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OKUMAYA BASLAMADAN ONCE

Bu rehberin pusulasi

Travmanin yalniz gegmiste kalan kotu bir ani degil, alarm
sistemi, beden duyusu, iliski ve zaman hissinde slren bir
iz olabilecegini; iyilesmenin guvenli bag ve bedensel
sahiplikle nasil desteklenebilecegini anlatan dikkatli
rehber.

Once giivenlik notu

Bu kitap travma yasamis kisilerden ayrintili dykuller igerir. Zorlanirsa
vermek veya guvendiginiz biriyle konusmak basarisizlik degildir. Re
ayrintiya girmeden aktarir.

Travma s6zcugu her Uzuntinun es anlamhsi degildir. Kisinin gu
algisini uzun sure bozan ezici yasantilardan s6z ediyoruz. Ayni o
dogurmaz.

Kitap tedavi regetesi degildir. Belirtiler yagsami zorluyorsa ruh saghgr uzmaninin kisiye 6zel
degerlendirmesi gerekir; 6zellikle kendine zarar dusuncesi veya acil tehlikede yerel acil
destek aranmalidir.

KULLANIM ONERISi

Bir oturusta bitirmek zorunda degilsiniz; her gravur bir sonraki durak igin hafiza kancasidir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 002/ 028
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YOL HARITASI

22 durakta kitabin butunu

o Once guvenlik notu 2 Travmayi anlatmak ne zaman ise yarar?
02 Savas bitse de beden ndbette " EMDR ve hareket eden dikkat

0 Tehlike aninda beynin hizli yolu " Yoga ve bedene geri ddnmek

o4 Ani degil, yeniden yasanan simdi ° Tiyatroda yeni bir son denemek
0 Donmak da hayatta kalma tepkisidir 1° Norogeri bildirim: Aynadaki beyin
08 Bedenin i¢ haritasi " ic aile sistemleri ve parcalar

o Ad koymak, firtinayr gérmek ® Toplumun tuttugu kayit

o8 Cocuklukta gérinmeyen deprem " Kitabin glglu ve tartismali yani
09 Baglanma: Bagkasinin sinir sistemi 20 Travma her seyi agiklamaz

10 Tani etiketi ile hayat hikayesi 21 Yakinina nasil eglik edilir?

" Guvenli iliski tedavinin zemini 22 Bir cimlede kitabin 6z

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 003 /028
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YENi BOLUM

BIRINCI KISIM - ALARMDA KALAN
BEDEN

BU BOLUMUN DURAKLARI

Savas bitse de beden ndbette
Tehlike aninda beynin hizli yolu
Ani degil, yeniden yasanan simdi

Donmak da hayatta kalma
tepkisidir

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 004 /028
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BIRINCI KISIM - ALARMDA KALAN BEDEN

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

02. DURAK

Savas bitse de beden nobette

Savas alani geride kalsa da ses ve kokular alarm sistemini
bugtinde yeniden harekete gecirebilir.

Van der Kolk geng bir doktorken
Vietnam gazileriyle caligir.
Askerler eve donmustir, fakat
kuguk bir ses, koku veya tartisma
bedeni yeniden savas alanina
tasir. Takvim ilerler, sinir sistemi
ilerlememis gibi davranir.

Gece alarmi bozuk bir dukkanda
dusunun. Hirsiz gitmigtir ama
perde sallandiginda siren calar.
Sorun alarmin zayif olmasi dedgil,
tehlike esiginin fazlasiyla
hassaslasmasidir.

Gazilerin ofkesi yalnmiz kotu karakter, uyusuklugu yalniz isteksizlik olarak
goruldugunde asil duzen kagirilir. Uyku, dikkat, yakinlik ve beden tepkileri ortak bir

gecmis etrafinda birlesir.

Kitabin ilk buylk donusu budur: 'Sana ne oldu?' sorusu, 'Sende ne yanlig?'

sorusundan daha aciklayici olabilir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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BIRINCI KISIM - ALARMDA KALAN BEDEN 03. DURAK

Tehlike aninda beynin hizli yolu

Beyin tehlike isaretini once hizh
ve kaba bigimde degerlendirir.
Bedenin savasma, kacma veya
donma hazirhgi, bilingli
disunceden 0once basglayabilir.
Kalp hizlanir, kaslar gerilir, dikkat
daralir.

