri arasindan firlayarak korku
icinde iirkek irkek disariya bakan ya da sinsice sivisan ve
kurnazlikla sezdirmeden ava yaklasan ve bizi bilinmeyen
benligimize baglayan birer vahsi hayvanmis gibi deneyimleriz.
Paul Shepard

7
Hayvan Deneyimi

Insan fizyolojisinin temeli ilkel balciklardan siiriinerek
cikan en eski yaratiklarla birlikte evrimlesmigtir. Aksini
digiinmeyi tercih etsek de, baglangi¢la aramizdaki bu bag
temelde ayni kalmigtir. Temel biyolojik organizma diizeyinde
digiinme ya da kavramlastirma yoktur, ortaya ¢ikan sey her
ne ise sadece ona karg1 gosterilen icgiidiisel tepki vardir. Insan
organizmasinda bu dirtiilerin bir kismi belirsiz, bir kismi ise
son derece giiglii ve zorlayicidir. Mantik yiiriitme, hissetme,
planlama, olusturma, analiz etme, sentez yapma, deneyimle-
me ve yaratma konusunda ne kadar fazla evrimlesmis olursak
olalim, bunlarin higbiri ilkel gegmisimizle paylastigimiz sakli,
icgudiisel iyilesme gii¢lerimizin yerine gegmez.



98 Kaplani Uyandirmak

Hayvanlar da Yapiyor

Doga neredeyse biitiin canli yaratiklara tehlike tehdidine
kars1 birbirine ¢ok benzer sinir sistemi tepkileri bahsetmigtir.
Ancak tiim canli tiirleri arasinda uzun donemli travma etkileri
gelistiren yalnizca tek bir tiir vardir: insan. Benzer etkileri
diger hayvanlarda gormemiz i¢in onlar1 evcillestirmemiz ya da
kontrollii laboratuar ortamlarinda siirekli olarak strese maruz
birakmamiz gerekiyor. Boylesi durumlarda hayvanlar akut
veya kronik travmatik reaksiyonlar sergiliyorlar.

Bu bilgi su sorular1 agiga ¢ikariyor:

e Tehdide karsi ortaya ¢ikan sinir sistemi tepkisi bu kadar
iyi tasarlanmig ve tiim yaratiklarda bu kadar etkili ve
pratik bir islevsellik sergilemekteyken, insanoglunun bu
sistemin tim avantajlarindan yararlanmayi bagsarama-
masinin nedeni nedir?

Acaba bu sisteme nasil ulasacagimizi mi bilmiyoruz?
Sistemi hiikiimsiiz birakiyor olabilir miyiz?

Neden insanlar bu kadar kolay travmatize oluyorlar?
Hayvanlar bizim yapmadigimiz neyi yapiyor?
Hayvanlardan neyi, nasil 6grenebiliriz?

Tartismakta oldugumuz hayatta kalma tepkileri dogal
hayat i¢inde normal, saglikli ve hayvanlarin lehinedir. Hay-
vanlar hayatlarini tehdit eden bir olayla kars:1 karsiya kaldik-
larinda, yasadiklari ilk soka verdikleri tepkiyi ¢abucak asar
ve toparlanirlar. Hayvanlarin tepkilerinde zaman sinir1 vardir,
boylece tepkiler kroniklesmezler. Bu davranisi gozlemlemek,
travmanin basariyla tistesinden gelmeye dair kendi iggiidiisel
yetenegimizi kavramamizi saglayabilir. Ayrica i¢giidilerimizi
engellememek i¢in ne yapmamiz gerektigini de daha iyi 6gre-
nebiliriz.

Duyusal algi deneyimi igimizdeki hayvanla yeniden bag-
lant1 kurmak i¢in gerekli zemini hazirlar. Bilmek, hissetmek
ve duyumsamak dikkatimizi iyilesmenin baslayabilecegi yere
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odaklar. Doga bizi unutmadi, biz dogayr unuttuk. Travma
gecirmis bir insanin sinir sistemi hasar gormez, sadece daha
sonra canlanmak tizere donar. Duyusal algiy: yeniden kegfet-
mek deneyimlerimize sicaklik ve canlilik getirecektir. Bu algi,
travma meydana geldiginde kesilen enerjinin yeniden bagla-
tilmasinin nazik ve tehditkar olmayan bir yoludur. Bu siireci
tamamlamak travma sonrasi reaksiyonlarin kroniklesmesini
engeller. Travmaya tepki vermek ve travmanin dogal ¢oziili-
mine ge¢mek i¢in i¢imizde yerlesik mekanizmalara sahibiz.
Bunlardan bazilarini diger hayvanlarla paylagsmaktayiz, bazi-
lar1 ise sadece bizde var — ozellikle fazlasiyla gelismis diigtince
ve dil stireglerimiz.

Gelin simdi de beynimizin travma konusunda o6zellikle
onemli olan kismina gegelim. Biitiin hayvanlarin beyinleri-
nin derinliklerine gomilu olan sey siirtingen beynidir. Orasi
icgidiilerin yuvasidir. Iyilesme kaynaklarimiza bilingli bir
sekilde ulagsmanin tek yolu duyumsamalari ve duyusal algiy:
kullanmaktir. Duyumsama siiriingen beynin kullandig: dildir.
Stiriingen beyni insan dahil tim hayvanlarda fizyolojik ve
biyolojik temeldir. Tiirlerin hayatta kalmasini garantileyen
davraniglarin i¢giidiisel planiyla kodlanmistir (kendini koruma
ve lireme). Bedenin hayati fonksiyonlarini diizenleyen istem
dis1 degisiklikler beynin bu boliimii tarafindan kontrol edilir.
Siirtingen beyni daha yiiksek hayatin, tizerinden evrimlestigi
kaliptir. Daha gelismis hayvanlarda bu beynin fonksiyonlar:
geligebilirken ya da goriintise gore gecersiz kilinirken, beynin
siriingenlere dair ana cekirdeginden kaynaklanan davraniglar
travmanin gizemini ¢ozecek anahtara sahipler. Bu davranslar
bize kendimizi insan-hayvan olarak deneyimleme sansi veren
davraniglardir. :
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Siiriingen Beyin Konustugunda Onu Dinleyin

Onun sucu degil, dedi. Ah, evet dedi Lex, neredeyse bizi
yiyordu ve bu onun sucu degil. O bir etobur. Sadece yapmasi
gerekeni yapiyordu.

Michael Crichton, Jurassic Park

Bir siiriingenin bilingli se¢im yapmak gibi bir segenegi
yoktur. Siiriingenlerin her davranigi, her hareketi i¢giiduiseldir.
Yiyecek, siginak ve tiremek icin uygun bir es arayisini yoneten
yalniz ve yalniz i¢giidiilerdir. Tim savunma stratejileri gene-
tik olarak, ilkel ve son derece etkili beyinde programlanmis
bulunmaktadirlar. Bu davraniglar siiriingenin kontrol edeme-
digi ritmik dongulerin bir pargasidir. Yasama dair bu ritieller,
yiiz milyonlarca yildan beri yil be yil, mevsim be mevsim,
gunbegiin tekrarlanmiglardir. Neden? Ciinkii ise yararlar.

Bocek bir kiitiigiin tistiinde giinesin tadini ¢ikararak ker-
tenkeleye dogru ilerler. Kertenkele dilini tizerine saklatir ve
bocek yok olur. Kertenkele a¢ olup olmadigini dert etmekten
vazgecmez. BOcegin yenilecek kadar temiz olup. olmadigina
dair bir soru isareti yoktur. Giunliikk kalori oranina uygun
olup olmadigina takilan da yoktur. Sadece onu yemistir. Tipk:
uyudugu, iiredigi, kactigi, dondugu, savastig1 ve benzerleriyle
ilgili yaptiklar: gibi. I¢giidiilerle yonetilen hayat yalindir. Ker-
tenkelenin hatirlamasi gereken bir sey yoktur, plan yapmasi
gerekmez, ogrenecegi bir sey de yoktur — i¢giidiiler hepsini
halleder.

Birer memeli olarak antilop ve parsin (Bkz. Birinci Boliim)
beyinleri hem siiriingenlere dair ¢ekirdege hem de daha gelis-
mis bir yapisi olan limbik beyne sahiptir. Limbik beyin (biz
dahil) biitiin gelismis hayvanlarda bulunur ve siiriingenlerde
olmayan karmasik duygusal ve sosyal davraniglarin ana mer-
kezidir. Bu davraniglar siiriingen beyninden tiireyen i¢giidiisel
dirtillerin yerini tutmaz, onlari tamamlar ve gelistirirler.
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Limbik beyin durtiileri siiriingenlere dair ¢ekirdekten alir ve
yeriyi gelistirir. Bu evrimsel adim memeliye siiriingenden daha
cok secenek sunmus olur.

Bir antilop siiriisit birlikte otlar, iletisim kurar ve limbik
beynin kendilerine sagladig: ek bilgiyle tek viicut olarak hep
birlikte kacar. Icgiidiisel kagma tepkisine ek olarak antiloplar
grup olarak birlikte hareket ettiklerinde hayatta kalma sansla-
rinin arttigl anlayisini gelistirip bunu korumuglardir (6rnegin
yavru antiloplar tehdit altinda olduklarinda tekrar siiriiye
katilma girisiminde bulunurlar — Bkz. Birinci Boliim). Limbik
beyin duygularin gelismesini saglamigtir. Duygular memelilere
bilgiyi depolayip iletme konusunda daha geligskin yontemler
kazandirir ve rasyonel beynin evrimlesmesine giden yolun
taslarin1 doserler.

Akhmiz da icgiidiisel matriksten evrimlesmistir. I¢giidiiler
canli tiirlerini yoneterek diisiince yapisini bigimlendirip dilin
gelisimi igin gerekli parametreleri tanimlarlar. Saghkli bir
insanin i¢gudileri, duygulari ve akli, birlikte hareket ederek
belli bir durum karsisinda olasi se¢imleri miimkiin oldugunca
fazla ¢ogaltmaya caligirlar.

Dogayla Bir

Asili kalan, sallanan, nabiz gibi seyiren, en savunmasiz, en
hofif yaratik [denizanasi] bile iradesini ve ilerleyisini ellerine
teslim etmis oldugu okyanusun biitiiniiniin giici ve siddetine
dayanarak kendi savunma giiciine sahiptir.

Ursula Le Guin - Rityanin Ote Yakast

Bocek kertenkelenin dilinin uzanacagi yere gelir ve yutulur.
Antilop suiriisii tehlikenin kokusunu alir ve kurtulusa dogru
tek bir govde gibi hizla hareket eder. Bu 6rnekler hayvanlarin,
dis diinyaya dair ipuglarimi hi¢ vakit kaybetmeden i¢gtidiisel
tepkilere ¢evirme konusunda sahip olduklari potansiyeli gos-
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termektedir. Hayvan ve gevre birdir, etki ile tepki arasinda bir
ayrilik yoktur.

Bu uyumu grafik olarak denizanasi ya da amiplerden daha
iyi gorsellestirip anlatacak bir organizma daha mevcut degil.
Sivi bir ortamda nabiz gibi atmak ve dalgalanarak ilerlemek
0z yapisindan pek de farkli olmadigindan amip cevresiyle
birmis gibi ilerler. Cevresindeki en kiigiik degisiklik bile derhal
tepki vermesini saglar. Ornegin amip yiyecege dogru ilerlemek
icin ya da bir zehrin varhigini hissettiginde yoniinii degistirir.
Disaridan aldig: sinyaller ile amibin tepkisi tek bir olay gibi
vuku bulur. Gergekten senkronize ve 6zdestirler.

Bu tip bir uyusma biitiin organizmalarin hayatta kalmalar:
icin kritik 6nem tagir. Boyle bir uyum saglama/akort olmasa,
nasil olur da hem firsatlara hem de tehlikelere kars1 dogru ve
zamaninda tepki verebiliriz? Bu uyusmanin/akordun vasitasi
bedendir. Insanlarda bu deneyim duyusal alg: ya da duyumsa-
mayla ifade edilir.

Uyum Saglama/Akort

ilk ayak izi dizinin sonu demektir. Sonugta bir varlik hareket
etmekteydi, gizem bu kadar cok iz birakarak kendiyle ilgili
ipucu veriyordu, siz neredeyse onu gorebilecek kadar ona
yaklasmadan énce kendisiyle ilgili ¢cok sey séyliiyordu.

The Tracker (iz siiren) William Jon Watkins’e anlatildig: sekliyle Tom

Brown’in hikayesi.

Gunumuzin dinyasinda gogu kisi i¢ ve dig diinyasinin
nianslariyla uyum i¢inde olamamanin ya da bu uyum iginde
kalamamanin eksikligini hissediyor. Ancak bu tiir bir farkin-
dalik birgok yerli halkin fonksiyonelliginin anahtari olarak
kalmay: siirdiirmekte. Ornegin vahsi dogada iz siiren bir
yerlinin durumunu digiiniin.

Bulundugu ortamla timiiyle uyum icinde olmak icin iz
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siiren bu yerlinin tiim dikkatini hayvansal tepkilerine ve duyu-
sal algisina yoneltip konsantre olmasi gerekir. Boylece sadece
kendi tepkilerinin degil avininkilerin de daha ¢ok farkina
varir. Iz siiren ve izi siiriilen bir olur. Izi siiren izini siirdiigii
hayvanin hasta, yarali, a¢ ya da yorgun olup olmadigini bilir.
Ne zaman avlanip ne zaman ciftlestigini ve ne kadar siireyle
uyudugunu bilir. Ayak izlerinden su igtigi yeri 6grenir. Calilarin
kenarindaki bir kar birikintisinden uyudugu yeri anlar. Riiz-
gardan darmadagin olmus bir yaylada, hicbir iz kalmadiginda
“birlik” algisini kullanarak hayvani takip eder. I¢giidiileri ona
hayvanin nereye gitmis olabilecegini soyler. Iz siiren yerli ile
hayvan ortak bir ruhu paylasirlar.

iz siiren yerli izledigi hayvana zevkle uyumlanmis olsa
da, hem i¢sel ortamindan hem de dis cevresinden gelen diger
uyaranlara (bilgiye) duyarli olmalidir. O da izleniyor ya da
diger a¢ ve merakli hayvanlar tarafindan en azindan gozle-
niyor olabilir. Giivenligi duyusal algiy1 kullanarak anda var
olmasina baghdir. Béylece ince bir ayarla uyumlanmis algilar:
en ufak bir sesi ya da hareketi duyumsayabilecek hale gelir. Bir
seylerin yolunda gitmedigine dair igsel olarak belirsiz bir uyari
hissedebilir. Kokular zengin, renkler parlak ve canlidir. Her
sey hayat dolu, cogkuludur. Bu farkindalik diizeyinde diger
zamanlarda siradan bulunan seylerdeki guzelligi gormek de
miimkiindiir -~ 6rnegin bir dal parcasinin iizerindeki bir filiz,
bir tirtil ya da bir yapragin tizerine diismiis ¢iy tanesi.

Iz siiren, bu akisa uyumlandiginda derin bir iyilik hali his-
seder. Tepki vermeye hazirdir, tetikte ama ayni zamanda sakin.
Optimum fonksiyonellik sergileyen “yonlendirici tepkiler” iz
siirene giiven ve karsisina ¢ikan her zorlugu gogiisleme ve
basariyla tamimlama yetenegi araciigiyla giivenlik duygusu
Verir.

Vahsi hayvanlar i¢in, bu i¢giidusel tepkiler hayatta kalma
anlamina gelir — bahsedilen uyumlanma ve ¢evreyle bir olma
yetenegi canli kalmalarini saglar. Insanlarin ise bu hayvani
tepkileri kullanarak s6z konusu i¢giidisel tepkilere cok daha
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fazla ulagsmalari miimkiin. Boylece bu tepkiler bize canlilik
ve cosku getirerek bag kurma ve hayattan keyif alma kapa-
sitemizi artirirlar. Saglikliysak ve travmatize olmamigsak, bu
icgiidiisel tepkiler bize duyarlilik, cesitlilik ve hayata dair bir
tir hayranlik katar.

Yonelme Tepkisi

Dinozor sadece birkac metre étesinde karnini doyurmaya
devam ediyordu. Gront iist gaganin lzerindeki iki ince uzun
hava deligine bakti. Dinozorun Gront'in kokusunu alomayacagi
apactk belliydi. Ayrica sol gézii dogrudan kendisine bakiyor
olmakla birlikte hayvan heniiz onloyomodigi bir nedenle
tepki vermiyordu. Grant énceki gece diger dinozorun
kendisini géremeyisini hatirladi. Bir sey denemeye karar
verdi ve 6ksiirdii. Dinozor birden dondu, o biiyik kofa aniden
hareketsiz kaldi, ¢cenesi de ¢cignemeyi birakmisti. Sadece tek
g6z sesin kaynagini gérmek izere hareket ediyordu. Ardindan
kisa bir siire sonra, ortada bir tehlike olmadig: anlasildiginda
hayvan cignemeye devam etti.

Michael Crichton, Jurassic Park

Bir cayirda sakin sakin gezmekte oldugunuzu diigiiniin, son-
ra birden goriis alanimizin iginde bir golgenin hareket ettigini
fark ediyorsunuz. Nasil bir tepki verirsiniz? I¢giidiisel olarak
onceki hareketiniz durur. Hafifce buziiliip ¢omelebilir, esnek
egik bir durusa gegebilirsiniz ve otonom sinir sisteminiz hare-
kete gectiginden kalp atiglarimiz degigir. Bu anlik ”tutulma”
tepkisinden sonra, gozleriniz kocaman agilir. Baginiz istemsizce
golgenin bulundugu yone dogru doner, amag yerini belirleyip
onu tanimlamaktir. Kaslarinizi hissedin. Ne yapiyorlar?

Boyun, sirt, bacak ve ayak kaslariniz hepsi birlikte ¢aligarak
simdi istemsizce gerilip uzayan bedeninizi dondiirmeye caligi-
yorlar. Gozleriniz de karnimizin alt kismi gibi biiziliiyor ve
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basiniz gevrenize dair en iyi panoramik goriintiiyi elde etmek
iizere yukariya dogru uzaniyor. I¢sel durumunuz nedir? Gol-
geyi gormenizle ortaya ¢iktigini hissedip duyumsadiginiz diger
belirsiz algilariniz neler? Cogu insan kendisini tetikte hisseder
ve ne olabilecegini merak eder ve bununla mesgul olur. Belki
de s6z konusu golgenin ne oldugunu bulmak istemenizi tegvik
eden bir ipucu, bir 6ngorii vardir. Olasi bir tehlikenin varligina
dair bir alginiz da olmug olabilir.

Hayvanlar cevrelerinde bir degisiklik hissettiklerinde,
verdikleri tepki soz konusu rahatsizligin kaynagini aramak
olur. Bu arastirma bazen tek bir goziin cevreyi yavasga tara-
masindan ibaret olabilir. Hayvan kendisini potansiyel bir ege
ya da bir yiyecek kaynagina dogru yonlendirir ve tehlikeden
de uzaklagir. Eger s6z konusu degisiklik tehlike, yiyecek ya
da potansiyel bir es icermiyorsa o zaman hayvan yukaridaki
ornekteki dinozor gibi bir onceki aktivitesine geri doner. Bir
hayvanin gevresindeki bir yeniligi deneyimlediginde verdigi
tepkiye “yonelme tepkisi” denir.

Bu icgiidusel tepkiler kendilerini organize eden siiriingen
beyni kadar ilkeldir. Hayvanlarin siirekli degismekte olan cev-
reye akigkan tepki vermelerini saglarlar. Tiim hayvanlar (insan
dahil olmak tizere) bu algisal farkindalik ve kas hareketine
dair koordine kaliplara sahipler. Antilop ya da kertenkeleyle
aramizdaki farkliliklara ragmen yasadigimiz ¢evrede meydana
gelen yeni sesler, kokular ve hareketler bizim i¢imizde de ayni
temel tepki kaliplarini harekete gegirirler.

Unlii Rus fizyologu Ivan Pavlov, hayvanlarin sartlanma-
lariyla ilgili dev ¢alismasinda bu yonelme tepkilerini bulup
tanimlayan kisidir. Pavlov bu tepkinin dogustan gelme nite-
ligine “shto eta takoe” refleksi adin1 vermistir. Mot a mot bir
ceviri yapmay1 denersek buna “nedir 0?” refleksi diyebiliriz.
Daha yakin bir ¢eviri icin belki de “orada ne var?” ya da “ne
oluyor orada?” veya “hey sen neler oluyor orada?” kaliplarini
kullanmamiz daha yerinde olur, ¢iinkii bu tepkinin iginde biraz
merak biraz da sagkinlik var. Bu ikili tepki (reaksiyon arti
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merak) yonelme davraniglarinin baskin 6zelligi olarak bilinir.
Diger hayvanlar i¢in oldugu kadar insanlar i¢in de beklenti,
saskinlik, tetikte olmak, merak ve tehlikeyi sezme yetenegi-
nin tamami bu yonelme bilesenlerinden olusan kinestetik ve
algisal farkindalik big¢imleridir. Travmatize olmus kiside bu
kaynaklar azalmigtir. Cogunlukla uyaranlar uygun yonelme
tepkisi yerine donma (travma) tepkisini aktive ederler (Grne-
gin, bir arabanin egzos patlama sesini duyan travmatize olmus
bir savas gazisi korkudan ¢okebilir).

Yonelme tepkileri hayvanlarin cevreleriyle uyumlanmalari-
nin birincil araglaridir. Bu tepkiler devaml olarak i¢ ige girip
birbirlerinin i¢inde kaybolur ve adaptasyon i¢in bir dizi se¢im
ve reaksiyonun olugmasini saglarlar. Bir seyin ne oldugunu,
nerede bulundugunu, tehlikeli mi yoksa arzu edilen bir sey mi
oldugunu anlama siireci 6ncelikle bilin¢altinda meydana gelir.

Gegenlerde bir arkadagim bana bu hayvansal i¢glidiiyii
gayet iyl canlandiran bir hikaye anlatti. Anita, kocas: ve iig
yasindaki ogullari Afrika’ya yaptiklari bir seyahatte Kenya’da
safariye ¢cikmuglar. Bir karavanla Masai Masa ¢6liinii gegmeye
calisirken dinlenmek ic¢in durmuglar. Anita ve kocasi araba-
nin i¢inde kargilikli oturuyorlarmis, ii¢ yasindaki ogullar: da
acik pencerenin Oniinde babasinin kucagina yerlesmis. Yolda
gordikleri bazi hayvanlardan bahsederek sohbet ederlerken
arkadagim ortada goruniir bir sebep yokken birden bedeninin
firlayarak agik camlar1 kapatmaya caligtigini fark etmis. Ne
oldugunu ise sonra gérmiis — bir yilanin karavanin digindaki
bitkilere tam da oglunun yuziiniin birkag¢ santim yakinindan
tirmanmakta oldugunun bilincine varmis.

Annenin tepkisi yilani bilingli olarak fark etmeden 6nce
ortaya ¢ikmig. Olabilecek bir gecikme oOlumciil bir sonug
dogurabilirdi. I¢giidiisel beyin her zaman uyarana biz onu
bilingli olarak fark etmeden 6nce yonelerek, organize olur ve
tepki verir.
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Savas, Kag.....Ya da Don

Grant éylece bakarken, tek bir kol cok yavas bir sekilde
hayvanin yiiziiniin yanindaki otlara uzandi. Gérdiigi kol
fazlasiyla kasliydi. Elin ¢ parmagi vardi ve parmaklarin her
birinin ucunda éne dogru kivrilmis tirnaklar bulunuyordu. El
nazik ve yavas bir sekilde otlari kenara c¢ekti. Grant soguk
soguk terledigini hissetti ve “simdi bizi yiyecek” diye diisiindi.
insan gibi bir memeli igin siiriingenlerin avlarini nasil
avladiklari bilinen bir sey degildi. insanlarin siiriingenlerden
nefret etmelerine sasmamali. Hareketsizlik, soguk kanlilik,
tempo hepsi bize ters. Timsahlar ya da daho biyiik
siriingenler arasinda olmak farkli bir hayat tarzinin, farkli bir
diinyanin vartigim hatirlatiyor...

Michael Crichton, Jurassic Park

Bazi canl tiirleri giivenliklerini saglamak igin ¢ok islerine
yarayan mekanizmalar gelistirmislerdir. Fark edilip saldiriya
maruz kalmaktan ka¢inmak i¢in zebralar kamuflaj kullanirlar,
kaplumbagalar saklanir, kostebekler ¢ukur kazar, kopekler,
kurtlar ve ¢akallar teslimiyet¢i bir durusla pozisyon yenilerler.
Savasma, kagma ve donma davranislar1 o kadar ilkeldirler
ki, stiriingen beyinden bile daha eski tarihlere dayanirlar. Bu
hayatta kalma araglari, 6rimcek ve hamam boceklerinden pri-
matlara ve insanogluna kadar biitiin canl tiirlerinde bulunur.

Evrensel ve ilkel savunma davraniglarina “savag ya da kag”
stratejileri denir. Durum saldirganhik gerektirdiginde, tehdit
altindaki yaratik savagir. S6z konusu tehditle karsi karsiya
kalan yaratik savasi kaybedecek gibi oldugunda da, miim-
kiinse kacar. Bu se¢imler diigtiniilerek yapilmazlar, i¢giidiisel
olarak siiriingen beyni ve limbik beyin tarafindan yonetilirler.
Ne ka¢mak ne de savasmak s6z konusu hayvanin givenligini
saglayamadiginda bagvurulacak bir diger savunma hareketi
daha vardir: hareketsizlik (donma), bu hareket de hayatta
kalmak i¢in diger ikisi kadar evrensel ve temeldir. Nedendir
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bilinmez biyoloji ve psikolojiye dair metinlerde bu savunma
stratejisine nadiren digerleriyle esit deger verilir. Yine de bu
strateji de tehdit kargisinda digerleri kadar gecerli bir hayatta
kalma stratejisidir. Bircok durumda da en iyi se¢im olabilir.

Biyolojik diizeyde basari, kazanmak demek degildir; basar1
hayatta kalmaktir ve bunu nasil basardigimzin da gercekten
bir 6nemi yoktur. Amag tehlike gecene kadar hayatta kalmak
ve bunun sonuglariyla daha sonra basa ¢ikmaktir, Doganin
hangi stratejinin daha istiin olduguna dair bir deger yargisi
bulunmaz. Cakal 6lu gibi goriinen avini birakip giderse, soz
konusu av kendini toparlayip harekete gecer ve en iyi stratejiyi
uygulamis olup olmadigini dert etmeden kagar gider. Hay-
vanlar donma tepkisini bir yetersizlik ya da zayiflik olarak
gormezler, biz de 6yle gormemeliyiz.

Tehlikeden kurtulmak i¢in ka¢gmanin ya da savagmanin
gerekliligi aciktir. Donma tepkisinin faydasi biraz daha az
bariz olmakla birlikte bu tepki de hayatta kalma mekanizmasi
olarak digerleri kadar 6nemlidir. Sonug olarak hangi i¢cgiidu-
sel tepkinin bir canli tiriiniin hayatta kalmasi konusundaki
genel egilimini artiracagini belirleyen yalnizca dogadir. Higbir
hayvan, insan da dahil olmak iizere tehlike karsisinda donup
donmama konusunda bilingli kontrole sahip degildir. Bir
hayvan kapana kisildigini ve kagarak ya da savasarak kurtu-
lamayacagini algiladiginda, donma tepkisi ona bir¢ok avantaj
saglar.

Birincisi, ¢cogu avci hayvan ¢ok a¢ olmadig: siirece hareket
etmeyen bir hayvani 6ldiirmez ve yemez. Hareketsizlik tepkisi
ola taklidi yapmaktir boylece aver kandirilmis olur ¢linkii etin
yenemeyecek kadar kotii olabilecegini diigiiniir. Bu yaniltict
hareket sayesinde av olan hayvan kurtulma sansina sahip olur.

Ikincisi, avar hayvanlar hareket olmadiginda potansiyel
avi saptamakta zorlanirlar. Av olan hayvanin rengi ya da
goriintiisit kamuflaj gorevi yapiyorsa avci hayvan igin avi
belirlemek 6zellikle daha da zorlasir. Bazi hayvanlar avlarina
sadece av hareket halindeyken yaklagirlar. Ornegin kurbaga
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ya da kertenkele bir bitkinin {izerindeki bocegi bocek kipirda-
yana kadar fark edemez. Ayrica birgok avci hayvan hareketsiz
bir ava saldirma konusunda uyarilmaz ¢iinkii hareketsiz bir
beden saldirganlik diirtiisii uyandirmaz.

Ugiincii olarak, avci hayvan bir grup av hayvanla karsilas-
tiginda iglerinden birinin diigmesi dikkatini dagitir ve bu da
stiriintin geri kalaninin kurtulmasi anlamina gelir.

Dordiincusii, tiim hayvanlarin yiyecek zincirinin herhangi
bir yerinde konumlandig1 ve hem av hem de avci olduklar: bir
diinyada, doga oliirken gekilen aciy1 en aza indirecek analjezik
(agr1 kesici) bir mekanizma saglamaktadir.

Normal Aktiviteye Doniis

Hareketsizlik ve donma tepkisini bu kadar detayl anlat-
mamin sebebi bunun insanda travmaya neden olma sikhigidir.
Hayvanlar “donma” (posum) versiyonlari ne olursa olsun
bunu “oynamaktan” dolay1 genellikle sikinti ¢ekmezler.
Onlar1 dikkatle gozlemledigimizde bunu nasil bagardiklarin
gorebiliriz.

Bir geyik siiriisii ormandaki acik alanda otlamaktadr. Ince
bir dal catirdar. Geyikler aninda alarm durumuna gegerler
— ormanin i¢ kisimlarina kagmaya hazirlardir. Koseye siki-
sirlarsa savagabileceklerdir. Hayvanlarin her biri hareketsiz
durur. Kaslari gerilmis olarak, havay: koklayip kulak kesilirler
(yonelme), sesin yerini belirlemeye ¢alisirlar. Sesin sebebinin
onemsiz oldugunu anladiklarinda ise, sakin sakin 6gleden
sonra Ogiinlerini ¢ignemeye, yavrularini temizleyip beslemeye
ve giinesin altinda 1sinmaya geri donerler. Daha sonra bir diger
uyaran onlar1 bir kez daha tetikte olmaya ve agir1 ihtiyath
(hipervijilans) olmaya sevk eder ve bir kez daha savasmaya
ya da kagmaya hazir olurlar. Saniyeler sonra gercek bir tehdit
olmadigini anlayan geyikler yine bir 6nceki aktivitelerine geri
donerler.
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Geyik suriisiinii diirbiinle dikkatle izleyen biri agiri tetikte
olma halinden normal sakin harekete dontigimiin gercek-
lesmesine sahit olabilir. Hayvanlar tehlikede olmadiklarini
anladiklarinda genellikle titresmeye, seyirmeye ve hafifce
titremeye baslarlar. Bu siire¢ boynun ust kisminda ve kulak
cevresinde cok hafif bir seyirme ya da titresimle baslar ve
asagiya gogse, omuzlara ve nihayet karna, karnin alt kismina
ve arka ayaklara dogru yayilir. Kas dokusundaki bu kiigiik
titremeler organizmanin, sinir sisteminin son derece farkl
hallerinin aktive oluglarini diizenleme yontemidir. Bir geyik
siriisit bir giinde duizinelerce ya da belki de yuizlerce kez bu
ritmik donguyii tekrarlar. Hayvanlar siikunetten, alarma ve
gergin bir asir1 ihtiyat durumu arasinda kolayca ve ritmik
hareket eder, birinden digerine rahatga gegerler.

Hayvanlar Bize O§retmendir

Vahsi dogada yasayan hayvanlar bize bir yandan yasama
azmi ve saglik konusunda 6rnek olurken bir yandan da biyo-
lojik iyilesme siirecini kavramamiza yardimci olurlar. Ayrica
hayvanlar sayesinde, tepkilerimizin salt i¢giidiisel olmasi
halinde hayatimizin alabilecegi sekle dair degerli bir bakis agisi
da kazanmis oluruz. Hayvanlar doganin dengesini 6rnekleyen
birer 6gretmen gibidir.

Travma tedavisinin zorluklarindan biri de, travmaya yol
acan olayin igerigine ¢ok fazla odaklanilmasidir. Travma
geciren insanlar kendilerini, i¢giidisel iyilesme gliciine sahip
birer hayvan olarak degil, hayatta kalanlar olarak tanimlama
egilimindedirler. Hayvanlarin tehlike gectikten sonra geri
donebilme yetenekleri biz insanlara 6rnek olabilir. Onlarin
bu davraniglari bize kendi igsel iyilesme yeteneklerimize ulas-
mamiz i¢in yol gosterebilir. Travmanin yipratici etkilerinden
ozgirlesebilmek i¢in ulagmaya ihtiya¢ duydugumuz i¢gidiisel
stratejileri bulmak amaciyla hayvan yanimizla ilgilenmeli bu
yanimizi onemsemeliyiz.
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8
Biyoloji Nasil Patoloji Olur:
Donma

Sahne Hazir

Travma semptomlar: ilkel biyolojik mekanizmalarla basg-
layan bir sarmal olugtururlar. Bu siirecin ¢ekirdegi, siiriingen
beyin tarafindan davet edilen bir savunma mekanizmasi olan
hareketsizlik ya da donma tepkisidir.

Tehditle kargi karsiya kaldiginda organizma kagma, savas-
ma ya da donma tepkisi verir. Bu tepkiler tek bir savunma sis-
teminin parcalari olarak varlik gosterirler. Kagma ve savagma
tepkilerini ortaya koymak mumkiin olmadiginda, organizma
buiziilerek son secenegi ortaya koyar, bu da donma tepkisidir.
Kagma ya da savasma stratejileri uygulandiginda bosalma
firsat1 bulan enerji, organizma biizildigiinde ise buiytiyerek
sinir sisteminde sikigir. Meydana gelen bu hassas ve endiseli
durumda, engellenmis olan savasma tepkisi 6fkeye dontsiir,
yine aym sekilde engellenen ka¢ma tepkisi ise ¢aresizlige yol
agar. Ofke ya da caresizlikle nitelendirilen asgamaya gegmis bir
kiginin aniden geriye dogru hareket ederek caresizlik i¢inde
kagma ya da ofkeyle kargi saldirida bulunma potansiyeli var-
dir. Eger organizma kagarak ya da kendini savunarak enerjiyi
bosaltabilirse, boylece tehdide ¢6ziim getirmis olur ve dolayi-
styla travma meydana gelmez.
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Bir diger olasi senaryo da, sikismanin 6fke, dehset ve
caresizlik olusuncaya kadar siirmesi ve bu bunalimin sinir
sistemini aktive edecek diizeye ulagsmasi halidir. Bu noktada
hareketsizlik gorevi devralir ve kisi donar ya da ¢oker. Bundan
sonra meydana gelecek olan ise, enerjinin bosalmak yerine
donarak yogunlagsmasi ve agir1 aktive olmus olan bunaltic
dehset, ofke ve caresizlik haline baglanmasidir.

Sucgu Neo-kortekse Atin

Neden insanlar bu farkli tepkilerin icine hayvanlar gibi
dogallikla girip ¢ikamazlar? Bunun nedenlerinden biri bizim
fazlasiyla gelismis neo-korteksimizin (rasyonel beynimizin)
cok karmagik ve giigli oldugu igin, korku ve agir1 kontrol
soz konusu oldugunda, siiriingen i¢ niive tarafindan iretilen
gizil yapici icgiduler ve tepkilerle catigmasidir. Neo-kortek-
simiz bazi nispeten nazik i¢guidiisel tepkilerimizi kolayca ezip
gecebiliyor - enerjinin bosalmasini saglayarak travmanin
iyilesmesini saglayan icguidiisel tepkilerimiz de bu nispeten
daha nazik i¢gidiilerimiz arasinda bulunmakta. Bu bosalim
siireci amacina hizmet etmek tzere harekete gececekse, bu
hareket siiriingen beyin tarafindan baslatilip tegvik edilmeli.
Neo-korteksin yapmasi gereken ise i¢giidiisel bilgiyi kontrol
etmek yerine ayrintilarina girmek olmalidir.

Neo-korteks tehlike ve tehdit karsisinda i¢giidiisel savunma
tepkilerini (savas, kag ya da don) asacak kadar gicli degildir.
Bu baglamda biz insanlar, hayvanlardan bize kalan mirasa
karg1 kaginilmaz bir bagliliga sahibiz. Hayvanlar bazi bosalim
bigimleriyle normal dogal fonksiyonlarina geri dénmelerini
engelleyecek kadar fazla gelismis bir neo-kortekse sahip
degiller. Insanlarda travma olusuyor ¢iinkii baglayan i¢giidiisel
dongliniin tamamlanmasina izin verilmiyor. Neo-korteks bu
icgiiduisel tepkilere dair dongtiniin tamamlanmasini engelledi-
ginde bizler travmatize oluyoruz.
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Korku ve Hareketsizlik

Hayvanlarda hareketsizlik tepkisinin siiresi sinirhdir; onlar
bu tepkinin icine girer ve cikarlar. Insanlarin hareketsizlik
tepkisi ise kolayca ¢oziilmez ¢linkii sinir sisteminde kilitlenen
fazla yiikli enerji korku ve dehset duygulariyla hapsedilmis-
tir. Sonugta korkuya ve hareketsizlige dair bir kisir dongi
baglayarak s6z konusu tepkinin dogallikla’ tamamlanmasini
engeller. Travma semptomlarini meydana getiren de iste bu
tepkilerin tamamlanmalarina izin verilmemesidir. Ofke ve
dehset donma tepkisinin baslangicinda ortaya ciktiklarindan,
bu tepki halinin siirdiiriilmesine fazlasiyla katkida bulunurlar
- artik ortada herhangi bir aktiiel tehdit olmamasina karsin
buna devam ederler.

Bir giivercine arkadan sessizce yaklasilip (yemini yerken
olabilir) ve nazik bir hareketle hissettirilmeden tutuldugunda
kus donar. Ters cevrilirse ayaklar1 havada birkag dakika daha
donmaya devam eder. Bu transvari halden geri dondiigiinde
ise bir degisiklik olmamig gibi ziplar ya da ucar gider. Ancak
yaklasan kisi giivercini yakalamadan 6nce korkutmus olsaydi,
kus bu durumda kagip kurtulmaya calisirdi. Korkutucu bir
takipten sonra yakalanip zorla tutulsayd: da yine hareket-
sizlik tepkisine girecekti — ama urkiitildigu icin donma hali
ilk senaryodakinden daha uzun siirecekti. Trans halinden
geri dondugunde ise telagli ve uyarilmig bir halde olacakti.
Bu durumda kuslar vahsilegebilir, neredeyse her olasi hedefi
gagalayabilir ya da koordinasyonunu kaybetmis bir sekilde
deli gibi ugup giderler. Korku hareketsizlik tepkisini fazlasiyla
artirip (6rnegin potansiyeli artirabilir) siiresini uzatabilir.
Ayrica tekrar hareket haline gegme siirecinin de korkutucu
olmasina sebep olabilir.

“Nasil Giriyorlarsa Oyle Cikiyorlar”

Bizler donma haline gegecek kadar irrite oldugumuz ve
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korktugumuz zaman bu halden ¢ikisimiz da ayni sekilde olur.
“Nasil giriyorlarsa oyle cikiyorlar” M.A.S.H* (*C.N: Seyyar
Ordu Cerrahi Hastanesi) ordusu doktorlarinin yarali askerler-
den bahsederken kullandiklar: bir ifadedir. Bir asker ameliyata
dehset ve panik duygusuyla girdiginde anesteziden ¢ikis1 da
ayni sekilde, ¢ok hizli ve hummali bir yonelimsizlik iginde
oluyormus. Biyolojik a¢idan degerlendirildiginde bu askerin
gostermis oldugu reaksiyon, korkutulup yakalandiktan sonra
hayatta kalma miucadelesi veren hayvaninkiyle aymdir. Cil-
ginca bir hirsla saldirma ya da cilgin gibi kagmaya ¢abalama
dirtiisi biyolojik agidan yerindedir. Ele gegirildiginde av
konumundaki canli hareketsizlik halinden ¢ikar ve eger avci
konumundaki canli hala ortamda mevcutsa hayatta kalmasi
siddetli bir saldirganlik sergileyip sergileyememesine baglhidir.

Benzer sekilde, tecaviize ugrayan kadinlar soktan ¢itkmaya
bagladiklarinda (genellikle aylar hatta yillar sonra) teca-
vizcilerini oldiirme istegi duyarlar. Aralarindan bu eylemi
gerceklestirenler de olur. Boylesi durumlarda bu kadinlarin
isledikleri su¢ “taammiiden” kapsaminda degerlendirilir
clinkii aradan gecen zaman sugun planlanmis olduguna kanit
sayilir. Burada rol oynamis olabilecek olan biyolojik dramanin
anlagilmamis olmasindan kaynaklanan bir miktar adaletsizlik
oldugunu soyleyebiliriz. S6z konusu kadinlarin bir kisminin,
hareketsizlik tepkisinden ¢iktiktan sonra yasamakta olduklari
derin (ve ertelenmis) 6z koruma ve karsi saldir1 tepkileri ver-
mis olmalar1 miimkiin. Bu tiirlii bir misillemenin nedeni, plan-
lanmis intikam duygusundan ziyade biyolojik olarak motive
edilen bir karsilik verme diirtiisii olabilir. Bu cinayetlerin bir
kismi travma sonrasi sokun etkili bir sekilde tedavi edilmesiyle
onlenebilirdi.

Travma sonrasi anksiyetede hareketsizlik tepkisi aslinda
iceriden korunuyor. Yogun saldirganlik diirtiisii 6yle korkutu-
cudur ki, travmatize olmug kisiler bunu disariya dogru ifade
etmek yerine igeriye kendilerine yonlendirirler. Bu igeriye dogru
patlayan ofke anksiy6z depresyona doniisiir ve gesitli travma
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sonrast stres semptomlarinin ortaya c¢ikmasina neden olur.
Tipki ¢ilgin gibi kagmaya ¢alisan o giivercin gibi davranir ama
bir kez daha ele gecirilerek hapsedilir ¢iinkii travma kurbanla-
r1 hareketsizlik tepkisinden ¢itkmaya bagladiklarinda genellikle
aniden aktive olmaktan ve kendi siddet potansiyellerini fark
etmekten kaynaklanan kendi korkularinin tuzagina dugerler.
Boylece dehset, ofke ve hareketsizlik kisir dongusii icinde
sikigir kalirlar. Tam gaz kagmak ve kurtulmak ya da ofkeyle
kars1 saldirida bulunmak i¢in donanimli olmalarina ragmen
utanga¢ davranir kendilerini sinirlarlar ¢iinkii kendilerinin ya
da bagkalarinin basina gelecek olan siddetten korkarlar.

Bizzat Oliim Gibi

Yedinci Boliimde, av hayvanlarinin hareketsizlik tepkilerinin
biyolojik avantajlarini tartistik. Avcr hayvani avinin 6ldigiine
inandirarak kandirmak genellikle ise yariyordu. Ancak sah-
nelenen hareketsizlik tepkisine avi 6lmiig gibi karsilik veren
tek aktor avc hayvan degildir. Hareketsiz kalan hayvanin
fizyolojisi de sanki bu tepkinin sahibi 6lmiis gibi davranur.
“Bu hareketsizlik tepkisi asir1 abartildiginda” s6z konusu
hayvanlar gercekten oOlebiliyorlar. Siiriingen beyin hayat ve
oliim tizerinde nihai kontrole sahip ve hayvanin 6ldiigiine dair
tekrar tekrar mesaj aldiginda bunu uygulayabiliyor. Yine de
stiriingen beyinin hayvanin 6ldigline dair fazla istikrarl mesaj
almasi pek sik goriilen bir gey olmadigindan, ciddi bir sonug-
la da pek karsilagilmiyor. S6z konusu hayvan belli bir siire
hareketsizlik halii¢inde kalip sonra titreyerek enerjiyi bosaltip
tekrar hareket ediyor. Boylece siire¢ tamamlanmig oluyor.

Biz insanlarin fazlasiyla gelismis beyinlerimiz icin ise,
hareketsizlik halinden ¢ikmak daha karmasik bir hal almak-
ta. Kendimizde ve bagkalarinda dehseti, ofkeyi ve siddeti
yasama korkusu ya da harekete gegme siireci sirasinda enerji
bosalimindan dolay1 asir1 bunalabilecek olma endigesi insa-
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noglunun hareketsizlik tepkisinin yerinden kipirdamamasina
neden oluyor. Donma tepkisinin tamamlanmasini engelleyen
unsurlar bunlardan ibaret de degil. Ornegin 6liim korkusu da
bir diger unsur. Neo-korteksimiz bize hareketsizligin 6liime
benzedigi bilgisini verir. Oliim ise insanlarin siddetle kagin-
dig1 bir deneyimdir. Hayvanlarin onlar1 engelleyen boyle bir
farkindaliklar1 yoktur; onlar icin yasam ve 6lim bir sistemin,
iistelik tamamuyla biyolojik bir sistemin parcalaridir. Insanog-
lu 6limiin ne demek oldugunu anlar ve dolayisiyla 6limden
korkar. Rityalarimizda bile 6limden kaginiriz. Hig riiyanizda
diiserken tam yere (veya suya v.s.) ¢cakilacakken uyandiginmzi
gordiginiz oldu mu? Ya da rityanizda hig birileri (ya da
bir sey) tarafindan avlandiginizi, tam size zarar verecekken,
o Olumciil darbeden hemen 6nce uyandimiz mi? Donma tep-
kisinin oliime benzemesi olgusu, insanoglunun bu duyusal
algiyla onu sonuca ulastirmasina yetecek kadar uzun siire bas
basa kalamamasinin bir diger sebebidir. Cogumuz bu donma
tepkisinin icine girip digina ¢ikmaya fazla tolerans gostereme-
digimizden travma semptomlar: birikir, korunur ve daha da
karmasiklasmak tizere buytirler.

Kendimize donma halinin 6liime benzer duygusunu dene-
yimleme izni verirsek ve kendisine eslik eden korkuyu ondan
ayirabilirsek, hareketsizlikten ¢ikmayi bagarabiliriz. Ancak
ne yazik ki bunlar “digini sik, katlan” yaklagimiyla sonug
alinabilen deneyimler degiller. Organizma isaretleri deger-
lendirirken igsel oldugu kadar digsal tehlike isaretlerini de
kolayca degerlendirebiliyor. Donma tepkisi dehset, 6fke ya da
olim deneyimine donustiigiinde, olay meydana geldigi zaman
verdigimiz duygusal tepkinin aynisimi verebiliyoruz. Donma
tehlikesinden disariya cikig yolu asama asama deneyimlenir,
hareket kismen giivende olundugunda, duyusal algi aracili-
giyla gergeklestirilir. Unutmayin ki, sonu gelmeyecek kadar
uzun siirecekmis gibi goriinebilse de hareketsizlik tepkisinden
cikmak igin gerekli siire nispeten kisadur.
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Kiimiilatif Etki S6z Konusudur

Travma sonrasi semptomlar bir gecede meydana gelmezler.
Donma tepkisinin semptom gostermesi ve kroniklesmesi aylar
stirer. Ne yapacagimizi biliyorsak, o zaman, asir1 bunaltici ola-
ya dair tepkilerimiz semptomlara doniisiip yerlesmeden once
bu tepkilerimizin yarim kalan fizyolojik kismini ¢6zmek icin
yeterli siiremiz olur. Cogumuz ise, ne yapacagimizi bilmeyiz,
hatta yapilabilecek bir seyler oldugunu bile dusiinemeyiz.
Boylece bir¢ok insan bunaltici ve bogucu olaylardan sonra
travmaya dair kocaman, yenilip yutulmaz bir parcay: da yan-
larinda tasiyarak yollarina devam etmek zorunda kalir.

Birbirini takip eden her bir donma ¢o6zilme deneyimi tek
bir fark disinda fizyolojik diizeyde asil deneyimle aynidir.
Her donmayla birlikte, durumla bag etmek iizere davet edilen
enerji miktari artar ve yeniden donmanin kiimiilatif etkileri de
boylece birikir. Yeni enerji durumu daha ¢ok semptomun olug-
turulmasinmi gerektirir. Donma tepkisi kroniklesmekle kalmaz,
yogunlasir da. Donan enerji biriktikge, caresizlik i¢inde onu
kapsamaya c¢aligan semptomlar da birikir.

Biyoloji Nasil Patoloji Olur?

