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Zeynep Dizmen Haciosmanoglu

Lisans egitimini 6nce Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesini tamamladi.
Tiirkiye’nin en énemli saglik markalarindan Eczacibagt ve Pfizer ile birlikte saglik ve
hastalik alaninda yillarca egitim ve uygulama projeleri yiiriittii. Ardindan Psikoloji
alanindaki en biiyiik isimlerden olan Psikoder (Cised - Ankara) Prof. Dr. Vamik
Volkan, Prof. Dr. Cengiz Giileg ve Dr. Cem Kege'den 2,5 yil gibi bir siire Psikanalitik
Psikoterapi Egitimi aldi. Psikokinezyoloji, Total Biyoloji, Matrix, Psikanalitik ve
Biitiinciil Psikoterapi, Hastaliklarin Duygusal Sebepleri gibi birgok alanda egitimler
aldr. Uludag Universitesi Aile Danismanlig1 egitiminin yaninda Yiiksek Lisansin
Uskiidar Universitesi Uygulamali Psikoloji alaninda tamamlad. Psikoloji alanindaki
yiikselisiyle birlikte Nisantagi Universitesi Psikoloji Lisans egitimine devam ediyor.
Bunlarla birlikte doktorasinin bir baglangict olarak Uskiidar Universitesinde tez
siirecindedir. Psikoterapi alanindaki tiim yetkiler iin de Uskiidar Universitesi Uy-
gulamali Psikoloji Yiiksek Lisans disinda Esenyurt Universitesinde Klinik Psikoloji
Yiiksek Lisanst yapiyor. Bir¢ok hastaneye, tiniversitelere, 6zel sirketlere, belediyelere ve
kuruluslara konferanslar, seminerler ve egitimler diizenledi. Yiizlerce egitici makaleyi
kaleme aldiktan sonra ilk kitabt Bir Annenin Dogusu'nu kaleme aldi. Her Sey I¢in
Geg Olmadan: Hastaliklarin Duygusal Sebepleri kitabini esi Eray Haciosmanoglu
ile birlikte yazdi. Yakinda Uzman Klinik Psikolog ve Psikoterapist olarak anilacakir.
Ayni zamanda esinin kurucusu oldugu Psikosanat Aile ve Psikolojik Danigmanlik
Merkezinde Genel Miidiir ve Uzman olarak calismaktadir. Hepsinin 6tesinde Asya
adinda bir kiz ¢ocugu vardur.

Eray Haciosmanoglu

Beykent Universitesi Grafik Tasarim Boliimii mezunudur. Tiirkiye'nin en énemli
reklam ajanslarinda Sanat Yonetmenligi yaparak marka olusturma, iletisim dili ve
tasartm ve uygulama siireclerinde ustalagt1. Bir medya kurulusunda, Genel Kiiltiir
Dergisi bagta olmak tizere bircok kurumun baginda 6 yil sanat yénetmenligi yaparak
yayinevi, Genel Kiiltiir Radyosu gibi tiim kiiltiirel alanlarda calismalar, icerikler,
dergiler ve kitaplar hazirladt. Kiiltiirel birikiminin en énemli adimini bu ¢alisma yillari
olusturdu. Eray, Psikosanat adli Aile ve Psikolojik Danigma Merkezinin kurucusu ve
yoneticisidir. Esi Zeynep ile birlikte Hastaliklarin Duygusal Sebepleri ve Gegmisin
Travmalarindan Kurtulmak adli iki kitabin yazaridir. Mindfulness Akademi'den
“Mindfulness Modern Egitmenlik” egitimi ile birlikte Aknet Akademiden Evlilik
ve Cift Danigmanlig1, Yasam Koglugu egitimi almistir. Atatiirk Universitesi Sosyoloji
Boliimii'nde lisans egitimine devam eden Eray Haciosmanoglu ayni zamanda diin-
yaca tinlit Alman terapist Svagito Liebermeister'den Aile Dizimi egitimi almaktadir.

Hepsinin 6tesinde Asya adinda bir kiz cocugu vardir.

