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Onsoz
Almanya’ya hos geldin!

Belki bunu ¢ok duymussundur ya da belki sana hi¢ de hos gelmedigin duygusunu yasatan insanlar
vardir. Ben ise sana hos geldin demek istiyorum! Burada olman ne gtizel! Ve buraya kadar gelebilmis
olman da harika. Memleketinde ve oradan buraya yaptigin yolculukta zorluklar yasadin. Ve onlarla
bas ettin. Hayatta kaldin. Senin adina seviniyorum. Belki sen su an yurdunu, aileni ve arkadaslarini
cok 6zledigin icin buraya geldigine sevinemiyorsundur. Bitlin bunlari geride birakmak zorunda
kaldigin icin ben de igtenlikle tGzgliniim. Bu zorluklari yasamak ve korku, kayip, cile ve 6limle bas
etmek zorunda kaldigin icin... Hayatini kurtarabilmek icin su ana kadarki hayallerinden vazgegcmek
zorunda kaldigin icin... Bltln bunlar can yakici. Yasadigin yas, 6fke ve belki korku duygularini
paylastyorum.

Burada olman giizel! Burada kendin igin bir gelecek perspektifi gérebildigini ya da gelistirebilecegini
diliyor ve umuyorum. Seninle kendi kaynaklarini bulabilmen icin Buraya ve Simdi’ye de bakabilmek
istiyorum. Bunlar siklikla olumsuzluklarin ve korkung yasantilarin altinda gémdllp unutulabiliyor.
Bunlari aldigin desteklerle (ve belki bu kitabin da katkisiyla) tekrar bulabilecegini umuyorum! Ciinki
kaynaklarin icinde bir yerdeler, orasi kesin!

Giris: Bu kitap kimin icindir? Ve sana hangi konuda nasil yardimci olabilir?

Bu kitap senin icin yazildi. Yurdunda zor durumda kaldigin icin Almanya’ya geldin. Clinkl orada savas
vardi, belki Taliban huzur vermiyordu ya da El Sebab milisleri seni saflarina katmak istiyordu. Bir
diktatorliikte asker olmaya zorlanacaktin ya da nasil gecinecegini bilemiyor ve gelecegini insa
edemiyordun. Belki de istemedigin bir evlilige zorlanacaktin. ister genc veya yasli, erkek veya kadin ol
ve Almanya’ya gelme nedenlerin ne olursa olsun; birlikte ileriye bakmak ve burada nasil daha iyi
olabilecegini diisinmek istiyoruz. Belki bunun icin arada gecmise de bakmamiz gerekebilir, ama
elimizden geldigince Buraya ve Simdi'ye ve Gelecege odaklanmak istiyoruz.

Bu her zaman kolay olmuyor, degil mi? Belki sen de elinden gelse unutmak istedigin bir ge¢cmisten
¢ikagelip kendini dayatan resimlere ve yasantilara asinasindir. Sen bunlari hi¢ diisinmek istemezken
birden zihninde belirirler ve seni rahat birakmazlar. Belki bu ylizden geceleri iyi uyuyamiyorsundur,
¢clinkl gegcmis riiyalarda bile karsina cikiyordur? Ya da aksamlari uzun saatler boyunca uykuya
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dalamiyorsundur, ¢linkii kafan hep mesguldir ve kaygilisindir? Belki de okulda hep iyi bir 6grenci
oldugun ve Almancayi bir an 6nce 6grenmek istedigin halde bu yeni dilin kelimelerini aklinda
tutmakta zorlaniyorsundur? Belki eskisine nazaran daha kolay 6fkeleniyor ve sonra kendini kontrol
etmekte zorlaniyorsundur? Ya da kendini koti hissediyor ve baskalari buraya gelememisken
Almanya’da oldugun icin vicdan azabi ¢cekiyorsundur?

Odaklanma sorunlari

Agresyonlar

Belki de kendinde yabanciladigin bambaska seyler fark ediyorsundur. Bunlar eskiden daha farkl
oldugunu hissettigin ve simdi hayatina olumsuz etki eden yanlarin olabilir.

Bu kitapta boylesi bircok olasi degisime deginme firsatimiz olacak. Bu kitap sana bu degisimlerin
ardinda yatan nedenleri anlamana yardimci olmayi hedefliyor. Bunlari sadece senin yasamadigini,
senin deneyimlerine sahip insanlar icin bunlarin “normal” oldugunu géstermek istiyor. Ve elbette
beraberce bu tiir seylerle nasil daha iyi bas edilebilecegine ya da bir diger deyisle bunlarin nasil
dizelebilecegine de bakmak istiyoruz. Yani 6rnegin uyku diizeninin nasil diizelebilecegine de...

Yapilabilecek bircok sey var ve bu kitapta bunlarin bazilarini sana 6nermek istiyorum. Ama maalesef
bltln insanlarda ayni etkiyi gosteren, hemen ise yarayan hazir bir “recete” de yok.

Yani sana basitce “sunu, sonra da bunu yap, o zaman uykun diizelecektir” diyemem, ¢linkii her insan
farklidir ve dolayisiyla herkesin de kendine 6zgii ¢c6ziimler bulmasi gerekiyor. Neyse ki dliinyanin her
yerinde bir¢ok insana yarar saglamis stratejiler var. Bilimsel arastirmalar ve magdur insanlarla yapilan
gorismeler de bunu gosteriyor. Bunlar sana senin i¢in neyin yararl olabilecegi konusunda fikir
verebilir. Muhakkak senin kiltiriinde ve llkende de sana su anda yardimci olabilecek gelenekler ve
ilaglar vardir. Bu olanaklar da giincel sorunlarinin ¢dziimiine biyiik katki saglayabilir. Onemli olan
kendin igin farkli yollar deneyecek cesaret ve sabra sahip olman ve “kendine 6zel” ¢areyi araman. Bu
kitap ise sana deneyebilecegin seyler 6nererek yardimci olabilir. Bu da demek oluyor ki, iyilesmek icin
burada yazilan her seyi uygulamak zorunda degilsin. Aksine; kendine uygun disen, hoslandigin,
yapabilecegini diisiindigiin seyleri secmelisin. Onemli olan burada 6nerilen egzersizleri sadece bir kez
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uygulayip, yararini hemen géremeyince, birakmaman. Hayir, maalesef o is o kadar ¢abuk olmuyor. Bir
seyi degistirmek icin cok emek vermek gerekiyor. Bu, aynen iyi bir futbolcu olmaya ¢alismak gibidir.
Kaleye bir kere sut atip gol atamayinca da pes etmiyoruz. Hayir, uzun uzun ve sik sik antrenman
yapmamiz gerekir, ta ki kolayca gol atana kadar. Ve senin adina baska hi¢ kimse de o golleri atamaz.
Sen yapmalisin! Ama antrenor 6nemli ayrintilara dikkat ¢ekebilir, oyunda basariya giden stratejileri
gosterebilir. Bu kitap da bir antrendr gibi. Ancak antrenmanin kendisi, yani fikirleri uygulama isi sana
ait! iste bu cabanda sana basarilar diliyorum!

1. Boliim: Benim neyim var? — Onemli bilgiler

1.1. Ruh yaralandiginda —travma
Belki de bu kitabi sana biri kendini iyi hissetmedigin i¢in vermistir. Ya da belki kitabi kendin

kesfetmissindir ve ruhun su an sanki karanlik bulutlarla sariliymis gibi sikintili oldugun igin
okuyorsundur. Ruhun, yurdunda ve/veya buraya gelirken yasadigin deneyimler ylziinden yaralandig
icin... O berbat deneyimleri henliz unutamadigi (geride birakamadigi) ve anilar da sana aci verdigi
icin...

Ruhsal yaralanmalar, disaridan gériinmeseler de, ¢cok can yakici olabilir. Ve insan kendini siklikla
timdyle caresiz hisseder, ¢linkii bunlari nasil iyilestirebilecegini bilemez.

Her insan bedensel yaralanmanin ne oldugunu ve basina bdyle bir sey geldiginde ne yapmasi
gerektigini bilir, degil mi? Bir 6rnek:

Bisikletten distliglnl ve ardindan kolunun ¢ok agridigini varsayalim. Dizlerinde de siyriklar var ve
kaniyorsun. Doktora ya da hastaneye gider koluna baktirirsin. Hemsire dizindeki yaralari temizler ve
iltihaplanmamasi icin dezenfekte eder. Doktor kolunun réntgen filmini cektirtir ve kirilldigini tespit
eder. Kemikler dogru kaynayabilsin diye kolunu sabitleyecek bir algi yapilir. Doktor alti hafta sonra
alciyi ¢cikarir. Hig agrin kalmamistir, kolunu istedigin gibi hareket ettirebilirsin ve dizlerin de
sapasaglamdir.



Tedavi sayesinde yaralar iyilesebiliyor. Rontgen filmi o kemigin daha dnce kirildigini her zaman
gosterecektir ve dizlerinde de izler kalabilir. Ama artik aci veremezler ve kolunu da yine rahatca
hareket ettirebilirsin. Tekrar bisiklet strebilirsin!

Ruhsal yaralanmalar da gok farkli degildir. Ama bunlari siklikla dikkate almiyor, doktora gitmiyor veya
yardim aramiyoruz. Kendi kendilerine iyilesmelerini bekleyecek kadar gii¢lii olmamiz gerektigini
distnariz.

Kiiglik ruhsal yaralanmalar s6z konusuysa, yani 6rnegin biri bize hakaret ettiginde ya da bir arkadas
baska bir kente tasindiginda, bunu pekala basariyoruz da.

Ama iste kimsenin ¢ok kolay kaldiramayacagi ve etkilerinin daha belirgin hissedildigi agir ruhsal
yaralanmalar da var. Bu etkiler insanin canini yakar ve ¢ogunlukla da kendi kendilerine ortadan
kalkmaz. Bu tlr agir ruhsal yaralanmalara travma da denir. Travma eski Yunancadan gelme bir
sozcik ve “yara” anlamina geliyor. Belki senin dilinde de bunu ifade eden 6zel bir kelime vardir...

insanin travma ya da travmalar yasadigi, gériinmeyen yaralanmalarin davranis ve duygulara olan
etkilerinden anlasilir. Bunlara yol agan kotl deneyim gecip gitmis olsa bile, bu etkiler kolayca ortadan
kalkmaz. Bunlara “semptom” (ya da belirti) denir. Aynen fiziksel hastaliklarda da hastaligin
belirtilerine semptom dendigi gibi. Ama korkma, bu zayif ya da “deli” oldugun anlamina gelmiyor! Bu
sadece senin de deneyimlemek zorunda kaldigin seyleri deneyimleyen herkesin boylesi sikintilar
yasayacagi ve blyuk olasilikla duygu durumunda ve davranislarinda benzer degisimler fark edecegi
anlamina geliyor. K6t yasantilarin insani degistirmesi “normal”dir. Normal (ya da delice!) olmayansa
senin bunlari yasamak zorunda kalmis olman. Ruhsal yaralanmanin ortaya ¢ikardigi etkilerin
(semptomlar) tam olarak neler olabilecegini ise Bolim 1.3.”de okuyabilirsin.

Onemli olan ruhun tekrar iyilesmesi icin bir sey yapabilmemizdir. Daha az sikinti vermeleri, hatta
timdiyle yok olmalari icin semptomlar (izerinde ¢alisilabilir. Béylece tekrar 6nceden tanidigimiz
kendimiz oluruz. Maalesef kot yasantilari hic yasanmamis kilamayiz, onlar artik yasam éykimizin
parcalaridir. izler kalir, ama yaraya iyi bakariz: o yasantilarin sende yol actiklari yaralar iyilesebilir. Bu
kitabin amaci sana bu konuda biraz yardimci olabilmek. Yani sana, kendine yardim etmen
konusunda yardim etmeyi amaglyor! Bunun igin iyilesme istegine ve bolca sabra ihtiyacin var. ikisine
de sahipsen ilk elde kendini daha iyi tanimayi1 6grenmen gerekiyor. insanin kétii yasantilar ile bunlarin
etkileri arasindaki baglari kavramasi, onu “delirme” duygusundan korur. Clink(i demin de soyledigimiz
gibi, “deli” olan SEN degilsin, aksine YASAMAK DURUMUNDA KALDIKLARIN deliceydi! Bunlardan
herkes ruhsal olarak etkilenirdi. Oyle ki kafada ve bedende artik her sey kontrol altinda degilmis
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duygusu dogabilir, ama bunu degistirmek de miimkiin! Bunun icin kendine anlayis géstermelisin. iste
iyilesmeye giden ilk ve belki de en 6nemli adim bu. Belki 1. bélimi{ okuduktan sonra o kot
deneyimlerin sonuglarini biraz daha iyi anlarsin!

1.2. Agir ruhsal yaralanma neden meydana gelir? — Travmatik yasantilar

Demek ki boyle agir bir ruhsal yaralanmaya travma da deniyormus. Bu kadarini biliyorsun artik.
Travma gecmiste (1) yasanmis cok agir bir deneyimdir. O sirada:

- Senin, bir baskasinin ya da birkag kisinin hayati tehlike altindaydi

- Bir baska insanin fiziken yaralandigina ya da éldiigiine tanik olmak zorunda kaldin

- Veya kendin fiziken yaralandin ya da tecaviize ugradin

- Ne uzaklasabildin ne de durumu degistirebildin, yani ne kagmak, ne de miicadele etmek
mumkiin degildi

- Cok blyiik korku duydun

- Kendini garesiz ve giigsiiz hissettin

- Olanlardan dehgete diistiin

Bu kadar fena, akil almaz deneyimlere / travmatize edici yasantilara bazi 6rnekler sunlardir:

Aileye ve arkadaslara yonelik siddetli saldirilar, k6ti muamele, iskence, hapis, tecaviiz, savas ortami,
onemsedigin insanlarin 6limdu, bir yakinin kaybolmasi, yakinlardan zorla ayrilmak, muharebe
deneyimi, kazalar veya dogal afetler...

Elbette akil almaz ve ruhen yaralayici daha bir¢cok baska deneyim de vardir!

Bircok insan birden fazla kes boylesi deneyimler yasamistir, hatta yillarini savas ortaminda ya da
cezaevinde gecgirmek zorunda kalmistir. Bu da ruhsal yaralanmayi daha da derinlestiriyor. Ayrica
iskence, savas ya da cinsel siddet gibi insan eliyle kasten gergeklestirilen travmatik deneyimleri
sindirmek daha zordur ve bunlar 6rnegin bir trafik kazasindan veya bir dogal afetten daha derin
yaralar agar, ¢linkii diinyaya ve insana dair kabullerimizi derinden sarsarlar: insanlarin béyle bir sey
yapabilecegini hic diisiinmemisizdir ve nasil bu kadar acimasiz olabildiklerini anlayamayiz. insanlarin
bunlari yapabiliyor olmasi bizi korkutur ve baskalarina gliven duymamizi zorlastirir.

Yani neredeyse herkes igin ezici olabilecek korku, utang ve timitsizlik duygularina yol agan olaylardan
s6z ediyoruz. Bunlara “biitiin-yollar-tikandi-durumlari” da deniyor, ¢linki kisi o an higbir ¢ikis
goremiyor, kendini timuyle caresiz ve gli¢csliz hissediyor. Senin de cikisin yoktu ve bir baskasi olsaydi
onun i¢in de olmayacakti!