Ameliyat ya da kazayla neo-korteksimizin genis alanlari
zarar gordugiinde hala fonksiyonlarimizi siirdiirmeye devam
edebiliriz. Ancak, striingen beyinde ya da ona baglh yapilarda
ve insan veya hayvan davraniglarinda kiigticiik bir ¢entik kadar
bir “dis” derinden degismig olur. Uyku, aktivite, saldirganlik,
yeme ve cinsellikle ilgili davrams kaliplarinda degisiklik ola-
rak yansiyan biiyiik bir dengesizlik meydana gelir. Laboratuar
deneyleri, bazi hayvanlarin tamamen hareketsizlestiklerini ya
da agir1 hiperaktiflestiklerini gostermektedir. Boyle bir durum-
da hayvanlar ¢ok fazla ya da 6lecek kadar az yemek yiyebi-
liyor, su icmemeyi tercih edebiliyorlar. Cinsellik konusunda
diger ihtiyaglarini goz ardi ederek bunlari kargilayamayacak
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kadar obsesif olabiliyorlar ya da aksine ciftlesemeyecek ve
ureyemeyecek kadar sekse ilgileri azalabiliyor. Meydana gelen
degisiklikler o kadar uyumsuz olurlar ki, hayvanin normal
siradan kosullarda hayatta kalmasi miumkiin olmaz. Bu tiir
uyumsuzluklari beynin ilkel boliimlerini elektrikle uyararak
uretmek de miumkindir. Ayrica bunlar travma sonrasi stres
yuziinden de (ayni derecede olmasa da) olusabiliyor.
Travmayla ilgili patolojinin, sinir sisteminin aktiflesen ener-
jiyi diizenlemesine yardimci olmak tizere tasarlanmuis (fizyolo-
jik, davranigsal, duygularla ilgili ya da zihinsel) eylemlerinin
beceriksizce kullanilmasindan kaynaklandigi dusiinilebilir.
Patoloji (6rnegin semptomlar) bir bakimdan da organizmanin
emniyet supabi haline gelir. Bu supap, sistemin devam etmesini
saglamak icin sadece yeteri kadar basincin serbest birakilma-
sim1 temin eder. Hayatta kalmay: saglayan fonksiyonuna ve
agr1 giderici etkisine ek olarak donma tepkisiyle ilgili olarak
sinir sisteminin devreyi kesen anahtar bilegenlerinden biridir.
Donma tepkisi olmasaydi, bir insan asir1 enerji yitkklenme ris-
kini almadan kurtulmasi imkansiz 6nemli bir durumun yogun
aktivasyonundan kurtulamazdi. Aslinda sistemin bu emniyet
supabina sahip olmamasi halinde neler olabilecegi goz 6ntine
alindiginda, donma tepkisinden meydana gelen semptomlar
bile onaylanabilir ve hatta giikranla karsilanabilirler. Patolo-
jide ise organizma, herhangi bir duygu, diisiince ya da davra-
nis1 deneyimlemek igin duyusal algidan yardim ister ki, kendi
gucuni hayatta kalmak icin harekete gecmis ve bosaltilama-
mig olan enerjiyi kapsayabilmek igin kullanabilsin. Siirtingen
beyin tarafindan diizenlenen (yemek, uyumak, seks ve genel
aktivite gibi) fonksiyonlar semptomlarin koklesmeleri igin
genig ve bereketli bir alan olustururlar. Anoreksi, insomnia,
promiskiiite (hafifmesreplik) ve manik hiperaktivite organiz-
manin dogal fonksiyonlarinin uyumsuzlagsmaya baslamasiyla
meydana gelebilen semptomlardan sadece birkacidir.
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... enerji katiksiz zevktir.
William Blake

9
Patoloji Nasil Biyoloji Olur?
Cozilme

Sekizinci bolimde tartigilan travmanin volkanik ener;jisi,
korku ve hareketsizligin bir araya gelmesine baghdir. Travma-
dan ¢ikmanin anahtari donma tepkisini (aslinda belli bir zaman
sinirlamasi olan bu tepkiyi) kendisiyle baglantili olan korku-
dan ayirmaktir. Korkudan hareketsizlik tepkisi veren hayvan-
lar, bunu yaparken kargi saldiriya ya da yonii belli olmayan
cilginca bir kagisa son derece hazirlardir. Hayvanlarin hayatta
kalabilmeleri i¢in savag ya da kag tepkisinin caresizligi iginde
(hayvan ¢okmeden ya da donmadan once) kullanilmig olan
biitiin o enerji, sz konusu hayvan hareketsizlik tepkisinden
ciktiginda patlamaya hazir bir sekilde yeniden ortaya ¢ikar. Biz
insanlar ise hareketsizlik tepkisinden ¢ikmaya basladigimizda
genellikle ani ve bunaltici duygu dalgalarinin akinina ugrariz.
Bu dalgalanmalara aninda miidahale edilmemis oldugundan,
enerji asir1 yogun Ofke ve dehset duygusuyla birlesir. Korku
ve hem kendine hem baskalarina dair siddet korkusu, hare-
ketsizlik tepkisini yeniden aktive eder, yayilmasina neden olur
ve genellikle siiresi belirsiz bir dondurulmug dehset bi¢cimine
sokar. Iste bu da travmanin kisir dongiisiidiir.
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Nancy; ikinci Analiz: ilk Adim

Ben gevsemesine yardimci olmaya c¢alisirken (Bkz.
2.Boliim), Nancy uzun siireden beri korumakta oldugu don-
ma tepkisinden ¢oziilerek geri gelmeye baglamigti. Hayatinin
¢ogu boyunca kontrol altinda tuttugu uyarilma hali ile 6fke
ve dehset duygulari birden bire etkileyici bir gekilde kirildi.
Saldirmakta olan bir kaplana dair igsel imgeye tepki olarak
Nancy (onlarca yil sonra) aktif bir kagma tepkisiyle donmus
enerjisini ¢cozmeyi basardi. Hayali kaplandan kagarken, yogun
ve biyolojik agidan dogru tepkiyi harekete gecirebildiginden
hareketsizlik tepkisi ¢6ziilmeye baglamig ve bu durum - i¢inde
bulundugumuz anda - abartilmis uyarilma haline dair enerjiyi
bosaltmasini saglamisti. Nancy aktif tepkiyi (son derece uya-
rilmig hal icinde) garesizlikle takas ederek fizyolojik bir se¢imi
hayata gecirdi. Organizmasi neredeyse o saniyede donmak
zorunda olmadigini 6grenmigti. Travmatik reaksiyonun 6zii
aslinda fizyolojiktir ve iyilesme de bu seviyede baglar.

1.Sekil
Nancy'nin Déniigiimiiniin Biyolojik Agilimi

/ Uyarima \

. Basarisiz
Hareketsizlik Kagis
\ / / Giiglenme
™ Korku ve Garesizlik Ba$ar|I| kagrs

Deneyimi
Kosma Kagma

Uyanlma

/

Hareketsizlik
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Hepsi de Enerji

Hareketsizlik tepkisinin ve dehset, ofke ve caresizlik gibi
travmatik duygularin altinda yatan kuvvetlerin hepsi aslinda
birer biyolojik enerjidir. Donma tepkisini ya da bunalmay:
sirdurip sirdiirmeyecegimizi ya da hareket ederek ¢ozulip
coziilmeyecegimizi belirleyen ise bu enerjilere ulagip entegre
olma bigimimizdir. Yapabilecegimiz ¢ok sey var. Alabilece-
gimiz dogru destek ve yonlendirmeyle korkularimiza karsi
zafer kazanabiliriz. Fazlasiyla gelismis diisiinme ve algilama
yetenegimizin tamamini kullanarak travma tepkisinden biling-
li bir bigimde ¢ikabiliriz. Bu siirecin birden bire degil, asgama
agsama yavag yavas meydana gelmesi gerekir. Ofke, dehset ve
caresizlik duygularinin yogun katarsis (bosalim) gerektiren
istikrarsiz ifadeleriyle caligirken her defasinda kiiciik bir adim
gerekir.

Donma tepkisini tamamlama diirtiisii, bu tepkinin ne kadar
uzun siireden beri devam etmekte olduguna bakmaksizin
varligini stirdtriir. Bu diirtiiyii nasil kullanacagimizi 6gren-
digimizde, bu dirtiintin gicii travma semptomlar: tizerinde
calisirken en etkili dostumuz haline gelir. Bu dostumuz inatgi
ve 1srarcidir. Biz yapmamiz gerekenleri mitkemmel yapmasak
bile, o bize bir sans daha vermek lizere her zaman olmasi
gereken yerde olacaktir.

Nancy’nin bu ilging ve 6nemli “iyilesmesi”, paniginin en
yuksek diizeye ulastigi anda kaplandan kagmasi sayesinde
gerceklesti; zamanlamanin 6nemi kritikti. Sanki Nancy’nin
tek bir sansi var gibiydi; ya kagip kurtulacak ve iyilesecek
ya da yeniden caresizlik ve anksiyete girdabina kapilacakti.
Nancy’nin seansindan sonra gecen yillarda travmayui iyilestir-
meye dair bulmacanin pargalarini bir araya getirmeye bagla-
dim. Buldugum anahtar, travma semptomlariyla ilgili giclia
enerjilerle nazikce ve asama agsama c¢alisma imkani bulma
geregiydi.
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Marius: ikinci Adim

Asagidaki oykiide geng bir adamin uzun ve maceral yol-
culugu sirasinda kullanilan travmanin iyilestirilmesine dair
incelikli stratejiler anlatilmakta. Marius zayif, zeki, utangag,
erkek cocugu goriinimiinde, yirmili yaglarinin ortalarina,
Greenland’in iicra koselerinden birinde dogup biiytimiis geng
bir Eskimo’ydu. Kendisine paylagtigimiz seansi, ismini ve kim-
ligini gizlemek kosuluyla bir kitapta anlatip anlatamayacagimi
sordugumda, gozlerini kocaman agarak “evet, liitfen... benim
icin onurdur, ama liitfen ismimi tiim agikligiyla kullanin ki,
yasadigim yerdeki arkadaslarim ve ailem kitabimizi okuduk-
larinda bahsettiginiz kisinin ben oldugumu anlasinlar” dedi.
Bu yiizden bahsettigim kisinin Marius Inuusuttoq Kristensen
oldugunu burada agikliyorum.

Danimarka Kopenhag’daki bir egitim sinifinin bir katilim-
cist olan Marius, ders sirasinda anksiyete ve panik egilimine
sahip oldugunu ve bunun o6zellikle kendisini onaylamasini
istedigi ve hayranlik duydugu bir erkekle karsi karsiya kal-
diginda meydana geldigini bildirdi. Bu anksiyete Marius’'un
bedeninde bacaklarda zayiflama ve sag bacagin yaninda bigak
saplanir gibi bir agriyla “semptomlagsmaktaydi” ve buna
cogunlukla dalgalar halinde gelen bulantilar eglik etmekteydi.
Bu deneyimi sirasinda yiizii ve bagi fazlasiyla isiniyor ve kiza-
rip terliyordu. Marius bu duygulardan bahsederken bunlari
sekiz yasinda bagina gelen bir olayla iliskilendiriyordu. Bahsi
gecen olay soyle:

Marius daglarda tek basina yiiriiyerek evine donerken, iig
vahgi kopegin saldirisina ugramis ve sag bacagindan ¢ok koti
bir sekilde 1sirilmisti. Isirildigini, bir komsunun kucaginda
gozlerini agtigini ve o sirada babasinin kapidan igeri girip
kendisine kizdigini hatirliyordu. Cani aciyordu, ofkeliydi ve
babasi tarafindan reddedilmekten dolay: incinmisti. Ozellikle
hatirladigi bir sey de pantolonunun yirtilmig ve kana bulanmis
olmasiydi. Bunu anlatirken ne kadar hayal kirikligina ugradig:
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gozle goriililyordu. Ondan pantolonla ilgili bir seyler daha
anlatmasini istedim. Pantolonu Marius’un annesi kutup ayis:
kiirkiinden Marius’a 6zel yapmis ve o sabah hediye etmisti.
Bunun onu mutlu ettigi ve gurur duymasini sagladig: acik ve
net goriuliiyordu. Anlatirken heyecanlanan Marius kollarini
One uzatarak sanki elinde o pantolonu tutuyor ve onun yumu-
sak kiirkiinii ve tath sicakhgini hissediyor gibiydi: “avcilarin
ve koydeki yetigkin erkeklerin giydigi pantolonun aynisiydi”
dedi.

Daha da heyecanlanan Marius pantolonu tim detayiyla
sanki oradaymus gibi anlatiyordu.

Pantolonu ellerinde tutuyormus gibi hissediyordu.

Marius’a “su an bacaklarini pantolonun iginde hissedebili-
yor musun? diye sordum.

“Evet hissedebiliyorum, bacaklarim su an cok giigliiler.
Tipki ava cikan erkeklerinkiler gibiler”.

Imgeler ve bedensel duyumsamalar ¢oziilmeye basladiginda,
Marius ugsuz bucaksiz bir kayalik gordigiinii séyledi. Ona
pantolonunu bacaklarinda hissetmesini ve sonra kayalara
bakmasini soyledim.

“Bacaklarim atlamak istiyorlar; kendilerini hafif hissediyor-
lar, artik eskisi gibi gergin degiller. Su kaynag: gibiler, hafif ve
giucli”. Daha sonra Marius bir kayanin kenarinda duran uzun
bir sopa gordugiini soyledi ve onu ald1.

“Nedir 0?” diye sordum.

“Bir mizrak” .

“Buyuk bir kutup ayisini takip ediyorum. Yanimda bagka
erkekler var ama onu ben 6ldiirecegim”. (Kayadan kayaya
atlayarak iz siirdugiinii imgelerken kalga, pelvis ve beden
kaslarinda ok kiiciik hareketler gozlenmekteydi). “Su an onu
goriiyorum. Duruyorum ve mizragimla nisan aliyorum” diye
devam etti sozlerine Marius.

“Evet” dedim, “bunu biitiin bedeninde hisset, ayaklarinin
kayalarin tizerinde olduklarini, bacaklarindaki giici, sir-
tindaki ve kollarindaki kavisi ve biitiin o giicii hisset”. (Bu
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“hayal” oyunu Marius’un, kopeklerin saldirisina ugradiginda
engellenen i¢giidiisel saldirgan davraniglarini uyariyor, tesvik
ediyordu. Avci hayvan tepkilerine “tegvik kredisi” saglayarak,
en nihayet saldir1 sirasinda hareketsizlik-donma nedeniyle
meydana gelen ¢okiisiinii notralize edecek bir kaynak haline
geliyordu).

“Mizragin havada ugtugunu goriiyorum” dedi Marius.
Marius’un bedeninde yine kiigitk durug degisiklikleri goriil-
meye baglanmigti; kollar1 ve bacaklari hafifce titriyordu. Onu
bunlar1 hissetmeye tegvik ettim. Heyecan ve zevk dalgalar
yasadigini soyledi.

“Bagardim. Onu mizragimla vurdum!”

“Diger adamlar ne yapiyorlar?” diye sordum (avci dirtileri
bir kez daha ¢agirmay1 umarak).

“Karnini kesiyorlar ve igini bosaltarak kiirkiinii aliyorlar...
pantolon ve ceket yapmak i¢in. Sonra eti koye gotiiriiyorlar.”

“Pantolonunu hisset Marius, ellerin bacaklarinda olsun”.
Ona bacaklarindaki histen kendisine kaynak yaratmas: i¢in
yardim etmeyi sirdiirdim. Bu kaynaklar gittikce artan kag-
ma olasili§1 yaratilarak zaman i¢inde de olusturulabilirdi.
(Hatirlayacaginiz gibi Nancy’nin vakasinda tek bir kez yeterli
olmustu).

Marius’un gozlerinde yaglar birikmisti.

“Bunu yapabilir misin?” diye sordum.

“Bilmiyorum... Korkuyorum.”

“Bacaklarin hisset, pantolonunu hisset”.

Eskimo dilinde gittikge artan bir perdeden bagirarak “...
Evet, karnini kesip aciyorum, ok fazla kan var. I¢ini bosalti-
yorum. Simdi deriyi kesiyorum, onu yiiziityorum, yanardoner
bir piriltis1 var. Guzel bir kiirk, kalin ve yumusak. Cok sicak
tutacak bir kiirk”.

Marius’un bedeni heyecan, gii¢ ve zaferle yeniden titreme-
ye basladi. Aktivasyon/uyarilma biitiin bedeninde oldukga
yogundu ve gozle goriilebiliyordu. Kopeklerin saldirisina
ugrayisina benzer bir diizeye yaklagmaktayd.
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“Kendini nasil hissediyorsun Marius?”

“Biraz korkuyorum... Bu kadar gigli bir duyguyu daha
once hissettim mi bilmiyorum... Sanirim tamam... Gergekten
kendimi aslinda ¢ok giiclii ve enerji dolu hissediyorum, sani-
rim buna giivenebilirim... Bilmiyorum... Giiglii bir sey bu.

“Bacaklarini hisset, ayaklarini hisset, ellerinle pantolonuna
dokun”.

“Evet, artik daha sakinim, o kadar telash degilim... Daha
cok gugli gibiyim.”

“Peki, evet, iyi. Simdi yuriimeye basla, kdoye dogru yiirii-
yerek geri doniiyorsun”. (Yeni donamimlara sahip Marius’u
travma anina dogru yonlendiriyordum).

Birka¢ dakika sonra Marius’un bedeni kasildi ve hareketsiz
kaldi. Kalp atiglari hizlandi ve ytizii kizardi “kopekleri goru-
yorum... bana dogru geliyorlar”

“Bacaklarini hisset Marius, pantolonuna dokun” dedim
keskin bir tonlamayla. “Bacaklarint hisset ve bak. Ne olu-
yor?”.

“Dontiyorum, baska yone doniiyorum. Kopekleri gorii-
yorum. Bir direk goriiyorum. Bir elektrik diregi. Ona dogru
yoneliyorum. Bunu hatirladigimi bilmiyordum.” Marius’un
rengi soldu. “Zayiflagiyorum™.

“Pantolonunu hisset Marius” diye komut verdim “ellerinle
pantolonunu hisset”.

“Kosuyorum”. Marius’un rengi yerine geldi. “Bacaklarimi
hissedebiliyorum. Gigliiler”. Sonra yeniden rengi soldu ve
bagirdi: “Ah!... bacagim, ates gibi yamyor... kipirdayamiyo-
rum, deniyorum ama hareket edemiyorum... yapamiyorum...
hareket edemiyorum, bacagim hissizlesti... artik bacagimi
hissedemiyorum”.

“Don Marius. Kopege don. Ona bak”.

Kritik nokta burasi. Marius’un eline bir rulo kagit havlu
verdim. O an donsayd: yeniden travmatize olabilirdi. Ruloyu
kapt1 ve ben dahil diger grup tiyeleri kendisine hayranlikla
bakip onun ne kadar giiclii oldugunu izlerken, rulonun boga-
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zini sikt1 ve ruloyu biikerek ortadan ikiye ayirds.

“Simdi digerine don, ona bak... dosdogru gozlerinin icine
bak”.

Marius bu kez o6fke ve zafer ¢igliklari atmaya bagladi. Birkag
dakika bu yogunluga entegre olmakta olan bedensel tepkilerin
yatigmasini bekledim. Sonra ondan tekrar oraya bakmasini
istedim.

“Ne goriiyorsun?”

“Onlar1 goriyorum... Hepsi kan iginde ve 6li”. (Hayali
kutup ayisini 6ldiirmekte ve karnini desip i¢ organlarini gikar-
maktaki basarisi onu buna hazirlamisti).

Basi ve gozleri yavasca saga donmeye basladi.

“Ne goriiyorsun?”

“Elektrik diregini goriiyorum... Uzerinde gikintilar var”.

“Tamam. Bacaklarini hisset. Pantolonunu hisset”.

Ona kagip kurtulma tepkisini tamamlamasi i¢in kogmasini
soylemek uzereydim ki, benden 6nce davrand: ve “kosuyo-
rum... bacaklarimi hissedebiliyorum, ¢ok giigliiler, su pinari
gibiler” dedi. Butiin bedeni bastan asag titreyip, sarsilirken
pantolonunun altindaki ritmik dalgalanmalar da artik gozle
goriilebilecek hale gelmislerdi.

“Tirmaniyorum... tirmantyorum... tirmaniyorum... Asagi-
da kaldilar, onlari goriiyorum... Oldiiler ve ben giivendeyim.”
Marius yavas yavas hickirmaya bagladi ve bizler birkag¢ dakika
sessizce bekledik.

“Simdi ne deneyimliyorsun?”

“Kocaman kollar tarafindan taginiyor gibiyim. Bir adam
beni kucagina almis, ellerim ellerinin arasinda. Beni kucaginda
tasiyor. Kendimi giivende hissediyorum”. Marius citler, koy-
deki evler ve benzeri bir dizi imgeden bahsediyordu. (Yavasca
aglamaktaydi).

“Beni tasiyan adam bizim evin kapisini ¢aliyor. Kap1 acili-
yor... Babam... Cok sasiriyor, altiist oluyor. Kosup bir havlu
getiriyor... Bacagim c¢ok koti kanamakta... Pantolonum yir-
tik... Babam ¢ok tizgtin... Bana kizgin degil, sadece ¢ok endi-



Peter A. Levine 127

seli. Acitiyor, sabun acitiyor”. Bu sozlerinin ardindan Marius
artik dolu dolu ama yumusak hickiriklara boguluyor. “Canim
actyor. Agliyorum ama o bana kizgin olmadigi i¢in... Onun
cok tizuldiigiinii ve korktugunu gorebiliyorum. Her tarafimin
titresip titredigini hissediyorum, diizenli ve sicak. Babam beni
seviyor.”

Marius yavas yavas titremeyi siurdiiriirken bedenini ter
basmisti, 1lik ter damlaciklar: siiziiliyordu. Ona “Babanin
seni seviyor olmasi su an bedeninde neler hissettiriyor?” diye
sordum. Bir sessizlik oldu.

“Sicak hissediyorum. Cok sicak ve huzurlu. Artik aglamaya
ihtiyacim yok, iyiyim ve o sadece korkmustu. Beni sevmedi-
ginden degildi.”

Yeniden Yapilandirma

Ilk basta Marius’in olaya dair hatirladigi imgeler kanli pan-
tolon, bacagindaki yara ve babasinin kendisini reddedisiydi.
Bu baslangi¢ asamasinda bile iyilesmeye dair olumlu yonde
kullanilabilecek bir niive bulunuyordu: kiirk pantolon. Bu
pantolon travmatik olaya dair bagarili bir “doniisiim” meyda-
na getirmek tizere ucundan tutulacak ipucuydu. Kanli ve yirtik
pantolon imgesi Marius’u harekete ge¢irip canlandiriyordu;
ayrica Marius kendisine hediye edilmis olan bu pantolonu
disiindigiinde mutlulugu da canlaniyordu. Marius kendisi
icin erkekligin ilk sembolii olan bu hediyeye sahip olmaktan
mutluydu. Daglarda yiiriimek ise bir inisiasyon, bir baslangic,
hayat evreleri arasinda bir gegis ayiniydi. S6z konusu panto-
lon bu “gezintinin” gii¢ nesnesiydi. Seansin baglarinda Marius
“sevingten havalara sigramak” istediginde, donma tepkisinin
¢oziilmesi icin esas olan bu kaynagi bedensel hareketler bigi-
minde harekete gecirmisti.

Travmaya dair yeni ve basarili bir anlagsma kisinin
uyumlayict kaynaklarinin, heyecaniyla birlikte es zamanl
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olarak artmasiyla meydana gelir. Donmaya neden olan “sok
cekirdeginin” ceperinden ¢ikarken, aktivasyonun artmasiyla
¢ozilmemis donmus kaliplar esnek ve ¢oziilebilir kaliplar
haline gelerek notralize olurlar.

Marius’t yavag yavas pantolonuyla ilgili ilk olumlu dene-
yimine tasiyip oradan da donmasina neden olan ve travma
yaratan “cekirdek 0ze” gotiirdigimde, onceki s6z konusu
yenilgisine ve reddedilisine mutluluk verici bir deneyim
eklenmis oldu. Bu da ona yeni kaynaklar sagladi — dogal bir
agresyon ve yeterlilik. Yeni edindigi yeterlilikle silahlanan
Marius kayaliklar imgesini goziiniin Ontine getirdigi zaman
sahip oldugu kaynaklar birlesmeye basladilar. Kayadan kaya-
ya atlayip yerde bir asa bulup onu alarak Marius’un yaratici
siireci bu kaynaklari, ileride karsilagacagi zorlayici miicadele-
de itici gii¢ olarak kullanilmak iizere daha da gelistirdi. Avcl
yetigkinler gibi, saldirgan taraf olmak icin kutup ayisi imgesini
olusturdu. Bu sirada ben de onun bedensel tepkilerinin izini
siirmekteydim. Giiglii bacaklara sahip oldugunu imgelemek ve
bacaklarini hissetmek ve koyiindeki diger erkeklerle baglant
kurmak Marius’u daha donanimh kilmisti. Tehlikeli bir avi
oldirmekte oldugu o sahneyi imgelemesi de bu gii¢ algisiyla
miimkiin olmus ve nihayet neredeyse bir kendinden ge¢me hali
icinde imgesel avinin i¢ organlarini ¢ikarabilmisti. S6z konusu
deneyim hayali olmakla birlikte, bu deneyimin duyusal alg:
sayesinde Marius igin her bakimdan yani zihinsel, fiziksel
ve spiritiiel olarak orijinal deneyimi kadar gergek oldugunu
anlamak son derece 6nemli bir nokta.

Bunun ardindan gelen sahneler dizisinde ise gercek deneyim
ortaya kondu. Marius giiclenmis ve zafer kazanmig olarak
basini koye dogru cevirip oraya dogru bakti. Farkindahg:
geniglemisti. Yolu ve kopekleri ilk kez goriip tanimlamigti.
Daha 6nce bu imgelere ulagsmasi miumkiin degildi bir gesit
amnezi icinde sikigip kalmiglardi. Marius hareketlerini
kopeklerin saldirisindan kagmaya ve elektrik diregine dogru
yonelttigini fark etti. Bacaklarindaki giicii deneyimledikten
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sonra artik hareketsizlik tepkisine mahkum degildi. Bundan
boyle bir secenegi vardi. Hayali avini 6lduriirken meydana
gelen transvari titremeden dogan enerji kosabilme becerisine
dontgmiustii. Bu sadece baslangigti, kosabiliyordu ama hentiz
kagip kurtulamiyordu! Ondan doéntip saldirganlara bakmasini
istedim, boylece yeniden donma ya da hareketsizlik tepkisine
kapilmasini 6nlemis oldum. Bu kez karsi saldirida bulundu,
bunu 6nce hiddetle ve sonra bir 6nceki olayda kutup ayisini
oldirip i¢ organlarini ¢ikarirken deneyimledigi zaferle ger-
ceklestirdi. Plan basarili olmustu. Marius artik bir yenilginin
kurbani degil; zafer kazanmisg biriydi.

Ancak, yine de yeni anlasma heniiz tamamlanmamusti. Bir
sonraki agamada, Marius telefon diregine dogru yoneldi ve
kogsmaya hazirlandi. Bu hareketi yillar 6nce baglatmis ama o
ana kadar tamamlamay1 basaramamisti. Kazandig: yeni giic
ve donanimla kagip kurtulmayi basararak hareketini tamam-
ladi. Dogrusal zaman anlayis icinde bu pek anlamli gelme-
yebilir, ¢inkii Marius saldirganlarini daha yeni oldiirmiigtiir
ama icgudiilerine gore bu agama tamamuiyla yerindedir. Sekiz
yasinda meydana gelen donmadan dolayi o zamandan beri
suren hareketsizlik tepkisi artik dongiisini tamamlamistir.
Bu calismadan bir yil sonra Danimarka’ya dondugimde
Marius’in artik tizerinde ¢alismis oldugumuz tiirden bir ank-
siyete yasamadigini 6grendim. Yeniden yapilandirma iglemi
kalici degisiklikler yaratarak amacina ulagsmisti.

Somatik Deneyimleme’®- Adim Adim Yeniden
Yapilandirmak

Marius’in ¢ocukluk travmasina dair anlagmasinin giincel-
lestirilerek adim adim yeniden olusturulmasini anlatan bu
mitolojik Oykiileri ¢agristiran “Oykiisel” anlatim sayesinde
siirece iligkin bir¢ok unsuru daha iyi anlamamiz mimkiin.
Yapmis oldugum binlerce seanstan 6grendiklerime dayanarak
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Marius’in deneyiminin 6ykusel bir zenginlige sahip oldugunu
ve bunun sadece ¢ok eski ¢aglardan beri ayni yerde yagsamig
olan atalarinin varhgindan kaynaklanmadigini soyleyebi-
lirim c¢linkii bunun sebebi travmanin yeni bir anlagmayla
gincellenmesinin aslinda efsanevi-siirsel-kahramanca bir
yolculuk olugunun evrensel dogrular arasinda olusundan da
kaynaklanmakta. Bu yolculuk hepimize ait ¢iinkii bizler insan
hayvanlariz - sehirden digariya ayagini atmamis olanlarimiz
bile. Travmay1 ¢6zme siireci bizi sosyal ve kiiltiirel sinirlamala-
rimizin 6tesinde daha genis bir evrensellik algisina tasiyabilir.
Nancy’nin hayali kaplandan ani kagiginin aksine Marius’un
yeni anlagsmasi daha agamali daha yavas bir gegisle gergeklesti.

Somatik Deneyimleme travmay: doniistirmek ig¢in adim
adim ilerlenen hassas bir yaklagimdir. Somatik algi ise, travma
semptomlarina bagh etkili kuvvetlerle baglanti kurmak ve
yavas yavas hareket etmelerini saglamak i¢in kullanilan arag-
tir. Bu ¢aligma travmatize olmus en derin yeri nazikge ortaya
cikarmak igin yapilir ve tipki bir soganin katmanlarini yavas
yavas ayirmaya benzer. S6z konusu prensiplerin gelisimine
dair teknik agiklamalar ise bu kitabin kapsami diginda kal-
maktadir.

Travmanin iyilesmesinin zaman aldigini kavramak 6nem-
lidir. Iyilesme yolunda ilerlerken, keskin ve dokunakl: anlar
kadar yavag yavas ve hatta sik sik goriilen siradan uzatmalar
ve siinmeler de olacaktir. Marius’un iyilesmesi mit ve dramay-
la dolu dolu ge¢mis olsa da, s6z konusu travmayi ¢6zmenin
anahtar noktasi yetkin ve donanimli bir insanoglu olarak
sahip oldugu mirasin farkina varip onu geri kazanmakti.

Marius’in iyilesme yolculugunun hepimiz i¢in esin kaynagi
oldugu kesin. Bu iyilesmenin tohumunun hareketsizlik tepki-
sine bagli o yogun enerjinin fizyolojik bosalmasiyla meydana
geldigi de unutulmamasi gereken bir olgu. Marius ile ikimiz,
beraberce yavas yavas ilerleyerek bu sikismig enerjiye ulagsma-
nin ve onu kullanmanin bir yolunu bulabildik.

Travmanin tstesinden gelmek hepimiz igin, kimi zaman
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yaratict bir piriltiyla aydinlanan, kimi zaman derin bilgiler
ogrenmemizi saglayan kimi zaman da zorluklarla dolu bik-
kinlik veren caligma siiregleri gerektiren kahramanca bir yol-
culuktur. Bu siireg, kendimize bunalip ezilmeden hareketsizlik
tepkisinden ¢ikmanin guvenli ve nazik bir yolunu bulma siire-
cidir. Bunu bazen Marius’un tek bir seansta yasamig oldugu
gibi yogun bir olayla tek seferde gerceklestirebilir bazen de
zaman iginde daha acik uglu olarak adim adim ilerleriz.

Yeniden Yapilandirmanin Bilesenleri

Marius’in  hikayesini inceledigimizde travmanin etkile-
rinden kurtularak iyilesmek igin gereken bilesenlerin neler
olduklarini anlayabiliriz. Marius hikayesini anlatmaya basg-
ladiginda ilk olarak kanli ve yirtik pantolonuyla babasinin
kendisini reddedisinden s6z etmigti. O anda dile getirilen bu
olgu tek bagina, her seyi acikliyordu. Bir olayin tamaminin
tek bir imge igine sikistirilmasi travmaya dair karakteristik bir
ozelliktir. Bu olaydan sonra Marius kendini yenik, fazlasiyla
incinmis ve reddedilmis hissetmisti. Seans sirasinda, kanli ve
yirtik pantolon imgesine atfettigi duygulari, onlar1 analiz ya
da kontrol etmeye ¢caligmadan hissettiginde, bu duygularda bir
degisim yasamaya basladi. Artik kiirk pantolon onun i¢in bir
yenilgi, incinmiglik ya da reddedilme imgesi olmaktan ¢ikmig
ve topraklanmayi ve o duygularin tam aksini tegvik eden bir
katalizor haline gelmisti. S6z konusu pantolonun annesinden
kendisine verilmig bir armagan oldugunu imgelemek Marius’in
keyif ve mutlulukla ziplamak istemesini sagladu.

Duyusal algisiyla temas eden Marius bu algi araciligiyla
acisinin  ve incinmigliginin  arasinda saglam bir miicevher
buldu. Boylece acisinin igine dalmak yerine bu miicevheri alip
cocukluktan yetiskinlige ve bireysellige dogru “yiiruyusiini” bir
yetigkin olarak tamamlamak igin ilk adimi att1. Kendisine hediye
edilen pantolonu sevingle kabul ederek anksiyeteden heyecana
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ve cogkuya gegebilmeyi bagarmaya basladi. Yagama sevincini ve
coskusuyla korkusunu birbirlerinden ayristirarak kaplani uyan-
dirmaya dair bir diger 6nemli adimi daha atmus oldu.

Ardindan, Marius bu heyecanini ve coskusunu genigletip
derinlegtirebildi. Pantolonunu elleriyle hissederek ve bacakla-
rinin bu pantolonun iginde oldugunu duyumsayarak da duyu-
sal algi araciligiyla kendisine derin bir kaynak olusturmaya
basladi. Bizlere dontisiime giden kisisel yolumuzda rehberlik
eden sey duyusal algimizla kurdugumuz bu tiir bir baglantidir.

Asik oldugumuzda ayaklarimiz yerden kesilir; travmada
dizlerimizin bag: ¢oziiliir, bacaklarimiz titrer. Marius koyiin-
deki avcilarla 6zdesleserek bacaklariyla yeniden baglant: kur-
dugunda kendi bedeninde ve sosyal gevresiyle topraklanmig
oldu. Uzerine bastigimiz zemini, topragimizi yeniden kazan-
mamiz travmanin iyilesmesinde 6nemli bir adimdir.

Marius kendisini daglarda yuriyip kayadan kayaya
atlarken hayal ederek gii¢ ve esneklige dair bir duyusal algt
gelistirdi. Bu esneklik bacaklarimizdaki esneklik ve elastiki-
yet anlamina geliyor. Ayn1 zamanda travmadan geri gelmek
ve travmadan ¢ikmakla ilgili metaforik bir elastikiyet de soz
konusu.

Ardindan, Marius hayali kutup ayisinin pegine diisiip onu
oldiirmeye hazir oldugunda, ¢ocukken yasadig: ezici ve asiri
bunaltici o olayda kaybettigi agresyonu tekrar harekete gegir-
di. Agresyonun yeniden kazanilmasi travmanin etkilerini iyi-
lestirmek i¢in bir diger anahtar faktordir. Saldirma yetenegini
yeniden kazanarak Marius bu travmanin ¢oziilmesi i¢in nihai
adimlari atacak kadar giiglendi. Bu yeni kesfedilmis agresyon-
la sahip oldugu karmasik anksiyete duygusunu sevince ve
muzaffer bir hakimiyete dontistiirdii. Kutup ayisini mizrakla
oldirdigiinii hayal ederken zaferini kesinlegtiren aktif tepkiyi
de verdi; o artik yenilgiye ugramis bir ¢ocuk degildi. Adim
adim ilerleyerek caresizlik ve donma halinin aktif ve agresif
bir tepkiyle yer ‘degistirmesini saglayabilmek Marius’un trav-
masini yeni bir sekle soktu.
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Bu noktada olusan yeni anlagsmaya gore meydana gelen sah-
nede, agresif kargi saldiri tepkisine ek olarak aktif bir kurtulusg
(kosarak kagmak) tepkisinin de meydana geldigini gorityoruz.
Marius kendisini telefon diregine tirmanip etrafa bakarken
gordiiginde kendi kendisini yonlendirmeyi basararak bu
tepkiyle birlikte yeni anlagma asamasini tamamladi. Bu hare-
keti sayesinde korkuyu tiimiiyle aktif olmanin cogskusundan
ayirmis da oldu. Yeniden yapilandirma travma olustugunda
tikanan kaynaklarin onarilmasidir. Yeniden yapilandirma-
nin genel stratejisi ise soyle: Ilk adim duyusal algiya olanak
yaratmaktir. Bu alg: olustuktan sonra artik duygularimizin
akigina teslim olabiliriz. Buna titremek ve diger anlik enerji
bosalimlar1 da dahildir. Cosku ve korku arasinda gelisebilen
yersiz baghlig1 sonlandirmak, cogkuyla korkuyu birbirinden
ayirmak i¢in duyusal algidan yararlanabiliyoruz. Cosku yiikli
bir duygu oldugundan ve biz bu sarji anksiyeteden ayirip
serbest konumda korumak istedigimizden, bu duyguyu top-
raklamay1 da basarabilmeliyiz. Esneme ve toparlanma giicii
caresizligin ziddidir. Topraklanmig koklere sahip olan agaglar
guclilerdir ve kendi kendilerini onarabilirler. Kokleriyle
topraktan beslenir ve giiclenerek biiyiirler. Topraklanma ayni
zamanda agacin esnek olmasini ve kendi kendini onarabilme
yetenegine sahip olmasim da saglar; boylece aga¢ koklerin-
den kopmadan, kokiinden sokiilmeden degisim riizgarlarina
kendini birakarak bu riizgarlara ayak uydurabilir. Yaylanma
(elastikiyet) ritmik bir sekilde bir topraklanip bir “havalan-
ma” becerisidir. Bu canlilik topraklanmanin dinamigidir. Sal-
dirganlik ise ozellikle i¢cgudiileri ve giicii kullanma agisindan
biyolojik bakimdan canli ve enerjik olma becerisidir. Hareket-
sizlik halinde (travmatize olundugunda) savunma igin.gerekli
bu enerjilere ulagsmak miimkiin olmaz. Saglikli saldirganhgin
(saghkli agresyonun) onarilmasi travmanin iyilegtirilmesinin
en 6nemli yanlarindan biridir. Yetkilendirme kisisel otoritenin
kabulidiir. Kisinin kendi enerjilerinin yoniinii ve onlarin nasil
ortaya konulacaklarini se¢me kapasitesinden dogar. Yeterlilik
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ve hiiner tehditle basarili bir bicimde basa ¢ikabilmek igin
ustaca tekniklere sahip olmaktir. Oryantasyon kisinin hem
cevresine hem de kosullarina gore pozisyon alabilme siirecidir.
Bu yontemler araciligiyla travmanin tortulari yeniden yapilan-
dirilirlar.

Her yara hayat siireci ig¢inde varligini korudugundan ve
hayat suirekli kendini yeniledigi i¢in, icinde iyilesmeye ve
yenilenmeye dair bir tohum barindirir. Herhangi bir yabanci
madde cildimizi kestiginde ya da deldiginde, biyiileyici ve
belirli bir dizi biyokimyasal olay meydana gelmeye baglar ve
evrimsel bilgeligi ortaya koymak tizere bir orkestra gibi birlik-
te ¢alisirlar. Bedenimiz kesintisiz bir kendi kendini diizeltme
stureciyle yenilenmek tizere tasarlanmistir. Bu prensipler ayni
sekilde ruhun, 6ziin ve aklin iyilesmesi icin de gegerlidir.



]
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10
Travmatik Tepkinin Ozii

Uyarilma - Yiikselenin inmesi Gerekir

Tehlike algiladigimizda ya da tehdit altinda oldugumuzu
hissettigimizde uyariliriz. Uyarilma hayatta kalma tepkilerimi-
ze enerji gonderen aktivitedir. Sarp bir ugurumun kenarinda
oldugunuzu digiiniin. Asagiya baktiginizda sarp kayaliklari
goriiyorsunuz. Simdi bedeninizde neler oldugunu fark edin.
Boyle bir durumda ¢ogu insan bir bigimde uyarilir. Bir¢ogu-
muz bir enerji yogunlugu hisseder bunu da kalp atislarimizda
hizlanma ya da bir sicaklik dalgasi olarak algilayabiliriz. Boga-
zimizda daralma ya da anal sfinkter kaslarda bir kasilma da
hissetmemiz miimkiin. Tehlikeye ¢ok yakin olmaktan dolayi
cosku duyup bunu meydan okuyucu bulanlar da yok degildir.

Cogumuz yaban hayata dair uyarilmadan elde ettigimiz
“dogal yiikselmeden” hoslaniriz. Bungee-jumping, parasiit
ve yamag¢ paragiti gibi “Olimiin kiyisinda” dolasmamizi
saglayan deneyimler bircogumuzun ilgi alanindadir. ¢iinkii
asir1 uyarilma (asir1 tepkisellik) hali insana oforik (sevingten
havalara ugmak benzeri) duygular hissettirir. Sayisiz savas
gazisiyle calistim ve konustum, ¢cogu “savas atesinin” ortasin-
da kaldigindan beri tam olarak yasayamadigimi soyliiyor ve
bunun yasini tutuyordu. Insanoglu hayat tarafindan miicade-
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leye zorlanmak ister ve bizler bu zorluklar: kargilayip onlarla
basa ¢ikmak igin gerekli enerjiyi elde etmek tizere uyarilmayi
arzu ederiz. Derin tatmin uyarilma dongisiiniin tamamlanma-
siyla elde edilen meyvelerden biridir. Bu dongii suna benzer:
zorlanir ya da tehdit ediliriz ve uyarilmis oluruz; bu uyarilma
zorluk ya da tehditle yiiz ylize gelmek iizere hareketlendigi-
mizde tepe noktasina ulagir; sonra uyarilma aktif bir sekilde
kirilir ve bizi terk ederek sakin, dingin ve tatmin olmus bir hal
almamizi saglar.

Travmatize olmus kisiler uyarilma dongiisiine dair derin
bir glivensizlik tagirlar; bunun i¢in de genellikle hakli neden-
leri vardir. Travma kurbanlar: i¢in uyarilma ile korkudan
hareketsiz kalmaya dair o asir1 bunaltici ve bogucu deneyim
birbiriyle baglantil iki seydir. Bu korku yiiziinden travmatize
olmus kisiler uyarilma dongusiinii tamamlamaktan kaginir, bu
dongiiyu engeller ve korku dongiisiinde sikigip kalirlar, Trav-
ma kurbanlari i¢in anahtar ¢6ziim basit bir doga kanunuyla
yeniden hasir nesir olmaktir. Yiikselen seyin asagiya inmesi
gerekir. Uyarilma dongiisiine giivenebildigimizde ve onunla
birlikte akabildigimizde travmanin iyilesmesi baglar.

Uyarilmanin en yaygin isaretleri soyledir:

e Fiziksel — kalp atiglarinda artis, nefes almada gugclik
(hizl, ytizeysel, kesik kesik v.s) soguk terleme
o Zihinsel — disiincelerde artis, zihinsel karisiklik, endise

Kendimize duyusal algi araciligiyla bu duygu ve dustinceleri
fark etme imkani tanirsak ve onlar1 dogal akiglarina birakir-
sak, tepe noktaya varip sonra azalmaya baslayarak ¢oziiliirler.
Bu siire¢ meydana gelirken, titreyebilir, sarsilabilir, titresimler
ya da sicaklik dalgalari hissedebiliriz, nefesimiz tikanabilir,
kalp atiglarimiz yavaslayabilir, terleyebiliriz, kaslarimiz gevse-
yebilir ve genel bir rahatlama, ferahlama ve giiven duygusuyla
dolabiliriz.
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Sebebi Ne Olursa Olsun, Travma Travmadir

Travma bir olay organizma iizerinde ¢ozillmemis bir etki
yarattiginda meydana gelir. Coziim ise bu ¢oziilmemis etki
iizerinde duyusal algi araciligiyla cahisildiginda elde edilir.
Olay: kendi icinde yeniden yasamak degerli goriilebilmekle
birlikte siklikla bu boyle olmaz. Travmatik semptomlar bazen
kendilerine sebep olan olay: taklit eder ya da tazelerler ancak
iyilesme travmatik tepkiyle temas halinde olabilmeyi de igerir.

Asagida verilen egzersiz, tehditkar bir olay karsisinda
organizmanin tepkisinin buna neden olan olayin kendisinden
daha 6nemli olusunun nedenini anlamaniza yardimci olacak.
Bu egzersiz travmanin kendisiyle degil, travma potansiyelini
baslatan fizyolojik tepkiyle ilgilenmekte. Ayrica egzersiz trav-
manin neler hissettirdigini netlestirmenize de yardimci olarak
(her insan benzer seyler hisseder) bunlari nasil tanimlayacag-
nizt da anlamanizi saglayacaktir.

Egzersiz

Bu egzersizin herhangi bir yerinde bunaldigmizi ya da derin
bir rahatsizlik hissine kapildigimizi hissederseniz liitfen hemen
durun. Uygulama bazi insanlar icin fazla etkinlestirici olabilir.
Sizin icin durum béyleyse, nitelikli profesyonel yardim alma-
niz1 Oneririm.

Bu egzersiz icin kalem, kagit ve saniyeleri gosteren bir saate
ihtiyacnuz olacak. Boyle bir kronometreniz yoksa egzersizi
kronometresiz de uwygulayabilirsiniz. Kalemi elinize alip saat
ya da kronometreyi de goz hizamzda kolayca gorebileceginiz
bir yere yerlestirdikten sonra rahat bir pozisyon bulun ve
duyusal algmmizla temasa gegin. Kollarmizi ve bacaklarimizi
hissedin, onlarla wyumlanin ve bedeninizin iizerinde oturdu-
gunuz nesne tarafindan tasimmakta oldugunu hissedin; simdi
farkindaligmiza anda var olan diger duyumsamalarimzi da
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ekleyin — giysilerinizin teniniz iizerinde yarattiklar: his, kuca-
gimizdaki defterin agrlhigr v.s gibi. Bu farkindahiga egzersize
devam etmek icin ibtiyacimz olacak.

Bedeninizi duyumsama diizeyinde nasil bissettiginize dair
bir algi edindikten sonra, kendinizi rabat bissettiginizde
devam edin. Egzersiz boyunca admm admm ilerleyin. En iyi
sonucu elde etmek icin ise tiim egzersizi bir oturumda uygu-
laymn. Baglamadan 6nce egzersizi bastan sona bir kez okuyun.
Okurken deneyimleyin ve duyusal alg: araciligryla duygu ve
diisiincelerinizle temas halinde olun.

Birinci Boliim: Rabatca oturun ve 30 000 fit hizla dilkeyi
bir ugtan bir uca gegmekte olan bir ucagmn icinde oldugunuzu
farz edin. Biraz tiirbiilans var ama sira disi bir durum yok.
Farkmdaligmizi elinizden geldigi kadar artirm ve duyusal
algimizla wyumlamn. Birden BOOOM divye vyiiksek bir patla-
ma sesi duydugunuzu hayal edin; ardindan ber sey sessizlige
gomiiliiyor. Ucagm motorlart duruyor. Bedeniniz buna nasil
tepki vermekte?

Bu tepkinin nefesinizde neler yarattiguu fark edin —

Kalp atiglarmizdaki —

Bedeninizin cesitli bolgelerinin isisindaki —

Titresimler ve istemsiz seirmeler olup olmadigm ve bu
hareketlerin yogunlugunu —

Genel durusunuzdaki —

Gozlerinizdeki —

Boynunuzdaki -

Gorme ve isitme duyunuzdaki —

Kaslarmizdaki -

Karmmizdaki —

Bacaklarimizdaki —

degisiklikleri fark edin, ve her birine dair tepkilerinize
iliskin kisa notlar alin. Dakika ve saniye olarak siireyi ve saati
de yazin.

Derin nefes alin ve rahatlaym. Bedeninizin egzersize basla-
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madan onceki rahatlik seviyesine geri donmesini saglaymn. Bu
konforun yarattigr duyusal algrya odaklanin ve hazir oldugu-
nuzu hissettiginizde egzersizin bir sonraki adimina gegin. Saati
dakika ve saniyeyle birlikte not alin.

Tkinci Béliim: Birkac arkadasmizin yasamakta olduklar:
bir evin oniinde oturmakta oldugunuzu ve onlarin gelmelerini
beklediginizi hayal edin. Sicak bir giin ve gokyiizii acik. Acele-
niz yok, dolayistyla arkadaslarmizi beklerken arkaniza yasla-
nmip giiniin keyfini ctkarmak hosunuza gidiyor. Birden sokakta
yiiriimekte olan bir adamn bagirarak ve elindeki tabancay
sallayarak size dogru kosmaya basladigim fark ediyorsunuz.
Bedeniniz buna nasil tepki veriyor?

Bu egzersizi de tipk: birinci boliimdeki gibi tamamlaym.