@zeynepdizmen @erayhaciosmanoglu @psikosanat www.psikosanat.com.tr
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Onsoz

Bundan bir énceki kitabimiz Her Sey Igin Ge¢ Olmadan/
Hastaliklarin Duygusal Sebepleri’nde hem hastaliklari hem
de koruyucu olmast anlaminda hastaliklarin olusmadan en-
gellenmesini ele almistik. Ben Zeynep olarak bir hastaligin
olustuktan, viicutta somut olarak ortaya ¢iktiktan sonra ele
alinmasi siirecine odaklanirken sevgili esim Eray ¢ok farkli
ve proaktif bir sekilde koruyucu olan kismina bakmis, hasta-
liklarin olustuktan sonra engellenmesinin degil, olusmasinin
engellenmesinin gerekliliginden bahsetmisti. Gergekten de her
bir hastaligin duygusal sebebine baktgimizda ge¢misin bizi
bugiinlere getirdigini, birakamadigimiz, halledemedigimiz her
meselenin bizi hasta ettigini gormiistiik. Bu bakus acisi sayesinde
yeni ufuklara dogru yol almaya basladik ve devami niteliginde
olan bu kitab1 yazdik. Zamanda geriye gider gibi hastaliklarin
oncesine, yani ge¢misin travmalarina uzandik. O giinlerden
bugiinlere gelirken son bir yilda ge¢miste hangi konularda
kaldigimizi, zihnin bizi nerelerde duraklattigini ve hatta bazen
zihnimiz geride kalirken yagamin devam edip gittigini ancak
geride birakamadigimiz her yiikiin bizi nasil kaosa stiriikledigini
ele aldik. Gegmisin ge¢miste kalmadigini ve 6nlem alinmazsa

gelecegi nasil karartabilecegini satir satir gozler oniine serdik.

Zihin her an gordigii, duydugu, hatta bazen kokladikla-
11 ile bazen ge¢mise bazen gelecege gidebilir. Simdide kalip
su an neler yaptgina, neler yasadigina bakmasi gerekirken
gecmisten getirdigi ogretileri, anilari, kapatamadigi duygulari
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bugiine tastyarak ¢oziimlemeye galisir. Iste bu ¢ozemedikleri,
bazen kisiyi ylesine yipratir ki bugiine ait olaylari yasayamaz,
duyamaz hale getirir.

Biz de bu kitapta gordiigiimiizden ¢ok daha bityiik bilgiler ve
kivrimlar iceren zihni sizlere tanitmak istedik. Unuttum sandik-
larinizin aslinda upki sogan kabuklar: gibi agildikea agildigini,
agmaya basladiginizda en derindeki 6nemli bilgileri gérmenizi
istedik. Ne zihin ne de beden aslinda higbir seyi unutmaz, biz
biliyoruz siz de, bilin istedik. Zihin koca bir derya. Masumane
hatalarin kisiye odettigi kefareti, bugiin yasadigimiz olaylarin nasil
geemisimizden geldigini, bir olay: tekrar tekrar yasamamizin asil
sebebinin sistemin kendi kendini ¢6zme ¢abasi oldugunu sizlere
aktardik. Her bir satirinda kendimizi ¢oziimlerken sizlerin de
cocuklugunuza birlikte inmeyi amagladik. Yazdigimiz her konuda
yasadiklarimizi irdeleyerek kendimize ait kesfe ¢ikarken gok agla-
dik, cok gozyast doktitk ama sonunda ferahladik ve sirtimizdaki
yiikleri atarak bir sonraki adima gectik. Bu kitab1 bir kitap yazar
gibi degil zihindeki yagamu yazar gibi yazdik. Kelimelerin icinde
oziimiizii, ruhumuzu gérmek istedik. Oyle de oldu, umuyoruz
ki sizler icin de 6yle olacakur.