Yolda kivrilmig hortumu bir an
yilan sanmaniz yararl bir yanhsg
alarmdir. Once sicrar, sonra
bakarsiniz. Travmadan sonra bu
hizli sistem ¢ok daha sik devreye
girebilir.

Travma sonrasi hizli alarm yolu siradan bir hortumu bile
yilan gibi algilayacak kadar hassaslagabilir.

Kisi mantiken guvende oldugunu bilse bile bedeni ikna olmayabilir. Bu celigki
'neden kendime s6z gegiremiyorum?' utancini bayutur.

Anlamak mazeret uretmek degildir. Tepkinin otomatik katmanini gormek, onu
duzenlemek igin beden, dikkat ve iligki Uzerinden yeni yollar denemeyi mumkun
kilar.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 006 / 028
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BIRINCI KISIM - ALARMDA KALAN BEDEN 04. DURAK

Ani degil, yeniden yasanan simdi

Siradan ani gegmis zaman etiketi

\W‘\‘}\W"’b"ﬂ $% | tasir. Travmatik ani ise parca
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parca goruntl, ses, koku veya
beden duyusu halinde geri
gelebilir. Kigi olay! hatirlamaktan
¢cok yeniden icindeymis gibi
hisseder.

Eski bir flm dosyasinin klasore
kaydedilmedigini ve rastgele
ekrana firladigini disunan. Zihin
'bu olmustu' diyemez; goruntu
'simdi oluyor' gucuyle belirir.
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Travmatik parga ge¢cmis etiketi tasimadiginda hatira gibi
degil, simdide agilan bir film gibi yasanabilir.

Bazi kigiler ayrintilari yogun bicimde yasarken bazilari bosluk, kopukluk veya
uyusma hisseder. Unutma ve tagsma ayni sistemin farkl korunma yollari olabilir.
lyilesmenin amagclarindan biri aniyi silmek degil, onu gecmisteki yerine
yerlestirebilmektir. Olay hayat hikayesinin bolumu olur; butun kitabin kapagi
olmaktan ¢ikar.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 007 / 028
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BIRINCI KISIM - ALARMDA KALAN BEDEN 05. DURAK

Donmak da hayatta kalma tepkisidir

Tehlikede herkes savasmaz
veya kagmaz. Kagis mumkin
gorunmediginde beden donabilir,
hareketi ve duyuyu azaltabilir.
Sonradan 'neden  bir sey
yapmadim?' diye kendini
suclayan Kisi, otomatik korunma
tepkisini irade eksikligi sanabilir.
Elektrik sistemi asin  yukte
sigortay! indirir. Ev karanlikta
kalir ama yangin riski azalir.
Donma ve kopma da bazen
dayanilmaz deneyimin siddetini
kisan acil sigorta gibi ¢aligir.

Kacgis miimkiin olmadiginda donma, irade zayifligi degil
bedenin asiri ylikte indirdigi koruyucu sigorta olabilir.

Olay bittikten sonra sigortanin surekli kapali kalmasi yasami daraltir. Kisi seving,
yakinlik ve beden duyularindan da uzaklasabilir.

Bu tepkiyi anlamak utanci hafifletebilir. Gecmiste ise yarayan korunma, bugin
yavas ve guvenli bicimde yeniden ayarlanabilir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 008 /028
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YENi BOLUM

IKINCI KISIM - HAFIZA VE BENLIK

BU BOLUMUN DURAKLARI

Bedenin i¢ haritasi
Ad koymak, firtinayr géormek
Cocuklukta goériinmeyen deprem

Baglanma: Bagkasinin sinir
sistemi

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira

bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 009 /028
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IKINCI KISIM - HAFIZA VE BENLIK

Bedenin i¢ haritasi

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

06. DURAK

I¢ beden sinyalleri giivenilir bir gbsterge paneline
doénustlikge kisi alarm ile gercek ihtiyaci ayirabilir.