Bu satirlari okurken belki yasadigin bazi koti seyleri animsadin. Odaklanmaya devam edebilmek icin o
anilari simdilik tekrar biraz olsun arka plana itmeye calis. Ne de olsa kéti anilarda saplanip kalmak
istemiyoruz, aksine onlarla nasil daha iyi bas edebilecegimizi anlamak istiyoruz.
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Belki su an kiiclik bir ilk egzersiz sana bu konuda yardimci olabilir:

1. egzersiz: Celik kasa egzersizi

Celik kasanin ne oldugunu biliyor musun? BU 6rnegin bankada paranin kilit altinda tutuldugu biiyuk,
agir bir kasa olabilir. Kapisinda anahtarli ya da numarali bir kilit vardir. Boylece kimse kolay kolay
icindekilere el uzatamaz. Bu gelik kasalar siklikla ayri bir odada durur.

Biz de simdi boyle bir yer arayacagiz. Belli bazi kétli deneyimlere dair resimleri ve dislinceleri
glvenle depolayabilecegin bir yer. Ta ki gliciini toplayip onlara uygun bir zamanda tekrar bakmay
ve islemeyi goze alabildigin zamana kadar. Bu tir distinceleri, resimleri ve onlarla ilgili duygulari
simdilik depolayabilecegin bir yer hayal etmeye ¢alis. Bu, anahtarina sadece senin sahip oldugun bir
celik kasa olabilir. Derin bir toprak cukur, bir kafes, bir magara ya da benzeri baska bir yer de olabilir.
Bir seyleri glivenle saklamak isteyecegin ve tiimiiyle sana ait yer neresi olabilir? Cevresinde neler
var? Oraya nasil varilr?

Bir fikrin varsa bu yeri zihninde tam olarak canlandir. En iyisi asagidaki bosluga resmini ¢iz:




Bundan sonra o koéti olaylara dair dislinceler ve resimler belirdiginde zihninde bu yere git ve hepsini
o celik kasaya (ya da hayal ettigin sahsi depona) koy. Onlara sunu soyle: “Su anda beni rahatsiz
ediyorsunuz! Sizi kasaya kapatiyorum ve sizinle ne zaman ilgilenecegimi kendim segiyorum!”

Bunu hemen yapamiyorsan dert etme. O koti dislinceleri tekrar tekrar tut ve kasaya geri koy. Her
seferinde de ayni ciimleyi tekrar et: “Su anda beni rahatsiz ediyorsunuz! Sizi kasaya kapatiyorum ve
sizinle ne zaman ilgilenecegimi kendim segiyorum!”

Bunu sik sik yaparsan zamanla kot diisiincelere ve duygulara mesafelenmeyi 6grenebilirsin. Sonra
sana artik aniden baskinda bulunamazlar ve onlari daha iyi kontrol edebilirsin. Kendi kafanin sefi
sensin!

Ara s6z: Tahayyiiliin giicii

Belki bu egzersizi okurken séyle diisiindiin: Ne sagma! Bir gelik kasa ya da benzeri bir sey hayal
etmenin bana ne yarari olacak?

Bu konuda sana bir agiklamada bulunmak isterim. Tahayyiliimiz ve distincelerimiz ¢ok gliglidir.
Duygularimiz ve hayata bakisimiz izerinde etkilidirler. Sen de fark etmis olabilirsin: Vahim anilar
canlandiginda hemen kotl ve garesiz hissedersin. Anilar da tahayyildiir. Bunlar, o zamanlar neler
olup bittigine dair tahayyillerimizdir. Bunlar siklikla seni iyice bunaltan, derin bir cukura iten, yasam
sevincini bastiran karanlik dislinceler ve tahayydillerdir.

Tahayydiller ve dislinceler bedenimizde ve ruhumuzda bir seyleri tetikleyebilir. Bir limon disiin!
Kocaman, taze, sari bir limon. Kokusunu zihninde canlandirabildin mi? Onu kestigini ve bir parcasini
isirdigini diislin! ...Pekala? Sen de fark ettin mi? Agzinda tikirigun nasil da biriktigini ve eksi tadi
alinca ylzindn aldigi sekli hissettin mi?

Tahayyiil ettiklerimiz bedenimizi ve duygularimizi etkiler! Bu olumlu yonde de gegerlidir. Beyin
arastirmalari bunu kanitladi: sagaltici, yani iyilestirici tahayydller kdti deneyimlerin yol actigi aciy!
hafifletiyor! Onlari kendi se¢cimimizle dogru yonlendirdigimizde nasil distinip hissettigimizi
degistiriyorlar. 2. bélimde bu konu hakkinda daha ¢ok sey 6greneceksin!
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1.3. Travmatik yasanti sirasinda beyinde ne olur ve bunun bana etkileri nelerdir? — Beyin
arastirmalarinin sonuclari, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu ve travma belirtileri

Travmatik bir durum agin strese yol agar. Bu, insanin dayanmakta ¢ok zorlandigi bir durumdur. O
sirada beyinde tam olarak neler oldugunu sana aciklamak ve géstermek istiyorum, ¢link{ boylece
aslinda ge¢cmiste kalmis olan kot yasantilarin seni belki de hala niye mesgul ettigini de aciklamis
olacagiz. Ruh ya da psise dedigimiz seylerin ¢cogu beyinde yerlesiktir. Beyin bir bakima duslinceleri,
duygulari, davranislari ve tim bedeni idare eden kafamizdaki bilgisayardir.

insan beyni bircok farkl parcadan olusur. Her birinin kendi gérevleri vardir ve oldukca karmasik bir
bicimde ortak calisirlar. Kesit olarak gorlintisii sol asagidaki ¢izim gibidir:

On beyin

Orta beyin -

Beyin sapi
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Gergek beyin uzmanlari beyindeki biitin karmasik stiregleri daha iyi anlayabilmemiz i¢in arastirmalar
yapiyor. Duslindigiimiiz, hissettigimiz ve yaptigimiz her sey oradan idare ediliyor. Bizim igin su an
onemli olan ise travmatik bir yasanti durumunda, yani asiri strese ve blylik tehlikelere maruz
kalindiginda olup bitenler. Beyin arastirmacilari son 20 yil iginde ¢ok sasirtici kesifler yapti ve bunlar
sana da kendini daha iyi anlaman konusunda yardimci olabilir.

Buradaki agiklama igin 6nem tasiyan farkli beyin kisimlari basitlestirilmis olarak sag yukaridaki gibi
simgelenebilir.

Beyin sapi ayni zamanda siiriingen beyin olarak da adlandirilir, ciinkli hayvanlarin da sahip oldugu ve
insan beyninde fiziksel olarak hayatta kalmamizdan sorumlu olan, solunum gibi bedensel
fonksiyonlarimizi da Gstlenmis en eski kisim budur. Beyin sapi ayrica tehlike durumlarinda ¢ok hizl
tepki vermekten de sorumludur. Yani 6rnegin biri sana tas atarsa, tasin sana ¢carpmasindan sanki
otomatik olarak kaginirsin. Bunu hi¢ diisinmeden yaparsin. Zaten bu tir durumlarda diistinecek
zamanin olmaz. Biri sana vurmak igin elini kaldirdiginda da kollarini kendini korumak igin sanki
otomatik olarak kaldirirsin. Bu tepkileri beyin sapi idare ediyor. Yani beyin sapi ¢cok hizli kagis ve
savunma tepkilerinden sorumludur.

Beyin sapi
Kacis ve savunma tepkileri
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Orta beyinde, yani beynin ortadaki kisminda, duygular olusur. Oradan yénlendirilir ve idare edilirler.
Bu kisim anilar ve hafizadan da sorumludur. Ancak anilari diizenleyip dogru ¢ekmecelere kaldiran 6n

beyindir. On beyin yasadiklarimizi mekan ve zaman icinde yerlestirir, bdylece neyin nerede ve ne
zaman gerceklestigini animsayabiliriz.

£

” Orta beyin
o] @ g Duygular ve anilar

On beyin bizleri hayvanlardan ayiriyor: Diisiinmekten sorumlu olan kisim bu. Yani onun sayesinde
kendi hakkimizda diisiinir, cevremizi anlayabilir, kararlar verir, plan yapar, 6grenir ve konusabiliriz.

On beyin
Distinmek ve dizenlemek
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Daha 6nce de belirttigim gibi, anilari mekan ve zaman icine yerlestirmek de 6n beynin gorevi. Yani bir
bakima her seyi dogru cekmeceye kaldirir ki, olanlari animsadigimizda soyle diyebilelim: “Dogru ya,
2000 yiliydi, okulda gecirdigim ilk giin oldugu igin ¢cok heyecanliydim.” On beyin tarafindan
diizenlenmeyen yasantilar ve anilar kafamizda “ucusup durur” ve nereden geldiklerini, nereye ait
olduklarini bilemedigimiz halde birden beliriverirler. Sadece bir duygu da belirebilir, 6rnegin ilk okul
glndnidn heyecani, ama boéyle olunca bu duygunun o giinle ilgili bir aniya ait oldugunu bilemeyiz. Bu
sefer nedenini ve bu nedenin ge¢miste kaldigini bilmeden heyecanlaniriz, oysa o anda
heyecanlanmamizi gerektirecek giincel bir neden yoktur.

On beynin goérevi:
Yasantilarin tarihlendirilmesi

Olagan kosullar altinda beynimizin bu (g farkh kismi arasinda yakin ve iyi bir uyum vardir. ,,Bilgisayar
programi“ hatasiz ¢alisir. Beyin sapi disaridan gelen tiim verileri denetler ve 6ncelikle ortada bir
tehdit olup olmadigina karar verir. Tehdit yoksa beyin sapi orta beyne ve 6n beyne her seyin yolunda
oldugunu bildirir ve bedenimizde her seyin normal islemesi icin solunumu, kan dolasimini, uykuyu ve
kalp atisini diizenler. Disarida hava glinesli oldugu igin orta beyin bize yiizmeye gitmek istedigini
duyurursa 6n beyin devreye girer: “Bu duyguya teslim olayim mi, yoksa dikkate alinmasi gereken
baska seyler var mi?” On beyin olur da patron ya da okul icin yarina bir seylerin hazirlanmasi
gerektigini animsarsa orta beyin ile konuyu tartisirlar ve sonunda ortak bir ¢6ziime varirlar. Bizim
ornegimizdeki ¢6zim 6nce dnemli isleri halledip ardindan havuza gitmek olabilir. Biling (6n beyin) ve
duygu (orta beyin) bariscil bir anlasmaya varmislardir.
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On beyin ve orta beyin
kararlan ortaklasa veriyor

Y 4
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\ ., Beyin sapi verileri
1 .. 6n beyin ve orta beyne iletiyor
.
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Beyin sapi disaridan
[ gelen verileri/olaylar

Beyin sapi solunum,
denetler

kalp atisi, vb. siiregleri
denetler

Beyin sapi disaridan gelen verileri denetlerken bir seylerin yolunda olmadigini ve bunlarin tehdit
olusturabilecegini tespit ederse bir tiir alarm sistemi devreye girer: Disaridan gelen sinyaller, yani
tam o durumdayken algiladiklarimiz, sadece orta beyne kadar ulagir. Bu asamada orta beyin araya
girer ve bir tir acil durum programi baslatir. Bu acil durum programinda ilk is olarak 6n beyin ile olan
baglanti kesilir. On beyin durumu degerlendirip ne yapacagina karar verene kadar is isten gecmis
olabilir! Bu ylizden ona o an icin s6z hakki taninmaz, yani kendisi bir bakima devre disi birakilir. Sanki
“kapi kapatilmis” gibidir, 6n beyin artik ne olup bittiginden habersizdir. Beyin sapi gegici olarak
kafanin sefi olur ve kontroli eline alir. Normal durumda (yani tehdit yokken) kararlari hep 6n beyin
verir. Acil durumda ise bu gorevi beyin sapi Gstlenir. Biitiin bedenin miicadele etmeye ya da
kagmaya hazirlanmasini saglar. Bedeni stres mesajlari gondererek “elektriklendirir”. Boylece bitiin
beden tiimuyle uyanir. Tiim kaslar gergindir ve yildirim hiziyla tepki vermeye hazirdir. Beden azami
derecede uyarilmistir. Aynen bir yarisginin araba yarisindan hemen énce igcinde bulundugu durum
gibi: heyecanhdir, tiimiyle uyaniktir ve basla isareti Gizerine hizla gaz pedalina basmaya hazirdir.
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KAPI HEMEN
KAPANSIN!

Badlanti kopuk

Beden tUmlyle uyanilk
ve tepki vermeye hazir

Beyin sap! disaridan
7 gelen verileri/alaylar
denetler
¥ 4

' 4

On beyin o an ¢alismaya katilamadig icin yasananlari tasnif edip isleme olanagindan da yoksundur.
Yani boyle bir durumda bir seylerin yasandigini animsayabiliriz, ama 6rnegin bazen bunun o anda mi
gerceklestigini yoksa gegmise mi ait oldugunu bilemeyebiliriz.

Ne de olsa yasanilanlari zaman ve mekan icine yerlestirmek 6n beynin goreviydi.
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Cok onemli bilgi:

Acil durumda 6n beyne giden kapinin gegici olarak kapanmasi beynimizin hayati bir koruma
fonksiyonudur! On beyin énce uzun uzun diisiinecek olsa hayatimizi kurtaracak kadar hizli tepki
veremeyiz. Acil durumda 6nemli olan diisiinmek ve diizenlemek degildir, hayatta kalmaktir! Yani is
boliminln boyle islemesinin mantikl bir nedeni var. Beynimizde otomatik bir siireg isliyor! Sanki
otomatik olarak miicadele etme veya kagma tepkisi veriyoruz; ikisi de olamiyorsa donup kaliyoruz.
Boylesi durumlarda ne yapacagimiza kendimiz karar vermiyoruz, otomatik siire¢ devreye giriyor!
Bircok durumda o andan sonra olup bitenleri de tam anlamiyla algilayamiyoruz ya da bunlari olaydan
uzakta bir yerdeymis gibi yasiyoruz. On beyin devre disi kaliyor ve artik ne yapip yapmayacagimizi
belirleyemiyor.

Daha sonra, acil durum gegtiginde, n beynin kapisi tekrar agilir. On beyin diisiinmeye baslar ve
olanlara sasirir. Siklikla nasil daha farkl davranmis olmayi istedigini distinir ve kendini suglar.
Sucluluk duygulari olusur. Oysa zaten miidahale edemezdi! Kapi simsiki kapanmisti!

On beyin ayrica bir karmasa ile karsi karsiya kalir, ¢iinkii birbirinden kopuk birgok kiigiik resim ve
duygu belirir ve bunlari her zaman yaptigi gibi yonetip tasnif edemez. Bu da onu epey korkutur, ¢linki
ne olup bittigini anlayamaz ve izlenimleri dogru siraya koyamaz. Anilar tek tek kisa birer film sahnesi
veya fotograf kareleri gibi ortaya cikiverir. Durumla ilgili geriye sadece duygular da kalmis olabilir:
korku, carpinti, bosluk. On beyin bunlarin nereden kaynaklandigini bilemez, dolayisiyla diisiinen insan
olarak bizler de durumu anlamlandiramayiz. Bitiin bunlar fazla gelince 6n beynin kendini tekrar
kapativerdigi de olur. Yani bazen kot yasantilara iliskin anilar diizensiz parcalar halinde ortaya
¢iktiginda 6n beyin aynen acil durumda yaptigi gibi kapiyi kapativerdigi icin diizglin
duslinemeyebiliriz. Bir diger deyisle, bu anilara s6z geciremeyiz. Bircok zaman i¢cinde bulundugumuz
ana aitlermis gibi hissederiz, ¢clinkli 6n beyin onlari heniliz dogru cekmeceye yerlestirememistir. Boyle
durumlarda beynimiz bir olayin gegmiste mi yasandigini, yoksa o anda mi gerceklestigini ayirt
edemez. Bu belirsizlige ise her zaman yogun stres ile karsilik veririz, yani bir kez daha kendimizi
miicadele etmeye ya da kagmaya hazirlariz. Ne olur ne olmaz; her sey o an olup bitiyormus gibi tepki
veririz. Bu tutum ge¢miste yer alan o yasanti sirasinda pekala dogru ve belki de hayat kurtariciydi,
ancak aslinda kot durum artik devam etmedigi icin tepkimiz icinde bulundugumuz ana uygun
dismiyor.