Umuyoruz ki bu kitabi bir kitap gibi degil hayatinizi okur-
ken olaylara bir isim verir gibi, unuttugunuz ve ge¢miste birak-
uginiz sen’e yeniden dokunur gibi, kendinizi yeniden kesfeder-
ken bir kez daha dogar gibi okursunuz. Sevgili esim Eray, ben
seanslarda konularin gergekleriyle yiizlesirken aylar ve geceler
boyu kitabi ilmek ilmek isledi, yazdi ve bugiinlere getirdi. On
binlerce sayfa arasturmayla birlikte yeni bilgilerle yiizlesti. Ben
her “Yorgunum” dedigimde o kalkt: ve pes etmeden yazmaya
devam etti. Bu kadar 6nemli bilgileri aktarmak istememizin
en biiyiik sebebi, size anlatacak ¢ok seyimiz oldugu kadar,
tasidiginiz yiiklerinizden bir nebze de olsa kurtulabileceginizi
bilmektir. Biliyoruz ki insanin kendisi ile yiizlesmesi, unuttu-
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gunu zannettigi olaylarin birden kargisina ¢ikmasi, Sylesine
dedigi davraniglarin birden anlam kazanmas, gordiigii riiyala-
rin ritya tabirlerinde degil kendisinde anlaminin olmasi kolay
degildir. Ciinkii birey kurguladigi bu sahtelikte yagamaya yillar
oncesinde karar vermis ve alismistir. Gegmisi agmanin zarar
verici olacagini diistinerek gérmek ve duymak istemez. Ge¢mis
onun yakasini birakmadigini bir¢ok davraniginda gosterse de
kisi bunu géremez. Ciinkii o ¢oktan ge¢misin bugiine etkisi
olacag: fikrini zihninin en derin magaralarina kaldirmistr.
Bazen de kisi yasadigi durumun anlamsizligini goriir ve fark
eder ancak adini koyamaz. Uyanisin ilk ¢agrilart olan ve bu
cagrilara cevap vermek isteyenler i¢in yazilan bu kitab1 kendi
yasaminizi ele alarak okursaniz ge¢misinizle ilgili muhtesem
izler bulacak ve sifaya dogru adimlar atacaksiniz. Sadece 6g-
renmek ve bilgi sahibi olmak isterseniz bir okul kitab: gibi de
okuyabilirsiniz. Ancak boyle bir durumda bile etrafta olanlara
bakisiniz degisecek, her davranisin gegmiste nasil bir yoldan
geldigini gozlemleyebileceksiniz.

Amacimiz bu kitabin binlerce satilmasi degil, simdiyi ya-
samak yerine ge¢mise gomiilii kalan bir insani daha kurtara-
bilmektir. Zihnini kendi hapishanesinden kurtarabilmis her
bir kisi kendi 6zgiirliigiinde yasamaya baglayacakur. Bu bizim
icin kurtulusuna vesile oldugumuz bir hayat yolculugu daha
demek olacak, mutluluk hanemize bir art daha eklenecektir.

Bir yila yakin bir siiredir kalbiyle, bilgisiyle, kararliligiyla
ve emegiyle bu kitab: ilmek ilmek olusturan, yazan ve beni de
dahil eden sevgili esim Eray Haciosmanoglu'na... Arastirmala-
rinda on binlerce sayfay1 ¢eviren ve diinya literatiiriinii tarayan
uykusuz gecelerimizin sahidi ve Psikosanat ekibimizin sevgili
Psikologu Betiil Esra Baba'ya, calismalarda emegi gecen sevgili

Esma’ya, Fatuma'ya, Aycan’a ve Havva'ya sonsuz tesekkiir ederiz.

Zeynep Dizmen



GECMISIN TRAVMALARI
VE CIKIS YOLLARI



Gegmisin Ayak Izlerinde Ilerlerken:

Zaman

“Iyi ki gegiyorsun zaman.
Ya acinin en derinime igledigi

bir anda donsaydin.”

Mevlana

Hayatta onca seyin gecip gittigini seyrederken sizden de
goriinmeyen pargalari eksilten, yenilerinin de bosluklara care
olabilecegini anlatan mucizedir zaman. Gegmisin ayak izle-
rinde ilerlerken her bir aniniz1 kayda alan sahidinizdir. Sizden
gidenleri, goriinmez zaman, bugiinii diin ile var eder, yarini ise
nice siirprizlerle donatir. Zamandan geriye olgunluk, tecriibe
ve dinginliktir bizlere kalan. Ge¢misteki travmalar ile gele-
cek sertivenine gidip zaman iginde bir ileri bir geri yaptigimiz
bu gezimizin en 6nemli kavramidir zaman. Insan igin sadece
simdiki an ger¢ek olsa da gecmis gelecegi etkiler ve gelecekte-
ki hayatumiz da ge¢misten seklini alir. Bu bakimdan zamani
diistinmek, hissetmek ve anlamak en biiyiik bilgi olmalidur.