Aclik, nefes, kalp atisi, kas
gerilimi  ve sicakhk gibi i¢
sinyalleri fark etme yetenegine i¢
algr denir. Travma bu sinyalleri
ya dayanilmaz gurultiye ya da
hissedilmeyen sessizlige
cevirebilir.

Arabanin goOsterge paneli ya
surekli kirmizi yaniyor ya da
tamamen sonlkse surucu dogru
karar veremez. Beden haritasi da
tehlike ile ihtiyagc arasindaki
ayrimi zorlastirabilir.

Kisi korkuyu 'midemde dugum ve hizli nefes' diye fark edebildiginde, duygu adsiz
bir felaket olmaktan c¢ikar. Fakat bedene doénmek bazi kisiler icin basta daha

zorlayici olabilir.

Bu nedenle calisma zorla degil, kigik dozlarda ve guvenli iligkide ilerlemelidir.
Hedef beden Uzerinde yeniden merak ve segim hissi kurmaktir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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IKINCI KISIM - HAFIZA VE BENLIK 07. DURAK

Ad koymak, firtinayi gormek

Yogun duyguda konusma ve
dizenleme guglesebilir.  Kisi
yalniz 'kotuyum' derken bedeni
birgok ayri sinyal tagir. Duyguya
ve duyuma ad vermek, deneyim
ile benlik arasina kuguk bir
mesafe koyar.

Pencereden firtinaya bakmakla
firtnanin  icinde  sUruklenmek
farklidir.  'Su  anda  korku
yukseliyor' cumlesi korkuyu yok
etmez; onun gozlemcisini
yeniden kurar.

Duyguya ad vermek firtinayi bitirmez, fakat kisinin onun
icinde kaybolmak yerine onu gérmesine yardim eder.

Kitap dilin dnemli ama tek basina yeterli olmadigini savunur. Travma s6z oncesi ve
bedensel katmanlarda saklanabilir; yalniz neden-sonu¢ anlatmak alarmi
susturmayabilir.

Yine de guvenli anlati daginik parcgalari zaman gizgisine baglar. S6z ve beden
rakip tedaviler degil, ayni hikayenin farkli kapilaridir.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 011/028
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IKINCI KISIM - HAFIZA VE BENLIK 08. DURAK

Cocuklukta gorunmeyen deprem

Surekli ihmal, siddet veya
ongorilemez bakim tek bir
olaydan farklidir. Gocuk
guvenligin ne oldugunu
ogrenmeden  buyur;  tehlike
istisna degil dunyanin temel
kurali gibi yerlesenbilir.

Evin zemini her gun hafifge
sallaniyorsa ¢ocuk duz yurumeyi
degil dengede kalmak igin surekli
kasilmayr ogrenir. Digaridaki
saglam zeminde bile beden eski
hareketi surdurebilir.

Ongériilemez evde biiyiiyen gocuk, saglam zemine
ciktiginda bile stirekli denge arayan bir beden tasiyabilir.

Kitap olumsuz c¢ocukluk deneyimlerinin saglk, bagimlilik ve iligki sorunlariyla
baglantisini vurgular. Baglanti kader degildir; risk artigi bireyin gelecegini tek
basina belirlemez.

Cocugu yalniz davranis problemi olarak cezalandirmak, davranisin koruyucu
islevini kagirabilir. Once giiven ve diizenleme, sonra beklenti ve sorumluluk daha
saglam yol sunar.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 012 /028
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IKINCI KISIM - HAFIZA VE BENLIK 09. DURAK

Baglanma: Baskasinin sinir sistemi

Bebek kendi duygusunu tek
basina duzenleyemez. Sakin
ses, yuz ve dokunus yetiskinin
sinir  sistemini  6dun¢  verir.
Guvenli bag, tehlike sonrasi
yeniden  sakinlesme  yolunu
ogretir.

lki metronomu ayni masaya
koyunca zamanla birbirine
yaklagmalari gibi, insanlar da
yuz, ses ve ritimle birbirini etkiler.
Buna ortak duzenleme denebilir.