Boylesi bir karmasa sonucu 6zdenetimimiz zayiflayabilir ve agresif davranislar sergileyebiliriz. Bazi
insanlarsa bu durumda stres ve baskiyi hafifletmek icin kendilerine zarar verir. On beyin yine
kapandigi icin o anlarda mantikli diisinemeyiz. On beynin kapisi gegici olarak kapalidir. Acil durum
gectigi halde, acil durum programi hala is basindadir.

Bu tir anilar tekrar tekrar gelir bizi bulur ve buna karsi koyamayiz. Bu tetiklenmeler 6zellikle bize kotii
durumu animsatan bir sey ile karsilastigimizda gerceklesir; bu zeminin rengi de olabilir, korku veya
caresizlik hissi de olabilir.

On beyni biiyiik bir cabayla anilarin gegmise ait olduguna ve her seyi dogru tasnif edebilmek icin
yardimina ihtiyacimiz olduguna ikna edebildigimizde bu tetiklenmeler son bulur. Yani bir bakima
kafamizdaki bilgisayari yeniden programlamamiz gerekiyor: acil durum programi kapansin, normal
program devreye girsin! On beyni acil durum programini kapatmaya nasil ikna edebilecegin konusuna
ileride donecegiz (2. boliimde).
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Travmatik bir olay sirasinda ne yasadigimizi sana bir baska resimle daha géstermek istiyorum:

Normal durum: |
Beynin tiim kasimlan  : !

birlikte galisir ':« .

Siyah cizgi farkli anlarda hissedilen stresi gosteren gerilim egrisidir. Normalde belli bir alan icinde bir
asagl bir yukari hareket eder. Yani bazen 6rnegin bir sinava girmek tzere oldugumuz igin biraz daha
gerginizdir, bazen de 6rnegin koltukta uzanip keyifle miizik dinledigimiz icin daha rahatizdir. Demek ki
gerilimin veya stresin belli bir alan icinde bazen daha yliksek, bazen daha diisiik olmasi timuyle
normalmis. Beynin tiim kisimlari olmasi gerektigi gibi birlikte calisir.
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Oysa travmatik bir olaya, yani ne miicadele edebildigimiz, ne de kagabildigimiz bir duruma maruz
kalip kendimizi tiimiyle caresiz hissettigimizde stres ve gerilim cok ytkselir, dyle ki ona rahatca
dayanabilecegimiz alanin disina tasar. Beyin sapi tehlikeye daha hizli tepki verebilsin diye 6n beyin
devre disi kalir. Ancak ne kagabildigimiz, ne de kendimizi savunabildigimiz icin bir bakima donup
kalirniz. Aynen elektrik devresinde tehlike durumunda sigortanin attigi gibi. Durum ¢ok vahim oldugu
ve karsilik veremedigimiz icin bilincimiz bizi korumak amaciyla kisa siireligine kapanir. Beden hala ayni
yerde olsa da, sanki bir siire icin orada bulunmuyormusuz gibi bir durum ortaya c¢ikar. Buna mesleki
dilde disosiyasyon denir. O kisa aralik i¢in gerilim timiyle ortadan kalkar.

%
A7 A
7

[ravmatik uIa}:
é On beyin devre dist kalir
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Bir kez boyle asiri bir duruma maruz kaldiktan sonra beyin sapimiz 6ncesine gére daha faal olmaya
devam eder. Bize adeta benzer bir tehdidin bir kez daha ortaya cikabilecegini fisildar ve sirekli tetikte
olmamizi ister. Sagduyumuz aksini de sdylese, bu durum dislincelerimizi de etkiler. Bir tehlikeye
maruz kalmayi géze almaktansa her zamankinden daha dikkatli davraniriz. Sonug olarak bize
yasananlari animsatabilecek her seyden kaginmaya calisiriz. Hatta bazen tehlikeden uzak durmak
adina baska insanlar veya duygularla yakin temastan da kag¢iniriz. Bu tutum kaginma davranisi olarak
adlandiriliyor. Bazilari da koétu anilardan alkol veya uyusturucu alarak kaginmaya c¢alisir. Bu da baska
sorunlara yol acar.

Beyin sapi artik bu kadar faal oldugu icin neredeyse kesintisiz olarak tetikteyizdir. Bir sey olursa
hemen tepki verebilelim diye teyakkuz halindeyiz. Yani slirekli olarak cok gerginiz ve her an tepki
vermeye haziriz. Gerilim egrisi stirekli Gist sinirda seyreder. Bir diger deyisle, motorumuz sirekli azami
devirde galisir. Bu hal asirn heyecanlanma olarak adlandirilir. Bu durumda bulunmak oldukga
yorucudur. Ayrica siirekli tetikte oldugumuz icin uykuya dalmak veya kesintisiz uyumak ¢ok zorlasir.
Artik cok daha asabiyizdir, yani ufacik meseleler bile bizi aninda 6fkelendirebilir. Ornegin okulda
odaklanmak da 6ncesine gore ¢ok daha zordur. Belki de ayrica sirekli korku duyuyoruzdur.

Fj Teyakkuz hali:

- Asabiyet

-Uyku bozukluklan
- Odaklanma sorunlan
-Urkeklik, irkilme
-Vs.

o
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Olanlari bize animsatan herhangi bir sey ile karsilastigimizda, yani 6rnegin bir koku, bir gériinti ya da
bir duygu, olay sirasindakine benzer bir deneyim yasariz. Gerilim neredeyse dayanilmaz hale gelir.
Sanki her seyi bir kez daha yasiyormus gibi hissederiz. Buna da flashback (ge¢cmise dénis) denir.
Bunlar kontrol edemedigimiz ezici anilar. Bize yetisirler ve bizi gerisingeriye gecmise gotirirler. Bu
rllyada da yasanabilir, yani ge¢mis olaylarla ilgili bir kdbus da olabilir. Beynimiz o sirada bunun
gecmiste mi yasandigini, yoksa o anda mi olup bittigini bilemez.

Bu da, normalde Oyle olmasak da, cok agresif olmamiza yol acabilir. Boylesi anlarda kontrolimuzi
yitiririz. On beyin, yani diisiinme siireci artik islemez. Ya da gerilimi diisiirmek, bu basing ve anilardan
kurtulmak icin kendimize zarar veririz.

-Agresyon
- Kendine zarar verme
-Kabus

On beyin - Flashback
yine kapanir

5 M
i‘“@
n

e
=y

Kaginma:

Olumsuz deneyimlerden
kacinma cabasi
5 Tetikleyiei:
¥ Herhangi bir sey
'@ travmatik yagantiyi
~ amimsatir.
Disosiyasyon:
/ Kisinin sanki
/ "orada” bulunmamasi
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Bu flashback’lere yol agan seyler ve durumlar tetikleyici olarak adlandirilir. Bircok sey tetikleyici
olabilir ve belli bir durumda flashback’i tetikleyenin ne oldugunu tespit etmek siklikla zor olabiliyor.
Ornegin bir bombali saldirlya maruz kaldiysak, bir ucak sesi flashback tetikleyicisi olabilir. Ya da saldiri
sirasinda tam da bir gll agacinin yaninda bulunmussak, Almanya’da bir giilin kokusu bizi aninda o
duruma geri gotirebilir. Bu bilingli olarak ne belirleyebilecegimiz ne de bilebilecegimiz bir sey degil.
Bunlar genelde bilingli olarak animsayamadigimiz, ama bu tir flashback’leri tetikleyebilen ve
beynimize kaydolmus ayrintilardir. Daha 6nce de belirttigim gibi bunun ne istedigimizle ilgisi yoktur.

Aslinda beyin sapimiz biitlin bu siireclere basvurarak sadece bizi korumaya ve hayatta kalmamizi
saglamaya calisir. Gorevi budur, dolayisiyla tiim bu semptomlarin da bir anlami var, o da bizi
tekrarlanan tehditlerden kurtarmak ve korumak. Sonrasinda tehlike geg¢se ve onlara artik ihtiyag
duymasak da, maalesef semptomlar belirdikleri kadar kolay ortadan kalkmaz. Ornegin Almanya’daki
bir glil agaci tehdit olusturmaz, beyin sapi da gevseyebilir, ama gil agacini artik travmatik durumla
birlikte kayda gecirdigi icin ona karsi hep tetikte kalir.

Semptomlarin bizi uzun bir siire daha rahatsiz etmesi de travma sonrasi stres bozuklugu olarak
adlandirilir.

TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU

Bir ya da birkag kotii deneyimden... ..geriye rahatsiz edici
bozukluklar/degisimler kalir.

Ama korkma. Bu ,,bozukluklara®, yani artik ihtiya¢c duymadigimiz ve bizi rahatsiz eden bu
mekanizmalara karsi yapilabilecekler var. Ancak bunun igin, kitabin basinda da belirttigim gibi, cok
sabirli olmaya, alistirmalari yapmaya ve de aklimiza ihtiyacimiz var. Clinkii o kafamizda tekrar patron
olabilir ve beyin sapini mola vermeye ve sakinlesmeye ikna edebilir!

22



Beyin sapina travmatik yasantilarin artik gegmisin parcasi oldugunu yavas yavas 6gretmemiz ¢ok
Oonemli. Onlar gegmiste kaldi!

GELECEK
Y
©

S |
GEQM‘S,TE KALDI! °

P
[
&
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Demek ki 6n beynimize ihtiyacimiz var: Travmatik deneyimi sonradan dogru cekmeceye kaldirmayi
ogrenmeli. O deneyim sirasinda kapatilmis olsa da.

Bu hic de kolay bir gorev degil! Ama 2. bolimde 6n beyne bu gérevinde nasil yardimci olabilecegini
o0greneceksin.

Ayrica gesitli sorunlar karsisinda neler yapabilecegini de 3. bélimde okuyabilirsin. Olasi tim
bozukluklar her insanda ortaya ¢ikmaz. Ornegin bazilari artik rahat uyuyamiyorken, baskalari bir anda
ofke patlamalari yasayabiliyor, daha baskalari da arada tiimuyle “kapanmis” gibi olabiliyor. Ne olursa
olsun, kendinde fark ettigin ve sana sikinti veren bir sey varsa, bu kitap¢ik bunu degistirmene
yardimci olabilir! 3. bélimde seni ilgilendiren ve degistirmek istedigin seyleri bir bakista secebildigini
goreceksin. Elbette tim{n{ okuyabilirsin, ama 6ncesinde muhakkak bu bélimi tamamlamali ve 2.
bolimin de timind okumalisin, ¢linkl bunlar herkes icin dnemli ve 3. bélimdeki egzersizlerin de
temelini olusturuyorlar. Haliyle okurken molalar da vermelisin. Onemli olan her seyi iyi anlamak ve
kafamizda yavasca yerlesmesine olanak tanimak. Dedigim gibi, bir seyleri degistirmek icin biraz sabra
ve egzersizlerle ¢alismaya ihtiyag vardir. Sen yaparsin!

1.4. Baska sorunlar ve ek yikler

Maalesef basina kot seyler geldi. Almanya’ya gelen birgok insan igin bunlara bir de baska sorunlar da
ekleniyor:

Bambaska bir dili ve kiltlra olan yepyeni bir Glkedesin. Her sey yeni ve farkl. Kendini belki yabanci
hissediyorsun, bir sey anlamiyorsun ve yeni duruma alisman gerekiyor. Ozellikle miilteci
merkezlerinde gecen ilk zamanlar ¢ok zordur. Kendine ayiracak zamanin yoktur, stirekli bir seyler olup
biter, huzur bulamazsin. Zaten uzun ve zorlu bir yolculugun ardindan memleketini 6zledigin icin kot
hissederken, tanimadigin onca yabanci insanla bir arada yasamak ve anlasmak gercekten zorlayicidir.
Bu insanlarla yasadigin anlasmazliklar daha da streslenmene neden olur.
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Bircok insan ayrica memlekette kalmis olan ya da hala yolculugunu tamamlamamis ailesi ve dostlari
icin kaygihdir. Belki sen de sana yakin bir ya da birkac kisiyi cok yakin zamanlarda kaybettin ve henliz
yas tutacak firsati bile bulamadin.

Bir de elbette 6niinde uzanan belirsizlikler var: Bundan sonra ne olacak? Nasil bir hayatim olacak?
Kimden yardim alabilirim? Burada kalmama izin verilecek mi? ...

Bunlarin her biri bash basina tasinmasi zor sorunlar, hepsi bir arada ise ciddi bir yik.

Bu bolimiin devaminda sana kotl deneyimler yasamis insanlarin karsi karsiya bulundugu birkag
sorunu daha betimlemek istiyorum.

1.4.1. Depresyon

Bircok insan icin aktardigim seylerden biri bile, yani 6rnegin baska bir llkeye tasinmak, derin bir
cukura diismeleri icin yeterli olabiliyor. Bunun sonuncunda 6rnegin stirekli Gzgiin oluyorlar, bir seyler
yapacak motivasyonu bulamiyorlar, kendilerini ve duygularini dogru diizglin hissedemiyorlar ve
eskiden severek yaptiklari seylere karsi bile ilgilerini kaybediyorlar. Belki istahlari da kapaniyor, suclu
hissediyorlar ve hayatin hala anlaml olup olmadigini sorguluyorlar.
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Bu durum depresyon veya depresif epizod olarak adlandirilir. Savas yasamamis ya da ulkesini terk
etmek zorunda kalmamis bir¢ok insanda da bu tablo goriiliir. Depresyon herkesin basina gelebilir. isin
iyi yani depresyona karsli bir sey yapabilecek olmamiz ve durumun da bir siire sonra diizelmesi.
Durum iyice kotllesirse ve artik 6rnegin hig glilemiyorsak ya da uyuyamiyorsak hekim bize bir
sureligine bazi ilaglar da yazabilir. Bunlarin adi antidepresan. Ancak genelde sadece ilaglari almak
yeterli olmuyor. Biriyle bu konulari konusmak ve bazi seyleri dikkate alarak degisiklik yapmak ise
yariyor. Bu konuya 3. bélimde donecegiz!

1.4.2. Korku

Kisi zaten ¢ok sayida kotl deneyim yasamissa, bunlarin tekrar yasanacagi korkusu ¢ok blyiyebilir.
Olabileceklere iliskin kaygi ve korku o kadar bulydr ki kisi panige kapilabilir. O kadar ki, bedeni 6rnegin
carpinti, terleme, titreme, Gslime, bas donmesi gibi cok yogun tepkiler verebilir. Bazilari artik diizglin
nefes alamadiklarini da hisseder. Ortada somut bir neden olmadiginin bilincinde olsak da, boyle bir
panik atak insani bir anda ele gegirebilir.