Diisen yapraklar vedalar: hatirlatir bizlere, tomurcuklar da
yeniden doguma isarettir. Zamanla ¢iglikten kurtulur insan,
duygular olgunlasir. Insana dair stzilar zamana yatirilir, Acilar
hiizne donerken, giiliisler yerini alir. Bazen de tistii 6rtiilenleri

giin yliziine ¢cikartandir zaman. Bizlere kendimizi tanima firsati
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verdigi gibi, nice gergegin aynasidir. Insana bir 6miir farkls
bedenlerde yasadig: hissini tattrir. O kadar gergek gelen bir
hayatin usul usul geciciligini fisildar kalplere.

Bir diger yandan akarken zaman, her birimiz i¢in farkli an-
lamlar barindirir. Her birimiz i¢in tagidig1 kiymet farklidir. Bize
sunduklari ve sunabilecekleri vardir. Bundan dolay: tizerinde

daha fazla calismay1 hak eden mithim bir kavramdir zaman.

Zaman, yelkovanda ilerleyen zamandan ziyade, yasanan
deneyimin yogunlugu, deneyime katillan anlam, an'da yaganan
endise, korku, umut, cogku gibi durumlara gére degisen bir
oleektir. Bundan dolay: insan zihni salt zamanla ya da saatle
degil de bu zaman dilimine sigdirilan deneyimlerin nitel yaniyla

ilgilenir ve bellek, kayitlarini buna gore tutar.

Ant dolu dolu yasarken, zamanin nasil gectigini anlamayiz.
Sevmedigimiz bir dersteysek, zaman ge¢mek bilmez. Sanki
dakikalar saatlere doniismiis gibi gelir. Bunlari yasarken su so-
ruyu sorariz. Zaman gergekten de sabit bir kavram degil midir?

Zaman Goreceli midir?

Einstein daha ¢ocuk yaglardan beri 15182 olan meraki saye-
sinde yaptig1 galismalarla [zafiyet Teorisi’ni ortaya koymustur.
1905 yilinda Einstein, iki ilkeye dayanarak yeni bir kuram ge-
listirmigtir. Yullardir tartisilmayan ilkelerden biri yasalarin tiim
gozlemcilerde ayni goziikecegi, digeri ise 151k hizinin degismez
oldugudur. Einstein’a gore ise gozlemcinin goreli hareketine
bagli olarak 15181 hiz1 degisiyordu. Bu ilkelerin sonucunda,
evrende sabit bir referans noktas: olmadig ve her seyin baska
bir seye gore hareket ettigi sonucu ¢ikarilmaktadir.

Zaman, her gozlemci icin ayni akmaz. Isik hizina ulagmig
bir gdzlemci i¢in zaman daha yavag akmaktadir. Siz ne kadar
151k hizina yaklasirsaniz, gevrenizdeki seyler yavaslar. Asil tuhaf
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olansa sizin bunu fark etmeyecek olusunuzdur. Ciinkii beyni-
nizde diisiince {ireten noro-sinaptik hiicreler de daha yavas bir
hizla galismaya baglar. Yani, zamanin sizin i¢in yavaslamasi sizin
tarafinizdan hicbir sekilde fark edilemez fakat sizi gozlemleyen

herkes tarafindan fark edilebilir.

Einstein, “zamanin akiginin herkes ve her ey icin ayni ol-
dugu goriisiini reddettigi teorisi” ile tiim diinyada ses getirir ve
insanlarin zamana bakis agisini degistirir. Einstein’in bu teorisini
daha iyi anlamak i¢in zamanla ilgili birka¢ 6rnek tizerinden
diistinelim. Kisa siirede yetistirmeniz gereken bir is icin ilgili
kamu kurulusuna gittiginizde 6niiniizde ¢ok kisinin bulun-
dugu bir sira oldugunu hayal edin. Numaranizi alip siranizi
beklemeye baslarsiniz. Fakat birakin dakikalari, saniyeler bile
sizin i¢in ge¢mez bir hal alir. Sizden 6nceki her kisinin isini 1
dakikada halletmesi bile size 1 saat olarak hissettirir. Bir de,
uzun siiredir 6zlem duydugunuz, sevdiginiz birisiyle bulusup
koyu bir sohbete daldiginiz1 diisiiniin. Giin boyunca o sohbet
ortaminda kalmak size birkag saatten fazla hissettirmeyecektir.