Glvenli bir yliz ve ses, alarmdaki kiginin kendi sakin ritmini
yeniden bulmasina yardimci olan dis metronomdur.

Bakim veren ayni zamanda tehlike kaynagiysa ¢ocuk yaklagsma ile kagma arasinda
kalir. Yakinlk istenir ve korkulur; yetiskin iligkilerinde bu ¢eliski tekrar edebilir.

lyilestirici iliski kusursuz ebeveyn kopyasi degildir. Sinirlari olan, éngdrilebilir ve
kisinin secimini koruyan bir temas yeni deneyim saglayabilir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 013 /028
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YENi BOLUM

UCUNCU KISIM - IYILESMENIN
KAPILARI

BU BOLUMUN DURAKLARI

Tani etiketi ile hayat hikayesi
Guvenli iliski tedavinin zemini

Travmayi anlatmak ne zaman ise
yarar?

EMDR ve hareket eden dikkat

Yoga ve bedene geri ddnmek

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira
bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 014 /028
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UGUNCU KISIM - iYILESMENIN KAPILARI 10. DURAK

Tani etiketi ile hayat hikayesi

Depresyon, dikkat  sorunu,
bagimlihk veya Kkigilik etiketi
belirtileri duzenleyebilir. Fakat
tek kiginin birden ¢ok tani almasi,
alttaki  travma  oruntUsunun
parcalar halinde gorulmesine yol
acabilir.

Duman, 1si1 ve Oksurigu Ug¢ ayri
ariza sayarken odadaki yangini
kagirmak gibi, belirti listesi bazen
ortak kaynagi perdeleyebilir.
Tersine her sorunu travmaya
baglamak da baska hastaliklar
kagirir.

Tani etiketleri belirtileri diizenler, fakat insanin yasam
hikayesindeki ortak yangini tek basina anlatmayabilir.

Van der Kolk gelisimsel travma igin daha batunluklt tani tartigir. Bu 6neri alanda
kabul gormus tek son soOz degildir; tani sistemleri yararlari ve sinirlariyla
degismeye devam eder.

En dengeli yaklasim hem belirtiyi ciddiye alir hem yasam oOykusunu sorar. Etiket
kapiy! acabilir, insanin tamami degildir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 015/028
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UGUNCU KISIM - iYILESMENIN KAPILARI 11. DURAK

Guvenli iligki tedavinin zemini

Travma ¢ogu zaman guven ihlali
icerdigi icin yardim iligkisi yalniz
teknik tasimaz. Kisinin sozune
inanilmasi,  sinirlarina  saygi
duyulmasi ve ne olacaginin
aciklanmasi tedavinin kendisidir.

Kirilmig bir kopruden kargiya
gececek kisiye 'korkma' demek
yetmez. Tahtalarin tek tek
saglam oldugunu goérmesi ve geri
donme hakki bulunmasi gerekir.

Glven, korkma emriyle dedil sinirlarin, segeneklerin ve
saglam tahtalarin birlikte sinanmasiyla yeniden kurulur.

Terapist her seyi bilen kurtarici oldugunda eski gligsiizliik tekrarlanabilir. isbirligi,
secenek ve izin, kontrol duygusunu kisiye geri verir.

Kitabin umutlu mesaij iliskiseldir: insan baska insanlar icinde yaralanabilir, baska
guvenli iligkiler iginde yeniden baglanti da kurabilir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 016 /028
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UGUNCU KISIM - iYILESMENIN KAPILARI 12. DURAK

Travmayi anlatmak ne zaman ise yarar?

Ayrintili anlatim bazi kisilerde
anlyl duzenlemeye yardim eder,
bazilarinda ise hazirlik olmadan
alarmi tasirir. Once guvenlik ve
duygu duzenleme becerileri
gerekebilir.

Yuzme bilmeyen birini korkusunu
assin diye derin suya atmak
ogretim degildir. Havuz
kenarinda nefes, sig su ve geri
cikma yolu gerekir.

Travma anlatisi derin suya atlamak degil, giivenli ¢ikis ve
dlizenleme becerileriyle adim adim yiizmeyi 6grenmekiir.