3. bélimde korkuya karsi yapilabilecek egzersizler de yer alyor.

Korku farkli bicimlerde de ortaya cikabilir. Ornegin evhamlanabilir ve kendimizi siirekli ayni rahatsiz
edici konulari distinirken bulabiliriz.

1.4.3. Fiziksel agnilar

insanlarin bdylesi yiiklenmeler sonucu agri gektigine de sik rastlanir. Bunlar siirekli goriilen bas veya
sirt agrilari olarak ortaya cikabilir. Agri varsa bir hekimin bunlarin kaynagini kontrol etmesi her zaman
iyi olacaktir, ancak ¢cogu zaman boylesi asiri yiklenmelere maruz kalmis insanlarda fiziksel nedenler
tespit edilemez. Agrilarin 6rnegin kesintisiz siren yiksek gerilimden kaynaklaniyor olabilir, ¢linkl bu
gerilim hali kaslarimizin sertlesmesine neden olur ve epey can yakabilir.
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Bu konuda ne yapabilecegine 3. béliimde deginilecek.

1.5. Beni rahatsiz eden ne? Neyim var? Neyi degistirmek istiyorum? — Sahsi tabelam

Bu bélimde kendinde gordiiglin degisimlerin bir travma sonucu ortaya ¢ikan normal etkiler oldugunu
ve bu semptomlari sadece senin yasamadigini, benzer seyler yasamis bir¢ok insanin bunlara asina
oldugunu 6grendin.

Asagidaki tabelada travmatik yasantilar sonucu ne gibi “bozukluk”larin ortaya c¢ikabilecegini bir kez
daha toparliyoruz. Semptomlarin sagindaki siitunda seni de rahatsiz edenleri isaretleyebilir ve bu
sorunun seni ne kadar rahatsiz ettigini not disebilirsin. Degerlendirmeni 1 ila 10 arasi bir sayi ile
belirtebilirsin. 1, “bu beni pek fazla rahatsiz etmiyor”, demek. 10 ise “bu hayatimi cok yogun
etkiliyor”, demek. Boylece o semptomun senin icin ne kadar agir olduguna dair kendi
degerlendirmeni yapabilirsin. En sagdaki slitunda ise ilgili semptomla bas etme yontemini kitabin
neresinde bulabilecegini goreceksin.
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Sahsi tabelam: Kendimde ne goézlemliyorum? Neyim var?

Semptom Bu bende | Beni giinliik | Bu konuda ne
var mi? hayatimda yapabileceginin
Oyleyse ne kadar actklandigi
.b“ra‘tfl' rahatsiz béliim
isaretle. .
5 ediyor?
1-10 arasi
derecelendir
1 = Beni fazla
rahatsiz etmiyor
10 = Beni gok
rahatsiz ediyor
Uyku bozukluklari Bolim 3.1.
Yorgunum, yine de
uyuyamiyorum ve/veya gece
sik sik uyaniyorum.
Kabuslar Bolim 3.2.
Sikhkla basima gelenlerle ilgili
kabuslar goriiyorum.
Odaklanma sorunlari Bolim 3.6.
Uzun sire odaklanamiyorum
ve siklikla bir seyleri
unutuyorum.
Tekrarlanan anilar Bolim 3.3.2.

Sik sik, glin iginde de,
g6zimiin 6nlinde gegmisten
sahneler canlaniyor
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Flashback yasantilari

Bazen sanki her seyi tekrar
yasiyorum. Anilar o dénemin
tim korkung duygulariyla
beraber bir ,yildirim“ gibi
¢akiveriyor. Onlari kontrol
edemiyorum.

B6lim 3.3.1.

Agresyon / 6fke

Bazen ortada anlasilir bir
neden olmasa da hizh
ofkeleniyorum.

Bolim 3.4.2.

Kendini yaralama

Basinci hafifletmek ve anilari
ortadan kaldirmak igin kendimi
yaraliyorum.

Bolim 3.4.1.

»Mekan“dan kopukluk

Bazen uzaklagmis gibiyim.
Bedenim hala orada, ama
aslinda baska yerdeyim.

Bélim 3.3.3.

Alkol veya uyusturucu

Daha fazla diiginmek ya da
animsamak zorunda kalmamak
icin cok alkol tiiketiyorum ya
da uyusturucu aliyorum.

Bolim 3.10.
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Depresif ruh hali

Siklikla Gizglin ve garesiz
hissediyorum.

Baska zamanlarda keyif
aldigim seyleri bile canim
cekmiyor.

Sadece yalniz kalmak
istiyorum.

B6lum 3.5.

Evhamlanma

Bir yerlere varabilecegime

inanmiyorum. Gelecegim yok.

B&liim 3.5.

Korku

Sik sik beni sikistiran buylk
korkulara kapiliyorum.

Bolum 3.8.

Fiziksel agrilar

Siklikla bas veya karin
agrilarim oluyor. Hekim de
fiziksel bir neden bulamiyor.

Boluim 3.9.

Sucluluk duygulari

Olup biten her seyin suglusu
benmisim gibi hissediyorum.

Bélim 3.5.
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2. Béliim: Bana ne iyi geliyor? Neler yardimci oluyor? — Giiclii yanlarim

Kitabin 2. bolimiine kiguk bir egzersizle baslyoruz:

2. egzersiz: Son 24 saatim

Gegirdigin son 24 saati diisiin. OLUMLU neler yasadin? Ya da ¢ok da koti olmayan neler oldu? Neler
glzeldi? Seni biraz olsun glilimseten anlar hangileriydi? Ya seni kisa sireligine keyiflendiren olaylar?
Kigucuk seyler de sayilr!

Su an aklina fazla bir sey gelmiyor mu? Bir daha iyice diisiin. Neler olup bitti? Sen o ara tam olarak ne
yapiyordun? Kiminle konustun, telefonda goristin, birlikte bir seyler yaptin? Yemekte ne vardi? Tadi
nasildi? Hangi anlarda gecmis kotli yasantilari diisinmedin? Belki de Almanca bir kelime
o6grenmissindir. Odana glines vuruyor muydu? Ya da biri sana gililiimsedi mi? Futbol oynadin ya da
giizel bir film izledin mi? Seni dinleyen oldu mu? lyi bir haber aldin mi?

O anlar ne kadar kisa siirmiis olursa olsun, buraya son 24 saat iginde yasadigin olumlu (ya da en
azindan rahatsiz edici olmayan) seyleri yaz. Elimizde biiylite¢ varmis gibi en ufak anlari bile ariyoruz!
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izleyen giinlerde de yasadigin giizel anlari not diismeye calis. Béyle bir ,,Olumlu Giinliik” tutmak epey
ise yarayabilir. Zor anlarda daha 6nce yazdiklarina doniip bakabilirsin ve keyifli anilar sana iyi gelebilir.
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2.1. Olumlu ve olumsuz diislincelerin giicii vardir

Bu egzersiz seni zorlamis olabilir — bu gayet anlasilir bir durum. Agir ruhsal yaralanmalara maruz
kalmis hemen her insanda olumlu diistinceler, duygular ve anilar sanki ¢cok derine gomiilmus gibidir.
Olumsuz anilar ve dislinceler stirekli dne ¢ikar ve olumluluklari geri plana iter. Bunun nedeni beyin
sapinin kafada halad patron konumunda olmasi ve kisinin hayatta kalacagini glivence altina almak igin
surekli olarak tehlike kaynaklari aramasidir. Olumsuz anilar heniiz dogru yerde kayit altina
alinmamustir.

Gorsel ile ilgili agiklama: Almanya’da + isareti olumlu seylerin simgesi olarak kullanilir. Buna karsin — isareti
olumsuzluklari temsil eder. Senin kiiltiiriinde de bu béyle mi? Yoksa olumlu ve olumsuz igin baska simgeler mi
kullaniyorsunuz?

isin iyi yani olumlu ani ve diisiincelerin mevcut olmasi! Hem de herkeste! Beynimiz biitiin o
olumsuzluklarla mesgul oldugu icin bunlara erisemese de, oradadirlar. Olumluluklar bir bakima
cekmecelerin en kuytu kdselerinde saklanmis durumda. Ya da kocaman bir olumsuz anilar tepesi
altinda gémli olduklarini da distinebiliriz. Beynimizin olumlu anilari tekrar agiga ¢ikarmasina ve
glclenmelerine yardimci olmaliyiz. Boylece olumsuz diislinceler artik kafamizin tek hakimi olmaktan
cikar. 1. bolimu animsa: Kafamizdaki bilgisayari yeniden programliyoruz. Acil durum programi artik
kapatilabilir! Olumlu distlincelerin glglendirilmesi bu siirece yardimci olan kapatma tuslarindan
biridir! Acil durum programinin kapatma tusuna basabilmek icin 6n beynimize ihtiyacimiz var. O, kéti
deneyimlerin ardindan glizel ve iyi tahayydl ve distincelerle kontroli tekrar ele alir. Boylece beyin
sapina su mesaji verebilir: “Sakinlesebilirsin, tehlike gecti! Haydi tekrar uyumlu ve ortaklasa calisalim.
Biz de artik arada gevseyip glizel diisiincelere izin verebilir ve keyif alabiliriz!”
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Bunu basardigimizda, yani olumlu diisiinceleri emek ve egzersizlerle bilingli olarak gliclendirerek
olumsuz distinceleri dogru cekmecelere kaldirip arka plana almayi 6grendigimizde, genel gerilim
seviyemiz de diser ve artik bizi ge¢mise iten o esikten o kadar kolay gecmeyiz. Yani 1. bélimde
aktarilan gerilim egrisiyle daha uzun siire beynin tim kisimlarinin uyum icinde ¢alistigi yesil alan
icinde kaliriz. Asiri heyecan diner, dolayisiyla 6érnegin uyku bozukluklari, asabiyet, 6fke ndbetleri,
odaklanma sorunlari da geriler. Kulaga o kadar da zor gelmiyor, degil mi? Ama bunu basarmak bolca
alistirma yapmayi gerektiriyor, ¢linkii beyin sapi patronluktan kolay vazgegmez. On beynin onu ikna
etmesi i¢in cok cabalamasi gerekiyor. Bir kere uyarmak yetmiyor.

On beynimizle birlikte olumlu seyler icin arayisa ¢ikiyoruz! Bu olumluluklar bizim kaynaklarimiz, giigli
yanlarimiz. Beyin sapimizi tekrar sakinlestirmekte ve boylece yarayi iyilestirmekte, dolayisiyla
travmanin sonuglarini asmamizda bize yardimci olacaklar.

2.2. Kaynak nedir?

Kaynaklarimiz bizim giiglii yanlarimiz, gliciimizi besleyen pinarlardir. Bunlara érnek bircok sey
sayilabilir:

e Glizel anilar

e lyi karakter 6zelliklerimiz

e Onemsedigimiz degerler

e Egitimimiz, ebeveynlerimiz ve 6nemsedigimiz kisilerin bize kattiklari

e Becerilerimiz: Hangi konularda iyiyim?

e Stratejiler: Su ana dek sorunlari nasil ¢6zdiim, onlarla nasil bas ettim?
e Bilgi: Neler biliyorum, neler 6grendim?

e lgi alanlari ve egilimler: Neler ilgimi cekiyor? Nelerden hoslaniyorum?
o  Keyifli etkinlikler: Ne yapmaktan hoslaniyorum?
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e inang ve kanaatler

e istek ve hayaller: Kendim igin ne istiyorum? Gelecek hayallerim neler?

e Ornek aldiklarimiz: Kimden 6grenmeye devam etmek istiyorum? Kimi takdir ediyorum?

e Destek: Kim yanimda? Kim bana yardimci olabilir?

e Sosyaliliskiler: Kimi Gnemsiyorum? Kiminle bir seyler yapmaktan keyif allyorum? Kime
kendimden s6z ediyorum?

e Bir seyleri degistirebildigimiz ve hedeflere ulasabilecegimiz bilgisi

2.3. Kisisel kaynaklarim nelerdir? — Gémiilii kalmis giic kaynaklar arayisi

Her insanin kaynaklari vardir. Biri iyi futbol oynar, ugaklara ilgi duyar ve mizah duygusu gigludir. Bir
baskasi da resim yapmaktan hoslanir, sorunlara yaratici ¢ézlimler getirir ve inanghdir. Herkesin bir
yere kadar farkinda oldugu ya da olmadigi kendine 6zgii gli¢lii yanlari ve hazineleri vardir. Bazen
becerilerimizin, nasil biri oldugumuzun ve yetistirilirken bohgamiza neler kondugunun ¢ok da farkinda
olmayabiliyoruz. Bunlar, lizerine diisiindiglim{iz seyler degil. Neysek oyuz iste.

Belki sen de bu yizden, baska bir¢cok insan gibi, kaynaklarinin neler oldugu sorusuna hemen yanit
veremeyenlerdensindir. Oyleyse asagidaki egzersizler ile kendin igin nelerin nemli oldugunu
kesfedebilirsin.

3. egzersiz: Olumlu resimler

Asagidaki resimlere dikkatlice bak. Bir anda hosuna giden veya sana hitap eden resimleri se¢. Belki
de sana olumlu bir seyleri animsatiyorlardir? O resimleri isaretle (6rnegin resmin altina kiicik bir
carpi koy) ve bu sekilde sectigin resimlerin sana ne ifade ettigine, onlari ne ile bagdastirdigina dair
kisa notlar al.
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icinde (i¢ cerceve olan bu sayfayi kitaptan kesebilir ve kaynaklarini her istediginde animsayabilmen
icin 6rnegin yataginin lzerine asabilirsin!




Simdi de bos zamanlarinda neler yapmaktan hoslandigini disiin. Nelerden keyif aliyorsun —ya da

onceleri nelerden keyif alirdin? Ya da neleri denemek veya 6grenmek isterdin? Nelerle ilgilenmek

hosuna gidiyor?

Aklina gelen yanitlari buraya yazabilirsin:

Aklina bir seyler geldi mi? Harika! iste bunlar kendin icin gitgide daha fazla yararlanman gereken

seyler. Bunlar seni gliclendirir ve sana iyi gelir!

Aklina fazla bir sey gelmediyse kaynaklarin belki de hala olumsuz deneyimlerin olusturdugu yiginin

altinda gomlu kalmistir. Belki asagidaki liste bazilarini tekrar bulmana yardimci olabilir.

4. egzersiz: Olumlu etkinlikler listesi
Etkinlikleri dikkatlice oku ve ge¢cmiste ya da simdi yapmaktan hoslandigin veya yapmayi istedigin

etkinlikleri isaretle. Uzun uzun disliinme, kendine yakin bulduklarini sec!