Goruldiugi tizere, hepimizin mutlak ve emin olarak diistin-
diigii zaman oldukea degisken bir hal alabilmektedir. Zamanin
farkls olarak islemesi yalnizca i¢inde bulunulan durumdan
etkilenmez. Zamani tecriibe eden kisinin o anda neler hissettigi
de o kadar 6nemlidir. Zamanin yavas akugi 6rnegi diisiiniirse-
niz, eger sirada bekleyen kisi yetismesi gereken isine yeterince
onem vermiyorsa ya da isine odaklanamayacak kadar depresif
bir duygu icerisindeyse o sirada beklemek o kisiye ¢ok uzun
hissettirmeyecektir. Zaman doganin objektif bir ger¢egi olmakla
birlikte 6znel durumlardan da etkilenir, hatta bu durumlar
sebebiyle degisir.

Insan hikayesinde zaman ayrilmaz bir parcadir. Hikayemiz
gecmis, simdi ve gelecekten olusur. Yasadigimiz an simdidir ve
biz cogunlukla sadece simdiyi yasadigimiz yanilgisina diiseriz.
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Fakat gercek boyle degildir. Biz simdiyi yasarken dahi hem
gecmis yiiklerimizi hem de gelecek kaygilarini barindiririz.

Gegmis, $Simdi ve Gelecek

Gegmis bizimle var olur ve bizimle birlikte yasar. Ayni za-
manda ge¢mis, olup bitenlerin biitiinti gibi goziikiir. Bittigini
sandigimiz her seyi fark etmeden zamanla bugiiniimiize tasi-
riz. Hikdyemizde her daim ge¢misi de barindiririz. Gittigine
olan inancimiz ge¢misin bize artik zarar veremeyecegini dii-
stiindiirebilir. Fakat ge¢misimiz simdiyi ¢izerken rol oynayan
ressamlardan biridir. Bizler tamamen simdiyi yasadigimiz
diisiinsek bile yasadiklarimiz gegmisimizin ayak izlerini takip
eden anlardan olugur.

Bir de gelecek vardir; hikiyemizin daimi tyesi. Gegmisi
yanimizda tasir, simdiyi ise yasariz. Fakat gelecek, ihtimaller
ummanidir. Neler yasayabilecegimize dair diisiincelerimiz hatta
hislerimiz olabilir. Ama bir gercek vardir ki gelecegi asla bile-
meyiz. Bu bilinmezlik bizi olumsuza dair endiselendirebilir.
Bunun yaninda gelecek, olumluya dair pek ¢ok umut barindirir.
Tiim bunlar gelecegin potansiyelleridir.

Hayat yolculugumuz bu i¢ zaman dilimi (ge¢mis, gelecek
ve simdi) ¢ergevesinde ilerler. Simdiyi yasadigimiz dogrudur.
Fakat su an, ne tamamen ge¢misin travmalarindan ne de tama-
men gelecek ihtimallerinden bagimsiz var olabilir. Yasadigimizi
zannettigimiz an; dogumdan 6liime, ge¢cmisten gelecege tiim
hikdyemizi barindirir. Her adimimiz gegmisi takip ederken
gelecegimizi golgede birakabilir. Ya da tam tersi, gelecegin
15181 olabilir. Bu nedenle kitabimizda ge¢misin travmalarin-
dan bahsederken aklinizin bir ucunda, hem simdiden hem de
gelecekten bahsedecegimiz bulunmalidir. Bu kitap sayesinde
zaman gegirmeden, zamanda arayacagiz bizi yiiklerimizden
kurtaracak sebepleri.



Geg¢misin Yiikleri Nasil Olugur?

Bir olayin ge¢misin travmasina doniismesinin en 6nemli
isareti, ¢ok yogun ve agir duygularin normal yasanmugliklar
yani simdiki an1 diizgiin bir bicimde yasamayi engellemesi ve
ruhta agir izler birakmasidir. Yagaminin icinde bir yara alip onu
gecmisinde travma olarak birakan kisi, o travmay1 haurlatan
olaylara ge¢miste kaydettigi olayin kendisine yakin bir aciyla
karsilik verir. Gegmisteki travma ani unutulsa da beden, tepkisel
olarak o travmay1 unutmaz ve bugiine bu sekilde tasir. Travma
sahibi kisilerin su anda yasanan bir olaya verdikleri cevaplar,
olmast gerekenin ¢ok tistiinde ve tepkiseldir.