Ugiincii Béliim: Otobanda araba kullandiginizi hayal edin.
Trafik kotii degil ama gideceginiz yere varmamiza daba yirmi
dakika var. Bu siire icinde biraz miizik dinlemenin iyi olaca-
gma karar veriyorsunuz. Tam radyoya uzandigimz anda bir
kamyonetin orta refiifii asip sendeleyerek dosdogru arabaniza
dogru geldigini fark ediyorsunuz. Bedeninizin tepkisi nasil?

Bu egzersizi de tipki oncekiler gibi tamamlaym.

Dordiincii Boliim: Egzersizin ilk di¢ boliimiinde verdiginiz
cevaplar: birbirleriyle kargsilastirm. Bu senaryolarm iiciinde de
bulunan benzer tepkiler neler?

Farkls olan ne?

Simdi rahatlamak sizin i¢in ne kadar daha kolay?

Her egzersizden sonra rahatlamarniz icin gereken siirenin ne
kadar olduguna dikkat edin. :

Bir¢ok insan bu ui¢ senaryonun hepsine benzer tepkiler
verecektir. Gergek ya da imgesel olsun travma yaratma potan-
siyeline sahip her olay, 6zellikle de yogunluk agisindan kisiden
kisiye degisen bazi fizyolojik tepkilere yol agar. Bu tepki bigimi
hayvanlar alemine 6zgudir. Uyarildiginizda bu uyarimi kont-
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rol altina almakta zorlandiginizda, gozlerinizi agin ve gevre-
nizdeki bazi (hos) seylere odaklanin. Insanlar ya da hayvanlar
tehlike iceren olayla basarili bir sekilde bas edecek kaynaklara
sahip olmadiklarini hissettiklerinde, uyarilirlar ve tepkilerini
vurgulayan diger fizyolojik tepkiler de temelde ayni olur. Her-
kes travmanin ilk agamalarini ayni sekilde deneyimlediginden,
tipki yukaridaki egzersizin size tehlikeye verilen ilk tepkinin
ne oldugunu 6gretmis oldugu gibi, bu deneyimi fark etmeyi ve
belirlemeyi 6grenebilirsiniz. Bir kez daha yinelemek gerekirse,
bu benzerlikleri duyusal algida aramak gerekir. Bedeninizde
nasil kayit altina alinmaktalar?

Travmatik Tepkinin 6zii

Travmatize olmug herhangi birinde mutlaka bulunan dort
bilegen soyledir:

1. Asiri uyarilma (Asir1 tepkisellik)

2. Konstriksiyon (Daralma)

3. Disosiasyon (ayrigma-boliinme)

4. Savunmasizlik hissetmeye bagli donma (hareketsizlik)

Bu bilegenlerin tamami bir araya gelerek travmatik tepkinin
ozuni olustururlar. Travma yaratan bir olay yasandiginda
ilk olarak bu bilesenler goriilirrler. Hayatlarimiz boyunca
bizler bunlar1 yasadigimizda, bunlari normal tepkiler olarak
degerlendiririz. Ancak bir arada yasandiklarinda ve uzun bir
donem boyunca varliklarini koruduklarinda, bunlarin bizi
¢Oziilmemis travmadan kalan mirasla bas basa birakan bir
deneyimimizin belirtileri olduklarindan neredeyse kesinlikle
emin olabiliriz.

Travmatik tepkinin bu doért bilesenini tanimlamay:1 ve
belirlemeyi 6grendigimizde, travmayi tanimlama ve belirle-
me yolunda iyi bir ilerleme kaydetmis oluruz. Bir travmatik
olay karsisinda harekete gecen savunma enerjisi, deneyimin
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ardindan birkag giin, hafta ya da ay iginde bosaltilmadiginda
ya da entegre edilmediginde ortaya ¢ikan diger semptomlarin
tamami bu dordiinden gelisir.

Asiri Uyarilma (Asini Tepkisellik)

Catigma ya da stres donemlerinde birgok insan kalp atig-
larinin veya nefesin hizlanmasi, ajitasyon, uyumakta giigliik,
gerginlik, sinirlilik, zihnin i¢inde birbiriyle yarisan diigiinceler
ya da belki bir anksiyete atag: gibi semptomlara maruz kala-
bilirler. Bu belirtiler her zaman travma semptomu olmasalar
da, genellikle bir gesit agiri uyarilmadan kaynaklanirlar. Agiri
uyarilma, daralma, disosiasyon ve caresizlik algisi1 travmatik
tepkinin ¢ekirdegini olusturuyorsa, o ¢ekirdegin igindeki
tohum da asir1 uyarilmadir.

Bir Onceki egzersize donersek, bu egzersizin en azindan
orta dereceli bir agir1 uyarilma yarattigini goririiz. Bu abartili
icsel uyarilma meydana geldiginde, bunun 6ncelikle bedenin
enerji kaynaklarini potansiyel bir tehdide kars1 hareket etmeye
cagirmakta oldugunun belirtisi oldugunu soyleyebiliriz. Soz
konusu durum organizmanin hayatta kalmasin tehdit ede-
cek kadar ciddi oldugunda, hareket gegirilen enerji miktari,
hayatimiza dair diger durumlarda harekete gecirilen enerji
miktarindan ¢ok daha fazladir. Ne yazik ki, uyarilan enerjiyi
bosaltmamiz gerektigini bilsek bile bunu yapabilmek her
zaman o kadar kolay olmuyor. Bircok sezgisel siire¢ gibi, agir1
uyarilma da istege bagli olarak kontrol edilemiyor. Asagidaki
egzersiz bunun basit bir gostergesidir:

Egzersiz

Son egzersizde deneyimlediginiz her iic senaryoda da, s6z
konusu tepkileri bedeninizde imgeleyip yarattimz mi yoksa
bunlar hayalinizde canlandwrdigimiz senaryolara karsi bedeni-
niz tarafindan istemsizce iiretilmig tepkiler miydi¢



144 Kaplani Uyandirmak

Simdi tehditkar bir sabne imgelemeden bedeninizin boyle
bir tepki vermesini saglamaya calisin. Dogrudan bir yaklasim
sergileyin ve bedeninizin Onceki egzersizdeki ii¢ senaryoya
karsilik diretmis oldugu tepkilere benzer tepkiler iiretip iirete-
mediginize bakin:

Gozlerinizde.

Durusunuzda.

Kaslarimizda.

Uyaridma diizeyinizde.

Simdi hepsini bir arada deneyimlemeye caligin.

Bu egzersizdeki deneyiminizi bir onceki egzersizdeki deneyi-
minizle karsilagtirdigimizda ne gibi benzerlikler goriiyorsunuz?
Farkliliklar neler?

Cogu insan yukaridaki egzersizi uygularken fiziksel durusu,
kaslardaki kasilmalar1 ve agiri uyarilmaya eslik eden hareketleri
bir derece kopyalayabilse de, genellikle koordinasyon diizeyini
ve senkronizasyonu tutturamiyor. Artirilmig i¢sel uyarilmanin
meydana gelme yatkinhg: fiziksel tepkinin tiim elemanlarini
tek tek degil de aym: anda bir araya getirdiginizde artiyor.
Ancak bu elemanlar: tek tek gergeklestirmek bile “sinir sistemi
asirt uyarildi” demekten daha etkili Biytik bir ¢ogunluk, bu
tiir dogrudan ve planli bir yaklagimla ayni uyarilma diizeyini
harekete gecirmeyi bagsaramaz. Uyarilma meydana gelmez.
Asir1 uyarilma sinir sisteminin tehdit karsisindaki tepkisidir;
tehdidin igsel, digsal, gercek ya da imgesel olmasi fark etmez.

Kisa siire sonra, travmatik tepkinin c¢ekirdegini olusturan
diger ¢ bilesen de — daralma, disosiasyon ve savunmasizlik
- organizmay1 korumak iizere harekete gecer. Bu dogal fonk-
siyonlar bizi uyarilma tepkisini baslatan dis tehditler kadar,
uyarilan enerjinin aktif savunma i¢in kullanilmamasindan
dolay1 olusan i¢ tehditlerden de korurlar. Travma semptomlar:
bosaltilmamig enerji sorununa ¢oziim olarak gelismeye bas-
larlar. Bu semptomlar gelistiklerinde baskin temalar etrafinda
kiimelenirler. Bu temalarin daralma, disosiasyon ve savunma-
sizlik olmalari ise sasirtict olmasa gerek.
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Daralma (konstriksiyon)

Bu boliimde bulunan ilk egzersizde aldigimz notlara bakin.
Bedensel tepkilerinizin kag tanesi bir ¢esit daralma, gerginlik
ya da kasilma icermekte?

Bedensel acidan daralma (konstriksiyon) sistemin tamami-
na yayidan bir olgudur. En ¢cok ve ilk baglarda bogazimizda
deneyimledigimiz daralma aslinda bedenin her fonksiyonunu
ve bolgesini etkiler.

Hayatimiz1 tehdit eden bir duruma tepki verirken, asiri
uyarilmaya ilk eslik eden unsur bedenimizde ve algilarimizda
daralmadir. Sinir sistemi, tiim ¢abalarimizin miimkiin olan en
iyi sekilde soz konusu tehdide yogunlasabilmesini garantiye
almaya ¢alisir. Daralma nefes alisimizi, kaslarimizin elastiki-
yetini ve durusumuzu degistirir. Ciltteki, kol ve bacaklardaki
ve i¢ organlardaki kan damarlari kasilir ve boylece gerilen ve
savunma eylemine ge¢cmeye hazirlanan kaslara daha ¢ok kan
gider.

Cevreye dair algisal farkindalik da daralir bu sayede de
tim dikkatimizi tehdide yonlendiririz. Bu bir asir1 teyakkuz
halidir. Birdenbire onlerinde kivrilarak siiriinmeye baslayan
bir yilan goren dagcilar o andan itibaren ne giral guril
akmakta olan derenin sesini ne de agaclarin tizerinde sakiyan
kuslarin tath melodilerini duyarlar. O giizel yabani ¢icekleri ya
da kayalarin iizerindeki yosunlarin yarattiklari ilging sekilleri
de fark etmez, 6gle yemeginde yiyecekleri yemegi veya giines
altinda ¢ok uzun siire kalmakta olduklarint da disiinemezler.
O anda dikkatleri tiimiiyle yilana yonlenmistir. Tehdit aninda
inanilmaz cesaret dolu kahramanlik 6ykiileri sergileyen insan-
lardan bahsedildigini duymayanimiz yoktur. Yag degistirirken
oglunun tizerine disen arabayi tek basina kaldiran kadin iste
bu sinir sistemi tarafindan harekete gecirilen ve kendisine bu
hayati tehdit icerme potansiyeline sahip durumun basariyla
ustesinden gelmesi i¢in yardimar olan enerjiyi kullanmaktadir.
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Burada asiri uyarilma ve daralma, s6z konusu anneye normal
sartlarda asla basaramayacagi bir isi basarmasi i¢in yardim
etmek tizere igbirligi yapmis oluyorlar. Ancak eger s6z konusu
kadin bu yiikiin altinda bogulup asir1 uyarilma ve kons-
triksiyon (daralma) halinde hareketsiz ya da pasif kalsaydi,
¢ozilemeyen bu enerjinin bir kismi siiregelen asir1 uyarilmaya
kanalize olacakti. Geri kalan enerji ise konstriksiyonu (daral-
may1) korumak ve 6rnegin kronik teyakkuz, anksiyete ya da
panik ataklar gibi bir dizi benzer ancak daha karmagik semp-
tomu muhafaza etmek igin kullanilacakt1 veya israrc1 davetsiz
imgelemelere neden olacakti (ge¢gmise doniis ya da urkuticii
hayaller, gorsel canlandirmalar) .

Konstriksiyon (daralma-biiziilme) organizmanin enerjisini
kendini savunmaya odaklamay1 saglamakta yetersiz kaldigin-
da, sinir sistemi asir1 uyarilma halini koruyabilmek amaciyla
donma ya da disosiasyon (boliinme-ayrisma) gibi diger meka-
nizmalar1 uyandirir. Konstriksiyon (daralma), disosiasyon
(boliinme) ve donma kendimizi savunmamizi gerektigi halde
bunu yapamadigimiz durumlarda sinir sisteminin bununla
basa ¢ikmak i¢in kullandig tepkilerin tamamidir.

Disosiasyon (Béliinme)

Olimden korkmuyorum. Sadece basima geldigi anda orada
bulunmak istemiyorum.
Woody Allen

Woody Allen kendine 6zgti bu niiktesinde, aslinda lafi disosi-
asyona dokundurarak olduk¢a 6nemli ve dogru bir tanimlama
yapiyor: disosiasyon bizi gittikge artan uyarilmanin etkisinden
korur. Hayatimizin devam etmesini tehdit eden olay stirditkge
disosiasyon bizi 6lim olgusunun verdigi acidan muaf tutar.
Kasif David Livingstone da giinligiinde, Afrika diizliiklerin-
deki bir aslanla karsi karsiya gelisini soyle anlatiyor:
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“Bir haykiris duydum. Urkmiis ve afallamig bir halde yarim
yuvarlak bir bakis attigimda tizerime atlamak iizere olan bir
aslan gordiim. Ondan biraz daha uzundum, beni omuzlarim-
dan yakalad ve birlikte yere yuvarlandik. Kulagimin dibinde
korkung bir sekilde hirlayarak, bir av kopegi bir fareyi nasil
sarsar, hirpalarsa o da beni Oyle sarsip hirpalamaya baglamisti.
Yasadigim sok beni sersemletmisti, bir kedinin ilk hamlesine
maruz kalan bir farenin hissedebileceklerine benzer seyler his-
sediyordum. Bu bende bir ritya hali yaratmist1 ac1 ya da dehget
hissetmemekle birlikte meydana gelenin de bilincindeydim.
Durumum biraz da eterin etkisi altindayken tiim ameliyati
gormelerine ragmen bigagi hissetmediklerini anlatan hastala-
rin sOylediklerine benziyordu. Bu hal tek bir zihinsel siirecin
eseri degildi. Aslanin beni sarsmasi korkuyu iptal etmisti ve
hayvana bakarken dehset hissetmememi saglamisti. Bu garip
hal buyiik olasilikla etoburlar tarafindan oldiriilen tim
hayvanlarda meydana geliyor olsa gerek ve eger Oyleyse, aciy1
azalttig1 icin bizi koruyan yiice yaraticimizin bize bahgettigi bu
littuf icin sitkretmeliyiz.” (Italikler bana ait).

Disosiasyonu (boliinme-ayrigma) tanimlamanin en iyi yolu
onu deneyimlemektir. Disosiasyon kendini en hafif sekliyle bir
tur havailik hali olarak gosterir. Yelpazenin diger ucunda ise,
coklu kisilik bozuklugu sendromu denilen rahatsizlik yer ala-
bilir. Disosiasyon bireyin duyusal algisinin siirekliliginde bir
kirilma noktasi oldugundan neredeyse her zaman zamanlama
ve algi bozukluklarina yol agar. Birgok insanin kosedeki diik-
kandan eve araba kullanarak geldikleri halde nasil geldiklerini
hatirlamamalarindan sorumlu olan gey iste bu semptomun
hafif bir tiiriidiir; bu durumda insanlarin hatirladiklari son sey
evden magazaya dogru araba kullanmakta olduklaridir. Anah-
tarlarimizi “bir yerlere” birakip sonra, o yerin neresi oldugunu
hatirlamadigimizda da is basinda olan sey yine disosiasyondur.
Boyle zamanlarda duyusal alginin bu anlik yoklugunu ken-
dimize ya da bagkalarina espriyle karisik bildirirken “u¢mu-
sum” ya da “derinlere dalmisim” gibi yakigtirmalar kullaniriz.
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Diger bir deyisle o sirada bedenimizde olmadigimizi soyleriz.
Bu, giinlik hayatimizda sik sik rastladigimiz bir disosiasyon
seklidir. Bu disosiasyon sekli yasantimiza hayatimizi tehdit
eden bir durumla karsiya karsiya kaldigimizda girer. Dar bir
dag yolunda arabayla keskin bir viraj almakta oldugunuzu
dusunin. Birden, size dogru gelen bir kamyonla kafa kafaya
carpismamak i¢in direksiyonu kirmaniz gerekiyor. Daracik
bankete dogru savrulurken yavag gosterimde birbiri ardina
beliren resimlere bakin. Sonra, korkusuz bir sakinlik i¢inde
kendi oliimiiniizle ytuizlesmek yerine yolun kenarinda durmus
ve bagka birinin basina gelen bu olay1 izleyen biri oldugunuzu
fark edin.

Benzer sekilde, tecaviize ugrayan kadinlar, diigman atesiyle
karsi karsiya kalan askerler ya da kaza kurbanlari bedenleriyle
baglantiy1 koparma konusunda ayni deneyimi yasayabilirler.
Tacize ugrayan bir ¢ocuk da tavanin bir kosesinden kendisine
tecaviz edilisini izleyebilir ve asagidaki savunmasiz ¢ocuk igin
uzilebilir ya da notr kalabilir.

Disosiasyon travmanin en klasik ve en incelikli semptom-
larindan biridir. Ayrica en gizemli semptomlardan da biridir.
Disosiasyonun meydana gelmesine araci olan mekanizmay:i
aciklamak, disosiasyonun deneyimlenis bi¢imini ya da oyna-
makta oldugu rolii agiklamaktan daha zordur. Travma sirasin-
da disosiasyon kiginin o anda dayanamayacag: bir deneyime
dayanabilmesi i¢in tercih edilen bir yoldur — 6rnegin bir aslanin
ya da bir tecaviizciiniin saldirisina ugramak, carpmak iizere
olan bir arabayi fark etmek ya da bir cerrahin bigagini gormek
gibi deneyimlerde disosiasyon olusabilir. Agir1 uyarilmadan
dolay1 ortaya ¢ikan enerji bosaltilmadig: takdirde disosiasyon
kroniklegebilir ya da daha karmasik semptomlar gelistirebilir.

Kigiik ¢cocuklar gibi tekrar tekrar travmatize olan bireyler
genellikle disosiasyonu yasamda tercih ettikleri bir varolus
bi¢cimine doniistiirebiliyorlar. Farkinda olmadan kolayca ve
aliskanhkla boliinebiliyorlar (disosiasyon yasayabiliyorlar).
Disosiasyon olusturma aligkanligi olmayan bireyler bile
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uyarildiklarinda ya da rahatsiz edici travmatik imgelere veya
duygulanimlara ulagmaya basladiklarinda bolintyorlar
(disosiasyon yasayabiliyorlar). Her iki durumda da, disosi-
asyon asir1 uyarilmadan kaynaklanan bosaltilmamis enerjiyi
deneyimin timiini etkilemekten alikoymaya yardimci olma
konusunda degerli bir hizmet saglar. Ancak disosiasyon bir
yandan da duyusal alginin siirekliligini engeller ve boyle yapa-
rak travmatize olmus kisinin travma semptomlarini etkili bir
sekilde ¢6zmesine de engel olur. Burada 6nemli olan disosias-
yonu ortadan kaldirmak degil kisinin ona dair farkindaligini
artirmaktir.

Egzersiz

Disosiasyonun neler hissettirdigine dair bir algi edinmek
iizere bir koltukta rahatca oturun ve bir goliin iizerinde yiizen
bir salda yatmakta oldugunuzu imgeleyin. Suyun iizerinde
batmadan yiizmekte, siiziilmekte oldugunuzu hissedin ve
sonra yavasca bedeninizden digar1 dogru siiziiliin. Yavags yavag
yiikselen bir balon gibi gokyiiziinde yiikselin ve asagida otur-
makta olan kendinizi izleyin.

Nasil bir deneyimdi?

Bedeninizi hissetmeye calistigmuzda neler oldu?

Disosiasyonun neler hissettirdigine dair bir alg: gelistirmek
icin bedeniniz ve o stiziilme bissi arasmda birka¢ kez daha
gidip gelin.

Bazi insanlar bu egzersizi kolay bulurken bazilar1 zor-
lanirlar. Daha 6nce de bahsetmis oldugumuz gibi travmaya
dair semptomlar konstriksiyon (daralma) ya da disosiasyon
(bolinme-ayrigma) bigimlerinde organize olabiliyorlar, Dola-
yisiyla disosiasyonu tercih eden bireylerin disosiasyonla ilgili
egzersizleri konstriksiyonu tercih edenlere gore daha kolay
bulmalar: siirpriz degil. Bu stiziilme egzersizi size zor geldiyse
asagida verilen egzersizi deneyin — bu ikinci egzersiz size daha
kolay gelebilir.
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Egzersiz

Bedeninizi tasimakta olan bir koltukta rahatca oturun. Bu
egzersize tatil yapmayr cok istediginiz bir yerde baglaym —
uzun, acelesi olmayan, pahal: bir tatil olsun. Harika bir tatil
olacak, o yiizden zihninizde tiim cografyalar: dikkatle tarayip
en iyi yeri sectiginizden emin olun. Simdi kalbinizdekileri
hayal edin:

Eglenin...

Keyif alm...

Geri gelmeye hazir olmadan hemen 6nce su soruya cevap
verin:

Neredesiniz?

En sevdiginiz tatil yerini sectiginize gore bedeninizde oldu-
gunuzu s6ylemeyeceksiniz herhalde. Bedeninizde olmadigimiz-
da disosiasyondasmiz demektir. Tebrikler.

Disosiasyon meydana geldiginde onu tanimlama yetenegi-
nizi gi¢lendirmek igin bu egzersizi bir kez daha tekrarlayin.
Bu egzersizlerin amacinin disosiasyonu engellemek olmadigini
unutmayin. Ama¢ meydana geldiginde onu fark etmek. Diso-
siasyonda olup ayni zamanda ¢evrenizde olup bitenin farkin-
da olmaniz mimkiin. Bu ¢ift yonli farkindalik, iyilesmeye ve
yeniden entegre olmaya (biitiinlesme) baglamak i¢in 6nemli.
Eger bu cift yonlii farkindaligi 6grenme konusunda direng gos-
terdiginizi hissediyorsaniz, organizmaniz size, disosiasyonun
travma semptomlarinizi diizenleme konusunda 6nemli bir rol
oynadig1 mesajini veriyor olabilir. Direng hissederseniz, diren-
cinizi onurlandirarak yavag yavas ilerlemeye calisin. Zaman
zaman kendinize ¢ift yonlu bilingliligin miimkin oldugunu
hatirlatin ve firsat bulduk¢a bunu deneyin.

Burada sunulmakta oldugu gibi disosiasyon ¢esitli sekillerde
meydana gelir; bu bi¢imlerin temel ortak noktasi kisinin bede-
niyle, bedeninin bir béliimiiyle ya da deneyiminin bir boliimiiyle
arasinda bir kopukluk olmasidir. Ayrismalar soyle olabilir:
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1. Biling ve beden arasinda
2. Basya da kollar ve bacaklar gibi bedenin bir boliimii ile
bedenin geri kalani arasinda
3. Benlik ile duygu ve disiinceler ya da duyumsamalar
arasinda
4. Benlik ile bellegin bir bolumu ya da olayin tamami
arasinda
Disosiasyonun meydana gelme big¢imi daha karmasik
semptomlarin gelisme bicimini etkiler. Ayrica disosiasyonun
bir travma tepkisi olarak kullanilmasinin, hem genetik yatkin-
liktan hem de kisilik yapisindan etkilenmekte olduguna dair
kanitlar da var.

Havailik ve unutkanlik disosiasyondan kaynaklanan en
asikar semptomlar arasindalar. Ancak yine disosiasyon sebe-
biyle ortaya ¢ikmakla birlikte tanimlanmasi daha zor olan
semptomlar da yok degil. Bu semptomlardan bazilar1 goyle:

Inkar genellikle disosiasyonun diisiik enerjili bir bicimidir.
Burada kopukluk kisi ile bellegi ya da belli bir olaya dair
hissettikleri (ya da bir dizi olaya dair) arasindadir. Bir olayin
meydana geldigini inkar edebiliriz ya da 6nemli degilmis gibi
davranabiliriz. Ornegin, sevdigimiz biri oldiigiinde ya da
yaralandigimizda veya siddete maruz kaldigimizda, hicbir sey
olmamis gibi davranabiliriz ¢iinkii durumu kabul etmemizle
gelecek olan duygular ¢ok fazla aci verici olacaklardir, Sonra
birden yogun duygularin istilasina ugrayabiliriz. Inkar, korku-
ya, ofkeye, Uiziintiiye ya da utanca boyun eger ve duygular bir
kez daha entegre olurlar, boylece de inkara bagli kalan enerji
serbest birakilabilir. Ancak baglh kalan enerji fazla buyik ve
duygular fazla aci verici olduklarinda inkar kroniklesebilir —
soz konusu olayin asla yasanmadigina dair “inat” ya da israr
degistirilemez.

Fiziksel rahatsizliklar genellikle kismi ya da boélumlere
ayrilmig disosiasyon sonucunda bedenin bir bolimu diger
boliimlerinden koptugunda ortaya ¢ikarlar. Bas ile bedenin
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diger bolgeleri arasindaki baglant: kopuklugu bas agrilarina
yol agabilir. Adet Oncesi Sendromu (PMS) da pelvik bolge
organlariyla bedenin geri kalani arasindaki kopukluktan
kaynaklaniyor olabilir. Benzer sekilde sindirim sistemi semp-
tomlar1 (6rnegin iritabl bagirsak sendromu), tekrarlayan bel
problemleri ve kronik agri konstriksiyon (daralma) ile birlesen
kismi disosiasyonun sonucu olabilirler.

Savunmasizlik (Caresizlik)

Savunmasizlik bunaltici ve bogucu tehdit kargisinda verilen
biyolojik, evrensel ve ilkel tepkiyle yakindan ilintilidir. Bu tep-
ki donma tepkisidir. Agir1 uyarilma sinir sisteminin itici giici
ya da gaz pedaliysa, bogucu bunaltic1 bir caresizlik duygusu
da frenidir. “Watership Tepesi”ni okumus olanlariniz farelerin
karanlikta kendilerine dogru gelen farlar1 gordiiklerinde nasil
donduklarini hatirlarlar. Iste bu donma tepkisidir; hikayedeki
fareler buna “tharn”diyorlardi.

Fren ve gazin ayni anda kullanilmadigi otomobillerden
farkli olarak, travmatik bir reaksiyonda gaz ve fren ayni1 anda
kullanilir. Sinir sisteminin tehlikenin gectigini kabul etmesi
icin harekete gecirilen enerjinin bosalmasi gerektiginden, bu
bosalma meydana gelene kadar s6z konusu ener;ji sinir sistemi
tarafindan korunmaya devam eder. Ancak, ayni zamanda sinir
sistemi sistemdeki enerjinin organizma tarafindan ele alinmak
i¢in ¢ok fazla oldugunu da fark eder ve oyle giiclii frene basar
ki tim organizma aninda oracikta kapanir. Organizmanin
tumiiyle hareketsiz kalmasiyla, sinir sistemindeki o0 muazzam
enerji kontrol altina alinir.

Boyle durumlarda deneyimlenen caresizlik, zaman zaman
herkesin bagina gelebilen siradan bir caresizlik sayilmaz.
Tumiiyle hareketsiz ve savunmasiz kalmak bir algi, inang ya
da hayal giiciintin bir hilesi degildir. Gergektir. Beden hareket
edemez. Tam bir acizliktir — Oyle derin bir fel¢ halidir ki,
kisi ¢iglik atip, hareket edemez ya da hissedemez. Travmatik
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tepkinin gekirdegini olusturan dort anahtar bilesen arasindan
deneyimleme olasihginmiz en az olani savunmasizliktir. Onu
ancak hayatiniz bogucu ve ezici bir sekilde tehdit altinda
oldugunda deneyimlersiniz. Ancak yine de bu derin savunma-
sizhk algisi, travma yaratan bir olayla ilgili “bogulma ya da
bunalmanin” ilk asamalarinda neredeyse her zaman varligini
korur. Bu boliimiin basinda verilen egzersizdeki ii¢ senaryo-
dan her birine verdiginiz tepkileri daha yakindan incelerseniz,
caresizligin ¢ok hafif bir bi¢iminin nasil bir sey oldugunu da
anlayabilirsiniz. Boyle bir olay gercekten yasandiginda ve bir
felaketle karg1 kargiya kalindiginda caresizligin etkileri de asiri
derecede siddetlenir. Daha sonra tehdit ortadan kalktiginda
yogun savunmasizlik ve hareketsizlik tepkisi hafifler ama
tamamen ortadan kalmaz. Travmatize oldugumuzda bu don-
ma hissinin bir yansimasi bizimle kalir.

Agiri uyarilma (asir1 tepkisellik) ve konstriksiyon gibi
savunmasizlik (ya da ¢aresizlik) de bedende meydana gelmekte
olan fizyolojik siireglerin agik bir yansimasidir. Sinir sistemi-
miz tehlike kargisinda uyarilma haline gectiginde kendimizi
savunamayiz ya da kagamayiz ¢iinkii sinir sisteminin uygula-
maya koymakta oldugu ikinci strateji hareketsizlik tepkisidir.
Neredeyse yasayan her yaratigin savunma stratejileri repertu-
arinda bu ilkel tepki vardir. Ileriki boliimlerin sayfalarinda da
bu ilging tepkiye tekrar tekrar geri donecegiz. Bu tepki hem
travmanin gelisiminde hem de dontisiimiinde olduk¢a 6nemli
bir rol oynamakta.

Ve Travma Diye Bir $ey Vardi

Asiri uyarilma (asir1 tepkisellik), konstriksiyon (daralma),
savunmasizlik (acizlik) ve disosiasyon (boliinme-ayrigma) teh-
dit kargisinda ortaya ¢ikan normal tepkilerdir. Boyle olmakla
birlikte her zaman travma semptomlarina yol agmazlar. Semp-
tom gelismesi i¢in bu tepkilerin aligkanlik haline gelmeleri ve
kroniklesmeleri gerekir. S6z konusu stres tepkileri, varliklarini
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koruduklarinda semptom gelismesine zemin ve yakit saglarlar,
Aylar gectikce travmatik reaksiyonun temelinde bulunan bu
semptomlar travma kurbaninin zihinsel ve psikolojik belir-
leyici ozelliklerini de kendi dinamiklerine katar ve o kisinin
hayatinin her kosesine sininceye kadar da buna devam ederler.

Kisacasi travmayla hayat zordur. Bu bolimdeki egzersizle-
rin diger egzersizlerle birleserek size bu reaksiyonlarin insana
neler hissettirdigini tanimlamalari ideal bir gelisme olur. Asiri
uyarilma, konstriksiyon, savunmasizlik (donma, hareketsiz-
lik) ve disosiasyon (boliinme) kroniklestikge bir araya geldik-
lerinde katlanilamayacak kadar yogun bir anksiyete tiretirler.
Sonugta semptomlar biitiinleserek travmatik anksiyete halini
alabilirler; bu ise travma kurbaninin (uykuda ya da) uyanik
her anini istila eden bir haldir.

Travmatik reaksiyonun g¢ekirdegini olusturan semptomlar
bir travmanin yasanmig oldugunu bilmenin en kesin yoludur
- travma semptomlarinin insana neler hissettirdigini tanimla-
yabilmek bu yiizden 6nemlidir. Bir dizi semptom gittikge kar-
masiklasarak artarlarken, travmatik reaksiyonun g¢ekirdegini
olusturan bu dort bilesenden meydana gelen bir kombinasyon
her zaman varligini korur. Bu bilesenleri tanimlayabilmek size
travmadan dolayr meydana gelen semptomlarla travmayla
ilgisi olmayan semptomlari birbirinden ayirma konusunda
yardimct olur.
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11
Travma Semptomlari

Sinir sistemimiz bizi tehlikeyi kargilamaya hazirlarken faz-
lasiyla enerjiklesir. Eger bu enerjiyi s6z konusu tehdide karsi
(ya da hayatimizi tehdit eden olaydan kisa siire sonra) kendi-
mizi aktif ve etkili bir sekilde savunarak bosaltabilirsek, sinir
sistemimiz normal fonksiyon diizeyine geri doner. Duyusal
algimiz bize kendimizi tam ve butiin, kendimizden memnun
ve kahraman hissettirir. Tehditle basarili bir sekilde basa cikil-
madig1 takdirde ise enerji bedenimizde kalir. Boylece kendi
kendini yenileyebilen bir ikilem yaratmis oluyoruz. Fizyolojik
diizeyde bedenlerimiz ve zihinlerimiz bir entegre sistem gibi
birlikte caligirlar. Digsal bir tehdit algiladigimiz zaman sinir
sistemimizin agir1 uyarilmasi halinde tehlikede oldugumuzu
anlariz.

Aktiiel bir tehdit bulundugu algis: tehlike sinyali verir ve
aktif fizyolojik durumunuz da ayni seyi yapar (hatta bunu
algilamadan bile). Tehlikede oldugunuz mesajini sadece aktif
olarak (ve sinir sistemi araciligiyla) gordiiklerinizden degil,
fizyolojik durumunuzun bilingdist duyusal deneyiminden
gelen duyumsamalar aracihigiyla da alirsiniz. Tehdit unsuru
olan kiginin size dogru gelmesiyle tehlike sinyali verilir ve
bedeniniz buna tepki vererek kalp atiglarimizin hizlanmasini,
mide kaslarinizin gerilmesini, ¢evreye dair farkindaliginizin
artarak alaninin daralmasini ve kas giiciniuziin degisiklik
gostermesini saglar (genellikle). Bu fazlasiyla aktiflesmis hal
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bosalarak eski durumuna dénmediginde organizma tehlikenin
devam etmekte oldugu sonucuna varir. Bu alginin organizma
uzerindeki etkisi, organizmanin sinir sistemini bu teyakkuz ve
uyarilma halini koruyup seviyesini yiikseltecek sekilde yeniden
uyarmayi surdiirmesi seklinde olur.

Bu boyle oldugunda da insani zayiflatip yipratan travma
semptomlarinin dogumu gergeklesmis olur. Sinir sistemi ken-
disine ait tim fizyolojik ve biyokimyasal mekanizmalari bu
tehditle bagsa ¢ikmak tizere hareket gecirir ama yine de, etkili
bir sekilde tepki verme imkani ya da vesilesi bulamadiginda
bu fazlasiyla yukselmis uyarilma duzeyini ayakta tutmayi
bagsaramaz. Sinir sistemi tek bagina enerjiyi bosaltamaz. Bu
da surekli kendi kendini gii¢lendiren bir aktivasyon dongisi
yaratir ve bu boyle devam ettigimde de sisteme asir1 yiik biner.
Organizma dengesini yeniden kazanmak igin, tehlike algisin-
dan ve ona eslik eden uyarilmadan dolay1 meydana gelen don-
giden ¢ikmanin bir yolunu bulmak zorundadir. Organizma,
bu uyarilma halini artik travma semptomlari olarak bildigimiz
belirtilerle telafi ettiginden, bunu bagsaramamak patolojiye ve
glcten diigmeye yol agar.

Semptomlar

Sinir sistemi kendi kendini giiglendiren bir uyarilma hali
icinde olmay: bir dizi adaptasyon (uyarlama) meydana getire-
rek telafi etmeye ¢aligir ama bu aslinda enerjiyi “semptomlara”
baglanacak sekilde diizenlemekten bagka bir sey degildir. Bu
uyarlamalar sinir sisteminin emniyet stibaplar1 gibi ¢aligirlar.
Travmaya dair ilk semptomlar genellikle, kendilerine neden
olan olaydan kisa siire sonra gorillmeye basglarlar. Zaman
icinde baska semptomlar da gelisir. Daha 6nce de bahsetmis
oldugum gibi, travma semptomlar1 enerjiyle ilgili olup orga-
nizmaya hizmet ederek, hem tehdide karsi olusan ilk tepkinin
enerjisiyle hem de daha sonradan gelisen kendi kendini giig-
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lendiren tepkiye ait kallavi enerjiyle organize bir sekilde basa
¢ikmasini saglarlar.

Her bireyin deneyimi kendine 6zgii oldugundan bilinen
travma semptomlarinin bir listesini yapmak sinirlayici bir
caba olur. Ancak travmatize olmus bireylerin ¢ogunda yaygin
olarak goriilmekte olduklarindan travma indikatorii olan bazi
semptomlar da yok degildir. Semptomlar ¢ok yaygin ve cesitli
olsalar da sinir sistemi bazi semptomlar: digerlerinden daha
cok tercih ediyor gibi goriniiyor.

Bazi travma semptomlar: genellikle digerlerinden daha
erken goriilme egilimi gosterirler. Son okudugunuz boliimde
ilk semptomlar: tartigtik. Travma reaksiyonunun ¢ekirdegini
olusturan bu semptomlar sunlardu:

* Agiri uyarilma (Asir1 tepkisellik)

e Konstriksiyon (daralma)

* Disosiasyon (boliinme-ayrigma) (inkar da dahil olmak
lizere)

e Savunmasizlik hissetmek

Yukaridakilerle ayni anda ya da onlardan kisa siire sonra
goriilmeye baglayan diger erken donem semptomlari ise soyle
siralanabilir:

® Agiri uyarilma (suirekli “gardini almak”)

* Davetsiz imgelemler ya da ge¢mise donusler (flashback)
Isiga ve sese karsi asiri duyarlilik
Hiperaktivite
Abartili duygusal tepkiler ve agir1 irkilme tepkileri
Gece kabuslari ve gece ter6rii
Beklenmedik ruh hali degisiklikleri: 6rnegin, 6fke reak-
siyonu ya da ofke krizleri ve utang

o Stresle basa ¢ikma yeteneginde azalma (kolayca ve sik

sik strese girmek)

e Uyuma guglugi

Bu semptomlarin ¢ogu hem travma geligiminin bir son-
raki asamasinda hem de son asamasinda da goriilebilir. Bu
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liste teshis amach kullanilmak tzere verilmemistir. Travma

semptomlarinin niteliklerine dair bir his edinmenize yardimci

olmak tizere verilmis bir rehber niteligi tagimaktadir. Travma

gelisiminin bir sonraki asamasinda goriilen genel bazi semp-

tomlar ise soyle:

e Panik ataklar, anksiyete ve fobiler

Zihinsel “bogluk” ve “havailik”

Abartiliirkilme tepkisi

Kabuslar ve gece terorleri

Ka¢inma davranigi (bazi kosullardan kaginmak)

Tehlikeli durumlari cazip bulmak

Sik sik aglama

®  Ani ruh hali degisiklikleri: 6rnegin, ofke tepkisi ya da
ofke krizi ve utang

® Abartili ya da azaltilmis cinsel aktivite

* Amnezi ya da unutkanhk

e Sevme, ilgi gosterme ya da diger bireylere baglanma
konusunda beceriksizlik

* Oliim, delirme ya da kisa 6miirlii olma korkusu

e Stresle basa ¢cikmada yetenek kaybi (kolay ve sik strese
girmek)

* Uyuma guclugi

Son semptom grubu ise genellikle gelismeleri zaman alan
semptomlardan olugmaktadir. Cogunlukla erken donem
semptomlar1 bunlara onciiliik eder. Bazi semptomlarin tg
listenin hepsinde bulunduklarini fark edeceksiniz. Organiz-
manin hangi semptomu kullanacagina ya da hangi semptomu
ne zaman kullanacagina dair kesin kurallar bulunmuyor. Bu
listelerin hig birinin biitiin semptomlari kapsayan nihai listeler
olmadiklarini unutmayin. Genellikle en son asamada gorilen
semptomlar ise soyle:

® Agiri utangachk

® Sessiz ya da indirgenmis duygusal tepkiler

¢ Sorumluluk alamama



Peter A. Levine 159

e Kronik yorgunluk ya da ¢ok dusiik fiziksel enerji

e Bagisiklik sistemi problemleri ve tiroit bozuklugu gibi
bazi endokrin sistemi sorunlari

e Psikosomatik hastaliklar, 6zellikle bag agrilari, boyun ve
bel problemleri, astim, sindirim sistemi rahatsizliklari,
iritabl barsak sendromu ve ciddi adet 6ncesi sendromu

e Depresyon, 6limiin yaklasmakta olduguna inanma

e Kopma, yabancilagsma ve izole yagama — “6lii gibi yasa-
mak”

* Hayata ilginin azalmasi

e Oliim, delirme ya da kisa émiirlii olma korkusu

e Sik sik aglama

®  Ani ruh hali degisiklikleri: 6rnegin, 6fke tepkisi ya da
ofke krizi ve utang

e Abartili ya da azaltilmis cinsel aktivite

* Amnezi ya da unutkanlhk

¢ Savunmasizlik duygu ve davranislari

e Diger bireylere kargi sevme, ilgi gosterme ya da baglan-
ma konusunda beceriksizlik

e Uyuma giiglugu

® Stresle basa ¢ikma ve plan yapma yeteneginde azalma

Bu semptomlarin tamaminin sadece travmaya 0zgii olma-
diklar1 agikga bilinen bir olgu oldugu gibi bu semptomlardan
biri ya da daha fazlasina sahip olan insanlarin hepsinin trav-
matize olduklarini da soyleyemeyiz. Ornegin grip de travma
semptomlarina benzer mide bagirsak rahatsizliklarina neden
olabilir. Ancak arada bir fark vardir gripten kaynaklanan semp-
tomlar genellikle birkag giin i¢inde ortadan kaybolurlar. Trav-
ma semptomlari ise varliklarini korurlar. Travma semptomlari
sabit (stirekli varliklarini koruyan), istikrarsiz (bir goriiniip bir
kaybolan) semptomlardir; on yillar boyunca saklandiklari da
olur. Genellikle tek baglarina goriilmez gruplar halinde ortaya
cikarlar. Bu “sendromlar” ¢ogunlukla zaman i¢inde gitgide
karmasiklasarak ilk travma deneyiminden gittikce daha fazla
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uzaklagirlar. Bazi semptomlar belli bir travma tiiriinii ¢agrig-
tirsalar da kendilerine sebep olan travmayi 6zellikle belirten
bir travma semptomu yoktur. Her birey travmanin yapisina
ve ciddiyetine, meydana gelmis oldugu kosullara ve travma
yasandig sirada sahip oldugu kisisel ve gelisimsel kaynaklara
bagl olarak farkli travma semptomlar: gelistirir.

Evirip Cevirip Doniip Duruyoruz

Gevsemek beni sinirlendiriyor

Anonim

Tekrar tekrar soylemig oldugum gibi, tehdit algis ile birlikte
bosaltilamayan bir uyarilma kendi kendini gii¢lendiren bir
dongii yaratiyor. Travma semptomlarinin en sinsi 6zelliklerin-
den biri de ilk dongiiye takili kalmakla birlikte siirekli kendi
kendilerini giiglendirmeleridir. Travmanin ¢ogu tedavi bigi-
mine direng gostermesinin en 6nemli nedeni sahip oldugu bu
ozelliktir. Bu kendi kendini yenileme dongiisii bazi insanlarin
semptomlarini sabit tutar. Bazi insanlar ise, sinir sisteminin
durumu kontrol altinda tutmasina yardimci olmak tizere bir
ya da birgok cesitli davranis ya da egilim (bunlarin tamam
travma semptomu olarak degerlendirilebilir) gelistirirler.

Kag¢inma davraniglari. Travma semptomlar1 organizmanin
tehdit algis1 sebebiyle meydana gelen ve hep mevcut olan
uyarilmaya karsi kendisini savunma bi¢imidir. Yine de bu
savunma sistemi fazla strese dayanabilecek kadar donanimli
degildir. Stres ilk meydana gelen uyarilmadan dogan enerjinin
ve tehlike mesajinin serbest kalmasina yol agarak sistemin
¢okmesine neden olur. Ne yazik ki travmanin yan etkileriyle
birlikte yasarken, stresli ortamlardan kaginmak savunma sis-
teminin ¢okmesini engellemeye yetmez. Uyarilma konusunda
parmak ucumuza basarak sessizce dolasirsak sinir sistemimiz
bu kez de bununla ilgili uyarilir. Bu oldugunda giinliikk hayal
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kirikliklarinin etkilerinden kurtularak kendimizi toparlama-
miz o kadar kolay olmaz, oysa sinir sistemimiz normal ve
tum islevselligiyle 6zgiirce calisabildiginde bu toparlanma ¢ok
daha kolay olur.

Siradan kosullar bile travmatize olmusg bir bireyin sinir
sisteminin hassas enerji diizenini bozabilirler. Travmatize
kisiler bahsi gegen uyarilmayi kontrol altinda tutabilmek
icin “kaginma davranigi” denilen davraniglar gelistirebilirler.
Kaginma davraniglari, hayatimizi s6z konusu enerjiyi harekete
gecirme potansiyeli tagimayan olaylarla sinirlamamiz anla-
mina gelen bir travma semptomu turidir. Birkag kez trafik
kazasi gecirmemize ramak kaldiktan sonra araba kullanmaya
karsi isteksizlesebiliriz. Seyredilen bir magin yarattigi heyecan
panik atag tetiklediginde, maglar birdenbire daha az cekici
gelmeye baslar. Cinsel birlesme sirasinda ge¢misten sahnelerin
canlanmasi da sekse ilginin azalmasina neden olur. Alismig
oldugumuz enerji diizeyinde degisiklige neden olan her olay
rahatsizlik verici duygu ve hislerin tetiklenmesi potansiyeline
sahiptir. Alistigimiz denge ve enerji dizeyinin degismesine
neden olabilecek kosullardan kaginmaya ¢alistigimizda ise,
hayatimiz gittikge daha fazla daralir.

Sozde olumsuz duygudan korkmak. Her zamanki ener;ji
dengesi degistiginde olay: yeniden yagsamaya baglariz. Bura-
da resim karmagiklagir ¢iinkii deneyimledigimiz sey kismen
serbest birakilan enerjinin dogasina dair kafa karigikligindan
kaynaklanmaktadur.

Bizi tehlikeden korumak icin sinir sistemimiz tarafindan
uretilen enerji saf haliyle hayati 6nem tasir. Canli ve canlan-
diriaadir. Bu enerjinin bizi korumasi engellendiginde, . 6nemli
bir kismi, bosalmayan enerjiyi diizenlemek icin gelisen bir
dizi semptomun bir pargasi olarak korkuya, ofkeye, nefrete
ve utanca kanalize olur. Travma sonrasi etkilerin olusmasina
neden olan diger semptomlar kadar bu s6zim ona “negatif”
duygular da yasamsal enerjiye siki sikiya baglanirlar.
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Travmadan dolay: sikinti gektigimizde, yasam enerjisiyle
negatif duygular arasindaki iligki o kadar yakindir ki onlar1
birbirinden ayiramayiz. Bosalma kesinlikle ihtiya¢ duydugu-
muz sey olmakla birlikte meydana gelmeye bagladiginda etki-
leri tirkiitiicii ve katlanilmaz olabilir ¢linkii bogalmakta olan
enerji negatif olarak algilanir. Bu korku ytiziinden de enerjiyi
bastiririz ya da yarim yamalak bosaltiriz.

fla¢ tedavisi ve madde istismari. Travmatize olmus kisilerin
semptomlarini dengelemelerinin ya da bastirmalarinin bir
diger yolu da ila¢ kullanimidir. Bunu genellikle bir doktorun
regete yazmasiyla deneriz ya da bazen kendi kendimize ilag
kullaniriz (madde istismari).

Hangi dengeleme yolunu kullanirsak kullanalim amacimiz
dengeli bir ortam yaratmaktir. Bu beceri enerji bakimindan
yeterince glcli bir kapsayici saglar ve boylece semptomlar
gerilmez ya da zorlanmazlar. Bu kapsayicilar barajlar gibi-
dirler. Bu barajlar dehset verici korkunun ve ilkel kontrol
edilemez Ofkenin agiga ¢ikmasini engellemeye yetecek kadar
iyi inga edilmis olmalilar. Travma kurbanlar1 olarak bizler
genellikle kendimizi, kontrol edemedigimiz bir kosu bandinin
uzerinde buluruz. Hem ilk heyecani yaratan durumlardan hem
de gevsemekten kaginma diirtiisiiyle yonlendiriliriz ¢iinkii her
ikisi de semptomlarimizin istikrarlarini korumak igin ihtiyag
duyduklar1 dengeyi bozabilir.

Bilinmeyenler

Bu kendi kendini gi¢lendiren dongiiden digsar1 ¢ikmanin
yollar1 mevcut. Somatik Deneyimleme ® de bunlardan biri.
Travmay1 ona sebep olan olayin kendisiyle degil, semptomlar:
aracihigiyla tanimlamay1 Ogrenerek travma meydana geldiginde
onu belirlememize yardimci olacak perspektifler gelistirebiliriz.
Bu da bize, igsel iyilesme siirecimizi bloke edip engellemek yerine
dogal tepkilerimizle birlikte akma imkani tanur.
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Saglikli ve yasam dolu olmaya geri donme yolculugu anlik
bir seydir. Atilan her adim kigiikk de olsa anlamli ve kayda
degerdir. Buyiirken ve yetisirken bagimiza gelen bir¢ok yol-
culugun aksine bu yolculugun bir sonu var — basardigimizda
bizi butiinlestiren ve zenginlestiren bir ¢oziilme bu. Saglikl ve
yasam dolu oldugumuzda bile yagam yeterince zor zaten. Trav-
ma ylziinden bolindugumiizde ise katlanilmaz oluyor. Daha
sonraki boliimlerde goreceginiz gibi, butiin olmaya dogru
atilan her bir kiigiik adim, dogal benligimizle hizalandigimiz-
da ortaya ¢ikacak olan iyilesmeyi destekleyip zenginlestirmek
icin kullanilabilecek bir kaynak niteligi tasiyor.

