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Çocuklarım Eliana ve Ian’a.
Anneniz olma hediyesini bana verdiğiniz için teşekkürler.

Hayattaki en önemli dersi bana siz öğrettiniz: 
Sevginin ne demek olduğunu.
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Önsöz

Psikoterapide kırılma noktalarından biri, rahatsız edici anının uyumlayıcı çö-
zümüne doğru bir kayış veya bir içgörüş olabilir ya da bu kırılma, terapi seansı-
nın erken bir aşamasında ve hatta ilk seanstan önce danışan telefonu eline alıp ilk 
randevusunu oluşturma cesaretini gösterdiğinde meydana gelebilir. Bu kitap, uzun 
süredir devam eden sorunlarında kritik adımı atmak üzere olan ve “Genel olarak 
psikoterapinin ne olduğunu biliyorum ama bana ne ifade edecek ve bana gerçekten 
nasıl yardımcı olacak?”, “Çok sayıda farklı terapi var, hangi yöntem bana uygun?”, 
“Gerçek bir terapi seansı nasıl olacak, ne tür zorluklar getirecek?” diye soran bireyler 
için yazılmıştır. Bu kitap, bu tür sorulara kesin, doğru ve anlaşılabilir yanıtlar verir.

Bölümlerin genelindeki tema, zorlu ve derin travma geçmişleri olan insanların 
-karmaşık TSSB ve/veya gelişimsel travma rahatsızlığı kategorileri içinde tanımlana-
bilecek bireylerin- sorunlarını normalleştirmektir. Dr. Schwartz, karmaşık TSSB’nin 
bir kişinin geçmişindeki anormal yaşam koşullarına normal tepkisi veya adaptasyo-
nu olduğunu açıkça belirtir. Bu tek başına bile, özellikle de uzun süredir duygusal 
sorunlarla boğuşan ve sonuç olarak fazlasıyla düşük bir özgüvene sahip danışanlar 
için, oldukça faydalı bir bakış açısıdır. Karmaşık TSSB’nin birçok farklı tezahürü-
nün kapsamlı ve merhametli açıklamaları, yardımcı olunamayacak kadar olağandışı 
veya ‘garip’ olduklarına dair hatalı bir korkuya sahip danışanlara muhtemelen yar-
dımcı olacaktır.

Bölümlerin her birinde, okuyucu kendi yaşam deneyimlerinden bilgilerle yazılı 
yanıtlar vermeye davet edilir. Böylece bu baskı, sadece raftaki bir kitap olmakla kal-
maz, daha gerçek ve interaktif bir deneyim hâline gelir.

Bölümler karmaşık TSSB’nin tedavisiyle ilgili bir dizi sorunu kapsamlı bir şekil-
de ele alır: Bağlanma örüntülerinin -bazen bir yetişkinin duygusal sorununun gizli 
unsuru olarak- önemi; okuyucu kendisine en uygun olanı bilgiye dayalı olarak seçe-
bilsin diye her yöntem hakkında yeterli bilgi içeren farklı tedavi modellerine genel 
bakış; başarılı tedavinin önündeki -uygun tedavi oluşturulabilsin diye önceden tes-
pit edilebilecek- olası engeller. Bu sorunları akılda tutan terapist ve danışan, terapi 
için daha iyi bir yol haritası, terapi hedeflerini listeleyen bir anlaşma ve bu hedeflerin 
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her birine ulaşmanın en muhtemel yollarını belirleyebilecektir. Bu kitap, karmaşık 
TSSB’den etkilenen herkes için değerli bir kaynaktır; onların terapiyle iyileşme sü-
recinde bilgili ve aktif ortaklar olmasına olanak tanır.

JIM KNIPE, PhD
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Giriş

Çocukluk travmasıyla yüzleşmek büyük cesaret ister. Karanlıkta acının bilinme-
yen kaynağını aramak gibi iyileşme süreci de dehşet verici olmasa da ürkütücü ge-
lebilir. Bu kitap, bu karanlığı aydınlatmanıza ve yeni bir kişisel özgürlük dünyasına 
adım atmanıza yardımcı olacaktır.