Kanita dayali travma odakli terapiler, kaginilan ani ve anlamlarla yapilandiriimig
bicimde calisabilir. Sure¢ kisinin temposu ve uzman degerlendirmesiyle
yurutulmelidir.

lyilesme susmak ile her ayrintiyi tekrar etmek arasindaki zorunlu segim degildir. Ne
kadar, ne zaman ve kiminle anlatilacagi kisinin sahipliginin pargasidir.

Ders notu dedil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 017 /028
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UGUNCU KISIM - iYILESMENIN KAPILARI 13. DURAK

EMDR ve hareket eden dikkat

EMDR, travmatik ani uzerinde
calisirken iKi tarafli g0z
hareketleri veya baska uyarimlar
kullanir. Kitap bu yontemin bazi
hastalarda aninin yukinu
azaltabildigini anlatir.

Sanki donmus dosya agcilirken
kisi  bir ayagini  bugunun
odasinda tutar. Ama yontemin
nasil ¢alistigina dair agiklamalar
tartismalidir; goz hareketinin 6zel
katkisi ile yapilandiriimis maruz
kalma ve dikkat slrecleri
aynistirlmaya calisilir.

EMDR ani ¢alisirken dikkatin bir bolimdind bugiinde tutar;
yarari arastirilirken mekanizmasi tartisiimaya devam eder.

Bir tedavinin yararli bulunmasi, onun hakkindaki her teorinin dogru oldugu
anlamina gelmez. Arastirma sonuglari, uygulayici egitimi ve Kisinin uygunlugu
birlikte onemlidir.

Rehber burada regete vermez. Travma tedavisinde uzmanlasmis lisansli
profesyonelle secenekleri konusmak, internetten teknigi kendi kendine yogdun
bicimde denemekten daha guvenlidir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 018 /028
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UGUNCU KISIM - iYILESMENIN KAPILARI

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

14. DURAK

Yoga ve bedene geri donmek

Yavas hareket kisinin bedenini yeniden sahip oldugu bir ev
gibi, segim ve sinirlarla tanimasina yardim edebilir.

Kitap yoga, nefes ve vyavas
hareketin  beden  duyulariyla
guvenli temas kurmaya yardim
edebilecegini savunur. Amag
performans veya esneklik dedgil,
'bu beden bana ait ve onu
durdurabilirim' hissidir.

Uzun sure baskasinin kullandigi
bir eve geri donmek gibi, Kisi
once odalari kisa slre gezer.
Hangi hareketin iyi geldigini,
hangisinin alarmi  yukselttigini
fark eder.

Bedensel calismalar herkes i¢in ayni degildir. Kapal goz, belirli poz veya dokunma
bazi kigileri tetikleyebilir. Travma duyarli uygulama segenek sunar ve hayir

cevabini korur.

Bu yontemler temel tedavinin yerine otomatik gegmez. Kanit gucu yontemden
yonteme degisir; kisinin tibbi durumu ve tercihi hesaba katiimalidir.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin i¢inden aktigi gérsel okuma yolculugu
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YENi BOLUM

DORDUNCU KISIM - YENIDEN
SAHIPLENME

BU BOLUMUN DURAKLARI

Tiyatroda yeni bir son denemek
Norogeri bildirim: Aynadaki beyin
ic aile sistemleri ve pargalar

Toplumun tuttugu kayit

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira

bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.

Ders notu degil; kavramlarin hayatin iginden aktigi gérsel okuma yolculugu 020 /028
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DORDUNCU KISIM - YENIDEN SAHIPLENME

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

15. DURAK

Tiyatroda yeni bir son denemek

Glvenli tiyatro provasi ge¢misi degistirmez, fakat bedene
yarim kalan sinir ve yardim hareketini tamamlama imkani
verir.

Van der Kolk psikodrama ve
tiyatronun bedeni, sesi ve iligkiyi
ayni anda devreye sokmasini
onemser. Kisi yalniz gegmisi
anlatmaz; sahnede yeni sinir ve
tepki bicimlerini deneyedbilir.
Hayatta donup kalan cumlenin
provada tamamlandigini
dusunun: 'Dur', 'yaklasma' veya
'vardim et'. Olay degismez, fakat
beden pasif seyirci olmaktan
cikar.