Travmadan sonra ortaya ¢ikan etkiler kroniklestiginde
kaybettigimiz bedensel kontroliimiizii tekrar ele almanin bir
yolu var. Sinir sistemini harekete gecinceye kadar bilerek uya-
rip sonra bu uyarilmadan dogan enerjiyi yavasca bosaltmak
mumkiin. Asiri uyarilma ve ilgili mekanizmalari hatirlarsaniz,
bunlar bir tehdit karsisinda sinir sistemi tarafindan istemsizce
harekete gecirilen enerjinin sonuglariydi. Bu mekanizmalar
sinir sisteminden doguyorlardi ve biz onlar1 bedenimizde
hissediyorduk. Dolayisiyla bunlarla — duyusal alg: araciligiyla
ulagabilecegimiz sinir sistemiyle birlikte — basarili bir bigimde
calisacagimiz yer de bedenimiz.
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12
Travmatize Olmus Bir Bireyin
Gergegi

Bu kitabin ana onermesi travmanin, tamamlanmasina izin
verilmeyen dogal fizyolojik siireclerin bir pargasi oldugudur.
Bireyin kisiliginin bir tiirevi degildir — en azindan baslangicta.

Onuncu bolimde travmanin dort temel semptomunun —
asir1 uyarilma, konstriksiyon, disosiasyon ve savunmasizlik —
yasamimizi tehdit eden olaylara karsilik verirken agir1 derece-
de bunalip ezildigimizde ortaya ¢ikan fizyolojik degisikliklere
nasil dogrudan atfedilebildiklerini tartigtik. Bu boliimde ise bu
semptomlarin deneyimlenis bigimlerinin izini siirecegiz.

Bulunamayan Tehdit

Travmatik deneyime dair agir1 tetikte olma halinden daha iyi
bilgi verebilecek ¢cok az semptom vardir. Agir1 teyakkuz tehdit
kargisinda ilk tepki olan asir1 uyarilmanin dolaysiz ve anlk
bir gostergesidir. Yonelme tepkisi tizerindeki etkisi ise 6zellikle
yipratici olup travmatize olmug kisiyi siiregelen korku, felg ve
kurbanlagsma deneyimine maruz birakir.

Agir1 tetikte olma hali, tehlikeye verilen ilk tepkiye eslik
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eden agiri uyarilma, yonelme tepkisinin abartili ve kompiilsif
(zorlanimli) bir versiyonunu harekete ge¢irdiginde meydana
gelir. Bu carpitilmis yonelme tepkisi o kadar dayatmacidir ki
birey, tehdidin kaynagi dis diinyadan gelen herhangi bir sey
degil de igsel uyarilmaya karsi gosterilen tepki olsa bile, bu
kaynagi saptamaya giidiilenir.

Uyarilma siirdiigiinde (bosalim fazla tehditkar oldugun-
dan) ne yaparsak yapalim bir faydasi olmayacagini hissetmeye
baglariz. Bir tehdit kaynag: bulmaya gudiileniriz ama zorla-
nim igsel oldugundan, digsal bir tehdit kaynag: belirlesek bile
kompilsif asir1 teyakkuz durumu varhigin sirdirir ¢inki
i¢sel uyarilma hala konumunu korumaktadir. Inatla tehdidin
kaynagini bulmaya (nerede bu?) ve onu saptamaya (nedir 0?)
caliginiz ¢tinkii sinir sisteminin uyarilmasi durumunda, ilkel
yonelme tepkisi tarafindan programlanan davramis budur.
Burada yakalanmas: gereken 6nemli nokta genellikle ortada
bir tehdit bulunmayisidir.

Asir1 teyakkuz ilk tehdide karsi kendimizi savunmakta
basarisiz oldugumuzda ortaya c¢ikan enerji fazlaligiyla bas
etme yollarimizdan biridir. Agir1 tetikte olma halini kullana-
rak, bu enerjinin bir miktarini obsesif bir tehlike arayiginda
harcanmak iizere bas, boyun ve goz kaslarina yonlendiririz.
Bu hala varhgm sirdiren igsel uyarilmayla birlestiginde,
mantikli disiinen beyinlerimiz mantiksiz olabiliyor. Dig
ortamdaki tehlike kaynaklari beyinlerimiz tarafindan aranip
saptanmaya ¢alisilmaya baslaniyor. Bu yersiz ugras, enerjinin
buytik bir kismini gittikge tekrarlayip kompiilsiflesen belli bir
aktiviteye yonlendiriyor. Agir1 tetikte olma halinde her tirlua
degisiklik — icsel degisikliklerimiz dahil olmak tizere - tehdit
olarak algilanir. Asilsiz paranoya gibi goriinen sey aslinda
bizim cinsel uyarilmadan dogan heyecanimizi ya da hatta hafif
bir i¢kinin igindeki kafeinin tizerimizdeki etkisini yorumlayig
bi¢imimiz olabilir.

Donma tepkisi gittikge daha fazla kok saldiginda, asiri
teyakkuz ve savunma egilimi de artarak giiclenir. Asir1 tetikte
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yasayan kisiler her zaman yogun bir alarm haline kilitlenmig
olurlar ve bu siirekli uyanik olma durumlarindan kaynaklanan
kocaman agilmis gozleri yiiziinden dig gorunislerinde hafif bir
stphecilik ya da korkaklik gozlemlenebilir. Ortada bir tehli-
ke yokken tehlike bulmaya dair gittikce artan bir egilimleri
vardir ve hayat: merak etme, hayattan zevk alma ve hayatin
keyfini ¢ikarma kapasiteleri azalmigtir. Biitiin bunlarin sebebi
varligimizin temelinde kendimizi giivende hissetmeyisimizdir.

Sonug olarak, siirekli gergin ve sinirli olur, bir savunma tep-
kisi baglatmaya hazir bekler ama gerektiginde bunu uygun bir
bicimde sergileyemeyiz. Gergek bir tehdit goziimiiziin 6niinde
dursa bile biz kompiilsif (zorlanimli) bir sekilde o buluna-
mayan tehdidi arariz. Sinir sistemi 6yle bir aktiflesmigtir ki,
kolayca sakinlesip uyumlanamaz. Bunun sonuglarindan biri
olarak da davranigsal ve fiziksel ritimlerimiz (6rnegin uyku)
bozulabilir. Kendimizi yeterince giivende hissettigimizde bile
yorgunlugumuzu giderip rahatlayamayiz.

Bayan Thayer

M.K. Fischer’in “The Wind Chill Factor” (Hissedilen Sicak-
lik Faktoru) adli kisa hikayesindeki bir karakter olan Bayan
Thayer, agir1 teyakkuzun nasil isledigine dair canli ve dogru
bir 6rnek. Bayan Thayer yogun kar firtinasi sirasinda bir
arkadasinin okyanus kenarinda bulunan kuliibesinde mahsur
kalan bir hekimdir. Uykuya daldiginda “rahati yerindedir,
tgtimez ve firtinanin olasi sonuglariyla da ilgilenmemektedir.
Giin dogmadan o6nce uzun saglarindan tutulup ¢ekiliyormus
gibi insafsiz bir hisle uykudan uyanir.Yiiregi agzina gelmistir,
kalbi yerinden gikacakmig gibi atmaktadir. Bedeni sicak, elleri
soguk ve terlidir. Tam bir panik i¢indedir. Yapilacak baska
bir sey olmadigindan fiziksel korkusunu gidermeye calisir.
“Yalmz olmaktan ya da firtinada kar tanelerinden olusan
tepeciklerin ortasinda olmaktan korkmamaktadir. Kendisine
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saldirilmasindan, tecaviiz edilmesinden ya da bunun gibi
seylerden korkmaz...Sadece paniktedir. Mrs. Thayer ¢ok
giglii bir kagma diirtiisii hissediyor ve bununla savagiyordu :
hayatta kalma miicadelesi verecegim yer burasi (evin igi), bunu
yapmaz da disariya kar firtinasinin igine kagarsam riizgar ve
dalgalar kisa siire iginde 6lmeme sebep olurlar” diye dugiiniir.

Mrs.Thayer'in paniginin kaynaginin igsel oldugu asikar.
Dostoyevski’nin “Yeraltindan Notlar” adh eserindeki sozlerini
tekrarlayarak, hi¢ kimse bagina geleni kendisine agiklamadan
yasayamaz ve bir giin kendilerine higbir sey agiklayamayacak
hale gelenler delirdiklerini soylerler ve bu onlara kalan son
aciklama olur diyebiliriz. Dostoyevski’nin hislerini modern
cagmmzin psikologlarindan Paul Zimbardo su sozleriyle
tekrarhiyor: “Akil hastaliklarinin gogu biligsel bir yipranmayi
degil, agiklanamayan ya da istikrarsiz i¢sel durumlarin yorum-
lanigint (buna girigilmig olmasini) temsil ederler”. Cogu insan
aciklanamayan deneyimleri agiklanmasi gereken geyler olarak
gorur.

Mrs. Thayer’in paniginin kaynagim bulma ihtiyaci yogun
bir i¢sel uyarilma kargisinda verilen normal biyolojik tepkidir.
Aslinda, yonelme tepkisinin amaci deneyimimizdeki bilinme-
yeni tanimlamaktir. Bu bilinmeyenin kendisinin tehdit olabi-
lecegi durumlarda bu konu 6zellikle 6nem kazanur. Bizi tehdit
edenin ne oldugunu dogru tanimlayamadigimizda, biz travma
magdurlarinin tamami istemeden kendi tuzagimiza diigeriz.

Dostoyevski ve Zimbardo’nun vurgulamig olduklari gibi,
biz insanlar deneyimlerimizin bazi yénlerinin agiklanamaya-
cagim kabul etmekte fazlasiyla zorlaniyoruz. ilkel yénelme
tepkisi devreye girdiginde, kendimizi bir agiklama bulmak
zorunda hissediyoruz. Bir agiklama bulunamadiginda ise,
meydana geleni anlamak igin giiglii biligsel yeteneklerimizi
kullanmiyoruz. Net bir gekilde digiinebilsek bile, biligsel
giclerimiz, stresin kaynagim bulmaya dair ilkel ihtiyacimizi
tam olarak ezip gecemiyor. Bunun aksine beden/zihin stresin
kaynagini belirlemeyi basardiginda ise (Ikinci Boliimde Nancy
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orneginde oldugu gibi) tehlikenin kaynagina dair birtakim
kaynaklar bulmaya iligkin ilkel ihtiyacimiz tatmin edilmis
oluyor. Bunun ardindan da basarili bir savunma tepkisi ortaya
cikarak deneyimin tamamlanmasini saghyor. Cogumuz igin
bu travmanin iyilesmesine dogru atilan bir adim oluyor.

Ancak, yine de genellikle bizler biligsel yeteneklerimizi
meseleyi daha ileriye gotiirmek, kafamizda sekillendirmek ve
adlandirmak (ya da hatirlamak) i¢in kullaniyoruz. Boyle yapa-
rak da kendimizi s6z konusu deneyimden iyice ayirarak daha
bile uzaklasiyoruz. Bu ayrilik sayesinde travmanin tohumlari
kok salip serpilecek verimli topraklara kavuguyorlar. Uyaril-
manin kaynagini belirleyemeyen hayvanlar ya donar ya da
kacarlar. Bayan Thayer’in deneyiminde gordigiimiiz donma
tepkisi asir1 giiglii kagma diirtiisiinii bastirmaya bagladiginda,
Thayer evden kagmay: denerse Olecegine dair mantik yiiriit-
meye (neo korteksini kullanarak) baslamisti. Asint fizyolojik
uyarimina bir aciklama bulamamakla birlikte, eger kagarsa
olecegine dair bir ikilem yagiyor ve kendisini kagmamaya ikna
ediyordu. Bayan Thayer hareketsizligi tesvik eden kendi eseri
sik1 bir korku aginin ig¢ine diigmiistii.

Chowchilla cocuklar1 (Bkz. Ikinci Béliim) gibi Bayan
Thayer da kapana kisihip kalmaktan daha ¢ok kagmaktan
korkuyordu. Siirtingen beyni onu eyleme ge¢cmeye zorlarken,
neo korteksi bos yere agiklamaya calisiyordu. Dehsetinin
kiskaglariyla kendi kendini yenilgiye ugratmanin saskinlig
icinde en nihayet bagka her seyi diglayarak cilginca solumakta
oldugu nefesine yogunlasti. Anlama ihtiyacini askiya aldigin-
da, siiriingen beyninin eylemini tamamlamasina izin vermis
oldu ~ bu ise onun i¢inde olusan olaganiistii enerji diizeyinin
bosalmasini saglayan seydir. Hikayede bize o enerjinin .neden
orada oldugu soylenmiyor. Belki de Bayan Thayer bile bunu
biling diizeyinde bilmiyordur. Iyi ki (hem onun hem de bizim
icin) bunun bir 6nemi yok. Kendi nefesine dair duyusal algiya
odaklanarak, Bayan Thayer panik ataginin kaynagi olan ener-
jiyi bosaltabildi.
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Yeni Bilginin Sentezini Yapamamak /
Ogrenememek

Asir1 tetikte olmanin gizli bir 6zelligi de normal yonelme
tepkilerinin eksikligidir (Bkz. Yedinci Bolim). Bu da trav-
matize olmus kiside ciddi dallanip budaklanmalar yaratir.
Oncelikle sadece aktif savunma gerektiren durumlarda degil
herhangi bir durumda da etkili bir bi¢imde eyleme ge¢me yete-
negimizi zayiflatir. Yonelme tepkisinin iglevinin bir kismi da
yeni bilginin farkina varir varmaz onu tanimlamaktir. Bu islev
zarar gordugiinde, herhangi bir yeni bilgi miktar1 kafa kari-
sikligina ve agir1 yiiklenmeye sebep olur. Yeni bilgiler ileride
kullanilmak tizere sindirilmek yerine yigilip birikirler. Daginik
ve kullanilmaz haldedirler. Onemli bilgi parcalar1 yanls yere
yerlestirilir ya da unutulurlar. Boylece zihin ayrintilari mantiklh
bir sekilde organize edemeyecek hale gelir. Mantikli gelmeyen
bilgiyi tutmak yerine “unutur”. Bu karisikligin arasinda bu
durumu ve diger siradan kosullari birlestiren herhangi bir
sorun, hayal kirikligi, 6fke ve anksiyeteye dair hi¢ de komik
olmayan bir kabusa doniigebilir.

Ornegin, kaygi icinde masamdaki kagitlar1 anlamaya
calisirken birden isiklar kesildiginde bu beklenmedik olay:
sogukkanlilikla kargsilamam miimkiin olmayabilir. Yerimden
ziplarim ve birilerinin evimden igeriye girmeye calisiyor ola-
bilecekleri fikri mantiksiz olmakla birlikte bir anda beynimde
cakar. Bunun biiyiik olasilikla dogru olmadigini kavrarim ama
saskin ve tedirgin davraniglarim yiiziinden diizgiin istiflenmis
cok onemli bir kagit destesini yere diisiiriiriim. Birdenbire
ortaya ¢ikan mantiksiz bir 6fke dalgasiyla enerjimi masaya
vurmaya harcarim. Ise yaramaz diisiinceler beni yaylm ate-
sine tutarlar: Arka kap kilitli mi? Elektrik faturasini kimin
Odemesi gerekiyordu? Pouncer (kopegim) iceride mi, disarida
mi? Kibritleri bulup birini yakiyor ve daginik masami hafifce
aydinlatiyorum. Nerede bu elektrik faturasi? Dikkatim dagili-
yor ve kibritin elimde yanmakta oldugunu unutuyor ve bunu



Peter A. Levine 171

ancak parmaklarim yaninca hatirliyor ve yanan kibriti elim-
den dusiiriiyorum. Kagitlarim tutusuyor. Bir korku dalgasinin
beni istila etmekte oldugunu fark ediyor ve kendimi fel¢ olmusg
gibi hissediyorum. Saniyeler sonra hareket kabiliyetimi bir
miktar geri kazaniyorum ama hareketsizlik motor koordinas-
yonumu bozmus. Sakar ve etkisiz bir sekilde alevleri doverek
sondiirmeye calisiyorum. Yasamakta oldugum koordinasyon
bozuklugunun ne kadar tehlikeli oldugunu algiladigimda
daha da delleniyorum ve umutsuzluk i¢inde durumun tstesin-
den gelmek igin ¢irpinirken alevleri sondiirmek amaciyla yeni
bitirdigim kitabin tek miisveddesini kullanmakta oldugumu
cok gec fark ediyorum. Alevler kendi kendilerine séniiyorlar.
Daginik masamda neyin nerede oldugunu anlama ¢abam geri
geliyor. Biitiin bu kagitlar ne? Bunu buraya ben mi koydum?
Elektrik faturasi nerede? Buldugum seyin ne oldugunu idrak
edemiyorum ve arkadaglarim bana siirekli nasil daha iyi orga-
nize olabilecegimi anlatip tavsiyelerde bulunuyor olsalar da
ben aligkanliklarimi siirdiirmekten vazge¢miyorum. Baska ne
yapabilirim ki? Bu haldeyken 6grenmeyi beceremiyorum, yeni
davraniglar edinemiyorum, en nihayet hayatima hitkmetmeye
basglayan zararli kaliplari da kirmayi basaramiyorum. Yeni
davraniglar 6grenme, plan yapma ya da yeni bilgiyi sentez-
leme yetenegim olmadan, beni hayatimi ele gecirmekle tehdit
eden bu daginiklig: gidermeme yardim edebilecek imkanlara
ulagsamiyorum.

Kronik Savunmasizlik (Caresizlik)

Kronik savunmasizlik, donma, yonelme ve savunma tep-
kilerinin sabitlesip zayiflayarak 6nceden belirledigimiz yanlig
yontemlere oncelik vermeleri sonucu meydana gelir. Kronik
savunmasizlik agir1 tetikte olma haliyle travmatize olmug kisi-
nin yaygin bir diger ozelligi olan yeni davranislar 6greneme
konusundaki yetersizligini birlestirir.



172 Kaplani Uyandirmak

Savunmasizlik bu bireylerin hayatlarinin ayrilmaz bir
pargast oldugundan, savunmasiz olmayan davraniglar sergile-
mekte bir sekilde zorlanirlar.

Tum travma magdurlar1 olarak kronik savunmasizlik
olgusuna az ya da ¢ok maruz kaliriz. Bu yiizden de 06zellikle
yeni durumlara dort dortlik katilmakta zorluk c¢ekeriz.
Savunmasizhig: bilen ve tecriibe edenlerimiz i¢in herhangi bir
kurtulus ya da ileriye dogru hareket etmek neredeyse imkan-
sizdir. Kendi dusiincelerimizin ve benlik imgelerimizin kurbani
oluruz. Fizyolojimiz bir olay ya da uyarana uyarilma tepkisi
verdiginde, saghkli insanlar gibi yonelme ya da savunma
tepkisine gecemiyoruz. Aksine, uyarilma agsamasindan direkt
olarak hareketsizlik ve savunmasizliga geciyor ve tepkilerin
normal akiglar1 kadar diger duygularimizi da es gegiyoruz.
Tekrar tekrar kurban olma beklentisiyle kurbanlasiyoruz.

Tehdit altinda oldugumuzda, normal yonelme tepkisine eri-
semedigimizden, kosullar imkan tanisa bile bagaril bir sekilde
kagip kurtulamiyoruz. S6z konusu firsati goremeyebiliyoruz
bile. Uyarilma ve hareketsizlik (ya da donma) tepkisi o kadar
siki sikiya birbirlerine baglanmis oluyorlar ki, ayrilamiyorlar.
Uyarilma hareketsizlige yol agiyor. Nokta. Ne zaman uya-
rilsak, otomatik olarak kendimizi sabitlenmis, hareketsiz ve
savunmasiz hissederiz. Zaten oyle de oluruz. Adrenalinle gii¢-
lendirilmis ve fiziksel olarak kacgabilecek durumda olabiliriz
ama savunmasizlik duygusu o kadar giclidir ki, ¢ikis yolunu
bulup oradan ayrilamayiz. Bu senaryo obsesif iliskilerde de
yaygin olarak gorulir, iligkiyi bitirmek istedigimizi biliyor
olabiliriz ama korku ve hareketsizlik, yasadigimiz cevreye
bagl hissetmeye dair ilkel giidiimiizii ezer geger ve kendimi-
ze ragmen o iliskide kaliriz. Normal yonelme ve savunma
tepkileri yerine (ve bunlardan elde edilen canlilik ve keyif
yerine), anksiyete, derin ¢aresizlik, utang, hissizlik, depresyon
ve depersonalizasyon* (*C.N: benlik, kimlik duygusunun
kaybedilmesi) yasariz.
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Travmatik Eslesme

Travmatik eglesmede, bir uyaran belli bir tepkiye siki siki-
ya baglanir ve ikisi birlikte normal yonelme davraniglarim
gecersiz kilarlar. Belli bir uyaran belli bir tepkiye baglanir.
Bir istisna olmaksizin, bir diger sonucu deneyimlememiz
neredeyse imkansizdir. Ornegin travmatize olmamus kisilere
Yohimbin adli ilag verildiginde, bu kisilerin kalp atiglari ve kan
basincinda basit bir artig goriiliir. Travma sonras: stres bozuk-
lugu gecirmekte olan savag gazilerinde ise, ayni ilag farkl bir
reaksiyona daha sebep olur. Gaziler bu fiziksel reaksiyonlari
sadece fiziksel olarak yasamak yerine, savas meydanlarinda
maruz kaldiklar1 korku ve dehseti de yeniden yasamaya bagh-
yorlar. Bu da travmatik eslesmenin bir gostergesi. Gaziler igin
uyarilma ve hareketsizlik tepkisine eglik eden duygular — teror,
dehset, 6fke ve savunmasizlik — birbirlerine 6yle bir baglanmis
olurlar ki, ayrisamazlar.

Travmatik eslesmenin yaygin orneklerinden biri de, trav-
matize kigilerin cinsel uyarim hissettiklerinde panik yasama-
laridir. Cinsel uyarilma zevk yerine panik, hareketsizlik ve
savunmasizhiga yol acar. Bu da insanlarin bu reaksiyonlarinin
travmatik eglesme sonucu meydana gelen bir olgu degil de,
cinsel istismar yasamig olma olasiliklarindan kaynaklandigin
diisiinmelerine neden olur.

Travmatik Anksiyete

...Ve hicbir Engizisyoncu anksiyete gibi korkunc¢ iskencelere
hazirlikli degildi... asla kurtulmasina izin vermeyecekti; ne
oyalanma, ne sesler, ne calismak, ne oynamak, ne giindiz ne
de gece ise yaramayacakti.

Soren Kierkegaard, Danimarkal: filozof

Gegmeyen uyarilma hali, tehlike algisi, bitmez tiikenmez
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tehlike arayisi, tehlikeyi bulamama, disosiasyon, savunmasiz-
lik duygusu... Bu unsurlar bir araya gelerek travmatik ank-
siyeteyi olustururlar. Hareketsizlik tepkisinin i¢inden ¢ikmayi
bagsaramadigimizda ortaya cikan biyolojik mesaj “hayatin
tehlikededir”. Bu olimle her an kargi kargiya kalinabilecegi
algis1 ofke, dehset, panik ve savunmasizlik duygulariyla da
glglenir. Biitiin bu faktorler travmatik anksiyete diye bilinen
olguyu iiretmek tizere birlegirler.

“Korku” sozciigii tehlike anlamina gelen Eski Ingilizce
terimden gelmektedir ve “kaygi” sozciigii de bogazlamak ya
da “sikica baski yapmak” anlamina gelen Yunanca kelime
kokiinden alinmistir.

Travmatik anksiyete deneyimi derin bir konudur. Bizim
genellikle anksiyete ya da kaygi olarak digindiigimuzden
daha ote bir deneyimdir. Yiiksek uyarilma hali, semptomlar,
heyecan ya da tumiiyle hareketsiz kalma korkusuyla birlikte,
stirekli bir seylerin ters gittigine dair dir dir eden bir farkinda-
lik diizeyi de neredeyse hi¢ sakinlesmeyen bir agir1 anksiyete
uretir. Bu kaygililik hali, ciddi sekilde travmatize olmus kisinin
hayatindaki biitiin deneyimlerin perde arkasinda hizmet eder.
Tipki iginde yiizen baliktan ¢ok suyu fark ediyor olusumuz
gibi anksiyete de travmatize kisinin ¢evresindeki insanlar tara-
findan daha net gorilebiliyor. Travmatik anksiyete kendisini
sinirlilik, somurtkanlik ve endiselilik olarak ortaya koyabilir
ve kisi “sinir kiipii” gibi goriinebilir. Travmatik anksiyete
ceken kisi genellikle panik sahibi ve 6dlektir ve 6nemsiz olay-
lara asir1 dramatize tepkiler verir. Bu illetler kisiligin kalict
demirbaglar1 degil, sinir sisteminin gegici olmasina ragmen
kalici olarak agir1 baski altinda kaldiginin gostergesidir.

Psikosomatik Semptomlar

Travmatik semptomlar, duygusal ya da zihinsel siireglerimiz
kadar fiziksel sagligimiz1 da etkilerler. Fiziksel hastaligin mey-
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dana gelmesi icin herhangi bir sebep bulunamadiginda stres
ve travma bu durumun sebebi olmaya adaydir. Travma bir
insani, kor, sagir ya da dilsiz yapabilir; kol ya da bacaklarda
veya her ikisinde de felce neden olabilir, kronik boyun ya da
bel agrisi, kronik yorgunluk sendromu, bronsit, astim, mide
bagirsak problemleri, ciddi adet 6ncesi sendromu, migren ve
psikosomatik adi verilen tiim rahatsizliklarin sebebi olabilir.
Travma nedeniyle ortaya ¢ikan ve bosaltilamayan uyarilmaya
baglanma kapasitesine sahip her tiirlii fiziksel sistem ¢antada
kekliktir. Tutsak kalan eneriji erisebildigi tiim fizyolojik alan-
lar1 kullanir.

inkar

Bir¢ok travma magduru semptomlariyla ilgili olarak bir
vazgecme, boyun egme hali iginde olur ve bu durumdaki
kigiler daha normal saglikli bir hayata geri donmenin bir
yolunu bulmaya bile girismezler. Inkar ve amnezinin’ ise bu
geri ¢ekilme halini beslemekte 6nemli rolleri vardir. Trav-
matize oldugunu inkar eden (gergekte hicbir sey olmadigim
iddia eden) kisileri yargilamak ya da elestirmek bize ¢ok cazip
gelebilse de bunun (kendisinin de) bagli basina bir semptom
oldugunu unutmamak 6nemlidir. Inkar ve amnezi kisinin ken-
di iradesiyle yapmis oldugu segimler degiller; karakter zayifli-
ginin, kisilik bozuklugunun ya da bilingli bir yalanciligin veya
samimiyetsizligin isareti de degiller. Bununla birlikte bu yanlis
yol fizyolojimizde bir kalip olugturur. Travma yaratan olay
sirasinda inkar mekanizmasi islevselligi ve hayatta kalmayi
saglar. Ancak kroniklestiginde travmanin yersiz semptomla—
rindan biri haline gelir.

Inkarin ve amnezinin etkilerini diizeltmek bityitk cesaret
ister. Bu meydana geldiginde aciga c¢ikan enerji fazlasiyla deva-
sa olabilir ve minimize edilmemeli ya da kiigimsenmemelidir.

7 C.N. Kismi ya da tam hafiza kaybi igin kullanilan bir terim
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Bu, travmatize olmus olan kisi i¢in ¢ok anlaml bir kavrama
strecidir.

Gladys

Gladys’in hikayesiilk basta size giiliing gortinebilse de gercek
yasam Oykusudir ve inkar mekanizmasinin nasil ¢alistigina
dair fikir verebilecek tipik bir 6rnektir. Inkar ya da amneziden
¢ikma siireci ailenin, arkadaslarin ya da terapistlerin destegiy-
le kolaylagtirilabilir ancak bu uyanisin meydana gelmesi icin
dogru zamanlama, tiimiiyle biyolojik ve fizyolojiktir.

Gladys bana, kendisine tiroit tedavisi uygulayan doktoru
tarafindan gonderilmisti. Dahiliyeci Gladys’in tekrarlayan
akut karin agrilari ataklarina fiziksel bir sebep bulamamuisti.
Onu ilk gordigiimde yogun korkulari oldugunu belli eden
uyanik goriintisti dikkatimi ¢cekmisti. Gozleri ytiziinden disa-
riya dogru firlayacak gibiydi; bu 6zellik sadece hypertiroitin
degil ayn1 zamanda korkunun ve kronik asir1 tetikte olmanin
da klasik bir belirleyicisidir. Gladys’e korku hissedip hissetme-
digini ya da travma yasayip yasamadigini sordum. Korkulari
olmadigini ve travma gecirmedigini soyledi.

Insanlarin zaman zaman travmay: inkar ettiklerini bil-
digimden, sorumu degistirerek ona son bes yilda kendisini
ozellikle korkutan ya da hayal kirikhigina ugratan bir olay
yasayip yasamadigini sordum. Yine hayir cevabini verdi. Onu
rahatlatmak i¢in, kisa siire 6nce yapilan bir bilimsel arastir-
mada, insanlarin buyiik bir ¢ogunlugunun son bes yil icinde
korkutucu bir seyler yagamis olduklarinin bulundugunu soy-
ledim.

“Aa, gercekten mi?” diye cevapladi ve “aslinda birkag
yil 6nce kagirilmigtim ama o kadar korkutucu degildi” diye
ekledi.

“Biraz bile mi korkutucu degildi?”

“Hayir, gercekten degildi”.
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“Nasil olmustu?”

“ Colorado’da birkag¢ arkadagimla birlikte kayak yapiyor-
dum ve aksam yemegine ¢ikmayi kararlagtirmistik. Bir adam
arabayla geldi, kapiy1 agt1 ve arabaya bindim. Ama restorana
gitmedi”

“O zaman korktun mu?”

“Hayur, hafta sonu kayak tatilindeydik”

“Adam nereye gitti?”

“Beni evine goturdi?”

“Restorana gitmek yerine seni evine gotiirduginde kork-
madin mi1?”

“Hayir, beni neden oraya gotirdiigiinii bilmiyordum™.

“Himm, peki sonra ne oldu?”

“Beni yatagina baglad:”

“Bu korkutucu degil miydi?”

“Hayir, aslinda higbir sey olmadi. Beni sadece tehdit etti.
Aslinda belki biraz korkmus olabilirim. Evinin duvarlarinda
her tiirli bigak ve silah asili duruyordu ”

“Ama sen aslinda gercekten korkmamistin Gyle mi?”

“Hayir, higbir sey olmadi”

Gladys o gunu disaridan sakin gorinen davranislarla
kapatti. Kagirilma sirasinda korkmadigini iddia ediyordu ya
da bu deneyimin hayatini etkilemedigini séyliiyordu. Bir daha
geri gelmedi.

Gladys’in Oykiisii agir1 u¢ bir 6ykii olmasina ragmen
inkarin tipik bir 6rnegidir. Inkar travmatize olmus kisiyi avu-
cunun i¢inde tutar, ta ki sistemi koruyan ilkel siiregler o kisiyi
serbest birakmaya karar verinceye kadar. Kendimizi guvenli
hissettigimizde, bir diger olay bir “hatiray1” tetiklediginde ya
da biyolojimiz “yeter” dediginde inkardan geri donebiliriz.
Arkadaslarimiz, sevdiklerimiz ve terapistler yardim edebilirler
(6rnegin miidahale ya da aracilik ederek) ancak zamanlama
konusu bu yaklasimlarin basarisinda ¢ok hassas bir 6nem
tasimaktadir.
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Travmadan Sag Cikanlarin Beklentileri Nelerdir?

Babasi tarafindan cinsel tacize ugrayan bir geng kiz yatagin-
da donar ¢uinkii kagarak s6z konusu deneyimin yarattigi utang
ve dehsetten kurtulamaz. Aktif savunma ve kagip kurtulma
tepkisi engellendiginden, ¢ocugun normal uyarana yonelimi
degisir. Artik merak ve beklentiyle tepki vermez. Eylemleri
korkunun i¢inde donmus ve sikigmistir. “Normal” bir ¢cocugu
tetikte bir beklentiye yonlendiren ayak sesleri, enseste ugramis
cocugun korkuyla donmasina neden olur.

Ensest surdiigiinde, cocuk hareketsizlik hali i¢cinde donma
aligkanlig1 edinerek tepki verir. Tehdit altinda kalan ¢ocuklar
i¢in hareketsizlik, travmanin fonksiyon bozuklugu yaratan bir
semptomu haline gelir. Hem psikolojik hem de fizyolojik birer
kurbana doniigen bu ¢ocuklar bu durusu hayat boyu tasirlar.
Icine diistiikleri durumun kosullarina bakmaksizin hareket-
sizlikten aktif kurtulug olasiigina ge¢meyi basaramazlar.
Caresizlik veya savunmasizlik ve utangla o kadar 6zdeslesirler
ki, baski altinda kaldiklarinda ya da saldiriya ugradiklarinda
kendilerini savunacak kaynaklardan yoksun kalirlar.

Tekrar tekrar ezilip mahvedilen biitiin insanlar anksiyete
ve caresizlikle 6zdeslesirler. Ayrica bu insanlar bu caresizligi
tehdit olarak algiladiklari bir¢ok duruma da tagirlar. Caresiz
olduklarina “karar verir” ve bu kurban konumunu hem
kendilerine hem de basgkalarina cgesitli yollarla kanitlamaya
calismay siirdiiriirler. Ustesinden gelebilecek kaynaklara sahip
olduklar1 durumlarda bile caresizlik duygularina kapilirlar.
Bazen (kargi-fobi reaksiyonu olarak bilinen tepkiyi gostererek)
bilerek tehlikeyi tesvik ederek kendilerinde hoslanmadiklar:
seyin aksini ispat etmeye ¢alisirlar. Her iki bicimde de kurban
davransi sergiler ve bu davraniglariyla kurban olma durumu-
na daha fazla katkida bulunurlar.

Su¢ uzmanlar1 suglularin kurban segerken beden dilini
kullandiklarindan bahsediyorlar. Suca egilimli bu kisiler dene-
yimleri araciligiyla bazi insanlarin kendilerini digerleri kadar
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iyi savunamadiklarini 6greniyorlar. Dikkate aldiklar1 en bariz
gosterge potansiyel avlarinin disaridan gozlemlenebilen tutuk-
luklari, koordinasyonsuz hareketleri ve yonelim bozuklugu
gosteren davramiglari oluyor.

Son Cikis

Travma semptomlari karmasiklastik¢a, travma magdurunun
deneyimlerine dair her seyi aglarina disiirmek icin aralarinda
isbirligi yaparlar. Bu semptomlar fizyolojik bir temele sahip
olmakla birlikte, zaman iginde geliserek asagiya doniik sar-
malin son ¢ikigina kadar ulagiyor ve bizi yalnizca etkilemekle
kalmayip deneyimimizi zihinsel agidan da yonetiyorlar. Bunun
en urkutiici yani ise bu etkinin bityiik bir kisminin bilin¢digt
kalacak olmasi.

Travmanin etkisi timiiyle bilingli olmamakla birlikte
biitiiniiyle aktif oldugu kesin. Travma sinsice hareket ederek
davraniglarimiza dair giidii ve durtiileri etkiler. Bunun anlami
cocukken darbe alan birinin yetigkinken de kendini darbe
almak zorunda hissetmesidir. Basarisiz olma ihtiyacinin arka-
sindaki enerji travma semptomlarinin igerdikleri enerjiden
bagka bir sey degildir. Bu bilingdisi zorlanimin ustesinden
gelmek ancak s6z konusu enerji bosalincaya kadar eyleme
dokiilen iradeli davraniglarla miimkiindiir.

Gegmigte yasanan travmatik olaylarin tekrari olgusuna
yeniden sahneleme denir. Bu ise, travma semptomlarinin geli-
siminde asagi dogru donen sarmalin son ¢ikisina hitkmeden
semptomdur. Yeniden sahneleme, toplumlarin ve diinyanin
birer parcasi olan biz bireyler i¢in biraz daha zorlayici, gizemli
ve yikicidir.






1]
Donisim
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13
Tekrarin Mavi Kopyasi

Yeniden-Sahneleme

Bizi cok ge¢ sasirtir,
Sigmund Freud

Travmayr tamamlayip iyilestirme gudiisii de travmanin
yaratmig oldugu semptomlar kadar giiglii ve azimlidir. Trav-
may1 yeniden sahneleme yoluyla ¢6zme giidiisii sert ve kom-
piilsif (zorlanimli) olabilir. Ilk travmay: tekrarlayan dolasik
durumlara cekiliriz ve bu ¢ekilme asikar ya da ortiik olabilir.
Cocuklukta cinsel tacize ugramis birinin fahigelik ya da “strip-
tizcilik” yapmasi bu olguya dair yaygin 6rneklerden biridir.
Travmanin etkilerini fiziksel semptomlar ya da dis diinyaya
timiiyle agik etkilesim bi¢imimiz araciligiyla deneyimlemekte
oldugumuzu fark edebiliriz. S6z konusu yeniden sahnelemeler,
yakin iligkiler, is kosullari, tekrarlayan kazalar ya da aksilikler
ve diger tesadiifi goriinen olaylar araciligiyla ortaya konu-
lurlar. Bedensel semptomlar ya da psikosomatik hastaliklar
araciligiyla da goriliirler. Travmaya maruz kalan cocuklar
bunu genellikle tekrar tekrar oynadiklari oyunlara tagirlar.
Daha genis gelisim skalasina sahip olan yetigkinler olarak biz-
ler ise travmalarimizi giinlitk hayatimizda yeniden sahneleriz.
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Kisinin yasina bagli olmaksizin mekanizma degismez.

Biyolojik bir perspektiften bakildiginda, yeniden sahneleme
kadar giiglii ve dayatmaci bir davranig “hayatta kalma strate-
jilerine” karsilik gelir. Bunun anlami s6z konusu davraniglarin
se¢ilmis olmalaridir. O zaman genellikle tehlike iceren ve trav-
matize olmug bircok bireyin ve toplumun bagina bela olan bu
yeniden sahnelemelerin hayatta kalmaya dair degerli oluglar:
nereden gelmektedir?

Hayatta kalma meselesini kavramak gerektiginde, hizli
ve etkili bir bigcimde dis diinyay1 ve dis diinyadan 6grenme-
miz gerekir. Ogrenme ve tekrar tekrar 6grenme arzusunun
dayatmaci olmasi zorunludur. Dogada gen¢ hayvanlarin ilk
kurtuluglar1 genellikle “acemi sansidir”. Bu hayvanlarin kacip
kurtulma yatkinliklarini artiran davraniglar gelistirmeleri
gerekir ¢iinkii egitim donemi kisa ve yogundur. Bu 6grenme
stirecini zenginlestirmek i¢in hayvanlarin her kurtulusu “yeni-
den gozden gecirdiklerine” ve uyarilan hayatta kalma ener-
jisi bosaltildiktan sonra olasi kurtulus seceneklerinin gesitli
uygulamalarini yaptiklarina inaniyorum. Bunun bir 6rnegini
“Discovery Channel”’da goérmiistiim. Ug ¢ita yavrusu kendi-
lerini takip eden bir aslandan, yollarini degistirip bir agacin
en yitksek dallarina kadar tirmanarak zar zor kurtulmuglardi.
Aslan cekip gittikten sonra ise, ¢ita yavrulari agactan inip
birlikte oynamaya basladilar. Yavrulardan her biri sirayla
aslan roli oynuyor, diger ikisi de farkli kagig stratejilerinin
uygulamasini yapiyorlardi. Anneleri avdan doénene kadar
agacin en ust dallarina dogru segirtmeyi ve zikzaklar ¢izerek
keskin donusler yapmay: denediler. Sonra da gururla anneleri-
nin etrafini sararak 6liimiin korkung pengelerinden nasil kagip
kurtulduklarina dair ona bilgi verdiler.

Yeniden sahnelemenin biyolojik koklerinin, gerilimi gidere-
rek normale déonmenin bu “ikinci asamasinda ” meydana gel-
digine inaniyorum — Bu ikinci agamay1 savunma stratejilerinin
“oyun bi¢iminde” deneyimlenmesi olarak tanimlayabiliriz.
Peki nasil oluyor da bu, aslinda dogasinda oyunculuk olan
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hayatta kalma mekanizmasi dejenere olup, genellikle trajik,
patolojik ve siddetli travmatik yeniden sahneleme olgusuna
donusebiliyor? Bu sadece travma magduru bireyler icin degil,
toplumun biitiinii i¢in de cevaplanmasi gereken 6nemli bir
soru. Insanlhg: bezdiren siddetin biiyiik bir kismi ¢oziilmeyen
travma konusunda yeniden giiglenmek tizere tekrar tekrar
ortaya konulan basarisiz girisimlerin dogrudan ya da dolayh
sonucudur...

Ornekteki ¢ita yavrulari aslandan basarili bir bigimde
kacarken harekete gecirdikleri hayatta kalma enerjisinin
biiytik bir kismini (birinci asamada) bosalttilar. Kurtulduktan
sonra coskulu goruniiyorlardi. Ardindan ikinci asgamaya gec-
tiler ve “oyun oynayarak” onlari gelistirerek ustaliga ve belki
de gururlu ve giiglenmis hissetmeye dogru gotiiren deneyimi
yeniden gozden gegirdiler.

Gelin simdi de daha insana dair bir senaryoya goz atalim:
araba kullanirken dosdogru size dogru gelen bir araba gorii-
yorsunuz. Bedeniniz i¢giidiisel olarak kendini savunmak tizere
harekete geciyor. Zikzak yaparak celladin yolundan ¢ekilmek-
te oldugunuz sirada yogun bir enerji bogalimi hissediyorsunuz.
Arabanin bir “Mercury Cougar” oldugunu fark ediyorsunuz
ve basarih kurtulusunuzdan dolay: kendinizi coskulu his-
sediyorsunuz. Arabamizi kaldirim kenarina c¢ektiginizde s6z
konusu enerjinin biiyiik bir kismini bosalttiginiz halde hala
bir sekilde aktive oldugunuzu fark ediyorsunuz. Duyusal
alginiza odaklaniyorsunuz ve ¢enenizde ve pelvisinizde minik
titremeler oldugunu fark ediyorsunuz ve bu titremeler bede-
ninize yayiliyor. Enerji bogalirken kollarinizda ve ellerinizde
isinma ve karincalanma oluyor. Boylece kendinizi daha sakin
hissederken olay:1 yeniden gozden gegirmeye baghyorsunuz.
Yagsamig oldugunuz duruma dair farkl senaryolar1 “sonuna
kadar goziiniizde canlandiriyorsunuz” ve basarili olmakla bir-
likte savunma stratejinizin farkli bigimlerde de olusturulabile-
cegine karar veriyorsunuz. Bu alternatifleri kaydediyorsunuz
ve rahatlamaya, gevsemeye basliyorsunuz. Arabanizi evinize
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dogru siirityor ve ailenize baginiza gelenleri anlatiyorsunuz,
Tavrinizla gurur duyuyorsunuz ve olay: yeniden anlatarak
gi¢lendiginizi hissediyorsunuz. Ailenizin fertleri sizi destekli-
yor ve size bir sey olmamasindan dolay:r mutluluk duyuyorlar,
Ilgilerini ve size sarilan kollarini hissetmek sizi derinden
etkiliyor. Birden kendinizi yorgun hissediyor ve aksam yeme-
ginden Once biraz kestirmek istiyorsunuz. Dingin ve gevsemis
olarak aninda uykuya daliyorsunuz. Uyandiginizda yeniden
canlandigimiz1 hissediyorsunuz. Olay ge¢miste kaliyor ve her
zamanki duyusal alginizla tekrar hayata karigmaya hazir hale
geliyorsunuz.

Ne yazik ki, insanoglu kendini korumak igin harekete
gecirdigi yogun enerjiyi genellikle tamamen bogaltamiyor.
Dolayisiyla ikinci agsamaya girildiginde, olay yeniden gozden
gegirilirken fazlasiyla uyarilmis halde olunuyor. Bu yiiksel-
tilmis enerji diizeyi ise “oyun tadinda” bir yeniden gozden
gecirmeyi mumkiin kilmiyor. Aksine bizler, genellikle urkiiti-
cii ve zorlayici geri doniisler yasayabiliyoruz, bu da bize olay:
yeniden yasatabiliyor. “Kaza Sonras: Iyilesme Senaryosu”
adli on altinc1 bolimde yarim kalan bosalima dair en yaygin
tepkiler anlatilacak. Insanlarin bityiik bir ¢ogunlugu bosal-
tilmamigs hayatta kalma enerjilerini igsellestirerek kontrol
etmeye caligiyorlar. Bu yaklasim sosyal agidan daha kabul
edilebilir nitelikte olmakla birlikte “disa vurmaktan” daha az
siddet icerdigisoylenemez. Ayrica asiri yiikkli bir aktiflesmeyle
basa ¢ikmakta daha etkili de degildir. I¢giidiisel savunma
stratejilerini igsellestirmenin de bir tiir yeniden sahneleme
oldugunu anlamamiz 6nemli — belki de buna “ige vurum” da
diyebiliriz. Siddeti kendine yoneltmek bir¢ok nedenden dolay:
kiltiriimuzde tercih edilen bir yontemdir. Otokontrol sahibi
bir sosyal yapiy1 muhafaza etmenin ¢ok daha kolay olmasi
actkca anlagilabilir bir olgu. Ancak bence daha dayatmaci bir
diger neden daha var: hayatimizi tehdit eden olaylari ¢c6zmeye
dair dogal egilimimizi igsellestirerek varhgini siirdiiren so6z
konusu gereksinimi inkar ediyoruz ve boylece bu gereksinim
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sakli kaliyor. Siddet iceren “digavurumun” tirmaniginin olum-
lu yanlarindan biri bizi, travma sonras: stres olgusuyla yiiz
yize gelmeye mecbur birakmasi. S6z konusu travma sonrasi
stres kendini “ige vurum” ya da “digavurum” yontemlerin-
den hangisi araciligiyla gosterirse gostersin onemli bir saglik
meselesidir. Simdi gelin bir “disavurum” senaryosuna bir goz
atalim:

Araba kullaniyorsunuz ve bir arabanin dosdogru size
dogru geldigini goriiyorsunuz. Bedeninizde gerginlik olusuyor
ve hissettiginiz panik nedeniyle donuyorsunuz. Kaginilmaz
darbeyi kargilamak i¢in kendinizi desteklemek tuzere diklesi-
yorsunuz. Kontrolii kaybettiginizi hissediyorsunuz... sonra
son mikro saniyede panigi basinizdan defetmeye caligsarak,
lizerinize gelen arabanin yolundan ¢ekiliyorsunuz. S6z konusu
arabanin yanindan gegip gittikten sonra arabanin bir “Mer-
cury Cougar” oldugunu fark ediyorsunuz. Arabanizi kenara
cekip motoru durduruyorsunuz. Kalbiniz deli gibi atiyor ve
soluk soluga kaliyorsunuz. Kontroliiniizii yeniden kazanmaya
caligirken bir an i¢in “adrenalin hiicumuna” ugruyorsunuz ve
arkasindan yogun bir uyarilma hissiyle bas baga kaliyorsunuz.
Bu enerjiden korkuyor ve ofkelenmekte oldugunuzu hisse-
diyorsunuz. Bu kizginlik ise yariyor. Ofkenizi neredeyse sizi
oldiirecek olan o serseme odakliyorsunuz. Kalbiniz ve zihniniz
kogmaya devam ederken buz kesilen ellerinizin direksiyona
yapigsmay siirdiirmekte olduklarini fark ediyorsunuz. Biitiin
gliciiniizle o geri zekalinin bogazina sarildiginiz1 hayal ediyor-
sunuz. Hala etki altindasiniz ve olaya dair resimler film seridi
gibi goziiniziin oOntinden geciyorlar. (Burada ikinci agsama
bagliyor ama hala fazlasiyla dolusunuz). Panik duygular: geri
dontiyor ve kalbiniz hizla atiyor. Kontroliiniizii kaybediyor ve
ofkenizin geri geldigini hissediyorsunuz. Ofkeyle dost oluyor-
sunuz: bir nevi kontrol elde etmenize yardimci oluyor.

