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Hayattaki en nemli dersi bana siz 6grettiniz:

Sevginin ne demek oldugunu.
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Onsoz

Psikoterapide kirilma noktalarindan biri, rahatsiz edici aninin uyumlayici ¢o-
ziimiine dogru bir kayis veya bir i¢goriis olabilir ya da bu kirilma, terapi seansi-
nin erken bir asamasinda ve hatta ilk seanstan once danisan telefonu eline alip ilk
randevusunu olusturma cesaretini gosterdiginde meydana gelebilir. Bu kitap, uzun
siiredir devam eden sorunlarinda kritik adimi atmak {izere olan ve “Genel olarak
psikoterapinin ne oldugunu biliyorum ama bana ne ifade edecek ve bana ger¢ekten
nasil yardimer olacak?”, “Cok sayida farklr terapi var, hangi yontem bana uygun?”,
“Gergek bir terapi seanst nasil olacak, ne tiir zorluklar getirecek?” diye soran bireyler
icin yazilmisur. Bu kitap, bu tiir sorulara kesin, dogru ve anlagilabilir yanitlar verir.

Boliimlerin genelindeki tema, zorlu ve derin travma ge¢misleri olan insanlarin
-karmagik TSSB ve/veya gelisimsel travma rahatsizligi kategorileri icinde tanimlana-
bilecek bireylerin- sorunlarini normallestirmektir. Dr. Schwartz, karmagik TSSB’nin
bir kisinin ge¢misindeki anormal yagsam kogullarina normal tepkisi veya adaptasyo-
nu oldugunu agikea belirtir. Bu tek bagina bile, ozellikle de uzun siiredir duygusal
sorunlarla bogusan ve sonug olarak fazlasiyla diisiik bir 6zgiivene sahip danisanlar
icin, oldukea faydali bir bakis agisidir. Karmagik TSSB’nin bir¢ok farkli tezahiirii-
niin kapsamli ve merhametli agiklamalari, yardimer olunamayacak kadar olagandist
veya ‘garip’ olduklarina dair hatali bir korkuya sahip danisanlara muhtemelen yar-
dimer olacakuir.

Bolimlerin her birinde, okuyucu kendi yasam deneyimlerinden bilgilerle yazils
yanitlar vermeye davet edilir. Bdylece bu baski, sadece raftaki bir kitap olmakla kal-
maz, daha gercek ve interaktif bir deneyim héline gelir.

Boliimler karmagik TSSB’nin tedavisiyle ilgili bir dizi sorunu kapsamli bir sekil-
de ele alir: Baglanma oriintiilerinin -bazen bir yetiskinin duygusal sorununun gizli
unsuru olarak- 6nemi; okuyucu kendisine en uygun olani bilgiye dayali olarak sece-
bilsin diye her yontem hakkinda yeterli bilgi i¢eren farkli tedavi modellerine genel
bakis; basarili tedavinin éniindeki -uygun tedavi olusturulabilsin diye 6nceden tes-
pit edilebilecek- olast engeller. Bu sorunlari akilda tutan terapist ve danisan, terapi
icin daha iyi bir yol haritasi, terapi hedeflerini listeleyen bir anlagma ve bu hedeflerin



Dr. Arielle Schwartz

her birine ulasmanin en muhtemel yollarin: belirleyebilecektir. Bu kitap, karmasik
TSSB'den etkilenen herkes icin degerli bir kaynaktir; onlarin terapiyle iyilesme sii-
recinde bilgili ve aktif ortaklar olmasina olanak tanur.

JIM KNIPE, PhD
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Giris

Cocukluk travmasiyla yiizlesmek biiyiik cesaret ister. Karanlikta acinin bilinme-
yen kaynagini aramak gibi iyilesme siireci de dehset verici olmasa da tirkiitiicii ge-
lebilir. Bu kitap, bu karanlig1 aydinlatmaniza ve yeni bir kisisel 6zgiirliik diinyasina
adim atmaniza yardimei olacakur.