O 0O O O O O O O o0 o0 O

O 0O 0O O O O O o0 0 O

(0]

Bisiklet siirmek
Arkadaslarla yemek yemek
Miizik dinlemek

Futbol oynamak

Birine yardimci olmak
Hayvanlari gézlemlemek
Fikra dinlemek

Bir kitap okumak
Yirtiylse ¢ikmak

Kenti kesfe ¢cikmak

Guzel bir yemegin tadina
varmak

Sarki séylemek

Kuran/incil okumak
Guneslenmek

Disarida takilmak

Doga yuriylsine ¢ikmak
Bir partiye gitmek

El isi yapmak

Futbol hakkinda konusmak
Birini sevindirmek

Sag bakimi
yapmak/yaptirmak

Beden egzersizleri yapmak
Televizyon izlemek
Telefonda konusmak

O O O O O O O

O O O O O

o O

O O O O

Bitki bakimi

Kosuya ¢ikmak

Ormani kesfetmek
insanlari gézlemlemek
Oykii yazmak

Birilerine okumak

Bir seyleri
ayiklamak/dizenlemek
Ylzmek

Tiyatro oynamak
Orgiitlemek

Izgara yapmak

Hayvanat bahcgesine
gitmek

Bir kent/kasaba etkinligine
gitmek

Bir yeri, 6rnegin bir
mizeyi, gezmek
Badminton oynamak

Bir mum yakmak

Bir cicek demeti satin
almak

Bir park bankinda oturmak
Gunlik yazmak

Bir sarki ya da siir yazmak
Bir enstriiman ¢almak

O

(0]

O O O O O O O 0 O O O O O O

O O O O O

Bir gezi planlamak
Kare bulmaca ya da
Sudoku ¢ozmek
Bilardo oynamak
Fotograf cekmek
Sinemaya gitmek
Birine komplimanda
bulunmak

Parfiim kullanmak
Gazete okumak

Tath yemek
Kitlphaneye gitmek
Pedalli bot kullanmak
Satrang¢ oynamak
Tiyatroya gitmek

Dua etmek

Bir seyi tamir etmek
Arkadaslarla cay ya da
kahve icmek

Bir odayi siislemek
Masa tenisi oynamak
Yalin ayak dolagsmak
Koleksiyon yapmak
Meditasyon ya da yoga
yapmak

Bir film izlemek
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o Kek pisirmek o Konsere gitmek o Ortahg toplamak

o Gokyuziand izlemek o Bir futbol magina gitmek o Mizik yapmak

o Teknik cihazlar Gzerinde o Doganin seslerini dinlemek o Almanca 6grenmek
calismak o Internette gezinmek o)

o Yaprak yadatastoplamak o Mizeye gitmek o)

o iskambil oynamak o Kriket oynamak o)

o Parka gitmek o Bilgisayar oyunlari o

o Voleybol oynamak oynamak o

o Playstation oynamak o Dans etmek

o Dikis yapmak o Cocuklarla oynamak

o Savunma sporlari yapmak

Bazi etkinlikleri goriince ,,ah, evet, eskiden bunu yapmaktan keyif alirdim!“ veya ,,bunu
yapmak/denemek isterim”, diye diistindliysen bir sonraki adim, bu etkinlik icin giinliik hayatinda yer
acmak ve ona bilingli olarak zaman ayirmak olmali. Belki bazi seyleri yalniz basina ayarlayamazsin ve
bir sosyal hizmet gorevlisinden veya yardimsever baska birinden bunu Almanya’da nerede ve nasil
yapabilecegini 6grenmelisin. Bazi seyler birazcik yardimla kolayca gerceklestirilebilir. Sormaya deger!
Almanya’da keyifli seyler yapman konusunda sana yardimci olmayi isteyecek ¢ok insan var! Bir
konuda kimden yardim alabilecegini bilmiyorsan Bolim 4.2.1.’de sayilan danisma merkezlerinden
birinden destek alabilirsin.







Bir dnceki sayfada gicli cicekleri ve meyveleri ile bir elma agaci gériyorsun. Geldigin lGlkede de elma
agaclari var mi? Belki de gicekli ve meyveli baska agaclar vardir. Kendi agacini da gizebilirsin! En
sevdigin meyveleri taslyan bir agac olsa...? Agac senin hayatini simgeliyor — o senin , hayat agacin”.

D %bc% QT e

Agaclarin timi kokleri sayesinde topraga simsiki tutunur. Zemin ister cok yumusak, ister bir kum
tepesi ya da bir kayalik olsun. Kékler agaci destekler, siddetli riizgar karsisinda yikilmasini énler. ister
firtina kopsun, ister bir hayvan agaci kemirsin ya da sarssin, agac¢ kokleri sayesinde hep ayakta kalir!
Kendi hayatini bir agacla karsilastir: Senin kdklerin neler? Bir firtina hayatini altiist ettiginde seni
ayakta tutan nedir? Ailen sana hayatin boyunca eslik edecek hangi degerleri asiladi? Ulkendeki ya da
inancindaki hangi gelenegin senin lizerinde buylik etkisi oldu ve sana dayanak sagliyor?

Bu sorularin yanitlarini dogrudan agac koklerinin yanina yaz.

Ciceklerin:

Agacin arilar tarafindan tozlanan cicekleri daha sonra meyvelenir. Cicek halleriyle gdziimize hos
gorindrler ve ileride donlsecekleri lezzetli ve olgun meyveler icin sevingli bir beklenti yaratirlar.
Senin hayatinda da birgok gicek var: hayaller ve dilekler, ufuklar ve hedefler.

Gelecek icin ne istiyorsun? Ug dilek hakkin olsa ne dilerdin? Hayaller gergek olabilse hayatinda neler
degisirdi? Kendine hangi hedefleri koydun? Almanya’da neler yapabilmek istiyorsun?

Bu sorularin yanitlarini agacin cgicekli bosluklarina yaz! Ve sunu diisiin: insan her seyi dileyebilir!
Gergeklesip gerceklesemeyeceklerini su an hesaba katmiyoruz. Bu ciceklere her sey yazilabilir!
Yeterince ¢icek yoksa yenilerini ¢iz!

Meyvelerin:

Hayatin bu noktaya kadar birgcok meyve verdi!

Neler 6grendin? Neleri iyi yapiyorsun? Hangi konularda bilgilisin? Nelere ilgi duyuyorsun? Neleri
yapmaktan hoslaniyorsun? Glizel 6zelliklerin neler?

Becerilerini, bilgili oldugun alanlari, ilgilerini ve 6zelliklerini agacin meyveli bosluklarina ya da kendi
¢izdigin meyve agacina yaz. Elmalar yeterli gelmezse daha fazlasini ekle.

istersen agaci simdi bir de renklendirebilirsin.

Sonra da bir an ara ver ve agaca bir daha iyice bak!

Hayatin bu cicekler ve meyveler ile ne kadar da zengin! Sana en kot firtinada dayanak saglayan
koklerin ne kadar da derin!

Hayatin harika bir agag gibi!

istersen agag resmini kitaptan kesebilir ve bir yere asabilirsin ya da ciizdaninda veya ¢antanda hep
yaninda tasiyabilirsin. Bu agaca tekrar tekrar bakmaya deger!
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2.4. Simdi’nin olumlu yasantilari

Beyin sapina travmatik yasantilarin ge¢miste kaldigini, gegmise ait olduklarini 6gretmenin ne kadar
dnemli oldugunu 1. bélimde okudun. On beynimiz gecmis yasantilari beynin dogru cekmecesine
kaldirmali. Ona bu isi yaparken yardim edebiliriz.

Her seyden dnce ge¢mis yasantilar zihnimizde her ortaya ¢iktiginda ona sunu diyebilirsin: “Bu,
gecmiste kaldi!” Ayrica karsit bir agirlik koymak icin sunu da diyebilirsin: “Ve SiMDi Almanya’dayim.”
SIMDI nelerin 6nemli ve senin igin iyi oldugunu kendine animsatarak bu agirhgi gitgide
glclendirebilirsin.

Bu soyledigimize zaman ¢izelgesi lizerinde gbz atalim:

Hedefler ve Ve,
istekler

Neler keyif veriyor?
Neleri iyi yapiyorsun?
Nelere ilgi duyuyorsun?

SIMDI & BURADA

seviyorum?

-
—= ':_ Gizel amilarl
- Neleri animsamay
- —_—
N
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Zaman cizelgesine bakinca ge¢miste yer alan ve istedigimizde bilingli olarak ¢agirabilecegimiz anilar
oldugunu goriyoruz. Animsayabilecegimiz bircok glizel an var. Bu Simdi & Burada’da bize iyi gelir ve
bizi gliclendirir!

Kot yasantilarin anilari ise istesek de istemesek de gelir bizi bulur. Belki de onlari heniiz yeterince
kontrol edemiyoruzdur. Ama onlari frenlemeyi 6grenebilir ve anilar tGizerinde kontrolln geri
kazanabilirsin. Onlari frenlerken kendine 6zellikle sunu sdylemenin yarari olur: “Bu gegmiste kaldi!
Bu kotii yasanti gegmise ait!” Diger yandan da SIMDI olanlari tekrar tekrar géz 6niine getirmek de ise
yarar: SIMDI nelerden keyif allyorum? SIMDI neler ilgimi ¢cekiyor? SIMDI yanimda kim var? SiMDi
(burada, Almanya’da) giizel olan neler yasadim? SiMDIi Almanya’da hosuma giden neler var? Zaman
cizelgesinde birkag drnek goriiyorsun. SiMDI neler olup bittigi ve nelerin gegmise ait oldugu {izerine
duslinerek 6n beyne ayiklama isinde yardimci olursun ve ona koéti yasantilarin girmesi gereken dogru
cekmeceyi gosterirsin.

Tekrarlanan anilari frenlemek icin ise yarar baska stratejiler de var! Daha fazlasini Béliim 3.3.‘de
okuyabilirsin!

Bir sonraki sayfada bir zaman cizelgesi daha var: KiSISEL zaman gizelgesi!

Simdi ve Burada neler var, senin icin kimler ve neler dnemli; bunlari distin. Neleri yapmaktan
hoslandigini ve neler yapabildigini dlisiin. Bunlari “Simdi & Burada” boélimiine yaz.

Gegmis insani hala sik sik yakalarken gelecegi diisinmek bazen zor olabilir. Dilek ve hedeflerin varsa
onlari buraya bir daha yaz. Yoluna nasil devam edecegini heniiz bilemiyorsan sadece Simdi ve
Burada’ya bakariz ve koti anilari frenlemeyi 6grenirsin. Bunun alistirmasini yaptiktan sonra ileride
kitabin yardimiyla tekrar gelecege bakmaya ¢alisabilirsin.

Su an hayatinin giizel bir anini animsayabiliyor musun? Sana unutulmaz gelen bir an bulabilir misin?
Belki de 3. egzersiz olan Olumlu resimler sirasinda aklina boylesi bir an gelmistir? Belki bir an daha
bulabilirsin ya da 3. egzersiz sirasinda buldugun ani alir ve asagidaki gizelgede glinesin yanina
yazarsin. istersen resmini de cizebilir ya da 3. egzersiz’deki resmin kendisini kullanabilirsin.
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2.5. Simdi’de ve Burada kalmak — farkindalik

Simdi ve Burada olanlara odaklanmak da ge¢misin kot yasantilarini diizenlememize ve artik o kadar
sik altlarinda ezilmememize yardimci olabilir. Zihnimizi su anda, Simdi’de olanlarla mesgul ediyoruz.

Bunu yaparken bes duyumuzdan da yararlanabiliriz. Yani gérme, isitme, dokunma, tat alma ve koku
alma duyulari.

Buna farkindalik denir. Anlami ise ¢cevremizi tam anlamiyla algilamamiz, ama degerlendirmememiz.
Bir seye tam olarak bakmamiz, onu tam olarak isitmemiz, kendi icimizi tam olarak duyumsamamiz,
kendi bedenimizi tam olarak hissetmemiz. Tim bunlari tam bir farkindalikla algilamadigimiz zaman
icimizde ve cevremizde olup biten bircok siire¢ ve olayi kaciriyoruz. Bir rnek: Almanca kursundayiz
ve 6gretmeni dinliyoruz. Pencerenin 6niinden bir kus ugup geciyor, yagmur yagmaya basliyor, yan
odada bir masa yerinden oynatiliyor, koridorda iki kisi sohbet ediyor, bir baska kurs katilimcisi
mendilini yere disiriyor, oda gitgide isiniyor ve hos olmayan bir koku yayiliyor... Blitlin bunlar ayni
anda olur ama muhtemelen pek azini fark ederiz, ¢linkii dikkatimizi 6gretmenin soylediklerine
vermisizdir. Zaten bu durumda diger her seyi algi ufkumuzun disinda tutabilmemiz ¢ok nemli. Bu
durum uyaranlari (yani duyumsadiklarimizi) géz ardi edebilmemizin yararl olabilecegini 6rnekliyor.

Tersi de gecerli:

K6tl bir aninin ya da sikinti veren bir diisincenin etkisi altina girdigimizde veya evhama
kapildigimizda SIMDI olan seyleri algilayip iyice odaklanmak yardimci olur. Bu, zihnimizi/beynimizi
gecmisle ilgili baskin kot distincelerden ve anilardan uzaklastirir ve bizi Simdi’ye ve Burada’ya geri
getirir. Tekrar her seyimizle Simdi’de yer aliriz.

Ornegin Budist rahipler daha iyi meditasyon yapabilmek ve tiim diisiincelerden bir siireligine arinmak
icin farkindalik egzersizleri yaparlar. Meditasyon blylk bir sanattir ve basari icin bolca tekrar gerekir.
Bir sireligine hicbir seyi disinmemenin ¢ok zor oldugunu sen de mutlaka fark etmissindir. Bu sasirtici
degil, clinkli 24 saat icinde insanin aklindan 70.000’e yakin diistince gecer! Bu da saniye basina
neredeyse bir dlisiince eder. Diisiince deposunda ¢ok fazla olumsuz dislince biriktigi zaman baska bir
seye odaklanmak zorlasir. Demek ki boylesi bir stresi azaltma yontemine farkindalik diyormusuz ve
farkindahgimizi da calisarak gelistirebiliriz. Farkindalik egzersizlerinin kan basincini dislirdGgd,
solunumun derinlestigi ve hatta agrilarin bile hafifleyebildigi bilimsel olarak kanitlanmis. Farkindaligin
etkisini soyle de resmedebiliriz:

ONCE SONRA
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Farkindalik egzersizleri icin hangi duyusunu ya da hangi duyularini bir arada kullanmak istedigine
herkes kendi adina karar verebilir. iste kendine en uygun olanlari bulmana yardimci olabilecek birkag
ornek:

7. egzersiz: Bilingli isitme

- Rahat bir oturma pozisyonuna gec. Otururken tiimiyle gevse. Simdi dikkatini isitme duyuna ver,
cevrenden gelen tiim sesleri bilingli olarak algilayacak kadar odaklan. istersen gézlerini
kapatabilirsin. Gozlerin kapali olarak rahat edemiyorsan, gozlerini mekandaki sabit bir noktaya
da odaklayabilirsin.

- Suan duydugun seslere odaklan. Duyduklarini kendine séyle: ... duyuyorum... ve... duyuyorum ...

- Sesler nasil? Hafif mi, glicli mi? Dizenli mi, yoksa kisa veya kesintili mi? Boguk mu, acik ve net
mi? Tiz mi, pes mi?

- Simdi kendi nefesini duymaya ¢alis. Az 6nce de duyuyor muydun?

- Yavas ve sakin olan nefes alisina odaklan. Ozel bir caba géstermeden, kendi kendine ve kendi
ritminde, nasil nefes alip verdigini dinle.

- Eger gozlerini kapattiysan onlari simdi yavasca ag. Cevrene bak, derin bir nefes al ve egzersize
son ver.

8. egzersiz: Ozenli boyama

Bu egzersiz igin renkli kalemlere ihtiyacin var.