Diisiinceleriniz yeniden o serseme yoneliyor. Giiniiniizi
mahvetti. Sizin durumunuza diisiip diismedigini merak ediyor-
sunuz. Bundan hi¢ de emin degilsiniz ¢iinkii kendisi fazlasiyla
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geri zekali. Biytik ihtimalle olaya tumiiyle kayitsiz kalarak
hi¢ keyfini bozmadan o pek kutsal yoluna devam etmistir.
Bu olasiliktan nefret ediyor olmakla birlikte dogruluguna
inanmaya basliyorsunuz. Sonra birden zihninizde bir simsek
cakiyor — arabayi hatirliyorsunuz - sar1 bir Cougar geliyor
gOziiniiziin 6ntine. Bu goriintii 6fkenizi kabartiyor. Arabadan
ve siiriiciisiinden nefret ediyorsunuz. Her ikisine de bir ders
vereceksiniz.

Sar1 Cougar’t arayip bulmak tizere arabamizi caddeden
asagiya dogru suriiyorsunuz. Bir otoparkta park etmis oldu-
gunu goruyorsunuz. Otoparka girerken kalbiniz hizla atmaya
basliyor ve heyecaniniz tirmaniyor. Ociiniizii almak iizeresiniz
— hak yerini bulacak. Birkag araba otesine park ediyorsunuz,
bagaji agip levyeyi kapiyorsunuz. Bir enerji yogunlugu iginde
dogruca Cougar’a dogru firlayip 6n cama vurmaya bagliyorsu-
nuz. Vuruyor, vuruyor, vuruyor ve vuruyorsunuz ve boylece o
yogun enerjiyi bosaltmaya c¢alisiyorsunuz. Birden durup etra-
finiza bakiyorsunuz. Insanlar sagskinhk icinde size bakiyorlar.
Bazilar1 sizden korkuyor, bazilar1 deli oldugunuzu disiiniiyor,
bazilar1 da diigsmanca bakislariyla sizi stiziiyor. Yarim saniye
i¢cin bu diigmanca bakanlarin saldirisina ugrayabileceginizi
disiintiyorsunuz. Biiyiik olasilikla Cougar’in sahibinin arka-
daslari. Ardindan gercek kendini gostermeye bagliyor. Ne yap-
tiginizi kavriyorsunuz ve utan¢ duymaya bagliyorsunuz. Bir
anda utang panigin yerini aliyor. Kurallari ¢ignediniz ve buiyiik
olasilikla polisler gelmek iizere. Kagmaniz gerek. Arabaniza
dogru kosuyor, icine biniyor ve geride yanmig kauguktan bir
bulut birakarak otoparki terk ediyorsunuz.

Eve geldiginizde, utang duygusuyla dolusunuz. Aileniz sizi
gormekten mutluluk duyuyor ama onlara olan biteni anlata-
miyorsunuz. Size ters giden bir sey olup olmadigini soruyorlar
ve onlar1 atlatiyorsunuz. On cami parcalamanin sagladig
anlik rahatlama ise ¢oktan geride kaliyor. Bir kez daha panik
devreye girerek bu rahatlamanin yerini aliyor. Evde kalmaniz
mimkiin degil. Arabaya binip kendi kendinizi sakinlestirmek
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uzere direksiyona gegiyorsunuz. Goriiniige gore hicbir gey ise
yaramiyor. Kendi kendinize o geri zekalinin biitiin bunlari hak
ettigini soylityorsunuz ama bu diisiince sizi ¢ok az rahatlatiyor.
Rahatlamak i¢in yardima ihtiyaciniz olduguna karar veriyor
ve en yakin bara yoneliyorsunuz.

Bu tepkinin hayatta kalma agisindan pek fazla bir degere
sahip olmadig asikar. Yukarida anlatilan senaryonun kahra-
mani fazlasiyla uyarilmig bir halde olay: akliselim bir gekilde
yeniden gozden gegiremedi. Boylece bu durum sayesinde
giclenmek ve hayatta kalma enerjisini bosaltarak normal
fonksiyonlarina geri donmek yerine, yasadigi biyolojik kar-
magay1 yeniden sahnelemek ya da “disa vurarak” eyleme
dokmek durumunda kaldi. Bu tepki bi¢imini yargilamaktan
ka¢inmak Onemli. Bu davranig bi¢imi aslinda “hayati tehdit
eden bir deneyimin varhiginin algilanmasina karsilik savunma
amaciyla harekete ge¢mis olan yogun enerjiyi bosaltmak igin
ortaya konan basarisiz bir girisimdir”. Psikiyatr James Gil-
ligan kitab1 “Violence”da (*8) (Siddet) (*8 Grosset-Putnam
1996 sayfa 11) Su anlamli cimleyi kuruyor: ... adalete erigip
onu koruma girisimi ya da adaletsizligi telafi etme veya engel-
leme cabasi, siddetin bir ve tek evrensel nedenidir” (italikler
yazarin kendisine aittir). Duygusal ve entelektiiel diizeyde
Dr.Gilligan’in anlayis1 derin ve gecerli bir anlayis ama bunu
icguidiisel fonksiyonlara sahip biyolojik diizeye terciime etmek
nasil mumkiin olur? Ben duyusal alginin disiinceden bagimsiz
diinyasinda adaletin tamamlanma stireciyle deneyimlendigini
disiiniyorum. Bosalim ve tamamlanma olmadan yeniden
sahnelemenin siddetine dair trajik donguyu tekrarlamaya
mahkum oluyoruz. Yeniden sahnelemenin bu siddeti “disa
vurum” ya da “ige aktarim” geklinde her iki bi¢imde de ola-
biliyor.

Insan davramisinin 6nemli bir kisminin, hayati tehdit kar-
sisinda ortaya c¢ikan ve tamamlanmayan tepkilerden dolay:
meydana gelen asir1 uyarilma hallerinden dogmakta oldugu
olgusu kendi kendimizi asagilamamiz anlamina geliyor. Insan-
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ligin cogunlugu, adalet arayisin1 “disa vurumla” sergileyenler
tarafindan biiyiilenmig hatta hipnotize olmus gibi gortiniiyor.
“Seri katillerin” hayatlarinin ayrintilarini anlatan sayisiz kitap
var ve bunlardan bir¢ogu ¢ok satanlar kategorisinde boy gos-
termekte. Adalet ve intikam temalar: diger konulardan ¢ok
daha fazla filme konu edilmis ve ediliyordur herhalde.

Bunlar1 “disa vuranlara” kargi hissettigimiz giiglii cekim
tamamlama ve ¢ozmeye (ya da benim travmanin “yeniden
yapilandirilmasi“ dedigim olguya) kars: hissettigimiz diirti-
den dolayidir. Bir yeniden yapilandirma siirecinde, tekrar-
layan siddeti yeniden sahneleme dongisiu iyilesme olgusuna
dontsir. Dontisimi gercgeklestiren kisi artik intikam ya da
siddet duygusu hissetmez — utang ve sugluluk giiglii bir yeni-
lenme ve 6z kabul uyanisi i¢inde erir (Bkz. On dordiincii
bolim — Dontisiim). Ne yazik ki, edebiyatta ya da sinemada
bu olgunun ¢ok az 6rnegine rastlaniyor. “Sling Blade” (Bicak
Sirt1) adli film, travmatik bir yapilandirmanin 6ziinde bulunan
bir¢ok dontisiim niteligini gostermekte.

Bizim diinyevi “cokiis senaryomuz” filmlerdeki etkili
sahnelerden ¢ok daha giindelik kaliyor. “Violence”’in (Siddet)
133’tnci sayfasinda Gilligan soyle yaziyor: “en yogun utang
duygusunu tegvik eden olayin dogasini ve dolayisiyla en agir1
siddeti anlamak istiyorsak, o olayr bu kadar utang verici
yapanin, olayin kendisinin sagmalig1 oldugunu net bir sekilde
ortaya koyup kavramamiz gerekir. Soylemis oldugum gibi,
olayi bu kadar giiclii siddet tireten bir olgu yapan da utancin
yogunlugudur”. Insanlar ezilip kendilerini basaril bir sekilde
savunamadiklarinda genellikle utang duyarlar. Siddet sergile-
diklerinde ise, utanglarina kargilik adalet ve intikam ariyorlar
demektir.

Yedinci bolimde, insan beyninin birbirini biitiinleyen tg
sisteme sahip oldugunu tartistik: siirtingen beyin (i¢giidiiler),
memeli beyni (duygular) ve neo-korteks (mantiksal beyin).
Adalet neo-korteks tarafindan formiile edilen bir fikirdir,
peki ya iggidiiler? Bana gore, yogun hayatta kalma enerjisini



Peter A. Levine 191

bosaltmaya dair iggiidiisel durtii engellendiginde diger iki
beyin sisteminin fonksiyonlari1 da derinden degisime ugraya-
rak bozulur. Bunu 6rneklemek icin daha once bahsettigimiz
“yeniden sahneleme” senaryosuna bir kez daha goz atalim.
Bosaltilamayan enerji s6z konusu bireyin duygusal ve mantik-
sal tepkileri tizerinde nasil bir etki yaratmigt1i? Gayet yalin bir
sekilde duygusal beyin bu enerjiyi 6fkeye donustirdii. Sonra
“mantiksal” beyin bir intikam fikri yaratti. Bu iki birbiriyle
iligkili sistem kosullar el verdigince ellerinden geleni ortaya
koydular. Ancak son derece giiglii biyolojik enerjiyi i¢giidiisel
bir bi¢imde bosaltmay1 basaramamak bu ikisini basa ¢ikila-
maz bir hale soktu. Bu girisimin sonucunda ortaya ¢ikan siireg
ise yeniden yapilandirma degil, yeniden sahneleme oldu.

Siddet iceren davrams anlik bir rahatlama ve “gurur” duygusu
saglasa da biyolojik bosalim olmadan tamamlanma miimkiin
olmuyor. Sonug olarak da utang ve siddet dongusi geri geliyor.
Sinir sistemi fazlasiyla aktif kaliyor ve bu da insanlar1 bildikleri
tek rahatlamanin pesine diismeye yoneltiyor: bu bildik rahatlama
yontemi ise daha fazla siddetten bagka bir sey degil. Travmatik
olay ¢ozillmediginde ve insanlar travma hala siirityormug gibi
davrandiklarinda - ¢iinkii biyolojik agidan travma siirmektedir
— sinir sistemi fazlasiyla aktif kalmaya devam ediyor. Onceki
satirlarda bahsedilen tg kiigiik ¢ita yavrusu, asil olayin gercekte
hangi noktada sonlandigim biliyorlardi. Insanoglu ise o “iistiin”
zekasina ragmen genellikle bunu kestiremiyor.

Insanlarin biitiin hayatlarinin ¢ocukluktan gelen temalar:
sonuna kadar oynayip tiiketmekle gegmekte oldugu fikrinden
yola ¢ikan Freud, erken ¢ocukluk déneminde meydana gelmig
olan travmanin yeniden gosterimi gibi goriinen davranislari,
iligkileri, duygular1 ve dusgleri tanimlamak tizere “tekrarlama
kompiilsiyonu (zorlanim1)“ (repetition compulsion) terimini
buldu. Freud’un bu tekrarlama kompiilsiyonu konseptinin
mihverini insanlarin yeni ¢6ziimler 6grenmek iizere kendileri-
ni garip bir sekilde ilk travmayi hatirlatan durumlara sokmay:
siirdurdiiklerine dair gézlemi olugturmaktadir.



192 Kaplani Uyandirmak

5 Temmuz Sabahi, Saat 6:30

Psikiyatri konusunda aragtirma yapan ve travma sonrasi
stres alanina biiyiik katkilarda bulunan bilim insan: Bessel
van der Kolk, ¢6ziim diirtiisiiyle yeniden sahnelemeye iligkin
tehlike ve tekrar unsurlarini gayet canli bir sekilde ifade etmek
lzere bir gaziye dair bir hikaye anlatmakta.

1980’lerin sonlarinda bir § Temmuz giinii sabahi bir adam
saat 6:30 sularinda bir mahalle bakkalina dogru yurtir. Par-
maklariyla cebinde bir silah tuttugu izlenimini vermektedir,
kasiyere kasada ne varsa kendisine vermesini soyler. Yaklagik
S Dolar kadar bir bozukluk toparladiktan sonra arabasina
donerek polislerin gelmesini bekler. Polisler geldiginde geng
adam arabasindan ¢ikar, parmaklariyla hala cebinde bir silah
tutmakta oldugu izlenimini vermektedir, bir silahi oldugunu
ve ondan uzak durmalarini sOyler. Sansi yaver gider ve yara-
lanmadan gozaltina alinir.

Polis merkezinde gidildiginde, gen¢ adamin sabika kaydini
gozden geciren memur, onun son on beg yil i¢inde alt1 tane
daha sozde “silahli soygun” diizenlemis oldugunu goriir. Hep-
si de 5§ Temmuz sabahi saat 6:30’da meydana gelmistir! S6z
konusu silahli soyguncunun Vietnam gazisi oldugunu 6grenen
polisler olayin tesadiiften 6te bir sey oldugunu anlar ve adami
yakinlarda bulunan VA hastanesine Dr. Van der Kolk’a gotii-
rurler.

Van der Kolk adama dogrudan soyle sorar: “S Temmuz
glnil sabah saat 6:30’da sana ne oldu?”. S6z konusu soygun-
cunun yaniti da direkttir. Vietnam’dayken ait oldugu miifreze
pusuya disturiilmistii. O ve arkadasi Jim haricinde miufre-
zedeki herkes oldurulmiistiir. Tarih 4 Temmuzdur. Karanlik
coktiigiinden helikopterler onlari kurtaramaz. Jim’le birlikte
Viet Conglarin kusatmasi altinda, bir piring guvalinin igine
kivrilarak korkung bir gece gecirirler. Sabah saat 3:30 sula-
rinda Jim bir Viet Cong kursunuyla gogsiinden vurulur ve 5
Temmuz sabahi saat 6:30°da arkadasinin kollarinda oliir.
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S6z konusu gazi Amerika’ya dondiikten sonra, her 5
Temmuz sabahi (eger hapiste degilse) arkadasinin Sliimiini
yeniden sahneler. Van der Kolk ile terapisi sirasinda, arka-
dasinin olumuyle ilgili kederini deneyimler. Ardindan da
Jim’in 6limiiyle soygun diizenleme kompiilsiyonu arasindaki
baglantiyr kavrar. Duygularinin ve ilk olayin kompiilsiyonu
tzerindeki roliiniin farkina varan geng adam bu trajik olay:
yeniden sahnelemeyi birakur.

Peki soygunlar ile Vietnam deneyimi arasindaki baglanti
neydi? Bu “soygunlari” sahneye koyan gen¢ adam bunu
yaparak arkadasinin 6liimiiyle (ve miifrezesinin geri kalani-
nin) sonuglanan silahli catisma ortamini yeniden yaratiyordu.
Polislerin bu yeniden sahnelemeye katilmasini saglayarak ise
Viet Cong roliinii oynayacak karakterleri sahne almaya tegvik
etmis oluyordu. Kimseyi yaralamak istemedigi i¢in cebinin
icindeki parmaklarina silah siisii veriyordu. Sonunda durumu
oyle bir zirveye tasidi ki, psikolojik yaralarini iyilestirmek i¢in
ihtiya¢ duydugu yardima ulasti. Boylece savasin dehsetine ve
arkadaginin korkung 6limiine dair vicdan azabini, keder ve
1stirabini ¢6zebildi.

Gegmigine dair hicbir sey bilmeden s6z konusu gazinin
durumuna baktigimizda onu deli sanabiliriz. Ancak kiiciik bir
hikaye sayesinde, s6z konusu davraniglarinin derin duygusal
yaralarin1 ¢ozmek igin parlak bir girisim oldugunu gorebili-
yoruz. Yeniden sahneleme eylemi onu tekrar tekrar bigak sirti
konuma tasiyordu, ta ki sonunda korkung savag kabusundan
kendini 6zgiirlestirmeyi basarincaya kadar.

Birgok s6ziim ona ilkel toplumda bu gen¢ adamin ruhsal ve
duygusal yaralari kabile tarafindan agik¢a onaylanir. Acisini
paylasmaya tesvik edilir. Tim koyiin katilacagi bir iyilesme
seromonisi diizenlenir. Boylece gen¢ adam toplumunun yardi-
miyla kayip ruhuyla tekrar birlesme sansina sahip olur. Boyle
bir arinmadan sonra da bir kahraman olarak geri doniisii
negeli bir kutlamayla karsilanur.
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Farkindaligin Can Alici Rolii

Orijinal durumile yeniden sahneleme arasindaki bag ilk bas-
ta agik secik gorunmeyebilir. Travmatize kisi travma yaratan
olayi bir diger durumla baglantilandirabilir ve orijinal olayin
yerine s6z konusu durumu tekrarlayabilir. Tekrarlayan kazalar
bu tiir yeniden sahnelemelerin yaygin bir bi¢imidir, ozellikle
de s6z konusu kazalar bir bi¢cimde birbirlerine benziyorlarsa.
Bazen de kisiler belli bir yaralanmaya maruz kalmay: siirdi-
rurler. Ayak burkulmalari, zorlanan dizler, omurga incinmeleri
ve hatta bir¢ok psikosomatik denilen hastalik fiziksel yeniden
sahnelemelerin yaygin 6rnekleridir.

Yaygin bakis acisina gore bu soziim ona “kazalarin”
hepsi de kazadan baska bir sey sayilmazlar. Bunlari travma
semptomu olarak tanimlamak i¢in gereken ipucu ne kadar sik
tekrarlanmakta olduklari bilgisindedir. Cocukken cinsel tacize
ugramis olan bir gen¢ adam ii¢ yillik bir donemde bir diizine
kadar araba kazasina maruz kalmig ve hepsinde de arabasina
arkadan carpilmisti. (Bu “kazalarin” higbirinde de hatasi
yoktu). Sik yeniden sahnelemeler en ilging ve en karmasik
travma semptomudurlar. Bu olgu, yeniden sahnelemelerle
orijinal durum arasinda geligen sasirtici “tesadiiflerle” kisiye
ozel olabiliyor. Yeniden sahneleme olgusunun bazi elemanlari
anlasilabilir olmakla birlikte bazi elemanlar1 da mantikli acik-
lamalara meydan okuyabiliyor.

Jack

Jackellili yaslarinin ortasinda Northwest’de yasamakta olan
ciddi ve fazlasiyla utangag bir adamdi. Beni gorme nedeninden
dolayi oldukga fazla utaniyordu. Ancak bu utanmanin altinda
derin bir agagilanma ve yenilme duygusu vardi. Gegen yaz
teknesini yanastirirken gurur ve keyifle esine doniip “Bundan
guzel sey var mi?” diye sordugu anda, kendisi esi ve ¢ocuklari
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kendilerini yerde bulmuslar. Baglarina gelen suymus: Jack
teknesini karaya baglarken iplerden biri gaz koluna takilmig
ve tekne birden bire ileriye dogru atilmig. (Tekneyi baglarken
motoru rolantide birakmis). Jack ve ailesi yere digmiisler.
Sanslari varmug ki, hicbiri ciddi bir sekilde yara almamig ama
bir diger tekneye carptiklarindan zarari kargilamak onlara §
000 Dolara mal olmus. Fazlasiyla kiciik diisen Jack durumu
daha da kotulegtirerek, tekneyi yanastirmasina yardim etmek
icin 1srar eden marina gorevlisine de bagirmis (ki adam muh-
temelen Jack’i sarhos saniyormus). Denizci bir aileden gelen
deneyimli bir kaptan oldugundan bu bolim daha da nefesini
kesmis, bogazina ¢cokmistii. Jack tekneyi yanagtirirken motoru
rolantide birakmamasi gerektiginden daha fazlasini biliyordu.

Duyusal algi araciligiyla, arkasi istii diismeden 6nce ipi
tutabildigini ve kollarindaki yanmaya ragmen ipe asilip tim
giicuyle cekebildigini hissedebilmigti. Bu durum bes yasindaki
haline dair bir imgeyi canlandirmusti. Ailesiyle birlikte teknede
seyrederlerken, bir merdivenden arkasi uistii diigmustii. Nefesi
kesilmis, nefes alamadig: igin de fazlasiyla korkmustu.

Bu deneyimi kesfederken, bes yasinda merdivene tirmanip
gururla atlarken kaslarinin ne kadar giiglii oldugunu da canh
bir sekilde hissetti. Bagka seylerle ilgilenmekte olan ebeveyn-
leri Jack’in merdivenle oynamakta oldugunu fark etmemis-
lerdi. Buyuk bir dalga tekneye carptiginda Jack arkasi ustii
dusmustii. Ardindan bir siire o doktor senin bu doktor benim
dolastirilarak ayni hikayeyi tekrarlayip durmusglar ve Jack bu
dénem boyunca asagilanma duygulari hissetmisti.

Bu iki olay arasinda (bes yasindaki dusiisiiyle son yasadigi
fiyasko arasinda) onemli bir iligki var. Her iki 6rnekte de
gururla kahramanlik gosterisi yapmakta. Ayrica iki olayda da
arkasi usti digtyor, hem kelime anlamiyla hem de duygusal
anlamda nefesi kesiliyor. Babasinin teknesinin adi “The High
Seas” (A¢ik Denizler) idi ve s6z konusu olaydan bir hafta 6nce
Jack kendi teknesinin adini da “The High Seas” yapmustu.
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Sok Kaliplar

Jack teknesinin adini “The High Seas” olarak degistirdi-
ginde, tipk: onceki satirlarda bahsedilen Vietnam gazisi gibi,
sonradan meydana gelecek olan yeniden sahnelemeye ortam
hazirlamigti. Olaylara dair tesadiifi hatirlatmalar yeniden sah-
nelemelerden once siklikla meydana gelirler. Daha da 6nemlj
olan sey, soz konusu olaylara mudahil olmayan bir gozlem-
cinin, bu olaylarin ve ardindan gelen yeniden sahnelemenin
ilk travmayla ilintili oldugunu gayet net gorebilmesidir. Ancak
travmatize kigi genellikle bundan kugkulanmaz bile.

Genellikle bir yeniden sahneleme, s6z konusu olaya dair
bilingdigt hatirlatmalarla degil, travmatik olayin yildoniimiiyle
cakisir. Bu durum kisi meydana gelmis olan o olayin yasandi-
gina dair biling diizeyinde bir bilgiye sahip olmadiginda bile
gecerli olabiliyor! Olayi hatirlayanlarda bile orijinal deneyimle
yeniden sahneleme arasindaki iliski genellikle bilingdisi kalir.
Aslinda ileriki satirlarda gorecegimiz gibi, bilingli farkindalik
eksikligi bu genellikle tuhaf tekrarlarin giiglenmesinde anahtar
bir role sahip.

Farkindaligimiz Olmadiginda Se¢gme $Sansimiz da
Olmuyor

Sarmagik ve bogirtlen galhlari ya da bambularla dolu
bahgenizi bu bitkileri keserek temizlemeye ¢alisin. Daha 6nce
buna tesebbiis etmig olan herhangi biri bunun mumkiin ola-
mayacagini bilir. Bazi seyler kokleriyle birlikte ya da kokiinden
halledilmelidir. Travma da bu bazi seylerden biridir. Yeniden
sahnelemeler meydana geldiginde biz genellikle sonucta
meydana gelen harekete, “disavuruma” bakariz. Bu sozciikler
gayet iyi se¢ilmislerdir. Buna disavurum denilir ¢iinkii gergek
bu degildir. Kokiinde baska bir sey vardir — kokteki bu sey
kiginin farkinda olmadig: bir seydir.
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Daha 6nce de tartigmis oldugumuz gibi, disavurum orga-
nizmaya bir miktar gegici rahatlama saglar. Olaylar siiregelen
uyarilma dongiisii tarafindan iretilen aginn yuklii enerjinin
bosaltilmast ig¢in bir ¢ikig yolu meydana getirmig olurlar.
Bedende adrenalin yapan kimyasallar ve narkotik endorfinler
salgdanir. Aymi zamanda organizmanin gergek olaya eglik
edebilecek olan agir1 ezici ve bunaltict duygular hissetmekten
kaginmasi da miimkiin olur. Programlannug hareketle birlikte
gelen telafide kiginin yeni ya da orijinal bir sey deneyimleme
sansi ¢ok az olur. Manukli insanlarin ¢ok az1 hayatin, siirekli
ve istikrarli digavurumlarla korkung deneyimleri tekrar tekrar
yasayarak travma yluiziinden eli kolu bagh gegirmeyi secer.

Yeniden Yapilandirma Yeniden Sahnelemeye
Karsi

Her yeniden sahnelemenin olmazsa olmazi, kendi yaratma
gucleri ve diktalar1 uyarinca deneyimlerimizi yonetiyormus
gibi goriinen olay ve inaniglara dair temel ve bilingdigt kalip-
larin varhgidir. Bu kompiilsif tekrarin “planli” oldugunu soy-
leyebiliriz ancak “planli” so6zctigii burada yaygin kullanilan
anlamindan farkl bir anlam tagir. Planli eylemler genellikle
bir miktar bilingli olurlar ancak biling yeniden sahnelemede
pek az roli olan bir etkendir. Yeniden sahnelemelerde insan
organizmasi davramiglarinin dirtii ve motivasyonlarinin tam
olarak farkinda degildir ve sonug olarak da siriingen beynin-
kine benzer bir tarzda caligir. Sadece ne yapiyorsa onu yapar.

Yeniden sahneleme organizmanin dogal etkinlestirme
ve tehdide karsi verilen tepkiye eslik eden dogal yasama ait
etkinsizlestirme dongisiinii tamamlama girigimini . temsil
eder. Doga ortaminda etkinlestirme genellikle kagmak ya da
savagsmak eylemleriyle bosaltilir — ya da hayatta kalmaya karsi
potansiyel tehdit unsuru tagiyan bir karsilasmada organizmay
basarili bir sonuca ulastiran diger aktif davraniglarla bosaltilir.
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Baslangictaki olay aktif bir kagis stratejisi icerdiginde, ayn,
girisimde bulunan yeniden sahnelemeler bizim igin stirpriz
olmamalidir.

Biz insanlar hayvanlara benzemiyoruz ve travmaya karg:
savunmasiziz. Bu ¢6zumsiiz gibi goriinen ¢ikmazdan ¢ikma-
nin anahtari da bizi hayvanlardan ayiran en net 6zelligimizin
altinda yatmakta: bu 6zellik igsel deneyimimize dair bilingli
bir farkindaliga sahip olmamiz. Jack’in yaptigini yapip yavas-
layabildigimizde ve travmatik kaliplarimiza eslik eden duygu
ve hislere dair biitiin unsurlar1 deneyimleyebilerek, ilerleme-
den 6nce bu unsurlarin kendi kendilerini tamamlamalarina
izin verdigimizde, aksi taktirde bizi travmatik olaylari yeniden
sahnelemeye zorlayacak olan diirtii ve motivasyonlara erigme-
ye ve bunlar1 dontistiirmeye baglariz. Duyusal algi araciligiyla
erigilen bilingli farkindalik, en az hayvanlarin hareket aracili-
giyla eristikleri durum kadar etkili bir sekilde enerjimizi nazik-
¢e bosaltmamizi saglar. Buna yeniden yapilandirma denir.

Olay Yeri Beden

Uyarilma hali, i¢sel bir kaynaga sahip olan ezici ve fazla-
siyla bogucu duygu ve duyumsamalar nedeniyle kroniklesir.
Travmanin igten g¢aligilarak donustiirilebiliyor olmasinin ve
bunun bir zorunluluk olusunun nedeni de budur. Yeniden
sahneleme asamasinda diinya bize sahne olabilir. Biz disarida
kaldigimizda, her sey ayni kalir. Bu kosullarda yeniden sahne-
lemenin ustlendigi gorevi tamamladigi da pek nadir goriilur.
I¢ diinyaya deger vermeyen bir kiiltiirde yasiyor olmamiz en
buyiik dezavantajimiz. Bir¢ok kiultiirde, i¢ diinyaya ait riyalar,
duygular, imgeler ve hisler kutsal sayilirlar. Ancak ¢ogumuz
bu diinyanin varhigini sadece yiizeysel olarak fark ederiz. Bu
i¢csel manzarada yolumuzu bulma konusunda ya ¢ok az dene-
yimliyizdir ya da hicbir deneyimimiz yoktur. Sonug olarak,
yasadigimiz deneyim bunu gerektirdiginde hazirliksiz yaka-
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laniriz. Boyle bir girisimde bulunsak bile basarili bir sekilde
halletmekten ziyade yeniden sahneleme egilimi gosteririz.

Yine de, sabir ve dikkat gosterdigimizde, travmatik yeniden
sahnelemeyi gerektiren kaliplar, duygularimiza dair ugsuz
bucaksiz nuanslara ve davranigsal tepkilerimize yeniden eri-
sebilmemizi saglayacak sekilde bozulabilirler. Travmanin nasil
baglayip nasil gelistigini anladiktan sonra kendimizi duyusal
alg1 yoluyla tanimayi 6grenmemiz gerekir. Travmay1 yeniden
yapilandirmaya baglamak i¢in ihtiya¢ duydugumuz her tirla
bilgiye sahibiz. Bedenlerimiz (i¢giidiilerimiz) bize blokajlarin
nerelerde olduklarini ve fazla hizli hareket ettigimiz zamanlari
soylerler. Zihinlerimiz de bize s6z konusu deneyimi altinda
ezilmeden nasil diizene sokacagimizi soyleyebilir. Bu iki beyin
fonksiyonu bir biitiin olarak birlikte caligtiklarinda, igsel
deneyimimizle travmanin hengamesi arasinda ozel bir iligki
olusturabiliriz. Yavag hareket etmek ve deneyimin adim adim,
her adimda biraz daha ¢6ziulmesine izin vermek travmatik
deneyimin hazmedemedigimiz kisimlarini, kaldirabilecegimiz
oranda sindirmemizi saglar.

Travma ancak beden dedigimiz olay yerinde donustu-
rulebilir. Travmatik duygulari ve davraniglar1 ebedilegtiren
bolinmis pargaciklar tamamlanip entegre edilerek yeniden
biitiinlesmeleri saglanabilir. Coziilme ve hakimiyet bu biitiin-
likkle birlikte gelir.

Ek Not: Zamanda Ve Mekanda Nereye Kadar?

Hi¢ kuskusuz, travmatik tekrarin agiklanamayan ilging bir
yani oldugunu en azindan kabul etmeden yeniden sahneleme-
ye dair bir tartigmanin tamamlandigini diisinmek mumkiin
degildir. Bahsettigim sey Ozellikle, travmatik olaylarin yeniden
sahnelenmelerine dair izlerin bizi aile 6ykiilerinde birkag nesil
geriye goturebiliyor olmalaridir.

Bir egitim simifinda Sioux City ucak kazasi felaketinde
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(“Fearless” (Korkusuz) filmine konu olan felaket) bulunmug
olan “Kelly” adli bir kadinla ¢alismam istendi. Denver’dan
Chicago’ya gitmek iizere havalanan ugak yolda bir patlama
sonucu tek motorunu kaybetmisti. Ugak igindekileri yere
cakilmaktan kurtulamayacaklarina inandiracak kadar keskin
bir agiyla egilerek diklemesine inise ge¢misti. Pilot Al Haynes
takdire sayan bir hamleyle ucag yere cakilmaktan kurtararak
acil inis durumuna gegirebilmisti. Inis darbesiyle birlikte ugak
pargalara ayrilmisti. U¢agin yanmaya baglayan gévdesinden
ayrilan pargalar ¢evredeki misir tarlalarina sagilmisti. Bu aci
olay son on yilin en unli amator kameramani tarafindan
kaydedilmigti. Kelly, u¢agin ezilen par¢alarindan birinini¢inde
tutsak kalmaktan ezik biiziik demir ve metal pargalarinin ara-
sindan emekleyerek ¢ikip 1s18a dogru ilerleyerek kurtulmustu.

Birlikte calisirken Kelly, kazanin dehsetini yavas yavag
asama asama yeniden yapilandirdi. Yasadig1 deneyimin darbe
anina geldigimizde babasinin ve biiyiikbabasinin sesini duydu:
”Bekleme; hemen simdi ¢ik! Isiga dogru git. Alev topuna
doniigmeden 6nce ¢ik oradan” diyorlardi. Kelly onlarin s6zu-
nu dinledi. Kelly’nin hem babasi hem de biiyiikkbabasi farkli
ucak kazalarindan sag ¢ikmiglardi. Her iki adam da ugak yere
cakilmadan hemen Once ugag) terk ederek oliimden kil pay:
kurtulmustu.

Kelly onlarin bu deneyimlerini daha 6nce dinlemis olma-
liydi ve bu hikayeler ugak diistiigiinde onun ne yapacagini
bilmesine yardimci olmus olabilirlerdi. Peki bu deneyimin
diger unsurlarina ne demeli? Ucak kazalari yayin diinyasin-
da fazlasiyla ilgi goriirler. Meydana geldiklerinde genellikle
yuzlerce insanin hayatini etkilerler ama yine de birakin ayni
aileden u¢ kisiyi ¢ogumuzun ailesinde boyle bir kazaya maruz
kalmig bir kisi bile yoktur. Daha da 6tesi olayin yapisi da
gozden kagirilacak gibi degil. Otomobil kazalarini bir anlik
dalginhiga baglamak miimkiin olabilir ama bir ucak kazasinin
ayn sekilde meydana geldigini varsaymak olasilik otesidir.

Bir¢ok arkadasimdan ve danisanimdan benzer yapida hika-
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yeler dinledim. Bu tiir olaylar nesiller boyu gelisiyor ve sasirtict
rastlantilar iceriyorlardi. Bazi durumlarda bu rastlantilarin en
azindan bir bolimi ¢ocugun aile mitleri ve kaliplariyla gekil-
lendirilmis olabilecegine atfedilebiliyor. Digerleri ise (6zellikle
de kalabalik insan gruplarinin bu yogunlukta felaketlere
maruz kaldiklar1 durumlar) agiklanamiyor. Bu noktadan son-
ra yorumlari Rod Serling’e birakiyorum ama bunu yaparken
travmatik soklara dair kaliplarin bu kadar otelere kadar
uzanmalarina sasiyor degilim.

Travmatik yeniden sahnelemenin bir diger gizemli 6rnegi
de Jessica’nin hikayesiyle karsgimiza cikiyor. Jessica’nin ilk
ucak kazasindan kurtulmasi iki yasina denk geliyor. Pilot olan
babasi onu kucagina alarak kii¢iik ugagin tepesine inis yapmis
oldugu agactan asagiya indirmis. Bu olaydan yirmi beg yil
sonra, evden dokuz yiiz kilometre uzaga ucarken, Jessica ve
erkek arkadas: sis yiiziinden kaybolarak bir agaca ¢arpmuslar.
Bu agacin bulundugu tepenin diger yaninda ise Jessica’nin iki
yasindayken ¢akildig: aga¢ varmig! Birlikte caligtigimiz seans-
ta, Jessica karmagsik ve zor bir ¢ocukluga dair bir¢ok derin
duyguyu ¢ozdi. Peki biitiin bunlar onun bir ugak kazasina
daha ihtiyaci kalmadigi anlamina gelebilir mi? (Yoksa ayni
tepede meydana gelen ikinci ugak kazasinin sadece bir rast-
lant1 oldugunu mu diigtinmeliyiz?) Bunu bilmiyorum ve asla
O6grenmemeyi umuyorum; birakin gizemli kalsin.
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Hem cennette hem de cehennemde ruhla birlesecek almamiz,
6zgir kalmamizi saglamak igindir.
Emanuel Swedenborg

14
D6nisim

Travmatize bir kisi i¢in hayat dolu ve spontane bir hayata
yolculugun karsiligi semptomlar: rahatlatmak degildir; bu
yolculugun anlami dontisiimdiir. Travmayi basarih bir sekilde
yeniden yapilandirdigimizda, varolusumuzda temel bir yer
degistirme meydana gelir. Dontsiim bir seyi kutupsal karsi-
tiyla iligkili olarak degistirme surecidir. Travmatik bir halden
huzurlu bir hale doniigiirken sinir sistemlerimizde, duygula-
rimizda ve duyusal algi araciligiyla deneyimledigimiz algila-
rimizda temel degisiklikler olur. Sinir sistemi hareketsizlikten
akigkanlhiga dogru yon degistirir, duygular korku ile cesaret
arasinda dalgalanir ve algilar dar kapasitelilikten genis kapa-
sitelilige gegerler. Duygularimiz bizi asagiya ¢ekmek yerine
yukariya tasirlar. Bize dogadaki yerimizi daha iyi gostererek,
hayatimiza can veren bir yiikselme ve u¢gma yetenegine tesvik
ederler. Algilarimiz olani yargilamadan oldugu gibi kabul
etmeyi kapsayacak kadar genisler. Yasam deneyimlerimizden
ogrenebilecek kapasiteye erisiriz. Affetmeye ¢alismadan orta-
da bir su¢ olmadigini kavrariz. Daha spontane olup esnekle-
sirken genellikle daha kesin bir benlik algis1 elde ederiz. Bu
yeni kendinden emin olma hali, rahatlamamizi, gevsememizi,
keyif alip hayati daha dolu dolu yasamamizi saglar. Hayatin
tutkulu ve mutluluk verici boyutlariyla daha iyi uyumlaniriz.
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Bu derin bir metamorfozdur — varliklarimizin en temel sevi-
yelerini etkileyen bir degisimdir. Artik diinyaya korku dolu
bakislarla bakmayiz. Dinyamiz tehlikeli bir yer olabilmekle
birlikte, biz artik asir1 uyarilmaya neden olan sabit bir korku-
nun esiri olmayiz — tehlikenin siirekli pusuda beklediginden
ve her zaman en kotisiiniin bagimiza geleceginden endiselen-
meyiz. Hayau gittikge gelisen cesaret ve giiven duygulariyla
karsilariz. Dunyaya koti seylerin meydana gelebilecegi ama
bunlarin asilabilecegi bir yer goziyle bakariz. Kayg: yerine
guven, icinde tim deneyimlerin meydana geldigi bir alan
yaratir. Dontisiim hayatimizin her koégesinde iz birakir; bu
izler travmanin bir zamanlar birakmig oldugu izlere benzerler.
Macerasever yazar Tim Cahill bunu g6yle anlatiyor: “Ruhumu
kurtarmak i¢in hayatimi riske atiyorum” (*9) (*9)” Jaguars
Ripped My Flesh — Adventure is a Risky Business” Bantam
Books, 1987 (Jaguarlar Etimi Parcaladi — Macera Riskli Istir).
Travmada da hayatimizi riske atariz ama kurtulug 6duli hala
talep edilmeyi beklemektedir.

Travmanin iki Yiizii

Ugagin yanan govdesine ait pargalar, felaketin yarattii kara
cizgiyle yaralanmig biyik bir misir tarlasina sagilmiglardi.
Peter Weir'in muhtesem filmi “Fearless”in (Korkusuz) bu
dramatik agilig sahnesinde Max Klein (Jeff Bridges tarafindan
canlandirilmaktaydi) ugak kazasindan heniiz kurtulmustur.
Dev musirlarin arasinda, bir kolundan sarkan bir bebek diger
elinde on yaslarinda bir ¢ocuk sendeleyerek yuriir. Etrafta
kurtarma ekipleri ve itfaiyeciler kol gezerken, Max bir taksi
cagirarak kendisini otele gotiirmesini ister. Tuhaf ve trki-
ticii bir hissizlik i¢inde dugunu alir. Dustan akmakta olan
suyun altinda, elleriyle bedenini yoklayarak hala bir bedeni
olup olmadigini kontrol eder. Yan tarafinda derin bir kesik
oldugunu fark ettiginde ¢ok sagirir. Kazadan 6nce de zaten
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u¢ma fobisi olan Max ertesi sabah evine trenle gitmesi teklif
edildiginde bunu kabul etmez. Bu ukala nevrotik eskisi (artik
Oyle) eve doniisii igin first-class bir ugak biletini tercih etmistir.

Eve dondiikten sonra, Max giinlitk hayatin siradan olay-
larina ilgisini kaybeder. Ailesinden ve materyalist dinyadan
uzaklasarak kisa siire sonra kazazede bir arkadasina karsi bas
dondiriicti bir aska kapilir (bu karakter Rosie Perez tarafin-
dan canlandiriliyordu). Kesinkes degismistir ve artik 6liimden
korkmaz. Hayatlarini kurtarmig oldugu diger kisiler tarafin-
dan kahraman ilan edilen Max -~ korkusuz — bir doniisiim
yasamis gibi gorunmektedir. Ama gercekten oyle midir?

Bu gercekten karmagik filmde, travmanin iki yiizii gosteril-
mekte. Max’in hayati1 6liim kargisinda kahramanca davrandig:
icin derinden degismistir. Ancak bu degisim birbiriyle celisen
iki farkli bicimde olmustur. Bir taraftan siradan diinyay:
“agmis” ve ytice, tutkulu bir varolug haline girerek geniglemis
gibi goriinir. Ayn1 zamanda da artik normal hayatini kaldi-
ramayacak kadar daralmistir. Kendisini yagamini tehdit eden
travmaya dair yeniden sahnelemeler icinde bularak gittikce
sikigsan bir sarmala kapildigindan gitgide tilkenmektedir. Yeni
askini iyilestirmek i¢in bulundugu ilkel bir girigim sonucunda
neredeyse her ikisinin de 6liimiine neden olacak bir duruma
diser. Sonunda sevgilisinin fedakar agki sayesinde Max iginde
bulundugu “Mesih” diisiinden kurtularak kendini toparlar ve
kendi korkusu ve kurtarilma arzusuyla yiizlesir.

Her travma otantik doniigiim icin bir firsat sunar. Travma,
beden, ruh ve 6ziin agilip kapanma hareketlerini uyandirir
ve genigletir. Travmanin acimasiz ve Medusa’nin bizi tasa
dondirdugiinde oldugu gibi cezalandirici mi yoksa bizi engin,
heniiz kegfedilmemis yollara tagiyan spiritiiel bir 6gretmen mi
olacagina karar veren olgu, travma yaratan bir olaya bizim
tepki veris bigimimizdir. Yunan mitolojisine gore Medusa’nin
cansiz bedeninden sizan kan iki 6zel siseye toplanmisti; birin-
de oldirme giici, digerinde yeniden canlandirma guci. Eger
izin verirsek, travma hayatimizdan yasama giiciinii ¢alarak
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hayatimizi mahvedecek giice sahiptir. Ancak, travmayi giigliy
bir yenilenme ve déniisiim i¢in de kullanabiliriz. Coziilmig
travma daha giiglii olmak i¢in bir kutsamadir.

Cennet, Cehennem ve iyile;me: Ortak Payda

En iyi yolu secmek secenegi olmayanlar icin zor degildir;
ama kii¢ik bir ayrim yapmak gerekirse Cennet ve Cehennem
ebediyen birbirinden ayri diismiistiir.

Hsin Hsin Ming (3.Ytzyil Forrest Gump’1)

“Fearless”(Korkusuz) filminde Max, gittikce sikigan bir
enerji girdabi icinde, cennetten ¢ikmis gibi bir kendinden
gecme cosku haliyle cehennem misali kabuslar arasinda gidip
geliyordu. Cennet ve cehennemin agir1 kutuplagmalar: arasin-
daki bu miicadele travmanin doniisimiiniin temeli olan ritmi
belirleyen seydir. En sonunda, kendi kurtarilma ihtiyacini
kabul eden Max, 6liim kapisinin esiginden atlar. Max gercek-
ten oldirilmeden ya da delirmeden travmasini doniistiirecek
kadar sansli olmakla birlikte, dontisiim i¢in daha az siddet
iceren ve daha guivenilir metotlar da mevcut.

Somatik Deneyimleme bu yontemlerden biri. Bize ”cennet”
ve “cehennem” arasindaki u¢uruma bir koprii inga etmemiz
ve bu iki kutbu adim adim birlestirmemiz konusunda yardim-
c1 oluyor. Fizyolojik agidan anlatmak gerekirse, cennet agilma,
cehennem ise kasilmadir. Bu ikisinin adim adim birlegmesi ile
travma usul usul iyilesir.

Organizmalar travmanin etkilerini iyilestirmek i¢in hassas
siirecler gelistirirler. Kasilma ve acilma zit kutuplarini birleg-
tirme, entegre etme ve doniistiirme yetenekleri de bu suiregler-
dendir. Bu kutuplagsmalar yavas yavas gittikce artacak sekilde
butiinlestirildiklerinde, travma giivenli bir sekilde iyilesebilir.
Bir fiziksel travmayla ugrasirken, doktorun isi iyilesmeyi
desteklemektir (yaray:i temizler, bir bandajla ya da alciyla
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korumaya alir v.s.). Kirik bacag iyilestiren al¢i degildir; algu,
kemigin kendi bilge iyilesme siireclerini baglatip bitirmesine
yardimc olan fiziksel mekanizmadir. Benzer sekilde, kasilma
ve acilma psikolojik kutuplarini biitiinlestirirken, doniigiim
mucizesini yOnetmemiz igin bizi destekleyen mekanizma
duyusal algidur,

Birakin Aksin - Yeniden Yapilandirma

iceride ve disarida her sey akiyor; her seyin gelgitleri vardir;
her sey cikar ve iner; saga dogru salinimin él¢iisd, solo dogru
salinimdir; ritim telafi eder.

Kybalion

Hayatlarimiz irmaklara benzer. Deneyimlerimizin olustur-
duklar1 akintilar zaman iginde periyodik sakinlik, huzursuzluk
ve entegrasyon dongiileri halinde akarlar. Bedenimiz irmagin
kiyilaridir; hayat enerjimizi icerir ve onun irmagin sinirlari
icinde oOzgiirce akabilmesini saglar. Igsel hareketlerimizi ve
degisimlerimizi giiven icinde deneyimlememizi saglayan da
kiyilarin koruyucu bariyerleridir. Freud 1914 yilinda travmay:
soyle tanimlamugt: “... harap edici ¢aresizlik duygularina
gotiiren uyarana kargi koruyucu bariyerde olusan bir bozuk-
luk...%. Irmak benzetmesini kullanarak, travmanin sokunu
deneyimimizin koruyucu kiyilarina zarar veren bir dig kuvvet
olarak goz 6niine getirebiliriz. Sonra da bu ihlal (kirik) siddetli
bir girdap olusturur. Boyle bir parcalanma ile digariya dogru
figkiran hayat enerjisi ise travma girdabini meydana getirir.
Bu anafor hayat irmagimizin normal akiginin ve sinirlarinin
disinda varlik gosterir (Sekil 2). Travmatize bireylerin travma
girdabina kapilmalar1 ya da kirilmadan timiyle kaginmak
icin, kirtlmanin (travmanin) meydana geldigi bolgeden uzak
kalmalari yaygin goriilen egilimlerdir.

8 Dersler ve Haz Prensibinin Otesi, International Pscho-Analytic Press, 1922
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Sekil 2
Stimiiliis Bariyerinde Olusarak
Travma Girdabina Neden Olan Bir Kirik
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Sekil 3
iyilesme Girdabinin (Kargs: Girdabin) Meydana Gelisi
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Travma girdab: tarafindan emildigimizde, travmalarimizi
yeniden sahneler ve yeniden yasariz; boylece de duygusal sel
baskinlarina ve tekrar travmatize olma olasiliklarina agik hale
geliriz. Travma girdabindan kaginmak igin ise, kasilir ve fobik
oluruz. Kendimize i¢imizde ya da disarida olanlar1 dolu dolu
yasama izni vermeyiz. Bu par¢alanma girdabi yasam enerjimi-
zin ¢ogunu emerek ana akimin giiciinii azaltir.

Cok siikir doga buna derhal bir kars1 girdap — iyilesme
girdabi — olusturarak yanit verir ve travma girdabini dengeler.
Bu dengeleme kuvveti hemen harekete gegerek travma girda-
binin aksi yoniinde donmeye baglar. Bu yeni girdap deneyim
irmaginin sinirlart “igindedir”(Sekil 3).

Bu iyilesme girdabinin olusturulmasiyla, secimlerimiz
travmayi yasamak ya da travmadan kac¢inmak arasinda sinirh
kalmaktan kurtulur. Artik bir tigiincii se¢enek vardir; bu benim
“yeniden yapilandirma” dedigim seydir. Travmayi yeniden
yapilandirirken, bozulan sinirlari iyilestirmeye ve travma
girdaplarinin dis ytizeyleri arasinda daireler ¢izip sonra yavas
yavag merkezlerine dogru ilerleyerek onarmaya baslariz. Bu iki
zit kuvvet tarafindan yaratilan tiimsegi (titrek salinimi) idare
etmeye baslar, aralarindaki turbiilansi deneyimleriz. Sonra
one ve arkaya dogru yavas ve ritmik hareket eder, birinden
digerine dogru sekiz cizerek ilerleriz. Iyilesme girdabiyla bas-
layarak, travma girdabini basarili bir sekilde sonuglandirmak
i¢in ihtiyacimiz olan destek ve kaynaklar: elde etmis oluruz.
Bu iki girdap arasinda hareket ederek - sanki ¢oziilmemisler
gibi - merkezlerinde sikisip kalmis enerjileri serbest birakiriz.
Merkezlerine dogru ilerleriz ve enerjileri bosalir, girdaplar
bozulur, erir ve yeniden ana akimla biitiinlesirler. Iste bu yeni-
den yapilandirmadir. (Sekil 4).
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Sekil 4
“Yeniden Yapilandirma” Travma ve iyile;me
Girdaplari Arasindoki Ugiincii Olanak

Margaret

Margaret, duyusal algisiyla zaten yeterince yakin iligkide
olan bir daniganimdi ve boylece iyilesme siireci basladiginda
bunu sansiurrleyip kesmedi. Uzun yillardan beri boyun agrisi
alt karin bolgesi kramplari gibi bir¢ok teste ragmen sebebi
bulunamayan semptomlari tedavi etmeye ¢alistig1 halde basa-
risiz olmus olan orta yagh bir doktordu.