Çocukluk travmaları, aşırı şiddet ve ihmalle karşı karşıya kalmaktan ait hisset-
meme, istenmeme veya kronik olarak yanlış anlaşılma hisleriyle yüzleşmeye kadar 
çeşitlilik gösterir. Merakınızın ve şevkinizin sürekli olarak değersizleştirildiği bir 
çevrede büyümüş olabilirsiniz. Belki de ebeveynlerinizin kendilerinin duygusal ihti-
yaçlarınızı karşılama becerilerini etkileyen çözülmemiş travmaları olduğu bir ailede 
yetiştiniz. Ya da korkunç cinsel veya fiziksel saldırılar ile karşılaştınız. Bu durumla-
rın tümünde en savunmasız parçaların etrafına duvarlar örerek onları katlanılabilir 
kılmak öğrenilir. Ama bir kişinin kaybını veya acısını diğeriyle karşılaştıramayız; her 
insanın deneyimi farklıdır ve farklı yaralar bırakır.

Çözülmemiş çocukluk travmasının zihinsel ve duygusal sağlık üzerinde önemli 
sonuçları vardır. Toplumdan kopmuş hissedebilir veya korku, öfke veya karamsarlık 
gibi duygular ile dolup taşmak arasında gidip gelebilirsiniz. Kaygı veya depresyon ile 
savaşıyor olabilirsiniz. Günü atlatmak için çevrenizden ve kendinizden kopma yön-
temlerine başvurabilirsiniz. İlişkiler genelde riske girer. Fiziksel sağlığınız da rahat-
sızlıklardan veya kronik ağrılardan etkilenir. Bu semptomlardan herhangi birinden 
muzdaripseniz bu kitap sizin için.

Çocukluk travmasını iyileştirmek denge gerektirir: Şimdide yaşarken geçmişin 
yaralarıyla ilgilenmek. Sadece günlük hayatın taleplerine yanıt vermek bile bazen 
başa çıkılamaz gelebilir. Alışveriş yapmak için markete gitmek, işteki stresle baş et-
mek, çocukları yetiştirmek veya eşiniz ile bağ kurmak, kaygı ile dolup taşarken veya 
utançla sessizliğe bürünmüşken bunaltıcı olabilir. Farkında ve anda kalmak ve de 
ayaklarınızı yerde tutmak için stratejilere sahip olmak şarttır. Bu araçlar, ek stres 
yaratmadan acınızla ilgilenmenize imkân verecektir.

Bir terapist olarak çocukluk travması geçmişleri olan insanların bütünlüğe giden 
yolu bulmalarına yardım etmeye yıllarımı verdim. İyileşme yolunun geçtiği araziyi 
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biliyorum çünkü kendim de oradan geçtim. Bu kitap, size arazinin bir haritasını 
bilgi ve merhamet sahibi bir rehber ile birlikte sunuyor.

Bu kitapta karmaşık TSSB hakkında her şeyi öğrenecek ve çözülmemiş çocukluk 
travması ile ilişkili semptom türlerine dair değerli içgörüler edineceksiniz. Hede-
fim, terapi hakkında bilinçli kararlar verebilin ve sağlık hizmetleri sağlayıcılarınız 

ile işbirliği yapabilin diye travma bilimi ve psikoloji 
hakkında derinlemesine bir anlayış geliştirmenize yar-
dımcı olarak sizi güçlendirmek. Yıkıcı davranışların 
yerini alacak pozitif stratejiler geliştirmeye yönlendi-
rileceksiniz. Mindfulness temelli deneyimsel pratikler 
hem kendinizi kabul etmenize hem güvenlik algını-
zı geliştirmenize yardımcı olacak, ki bu da travmatik 
geçmişinizi keşfetmeye sizi hazır hâle getirecek. Genel 
olarak bu kitap, pozitif inançları ve davranışları hayata 
entegre etmek için güç temelli bir bakış açısı sunuyor. 
Yoga, günlük tutma ve diğer değerli pratikler de dahil 

olmak üzere kendi kendine bakmaya odaklanmak, hayat boyu sürecek iyilik hissini 
sürdürmeniz için rutinler oluşturmanıza olanak tanıyacak.