Sonraki sayfalarda huzur ve gii¢c duygusu yansitabilen resimler var. Hoslandigin bir resim seg. Renkli
kalemlerini al ve sekillerin iclerini tek tek boya. Resimde gordigiin ve siyah kenarlarla ayrilan alanlar
icin farkli renkler kullan. Boyama isine ve yavascga ortaya ¢ikan glicli resme iyice odaklan.
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9. egzersiz: Bedensel yolculuk

Bu egzersiz igin seni kimsenin rahatsiz etmeyecedi sakin bir yer bulmanda yarar var. izleyen tiim
adimlarda bilingli olarak her seyi oldugu gibi algilamaya ¢alis — nasilsa 6yle. Amag gézlemlemek,
degistirmek degil.

- Bir sandalye ya da banka olabildigince dik otur. Rahat misin? Her iki ayagin da yere degiyor mu?

- Istersen gozlerini kapatabilir ya da egzersiz sirasinda gériis alaninda yer alan belli bir noktaya
odaklanabilirsin.

- Simdi yere temas eden ayak tabanlarini diisiin. Ayaklarinla ilgili hissin nasil? Corap ya da
ayakkabi mi giyiyorsun? Onlara iligskin hissin nasil? Ayaklarin sicak mi, soguk mu? Ayaklarin baska
ne hissediyor?

- Sonra dikkatini baldirlarina ver. Baldirlarinla ilgili hissin nasil? Kisa pantolon ya da etek mi
giyiyorsun? Baldirlarinda esinti ya da riizgar hissediyor musun? Yoksa giysilerinin kumasini mi
hissediyorsun?

- Ardindan dikkatini uyluklarina ve kalgalarina kaydir. Uzerinde oturdugun sandalye ile nasil
temas ettigini hisset. Uzerinde oturdugun yiizey sert mi, yumusak mi? Uyluklarin belki gergin,
belki de gevsektir?

- Simdi dikkatini sirtina ver. Omurgana kalga kemiginden boynuna kadar odaklan. Dik mi
oturuyorsun, yoksa hafif egilmis misin?

- Sonra karnina odaklan. Karin kaslarin gevsek mi? Karnin nefes alip verdikge kalkip iniyor mu?

- Dikkatini gogsiine odakla. Gogus kafesinin her bir nefes alip verisinle nasil kalkip indigini
gozlemle.

- Dikkatini omuzlarina ver. Gergin ve yukari ¢cekilmis haldeler mi, yoksa gevsekce asili mi
duruyorlar?

- Sonra dikkatini ellerine odakla. Neredeler? Ellerinin altindaki materyalin verdigi his nasil? Ellerin
sicak mi, soguk mu?

- Sira 6n kollarina geldi. Ne hissediyorsun?

- Ust kollarina, sonra da bogazina ve basina geg. Basini bir yere mi yasladin, yoksa onu tiimiiyle
boynun mu tasiyor? Saglarinda esinti hissediyor musun? Belki de yiziine diismUs bir percem sa¢
hissediyorsundur? Alnina odaklan. Ne hissediyorsun? Serin mi, gergin mi? Gozlerini, burnunu,
agzini hisset.

- Sonra da derin bir nefes al ve ver. Dikkatini tekrar cevrene ver.

Harika olan, her zaman ve her yerde kendimizin farkinda ve anin icinde olabilmemiz. O an nerede
olursan ol ya da ¢evrende neler yasanirsa yasansin: kendini iyi hissetmedigini fark ettigin anda hemen
bilincli olarak algilarina ve ¢evrene odaklanmaya baslayabilirsin. Bunu yaparken kendine karsi ¢cok kati
olma. istemedigin diisiinceler belirdiginde birak gelsinler, kizginliga kapilmadan onlarin da farkina var
ve kayip gitmelerine izin ver. Gelen duslincelerin birer bulut oldugunu, stzilerek geldiklerini, sonra
da cekip gittiklerini diislinebilirsin. Ya da gokyliziine ylkselen balonlar da olabilirler.
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Ayrica agac egzersizi ile Simdi’de ve Burada simsiki kok salabilirsin.

10. egzersiz: Agag egzersizi
»Hayat agacim” egzersizini yaptiysan bu egzersiz onu ¢ok iyi tamamlayacaktir.

Avyakta dik dur, iki ayagin da simsiki yere bassin. Aralarinda kalga eni kadar mesafe olsun. Birinin
omurgana tutturulmus bir ipi basinin tGizerinden yukari dogru biraz daha c¢ektigini, dolayisiyla
omurganin diklestigini tahayydl et. Kollarin iki yandan serbestce asili duruyor, el ayalarin ileri dogru
bakiyor.

Simdi ayaklarinin zeminle nasil bag kurdugunu tahayyil et. Ayak tabanlarindan yavasca koklerin ¢ikip
uzandigini... Ta topragin derinliklerine kadar. Bu kokler seni simsiki yerinde tutuyor. Simdi ani bir
rlzgar ciktigini tahayydl edebilirsin. Yapraklarin rlizgarda hisirdiyor ama agac yerinde dimdik duruyor
ve oksayan riizgarin tadini ¢ikarabiliyor.
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Egzersizlerin ve tekrarlarin anlami Gizerine kiiglk bir animsatma:

Bu tir egzersizlerle ulasilabilen olumlu duygular ancak bunlarin tekrariyla kalici hale gelebiliyor.
Beden bir kerelik yasanan rahatlatici yasantiyi hizla “unutur”, ¢linki beyin hala yogun olarak travma
deneyimleriyle mesguldiir. Olumsuz duygular ve dislinceler beyne kazinmis gibidir. Dolayisiyla
bunlarin karsisina siirekli ve yeniden bu tir kiiclik egzersizlerle elde edilebilen kisa ama olumlu
deneyimlerle ¢cikmamiz gerekiyor. Ta ki onlar beynimizde ve bedenimizde simsiki yer edinene dek. Bir
disiincenin i¢sellestirilip bedensel duyular tizerinde etkisini kendi basina gdsterebilmesi i¢in bin kez
duslintlmesi gerektigi tespit edilmis. Yani buraya kadar sundugumuz egzersizlerden hosuna giden
olduysa bunlari stirekli tekrarlamani 6nermek isterim. Ta ki glinliik hayatinin dogal bir parcasi haline
gelinceye dek. Elbette bu kitaptaki tim egzersizleri stirekli yapmak zorunda degilsin. Sadece hosuna
gidenleri. Hatta sadece bir tanesi bile olsa, bu da iyidir! Yeter ki diizenli yapilsin!

2.6. Onemli cercevem: giivenlik!

Beden ve ruh kotli yasantilarin ardindan karmasa halindedir. Kendilerini glivende hissetmezler. Daha
once de okudugun gibi, beyin artik stirekli tetiktedir ve benzer seylerin tekrar yasanabilecegi korkusu
yasar. Acil durum programi hala etkindir. Bir yanin belki de degisen durumun g¢oktan farkindadir:
Yasadiklarim gecmiste kaldi, artik Almanya’dayim ve glivendeyim! Bunu soylesek de beyin sapimiz
bize hemen inanmaz. Elimizdeki tiim olanaklarla ve 6zellikle de 6n beynimizin yardimiyla, yani
aklimizla durumun degistigini beyin sapimiza tekrar tekrar 6gretmeli ve kanitlamaliyiz. Bu konuda ise
yarayan bazi stratejilerle simdiden tanistin. Bir baska 6nemli adim da, giivenligin bilingli olarak
ayirdina varman ve bunu glinliik hayatinin pargasi haline getirmen. Elbette bu konu tiimiyle senin
kontroliinde degil, ama senin de yapabilecegin dnemli katkilar var. Ornegin giinlerinin nasil gegtigine
dikkatlice bakabilirsin. Diizenli bir akis ve planlar glivenlik saglar, ¢linki insan kendisini neyin
bekledigini bilir. Ve bir gliniin nasil akacagina miidahale etmek, yani gtinlik plani belirlemek de kisinin
elindedir. Surrekli beklenmedik seyler olmaz. Randevular ve genel akis, disaridan ya da lglinci kisiler
tarafindan belirlendiklerinde bile, glivenlik duygusunu besleyebilir. Diizenli bir glinllik akisa sahip
olmak insana iyi gelir. Yapilandiriimis bir glin, hayatina glivenli ve glivenilir bir cerceve saglar.

2.6.1. Giinlik akis

insanin yapacak fazla bir seyi olmadiginda ve giin boyu ne yapacagini bilemediginde béylesi bir
cerceve yaratmak cok kolay olmayabilir. Sabahlari sanki kalkmak i¢in veya geceleri yatmak igin bir
neden yokmus gibidir. Boyle durumlarda glinii amagsizca gecirme ve giiniin ne getirecegini bekleme
tehlikesi dogar. insanin yine de toparlanip kendi ritmini yaratmasi icin cokga disiplin ve siklikla
baskalarinin destegi gerekir. Once kiiciik hedefler konur. Gelecek giinler icin planlar yapilir. Ama bunu
yapmaya deger, ciinkii bdylece kendi hayatin igin giivenli bir cerceve yaratirsin. Ongoriilebilirlik ve
diizenlilik, kontrolsiiz olumsuz diisiincelerin diismanidirlar.

Belki de hakli olarak séyle diyorsun: Burada kalip kalamayacagimi bilmedikten sonra nasil glivende
hissedeyim? Nerede yasayacagimi bilemeyince? Calisma izni alip alamayacagim belirsizken?
Arkadaslarimin ve ailemin ne durumda oldugunu bilmiyorken? Haklisin. Hayatinda hala 6nemli bir yer
tutan ve gelecegini de ilgilendiren bu belirsizlikler siirerken isin hi¢ de kolay degil. Bu dissal
glvenceleri birer birer geri kazanabilmek icin birgok kiiciik adima ve bazen uzun bir zamana ihtiyag
vardir. Keske bircok sorunun zamanla yanitlanacagina ve boylece kendini daha glivende
hissedecegine dair duydugum giivenin birazini sana aktarabilsem.
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SIMDIDEN Kendi kendine calisarak yaratabilecegin giivenceler de var! $SiMDi’yi etkin olarak
bicimlendirebilir ve degistirebiliriz! Yani gelecege dair biylk sorularin yanitlarini bekleme, giinliik
hayatinda $iMDI kiigiik adimlar atmaya basla. Birgok kiiciik adim da insani ¢ok uzakta yer alan bir
hedefe gotirir!

Gunlik hayatini bilingli olarak bicimlendirerek kendin bir parca normallik yaratabilir ve yasayabilirsin.
Hos etkinlikler de, alisveris yapmak ve camasir yikamak gibi sorumluluklar da rittellere ve
ahskanliklara donisebilir, bu da hayatina tekrar normallik ve dolayisiyla giivenlik katar. Bir sonraki
egzersiz sana glnlik hayatini daha bilingli bicimlendirmen konusunda yardimci olabilir.

11. egzersiz: Gilinliik hayatinin menajeri ol!

Bir sonraki sayfada bitln bir haftayi gdsteren bir takvim yapragi géreceksin.

En solda saatler belirtilmis.

Simdi her hafta dizenli olarak yaptiklarini distin. Almanca kurs saatleri var mi? Dizenli bulusmalar ya
da gorevler?

Genclik merkezlerinde kalan gencler buraya yazacak bircok sey bulacaktir: Belirli ders saatleri, yemek
saatleri, yatma saati, grup etkinlikleri ve geziler...

Hepsini kisisel haftalik planina ekle.

iste bir 6rnek:

HAFTALIK PLAN

PAZARTESI SALI GARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTES] PAZAR
.
08:00 Kahvalt (o]l VS
0900 waleti
1000
1190 Almancakursu  £)7
1200 _ 5
{gg e e fO1 Oda Arladesla
1500 (b @&r;pg temizlgn  kosu
'l‘;gg Blgisasar @ Ftbol @ Gl fng g
18:00 Aksam gemegi 1OV
1900 =

TWlitzils

2000 Al
2190
200 Yamaakt =
240 =
2400 it

Toplu yasiyorsan basta pek fazla sabit randevun olmayacaktir. Bu ylizden senin dizenli etkinlikler
veya randevular ayarlaman daha da 6nem kazaniyor. Peki bunlar neler olabilir?

Ornegin her Sali ya da Persembe belli bir saatte kosuya ¢ikmayi hedefleyebilirsin. Ya da futbol
oynamayl, resim veya miizik yapmayi... Sen ne yapmaktan hoslaniyorsan! Eskiden de glinliik hayatinin
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parcasi olan ritlelleri ve aliskanliklari da diisiin. Bunlardan Almanya’daki glinlik hayatina katmak
isteyeceklerin var mi?

Resim yapmaktan hoslaniyorsun, ama uygun boyalarin veya kalemlerin mi yok? Futbol topun mu
yok? Cevrendeki Almanlardan birine danis, ona haftalik planini géster ve kagit-kalem sor ya da
katilabilecegin bir futbol kuliibli olup olmadigini 6gren. Her zaman bazi olanaklar ve firsatlar
yaratilabilir! Bircok insan sana bu konularda yardimci olmaktan memnuniyet duyacaktir!

Kendin i¢in sabit yemek saatleri belirleyebilirsin. Diizenli yatma ve kalkma saatlerin de olabilir.
Bunlar giiniini giivenilir bir cerceveye kavusturur. i¢ saatin bu saatlere uyumlanir. Ozellikle uyku
bozukluklarinda bu daha da 6nemli oluyor. Nedenine uyku bozukluklariile ilgili B6lim 3.1.”de daha
ayrintili deginecegim! Sabit uyku saatleri glinlik hayatini cerceveleyen ¢ok temel unsurlardir.
Mutlaka kendi memleketinden insanlarla tanismissindir. Belki aralarinda senin gibi iskambil
oynamaktan hoslananlar vardir. Her hafta belli bir giin kart oyunu icin bulusmayi 6ner.

Almanca calismak icin de kendine sabit saatler sec.

Belki yemek yapmaktan hoslaniyorsundur ve baskalariyla birlikte diizenli olarak yemek yapmak ve
yemek Uzere sozlesebilirsin. Ya da haftada bir koridoru siplrerek veya benzer bir is listlenerek bina
sorumlusuna yardim edebilirsin.

Dizenli randevularin yani sira tek seferlik randevular da olabiliyor; 6rnegin doktorla, yasal vasiyle,
sosyal hizmet gorevlisiyle veya yabancilar dairesiyle... O ylizden her hafta icin yeni bir plan yapmakta
yarar var. Bu planda hem tekrarlanan sabit randevular, hem de o haftaya 6zel randevular yer alir. Bu
sayede olan bitenlere hakim olur ve giinliik hayatini bilingli yasarsin. Giinler kendi kendine akip
gitmez, akisi sen de belirlersin!
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Haftalik programini olusturmak icin elbette telefonundaki takvim 6zelligini de kullanabilirsin!
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12. egzersiz: Keyifli etkinlikler giinlGigi

Keyifli etkinlikler senin icin 6zellikle dGnemlidir. Her giin i¢in en az bir keyifli etkinlik planlamaya ¢alis.
Bunlari unutmamak icin 11. etkinlikteki haftalik planina isleyebilirsin. Béliim 2.3.’te yer alan 4.
egzersizi yaptiysan (“Olumlu etkinlikler listesi”) bir kez daha geriye donip neleri keyifli bulduguna ve
planina ekleyebilecegine bakabilirsin. Bunlar 6érnegin kii¢lik bir yiriyus, sevdigin mizigi dinlemek
veya siir okumak olabilir. Sonra da aksam olunca, 6rnegin yatmadan 6nce, o giiniin nasil gectigini ve
haftalik planini bir kez daha gézden gegir. Planladigin etkinligi yapmis misin? O giin baska keyifli
etkinlikler var miydi? Ayri bir kagida yaptigin hos seyleri ve sonrasindaki ruh halini not al.