Birisi arkadan arabaniza carpuginda, bir bagkasi sizi dinle-
mediginde ya da herhangi bir sirada beklerken biri 6niiniize
gectiginde verdiginiz tepki, olmasi gerekenin ¢ok iistiindeyse
ve sizi kontrolden ¢ikariyorsa iste bunlar ge¢misin travmasinin
izi olabilir.

Gegmisin travmalarini Gistiinde tagtyan kisilerin birgogu
geemiste stkisip kalmis olduklarini fark etmezler. Gegmiste
yasadiklari o dehseti geride birakmaya dair yogun bir ¢abalari
olsa da bir olayla karsilagtiklarinda ayni duygu yogunlugunu
su anda da yasiyormus gibi hissederler. Ge¢misi geride birak-
may1 basaramadiklarinda, tiim yasam enerjilerini bu ugurda
harcarken i¢inde bulunduklart ana dahil olamaz ve bu anlar
geregi gibi yasayamazlar.

Geg¢misten getirilen travmanin farkinda olmadan hayata

devam etmeye calismanin en acikli tarafi, gegmisten gelen
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ortintiiyt fark edemeden ayni actyr yasamakur. Hem bu du-
rumun farkinda olmazlar hem de sikisip kaldiklari o 6nemli
hayat oykiisiinii geride birakip simdiki hik4yeyi yeniden ya-
zamazlar. Clinkii simdiki zamana saglikli odaklanamaz, her
zaman gec¢misin yiiklerini tagirlar.

Travmalar tizerine ¢aligmis bazi uzmanlarin ortak deneyimi;
ge¢misten travma yiikil tastyan kisilerin ice doniis, davranig
degistirme veya akil ytiritme gibi yontemlere degil, tam tersine
hipnotik ve terapi yontemlerine cevap verdigidir. Yani ge¢cmisin
travmalarinin, hipnotik bir trans durumunda yeniden canlan-
dirmayla ¢6ziimlenebildigi anlagilmisur. Zihinlerinde o agur
travmanin izlerini tastyan kisiler, eskiden yasanmis deneyimler,
zihinde giivenli bir ortamda yeniden canlandirildiginda ve
birka¢ kez tekrarlandiginda, en sonunda da o kétii deneyim
mutlu sonla hayal edildiginde yasamlarina kaldiklart yerden

devam edebileceklerini fark ederler.

Psikoterapist ya da bizzat travmanin sahibi kisi; ge¢misten
gelen o agir travmanin kiside kayitli oldugunu ve iyilesmesi icin
giivenli bir ortamda eskiden yagsamis oldugu ayn1 kaos deneyi-
mini yeniden canlandiracak bir trans haliyle ¢oziilebilecegini
gayet iyi gozlemleyebilir. Coziime giden yollarin bircogunu
bu kitapta tek tek ortaya koysak da 6nemli olan ¢6ziimiinden
ok sistemin ruhumuza bu travmatik tohumlari nasil attgryd.
Iyilesmeye giden en 6nemli yolun ilk adimi, 6riintiiyii fark
etmek oldugu i¢in sistemin tohumlarini hayaun icinde ilk
nerelerde ektigini ortaya serdik.

Bu bilgilerden sonra kisi, travmanin izlerini siirerek, onu
beden ile zihin arasinda sikisip birakan izlerin neler oldugunu
gormeye ve bu ikisi arasindaki baglantiyr yeniden kurmaya

odaklanmalidir.
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Konu travmatik stres oldugunda, néroloji aragtirmacila-
rindan tiim bilim insanlarina kadar bircok uzman viicudun
faaliyetleriyle ge¢mis arasinda 6nemli bir baglant oldugu ko-
nusunda hemfikirdir.

Bir yaganmugligin gecmisin travmasi olmast i¢in insan bi-
yolojisinin bu deneyimin etkisiyle ¢aresizlik i¢inde hissetmesi,
nefes alamaz hale gelmesi ve hatta ezilme hissiyle kilitlenme

noktasina gelmesi gerekir.