Cocukluk travmalari, asiri siddet ve ihmalle kargt kargiya kalmaktan ait hisset-
meme, istenmeme veya kronik olarak yanlis anlagilma hisleriyle yiizlesmeye kadar
cesitlilik gosterir. Merakinizin ve sevkinizin siirekli olarak degersizlestirildigi bir
cevrede biiylimiis olabilirsiniz. Belki de ebeveynlerinizin kendilerinin duygusal ihti-
yaglarinizi kargilama becerilerini etkileyen ¢6ziilmemis travmalari oldugu bir ailede
yetistiniz. Ya da korkung cinsel veya fiziksel saldirilar ile kargilagtiniz. Bu durumla-
rin timiinde en savunmasiz pargalarin etrafina duvarlar 6rerek onlari katlanilabilir
kilmak 6grenilir. Ama bir kisinin kaybini veya acisini digeriyle karsilastiramayiz; her
insanin deneyimi farklidir ve farkli yaralar birakir.

Cozilmemis ¢ocukluk travmasinin zihinsel ve duygusal saglik tizerinde 6nemli
sonuglari vardir. Toplumdan kopmus hissedebilir veya korku, 6fke veya karamsarlik
gibi duygular ile dolup tasmak arasinda gidip gelebilirsiniz. Kaygi veya depresyon ile
savastyor olabilirsiniz. Giinii atlatmak i¢in ¢evrenizden ve kendinizden kopma y6n-
temlerine bagvurabilirsiniz. Iliskiler genelde riske girer. Fiziksel sagliginiz da rahat-
sizliklardan veya kronik agrilardan etkilenir. Bu semptomlardan herhangi birinden
muzdaripseniz bu kitap sizin igin.

Cocukluk travmasini iyilestirmek denge gerektirir: Simdide yasarken ge¢misin
yaralariyla ilgilenmek. Sadece giinlitk hayatin taleplerine yanit vermek bile bazen
basa ¢ikilamaz gelebilir. Aligveris yapmak icin markete gitmek, isteki stresle bas et-
mek, ¢ocuklar yetistirmek veya esiniz ile bag kurmak, kaygi ile dolup tasarken veya
utangla sessizlige biirtinmiisken bunaltici olabilir. Farkinda ve anda kalmak ve de
ayaklarinizi yerde tutmak i¢in stratejilere sahip olmak sarttr. Bu araglar, ek stres
yaratmadan acinizla ilgilenmenize imkan verecektir.

Bir terapist olarak ¢cocukluk travmasi ge¢misleri olan insanlarin biitiinlige giden
yolu bulmalarina yardim etmeye yillarim1 verdim. Iyilesme yolunun gegtigi araziyi
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biliyorum ¢iinkii kendim de oradan gectim. Bu kitap, size arazinin bir haritasini
bilgi ve merhamet sahibi bir rehber ile birlikte sunuyor.

Bu kitapta karmagik TSSB hakkinda her seyi 6grenecek ve ¢6ziillmemis cocukluk
travmasi ile iligkili semptom tiirlerine dair degerli i¢goriiler edineceksiniz. Hede-
fim, terapi hakkinda bilingli kararlar verebilin ve saglik hizmetleri saglayicilariniz

Ancak blI’ ba§l<asm1n —bu

durumda, merhametli bir
terapistin- yamnda kafa
kar1§11<11g1, rahatsizlik, fke,
yas, utang ve ac1 cleneyim-

lerini kucaklarsiniz.

ile igbirligi yapabilin diye travma bilimi ve psikoloji
hakkinda derinlemesine bir anlayis gelistirmenize yar-
dimar olarak sizi giiclendirmek. Yikict davranislarin
yerini alacak pozitif stratejiler gelistirmeye yonlendi-
rileceksiniz. Mindfulness temelli deneyimsel pratikler
hem kendinizi kabul etmenize hem giivenlik algini-
z1 gelistirmenize yardimcr olacak, ki bu da travmatik
gecmisinizi kesfetmeye sizi hazir hale getirecek. Genel
olarak bu kitap, pozitif inanglart ve davraniglari hayata

entegre etmek icin gii¢ temelli bir bakis agist sunuyor.