Ait oldugun kiiltirde keyifli ve keyifsiz ruh hallerini yansitan 6zel simgeler var mi? O zaman onlari
kullan.

istersen smiley veya emoji denen simgeleri de kullanabilirsin:

keyifli ruh hali

O
©
&

normal ruh hali

keyifsiz ruh hali

Asagida ayrica yaptigin keyifli etkinlikleri yazabilecegin ve biitlin bir haftayi kapsayan bir not kagidi
ornegi de var. ilk satira planladigin etkinlikleri yazabilirsin. ikinci satir gergeklestirdigin etkinlikler igin.
Uglincii satira ise etkinligin ardindan bulundugun ruh halini temsil eden simgeyi ¢izebilirsin: iyi, orta,
kota.
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Yeni dilin anlasilmasi da giivenlik duygusunun gelismesine katkida bulunur. insan, yeni dili
ogrendikce kendini daha az yabanci hisseder. Yani kisi Almanya’daki glinlik hayat icinde gitgide daha
fazla iletisim kurabilir, dolayisiyla yapacaklarini daha kolay yapar. Cevrende ne konusuldugunu
bildigin, tabelalari okuyabildigin ve formlari kendin doldurabildigin icin kendini daha glivende
hissedersin. Demek ki Almancayi1 6grenmek icin bolca zaman ayirmanda yarar var.

Hareket etmek ve spor da bir o kadar 6nemlidir. Fiziksel etkinlikler sirasinda beynimiz keyfimizi
yerine getiren mutluluk hormonlari salgilar. Ayrica kendimize koydugumuz kii¢lik hedeflere
ulasmamiz da bize iyi hissettirir ve 6zglivenimizi arttirir. Dahasi, hareket etmek zihnimizde atlikarinca
gibi donip duran dislinceleri de durdurur. Yani canimiz cekmese ve yataktan bile ¢cikmak istemesek
bile, kendimizi hareket etmek igin zorlamaya deger. ister dogada yiiriiyis, ister spor yapalim, fark
etmez. Dans etmek de hareket etmektir.

2.6.2. Kurallar
Aranizda genc olup genclik merkezlerinde yasayanlar icin dGnemli bir nokta:

Bu kadar ¢ok kural olmasindan hoslanmadiginizi biliyorum. Kuralsevmezlik geng olmanin bir
parcasidir. Clinki yetiskin olmak Gzere kendi yolumuzu ararken hayatimizin bu kesitinde bazen de
yetiskinlere mesafe koymak énemli olabiliyor. Yani su an zaten zor bir donemdesiniz ve isiniz de kolay
degil. Yine de size sunu sdylemek istiyorum: Kurallar giivenli bir ¢erceve de saglar. Bu ¢cercevede
hareket edebilir ve sunu bilirsin: Kurallari ihlal edersem bunun belli sonuglari olur. Belli kurallara
uymayinca neler olacagini bilmek de giivenlik saglar. Belli bir kural ihlalinin kesin olarak hangi sonucu
doguracagini bilebilirsin. Kurallara uyup uymamak sana kalmis, ama en azindan glivenli cerceveden,
yani kaldigin kurumun kurallarindan haberdarsin. Gorevliler de bu kurallari hayatini zorlastirmak icin
koymadi. Kurallar sayesinde sana glvenilir bir cergeve ve diizenli bir ortak yasam alani sunuyorlar.
Demek ki kurallari olustururken ne yaptiklarina bolca kafa yormuslar. Yetiskinlikte de kurallar hep
vardir. Ornegin isyerinde sef de kurallar koyar. Trafikte de kurallar vardir. Hiz sinirinin iizerine gikar ve
yakalanirsak ceza 6dememiz gerekir. is yerine hep geg gelirsek sonunda isten atiliriz. Davranislarimin
sonuglarini kurallar sayesinde dngoérebiliyorum ve ongériilebilirlik glivenlik demektir! Hangi kurallara
uyup uymayacaginin karari sana ait ve uymazsan ne olacagini da biliyorsun. Yani kontrol sende!

2.7. Sosyal iliskiler

Basina koti seyler gelmis insanlarin kendi iclerine kapandigl ve boylece olumsuz yeni deneyimlerden
korunmaya calistigi olur. Baska insanlara gliven duymakta zorlanirlar. Belki sen de baskalarina yuk
olma kaygisi yasiyorsun ya da zaten anlasiimayacagini diisiinliyorsundur. Bazi insanlar da sorunlarini
kendi baslarina ¢ozmek zorunda olduklarini diistiniir, hatta suglu hisseder ve bu yizden yardim
istemez. Konuyu konusmanin her seyi daha da kotilestirecegi korkusu da birgogunun sosyal
temaslardan kaginmasina yol acar.

Sosyal varliklar olarak kendimizi rahat ve glivende hissetmemiz icin iliskilere ihtiyacimiz var. Bu
ylzden yogun olarak kendi i¢ diinyamiza ¢ekilmek yeni sikintilarla ve yalnizlikla sonuglanir. Sosyal
iliskilerin bize olumsuz deneyimleri islemekte ve onlarla bas etmekte katkilari biiylktiir.

Sana iyi gelen her iligki yararhdir! Belki sadece birlikte iskambil oynamaktan hoslandigin biri vardir,
bir baskasiyla da glinliik zorluklar tGzerine sohbet ediyorsundur, bir tG¢linclsi de sana form
doldururken yardimci oluyordur. Kimlere glivenebildigini veya seni mesgul eden seyleri anlatabildigini
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fark edeceksin. Elbette sana yik getiren iliskilere mesafe de koyabilirsin! Gegmiste ve su anda baska
insanlarla yasadigin olumlu deneyimleri dikkate al.

Su an yaninda olamayan ve uzakta, baska llkelerde yasayan insanlarla olan iliskiler de dnemli sosyal
iliskilerdir. Bazen belli insanlarla temasi stirdirmek miimkiin de olmayabilir. Yine de bu insanlar bize
cok sey ifade edebilir. Aynen ¢ok sevdigimiz ve artik 6Imis olan, ama hayatimizda hala 6nemli bir yer
tutabilen insanlar gibi. Bize bir seyler katmislardir ve onlari ve birlikte gecirilen anlarin hatirasi bize
eslik etmeyi slrdiren 6nemli birer hazine olabilir. B6liim 3.7. icinde vefat etmis olanlarla iliskimizi i¢
diinyamizda nasil strdiirebilecegimiz hakkinda daha fazlasini okuyabilirsin.

13. egzersiz: Sosyal agim

Su an senin icin hangi insanlarin 6nemli oldugunu disin. Cizimdeki bos dairelere isimlerini yaz.
Daireler yetmiyorsa ¢evrene daha fazla daire ¢iz. Artik hayatta olmayan ya da uzakta bulunan
insanlari da ekleyebilirsin. isimlerini yazdiklarin sana yardim edenler, birlikte bir seyler yapmaktan
keyif aldiklarin, iyi sohbet edebildiklerin ve seni glildlrenler olabilir. Bunlar sik ya da aksine nadiren
temasta oldugun ya da sadece eskiden temasta oldugun kisiler olabilir. Her glin gérd(igiin ya da
sadece bazen telefonda konustugun insanlar... Ya da su an temasin olmasa da sik sik diislindigiin
insanlar...

Simdi bu insanlarin olumlu yonlerini distin. Bu insanlar seni tek tek hangi yonleriyle etkiledi? Sana iyi
gelen veya yardimci olan yanlari neler? Bu soyledikleri bir sey miydi, yoksa yaptiklari bir sey miydi? Ya
da tarzlari, duruslari mi sana 6zel gelen? O kisiden hayata dair neler 6grendin? Onunla neler
yapmaktan hoslandin ya da hala hoslaniyorsun? Bu sorularin yanitlarini isimlerin altinda yer alan
satirlara yaz.
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2.8. Kendini ifade etmek ve yaratici olmak

Cogu insana birileriyle sikintilari ve kaygilar hakkinda konusmak iyi gelir. Anilar, riiyalar, disiinceler ve
duygular hakkinda konusmak insani rahatlatabilir. Bir Alman ataséziine gére “paylasilan dert yarim
derttir”’. Bundan kasit baskasina anlatilan, yani paylasilan keder duygusunun hafiflemesidir. insan her
seye tek basina dayanmak zorunda degildir. Paylasmak, kisinin kendini biraz olsun daha iyi
hissetmesine yardimci olabilir. Onemli olan neyi ne kadar ve kiminle paylastigin kararinin her zaman
sana ait olmasi! Nasil oldugunu kiminle paylasmak, kiminle ise paylasmamak istedigini distn.

Senin dilinde de benzer bir anlam taslyan bir atas6zii var mi? Bazi kltirde aci ve keder dille ifade
edilmez, bunun yerine yliksek sesli ortak agitlarla ya da Kuran okuyarak disa vurulur. Senin
kiltiriinde aci ve kederin ortaklastiriimasi konusunda ne gibi 6rnekler ve gelenekler var?

Bircok sanatci acilarini resimler, sarkilar ya da siirlerle ifade eder. Bu da sagaltici olabilir. Bunun igin
sanatcl olmak da gerekmez. Bir seyleri kagida dokmek ya da renklerle betimlemek ruhu hafifletebilir,
¢clinkl boylece icimizdekilerin disari ¢ikmasina izin veririz ve iceride hapsetmeyiz.

Hissettiklerini yansitan bir mizik var mi?
Deneyimlerini en iyi betimleyen renkler ve sekiller neler?
Sana gore hangi sarkilar olumlu bir ruh halini yansitiyor? Ya neseyi, heyecani, eglenmeyi?

Guzel duygulari nasil resmederdin? Dile getirdigin acilarinin karsisina bir de olumlu duygularini ve
deneyimlerini koy ki acilar seni hapsetmesin.
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3. Béluim: ... durumunda ne yapmali? — Belli sorunlara iliskin yardim

3.1. Uykuya dalma ve uyumayi siirdiirmede zorlanma

1. bolimde travmatik yasantilardan sonra niye asiri uyarildigini 6grendin. Beyin sapi yeni bir tehdide
hizli karsilik verebilmen icin bedeni uyanik tutar. Bu da aksamlari uzun siire uykuya dalamamana ya
da geceleri uyanip uykuya donememene neden olabilir. Oysa elbette odanda ve yataginda o sirada
herhangi bir tehdit yoktur. insan uyuyamadiginda sik sik olumsuz diisiincelere de kapilir ve
evhamlanir.

Bu ylzden aksamlari fiziksel gerginligi bilingli olarak hafifletmek 6nemlidir. Bu amagla gelistirilmis
gevseme egzersizlerinin (Béliim 3.1.2.) yarari olabilir. Ornekledigim iki egzersizi deneyebilirsin.

Ayrica diislinceleri sakinlestirmeye ve daha rahat bir kulvarda akmalarini saglayan iyi egzersizler de
var. Bunun igin tahayyiil egzersizlerinden birini (Béliim 3.1.3.) secebilirsin.

Asiri uyarilmighk hali ve onun tetikledigi gerginlik olagan uyku-uyanikhk ritmini bozar. Ritimden kasit
ikisi arasindaki déngisel diizendir. Ornegin miizikte de zamanlama ve siralama ritim sayesinde
gerceklestirilir.

Uyku-uyaniklk ritmini sdyle distnebiliriz:

—

> 8saut

‘\___——

Uykunun ve uyanikligin zamanlari vardir. Cogu insan i¢in glindiiz ding hissedebilmek icin 6-8 saat uyku
yeterlidir. Bu ritim alt-Ust oldugunda olagan diizene tekrar dénmek ve onu sirdiirebilmek icin her sey
eskisi gibi otomatiklesene kadar alistirma yapmak gerekir. Ritmi tekrar yakalayabilmek i¢in uyulmasi
gereken bazi kurallar var.
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3.1.1. Dinlendirici bir uyku icin kurallar

Biyolojik ritmin bir diizeni vardir. Bedenimiz belli bir saatte uykuya gegilecegini 6grenene kadar
kendimizi bu ritme alistirabilir, dolayisiyla , i¢sel saat“imizi programlayabiliriz. Bu, 6rnegin bir kegiyi
her giin ayni saatte beslemek gibidir. Bir hafta sonra kegi tam o saatte bizi bekleyecek ve yem igin
bagiracaktir, ¢linkii sunu 6grenmistir: Simdi beslenme saati! ,icsel saati” bu bilgiyi kaydetmistir.

14. egzersiz: ,i¢sel saat”

Saatin kadranina bak ve her giin hangi saatlerin uykuya ge¢mek ve kalkmak igin uygun oldugunu
disin. Uykuda gecirdigin toplam slirenin sekiz saati asmamasi gerektigini dikkate al. Hatta uykuya bir
an once kolayca dalabilmek i¢in baslarda slireyi sadece alti saat ile sinirli tutabilirsin. Bu diizenin
isledigini gordiigiinde siireyi yavasca alti bucuk saate, sonra da yedi saate yukseltebilirsin.

ilk resimde hazir bir 6rnek var. ikinci resme kendi kararlastirdigin uyku saatini yazabilirsin!

Ornek: Uyku saati
Saat 23.00'dan saat 06.00'a kadar

81




Benim uyku saatlerim:
Yatma saatim
Kalkma saatim

izleyen haftalarda bu saatlere giinliik olarak uymaya calismalisin. Baslarda hemen uyumakta
zorlansan ve kalkma saatinde kendini hala yorgun hissetsen de diizene bagl kalman énemli. Hep ayni
saatte kalkmak 6nemlidir ve ilk glinler veya haftalar boyunca kendini sik sik yorgun hissetsen de,
kendini buna alistirdigina degdigini géreceksin.

Yorgun olsan da glindiizleri uyumaman 6zellikle dnemli. Yoksa istedigin uyku-uyaniklik ritmine
kavusman gitgide daha da zor olacaktir. Gindizleri iki saat uyursan aksamlari yeterince yorgun
olmazsin ve uykuya dalmakta daha da zorlanirsin. Baslarda gilin icinde hissettigin yorgunluga
dayanmak aksamlari uykuya dalmani kolaylastiracaktir.
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Demek ki 1 numaral kural suymus: Giindiizleri uyumal!
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Bir baska kural da sudur:
Kural No. 2: Yatak sadece uyku igindir!

Beyninin ve bedeninin yatagi uyku ile iliskilendirmesi 6nemli. Bu ylizden sadece gergekten uyumak
istiyorsan yataga uzanmalisin. Muzik dinlemek, 6dev yapmak, mektup yazmak ya da baska seyler icin
yataga uzanmamalisin. Bu tir etkinlikler icin kendine baska bir yer bul.

Kural No. 3: Giindiizleri bolca hareket etmeye veya spor yapmaya ¢alis!