Seansimiz bagladiginda Margaret bana boynunda asimet-
rik bir gerginlik hissettigini soyledi. Onu bu hissi incelemeye
tesvik ettim. S6z konusu gerginlige odaklandiginda basi sola
dogru hafif bir donme hareketi baslatti. Birka¢ dakika sonra
bacaklar1 hafifce titremeye basladi (bosalma). Bu serbest
birakmadan hoglanmigti ama birden bir erkek yiizii imgesi
gorerek irkildi. Bir dizi rahatsizlik verici bedensel alg: ve duy-
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gusal dalgalanmanin ardindan, diger resimler de ¢oziilmeye
bagladi: Margaret (bes yasindayken) bir adam tarafindan
agaca baglandigini, elbiselerinin ¢ikarildigini doviilldugiini ve
sonra vajinasina bir sopa sokuldugunu “hatirladi”. Ardindan
tekrar yogun duygu dalgalanmalarina kapildi ama fiziksel
algilarina bagli kalmay: siirdiirebildi. Bir sonraki sahnede tir-
mikla toplanmig yapraklardan yapilmig bir yatakta yatiyordu.
Heyecanli ama durgundu.

Birden ayni adamun yiiziiniin canli ve detayli bir imgesini
daha gordi. Kirmizi ve egri bugriiydii. Alnindan ter damli-
yordu. Sonra Margaret ayni solukta tekrar bagka bir seye
gecti ve yerdeki sonbahar yapraklarini anlatmaya bagladi.
Etrafini sarmiglardi. Yapraklarin arasinda eglendigini ve higir
higir hallerini hissettigini soyledi. Hosuna gitmisti. Bir sonraki
resimde bir kez daha agaca baglanmisti. Adami fermuari acik
bir halde gordii, penisi disariya sarmisti. Adam bicagiyla bir
tavsani deserek ona dogru bagiriyor ve herhangi birine bir
sey sOylerse onu da oldurecegini soyliyordu. Aklini kaybe-
decegi algisina kapildi. Ardindan kendisini buyiikannesinin
kucaginda ona olan biteni anlatirken gordii. Derinden avutul-
dugunu hissettigini sdylerken Margaret’in gozlerinden yaglar
akiyordu. Sonraki sahnede yine yaprak yignlari arasinda
yuvarlanmaktaydi. Kollarini gogsinde kavusturmug giilerek
bir yandan digerine doniip durmaktaydi. Bu seanstan sonra
Margaret’in boynundaki gerginlik kayboldu. Birka¢ kez daha
birlikte ¢alistik ve karnindaki semptomlardan da kurtulmay:
basardi. En 6nemlisi Margaret’in hayatindaki yeni semptom
olarak tamimladig: seydi: nege!

Seansta Neler Oldu?

Margaret’in vakasinda, s6z konusu olaya dair bagimsiz
raporlar (hastane ve polis kayitlari) hikayenin temel unsurla-
rin1 dogruluyor. Ancak binlerce danisana duyusal algi dene-
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yimine donmelerine yardimci olmus biri olarak hig¢ tereddiit
etmeden en sasirtici ve ilging gercegin Margaret’in hikayesinin
tumiyle dogru ya da tamamen “uydurma” olmasinin travma-
tik semptomlarin iyilesmesinde bir fark yaratmayacak olmas:
oldugunu soyleyebilirim.

Margaret’in travmatik semptomlarinin iyilesmesinin nedeni
gecmise doniip ¢ocukken yasadig: bir olayin harfi harfine bir
kopyasini “yeniden yagamig” olmasi miydi? Yoksa bir yetig-
kin olarak iyilesme siirecini desteklemek icin organizmasinin
yaratict bir sekilde uzay ve zamanda ¢esitli noktalarda var
olmus olan farkh olaylardan kesitler ortaya koymus oldugu
bir deneyim mi yasamist1? Birinci agiklama dogru olsaydi, soz
konusu adamin onu ¢6ziip biraz yapraklarin tizerinde oyna-
masina izin vermesi ve sonra onu tekrar baglamasi gerekirdi -
iki kez baglanmis olurdu. Bu miimkiin tabii ki. Ama boyle bir
durumda gergekten hoplayip ziplamasi miimkiin olur muydu?
Pek olasi gorinmiiyor. Bagka bir zaman kesitinde yapraklar
uzerinde oynamis olmasi ve bu imgeyi iyilesme girdabini giic-
lendirmek i¢in bu deneyime tasimis olmasi daha yiiksek bir
olasilik gibi goriiniiyor.

Penisi disariya sarkarken bir tavsani desip sonra ona bagiran
adam imgesine ne demeli? Bu harfi harfine dogru bir sahne gibi
gortinuyor mu? Eger Oyleyse adam tavsani ne yapmus olabilir?
Yine bu olayin da olan bitenin dogru bir ifadesi olmasi olasilik
dahilinde. Ancak ¢esitli farkli yorumlar yapmak da miimkiin.

Adam Margaret’e onu tavsan gibi dograyacagini sdylemis
olabilir. Ya da Margaret bagka bir zaman diliminde bir tavsa-
nin kesildigini gérmiis ve bundan korkmus olabilir; veya boyle
bir sey okumus bile olabilir. Duyusal algisi bu imgeyi onun
kendisini nasil hissettigini ifade etmek igin bir metafor olarak
kullanmis da olabilir. Bu imge kiigiik bir ¢ocugun boylesi bir
durumda hissedebilecegi korkuyu gayet iyi ifade ediyor.

Olan sey aslinda, Margaret’in bir yetiskin olarak orga-
nizmasinin yaratici talimatlarini takip edebilmis olmasiydu.
Bilinci ¢cocukken yasamis oldugu dehgeti uyandiran imgeleri
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(travma girdabindan) gelistirip agarak, iyilesmesini saglayan
diger imgelere (iyilesme girdabina) ge¢misti. Margaret bu
imgelere eslik eden duygularla temas halinde kalarak, organiz-
masmin bu iki girdap arasinda meydana gelen ve bir yandan
travmatik tepkisini bosaltip iyilestirirken bir yandan da yeni
bir gergekligi sentezlemesine yardimci olan ritmik bir nabiz
atisini deneyimlemesine izin verdi. Boylece Margaret duyusal
alginin rehberlik eden iletigim dili araciligiyla, o dehset verici
olayin ardindan onlarca yil boyunca boynunda ve karninda
inatla varlik gosteren korkuyu yeniden yapilandirdi. Iyilesme
stireci, iyilesme ve travma girdaplar1 arasindaki donustiriict
iligki tarafindan yonetildi.

Duyusal alginin yontemlerini bilmeyen birgok insan, iyi-
lesme girdabinin ve onunla birlikte gelen olumlu duygularin
ortaya ¢ikmasina onlar1 bastirarak ya da gormezden gelerek
tepki verir — onlardan kaginir. Urkiitiicii vizyonlara takili kal-
digimizda iyilesme imgeleri sasirtict olabilirler. Daha ¢ok sey
“hatirlama” hevesimiz yiiziinden, sinir sisteminin umutsuzca
arayarak baliklama daldigi travma girdabina dair geniglemeyi
bastiriyoruz. Margaret’in iyilesmesinin sirr1 bunu yapmamis
olmasinda. Yapraklara dair imge goziiniin 6niine geldiginde,
bu imgeye bagli duygular: tiimiiyle takip ederek, agaca bag-
lanmis olmasindan ve korkutulmus olmasindan kaynaklanan
dehset duygularinin 6tesine gegti. Yapraklar (iyilesme girda-
biyla baglantililar) travmasinin en derin boliimleriyle ambale
olmadan yuzlesmesini sagladilar. Sonug olarak Margaret ken-
dini daha entegre ve daha kapasiteli bir insana dontistiirdii.
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Yeniden Yapilandirma Ve Yeniden Sahneleme

Galileo insansiz uzay raoketi Jiipiter'e ulasmadan yaklasik
bes oy kadar énce ona gemiden ayrilacakti. Bu manevra,
raket hicbir seyir ve roket sevk sistemine sahip almadigindan
kesinlikle raketin kendisine bagliydi... Gezegene dagru, Las
Angeles'ton Washingtan'a 90 saniyede gidecek kadar hizli
firladigindan, yanlis bir giris onu Jipiter'in atmosferinin
ucundan geri ziplatarak uzayda sarsilarak ilerlemeye

terk edebilir ya da yanip kémiir almasina neden olabilirdi
(Jipiter'in atmasferine fazla dagrudan girdigi takdirde).
International Herald Tribune, Bilim Boliimii

12 Ekim 1989, Kathy Sawyer

Travmayi1 donustirmek travmatize olmus kiginin yerine
getirip sonra da arkasina yaslanip kendinden hosnut bir sekil-
de sonuglar1 bekleyecegi bir ritiiel degildir. Sihirli bir hap da
yoktur. Dontigiim kim oldugunuza dair temel inanglarinizi zor-
lama arzusu ve iradesi gerektirir. Tam olarak anlayamadigimiz
duygu ve tepkilere giivenecek kadar inancli olmali ve uyumsuz
gibi goriinen algilarimizi dengelemek tizere yonetimi devralan
ilkel, dogal kurallarla uyum i¢inde akmayi demeyimlemeyi
arzulamaliyiz. Travmatize kisiler saglikli olmaya dogru geri
donis yolculugunda tiim inanglarini ve 6nyargilarini serbest
birakmalilar. Hatirlayacaginiz gibi, serbest birakmanin asla
tek seferde meydana gelmediginden bahsetmigtik.

Asagida verilen sema (Sekil §) travmatik bir olayin igine
giren birini gosteriyor (Ice dogru dénen raylarda giden bir
lunapark treni). Yeniden sahnelemede dongiiniin i¢ine gireriz
ve tepetaklak gitmeye bagladigimizda tiim bedenimizi dikleg-
tirip kasan bir konumda bekleriz. Merkezkag fizik kuralinin
diismemizi engelleyip engellemeyecegini ve olimden ya da
yaralanmaktan kurtarip kurtaramayacagini bilmeyiz. Yeniden
sahneledigimizde dehseti ve/veya ondan kurtulma coskusunu
deneyimleyebiliriz. En derin korkularimizla karsilastigimizda
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meydana gelen heyecan ve rahatlamaya bagimli hale de gelebi-
liriz. Ancak, travmalarimiz donustiigiinde ortaya ¢ikan teslim
olma hali ve hiineri 6grenemeyiz.

Sekil 5
Déniisim Kuvvetlerine Hakim Olmak

Yeniden yapilandirmada bu kural ve kuvvetleri yavag yavas,
onlara giivenmeyi ve teslim olmayi 6grenecek kadar anlariz.
Heyecam gerilip korkmadan deneyimleyebiliriz. Gergek bir
hakimiyet algisi elde edebiliriz.

Somatik Deneyimlemede yeniden yapilandirma, orga-
nizmanin dogal onarici kurallarini deneyimlemeyi 6grenme
etrafinda doner. Marius (Bkz.Dokuzuncu Boliim) ve Margaret
(Bu Bolumde Bahsediliyor) travma ve iyilesme girdaplarinin
icine girerek duygularini deneyimlediler. Dogal kanunlara
teslim olarak hakimiyet kazandilar. Kullanmay: 6grendikleri
kuvvetler merkezkag¢ kuvvetlerdi — tipki iyilesme ve travma
girdaplar1 arasinda hareket ederken olusan kuvvetler gibi.
Travma girdabindan gikip iyilesme girdabina girip sonra ikisi
arasinda ritmik bir sekilde 6ne arkaya hareket ederek soz
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konusu travmatize kisiler, bir kara delik tarafindan iceriye
cekilmeyeceklerinden ve yanip komiir olmayacaklarindan ya
da uzaya firlatilmayacaklarindan gittikge daha da emin olur-
lar. Marius ve Margaret’in deneyimlerini yeniden sahneleyerek
hayatta kalabileceklerini 6grenmis olmalari miimkiin. Ancak,
yine de yeniden yapilandirma olmadan travmatik olaylar
tarafindan harekete gecirilen gii¢lii kuvvetlerin tistesinden gel-
melerini saglayan yeni tepkileri 6grenmeleri miimkiin olmaya-
cakti. Baslangi¢ kosullarimizi dogru kurup hizalanirsak (tipk:
Galileo insansiz uzay araci gibi), doga kanunlarina giivenip
iyilesme yolculugumuzda bize rehberlik etmelerine izin veririz,

Travmayi iyilestirmenin kavramsal agidan zorlayici ve en
derin yanlarindan biri de hafizanin roliinii anlamaktir. Birgo-
gumuz travmalarimizi iyilestirmek i¢in ge¢misteki korkung
anilarin dibini eselememiz gerektigini zannetmek yanlisina
disiiyoruz. Emin oldugumuz tek sey kendimizi yarali, parga-
lanmuis, tizgiin, utang i¢inde, mutsuz v.b. hissetmekte oldugu-
muz oluyor. Kendimizi daha iyi hissetme ¢abasiyla mutsuzlu-
gumuzun neden(ler)ini ariyor ve bu nedenleri buldugumuzda
acimizin hafifleyecegini ya da dinecegini umuyoruz.

Bir olaya dair yeteri kadar dogru “hatiray1” sondajlayip
cikarabilsek bile, bu hatiralar bizi iyilestirmezler. Aksine, bu
gereksiz egzersiz deneyimi yeniden sahnelememize ve bir kez
daha travma girdabina kapilmamiza neden olur. Bu anilan
arastirmak daha ¢ok uziinti ve aci dogurabilir ve donuk
hareketsizlik halimizi giiclendirebilir. Bu kisir dongti, daha
fazla agiklayici olay (“hatira”) aramamamiza neden olarak ek
uzuintiler getirir. Peki bu anilarin 6nemi nerededir?

Travmayla ilgili iki tir an1 vardir. Bunlardan ilki bir tiir
kamera gibidir, olaylar1 ardisik olarak kaydeder. Buna “net”
(bilingli) bellek denir ve gecen aksam partide yaptiklarinizi
kaydetmeye benzer kayitlar alarak bu tir bilgileri depolar.
Ikincisi ise insan organizmasinin 6nemli deneyimleri organize
etme bigimine benzer islev yapar — Ornegin bisiklete binme-
yi 6grenme prosediiriinde oldugu gibi. Bu bellek tiirii ise
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“ortiik” (prosediirle ilgili) ve bilingdigidir. Uzerinde diisiinme-
digimiz ve sadece bedenimiz tarafindan yapilan seyleri kapsar.

Bircok durumda travmatize kisinin “belleginin® somut
goriinen imgeleri en zor birakilan sey olabiliyor. Ozellikle de
s0z konusu kisi 6nceden travmatik tepkilerinin tizerinde iyi-
lesme icin katarsisi tegvik eden ve travmatik olayin emosyonel
yeniden yasanmasini her derde deva gibi goren psikoterapi
yontemleriyle c¢alisgmayi denediyse bu birakma zorlasiyor.
Katarsis bellegi mutlak dogru olarak onayladigindan farkinda
olmadan travma girdabini tegvik etmis oluyor. Bellege dair
yaniltict bir yaklagim, doniigiim siirecini engelleyen kavram
yanilgilarindan biridir.

Bellek Nedir?

Beynin islevi gecmise dair bilgileri ¢cekip ¢citkarmak, bunlan
azaltmak ve sadelestirmek olmakla birlikte bunlari muhafaza
etmek degildir.

Henry Bergson, “The Creative Mind” (Yaratic1 Zihin), 1911

Bergson beynin iglevinin ge¢misi korumak olmadigina dair
iddiasiyla yasadigi cagdan onlarca yil 6ndeydi. Birgok kuram-
a tarafindan ortaya atilan “ne oldugunu bilmen mimkiin
cunkii onu hatirlarsin” fikri aslinda insanoglunun deneyimin
cesitli unsurlarindan anlam ¢ikarma ihtiyaci dolayisiyla iire-
tilmis olan bir illizyondur. Israel Rosenfield “The Invention
of Memory” (Bellegin Icadi) adli eserinde bilingli deneyimin
kiyilarini anlamli bir sekilde tarayarak bir dizi sagirtici sonuca
ulagsmakta - 6zellikle de bellegin bizim kavradigimizdan daha
yetersiz ve yaniltici oldugu fikrine ulasiyor. Bu konudaki agik-
lamast ise soyle: “bellek dogruluguna giivenebilecegimiz sabit
resimlerden degil, gecmisin yogurarak simdiye uygun hale
getirilmis tepkilerden — hayallerden — olusuyor. Immiinoloji
konusundaki ¢aligmasiyla Nobel 6diili kazanmig olan Gerald
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Edelman bu olguya yerinde bir tanim getirerek “Hatirlanap
Simdi” diyor. Akhter Ahsen de kitabi “Basic Concepts in
Eidetic Psychotherapy”de’ (Sipsak Psikoterapinin Teme]
Kavramlari) statik bellek ve yaraticilik arasinda bir antitez
oldugunu anlatiyor.

Bellek lineer bir bi¢cimde artarda siralanan olaylari kaydet-
mektense, Bay Patates Kafa oyunu oynamay: tercih ediyor.
Zihin olayin yasandigi anda kisiye ne hissettirdigine bagh
olarak benzer uyarim ve his nianslarindaki renkler, imgeler,
sesler, kokular, yorumlar ve tepkiler arasindan segimler
yaparak, bizim hatira dedigimiz seyi olusturmak tizere cesitli
kombinasyonlar i¢inde ortaya koymakta. Hayatta kalmakla
ilintili oldugundan, bellek olaylarin dogru birer baskis1 degil,
ozel bir algi turtdiir. Bu ag¢idan bakildiginda bunun organiz-
manin deneyimlerin gestaltini (iglevsel birim) olusturma siireci
oldugu soylenebilir. Bu gestalt asil olayin sadik bir temsilcisi
de olabilir ya da sadece farkli olaylara dair birbiriyle ilgisiz
datalardan olusan bir yorum da olabilir — diger bir deyisle bir
mozaik de olabilir. Sahitlerin ayni olaya iliskin farkl sasirtici
tanimlar yapmalarinin nedeni de budur.

Beyin ve Bellek

Bilim adamlar: yiiz yildan fazla siiredir beynin iki bolgeye
ayrildigini ve bu bolgelerin farkli algilardan sorumlu olduk-
larini ortaya koymaktalar. Beyinde gorme, isitme, koklama,
tat alma v.s merkezleri var. Egemen bir varsayim da, beyinde
kisinin deneyimledigi olaylarin aynen eksiksiz kaydedildigi
hatiralara dair 6zel alanlarin olmasi gerektigi olmustur. Gelin
simdi bu teorinin gecerliligini destekleyen ya da sorgulayan
bazi aragtirma sonuglarina bir goz atalim:

Penfield’in epilepsi hastalar1 tizerindeki deneyleri. Beyni-

9 Brandon House
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mizde sabit bellek kayitlarina sahip oldugumuza dair yaygin
inancin buyitk bir kismi Kanadali iinlii beyin cerrahi Wilder
Penfield’in ¢aligmasindan kaynaklanmaktaydi. 1930 yilinda
yapmis oldugu klasik deneylerde (“Mysteries of the Mind”da
(Beynin Gizemleri) yayinlanmustir)!® Penfield kiigiik 6lgekli bir
elektrik uyarimi kullanarak epilepsi hastaligindan sikayeti olan
yuzlerce bilingli yetigkinin beynini incelemistir. Arastirdig sey,
epilepsi nobetlerini engellemek i¢in beyinde ameliyatla ¢ikari-
labilecek (hayati islevi olmayan boliimlerin olup olmadigiydi).
Penfield ¢alismasini goyle anlatiyor: “Birden [hastasi] hepsinin
onceki bir zaman diliminde zihninde oldugunun farkina varir.
Daha onceki bilinglilik halinden kalma bir akigin (bir hatira-
nin) yeniden akmasidir... Bazen anda gormekte oldugunun
hepsinin farkinda olur... Elektrot ¢ikarildiginda bu biter...
Elektrik hatirlama tiimiiyle rastlantisaldir... ¢ogunlukla hatir-
lanan olay ne 6nemli ne de anlamlidir”. Penfield (ve takipgileri)
hatiralarin beynin belirli bolgelerinde kalic1 izler biraktiklarini
bulduklari sonucuna vardilar. Kisa siire 6ncesine kadar diger
bilim adamlari da ayni fikirdeydiler. Ancak, Penfield’in kendi-
si de notlarinda bu “geri donuslerin” anilardan ¢ok riiyalara
benzemekte olduklarini bizzat acikga belirtmekte. Penfield’in
calismalarinda hastalar genellikle “riiya goriiyor gibiyim...
bir seyler goriityorum... bir seyler diigliyorum” gibi sozler
kullaniyorlar. Ayrica Penfield’in tizerinde ¢aligmis oldugu beg
yuzden fazla hastanin yalnizca kirk tanesi (yliizde sekizden az)
her tiirden deneyimi hatirladiklarini bildirmekte.

Lashley’in fareler tizerindeki deneyleri. Penfield’in cerrahi
incelemeler yaptig1 siralarda deneysel psikoloji uzmani Karl
Lashley de kendi ¢aligmalarini yapmakta ve hafiza kayitlarina
dair beyin bolgelerini kesfetmeye calismaktaydi. Lashley genig
kapsamli bir dizi tiiyler uirpertici deney yapt1 ve bu deneylerde
farelere bir labirentte yollarini bulmayi o6grettikten sonra
sistematik bir bicimde beyinlerini keserek parcalara ayirdi. Bu

10 Princeton Universitesi Yayinlari, 1975
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fareler cerebral korteksleri tahrip edildikten sonra bile labi-
rentte yollarini bulabiliyorlardi. Bir farenin beyninden geriye
cok kiigiik bir parga kaldiginda bile hala birgok seyi yapabilir
halde olmasi Lashley’i hayrete diigirmustii. Lashley hayatinin
neredeyse otuz yilini bellegin beyindeki konumunu arastirma-
ya adamis olmakla birlikte bunu hicbir zaman bulamadi.

Yiiz milyonlarca Dolar harcanmis olmasina ve bazi bilim
adamlarinin en dahiyane ¢abalarina ragmen, bellegin butiinii-
niin beyinde bir yeri oldugunu gosteren ¢ok az bilgiye rastlan-
di. Bu sasirtic1 agiklamalar bellegin yapisina dair bazi tahmin
ve spekiilasyonlara yol a¢ti. Edelman, Rosenfield, Ahsen ve
digerlerinin yirittigi ¢igir acan ¢alisma bize bellege dair
bagka bir bakis acisi kazandirdi. Bellegin giivenilir bir kayit
cihazi olmadig; fikri geleneksel kavramlarimizi alagagi ederek
tersyiiz etti. Boylece baslarina geleni parga parga birlestirerek
tutarli bir film olugturmaya mahkum olan travmatize kisilere
bir rahatlama imkani dogmus oldu.

Ama O Kadar Gergek Gibi ki!

Hatiralar olaylarin birebir kayitlari degillerse, o zaman
neden yogun uyarilma donemlerinde ortaya ¢ikan bazi goriin-
tiler bu kadar gercekmis gibi goruniiyorlar? Kisa siire once
yapilan bir arastirmada bir imgenin gergekliginin onunla ilgili
uyarilma yogunlugu tarafindan tesvik edildigi 6ne siiriiliyor.
Penfield’den elli kadar yil sonra onunla aym sehirde calisan
Montrealli cerrah Pierre Gloor, Penfield’in bahsettigi “hati-
ralarin” yalnizca beynin duyu alanlari ve limbik boélgelerinin
elektrotlar tarafindan eszamanli olarak stimiile edildiklerinde
aktif olduklarini kegfetti. Beynin limbik bolgesi daha ¢ok duygu
ve hislerden sorumludur. Gloor ve meslektaglarinin ¢ikarmis
olduklar1 sonuca gore “bir alginin bazi duygusal (emosyonel)
ya da motivasyonel anlamlari ... bilingli deneyimlenmekte ya
da hatirlanmakta olan alginin 6n kogulu olabilir ve bilingli
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algilanan tiim olaylarin ¢ok hafif bile olsa belli bir duygusal
boyuta sahip olduklarinin géz 6niine alinmasini gerekli kila-
bilir”. Bir diger deyigle bu arastirmacilar duygusal algilarin,
hatirlama deneyiminin olmazsa olmazlar1 olduklari sonucuna
vardilar.

Bir diger caligmada ise William Gray, ¢ocuk suglularin
(Gray bu genglere yeni davranig big¢imleri 6gretmekteydi)
davraniglarini yalmzca algilarina duygusal ntanslar eklen-
diginde degistirdiklerini buldu. Aksi takdirde 6grendiklerini
“unutuyorlardi”. Gloor’un ve Gray’in bulgularini genisleten
diger arastirmacilarin ¢ikardiklar1 sonuglar da hemen hemen
ayniydu. Iligkilendirilmis bir duygu ya da his bir deneyimin
hatirlanan unsuru igin temel bir 6nkosuldu. Peki ¢ok yogun
baski uyandiran bir uyarilma oldugunda neler oluyordu?

Hayati tehdit eden olaylar uyarilmayi tegvik ederler. Buna
tepki olarak ise sinir sistemi hayatta kalma moduna geger ve
organizma ani karar almak zorunda kalir. Bu gérevi basarmak
icin de i¢inde bulunulan anin elemanlarini tartarak arastirma
moduna geger. Guncel ikilemini ¢ozmesine yardimci olacak
bir tepki arayisiyla gegmisle simdiyi kiyaslar. Bu noktada kay-
dedilmis hatiray1 kullanamayiz ¢iinkii listeden segecek zama-
nimiz yoktur. Bize hemen o an gereken resmin butiinudiir.

S6z konusu resimler uyarilma, etkinlestirme, duygu ve
tepki seviyelerine gore organize edilirler. Deneyimlerimizin
gestaltlari meydana gelmis olduklar: etkinlestirme diizeylerine
gore siniflandirilirlar. Bunu belki raflarla dolu ¢ok katli bir
kiitiiphaneye benzetebiliriz. Alt katlar daha disiik etkinles-
tirme (uyarilma) diizeyine sahip kitaplari, ust katlar da daha
yiiksek etkinlestirme diizeyine sahip kitaplar1 barindirir. Bu
kitaplarin o seviyeye ya da etkinlestirme kategorisine ait imge
ve tepkileri (ilgili resimleri) icermekte olduklarini diigiiniirsek,
o zaman her seviyede i¢lerinden secebilecegimiz olasi, uygun
kaynak ve tepkiler oldugunu da soyleyebiliriz. Bir tepki
vermemiz gerektiginde biitiin kiitiphaneyi aramaz, uygun
etkinlestirme seviyesindeki kitaplari tarariz.
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Ornegin, hayatimiz1 tehdit eden bir olaya diisiinsel uyar-
lamali bir tepki vermek istediginde sinir sistemi, benzer bir
etkinlestirme diizeyi ve baglamdaki ilgili kayda deger imge-
leri ve olasi tepkileri arastirir. Ardindan da bir se¢im yaparak
uygun sekilde davranir. Tehdide bagh olarak uyarilan bu ardi-
sik tepkilerin aktif bir tepki de igermesi gerekir yoksa donar
ve tamamlanamazlar.

Hayatin devamini tehdit eden bir olaya verilen beceriksiz
bir tepki asla kendini tamamlayamaz. Sinir sisteminin durma-
dan ve basarisizca uygun tepki arayisi icinde olmasi bunun
orneklerinden biridir. Sinir sitemi bu kritik bilgiyi bulmay:
bagaramadiginda, ofke, dehset ve caresizlik duygulari yiik-
selir. Bu yiikselme ek bir etkinlesmeyi kamgilayarak kayda
deger imge arayigini zorunlu kilar. Bulunan imgeler travmatik
duygulara bagl olacagindan, siireci tamamlamak igin gerekli
tepkiyi veremeden s6z konusu imgelerin kendileri de ek bir
etkinlesmeye sebep olabilirler. Bunun geri doniisii de uyarilma-
nin daha fazla yiikselmesi ile gelen herhangi bir kayda deger
imge bulmaya dair daha ¢ilginca bir arayis olur. Sonug olarak
gittikge yiikselen bir sarmal i¢inde kiitiphanemizin raflarina
depolanmis kitaplar arasindan imgeler aramay: siirduriiriiz.
Duygularimiz yiikseldik¢e durumumuza uygun tepkiyi bulma
konusunda daha fazla umutsuzlasir ve rastgele herhangi bir
imge ya da “hatiray1” se¢cmeye baslariz. Secilen imgelerin
tumii fazlasiyla uyarilmig, benzer duygu halleriyle ilgili olsalar
da o anda hayatta kalmamiz i¢in sart ya da gerekli degillerdir.
Bu imgeler “travma girdabinin” yakitidir.

Bir imgeyle birlesen her bir duygusal etkinlestirme bir hati-
raya neden olur. Umutsuzluk i¢indeki bir insan benzer duygu-
sal tonda imgeler sectiginde igerik olarak benzemeseler bile bir
“hatira” olusmus olur. Bu hatira genellikle kesinlikle yaganmus
kabul edilir. Bu deneyime bagli yiiksek uyarilma diizeyinden
dolay1 travmatize olmus kisi hatirladig: seyin dogru olduguna
inanir. Peki bir kigi bu yiiksek duygu duzeyine bir terapi seansi
sirasinda girerse ne olur? Terapist tarafindan tavsiye edilen
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herhangi bir 6nerinin ya da sorulan yonlendirici bir sorunun
bu yiikselten ve deneyimi daraltan duruma katkida bulunmasi
neredeyse kesindir. Kisi s6z konusu daraltilmis deneyimi kesin
dogru gibi kabul etmeye baslar ve bu duygusal dogruya siki
sikiya tutunur. Hatiralarin hem goreceli hem mutlak perspek-
tiflerden anlagilmalari gerekir.

Mutlak dogruyu elde edemedigimizde, yeniden yapilan-
dirma sirasinda olugan travma ve iyilesme girdaplari arasin-
daki ritmik aligveris tarafindan saglanan tam ve sefkatli bir
iyilesmeyi deneyimleme konusunda 6zgiirligimiizii korumus
oluyoruz. Kendimize Margaret, Marius ve bagka bircok kisi
gibi harfiyen dogru olmasi gerekmeyen bir “hatira” yaratma
imkami tanidigimizda, iyilesmek icin kendi kendimize izin
vermis oluyoruz. Harfi harfine “dogruya” bagh kalma mec-
buriyeti hissetmedigimizde, kendi giiciimiize, yeteneklerimize
ve yasam sevincimize dair sevecen bir perspektif kazaniyoruz.
Genellikle gegmiste bagimiza ne gelmis olabilecegine dair bir
algimiz vardir. “Amlarimiz1” belli bir perspektifte tutmak ve
onlar1 kesin dogrular olarak kabul etme zorunlulugu hisset-
memek temkinli bir yaklagim olur. Ge¢mise dair belirsizlikleri
birbirine karigmis i¢ ice ge¢mis deneyimler olarak kabul ede-
biliriz.

Bir¢ok hatiranin gercekte yagsananin tutarli ve kesintisiz bir
kaydi olmadigini unutmayin. Hatirlamak dencyimimize dair
unsurlar1 bir araya toplayarak diizenli ve bagdasik bir bitiin
halinde birlestirme siirecidir. Ayrica bizi travmatize eden
bir deneyime dair unsurlari genellikle duygu ve algilarinin
yogunlugunu azaltma niyetiyle boleriz. Bunun sonucunda
da travma yaratan bir olaya dair hatirlananlarin sadece baz
kesitleri aynen dogrudur. Travmatik bir deneyime iliskin bir
“hatiranin” tamami aslinda daha ¢ok cesitli deneyimlerin bir
araya getirilisinden olusan bir derlemeye benzer. Bu “eritme
potasina” ¢ekilen unsurlar, kiginin yasadigi gercek dene-
yimlere ve/veya kitap ya da gazetede okuduklarina, duymusg
olduklar: oykiilere, gordiikleri duslere, izledikleri bir filme,
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bir arkadaglar1 (ya da terapistleriyle) konustuklarina v.s. dair
olabilirler. Kisacasi benzer duygusal ya da algisal etkideki her
tirlit duyusal veri ya da bilgi kirintis1 “hatirayr” olusturmak
tizere bu potaya davet edilir. Organizmaya gelince, deneyimle
ilgili biitiin bu elemanlar, benzer bir uyarilma diizeyi ve duy-
gusal etki yaratiyor olmalari halinde deneyimin kendisiyle
esdegerdir.

Burada duyusal alginin iletmeye calistigi sey “iste boyle
hissediyorum” ifadesidir. Ancak uyarilma hali yogun bir
aragtirma tepkisini etkinlestirdiginden s6z konusu uyarilma-
nin Oznesi olan kisi herhangi bir bilgiyi (dogru ya da yanlis)
bu etkinlestirmenin “nedeni” olarak yorumlamaya egilimli
hale gelir — diger bir deyisle olayin hatirasi olarak yorumlar.
Travmaya eslik eden duygular o kadar yogun olurlar ki, s6zde
hatira kisiye asil olaydan daha gercekmis gibi gelebilir. Ayrica
dahil olduklar1 grubun, terapistlerin, kitaplarin ya da diger
kitle iletisim araglarinin baskisi altinda kaldiklarinda, duygu-
sal stres yasayan bireyler bu streslerinin kaynagini arar ve bu
tiir uydurulmug hatiralarin 6znesi olmaya yatkin hale gelirler.
Bahsi gecen uydurma anilar da iste boyle ortaya cikarlar.

Ne yazik ki, travma semptomlariyla (ya da bagska semptom-
larla) galisirken yogun duygu patlamalari igeren teknikler kul-
lanan birgok terapist var. Yiiksek uyarilma halini etkinlestiren
de tam da bu tiir emosyonel tegvikler oluyor. Bu oldugunda
ise, “gercek” anilar gibi algilanan (yogunluk derecelerine
bagl olarak) gigli kolajlarin ortaya ciktiklarini goriiyoruz.
Bu noktada s6z konusu anilarin objektif olarak dogru olup
olmadiklar1 6nem tagimaz. Birinci derecede 6nemli olan sey,
bagli olduklar1 etkinlestirmenin ¢oziillup ¢6zulmedigi ya da
artip artmadigidir. Esas olan, ¢ozillmeyip sinir sisteminde
kilitli kalan etkinlestirmenin bosaltilmasidir. Bu doniisimiin
hatirayla bir ilgisi yoktur. Déntisiim hayatta kalma i¢giidi-
lerimizi tamamlama siireciyle ilgilidir. Bazi insanlar hatiranin
gercege dair suirekliligini koruyan bir kayit olmadigini kabul
etmekte zorlaniyorlar. Aslinda bu insani rahatsiz eden bir



Peter A. Levine 225

distince. Nerede bulundugunuza, ne yaptiginiza dair hatiralar
kim oldugumuzla ilgili bilingli ve bilingdis: fikirlerin olugma-
sina biiyiik katkilarda bulunurlar. Hatiralar, kisiler tarafindan
kigiliklerinin en derin temellerinden biri olarak gorilmiiyor
olmakla birlikte bir¢ok insan tarafindan sahip olunan hazine-
ler olarak degerlendirilir.

Bellegi, bilgi, imge ve tepkilerle dolu “karma paket” olarak
algiladigimizda ozgiirlige giden kapiyr agmig oluruz. Harfiyen
kaydedilmis hatiralardan olusan sabit bir bellek fikri bizi
siirlar ve kilitler. Bir bakima somut bir hatiraya siki sikiya
yapistigimizda bu hatirayla ilgili her zamanki tavrimiza bagh
kalmaktan bagka yapacak bir seyimiz olmaz. Buradaki ¢ikmaz
¢oziilmemis travmanin bizi daha 6nceden yaptiklarimizi yine-
lemeye zorlamasidir. Yeni ve yaratici olasiliklara ulagmakta
zorlaniriz. Travmay1 doniistiirmenin anahtar ise, esneklik ve
dogalliga dogru yavasga ilerlemektir.

Travmatize oldugumuzda, bilgiyi isleme bi¢imimizde nihai
bir bozulma meydana gelir. Organizmanin diizeni bozulur ve
akicihigi ile normal bilgi isleme kapasitesinin buiyiik bir kismini
kaybeder. Organizmanin normal, kendi kendini organize etme
fonksiyonu yeniden diizenlenmek zorunda kalir. Kendimizi
hatiralara odaklanmaya egilimli hissediyorsak (genel olarak
dogru olsalar bile), bu se¢imin travmatik tepkilerimizden ¢ik-
ma yetenegimizi yipratmakta oldugunu anlamamiz 6nemlidir.
Dontisiim degisim gerektirir. Degismesi gereken seylerden biri
de “hatiralarimizla” iliskimizdir.

Ama Ben Bir Sag Kalan Olmaktan Gurur
Duyuyorum

Gecmisin gelecegi yoktur.
Amerikan Folk Miizigi Sarkis

Biz travma magdurlari kendimizi garesiz ve kurban konu-
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munda hissediyor olmamiza kargilik gelecek bir agiklama
arayis1 i¢inde, suistimal edildigimize dair hatiralarimizi arayip
dururuz. Ayrica bir sag kalan olarak kendimizle gurur duyma-
ya da ihtiyacimiz vardir. Korkung bir senaryo hatirlayabilmek
ve nasil bir seyden sag ¢iktigimizi bilebilmek 6zgiiven olus-
turmak igin 6nemlidir. Onemli olmakla birlikte, saglikli bir
¢oziilmenin, durumun iistesinden gelmenin ve gergek iyilesme
ve doniisiime eslik eden giiclenmenin yaninda soniik kalir.
“Sag kalanin ovincu” saghkli iglevselligin kendini goster-
diginin bir isaretidir. Bir sag kalan oldugumuzu bilmek bize
kendimizi iy1 hissettirir ¢iinkii daralan (travmatize olan) duyu-
sal alginin, giiclenmenin ve genislemenin keyfini ¢ikarmasim
mumbkiin kilar. Bize kimligimizle ilgili bir kaynak saglayabilir.
Tamamlanma igin bir ipucu verebilir ve iyilesme yolculuguna
baglamak i¢in iyi bir baglangi¢ noktasi olabilir.

Hatiralarin ge¢miste yasanan olaylarin dogru ve somut
kayitlari olduklari fikrinden vazge¢cmek, genigsleme deneyimin-
den ve sag kalanin gectigi yolu izleyerek ulasilan hayata dair
onaydan da vazgecildigi anlamina gelmez. Danisanlarimdan
biri, ¢cocuklugunda “varog” ¢ete elemanlar: tarafindan maruz
kaldig: taciz iizerinde calisirken goyle sOylemigti: “Artik yasa-
diklarimi hatiralarimla onaylamaya ihtiyacim yok”.

Keyif ve genisleme duygular1 organizmanin iyilesme girdabina
dogru hareket etmekte oldugunun kanitidir. Iyilesme girdabinin
doniisiim siirecine destek vermesini saglamanin anahtari, bir ola-
yin nasil hatirlanmasi “gerektigine” dair 6nyargilari bir kenara
birakmanin altinda yatmaktadir. Diger bir deyisle duyusal algiya
ne sOyleyecegini dikte ettirmemek ve 6zgiirce kullanacag bir yet-
ki verebilmek gerektigini soyleyebiliriz. Paradoks bir sekilde bu
durum “gergekte olani” serbest birakmanin 6nemini de reddet-
mez. Bu gergeklik iyilesme ve travma girdaplari arasinda akici bir
sekilde hareket ederek deneyimlenir. Bir kabustan “uyanmaya”
benzer deneyim sirasinda olaylarin hayatimizda yaratmis olduk-
lar1 duygusal etkilere dair derin bir kabul vardir. Kisi bu diigten
hayret ve seving duygusuyla uyanir.
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Hissetme Cesareti

Bir olayin “gercekten” meydana gelip gelmedigini bilmek
istiyorsaniz, size ancak sans dileyebilirim. Imkansiz bir isin
pesine diigsmiis olabilirsiniz. Bana sorarsaniz, ne bu kitap ne de
bagka bir tanesi size aradiginiz gercegi bulmaniz konusunda
yardimci olamaz. Ote yandan eger oncelikli hedefiniz iyiles-
mekse, bu kitapta isinize yarayacak cok sey bulabilirsiniz.

Istediginiz iyilesmek oldugunda, ilk adiminiz hatirladikla-
rinizin harfiyen dogru olmalarinin en 6nemli konu olmamasi
olasiligina agik olmak olmal..

Bir seyin gercekten yasandigina dair inang, yasanmis olabi-
lecegine iligkin korku, yasanmis olup olmadigina dair ortitk
bir kanit arayigi, siz duyusal alginin iyilesmeniz igin neye
ihtiyaci olduguna iligkin soylediklerini dinlemeye calisirken
yolunuza ¢ikabilir.

Kendinizi iyilesme siirecine teslim ettiginizde, tepkilerinizin
arkasindaki gercege dair daha ¢ok sey Ogrenirsiniz. Travma-
nin uyanigt sirasinda meydana gelen parcalanmaya ragmen,
organizma kendisine zarar veren s6z konusu olaylarla ilgili
baglantilar1 korur. Duyusal algi bu olaylar agiga ¢ikarabilir
de ¢ikarmayabilir de. Bunun 6énemli olmadigini hi¢ unutmayin
cuinkii eger istediginiz sey iyilesmekse, gercegi harfiyen bilip
bilmediginizin bir 6nemi yoktur.

Arzu ve iyilesme

Iyilesme islemi icerden baslar. Kemiklerimiz al¢iya alinma-
dan 6nce bile yeniden birbirlerine kaynamaya baslarlar, Tipki
bedenimizin iyilesmesini etkileyen fiziksel kurallar oldugu gibi
zihinlerimizin iyilesmesini etkileyen kurallar da var. Organiz-
mamiza ait bazi giiglii iggiidiisel kuvvetlerin zihnimiz tarafin-
dan nasil hiikiimstiz kilindiklarina sahit olmayanimiz yoktur.

Travmatize bireyler bazen hasta olmay1 se¢ip semptomla-
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rina kars1 bir tiir baglilik gelistirebiliyorlar. Bu baghiligin olus-
masinin nedenlerine dair (hem fizyolojik hem de psikolojik)
sayisiz agiklama bulunuyor. Bu konunun detayina girmeyi su
an i¢in gerekli gormiiyorum. Burada 6nemli olan ancak bu
semptomlardan ayrilabildigimiz olciide iyilesebilecegimizi
unutmamak. Onlar1 sinir sistemimizde kilitli kalan enerjiyle
birlikte zihnimizden ve kalbimizden bosaltmali ve serbest
birakmaliyiz.

Arkadaslarimizin Kiigiik Yardimlariyla Birlikte

Bir kere fethedilen zihinsel bir hastalik bir daha geri gelemez.
Thrangu Rimpoche

Gordugiim iyilesme mucizelerinin, inkar edilmesi zor bir
cesit bilgelige ve diizene sahip olduklarini da itiraf etmeliyim.
Bunu daha iyi ifade etmek icin belki de kurallariyla evrenin
diizenini saglayan dogustan gelen icsel bir bilgelige sahip oldu-
gumuzu soyleyebiliriz. Bu bilgelik herhangi bir kisisel oyku-
den kesinlikle ¢cok daha fazla giigludir. Bu kurallarin 6znesi
olan organizma, hayal edilebilecek en korkung¢ deneyimlerden
sonra bile yolunu bulur. Evrende Tanri, bilgelik ya da kaplan-
lar olmasayd: bu nasil miimkiin olurdu? Travmatik tepkileri
uzerinde ¢alisan kisiler sik sik bana bu ¢aligmalarindan sonra
hayatlarinin hem hayvanlara 6zgii hem de ruhsal bir boyuta
sahip oldugunu soylerler. Bu insanlar haklarini savunmakta
ve mutluluklarini ifade etmekte daha spontan ve daha atak
oluyorlar. Hayvan olma deneyimini kendilerine yakigtirmakta
daha gonilli davraniyorlar. Ayni zamanda kendilerini daha
insan olarak algiladiklarin1 da soylityorlar. Travma doniistii-
ruldiiginde iyilesmenin getirdigi armaganlardan biri de hayata
dair ¢ocuksu bir husu ve hiirmet oluyor.

Travma tarafindan altiist edildikten sonra (ve sonra yeni-
den geri dondigiimiizde) doga kanunlarina kargi hayranlik ve



Peter A. Levine 229

saygimiz artiyor. Masumiyetimizi kaybederek bilgelik kazana-
biliyoruz ve sonra bilgelik kazanarak yeniden masumiyet elde
ediyoruz. I¢giidiisel organizma yargilamaz; sadece ne yapiyor-
sa onu yapar. Yapmaniz gereken tek sey yolundan cekilmektir.

Travma ve iyilesme girdaplari arasinda hareket ederek
travmay1 yeniden yapilandirirken evrensel polarite kuralini
kullaniyoruz. Bu kural travmalarimizi donustiiriirken kulla-
nabilecegimiz bir arag. Bu siiregte ayrica hayatin ritmik nabiz
atiglarini da dogrudan deneyimliyoruz. Evrensel kurallari kul-
lanirken hakikatimizi dokuyan dongiisel kaliplari da tanimaya
basliyoruz. En son da biitiin bunlar, hayat ve 6liim arasindaki
iliskiyi daha derinden ve daha iyi anlamamiza neden olabiliyor.
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..farkliliklarimiza ragmen, hepimiz birbirimize benzeriz.
Kimlik ve arzularin étesinde ortak bir benlik cekirdegi

vardir - yapisi huzur, ifadesi diisiince ve eylemi kosulsuz sevgi
olan insana dair bir olmazsa olmazdir bu. O i¢ cekirdekle
ozdeslestigimizde, hem kendimizde hem de digerlerinde
bulunan bu 6ze saygi duyup onurlandirarak iyilesmeyi
hayatimizin her alaninda deneyimleyebiliriz

- Joan Borysenko, “Minding the Body, Mending the Mind”

(Bedeni Umursamak, Zihni Onarmak)

15
Son Dakika:
Toplumsal Travmayi Doniustirmek

Teknoloji ve hizli nifus artisi bizi, zaman ve mesafelerin
birbirimizden ayr1 durmamiza yetmedigi bir diinyaya tasiyor.
Ayni zamanda, hem kendimiz hem de gezegenimize dair ciddi
tehlikelerle karsi karsiya kaliyoruz. Savas, terorizm, “siiper
silahlarla” yok edilme olasiligi, zengin ve yoksul arasinda
gittikgce agilan ugurumlar ve ¢evresel tahribatlar iginde yasi-
yoruz. Sehirlerimizin i¢ kisimlarindaki yoksul mahallelerinde
oturanlar, yillar boyu biriken stres, travma, diigmanlik ve
ekonomik baski ytiziinden mal, milk, esya, varlik ne varsa
rastgele tahrip ediyor ve hayati mahvediyorlar. Zenginler ise
dostluklarini ilkel, ritiielleri besleyen tagkinliklarla tilketmek-
teler. Uyusturucu bagimlisi olarak dogan cocuklarin yetigkin
olacaklari diinyaya dair urkiitiicti siddet potansiyelini diigiin-
diugumuzde goriintii gittikge daha da zalimlesiyor.

Diinya niifusu artarken ve toplumlarimiz daha da i¢ ige
gecerken, uyum iginde yasayip calismayi 6grenmemiz elzem-
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lesmekte. Biitiin bunlar1 ¢6zmek icin birlikte ¢alisgamazsak
yok olmamiza sebep olabilecek sorunlarla bas basayiz. Ancak
bireyler ve toplumlar ekonomik, etnik ve cografi meselelerde
uzlagmak yerine birbirlerini yok etmeye calismakla mesgul
gibiler. Savasglarin bunlar ytiziinden ¢iktigi diistiniilityor. Peki
gercek sebep bunlar mi? Bu sorunun cevabi insanoglu ve
gezegen baglaminda hayatta kalma giidiimiize bagh olarak
cevaplandirilmali.

Savagin kokleri ¢ok derinlerdedir. Gergekgi ve diiriist bir
bakis agisina sahip herkes hepimizin sevgi ve siddet kapasi-
tesine sahip oldugumuzu bilir. Her ikisi de insan deneyiminin
esit derecede temel birer unsurudur. Savasin koklerini anla-
mak i¢in insanin travma karsisinda ne kadar savunmasiz
oldugunu anlamak daha da 6nemlidir. Travmanin etkilerinin
ilk olarak savastan donen askerlerin gosterdikleri urkiitiici
semptomlarda agiga cikarildigini unutmamaliyiz. Son bolim-
de tartigtigimiz gibi, travma, biz lizerimizdeki etkilerini fark
etmedigimizde yeniden sahnelenmek igin zorlayici bir diirtii
yaratir.