Yoga, giinliik tutma ve diger degerli pratikler de dahil
olmak tizere kendi kendine bakmaya odaklanmak, hayat boyu siirecek iyilik hissini
siirdiirmeniz i¢in rutinler olusturmaniza olanak tanyacak.

Bu kitap, terapinin yerine ge¢mez. Gelisimsel travmadan iyilesme, bir iliskide
onarici deneyime sahip olmanizi gerektirir. Ancak bir bagkasinin -bu durumda mer-
hametli bir terapistin- yaninda kafa karigikligi, rahatsizlik, 6fke, hiiziin, utang¢ ve
act deneyimlerini kucaklarsiniz. Merhametli bir terapist, yalniz basiniza baga ¢ika-
mayabileceginiz her tiir duygu ve ani igin size bir kap sunar. Ve birlikte karsiliklt
giiven olusturur, bakis agisi kazanir ve sizin i¢in en ise yarayacak iyilesme araclarini
bulursunuz. Gene de bu kitaptaki sozciikler, i¢inizde var olan iyilesme giiciinden
yararlanmaniz icin size rehberlik edecektir. Psikoterapinin yaninda bu kitab1 kulla-
narak tedavi siiresini ve maliyetini azaltmak adina anlayiginizi gelistirebilir ve derin-
lestirebilirsiniz.

Sizi, iyilesme yolculugunuzu, 6miir boyu siiren derinden 6diillendirici bir kendi-
ni kesfetme siireci olarak gormeye davet ediyorum. Hig siiphesiz ac1 ve 1zdirap ola-
cakur. Yine de kendini kabul etmek, gliclenme ve kisisel 6zgiirlige giden anahtart
sunar. Bozulmus degilsiniz, tamire ihtiyaciniz yok. Aksine yaralanmigsiniz, bakima
ihtiyaciniz var. Yeterli destek ile savunmact duvarinizi yikip dogustan gelen dege-
rinizi, irfaninizi ve yaratuciliginizt yani bilgeliginizi ortaya ¢ikarabileceksiniz. Size
hayatta olmanin ne demek olduguna dair essiz bir bakis agis1 kazandiran bir gegmise
sahipsiniz. Ve su anda hayatiniz ile ne yapacaginiza sadece siz karar verebilirsiniz ve
dogru yoldasiniz. Buradasiniz.
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“Her kotii his, alan tanirsaniz sizi gercek bir
olusa gotiirecek potansiyel bir enerjidir.”

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) tanisi almig bircok
kimse, sorunun kendisinde oldugunu diisiiniir. Kendilerine,
diizeltilmesi gereken bir kusurmusg gibi yaklasgirlar. Fakat
durum pek de 6yle degildir.

TSSB Calisma Kitabi, sizin i¢in dogru olan iyilesme metodunu
kesfedebilmeniz ve ¢ok uzun zamandir ulasilamaz goriinen
ozgurlik hissine erigebilmeniz i¢in travma psikolojisi ve
fizyolojisi hakkinda derin bir anlayis sunuyor. Travmaya
iliskin degerli bilgiler edinmenize katki saglarken icerisinde
yer alan aligtirmalar sayesinde, olumlu inanclan ve
davraniglar1 pratik etmenize rehberlik ediyor. Klinik
Psikolog Arielle Schwartz, bu eseriyle TSSB diinyasinda
dolagsmaniza ve kendinize bir adim daha yaklagsmaniza
yardimci olacaktir.

Travmalarla ylizlesmek cesaret ister ve Joseph Campbell'in
ifadesiyle girmekten korktugumuz magara hazineyi sak-
liyor olabilir.
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