Bu kitap, terapinin yerine geçmez. Gelişimsel travmadan iyileşme, bir ilişkide 
onarıcı deneyime sahip olmanızı gerektirir. Ancak bir başkasının -bu durumda mer-
hametli bir terapistin- yanında kafa karışıklığı, rahatsızlık, öfke, hüzün, utanç ve 
acı deneyimlerini kucaklarsınız. Merhametli bir terapist, yalnız başınıza başa çıka-
mayabileceğiniz her tür duygu ve anı için size bir kap sunar. Ve birlikte karşılıklı 
güven oluşturur, bakış açısı kazanır ve sizin için en işe yarayacak iyileşme araçlarını 
bulursunuz. Gene de bu kitaptaki sözcükler, içinizde var olan iyileşme gücünden 
yararlanmanız için size rehberlik edecektir. Psikoterapinin yanında bu kitabı kulla-
narak tedavi süresini ve maliyetini azaltmak adına anlayışınızı geliştirebilir ve derin-
leştirebilirsiniz.

Sizi, iyileşme yolculuğunuzu, ömür boyu süren derinden ödüllendirici bir kendi-
ni keşfetme süreci olarak görmeye davet ediyorum. Hiç şüphesiz acı ve ızdırap ola-
caktır. Yine de kendini kabul etmek, güçlenme ve kişisel özgürlüğe giden anahtarı 
sunar. Bozulmuş değilsiniz, tamire ihtiyacınız yok. Aksine yaralanmışsınız, bakıma 
ihtiyacınız var. Yeterli destek ile savunmacı duvarınızı yıkıp doğuştan gelen değe-
rinizi, irfanınızı ve yaratıcılığınızı yani bilgeliğinizi ortaya çıkarabileceksiniz. Size 
hayatta olmanın ne demek olduğuna dair eşsiz bir bakış açısı kazandıran bir geçmişe 
sahipsiniz. Ve şu anda hayatınız ile ne yapacağınıza sadece siz karar verebilirsiniz ve 
doğru yoldasınız. Buradasınız.

Ancak bir başkasının -bu 
durumda, merhametli bir 
terapistin- yanında kafa 
karışıklığı, rahatsızlık, öfke, 
yas, utanç ve acı deneyim-
lerini kucaklarsınız.
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“Her kötü his, alan tanırsanız sizi gerçek bir 
oluşa götürecek potansiyel bir enerjidir.”

Travma Sonrası Stres Bozukluğu (TSSB) tanısı almış birçok 
kimse, sorunun kendisinde olduğunu düşünür. Kendilerine, 
düzeltilmesi gereken bir kusurmuş gibi yaklaşırlar. Fakat 
durum pek de öyle değildir.

TSSB Çalışma Kitabı, sizin için doğru olan iyileşme metodunu 
keşfedebilmeniz ve çok uzun zamandır ulaşılamaz görünen 
özgürlük hissine erişebilmeniz için travma psikolojisi ve 
fizyolojisi hakkında derin bir anlayış sunuyor. Travmaya 
ilişkin değerli bilgiler edinmenize katkı sağlarken içerisinde 
yer alan alıştırmalar sayesinde, olumlu inançları ve 
davranışları pratik etmenize rehberlik ediyor. Klinik 
Psikolog Arielle Schwartz, bu eseriyle TSSB dünyasında 
dolaşmanıza ve kendinize bir adım daha yaklaşmanıza 
yardımcı olacaktır.

Travmalarla yüzleşmek cesaret ister ve Joseph Campbell’ın 
ifadesiyle girmekten korktuğumuz mağara hazineyi sak-
lıyor olabilir.