Ya savas toplumlarin kitlesel yeniden-sahneleme dirtii-
lerinin getirdigi bir seyse? Bu kadar mantiksiz bir zorlanim
karsisinda “Yeni Diinya Diizeni” anlamsiz bir polemik olurdu
herhalde. Savasan insanlar arasinda kalici barisi saglamak
ancak bu zamana kadar yasanan terorizm, siddet ve korkunun
kitleler tizerinde yarattigi travmalarin tedavi edilmesinden
sonra miumkiin olabilir. Yeniden sahneleme diirtiisii tarihte
birbirleriyle savagmis olan toplumlari bir catigmadan bir ¢atig-
maya siriikliiyor olabilir mi? Bu konudaki kanitlar1 gézden
gecirerek kendi cevabinizi kendiniz bulabilirsiniz.

Hayvanlarda Saldirganlik Davraniglar:

Hayvanlarin ¢ogu beslenirken ya da ciftlesirken saldir-
ganlk davraniglar1 sergilerler. Bize vahsi dogadaki hayati
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anlatan“National Geographic”e ve diger programlara tesek-
kiirler; sayelerinde bu davraniglar1 gayet iyi 6grenebiliyoruz.
Hayvanlar kendi tiirlerinden olmayan hayvanlari oldiriir ve
yerler. Kendi tiirleri s6z konusu oldugunda ise, “Doga” bu
noktaya hayvanlarin nadiren Otesine gegtigi kesin bir ¢izgi
cizmis gibidir. Bazi istisnalar olmakla birlikte genel konusmak
gerekirse ayn tiirden hayvanlar nadiren birbirlerini oldirir
ya da agir yaralarlar. Hayvanlari saldirganliga yonelten giclia
evrimsel zorlamalar olmasina ragmen, vahsi hayvanlarin ¢ogu
kendi tirlerinin elemanlarini 6ldiirme konusunda tabulara
sahip.

Hayvan tirlerinin 6liimcil yaralanmalari 6nleyen bazi
davranis ritiielleri vardir. Ayni tiriin hayvanlari bu tarz dav-
raniglar1 hem saldirganlik sergilemek hem de anlagmazligin
sona erdigini ifade etmek icin kullanmaktalar. Ornegin bir
erkek geyik bir digeriyle catismaya girdiginde boynuzlarini
birbirlerine “kilitleyerek” kafa kafaya gelirler. Bu kargilasma-
nin amaci diger geyigi oldiirmektense hakimiyet kurmaktir.
Ardindan gelen miicadele ise oldiiriicti bir diiellodan ziyade
bilek giiresine benzer. Geyiklerden biri tstinlik sagladiginda
digeri ortami terk eder ve olay sona erer. Diger yandan bir
geyik diger tiirlerden birinin bir elemaninin 6rnegin bir puma-
nin Oldiiriicii saldirisina ugrarsa, o zaman aym boynuzlari
kendisine saldirani yaralamak i¢in kullanacaktir.

Benzer sekilde, kendi tiirlerinin elemanlariyla savasan
kopeklerin ve kurtlarin ¢ogu oldiirmek icin degil yaralamak
icin 1sirirlar. Diger tiirler arasinda da renk, tily, dans ya da
tehdit edici davranis ozellikleri saldirganlardan hangisinin
savagl kazanacagini gosterir. Kendilerini savunmak icin 6zel
oldiiriicu silahlara sahip hayvanlar bile bu avantajlarini. kendi
tirlerinden hayvanlar tzerinde kullanmazlar. Piranhalar
birbirleriyle savagirken kuyruklarini kullanirken, ¢ingirakh
yilanlar viicutlarinin 6n kismini birbirlerine dolayarak itisir-
ler, daha giiclii iten kavgayi kazandiginda ise digeri stiriinerek
kagar.
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Ayni zamanda ritiiel haline gelen bazi davraniglar ayn;
tiriin elemanlari arasinda saldirganca bir karsilagmanin
yaklastiginin isaretini de verirler. Iki hayvan arasindaki catis-
malar genellikle birinin digerine boyun egdigini gosteren bazi
duruslarla sona erer (6rnegin, daha zayif olan hayvan sirt tistii
yatip gobegini gostererek, zaferi kazanan diger hayvana kars;
tiumiiyle savunmasiz oldugunu ifade eder). Canli tiirleri arasin-
daki bu tur hareketler, tipk: cesitli savas ritiielleri gibi evrensel
olarak bilinir ve saygiyla karsilanirlar. Ayni tiirden canlilarin
yiyecek, barinak ve ciftlesme konularinda ayni ihtiyaclari
paylagmakta olduklar1 goz 6niine alindiginda bu durum daha
da dikkate deger bir hal alir. Evrimlesme acisindan avantajlari
da oldukga nettir. Sosyallesme ve uremeyle ilgili hiyerarsileri
tanimlamaya yardimci olan bu davraniglar hem grubun genel
refahina hem de tiim canli turlerinin hayatta kalmalarina
katkida bulunmaktalar.

insanlarda Agresyon

Avcilik toplayicilik donemlerinde, hayvanlarda etkili olan
so0z konusu davraniglar insanlarin savagmalarini da engel-
lemekteydi. Ayni seyin modern “medeni” toplumlarda soz
konusu olmadig: ise asikar. Insanoglu olarak biz, tipki hay-
vanlardaki gibi ayni tiirden canlilar1 6ldiirmemizin evrimsel
olarak engellendigini biliyoruz. Insanlar kendi topluluklarmin
uyelerini oldiirdiiklerinde onlar1 cezalandiran kanunlar var
ancak bunlar savasta insan 6ldiirmeyi igermiyor.

Insanlik tarihindeki savaslara antropolojik acidan daha
yakindan baktigimizda, diisman oOldirmek ve yaralamak,
evrensel bir hedef olarak goriinmiiyor. En azindan bazi gruplar
arasinda siddet ve barbarlik konusunda bir suskunluk oldugu
kesin. Bazi halklar hayvanlarin saldirganlikla basa c¢ikma-
larin1 saglayan davranig ritiellerine ¢cok benzer davramiglar
sergilemekteler. Eskimo kultirlerinde kabileler ya da komsu
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toplumlar arasinda saldirganlik duyulmug bir sey degildir. Bu
toplumlarda taraflar arasindaki anlagmazliklar giires, kulak
giiresi ya da tos atmayla ¢6ziime ulastirihr. Eskimolar bir
de sark: diiellolariyla tinludiir; bu duellolarda konuya 6zgii
bestelenen sarkilar dinleyici kitlesi tarafindan degerlendirilir
ve kazanan boyle belirlenir. Bazi “ilkel” toplumlar ise, kabile
uyelerinden biri 6ldiirildiigiinde ya da yaralandiginda kavgay:
sona erdirirler.

Bunlar canli tiirlerinin kendi tuyelerini oldiirmelerini
engelleyen tabular1 koruyan bazi davranig ritiellerimize dair
orneklerdi. Biyolojik agidan baktigimizda ise bizlerin bir
canliyr digerinden ayirirken pengeleri, digleri, zehiri ya da
glciinden ziyade zekasina bakmayi tercih ederiz. Peki oyley-
se, zeka iskence, tecaviiz, olim ya da siddete hizmet edecek
sekilde kullanilacak bir 6zellik midir? Haberleri dinlemek gibi
bir adetiniz varsa, bu sorunun cevabini daha sik diisiinmeniz
mumbkiin.

Neden insanlar Birbirlerini Oldiiriir, Yaralar Ya
da Iskence Ederler?

Hayvanlar en temel ihtiyaglari olan yiyecek ve toprak
uzerinde zitlastiklarinda bile kendi tiirlerinden canhlari 6ldiir-
miiyorlar. Biz neden ayni seyi yapmiyoruz? Insan topluluklar
kalabaliklasip karmagiklastik¢a kitlesel cinayetleri tesvik eden
unsur neydi? Bu kadar ¢ok savas teorisi olmasina karsin,
savaglara neden olana dair ¢ok fazla bilinmeyen tek bir temel
faktor var.

Travma, ¢cagimizin savaglarini sekillendiren en 6nemli.temel
nedenler arasinda. Savasin varhigini siirdirmekteki israrini,
siddetinin ve gerginliginin artigini bir tiir travma sonrasi stres
bozuklugu olarak yorumlamak miimkiin. Gegmiste birimizle
savasmighgimizdan korku, ayrilma, 6nyarg:i ve diismanlig
miras aldik. Bu miras travmadan kalan mirastir ve aslinda
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temel olarak bireylerin yasadigindan farkl degildir — 6lgeg;
disinda.

Travmanin yeniden sahnelenmesi travmanin uyanis
sirasinda meydana gelen en giglii ve en surekli tepkidir.
Travmatize olduktan sonra, s6z konusu deneyimi kismen
de olsa bir gekilde yeniden sahnelemeyi ya da tekrarlamay)
surdiirecegimiz neredeyse kesindir. Tekrar tekrar s6z konusu
orijinal travmayi hatirlatan durumlara gekiliriz. Insanlar savag
yuziinden travmatize edildiklerinde bu durumun olasi etkileri
oldukca sersemletici oluyor.

Simdi gelin travmaya dair bildiklerimizi yeniden gozden
gecirelim. Biz insanlar travmatize oldugumuzda harekete
gecen uyarilma hali sinir sistemimizde kaliyor. Agir1 derecede
tetikte olmakla birlikte yaygin bir hal alan tehdidin kaynagini
bulamiyoruz. Bu durum korkuya ve tepkisellige neden olarak
tehdidin kaynagini tanimlama ihtiyacini artirtyor. Sonug:
Diismanimizi ararken yeniden-sahnelemeye agik birer aday
oluyoruz.

Simdi de biitiin bir toplumun tiim elemanlarinin bagtan
sonra ayni travma sonrasi pozisyonu paylasmakta olduklarini
disiiniin. Ardindan ayni cografi konumda bulunan, farkli
diler konusan, farkli renkler, dinler ya da etnik geleneklere
sahip iki ayr1 toplum hayal edin. Sonu¢ kaginilmazdir. S6z
konusu rahatsiz edici uyarilma halinin ve ona bagh tehlike
algisinin artik bir “agiklamasi” vardir. Tehdidin konumu belli
olmustur: onlar. Iki toplum birbirinin diismanidir. Oldiirme,
yaralama ve sakatlama arzusu artar — bu iki “komgu” birbir-
lerini mahvetmek zorunda gibidirler. Birbirlerinin yuvalarini,
umutlarini ve dusglerini harap ederler. Boyle yaparak kendi
geleceklerini de oldiiriirler.

Savag karmasik bir olgu oldugundan tek bir nedene bag-
lanmasi zor olsa da birbirine yakin yasamakta olan uluslarin
birbirleriyle savagsma konusunda yikici bir egilime sahip olduk-
lar1 soylenebilir. Bu kalip, tarihte tekrar tekrar sayilamayacak
kadar ¢ok yinelenerek kayit altina alinmigtir. Travma siddet
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formunda yeniden-sahnelenmek gibi tirkiitiicii bir potansiyele
sahiptir. Sirplar ve Hirvatlar Birinci ve Tkinci Diinya Savasla-
rinda bu tiir bir siddeti tekrarlamiglardir ve belki de bu siddeti
Osmanl Imparatorlugu’na kadar geri gotisrmek miimkiindiir.
Orta Dogu ulkeleri ise yagamakta olduklar: tekrarlarin izini
Incil dénemine kadar siirebilirler. Diinyada savaslara iliskin
vahset ve barbarhigin tekrarlanmadig: yerlerde ise siddet ken-
dini baska bi¢imlerde ortaya koyarak hiikiim siirer. Cinayetler,
yoksulluk, evsizlik, ¢ocuk istismari, irk¢ilik, din ayrimcihigi ve
iskencenin tamamui savagla ilintilidir. Savasin travmatik etkile-
rinden kag¢inmanin bir yolu yoktur; bu etkiler toplumun her
kesimine ulasirlar.

Travma Cemberi, Liituf Cemberi

Saglikli bebekler, davranisglar, duygular ve algilardan mey-
dana gelen karmasik bir yelpazeyle dogarlar. Bu o6zellikler
kesfetmemizi, baglanmamizi ve en nihayet saglikli sosyal dav-
raniglar gelistirmemizi kolaylastirmak i¢in tasarlanmisglardir.
Stres ve travma iceren bir hayata dogan bebeklerde hayati
tesvik eden bu davraniglar engel teskil ederler. Bu bebekler
kesfetmek ya da baglanmak yerine utanga¢ ve korku dolu
davraniglar sergileyerek iclerine kapanurlar. ileride geng ya da
yetigkin olduklarinda daha az sosyal olur ve siddete egilim
gosterirler. Goriintige gore saglikli kesif ve baglanma siddeti
ve hastalig1 azaltan birer panzehir gorevi yapmakta.

Kiiltiirel Travmayi Déniistiirmek

Tipki kigisel travmanin donistiiriilebiliyor olmasi gibi,
savas sonrasi toplumsal etkiler de ¢ozulebilirler. Toplumlar
savagmak yerine paylagsmak ve travmayi tesvik etmek yerine
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doniistiirmek igin bir araya gelebilirler ve gelmelidirler de.
En iyi baslangi¢c noktasi ¢ocuklarimizdir. Cocuklarimiz daha
once disman gozuyle baktigimiz insanlarla yakinlasmamizi ve
onlarla bag kurmamizi saglayacak kopriyii olusturabilirler.

Yillar 6nce Dr. James Prescott (Ulusal Akil Saghg: Ensti-
tusiiyle birlikte) Aborjin yerlilerinin bebek ve ¢ocuk biiyiitme
ahigkanliklarinin siddet iceren davranislar tizerindeki etkilerine
dair 6nemli bir antropolojik aragtirma sunmusgtu!! . Prescott
yakin fiziksel baglar i¢inde olan ve tegvik edici ritmik hareket-
leri kullanan toplumlarin siddet egilimlerinin diisitk oldugunu
bildirmekteydi. Cocuklariyla siirli ve cezalandiricr fiziksel
temas iginde olan toplumlar ise savas, tecaviiz ve iskence bigi-
minde kendini gosteren siddete agik¢a egilimliydiler.

Dr. Prescott’un (ve digerlerinin) ¢alismasi, hepimizin sezgi-
sel olarak bildigi bir geyi isaret ediyor: Bebeklik ve ¢cocukluk
doénemlerinin ne kadar 6nemli oldugunu bir kez daha vurgulu-
yor. Cocuklar kigiiciik yaslarinda, ebeveynlerinin birbirleriyle
ve dunyayla iliski kurma bi¢imini benimserler. Travmatize
olmus olan ebeveynler ¢ocuklarina temel bir giiven asilamakta
zorlanirlar. Bu giiven duygusuna sahip olmayan ¢ocuklar ise
travmaya kargi daha savunmasiz olurlar. Travma déngiisiinii
kirmanin bir ¢6ziimii de, ¢ocuk, ebeveynlerinin kendilerine
ve cevrelerine karsi guvensizliklerini timiiyle benimsemeden
once onu anne ve cocuklara giiven ve saglkli baglanma
agilayan deneyimlere dahil etmektir. Norve¢’te bu alanda
harika caligmalar yapilmakta. Meslektasim Eldbjorg Wedaa
ile birlikte bu kritik ¢ocukluk dénemine dair bildigimiz her
seyi uygulamaya koyuyoruz. Bu yaklagim biitiin bir toplumun
gecmiste yasanan zorluklarin travma yaratan kalintilarim
donusturmeye baslamasini sagliyor. Bu uygulama igin bir oda,
birkag¢ basit miizik aleti ve bir bebegi tasiyacak saglamlikta
birkag battaniye gerekiyor.

Uygulama soyle: Farkli kesimlerden (din, irk, politik yak-

11 Beden, Haz ve Siddetin Kokenleri — Futurist Dergisi; Nisan/Mayis 1975- Atomic Scientist,
Kasim 1975
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lagim v.s agisindan) olusan bir grup anne ve ¢ocuk bir evde ya
da halka acgik herhangi bir merkezde bir araya getirilir. Karsi-
lagma cesitli kiiltiirlerden anne ve ¢ocuklarin sirayla birbirle-
rine kendi kultiirlerine ait halk sarkilari1 6gretmeleriyle baglar.
Bebeklerini kucaklarinda tutan anneler ¢ocuklarina sarki séy-
lerken sallanip dans ederler. Grubu yoneten kisi sarkilardaki
ritmi zenginlestirmek i¢in basit enstrimanlardan faydalanarak
melodilere katkida bulunur. Hareket ritim ve sarki soylemek
i¢ huzura ve hassasiyete dair noérolojik kaliplari giclendirir.
Sonug olarak, birbirleriyle savagan nesiller tarafindan iiretilen
diismanlik yumusamaya baglar.

Baglangicta bu gidisat cocuklarin kafasini karigtirsa da, kisa
siire sonra onlar da daha ilgili olup siirece dahil olurlar. Grubu
yoneten kisinin dagittigi ¢ingirak, davul ve teflere bayilirlar.
Bu yas grubu ¢ocuklarinin karakteristik bir 6zelligi de sesli ve
ritmik uyaran kullanilmadiginda bu tarz oyuncaklar: agizla-
rina sokmakla yetinmeleridir. Ancak bu uygulama sirasinda
ritim kullanildigindan s6z konusu g¢ocuklar biiyiik bir zevkle
ritme katilarak nese i¢inde mirildanip ¢iglik atarlar.

Bebekler yeni dogduklarinda son derece gelismis organiz-
malar olduklarindan annelerinin en derin dinginlik, duyarlihk
ve biyolojik yeterlilik duygularini aktive eden sinyaller gonde-
rirler. Bu saglikli iligki i¢inde, anneler ve bebekleri birbirlerini
mutlu ederek karsiliginda da giiven ve keyif duygulari yaratan
cift yonlii fizyolojik tepkilerle beslenirler. Travmanin yaratmig
oldugu hasara dair dongiiniin donistiirilmeye baglandig yer
de iste burasidir.

Anneler bebeklerini yere birakarak cevrelerini kesfetmele-
rine izin verirler ve dontisgim devam eder. Bebekler utancin
bariyerlerini asarak 1s1k sagan birer miknatis gibi neseyle bir-
birlerine dogru hareket ederken anneler de etraflarinda dingin
bir daire olusturarak onlarin bu kesfini desteklerler. Bu kiigik
macera araciligiyla olusturulan baglari sozciiklerle anlatmak
ya da hayal etmek zor — buna sahit olunmas gerekir.

Ardindan buytuk grup daha kiigiik bolimlere ayrilir, her
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grupta her kultiirden bir anne ile bebegi olur. Anneler ikiser
ikiser karsilikli gegerck bebeklerini bir battaniye iginde yavag
yavas sallarlar. Bebekler sadece mutlu olmaz, “mutluluktan
havalara ucar” cosarlar. Koca bir oday1 dolduracak kadar
sevgi uretmek Oyle bulasicidir ki, kisa siire icinde anneler
(ve kulturel kosullar izin verdiginde babalar) de birbirlerine
gulimsemeye ve daha once giivenmedikleri ve korktuklari
bir toplumun iiyeleriyle derin baglar kurmaktan keyif almaya
baglarlar. Anneler bu c¢aligmadan kalpleri ve ruhlan yeni-
lenmig bir bicimde ¢ikar ve bu duyguyu bagka insanlarla da
paylasmak i¢in can atarlar. Bu siirecin kendi kendini ¢ogalttig:
soylenebilir.

Toplumsal iyilesmeye dair bu yaklagimin giizelligi sade-
liginden ve etkililiginden kaynaklanmaktadir. Tarafsiz bir
moderator, ilk gruba liderlik ederek ¢alismaya baglar. Bunun
ardindan siirece katilan annelerden bazilar1 diger gruplarda
moderatorlitk yapmak tizere egitilebilirler. Moderator tarafin-
dan verilen ilk yonergeler zamanlama ve kigilerarasi sinirlar
acisindan son derece hassastir. Tecriibelerimizden 6grenmig
oldugumuz tizere bazi bireyler deneyim edinip verdigimiz
aciklamalar1 dikkatlice dinleyerek bu becerileri kolayca 6gre-
nebiliyorlar. S6z konusu anneler bu konuda egitildikten sonra
kendi toplumlarinda birer barig el¢isi islevi goriiyorlar.

“Bana bir kaldira¢ verin, diinyay: yerinden oynatayim”
diyor Arsimet. Catigma, yikim ve travmalar diinyasinda bu
kaldirag, anne ile gocuk arasindaki yakin fiziksel temas ile rit-
mik nabiz atiglaridir. Yukarida bahsedilen uygulamaya benzer
deneyimler, yeniden uyum iginde yasamak tizere insanlar bir
araya getirirler. Travmanin her birimiz tizerindeki etkisi farkls.
Hepimiz kendi iyilesmemizin sorumlulugunu kabul etmekte
gonulli olmaliyiz. Eger birbirimizle savasmaya devam eder-
sek cogumuzun ugruna yanip tutustugu o iyilesme bir hayal
olmaktan oteye gidemez.

Yan yana yasayan milletler kusaklar boyu siiregelen yikim,
siddet ve tekrarlanarak kendilerini rehin alan travma dongu-
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siinii kirabilirler. Insan organizmasinin travmatik savunmasiz-
ik aginin igine diigmiigken bile huzuru ve canlihigi kaydetme
kapasitesini kullanarak, toplumlarimizi hem kendimiz hem
de ¢ocuklarimiz igin giivenli kilmaya baslayabiliriz. Giivenli
toplumlar olusturduktan sonra ise, artik hem kendimizi hem
de dunyayi iyilestirme siireci baglayabilir.

Sonsoz mu, Kitabe mi?

Yasini ifade eden bir Amerikan koylustu soyle soyluyor:
“Komsumla yeniden konugsmaya baglamam igin yiiz yil geg-
mesi gerekecek”. Amerika’da sehir merkezlerindeki yoksul
bolgelerde, baskilar insanlar1 yikici bir kaosun kiyisina getir-
mis bulunuyor. Kuzey Irlanda’da halk birbirinden ¢ok ince
bir ibrisimle ayrilmig, inceldigi yerden kopacak gibi ve farkh
dinlerden insanlar ¢ocuklarinin birbirleriyle oyun oynamak
yerine birbirlerine savag agmalarina izleyici kaliyorlar.

Travmatize olmamis insanlar ellerinden geldigince uyum
icinde yasamayi tercih ederler. Ancak yine de travma tortulari
diismanligimizi yenemeyecegimize ve yanls anlagilmalarin
birlesmemize izin vermeyecegine dair bir inang yaratir. Yuka-
rida anlatilan bag kurma deneyimi ise, bu en 6nemli agmaza
deginmek icin kullanilabilecek bir¢ok kavram ve egzersizden
sadece biridir. Zaman ve biit¢ce konularinda biraz daha
rahatladigimizda, hamile kadinlari, daha buyiik ¢ocuklar: ve
babalari da bu huzur ve barig dolu birlikte var olma ¢emberine
dahil etmek iizere yeni yontemler gelistirebiliriz.

Bu yaklagimlar birer panzehir olmamakla birlikte iyi
birer baglangi¢ noktasidir. Politik ¢oziimler tek baglarina ige
yaramadiginda insana umut verirler. Irak’ta ve Yugoslavya’da
yasanan facia ve catigmalarin, Los Angeles, Detroit ve diger
sehirlerde meydana gelen kargasalarin hepsi diinya ntifusunun
tamamini icin travmatiktir. S6z konusu facialar travma don-
gusine dokunmaktan kaginip onu dylece biraktigimiz taktirde
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Odeyecegimiz toplumsal bedeli fazlasiyla acik ve net ortaya
koymaktalar. Etkili ¢6ziim yollar1 arayisimizda tutku ve heye-
canimizi canl tutmaliyiz. Nesillerimizin hayatta kalmasi buna
bagl olabilir.

Doga Salak Degil

Travma goz ardi edilemez. Travma bizi bu noktaya getiren
ilkel biyolojinin dogasinda bulunan bir yan. Kendimizi travma-
tik miraslarin yeniden sahnelenmelerinden hem bireysel hem
de kolektif olarak 6zgiir birakabilmemizin tek yolu, yeniden-
yapilandirma araciligiyla travmayi doniistiirmektir. Bu miras;
doniistiirmek igin segtigimiz yol ister grup caligmalari olsun,
ister samanik uygulamalar ya da bireysel egzersizler olsun,
hangi birini segersek secelim bu doniisiimiin gerceklestirilmesi
gerekiyor.
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16
Bir Kazanin Ardindan (Duygusal)
itk Yardim Saglamak

Bu bolimde bir yetigkinle ¢alisirken adim-adim izlenmesi
gereken yontem anlatiliyor. Asagida kaza aninda olanlara ve
uzun vadeli travma gelismesini Onlemek i¢in neler yapmaniz
gerektigine dair ana hatlari iceren bir 6rnek verilmekte. Basa
cikiyor olabileceginiz 6zel kosullari degerlendirirken daima
kendi muhakeme yeteneginizi kullanin. Burada sunulanlar
sadece temel birer yonerge niteligi tasimakta.

I. Asama: Acil Eylem (kaza alaninda)

¢ Hayat kurtaran tibbi miidahaleler miimkiinse, elbette ki
oncelik onlardadir.

e Kisiyi sicak tutun, yatirin ve kimildatmayin - .orada
kalmalari tehlike arz etmiyorsa bunu yapin.

e Bagka bir harekete atlamaya egilimli olsalar bile atla-
malarina izin vermeyin. Bir gey yapiyor olma hissi, bir
sekilde hareket etmek hareketsiz kalmaya ve enerjinin
bosaltilmasina dair temel ihtiyacin ontine gegebilir.



246

Kaplani Uyandirmak

Kazanin buyukligini gérmezden gelip iyiymis gibi
davranabilirler.

Yaralinin yaninda kalin.

Yanlarinda kalacaginiza ve yardim gonderildigine dair
onlara guven verin (eger bu dogruysa). Yaralandilar ama
iyilesecekler (burada kendi yarginiza bagvurmalisiniz —
yaralari ciddiyse bunu séylemek istemeyebilirsiniz).
Onlari sicak tutun; 6rnegin hafif bir battaniyeye sarin
Kaza o kadar da agir bir kaza degilse kisiyi bedensel
duyumsamalarini algilamaya tegvik edin: “adrenalin
hiicumu”, hissizlik, sarsilma ve titreme, ates basmasi ya
da donarcasina iisiime.

Kiginin yaninda varlik gosterin ki enerjiyi bogaltmasina
yardim edebilesiniz.

Titremelerinin hem normal hem de iyi bir sey oldugu-
nu ve soku serbest birakmalarina yardimci olacagini
bilmelerini saglayin. Titreme siireci tamamlandiktan
sonra bir rahatlama hissedecekler ve elleri ve ayaklari
isinabilecek. Daha kolay ve derin nefes alabilecekler.
Bu baglangi¢ asamasi 15-20 dakika siirebilir.

Yardim geldiginde mimkiinse s6z konusu vyaraliyla
birlikte kalmaya devam edin.

Il. Asama: Kazazede Eve ya da Hastaneye
Gotiirildiikten Sonra

Akut sok reaksiyonundan c¢ikincaya kadar siikunet
icinde kalmalarina ve dinlenmelerine yardim etmeyi
surdirin.

Kazazedelerin yeniden entegre olmak tizere iki ya da tig
giin ¢caligmayi1p isten izin almalari gerekir. Aldiklar1 yara-
nin evde kalmalarini gerektirecek kadar agir olmadigim
dustinseler bile, bunu yapmalari 6nemli. (Bu direng,
yaygmn bir inkar mekanizmasi ve ¢aresizlik duygusuna
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kars1 bir savunma olabiliyor). Bu ilk toparlanma asa-
masi es gegildiginde omurga incinmesi gibi bazi yaygin
yaralanmalarin iyilesmeleri daha uzun surebiliyor. Bir
ya da iki giin dinlenmek bunu sigortalamanin iyi bir
yoludur.

e Bu ikinci asamada, kazazedenin duygulari ortaya
¢tkmaya baglayabilir. Yargilamadan bu duygularim
hissetmesine izin verin. Ofke, korku, iiziintii, sugluluk
ve kaygi hissedebilirler.

e So6z konusu yarali titreme, lsiime v.s gibi bedensel
duyumsamalarini sergilemeye devam edebilir. Bu iyi bir
seydir.

lll. Asama: Travmaya Ulasip Yeniden
Yapilandirmaya Baslamak

Bu asama genellikle II.Asamayla c¢akisir ve travmadan
kaynaklanarak depolanan enerjiye ulagilip timiiyle bosaltila-
bilmesi i¢in temel bir gerekliliktir.

Akhter Ahsen’in bir insanin travmatik bir olaydan 6nceki,
travma sirasinda ve sonrasindaki durumunu ayrintilariyla
inceledigi bir cahismasi vardir. Insanlarin sadece s6z konusu
olayla ilgili imge his ve algilarin yani sira gevreyle ilgili imge,
his ve algilar1 da hatirlamasina yardimci olmak 6nemlidir.

e Bu asamalarin herhangi biri boyunca, insanlarin
deneyimlerinden bahsederken tahrik olup telaglanabi-
leceklerini bilin. Nefes alip verme bigimleri degisebilir,
hizlanabilir. Nabizlar1 hizlanabilir ya da terleyebilirler.
Boyle bir sey oldugunda, s6z konusu deneyimle ilgili
konugmay: birakin ve “boynumda bir agr1 var” ya da
“midem bulaniyor” benzeri bedensel duyumsamalara
odaklanin.

* Emin degilseniz onlara ne hissettiklerini sorun.

e Sakinlesip rahatladiklarinda s6z konusu travmatik



248

Kaplani Uyandirmak

olayla ve duygularla ilgili daha detay: bilgi almaya
gecebilirsiniz. Hafifce titreyerek, sarsilabilirler. Onlara
bunun dogal oldugunu soyleyerek giiven verin. Tahrik
diizeylerinin diismeye bagladigini ve sizin enerjiyi yavas-
ca yukseltmeye ve sonra bosgaltmaya ¢alistiginizi anlatin.
Bu siirece titrasyon denir (kiigiik adimlarla yavas yavasg
ilerlemek demektir).

Asagida bu siirecin asamalarinda neler yasanabilecegine ve
adimlarimiz1 atarken nasil bir siralama izlememiz gerektigine
dair bazi 6rnekler verilmektedir:

Olay Meydana Gelmeden Once:

Eylem — Evden ¢ikip arabaya bindim.

Duyumsamalar — Kolumun direksiyonu ¢evirdigini ve
bagimi arkaya bakmak tizere ¢evirdigimi hissediyorum.
Duygular - Moralim bozuk.

Olayin Resmi — Arabayla otobandan asagiya dogru
ilerliyorum ve bir ¢ikis oldugunu fark ediyorum.
Diisiince — Oraya sapabilirdim ama sapmadim.

(Kisiyi o yola sapmaya ya da o ¢ikistan yola girmeye
tesvik edin. Bunu yapmaniz, kaza meydana gelmis olsa
bile, s6z konusu deneyimi yeniden organize etmelerine
ve travmayi serbest birakmalarina yardimci olur).
Bedensel bosalimin meydana gelmesine zaman taniyin.

Olaydan Sonra:

Simdi, olaydan sonra meydana gelenlerin detayina
girebilirsiniz.
Olayin Resmi ya da Hatirlananlar — Acil servisteyim.
Doktorlar benden bahsediyor ve “digerinde bir sey yok,
bir tek bu dagilmig” diyorlar.
Duygular - Sugluluk duygusu hissediyorum.
Diisiinceler - Dikkatli olsaydim kazayi 6nleyebilirdim.
Eger soz konusu kisi konugulanlardan dolayi huzur-
suzlasirsa 4na doniin ve enerji bosalana kadar bedensel
duyumsamalara odaklanin. Daha sonra onutekrar yasa-
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dig1 olayin ayrintilarina dogru yonlendirin. Daha 6nce
de bahsetmis oldugum gibi titreme ve enerji bosalimi
meydana geldikten sonra s6z konusu kisi rahatlayabilir
ve elleri ve ayaklarinda ya da kollar1 ve bacaklarinda
isinma hissedebilir ve daha rahat, daha dolu dolu nefes
alabilir.

Olaydan Hemen Once:

e Soz konusu kaza ya da olayin 6ncesi ve sonrasina dair
ayrintilar tzerinden alnimizin akiyla gectikten sonra,
tehlikenin yaklagmakta oldugunun ilk fark edildigi anla
ilgili resim, duygu ve duyumsamalara gecin. Asagida
buna dair bir 6rnek var:

e Resim — Sari bir camurlugun arabanin sol tarafina ¢ok
yaklastigini gordigiimii hatirliyorum. Bir dur isareti de
gormiis olabilirim ama durmadi.

® Duygu - Dikkatsizliginden dolay1 o sof6re kizgindim

e Hissedilen — Direksiyona yapismis onu siki siki tutarken
sirtimin gerildigini hissettim.

e Diisiince — Bir anda “Tanrim, iste o an geldi... Oliiyo-
rum!” dedim.

Bosalim meydana geldiginde olaya dair resimlerin degisebil-

digini fark edebilirsiniz.

IV. Asama: Etkilenme/Darbe Anini Deneyimlemek

" Kisiler darbe anina geri donduklerinde, cam kirilmas sesi,
metalik sesler gibi sesler duyabilir ya da bedenlerinin bukiil-
diugiinii ya da firlaulip atildigini gorebilirler. Duyusal algi
aracihigiyla ortaya ¢ikan her seyi (bir bir hepsini) kegfedin.
Reaksiyonlar ortaya cikarken beden de eszamanli olarak
(genellikle cok hafif) hareket etmeye baslar. Hareketlerin
tamamlanmasi i¢in 15 — 20 dakikalik bir siire taniyin ve bu
siire icinde enerji bosalimini kolaylastirmak iizere bedensel
duyumsamalara odaklanin. Bosalim gerceklestikten sonra, bir
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rahatlama olur ve bu rahatlamay: genellikle eller, ayaklar ya
da kollar ve bacaklarda isinma hissi takip eder.

Bu durumda kigiler bedenlerinin hizla iki ayr1 yone dogru
gittigini hissedebilirler; 6rnegin “On cama dogru firlarken bir
yandan da sirt kaslarimin gerildigini ve beni aksi yone dogru
cektigini hissettim” benzeri bir ifade kullanabilirler. Onlara her
seyin yolunda olduguna dair giiven verin ve hareketleri yavas
yavas birbiri ardina siralamalarini saglayin. Bazi insanlar bu
noktada titreme ve sarsilma gibi nispeten akut sok reaksiyon-
larinin birkagini yeniden deneyimleyebilirler. Destekleyici olun
ilerleme kaydettiklerini anlamalarini saglayin.

Ayrica kazadan tamamen kagindiklarini fark edenler de
olabilir. Burada bahsedilen farkli asamalar ¢evresinde oradan
oraya da atlayabilirler. Ozellikle de darbe ani gibi birtakim
unsurlar1 tamamen goz ard: etmedikleri siirece bu uygun bir
yaklasim sayilir.

Kisinin tamamen rahatladigina karar verene kadar bu
asamada kalmaniz O6nemli. Nefesleri rahatlamali ve kalp
atiglar1 daha diizenli hale gelmeli. Bu hedefe ulasmaniz bir
saat surebilir. Gerektiginde nerede keseceginize karar vererek
stirece iki i¢ gunlitk bir zaman diliminde devam edebilirsiniz.
Bir seansta tamamlamanin ¢ok zorlayict oldugu disiiniildi-
gunde bu tiir bir uygulama tercih edilebilir. Siireci tam olarak
tamamlamak i¢in s6z konusu kisiyi birkag kez asgama asama
tamamlanmamis boliimlere geri getirmeniz gerekebilir.

Sonlandirmak

Tim asamalarin tatmin edici bir sekilde tamamlandigi nok-
taya ulastiktan sonra, tiim deneyimi bagtan sona bir kez daha
tanimlayin ve herhangi bir tahrik olup olmadigina bakin. Kisi
bir rahatsizlik hissediyorsa, kacirdiginiz bir sey var demektir
ya da siirecin tamaminin gozden gegirildigi bu son asamada
coziilecektir. Semptomlar devam etmiyorsa ¢alismayi askiya
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alin ya da daha sonra gelistirin. Sonradan tekrar caligmayi
dustiniiyorsaniz gerekli adimlari yeniden inceleyin.

Bagka deneyimlere dair duygu ve hatiralar da ortaya ¢ik-
maya baslayabilirler. Boylesi bir durumda, ayni siireci diger
¢oziilmemig travmalara ya da s6z konusu olayla bir baglantisi
olmayan bagka travmalara da uygulamaya baslayabilirsiniz.
Ancak bu siire¢ cok daha yavag uygulanmali ve ¢ok daha uzun
bir zaman dilimine yayilmalidir. S6z konusu kisinin kazalarla
ilgili bir kalib1 ya da kazalara egilimi varsa, bu siireg, kisinin
tepki verme ve yonlendirme kapasitesini ve dogustan gelen
icsel esnekligini onarip orijinal haline getirerek ileride yasa-
yabilecegi kaza deneyimlerinin 6nlenmesine yardimci olabilir.

Bir Kazanin Ardindan iyilesme Senaryosu

Arabayla giderken, dur isaretine uymayan bir araba
birden kavsaktan hizla yola girdi. Diger siiriicii beni zama-
ninda goremedigi i¢in arabamin sol yanina ¢arpti. Ben de
onu ancak son dakikada gorebildim ve kazayi onleyecek
tepkiyi veremedim.

Bir siire tag kesilmis bir halde arabada oturmay: siirdiir-
diim. Iyi oldugumu diisiinerek hasari gormek icin arabadan
ciktim. Araba olduk¢a kotii goemiistic ama buna fazla
takilmadim ¢iinki diger siirticiiniin sigortasi vardi ve polis
raporu nasil olsa onun suglu oldugunu gosterecekti. Sonra,
arabanin yeniden boyanacagimi dusinmekte oldugumu
fark ettim. Gayet iyi hissediyordum neredeyse sevingten
havalara ucacaktim. Kazadan bu kadar kolay kurtulup o
gun icinde yapmam gereken 6nemli ig toplantisina gegebil-
mek bana keyif veriyordu. Toplantiya iyi hazirlanmigtim
ve gayet glzel gecmisti. Ertesi giin huzursuzluk hissetmeye
basladim. Boynumda, sag omzumda ve sag kolumda bir
tutulma bir sertlesme vardi. Bu sagirticiydi ¢inka darbeyi
sol taraftan almigtim.
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Joe (kazayi yasayan kisiye Joe diyecegiz) kaza gunii kaza-
dan once neler olduguna baktiginda (olayin etrafina) ve olayla
ilgili konular1 arkadagi Tom’la birlikte gézden gegirdiginde,
ise gitmek tlizere arabaya binerken esine karsi ¢ok sinirli
oldugunu hatirladi. Bunu hatirladiginda ise ¢enesi kenetlendi
ve titremeye bagladi. Bedeni sarsiliyor ve kontroliinii kaybe-
diyormus gibi hissediyordu. Arkadagi Tom ona her seyin iyi
olacagini sOyleyerek giiven verdi. Joe’nun titremesi bitip biraz
rahatladiginda Tom’la birlikte kaza 6ncesine dair daha fazla
ayrint1 yakalamaya devam ettiler.

Joe garajdan ¢ikarken yolu gormek icin bagini saga cevir-
digini hatirladi. Kollarinin direksiyonu ¢evirmekte oldugunu
hissederken ayni zamanda sinirli oldugu igin gaza fazla yuk-
lendigini de hatirladi. Yavaglamak iizere ayagini frene dogru
hareket ettirdiginde ise sag bacagi gerilmisti (bu hareketi bacak
kaslarinda hissediyordu). Arkadasi Tom tarafindan tegvik
edildiginde, Joe gerilme ve rahatlama iglemlerinin sag baca-
ginda meydana geldigini anladi. Ayagi gazdan frene, frenden
gaza gidip gelirken bacaklar titriyordu.

Sonra Joe arabasiyla caddeden asagiya dogru giderken geri
doniip esiyle konugmak istedigini animsadi. Tom’un tegvikiyle
eve geri dondiigunii imgeledi ve sag kolunda gittikge siddetle-
nen bir agri hissetti. Bu hisse odaklandiklarinda agr1 dinmeye
bagladi. Sonra Joe’nun geri donme arzusuna odaklandilar.
Bu kez Joe bedenindeki ve zihnindeki geri doniisii meydana
getirebildi ve eve esiyle aralarindaki sorunu ¢6zmeye gittigini
imgeleyebildi. Esine, bir gece onceki partide onun kendisini
gormezden geldigini hissettigi i¢in incindigini soyledi. Esi ise
istedigi seyin sadece Joe’ya bagimli olmadan kalabaliga kari-
sip yeni insanlarla tanigabilmek oldugunu soyledi. Ona karsi
kisisel bir sey olmadigini ve iligkilerinden gayet memnun oldu-
gunu anlatti. Joe rahatlamis ve esini daha iyi anlayarak ona
kars1 daha derin sitkran duygular: hissetmeye baglamisti. Joe
arabaya binmeden Once esiyle aralarindaki meseleyi halletmig
olsaydi tizerine gelen o arabayi kazadan 6nce fark edip edeme-
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yecegini merak ediyordu. Bu noktada bir rahatlama hissetti.
Her ne kadar diger siiriici dur isaretine uymayip gectigi igin
hatali olsa da kazaya dair kendiyle ilgili bir su¢luluk duygusu
da hissetmiyor degildi.

Joe olan biteni hatirlamadigini 6ne siiriiyor olmakla birlikte
Tom Joe’dan kazadan hemen 6nce yolun ayrintilarinin duru-
muna dair kendisine bilgi vermesini istedi. Joe hatirlayabildigi
kadarini anlatmaya basladiginda her iki omzunun da kasilarak
yukar1 kalktigin1 hissetmeye basladi. Bedeninin saga dogru
cekildigini hissediyordu, ardindan titresen bir golge gordugu-
ni sOyledi. Tom arkadasindan o golgeye bakmasini istedi. Joe
golgeye bakarken sari renkli bir araba gormeye bagladi (yonel-
me tepkisi). Daha fazla ayrintiya ulagsmaya calistiginda ise sari
bir ¢camurlukla birlikte arabasinin 6n caminin diginda diger
stiriiciintin yuzunii gordii. Ardindan onun yiiziine baktiginda
dur isaretine uymamakla birlikte olaya karsi1 kayitsiz oldugunu
soyleyebildi — adam disiincelere dalmig ve kendi diisiinceleri
icinde kaybolmus gibiydi. Tom Joe’ya ne hissettigini sordu.
Joe adama gercekten ¢ok kizgin oldugunu onu pargalamak
istedigini sOyledi. Tom Joe’dan diger arabaya zarar verdigini
hayal etmesini istedi. Joe buyik bir ¢eki¢ alip diger arabay:
kiigiik pargalara ayirana kadar vurdugunu imgeledi. O sirada
Joe (daha 6nce hissettiginden daha ¢ok) tahrik olmustu. Elleri
titriyordu, buz gibi olmustu ve viicudu sarsiliyordu. Tom bu
enerjiyi bosaltma siirecinde yatistirici sozler kullanarak Joe’yu
destekliyordu. Bir siire sonra Joe solugunun diizene girdigi-
ni, omuzlarindaki ve c¢enesindeki gerginligin rahatlamaya,
titremesinin yatigmaya basladigini hissetmeye bagladi. Artik
rahatlamisti ve elleri 1sinmisti. Ayni zamanda hem gevsemis
hem de uyaniklagmigti.

Bunun ardindan Joe omuzlarmin yukari kalkarak saga
yoneldiklerini fark etti. Carpigmadan ve arabanin metal
kisimlarinin - hurdaya dontigmesinden kaynaklanan sesi
duydugunda kolunun direksiyonu saga ¢evirmek istedigini
algiladi. Tom Joe’dan bir an igin ¢arpismayir gormezden
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gelmesini, s6z konusu algiya odaklanmasini ve saga donusu
tamamlamasini istedi. Joe bedeniyle doniisii tamamlad: ve
kazadan “kurtuldu”. Bir siire daha hafifce titredi ve hemen
ardindan ¢ok biiyiik bir rahatlama hissetti — kazanin meydana
gelmis oldugunu bilmesine ragmen boyle oldu.

Tom Joe’ya sar1 camurlugu ve 6n camin arkasindan diger
stiriiciiniin yuiziini ilk gordigii ana donmesini sdyledi. Oradan
da ilk metal seslerini duydugu ana gegtiler. Bu imgelere ulasil-
diginda Joe bedeninin sola dogru atilmak istedigini ama ayni
zamanda aksi yone dogru da ¢ekildigini hissetti. Bu tipki 6ne
dogru gitmek isterken sirt kaslarinin onu geriye ¢ekmek igin
basarisiz bir miicadele vermesine benziyordu. Tom Joe’yu sirt
kaslarindaki hissi korumaya tegvik etti. Oraya odaklandigin-
da Joe gittikge artan bir gerginlik hissetti ve kiigiik bir panik
yasadi. Bu noktada sirt kaslar1 rahatladi ve Joe ter i¢inde kaldu.
Birkag¢ dakika boyunca oldukga fazla titredi ve sarsildi. Bunun
sonunda ise huzur ve giiven duygusu hissettigini kegfetti.

Joe kazanin meydana geldigini biliyordu. Kazayi 6nlemeye
calistigini da biliyordu. Eve doniip esiyle konusmak istedigine
dair de bilgisi vardi. Bu deneyimlerin hepsi onun igin ayni
derecede gercekti. Biri gercek, digeri uydurma gelmiyordu;
bunlarin tamami bizim i¢in ayni olayin ayni derecede gergek
farkl trtinleriydi.

Travmada sakli kalmis olan enerjinin bosaltilmasindan bir-
kag giin sonra Joe’nun sag kolundaki ve sirtindaki semptom-
lar biiyiik 6l¢iide yok oldular. Yasadigi acinin istedigi halde
tamamlayamadig1 durtilerle baglantili oldugunu kavramak
onemliydi, Ilk diirtiisii direksiyonu saga cevirip esiyle konus-
mak iizere eve geri donmekti. Ikincisi kazadan kaginmak icin
saga donmekti. Ugiinciisii ise sirt kaslarinin onu geriye dogru
cekmeye calismalariydi. Bu eylemleri tamamlamaya yonelti-
len Joe, bu diirtiilerle ilintili olarak depolanmis olan enerjiyi
bosaltabildi; bunu yapmak olaydan ¢ok sonra bile miimkiin.

Bu siirecin bize, daha entegre (daha butiinlesik) olmamiz
icin tepki ve resimleri tamamlama imkani tanidigini anlayabi-
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liyoruz. Depolanan enerjinin agama asama yavas yavas — her
defasinda tek bir adim atarak - bosaltilmasiyla ve tamam-
lanmanin meydana gelmesiyle sikistirilmig resimler acilip
genigliyor.
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17
Cocuklar icin ilkyardim

Gecikmeli Travmatik Reaksiyonlar

Johnny bes yasindaydi ve gururla ilk bisikletine binmektey-
ken cakil taglarina takilarak bir agaca carparak diistii. Bir anlik
bir biling kaybina ugradiktan sonra gozyaslarina boguldugun-
da yoniini kaybetmis gibiydi ve bir sekilde bir farklilik vardh.
Anne ve babasi ona sarilip teselli ettiler ve tekrar bisikletinin
lizerine oturttular, amaglari cesaretini kaybetmemesini sagla-
makti. Ne kadar ¢cok korktugunu ve nasil kaskat: kesildigini
anlayamamuiglardi.

Bu kiigiik gibi goriinen olaydan yillar sonra John egi ve
cocuklariyla arabayla giderken karsidan iizerlerine dogru
gelen bir arabadan kagmak icin direksiyonu kirdi. Ancak
doniigiin ortasinda birden tas kesildi. Diger siiriiciiniin bagarili
bir manevra yapabilmesiyle bir felaket 6nlenmis oldu.

Birkag giin sonra bir sabah, John ise giderken arabada
kendisini huzursuz hissetti. Kalbi hizla atmaya basladi, elle-
ri buz gibi olmustu ve terliyordu. Kendini tehdit altinda ve
tuzaga dismis hissediyordu, i¢inden birden arabadan atlayip
kogmak geliyordu. Duygularinin “sa¢maligin1” kabul edip,
kimsenin zarar gormedigini anladiktan sonra semptomlar
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yavag yavas kayboldu. Yine de hayal meyal dirdir eden bir
endise giiniin buyiik bir ¢ogunlugunda pesini birakmadi. O
aksam eve kazasiz belasiz dondiikten sonra rahatladi.