Yasanan hadiselerin sonucunu degistirmek i¢in harekete gec-
mediginizde tiim sistemin ¢6kmesi bile olasidir. Fiziksel eylem ile
travma arasindaki iligki Sigmund Freud’u da etkilemisti. Freud’a
gore travmalarin tekrarlanma nedeni, kisilerin olan biteni bii-
tiiniiyle haurlamiyor oluglariydi. Hafiza, baski ve stres altinda
oldugunda kisi bastirilmig duygulariyla gegmise ait bir olay: ha-
urlamak yerine, su an yasanmakta olan bir hadise gibi algilamak
zorunda kaliyordu. Kisi bir hatray: yani ge¢misi haturlamazsa
onu disa vurma egilimi tasir. O mesele kiside ge¢misin travmast
olarak degil de su an yasanmis gibi yeniden tretilir. Tabii ki kisi
burada ge¢misi tekrarladiginin farkinda bile degildir.

Kocaman bir yetiskin oldugunuzu sandiginiz su an aslinda
icinizdeki ¢ocuga hitap etmeye calistyoruz. Ciinkii i¢imizde
bulunan ebeveyn, yetiskin ve ¢ocuk parcalarinin ayni seviyede
olmamasi durumunda bu duygular ¢6ziilmek i¢in karginiza
ctkacakur. Zihin siirekli ge¢cmisine geri déner, ilk yara aldig
yeri onarmak ister ve sizi de oraya gotiiriir. O ilk andaki his
¢oziilmeden de durmak nedir bilmez. “Neden benim bagima
geliyor?” diye sordugumuz her sorunun da cevabi burada sak-
lidir, bilin¢disinda.

Zannettigimiz kisinden bagka biri olmamiza neden olan, bizi
yonlendiren bilingdisinin temeli erken yaslarda auliyor. Sonraki
yillarda bu temelin @istiine kum, ¢imento atlip bina saglamlas-
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tiriliyor. Bu bina duygu ve diistincelerimizden arinmug bir insan
haline gelince ortaya ¢ikiyor. Bunu fark etmemiz oldukga zor.
Ciinkii kimi degil neyi anlattigimiz cok 6nemli. Ornegin, annesi
tarafindan sevilmemis, onaylanmamis ve hi¢ deger gérmemis
otuzlu yaslarda yetigkin bir kadinin icindeki ¢ocuk, farkinda
olmadan her ciimlesinde, her konugmasinda kisacasi enerjisinde
ortaya cikabiliyor. Gittigi is gériismelerinde anlamsiz saldirilara
maruz kaliyor veya partner se¢imlerinde stirekli kendini deger-
siz hissettirecek kisilerle eslesiyor. “Duygu Hafizas” dedigimiz
sey de cocuklugumuzun ilk yillarinda olusuyor. Kars: taraf size
kendinizi degersiz hissettirmiyor, sizin zaten hafizanizda olan
o duyguya dokunuyor. Mevzubahis olan kadin, ilk yillarinda
kendini degerli hissetseydi bugiin karsisina “Nedense hep beni
buluyor...” dedigi insanlar ¢ikar miydi, tabii ki hayir! Bu nedenle
hayati yolunda gidiyor gibi goriinen bazi insanlar aslinda daha
sansli olanlar degil, hayatlarinin ilk yillar1 daha verimli gegenler-
dir. Peki bize ilk yillarimizda verilen duygulara 6miir boyunca
mahkim muyuz? Hayir! Bunu fark ettik¢e ve o yillarin hesabint

sordukea ¢oziimiin ilk adimini atmis oluyorsunuz. Tebrikler!

Travmanin kabuli ile ilk adim aulir. Fakat travmanin ka-
bulii i¢in gereken bir ortam vardir. Bu ortam kisinin kendini
giivende hissettigi ve i¢ huzuruna yeniden kavustugu bir nite-
likte olmalidir. Boylece kisiler giivenli bir ortamda travmalari
ile ytizlegebilir hale gelirler.

Bazi aragtirmalar duygusal travmalarin fiziksel travmalarin
cok tistiinde oldugunu géstermistir.

Bir insan gerek bugiiniin gerekse ge¢misin yiiklerinden
kurtulup 6énce kendine, sonra da karsidaki kisilere olumsuz
bakmasina sebep olacak diisiincelerini degistirmezse, zihnini
ve bedenini devre digt birakarak yeni seyler 6grenmeyi kendisi
igin imkansiz hale getirir. Insan, ancak kendini 6zgiir hissederek

alternatif davranis bigimleri gelistirdiginde iyilesmeye baglar.
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Iste 0 zaman sinir sistemi tizerindeki baskilari kalkar, zihin
kendini yeniden onarir ve yeni yasam kaliplari olusturmaya
baslar.