Grup tanikh@r utanci azaltabilir.
Baskalarinin benzer tepkilerini
gormek, kisinin kendini bozuk ve
yalniz sanmasini zorlar.

Bunun da gulvenli yonetilmesi gerekir. Sahne gosteri icin degil sahipligi artirmak
icindir; zorla canlandirma eski glgsuzIugu tekrar edebilir.
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DORDUNCU KISIM - YENIDEN SAHIPLENME 16. DURAK

Norogeri bildirim: Aynadaki beyin

Norogeri bildirimde beyin
etkinligine iligkin 6lgim ses veya
goruntuyle kisiye geri verilir. Kigi
belirli  duzenleri  degistirmeyi
zamanla ogrenmeye  caligir.
Kitap yonteme umutla yaklasir.

Kalp hizini ekranda gormek
nefesi ayarlamaya yardim
edebilir; noérogeri bildirim de
beynin goérinmeyen durumuna
ayna tutmayr amagclar. Ancak
olgum ile anlam arasindaki yol
daha karmasiktir.

Nérogeri bildirim gériinmeyen beyin diizenine ayna tutmayi
amaglar, ancak vaat ile kanit arasindaki mesafe dikkatle
izlenmelidir.

Kanitlar bazi alanlarda umut verici olsa da yontem standart travma tedavileri kadar
kesin degildir. Protokoller, karsilagstirma gruplari ve uzun doénem sonuglari
konusunda daha fazla arastirma gerekir.

Yeni teknoloji etkileyici gorundugu igin otomatik Ustun sayilmamalidir. Maliyet,
erisim ve kanit duzeyi agik¢a konugulmalidir.
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Ic aile sistemleri ve parcalar

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

17. DURAK

I¢ pargalari diisman dedil eski kriz gérevierini siirdiiren bir
ekip gibi gérmek, yeni is boliimi kurmaya yardim edebilir.

Kitap, insanin iginde farkh
gorevler ustlenen parcalar
varmig gibi c¢alismayi anlatir.
Ofkeli parga siniri korur, uyusan
parca aclyi kisar, elegtiren parga
reddedilmeden oOnce hazirlik
yapar.

Bir sirketin kriz aninda kurulmus
bolumleri barista da yonetimi
birakmiyorsa igleyis  bozulur.
Bolumleri kovmak yerine hangi
felaketten koruduklarini anlamak
yeni gorevler buldurabilir.

Bu dil herkese uymak zorunda degildir ve kelimesi kelimesine ayri kigilikler demek
degildir. Deneyimi duzenleyen terapotik bir benzetmedir.

En degerli yonu i¢ savasl azaltmasidir. 'Neden kendimi sabote ediyorum?' yerine
'‘Bu tepki beni eskiden neden korudu?' sorusu merhamet ve sorumlulugu bir araya

getirir.
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18. DURAK

Toplumun tuttugu kayit

Travma yalniz terapi odasinin konusu degildir. Savas, yoksulluk, ayrimcilik, aile
siddeti ve guvensiz okul duzeni alarmi tekrar Uretir. Kisiyi tedavi edip tehlikeli kosula
geri gondermek eksik kalir.

Surekli su alan bodrumda yalniz pasi boyamak gibi, belirtiyi azaltirken sizintiyi
gbrmezden gelemeyiz. Barinma, hukuk, egitim ve sosyal destek sinir sisteminin
cevresidir.

Cocuklarin davranigini yalniz cezayla yonetmek yerine guvenli yetigkin, hareket
alani ve ongorulebilir rutin sunmak koruyucu olabilir.

Kitap bireysel acinin toplumsal bedelini gérunir kilar. Onleme, en etkili ama en az
dramatik travma tedavisidir.
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YENi BOLUM

SON DURAKLAR

BU BOLUMUN DURAKLARI

Kitabin glgll ve tartismal yani
Travma her seyi aciklamaz
Yakinina nasil eslik edilir?