Ertesi sabah, John trafige takilmamak igin erken kalkt1 ve
is ¢cikisinda da bazi konulari meslektaglariyla tartigmak tizere
gec saatlere kadar kaldi. Eve dondiugiinde gergin ve sinir-
liydi. Esiyle tartisip cocuklara bagirdi. Erkenden de yataga
gitti. Gecenin orta yerinde uyandi ve hayal meyal arabasinin
kontrolden ¢iktigini gérmiis oldugu riiyasini hatirladi. Terden
sirilsiklam olmustu. Geceleri gittikge daha da huysuz olmaya
basladi.

John ¢ocukken gecirdigi bisiklet kazasindan dolay: sahip
oldugu hassasiyete dair gecikmeli reaksiyonlar gostermek-
teydi. Inamlmaz gibi goriinebilse de, bu tiir travma sonras:
tepkilere oldukg¢a yaygin olarak rastlaniyor. Travma magduru
insanlarla yirmi bes yildan fazla ¢alistiktan sonra, danisanla-
rimin en az yarisi kadarinin, yiizeye ¢ikmadan 6nce oldukga
uzun sure uykuda kalan travma semptomlarina sahip olduk-
larin1 soyleyebilirim. Birg¢ok insan i¢in olayin baslangiciyla
semptomlarin baglamasi arasindaki siire alt1 hafta ile on sekiz
ay arasidir. Ancak, erteleme donemi yillarca hatta on yillarca
stirebilir. Her iki ornekte de reaksiyonlar genellikle ilgisiz ve
anlamsiz gibi goriinen olaylar tarafindan tetiklenir.

Cocuklukta gecirilen her tiirli kazanin gecikmeli trav-
maya sebep olmayacagi da asikar. Bazi olaylar kalici etki
birakmazlar. “Kiigik” gibi goriinenler ve unutulanlar dahil
olmak uzere bazi ¢ocukluk kazalari ise ciddi etkiler birakur.
Dusmeler, zararsiz gorunen cerrahi iglemler, bosanma ya da
olum sebebiyle ebeveynlerden birinin kaybi, agir hastaliklar,
hatta siinnet ve diger rutin tibbi uygulamalar sonradan haya-
tin ilerleyen donemlerinde ¢ocugun s6z konusu olay: yasadig:
andaki deneyimlerine bagl olarak bazi travmatik tepkilere yol
acabilirler.

Bu travma oOnclleri arasinda en yaygin ve en ¢ok etki
yaratma potansiyeline sahip olanlar acik farkla tibbi uygu-
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lamalardir. Bircok klinik (istemeden) zaten dehset igindeki
cocugun korkusunu artirtyor. Bazi rutin uygulamalara hazir-
lanmak tizere, hareket etmelerini 6nlemek amaciyla ¢ocuklar:
“bohga” gibi bagliyorlar. Cok fazla debelenip karsi koyan ve
bu yuzden baglanmasi gereken bir ¢ocuk ayni zamanda sakin
kalamayacak kadar agir1 derecede korkmus bir g¢ocuktur.
Aymi sekilde fazlasiyla korkmus bir ¢ocuk sakinlestirilene
kadar anesteziye uygun degildir. Korku i¢indeyken kendisine
anestezi uygulanan bir ¢cocugun travmatize olacagi neredeyse
kesindir — ve genellikle de bu travma ciddi bir travma olur.
Ayrica ¢ocuklar duyarsiz bir sekilde yerine getirilen lavman ve
termometre uygulamalarindan da travmatize olabilirler.

Tibbi prosediirlerle ilgili travmalarin ¢ogu saglik ¢alisanla-
rinin asagidaki unsurlara dikkat etmeleriyle 6nlenebilir:

1. Ebeveynleri cocuklarinin yaninda kalmaya tegvik edin.

2. Olabildigince ¢ok 6n bilgi verin.

3. Uygulamalari ¢cocuk sakinlesinceye kadar erteleyin.

Problem, travmayi ya da bu uygulamalarin kalici ve uzun
stireli etkileri olabilecegini anlayan ¢ok az profesyonel saglik
calisan1 olmasindan kaynaklaniyor. Saglik calisanlari genel-
likle ¢ocugun iyiligi ve saghgiyla ilgili olmakla birlikte, siz
titketicilerden daha fazla bilgilendirilmeye ihtiya¢ duyuyor
olabilirler.

Kazalar ve Diismelerle ilgili ilkyardim

Kazalar ve dugmeler biiyiimenin normal hatta genellikle
zararsiz yanlaridir. Ancak, bazen ¢ocuklar bu siradan giinlik
deneyimlere karsi travmatik reaksiyonlar gelistirebilirler. Bu
tur bir talihsizlige tanik olmak size olayin ciddiyeti derece-
sinde bir ipucu vermeyebilir. Cocuklar yetiskinlere 6nemsiz
gelen olaylardan dolay1 travmatize olabilirler. Bilinmesi
gereken 6nemli bir konu da ¢ocuklarin travmanin etkilerinin
uzerini ortmekte son derece yetenekli olduklaridir; 6zellikle de
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“incinmemis olmalariin” annecik ve babacaig: mutlu edecegi-
ni hissettiklerinde bunu yaparlar. Cocugunuzun ihtiyaglarina
kargilik verirken en iyi dostunuz bilingli bir bakis agisidir.

iste size bazi yénlendirici tavsiyeler:

Once kendi tepkilerinize dikkat edin: Yaral cocukla ilgili
endige ve korkunuzu kendi iginizde kabul edin. Derin bir nefes
alin ve yavasga birakin, bedeninizdeki hisleri duyumsayin. Eger
moralinizin bozuk ve gergin oldugunuzu hissediyorsaniz, bunu
tekrarlayin. Sakinlegmek i¢in kullamlan zaman iyi degerlendi-
rilmig zamandir. Tiim dikkatinizi ¢ocuga verme kapasitenizi
artirir ve gocugun sizin kendi korkunuz ve sagkinhginizdan
etkilenme oranini en aza indirir. Kendinizi toplayacak zamani
bulmaniz ve kazaya dair kendi endigenizi gidermeniz ¢ocugun
ihtiyaglarina odaklanmamza yardimar olur. Fazla duygusal
davrandigimizda ¢ocugu belki de kazadan daha fazla korku-
tursunuz. Cocuklar yetigkinlerin, 6zellikle de ebeveynlerinin
duygu durumlarina karsi fazlasiyla hassaslardir.

Cocugun sakin ve bareketsiz kalmasin saglayin: S6z konu-
su yaralanma hareketli davranmamz gerektiriyorsa, ¢ocuga
destek olun ya da kucaginizda tastyin; ¢ocuk kendi kendine
hareket edebilecek gibi goriinse bile bunu yapin. Cocuklar ne
kadar giiglii olduklarini gostermek ve dolayisiyla hissettikleri
korkuyu inkar etmek i¢in biiyiikk ¢aba harcarlar. Cocugun
tstimekte oldugunu hissederseniz, nazik bir hareketle omuzla-
rinin ve govdesinin Uzerine bir battaniye ya da siiveter ortiin.

Cocugu giivenli bir yerde yeteri kadar dinlenmeye tesvik
edin (gerekirse tsrarct olun): Eger sok ya da sersemleme iga-
retlerine (donuk bakiglar, cilt renginde solukluk, hizli ya da
s1g soluk alma, titreme, yon kaybi, baska bir yerdeymis gibi
hissetime) rastlarsamz durum 6zellikle dnemlidir. Cocugun
davraniglart agirt derecede duygusal ya da fazlasiyla durgun-
sa (firtina Oncesi sessizlik) dinlenme son derece gereklidir.
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Sakin, akhselim olarak ve kendinizi kaybetmemeyi basararak
¢ocugun sakinlegsmesine yardime olabilirsiniz. Sarilmak ya da
kucaklamak yerinde olacaksa bunu, nazik hareketlerle onlarin
hareket kabiliyctierini kisitlamadan yapm. Elinizi nezaketle
sirtinin ortasma, kalbinin arkasina koyarak ¢ocugun dogal
bedensel tepkilerini engellemeden ona destek ve giiven vere-
bilirsiniz. Agir1 derecede sirtim patpatlayip oksamak iyilesme
siirecini engelleyebilir (agir1 gayretli bir ¢ocugun iyi niyetle
yarah kusa yanhglikla zarar vermesi 6rnegindeki gibi).

Cocugun afallamis goriintiisi diizelmeye basladiginda,
ozenli bir sekilde dikkatini duygularima yoneltin: Yumugak
bir ses tonuyla “Bedeninde ne hissediyorsun?” diye sorun. Size
verilen cevaplari yavagca ve sakin bir ses tonuyla soru bigimin-
de tekrarlayin — “Bedeninde kotii bir gey mi hissediyorsun?” —
ardindan bagiyla onaylamasini ya da herhangi bagka bir cevap
vermesini bekleyin. Bir sonraki sorunuzda daha spesifik ola-
bilirsiniz: “O kotii hissi bedeninin neresinde hissediyorsun?”
(¢ocugun bunu size gostermesini saglayin). Cocuk belli bir yeri
gosterdiginde “Karninda ne hissediyorsun?” (ya da baginda,
kolunda bacaginda v.s) diye sorun. Eger belli bir duygudan
bahsederse, nazik bir sekilde bunun yerini, bilyiikliginii,
bigimini, rengini, agirhgmm ve diger 6zelliklerini sorgulayin.
Ardindan ¢ocugu yavagga iginde bulundugunuz ana yéneltin
(ornegin “Su an siglik (yara, kesik, yantk v.s) nasil?”),

Sorular arasinda bir iki dakikalik sessiz kalma stiresi
birakin: Bu davranig, ¢ocugun iginden gegmekte olabilecegi
bir devreyi, bir diger soru dikkatini dagitmadan 6nce tamam-
lamasina imkan tanir. Eger s6z konusu dongiiniin tamamttanip
tamamlanmadigindan emin degilseniz, gocugun size baz
ipuglarn vermesini bekleyin (rahatladigim gosteren derin bir
nefes, titreme ya da aglamanin durmasi, gerinme, giiliimseme,
goz temast kurmak gibi ipuglarini bekleyin). Bu decvrenin
bitmesi iyilesme siirecinin tamamlandii anlamimna gelmeye-
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bilir. Ardindan bir diger devre gelebilir. Siirecin tamamlanip
tamamlanmadigindan emin olmak i¢in, ¢cocugun birkag daki-
ka daha duygularina odakli kalmasini saglayin.

Kazayla ilgili tartisma yaratmayin: Daha sonra olayla ilgili
hikayeler anlatmak, bastan sona yeniden canlandirmasini
yapmak ya da resimlerini ¢izmek i¢in ¢ok zamaniniz olacak.
Simdi bogalim ve dinlenme zamani.

Bu donem boyunca cocugun fiziksel tepkilerini onaylayin:
Cocuklar soktan ¢ikarken genellikle aglamaya ya da titremeye
baslarlar. Icinizde bu dogal siireci sonlandirmak gibi bir istek
uyanirsa, buna direnin. Stresin fiziksel ifadesi stres bitene
kadar ya da kendi kendine diizelene, dengesini bulana kadar
devam etmeye ihtiyag duyar. Bu iglemin tamamlanmasi genel-
likle birkag¢ dakika stirer. Arastirmalar, bir kazadan sonra bu
firsat1 bulan ¢ocuklarin toparlanma siirecinde daha az sorun
yasadiklarini gosteriyor.

Sizin goreviniz ¢ocugun aglamanin ve titremenin normal
saglikli tepkiler oldugunu bilmesini saglamak. Giiven vermek
icin sirtina ya da omzuna elinizi koymanizin ve “Tamam
her sey yolunda” ya da “Peki bu iyi — sadece seni korkutan
seyleri silkeleyip at gitsin™ gibi nazikce soyleyeceginiz birkag
ciimlenin ¢ok faydasi olabilir. En 6nemli fonksiyonunuz gocu-
ga, incinmekten dolay1 gostermekte oldugu dogal tepkileri
tamamlayabilecegi giivenli bir ortam yaratmaktir. Cocugun
dogustan gelen igsel iyilesme yetenegine giivenin. Bu konudaki
kendi yeteneginize de giivenin. Siireci istemeden bolmemek
icin ¢ocugun pozisyonunu degistirmeyin, dikkatini dagitma-
yin, ona ¢ok siki sarilmayin ya da onu teselli ederken kendi-
nizi ¢ok uzaga veya ¢ok yakina konumlandirmayin. Cocugun
kendisini dig diinyaya yeniden yoneltip yoneltmedigine dikkat
edin. Yonelim tamamlanmanin meydana geldigine dair iyi bir
igarettir,
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Son olarak da cocugun duygusal tepkilerine ulagin: Ufak-
lik giivenli ve sakin goriinmeye basladiginda (bunun 6nceden
degil sonradan olmas: iyidir) ona hikayeler anlatmak ya da
kazanin yeniden sahnelenmesini yapmak icin bir siire daha
yaninda kalin. Cocuktan olan biteni size anlatmasini isteye-
rek baslayin. Ofke, korku, iiziintii, mahcubiyet, utang ya da
sugluluk hissedebilir. Cocuga sizin ya da tanidiginiz birinin bir
zamanlar benzer bir kaza gecirdigini ya da ayni seyleri his-
settigini anlatin. Bunu yapmak cocugun hissettiklerini “nor-
mallegtirecektir”. Ufakligin hissettiklerinin normal ve dikkate
deger oldugunu bilmesini saglayin. Bu ilkyardim 6nlemlerini
uygularken kendinize giivenin. “Dogru yapip yapmadigimniz”
lzerine ¢ok fazla diisinmeyin.

Travma Onlenemez; hayatin bir olgusudur. Ama iyilesti-
rilebilir. Bu, dogal tamamlanma egilimi kesintiye ugrayan
ancak, mumkiin olan her zaman bu dongiiyli tamamlamaya
calisan bir siirectin Eger ¢ocugunuza imkan tanirsamz, bu
siireci tamamlayarak travmanin giigsiizlegtirici etkilerinden
kaginabilecektir.

Travmatik Bir Reaksiyonu C6zmek

Iyilesmeye olanak yaratmak yabanci bir iilkenin gelenek ve
goreneklerini 6grenmeye benzer. Zor degil sadece farkhdir.
Sizi ve ¢ocugunuzu duygu ve diisiinceler diizleminden alarak
fiziksel duyumsamalarin ¢ok daha temel bir alan olan dizle-
mine gotiiriir. Oncelikli gérev bir seylerin yarattigi hisse ve
bedenin tepki verme bi¢cimine dikkat ermektir Kisacas: firsat
duyumsamanin etrafinda doner.

Travma yasadiktan sonra igsel duyumsamalariyla temas
halinde olan bir ¢ocuk, siiriingen beyinden gelen diirtiilere
dikkat eder. Sonug olarak ufaklik, enerji fazlasini ve 6nceden
bloke edilmis duygu ve tepkileri bosaltmak i¢in tasarlanmig
olan ortiik degisiklik ve tepkileri fark etme egiliminde olur. Bu
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degisiklik ve tepkileri fark etmek ¢ocuklar giiglendirir.

Degisiklikler son derece hafif, zekice ya da ortiik olabilirler:
Ornegin igsel bir kaya gibi algilanmakta olan bir sey birdenbi-
re 1lik bir siv1 i¢inde eriyebilir. Bu degisiklikler en fazla etkiyi
sadece izlenmekle yetinilip haklarinda yorum yapilmadiginda
yaratirlar. Bu noktada so6z konusu degisikliklere anlam yukle-
mek ya da ilgili bir hikaye anlatmak ¢ocugun algisini beyninin
daha gelismis bir bolgesine dogru kaydirabilir; bu da siiriingen
beyinle olusturulan direkt baglantiy1 kolayca bozabilir.

Duyusal algilarla birlikte ortaya ¢ikan bedensel tepkiler,
genellikle titreme, sarsilma ve aglamay: igerir. Beden yavag
yavas kendine 6zgii hareket etmek isteyebilir. S6z konusu
bedensel tepkiler giiglii olmaya (cesur buyitiilmiis olmakla
ilgili olarak), normal davranmaya ya da tanidik duygulara
bagli kalmaya dair inanglar ytiziinden engellenir ya da bastiri-
lirlarsa, biriken enerjiyi etkili bir bigimde bosaltamayabilirler.

Suriingen beyin tarafindan meydana getirilen, deneyim
acisindan 6nemli bir diger Ozellik de ritim ve zamanlamadir.
Bunu bir disiintin.... Dogadaki her sey dongiilerle olusur.
Mevsimler doner, ay buyuyip kigilir, dalgalar gelgitlere
uyar, gunes dogar ve batar. Hayvanlar doganin ritmine uyar-
lar; doganin panduliine gore ciftlesir, dogar, beslenir, avlanir,
uyur ve kis uykusuna gegerler. Travmatik reaksiyonlar1 dogal
¢oztimlerine gotiiren tepkiler de ayni geyi yaparlar.

Insanoglu igin ise bu ritimlere uymak iki kat daha zor.
Oncelikle doganin ritimleri biz insanlarin aligkin oldugundan
cok daha yavastir. Ikincisi de tiimiiyle kontroliimiiz diginda-
dirlar. Tyilesme dongiileri sadece agilir, goriiliir, onaylanirlar;
gelistirilemez, yonlendirilemez, hizlandirilamaz ya da degistiri-
lemezler. Thtiya¢ duyduklari zamam ve dikkati sundugunuzda,
iyilesme misyonlarim tamamlayabilirler.

Cocugumuz iggiudiisel tepkiler dizlemine daldiginda bu
tir dongiilerden en az birine maruz kalir. Bu déngiiniin sona
erdigine nasil karar veririz? Cocugunuzla uyumlanin. Disiin-
me siirecine ge¢meden hissetme modunda kalan travmatize
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cocuklar bir rahatlama hisseder ve agilirlar; ardindan da
dikkatleri yeniden dis diinyaya odaklanir. Cocugunuzdaki bu
gecisi hissedebilir ve iyilesmenin gergeklestigini anlayabilirsi-
niz.

Bir travmatik reaksiyonu ¢6zmek, hayatin ileri safhalarinda
ortaya ¢ikmasi muhtemel reaksiyonlari 6nlemekten ¢ok daha
fazlasini yapar. Tehditkar durumlardan ¢ok daha kolay ge¢me
yetenegi gelistirmemizi saglar. Aslinda bu strese kars1 dogal bir
esneklik yaratir. Strese girip ¢ikabilen bir sinir sistemi, birik-
mese bile siiregelen bir stresi yiiklenen bir sinir sisteminden
daha saglikhdir. I¢giidiisel tepkilerine kulak vermeye tesvik
edilen cocuklar hayat boyu onlara eslik edecek olan bir saglik
ve yagsama sevinciyle 6dullendirilirler.

Cocugumun Travmatize Olup Olmadigini Nasil
Anlayabilirim?

Onemli derecede korkutucu bir olaydan ya da 6zellikle de
anestezi kullanilarak yapilan bir tibbi uygulamadan sonra
baglayan herhangi bir farkli davranis, cocugunuzun travmatize
oldugunu isaret edebilir. Kompiilsif, tekrarlayan davraniglar
(6rnegin oyuncak arabalardan birini tekrar tekrar defalarca
oyuncak bebeklerden birine vurmak gibi) travmatik bir olaya
kargi gosterilen bir reaksiyonun neredeyse kesin bir isareti
sayilirlar. (Ortaya konulan eylem travmanin dort dortlik
bir yeniden gosterimi olabilir de olmayabilir de). Travmatik
stresin diger isaretleri ise soyle siralanabilir:

1. Israrli, denetleyici davraniglar

2. Parmak emmek gibi daha kiigitk yaslardaki eski davra-
nig kaliplarina gerilemek
Sinir krizleri, kontrol edilemeyen 6fke nobetleri
Hiperaktivite
Kolayca irkilip sigrama egilimi
Tekrarlayan gece terorii ya da kabuslar, uyku sirasinda

NN
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yumruk atma, tekme atma, yatak 1slatma

7. Okulda konsantre olma gligligii, unutkanlik

8. Asini kavgacilik ya da utangaclik, i¢e kapanma ya da
korkaklik

9. Asiri derecede sarilma ihtiyaci

10. Mide agrilari, bas agrilar1 ya da kaynag: bilinmeyen
bagka hastaliklar

Ahsilmisin disinda bir davramigin aslinda travmatik bir
reaksiyon olup olmadigimi anlamak igin korkutucu olaydan
bahsetmeyi deneyin ve ¢ocugunuzun nasil tepki verdigine
bakin. Travmatize olmus bir gocuk s6z konusu olayin hatir-
latilmasini istemeyebilir ya da aksine hatirlatildiktan sonra
heyecanlandigi ya da urktugi icin o konudan bahsetmekten
vazgecemeyebilir.

Hatirlatan konular geriye doniik olarak da ortaya ¢ikarlar.
Bliyiiyiince tuhaf davranig kalibin1 “birakan” ¢ocuklarin, soz
konusu davraniga neden olan enerjiyi bosaltmis olduklarindan
kesin emin olamayiz. Travmatik reaksiyonlarin yillarca sakla-
nabilmelerinin nedeni, olgunlasan sinir sisteminin enerji fazla-
sin1 kontrol edebilmesidir. Yillar 6nce davranis degisikligine ya
da bozukluguna neden olan korkutucu bir olayi ¢ocugunuza
hatirlatarak travmatik mirasin isaretlerini canlandirabilirsiniz.

Bir travma semptomunu yeniden aktive etmek endise yara-
ur. Ilgili fizyolojik siiregler ilkel olduklarindan, kendilerini
baglayan ve dogal iyilesme siirecini takip etmelerini saglayan
miidahalelere gayet iyi cevap verirler. Cocuklar travmatik
reaksiyonun iyilestirici yanini deneyimlemeye karsi harika bir
sekilde agiklar. Sizin yapmaniz gereken ise bunun olmasina
firsat vermek.

Sammy: Ornek Vaka

Asagida nispeten yaygin goriilen bir kaza beklenmedik bir
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sekilde meydana geldiginde yapilmasi gerekenlere dair bir
ornek bulacaksiniz:

Sammy bir hafta sonu tatilini biiyiik annesi ve iivey
biiytikbabasiyla gecirmekteydi ve ben de onlarda misafirdim.
Sammy inanilmaz bir zorbalik iginde, agresif ve huzursuzca
yeni ortamini kontrol etmeye ¢alisiyordu. Higbir sey hosuna
gitmiyordu; uyanik oldugu her an sinirli ve huysuzdu. Uyur-
ken ise sanki pijamalariyla giiresiyor gibi, bir o taraftan bir bu
tarafa doniip duruyordu. Bu davranis bigimi, ebeveynleri tara-
findan hafta sonu tatili i¢in bir yakinina birakilan ¢ocuklarda
gorilmeyen bir davranis bicimi degildi — Ayrilma anksiyetesi
yasayan ¢ocuklar sikca boyle davranirlardi. Ancak Sammy
biiyiilkanne ve buylikbabasinda kalmaktan hoslanan bir
cocuktu ve bu davraniglar1 biiytik ebeveynlerine asir1 gelmigti.

Biiyiikanne ve biiyitkbabasi Sammy’nin alti ay 6nce mama
sandalyesinden distiigiinii ve genesinin yarildigini soylediler.
Cok fazla kanama oldugundan Sammy en yakin acil servise
gotirilmis. Hemsire gelip Sammy’nin atesini ve tansiyonunu
olgmeye calistiginda ¢ocuk o kadar korkmus ki, bu hayati
ol¢iimler yapilamamis. Ardindan iki yagindaki ¢ocuk kundaga
benzeyen pediatrik bir sabitlegtiriciyle govdesi ve bacaklari
kipirdamayacak sekilde baglanmis. Bedeninde tek kipirdata-
bildigi yerler bagi ve boynuymus — o da dogal olarak elinden
geldigi kadar enerjik hareketlerle bunu yapmaya ¢alisiyormus.
Sonunda doktorlar genesini dikmek i¢in bagini ve boynunu da
baglamiglar.

Bu uziicii deneyimden sonra anne ve babasi Sammy’yi
hamburger yemesi ve oyun parkinda oynamasi i¢in disari
cikarmiglar. Sammy’nin annesi son derece dikkatli davranmig
ve onun yaralanip incinmis oldugu bu deneyimin gegerliligini
onaylamig ve her sey unutulmus gibi goriiniiyormus. Ancak
bu olaydan kisa siire sonra ¢ocuk cevresine karsi zorbaca
davranislar geligtirmis. Sammy’nin agir1 kontrol etme istegine
bagli bu davraniglar: bu travmadan dolay1 algiladig: caresizlik
duygusuyla ilgili olabilir miydi?
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Sammy’nin farkli yaralanmalar sonucu birgok kez acil
servise gotirilmiis olmasina ragmen higbirinde bu derece
korkup panik olmadigini kegfettim. Ebeveynleri tatilden don-
diigiinde, onlarla birlikte Sammy’nin s6z konusu deneyime
dair travmatik bir yitk tagimakta olup olmadigini aragtirmaya
karar verdik.

Kalmakta oldugum evde bulustuk. Diigme ya da hastane
deneyiminden konugmanin bir faydasi olmayacakti. Sammy,
ebeveynleri ve biiyiikk ebeveynleri ile birlikte beni izlerken,
oyuncak ayist Ay1 Pooh’u alip bir sandalyenin iizerine diige-
cek ve hastaneye gotiiriilmesi gerekecekmis gibi tehlikeli bir
konumda vyerlestirdim. Sammy ¢ighk atarak kapiya dogru
kact1 ve digarida dere yatagina giden patikaya kostu. Stiphele-
rimiz onaylanmigti. Hastaneye son gidisinde yasanan olaylar
masum degillerdi ve unutulmamiglardi. Sammy’nin davranisi
bu oyunun onu yikima ugratma potansiyeline sahip oldugunu
gosteriyordu.

Anne ve babasi Sammy’yi derenin yanindan alip geri
getirdiler. Korku icinde annesine yapismisti. Bir diger oyun
icin hazirlanirken ona hepimizin Ayr Pooh’u korumak igin
orada bulundugumuzu anlatarak giiven verdik. Yine kogmaya
bagladi ama bu kez benim yatak odama dogru gitti. Neler
olacagim gormek igin onu takip ederek yatak odama gittik.
Yataga dogru kosarak iki koluyla yataga vurdu ve beklentili
bir sekilde bana dogru bakti. Bunu bir haydi baslayalim isareti
olarak yorumladik ve ben Ay1 Pooh’u alip yataga battaniyenin
altina yatirarak Sammy’yi de yatagin lizerine oyuncak ayisinin
yanina yerlestirdim.

“Sammy, haydi hepimiz Ay1 Pooh’a yardim edelim”.

Ay1 Pooh’u battaniyenin altinda tutarak odadaki herkes-
ten yardim etmesini istedim. Sammy ilgiyle izliyordu ama
kisa sure sonra yataktan kalkip annesine kostu. Ona yapi-
sarak “Annecigim korkuyorum” dedi. Hi¢ baski yapmadan
Sammy’nin yeniden oyuna devam etmek istemesini bekledik.
Bu kez oyuncak ayiyla birlikte biiyiikanne yataga yatti ve
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Sammy onlarin kurtariligina aktif olarak katildi. Ayi Pooh ser-
best birakildiktan sonra Sammy annesine kostu ve korkuyla
ona daha bile siki yapisti ancak gittikce artan bir heyecan,
zafer ve gurur duygusuyla bakiyordu, agz1 agik kalmig ¢enesi
yukariya dogru kalkmigti. Artik annesine daha az yapisiyor
ve cogkuyla daha fazla zipliyordu. Sammy’nin bir oyun daha
oynamak i¢in hazir olmasini bekledik. Herkes Sammy’nin Ay1
Pooh ile birlikte kurtarilma sirasinin gelmesini bekliyordu.
Her kurtarilma sahnesinde battaniye agildiginda Sammy daha
da giigleniyordu ve cogkusu artiyordu.

Ay1 Pooh ile birlikte battaniyenin altinda tutulma sirasi
Sammy’ye geldiginde, olduk¢a huzursuzlagip, trkeklesti ve
nihai miicadeleyi kabul etmeden 6nce birka¢ kez annesinin
kollarina kostu. Sonunda ben battaniyeyi yavasca agtigimda
Ay1 Pooh’la birlikte cesaretle yataktan asagiya atladi. Gozleri-
nin korkudan biiyiidiigiinii gordiim ama bu yalnizca anlik bir
tepkiydi. Sonra Ay1 Pooh’u kapti, battaniyeyi itti ve kendisini
annesinin kollarina atti. Aglayip titreyerek “Annecigim beni
buradan ¢ikar. Annecigim o seyi benden uzak tut” diyordu. Sas-
kinlik i¢indeki babasi bana bu s6zlerin Sammy’nin hastanede
pediatrik sabitlestiriciye baglandiginda ¢iglik atarak soyledigi
sozlerle ayn1 sozler oldugunu soyledi. Baba bu ciimleleri ¢ok
net hatirliyordu ¢iinkii iki buguk yasindaki oglunun talebini
bu kadar net dile getirebilisi 0 zaman onu ¢ok sasirtmist.

Kurtarilma sahnesini birka¢ kez daha oynadik. Her sefe-
rinde Sammy daha fazla giiclendi ve daha fazla zafer duygusu
hissetti. Korkuyla annesine dogru kagmak yerine artik heye-
canla yukari asag1 zipliyordu. Her bagarili kurtarilistan sonra
hepimiz alkiglayarak birlikte dans ediyor ve neseyle “Evet
Sammy igin, evet, evet Sammy Ay1 Pooh’u kurtardi” diye sarki
soylityorduk. Iki buguk yasindaki Sammy aylar 6nce kendisini
paramparca eden deneyimin ustesinden gelmigti.

Bu miidahaleyi yapmasaydik ne olabilirdi? Sammy daha
kaygli, hiperaktif ve kontrolcii olur muydu? Travma yiiziinden
davraniglar sinirlayici ya da uyumsuz mu olurdu? Onlarca yil
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sonra olay yeniden sahnelenebilir ya da agiklamasi olmayan,
nedeni bilinmeyen tuhaf semptomlar mi gelistirilmesine mi
sebep olurdu? (Ornegin; karin agrilari, migrenler, anksiyete
ataklari gibi). Agikcasi bu senaryolarin hepsi mumkiindii - ve
saptanmalari da bir o kadar zor olurdu. Bir cocugun travmatik
deneyiminin bagka bir bigime biirtinmiis olarak hayatina ne
zaman ve nasil niifuz edecegini, hatta niifuz edip etmeyecegini
bile bilemeyiz. Cocuklarimizi bu olasiliklardan ancak o6nleyici
tedbirler alarak koruyabiliriz. Ayrica onlara daha 6zgiivenli ve
anda yagayan bireyler olmalari i¢in yardimai olabiliriz.

Travma Oyunu, Yeniden-Sahneleme ve Yeniden
Yapilandirma

Sammy vakasinda gordiigiimiiz gibi travma oyunu, trav-
manin yeniden sahnelenmesi ve travmayi yeniden ¢alisirmak
arasindaki farki anlamak 6nemli. Travmatize olan yetigkinler,
travmaya sebep olmug olan olayi, travmayi bir bicimde temsil
edecek sekilde, en azindan bilingaltina hitap etmek uzere
yeniden sahnelerler. Aymi sekilde ¢ocuklar da kendilerinde
travma yaratan olaylar1 oyunlarinda yeniden sahnelerler.
Davraniglarinin gerisindeki anlamin farkina varmayabilseler
de, orijinal travmaya iliskin duygulari yeniden sahneleme
durtusiiyle hareket ederler. Travmadan bahsetmeyecek olsalar
bile, travmayla ilgili oyunlar ¢cocugun s6z konusu olayla ilgili
anlatacaklarina araci olur.

“Too Scared To Cry”(*14)(Aglayamayacak Kadar Cok
Korkmugstu)(* 14 Basic Books, 1984) adh kitabinda Leonore
Terr, ii¢ buguk yagindaki Lauren’in oyuncak arabalarla oyna-
digi oyunu ve tepkilerini anlatmakta. “Arabalar insanlarin
tizerlerine gidiyor” der Lauren hizla giden iki oyuncak arabay:
parmak kuklalara dogrusiirerken. Sivri uglari insanlara dogru
yaklagiyor. Insanlar korkuyor. Sivri bir parca karinlarina,
agizlarina ve ...(kiz ¢ocugu burada eteginin altin1 gosterir)
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batiyor. Karnim agriyor. Artik oynamak istemiyorum”. Lau-
ren, bu noktada hissetmekte oldugu korkuya dair bedensel
semptom ansizin kendini gosterdiginde oyunu birakiyor. Bu
tipik bir tepkidir. Cocuk tekrar tekrar ayni oyuna donebilir
ve her seferinde korku aciga ¢iktiginda 6rnegin burada karin
agris1 biciminde kendini gosterdiginde oyunu birakir. Bazi
psikologlar Lauren’in oyundan, kendisini travmatize eden
olay tizerinde kontrol kazanma girisimi olarak faydalandigin
soyleyebilirler. S6z konusu ¢ocugun bu oyunu, yetiskinlerin
fobilerini tedavi etmek i¢in kullanilan “maruz birakma terapi-
si” tedavilerine benziyor. Ancak Terr, boyle bir oyunun gocu-
gun gerginligini iyilestirmede (eger iyilestiriyorsa) oldukga
yavas kaldigina isaret ediyor. Oyunun bir ¢6ziilme olmaksizin
kompiilsif bir bicimde tekrarlanmasi ¢ok daha sik goriilen bir
olgu. Coziilmemis ve tekrarlanan travma oyunu, travmanin
etkisini, yeniden sahnelemenin ve travmatik deneyimlerin
katarsis aracihgiyla yeniden tecriibe edilmesinin yetigkinlerin
travmasin tesvik etigi bicimde tesvik edebilmekte.

Travmatik deneyimin yeniden calisilmasi ya da yeniden
yapilandirilmasi, Sammy vakasinda gormis oldugumuz gibi,
travma oyunundan ya da yeniden sahnelemeden daha farklh
bir suiregtir. Kendi hallerine birakilmalari halinde ¢ogu ¢ocuk
oyunlarin kendisinde yaratti1 travmatik duygulari gormezden
gelir. Sammy ise yonlendirildiginde, yavas yavas asama agsama
korkusunun iistesinden gelerek “duygularini yasayabilmigti”,
Ay1 Pooh’un da destegiyle travmatik olayin bu adim adim
yeniden yapilandirilmasindan Sammy giicli ve kahraman
olarak ¢ikmigti. Zafer ve kahramanlik duygusu, neredeyse
her zaman travma yaratan olayin yeniden yapilandirilmasinin
basariyla sonuglandirildiginin isareti sayilir.
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Cocuklarda Travmay: Yeniden-Yapilandirmanin
Anahtar Prensipleri

1. S6z konusu kurallar: anlatmak icin Sammy’nin deneyi-
minden faydalanacagim:

Oyunun hizinin ¢ocugun kendisi tarafindan belirlenmesine
izin verin. Ay1 Pooh sandalyeden distiigiinde Sammy odadan
kagarak bize, kendisini aktive etmekte olan bu yeni oyuna
hazir olmadigini agik¢a soylemis oldu. Sammy’nin ¢alismaya
devam etmeden Once oyun sahnesine geri donebilmesi igin
ebeveynleri tarafindan “kurtarilmasi” ve rahatlatilmas: gerek-
ti. Hepimiz Ay1 Pooh’a yardim etmek icin hazir bulundugu-
muz konusunda Sammy’ye giiven verdik. Bu destek ve giiveni
sunarak onun oyun sahnesine yaklagmasina yardimci olduk.

Sammy disariya kagmak yerine yatak odasina dogru kag-
tiginda ise bize kendisini daha az tehdit altinda hissettigini
ve destegimiz sayesinde giveninin arttigini sOylemis oldu.
Cocuklar oyuna devam etmek istediklerini sozlerle ifade
edemeyebilirler; o yiizden davranig ve tepkileriyle verdikleri
ipuclarina dikkat etmek gerekir. Iletisim kurma bigimleri kadar
isteklerine de saygi duyun. Cocuklar asla arzu ettiklerinden
ve yapabildiklerinden daha fazlasina zorlanmamalilar. Korku
isaretleri, zor nefes alma, kasilma ya da sersemlik (disosiasyon
belirten davraniglar) gordugiiniizde uygulamayi yavaslatin,
Cocuga yaninda oldugunuzu ifade edip giiven vererek sabirli
ve sakin beklediginizde bu tepkiler dagilirlar. Genellikle cocu-
gun gozleri ve nefesi size ne zaman devam edeceginize dair
bilgiyi verir. Sammy’nin Oykiisiini bir kez daha okuyun ve
onun oyuna devam etme istegini nerelerde ve nasil ifade etti-
gine ozellikle dikkat edin. Yukaridaki satirlarda bahsedilenin
disinda s6z konusu hikayede bu konuya dair ti¢ agik 6rnek
daha bulundugunu goreceksiniz.

2. Korku, debget ve beyecan arasindaki farks aywt edebil-
mek. Travma oyunu sirasinda korku ya da dehseti kisa bir
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andan daha uzun siire deneyimlemek ¢ocugun travmanin igin-
den gegmesine yardimci olmaz. Cogu gocuk bundan kaginacak
sekilde hareket eder. Buna izin verin. Ayni zamanda bunun
bir kagip kurtulma mi yoksa kaginma mi oldugunu anladi-
gmizdan emin olun. Sammy dere yatagina dogru kagtiginda
kaginma davranisi sergiliyordu. Travmatik reaksiyonunun
¢oziilmesi i¢in Sammy’nin duygulari tarafindan yénlendiril-
meyip davraniglarinin kendi kontrolii altinda oldugunu hisset-
mesi gerekiyordu. Kaginma davranmigi korku ve dehset ¢cocugu
asacak derecede yogun tehdit olugturdugunda ortaya gikar.
S6z konusu davraniga genellikle bazi1 duygusal gerginlik belir-
tileri eslik eder (6rnegin aglama, korku dolu bakiglar, ¢ighk
atma gibi). Diger yandan aktif kagig canlandirnicidir. Cocuklar
kigiik zaferlerinden heyecan duyar ve genellikle bunu ikl bir
gilliimsemeyle, ellerini ¢irparak ya da igten kahkahalar atarak
belli ederler. Bu tepki, kaginma davranigindan fazlasiyla fark-
hdir.

Heyecan ve cosku ¢ocugun orijinal travma deneyimine
eslik eden duygulari bagariyla bosalttiginin kanmitidir. Bu
olumlu, arzu edilen ve gerekli bir sonugtur. Travma tolere
edilemeyen duygularin ve hislerin yenilir yutulur olanlarla
degistirilmeleriyle doniistiiriiliir. Bu da ancak travmatik reak-
siyona yonelten aktivasyona benzer bir aktivasyon diizeyiyle
meydana gelebilir. Cocuk heyecanli ve cogkulu goriiniiyorsa,
onu yiireklendirmekte bir sorun yoktur ve ardindan Sammy
ile yaptigimiz gibi, birlikte el ¢irpip dans edebilirsiniz. Cocuk
korkulu ya da sinik goriiniiyorsa ona giiven verin ancak bu
noktada daha ileriye gitmeye tegvik etmeyin. Tiim dikkatiniz,
desteginiz ve giivencenizle hazir bulunun ve korkusu dagilana
kadar sabirla bekleyin. '

3. Her seferinde kiiciik bir adim atarak ilerleyin. Travmatik
bir olay1yeniden yapilandirirken asla fazla yavag kalmazsiniz.
Travma oyununun kendini tekrarlama 6zelliginin dogas: gere-
gi oldugunu soyleyebiliriz. Bu dongiisel 6zellikten faydalanin.
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Yeniden yapilandirma ve travma oyunu arasindaki anahtar
farklilik yeniden yapilandirmada ¢ocugun tepki ve davranigla-
rinda gittikge artan kiigiik degisikliklerin olmasidir. Sammy dig
kapi yerine yatak odasina dogru kostugunda farkli bir davra-
nisla tepkivermis oldu - bu bir gelisme yasanmakta oldugunun
belirtisidir. Ne kadar fazla tekrarin yapildigina bakilmaksizin
eger cocuk hafifce bile olsa farkli davraniyorsa — Ornegin
daha heyecanli, daha konuskan, daha spontane hareket eden
bir hali varsa - travmayi asiyor demektir. Cocugun tepkileri
genisgleme ve cesitlilik yoni yerine daralma ve tekrar yoniine
dogru gidiyorsa, o zaman s6z konusu olay1 ¢gocugunuzun bir
kerede kaldirabileceginden fazlasiyla yeniden yapilandirmaya
calistyor olabilirsiniz. Degisim oranini yavaslatin ve bunun
faydasini gormezseniz bu boliimii tekrar okuyarak oynamakta
oldugunuz role ve ¢ocugunuzun buna verdigi tepkiye daha
yakindan bakin; kagirmis oldugunuz bazi belirtiler olabilir.

Biz Sammy ve Ayi1 Pooh’la oynadigimiz oyunu en az 10
kez tekrarladik. Sammy travmatik tepkilerini olduk¢a hizli
yeniden yapilandirabildi. Bir diger ¢ocuk bunun igin daha
fazla zamana ihtiyag duyabilir. Ayni seyin tizerinden kag kez
gectiginize takilmayin. Cocuk tepki veriyorsa endiselerinizi
unutun ve oyunun keyfini ¢ikarin.

4. Saburls olun — Iyi Bir Koruyucu Kdif Olun. Doganin sizin
tarafinizda oldugunu unutmayin. Cocuklarla ¢alisan bir yetis-
kin i¢in travmatik bir olay1 yeniden yapilandirmanin belki de
en Onemli ve zor yani, ¢ocuk i¢in durumun iyiye gidecegine
dair kendi inancimizi korumamizdir. Bu inang¢ ¢ocuga yansiya-
rak onu giiven duygusuyla cevreleyen bir koruyucu kilif haline
gelir. Cocugunuz travmayi yeniden yapilandirma ¢abaniza
direndiginde bunu saglamak ozellikle zorlasir. Sabirli olun
ve gliven verin. Cocugun i¢ diinyasinin biyiik bir kismi bu
deneyim iizerinde yeniden ¢alismak istiyor. Yapmaniz gereken
o yanin kendisini ispatlamasini beklemek. Eger ¢ocugunuzun
travma reaksiyonunun doniisiip dontisemeyecegine dair fazla-
ca endige duyarsaniz, farkinda olmadan ona ¢eligkili bir mesaj
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gecmis olursunuz. Kendi ¢ozillmemis travmalarina sahip
yetigkinler bu tuzaga daha kolay disebilirler. Cocugunuzun
size ait ¢ozilmemis travmalar ytiziinden sikinti gekmesine izin
vermeyin. Cocugunuza yardim edecek baska birini bulun ve
siz de kendi uizerinizde ¢aligin.

5. Cocugunuzun oyundan hakikaten fayda gormedigini
bissederseniz, oynamayr bwrakin. Sammy deneyimini bir
seansta yeniden yapilandirmay: basarabildi ancak biitiin
cocuklar icin bu gecerli olmayabilir. Bazi ¢ocuklar birkag
seansa daha ihtiya¢ duyabilirler. Tekrarlanan birkag ¢aligma-
dan sonra, ¢ocuk kapanmayi sirdiiriir ve zafere ya da sevince
dogru bir ilerleme gostermezse, meseleyi zorlamayin. Bu nok-
tada nitelikli profesyonel yardim alin.






cl/

“Lanetle bulutlarin izerine ¢ikan zihni,

aramak icin esrarli krallari ve yalnizca mistik seyleri,
mistik seyleri

agla ruhun igin

bedeninle esit oldugunu bilmeyecek olan

ben ise asla 6grenmedim gercekten dokunmayi

asagiya, asagiya, asagiya, iguanalarin hissettikleri yere.”
- Judy Mayham “Iguana Sarkis1”

Son Soz:
Uc Beyin, Bir Zihin

Travmay: kesfederken beyinlerimizin siiriingen ¢ekirdegin-
de yerlesik bulunan ilkel enerjileri 6grendik. Bizler siiriingen
olmasak da siiringen ve memeli mirasimiza erismeden tam
olarak insan olamiyoruz. Insanhgimizin tamhg ve biitiinligii
beynimizin fonksiyonlariyla butiinlesebilme yetenegimizde
sakl1.

Travmayi1 ¢ozmek icin, i¢gidiiler, duygular ve rasyonel
disiinceler arasinda akigkan bir bicimde hareket etmeyi
ogrenmemiz gerektigini goriiyoruz. Bu ¢ kaynak uyum iginde
oldugunda ve aralarinda duygu his ve biligsel acidan iletisim
saglandiginda, organizmalarimiz tasarlandiklari bicimde igler-
ler.

Bedensel algilari tanimlamayi ve onlarla temas kurmayi
ogrenerek i¢giidiisel siiringen kokenimizin derinine inip onu
anlamaya baglayabiliriz. Aslinda siirtingen beyinlerimize
gore icgudiiler reaksiyonlardan ibaretlerdir. Buna ragmen
bu reaksiyonlar duygusal memeli beyinlerimize entegre olup
geniglediklerinde ve insana 6zgii bilissel yeteneklerimizle birle-
sip organize olduklarinda, ancak o zaman evrimsel mirasimizi
tam olarak deneyimlemis oluruz.
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Beyinlerimizin daha ilkel boliimlerinin yalnizca hayatta
kalmaya yonelimli olmadiklarini (tipki modern beyinlerimizin
yalnizca biligsel yonelimli olmadiklar1 gibi) anlamak 6nemli.
Ilkel beyinlerimiz kim oldugumuza dair hayati bilgiler icer-
meketeler. I¢giidiilerimiz bize sadece ne zaman savasacagimizi,
kacacagimizi ya da donacagimizi sGylemekle kalmazlar, bize
buraya ait oldugumuzu da soylerler. “Ben benim” algisi i¢gui-
diiseldir. Memeli beyinlerimiz bu algiy1 “biz biziz” algisina
genisletmiglerdir — yani hep birlikte buraya aitiz. Insanoglu
olarak sahip oldugumuz gelismis beyinlerimiz tarafindan ise,
biitiin bunlara maddi diinyanin 6tesinde bir derin disiince
algis1 eklenmistir.

I¢giidiilerimiz ve duygularimizla net bir baglanti kurulma-
dan bu diinyayla baglantili olamaz ve buraya, bir aileye ya da
herhangi bir seye ait oldugumuzu hissedemeyiz.

Travmaya dair koken de iste burada yatmaktadir. Ait
olmaya dair duyusal algimizla baglantimizi kaybetmek duygu-
larimizi yalnizlik boglugunda debelenmeye terk eder. Rasyonel
beyinlerimiz ise bizi baglantili olmaktansa baglantisiz olmaya
dair hayaller kurmaya yoneltir. Bu kurgular bizi rekabete,
savagmaya, birbirimize giivenmemeye ve hayata duydugumuz
dogal saygiy1 kiigimsemeye zorlar. Her seyle olan baglanti-
miz1 hissetmezsek, bir seyleri yok etmemiz ve gormezden
gelmemiz kolaylagir. Insanoglunun dogasinda isbirligi icinde
olmak ve sevmek vardir. Birlikte ¢calismak hosumuza gider.
Ancak tiimiiyle entegre olmus beyinlere sahip olmadigimizda
kendimize dair bu 6zelligi bilemeyiz.

Travmayi iyilestirme siirecinde tglii yapiya sahip beyin-
lerimizi entegre ediyoruz. Bunu yaptigimizda meydana gelen
dontusim evrimsel kaderimizi yerine getirmig tamamlamisg
olur. Tumiiyle insan hayvan olur, dogal yeteneklerimizin
tumuni elde ederiz. Atesli birer savasci, nazik birer koruyucu
ve bu ikisi arasinda kalan her sey oluruz.



y r varlik olarak goriiliiyor. Sorulup cevap

bulunan ilgi cekici bir soru ga yok degll Vahsi dogada siirekli tehdit

alunda yasamakta olan hayvanlar neden nadiren travmatize olurlar?

Vahsi hayvanlari travma semptomlarina neredeyse tiimiiyle bagisik

hale getiren dinamikler anla§lld1gmda, insanogluna iliskin travmanin
gizemi de ortadan kalkiyor.

“Kaplam Uyandirmak” travma semptomlarini ve onlari iyilestirmek
icin gerekli adimlar standartlagtiryor. Insanlar genellikle siradan
goriinen deneyimlerden dolay: travmatize oluyorlar. Okuyucu
burada, hayata dair bogucu olaylara kars: verdigimiz tepkileri
yoneten, ortiik olmakla birlikte giiglii diirtiilere iliskin rehberli bir
tura gikarilmg gibi gezdirilmekte. Bunu gergeklestirmek icin ise
bedensel algilarimiza odaklanmamiza yardimci olan bir dizi egzersiz-
den faydalaniliyor. Bu algilara iliskin farkindahgin artirilmasiyla da
travma iyilestirilebiliyor.

Bu kitap okunmasi gereken en énemli kitaplardan biri.
Muhtemelen derin bir dehanin eseri.
Ron Kurtz,
“The Body Reveals ve Body-Centered Psychotherapy”
adli kitaplarin yazan
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