[nsanin gare arayisindaki en biiyiik engel, gegmiste saplanip
kaldig1 o travmatik durumun etkisinden siyrilacagini diistin-
diirecek ise yaramaz eylemlerden medet ummakuir.

Hayatta ne yasarsaniz yasayin, iyilesmeye giden bu yolda
size nefes aldiracak yasam bigimleri olustururken ge¢misin
prangalarindan da kurtulmayi ilk amag¢ edinin.

Geg¢misin travmalarinin yakamiza yapisip sinsice pesimizi
birakmayan tarafi, yasadigimiz durumlar kargisinda saglikli
biling diizeyinde degil de hisler, duyular ve bedenin bilin¢disi
hareketleri olarak kendini gosterir. Goriinmez bir geytan gibi
yakamizi birakmayan bu sinsi olaylarla bag edebilmenin bir
diger 6nemli yolu da, dogustan gelen yasam enerjinizin sizi
daima tetiklemesidir.

Dememiz o ki, bu boliimiin baginda bahsettigimiz kuk-
lalar kadar caresiz degiliz. Fakat ge¢misin tizerimizde biiyiik
etkileri oldugunu kabul etmezsek ozgiirlesemeyiz. Gegmisin
travmalarindan kurtulmanin ilk adimi, onu kabul etmektir.
Oncelikle ipleri elinde tutan, korkutucu ge¢misi gormeliyiz.
Goremedigimiz bir canavarla miicadele etmemiz miimkiin
olmaz. Ge¢misi gordiigiimiizde, ipler artik bizim elimize gege-
bilir. Kontroliin gorece olarak bizde olmadig ger¢egini bilmek
bizi dzgiirlestirir. Aksi halde kagmaya ¢alisirken ipleri boynuna
dolanan ve aci ¢eken kuklalar olmaya devam ederiz. Bu kitap
sizi dibe ¢eken ge¢misin travma yiiklerinden bahsedecek. Bu
yiiklerimizi tantyabilmek icin ge¢misle ilgili biitiin 6riintiilerden
s6z edecegiz. Sonrasinda, dibe cakilmig dahi olsak nasil ayaga

kalkabilecegimizi anlatacagiz.
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Travma, Beyin ve Beden

Bu kitapta travmanin fiziksel etkilerini degil, ge¢misten
gliniimiize uzanan davraniglarimiza yerlesmis sinsi bir seytan
gibi tetikte bekleyen o biiyiik etkilerini inceleyecegiz.

Travma bizlere psikolojik bir kavram olarak goziikebilir. Fa-
kat aslinda pek ¢ok psikolojik olgu gibi travmanin da fizyolojik
etkileri mevcuttur. Bunu anlayabilmek icin dncelikle travmayi
yasayan bir beyinde ve dolayisiyla bedende neler yasandigina
g6z atmali, ayni zamanda travmanin {izerinden zaman gectikten
sonraki yasamimiza etkilerini de incelemeliyiz. Yani ge¢misin
travmalarinin gelecegimizi nasil etkiledigine 6nce beynimizi

inceleyerek baglayalim.

Beyin en temelde hayata dair tiim fonksiyonlarimizi yéneten
organimizdir. Bunlarin i¢inde nefes almak, yemek yemek, mii-
zik dinlemekten hoglanmak, planlar yapmak ve yaratict olmak
gibi ¢ok genis bir spektrumdaki tiim hayat olay ve durumlari
sayilabilir. Beynin en 6nemli gorevi ise bizi en zor kosullarda
dahi hayatta tutmaya calismaktir. Insan beyni yapisal ve ilevsel
olarak diger canlilardan bazi farkliliklar gésterir. $6yle ki, beyin

temel olarak ti¢ gelisim evresi gecirir.

En 6nce gelisen ve beynin arka kisminda yer alan (beyin
sapinda) boliim; nefes almak, uyumak, 1siy1 hissetmek, idrar
ve diski yapmak gibi hayati fonksiyonlar: diizenler. Bu fonksi-
yonlar yeni dogmus bir bebegin yapabildikleri ile sinirlidir. Bir
sonraki asamada gelisen beyin béoliimii ise genel itibariyle limbik
sistem olarak adlandirilir. Bu beyin béliimii ilk gelisen beyin
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