Bir cimlede kitabin 6zU

Bu ara sayfa metni uzatmak igin degil, zihinde yon duygusu kurmak igin var. Sagdaki gravira

bolumun hafiza kapisi olarak kullanin; soldaki bagliklar ilerledikge ayni ana sorunun farkl
yuzlerini gosterecek.
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SON DURAKLAR

19. DURAK

Kitabin gui¢lu ve tartigmali yani
Kitap travmayi beden, iliski ve toplumla birlikte dustinerek milyonlarca okura kendini
anlama dili verdi. Vaka oykuleri soyut bilgiyi canli hale getirir.

Bununla birlikte bazi tedavilere duydugu heyecan, kanit gucunu oldugundan kesin
gosterebilir. Norobilim goruntuleri karmagsik deneyime kolay agiklama hissi verebilir;
tek tarama bir kisinin hikayesini teshis etmez.

Elestirel okuma kitabin ana igcgorusunu atmak degildir. Umudu koruyup yontemleri
guncel klinik rehberler ve kisisel degerlendirmeyle tartmak daha guvenlidir.

20. DURAK

Travma her seyi aciklamaz

Uyku sorunu, 6fke, dikkat daginikligi veya bedensel agri birgok nedenden dogabilir.
Travma olasiligini sormak degerlidir; her belirtiyi gizli travmanin kaniti saymak tibbi
sorunlari ve bugunku kosullari kagirabilir.

Ayni olay iki kiside farkli iz birakabilir. Genetik, yas, destek, olayin siresi ve
sonrasindaki guvenlik sonucu etkiler. Dayaniklilik acinin yoklugu degil, destekle
yeniden duzen kurabilme kapasitesidir.

lyi degerlendirme hem hikayeyi dinler hem alternatif agiklamalari arastirir. Tek
anahtar buttn kapilari acmaz.
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SON DURAKLAR

21. DURAK

Yakinina nasil eslik edilir?

Kigiyi ayrinti anlatmaya zorlamayin. 'istersen dinlerim' demek, 'unut artik' veya
'neden kagmadin?' cimlelerinden daha guvenlidir. Se¢im hakkini kiguk konularda
bile geri vermek onemlidir.

Sakinlesmesi icin emir vermek yerine birlikte yavaglamak, ayaklarin zemini
hissetmesini 6nermek veya odadaki nesneleri saymak bazi kisilerde buglne déonusu
destekleyebilir. Once neyin iyi geldigini sorun.

Destek verenin de siniri vardir. Tek basina terapist olmaya calismak yerine
profesyonel yardim ve kendi bakimini dugunmek iligkiyi korur.

22. DURAK

Bir cumlede kitabin ozu

Travma gegmiste bitmis olayin beden ve iligkide surmesi olabilir; iyilesme ise
guvenlik, taniklik ve se¢im duygusuyla kisinin kendi bedenine ve zamanina yeniden
yerlesmesidir.

Akilda kalacak goruntl bozuk alarmdir. Ama alarm dasman degildir; bir zamanlar
hayati koruyan sistemin simdi yeni kosullara gére nazikge ayarlanmasi gerekir.
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KAYNAKLAR VE KAPSAM

Neye dayandik, nerede durduk?

SADE - ORNEKLI - ELESTIREL ANLATIM

(1]
[2]
[3]
(4]

Bessel van der Kolk - Resmi kitap sayfasi

US Department of Veterans Affairs - PTSD tedavileri
WHO - Travma sonrasi stres bozuklugu

NICE - PTSD degerlendirme ve tedavi rehberi

TELIF VE SORUMLULUK NOTU

Bu calisma egitim ve arastirma amaciyla hazirlanmis 6zgun bir 6zet ve yorum rehberidir.
Kitabin cumlelerini yeniden Uretmez ve 6zglun eserin yerini tutmaz. Saglk ve psikoloji

basliklari genel bilgi verir; tani, tedavi veya kisiye 6zel profesyonel éneri degildir.

SON CUMLE

Akilda kalacak gorintl bozuk alarmdir. Ama alarm dusman degildir; bir zamanlar

hayati koruyan sistemin simdi yeni kosullara gore nazikge ayarlanmasi gerekir.
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