Gun iginde fiziksel glictin( olabildigince tiketmek de aksamlari iyice yorulmani saglar! Glinde en az
otuz dakika spor yapmanin daha iyi bir uykuya katkisi olur.
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Kural No. 4: Bedenin uykuya gegmeden iki-li¢ saat once yavas yavas dinlenmeye hazirlanmali!
Bunun i¢in yapman gerekenler:

e O saatlerde artik spor yapilmamali, ¢linkii hareket bizi canlandirir (ve yorgunluk ancak
sonradan ortaya ¢ikar!)

e Yatmadan 6nce biiyik porsiyonlu, agir yemekler yenmemeli, ¢linkii bunlar midemizi yogun
olarak galistirir ve bedenin dinginlesmesine engel olur.

e Ornegin aksiyon ya da korku icerikli heyecanli filmler izlenmemeli ve giiriiltiilii, sert miizik
dinlenmemeli. Bu tiir uyaranlar da bedensel gerilimin siirmesine neden olur!

o Aksamlari siyah gay, kola ya da enerji igecegi igmemeli! Bu icecekler insani uyanik tutan
kafein maddesini iceriyor! Uykudan hemen 6nce alkol almak da sinir sistemini uyarir ve
uykuya dalmayi zorlastirir. Ayni sekilde sigaralardaki nikotin de uyaricidir.

Demek ki uykuya gegmeden dnceki saatlerde mimkiinse sakin etkinlikler segilmeli. Bunlar 6rnegin
okumak, komik bir film izlemek, dinlendirici bir miizik dinlemek veya hos bir resim ¢izmek olabilir
(Boliim 2.5. igcinde yer alan 8. egzersizde 6nerilen resimlerden biri olabilir).

Kural No. 5: Kendine bir uykuya dalma ritiieli bul!

Her aksam ayni saatte belli bir ritlieli uygulaman da bedeninin uyku programina uyum saglamasina
yardimci olur. Ritiel, yani strekli tekrarlanan eylem, beynine ve bedenine uyku saatinin artik geldigini
iletir. Belki eskiden ya da ¢ocukken bdyle bir ritiielin vardi? Simdi nasil bir ritiielin olabilir? iste birkac
ornek: Kuran, incil ya da baska bir kitaptan pasajlar okumak, balli sicak siit icmek (bu ayrica
sakinlestirici bir icecektir), olumlu anlari glinlige kaydetmek (B6liim 2.6.1. igcinde 12. egzersize bak).
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22:30 q

Bireysel uyku rittelim:

3.1.2. Bedensel gevseme

Kendi karar verdigin uyku saatinde yataga gittiginde hemen uyuyamiyorsan uzanarak bedenini
gevsetebilirsin. Bunu yaparken asagidaki iki egzersize basvurabilirsin. En iyisi ikisinden birini se¢ ve
diizenli olarak uygula. istedigin sonucu hemen alamasan da alistirmalara devam et. Unutma: Hedefe
ancak dizenli alistirmalarla ulasabilirsin!

15. egzersiz: Nefes alma egzersizi

Nefes alisimiz bedenimizin temel ritimlerindendir. Nefesimiz tGzerimizdeki gerilimden etkilenir ve
ayni zamanda gerilim Gzerinde de etkili olabilir! Heyecanlandigimizda nefesimiz hizlanir ve
ylzeysellesir, yani derinligini kaybeder. O sirada kanimizdaki karbondioksit diizeyinin diismesi bizi
huzursuz eder ve gerer. Nefesimizi yavasca vererek stres diizeyini tekrar diisiirebiliriz (CO? diizeyi
yiikselir). Béylece meselelere daha sakin bir gézle bakabiliriz. Ornegin bircok sporcu stresli
durumlarda ya da yogun fiziksel efor sirasinda 6zellikle yavas nefes verir. Bu nefes alma teknigi biraz
alistirma yapmayi gerektiriyor, ¢linki stres veya efor durumunda ani olarak daha yogun nefes
almaya ve hatta nefesimizi tutmaya bile meylederiz.

Bu egzersiz sirasinda gozlerini kapatabilir ya da tavandaki sabit bir noktaya odaklanabilirsin.
Nefesinin ritmini ona midahale etmeden algilamaya calis. Nasil nefes alip verdigini gdzlemle. Belki
bir elini karnina koyup karninin nefes alirken nasil sistigini, nefes verirken indigini de gézlemlemek
istersin.

Simdi nefes alip verisine icinden sayarak eslik etmeye calis: al-ver “bir”, al-ver “iki”, vs.

Nefese sayarak eslik etmekte amacimiz kendimizi hemen dislincelere ve anilara kaptirmamak.
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Simdi nefesini derinlestirmeye ¢alis. Burnundan derin nefes al, karnin iyice sissin. Sonra yavasca
agizdan nefes ver, karnin tekrar insin. Yeniden nefes almadan dnce Ui¢e kadar sayarak kisa bir mola
ver.

Bu sirada tiim bedenin gevsek, sadece karnin nefes ritmiyle birlikte inip kalkiyor. Sana iyi gelen kendi
nefes ritmini bulmaya galis. Dislincelere daldigini fark edersen tekrar bilingli olarak nefes alip
vermeye odaklan. Olumsuz diisiinceler ya da anilar gelirse bunlari glicli bir nefes verisle savustur.
Onlari bilingli bir nefesle gonder, hatta istersen piskirt. Ayrica nefes verirken el ayalari 6ne veya
yukari bakacak sekilde iki kolunu ileri siirebilirsin. icinde yiikselen tiim kaygilari ve korkulari bu
hareketle kendinden uzaga sir.

Her nefes verisinde bedenindeki gerginlik de hafifler ve kendini daha gevsemis hissedersin.
Gevsemeyi bedeninde hissetmeye calis. Bu egzersize uykuya dalana ya da canin istedigi kadar devam
edebilirsin.

16. egzersiz: Kademeli kas gevsetme

Adim adim, yani kademeli kas gevsetme egzersizinde amac kasilma ve gevsetme arasindaki farki
hissetmek ve bedensel faaliyeti gevsemeyi olanakli kilan esik olarak kullanmak. Yontemi Jacobson
adli bir adam gelistirdi. Egzersiz sirasinda ayri ayri kas gruplari tek tek 6zel olarak kasilir. Kas grubu
salindiginda 6ncekinden daha gevsekmis hissi olusur.

Bu egzersizi ister oturarak, ister uzanarak uygulayabilirsin.

Oturuyorsan:
Sirtin dik olarak bir sandalye ya da koltuga otur. Basin dik, cenen hafif¢e asagiya bakiyor. Omuzlarin
gevsek olmali. Her iki ayagin da saglamca yere basiyor.

Uzaniyorsan:
Yastigin izerinde duran basini hisset. Omuzlari gevset ve kollarini iki yanina sal, dosege nasil
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gomildiaklerini hisset. Bacaklarin da gevsek bir halde dések tGzerinde uzaniyor.

Sakince derin bir nefes al. Nefesini karninin alt kisminda bile hisset. Kontrol igin elini karnina koyup
nasil ylikselip indigini hissedebilirsin.

Bir sonraki nefesle ellerini yumruk haline getir, kollarini 45 derece bk, ellerini ve 6nkollarini iyice
sik. O sirada Ust kollarini bedenine simsiki yapistir. Bu gerilimi bes saniye boyunca sirdir ve kendini
salmadan iki kez nefes al-ver. Bir sonraki nefes verisinde germeyi birak ve ellerinle kollarini yaklasik
on saniye boyunca gevset. Kasilma ile gevseme arasindaki farki hissetmeye c¢alis. Biitiin sireci ikinci
bir kez tekrarla.

Simdi Ust kollarinla omuzlarina odaklan. Nefes alirken biseps, triseps ve omzunu kas ve bu
kaslardaki gerilimi bes saniye boyunca siirdiir. O sirada omuzlarini kulaklarina kadar ¢ek. Sonra
kendini sal ve gevse (on saniye). Kasilma ile gevseme arasindaki farki hissetmeye ¢alis. Biitlin siireci
ikinci bir kez tekrarla.

Sirada yiiziin var. Yuz kaslarini simsiki kas. O sirada gozlerini sikica kapat, alnini kinistirir, burnunu
burustur, dislerini sik ve dudaklarini iki yana dogru cek. Disaridan bakildiginda, bu aynen bir limonu
isirdiginda verecegin tepkiye benzer. Gerilimi hisset, bu gerilim devam ederken iki nefes daha al-ver
ve sonra nefesini verirken gevse. Teninin nasil da tekrar diizlestigini hisset. Alnin, gbzlerin, burnun,
yanaklarin, agzin ve ¢ene kemigin tiimuyle gevsemis durumda. Hepsini bir kez daha tekrarla.

Artik sira kiirek kemiklerine ve sirtina geldi. Her iki omzunu da geri ¢ek; arkada birlestirmek istermis
gibi. O esnada ¢eneni gdgsiine yasla ve sirtini uzat. Gerilimi bes saniye slrdir ve nefes verirken
kendini sal. Kasilma ile gevseme arasindaki farki hissetmeye ¢alis. Sureci tekrarla.

Simdi kalgani sik ve sikili tut. Gevse. Farki hisset. Tekrarla.

Nefesini tut ve karniniiceri cek. Karin kaslarini iyice sik. Gevse ve aradaki farki hisset. Tekrarla.
Bacaklarini kas. Bunu yaparken bacaklarini désekten biraz ayir ve havada sabitle. Ayak parmaklarini
kendine dogru kivir. Uyluklarin, baldirlarin ve ayaklarindaki gerilimi hisset. Kendini sal. Aradaki farki

hisset ve tekrarla.

Son olarak ayak parmaklarini yumruk gibi sik. Gerilimi biraz strdir, sonra son ver ve farki hisset.
Aynisini bir daha yap.

Sonunda gevsemenin tim bedenine yayildigina ve bu sayede bedeninin nasil da isinmis, biraz
agirlasmis, giivende ve rahatlamis hissettigine odaklan.
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3.1.3. Zihinsel gevseme

Bedensel gevsemeye ragmen zihnin hala huzursuzsa kendine asagidaki egzersizlerden birini
secebilirsin. Senin kiiltirinde de mutlaka uykuya dalmay! kolaylastiracak énlemlerle ilgili deyis ya da
gelenekler vardir. Almanya’da 6rnegin icinden koyun saymanin ise yarayacagi sdylenir. Yani zihninde
bir koyun siriisi canlandiriyorsun ve ardindan koyunlarin tek tek ¢itin lizerinden atlayisini izliyor ve
saylyorsun. Amag ise bizi uyanik tutabilen dislincelere bu yontemle engel olmak.

17. egzersiz: Alna ve kalbe dokunmak

Ellerini, ayalar birbirine yaslanacak sekilde birlestir. Kollarini biraz yukari kaldir ve basini hafifce 6ne
eg — ta ki parmak uglarinla kaslarin biraz tzerinde alninin ortasina yumusakca degene kadar.

Simdi zihninde geride kalan giine odaklan: Neler i¢cin minnettarlik hissettin? Pes etme: Minnettar
olunacak bir sey her zaman vardir (sadece bugiini de atlatmis oldugun gergegi olsa bile).
Minnettar olabilecegin bir sey buldugunda, o seyi anilarinin gilicliyle iyice canlandir. Sonra elini
kalbine koy ve Ust bedeninle hafifce egil: Tesekkiirler!
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Bilimsel arastirmalar, minnet dolu anilarin duygulardan sorumlu beyin bélgelerinde olumlu
duygulara yol actigini, bunlarin da hemen uykuyu destekleyici hormonlarin tretimi izerinde uyarici
etki gosterdigini ortaya koydu.

Olumlu olaylarla ilgili bir gtinlik tutuyorsan (Béliim 2’de 2. egzersiz), bu egzersizi olumlu ginlik
olaylari kaleme aldiktan sonra yapabilirsin.

18. egzersiz: Huzurlu i¢sel mekanim

Kendini glivende, iyi ve rahat hissettigin bir yer tahayyiil ettiginde, oraya i¢sel mekan diyoruz. Bu tiir
tahayyll egzersizleri bircok insana gerginlik ve huzursuzluklarini hafifletmede yardimci olmustur. Bu
egzersizi diizenli olarak uygularsan o mekan sana rahatlik ve huzur duygusu verebilir. Animsa:
Duslncelerin giicti vardir! (karsilastirma igin Béliim 2.1.)

Once sakinlesmek igin nefesine odaklan. Burnundan derin nefes al ve nefesini agzindan ver. Kendine
uygun bir nefes ritmi bul.

Sonra zihninde kendini iyi ve glivende hissettigin bir mekan canlandir. Seni sakinlestiren bir yer.
Tumuyle gevseyebildigin bir yer. Bu gercekten var olan bir yer olabilecegi gibi, tamamen zihninde
yarattigin bir mekan da olabilir. Bu mekani ararken acele etme. Belki birka¢g mekan i¢ gozinin
oninden gecip gidecek.

Belki dogada bir yerde olmak hosuna gider, 6rnegin bir plaj, bir orman, cicekli bir cayir ya da
daglarda bir yer. Ya da belki de senin mekanin bir ev, bir uzay gemisi, bir magara...

Bir mekan buldugunda orayi iyice incele:

Neler goériiyorsun? Hemen yaninda? Altinda ve Ustiinde? Bu mekana ne gibi renkler hakim?

Neler duyuyorsun? Sana iyi gelen sesleri dinle. Belki rlizgarin sesi geliyordur, ormanin higirtisi, bir
kusun civildamasi veya ¢agildayan bir dere?

Neler hissediyorsun? Teninde ne hissediyorsun? Ayaklarinin altinda ne var? Sicak mi ya da hos bir
serinligi mi var? Yumusak mi, sert mi? Cimler ya da kum ayaklarini mi gidikliyor? Saclarin riizgarda
ugusuyor mu, yoksa glinesin sicagl tenine mi yayiliyor?

Burnuna nasil kokular geliyor?
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Dilinde hissettigin bir tat var mi?

Belki bu huzurlu mekanda baska canlilar da vardir? insanlar ya da hayvanlar? Ama unutma, sana ait
bu mekana sadece senden izin alanlar girebilir! Bu mekan tiimuyle sana ait ve baskalarinin iceriye
adim atip atamamasi tamamen sana bagli. Baska kimlerin mekanda bulunduguna bak ve aranizdaki
bagi hisset.

Bu mekanda olmasini istedigin baska bir sey daha var mi? Belki yumusak bir battaniye, bir pelis
hayvan, lezzetli bir yemek ya da glizel miizik?

Bir siire bu huzurlu mekaninda kal. Seni sarmalayan sakinligin, huzurun tadini ¢ikar. iginde
bulundugun rahat ortami hisset. lyice rahatladin ve gevsedin. Eger istersen zihninde bu mekanda
uzanabilir ve bir sekerleme yapabilirsin...

Belki sana “senin” i¢gsel mekanini animsatan bir fotograf vardir (6rnegin Béliim 2.3.’te yer alan 3.
egzersizdekilerden biri). Ya da mekanini kendin gizebilirsin.

Bu mekanin bir resmini yatagindan gorulebilecek sekilde duvara asabilirsin. Boylece ona bakarak
ileride de mekanina daha kolay ulasabilirsin.

Internet baglantisi olan bir cep telefonun varsa Youtube Gzerinden mekanina uygun rahatlatici bir
mizik de acabilirsin. Orada 6rnegin ormanda civildayan kus sesleri ya da ¢agildayan bir dereye ait
kayitlar bulabilirsin. Uygun bir sey bulursan ve canin isterse bunlari kulaklikla dinleyebilir ve
mekanini belki daha iyi tahayyl edebilirsin.

Bu mekana gittigini ne kadar sik tahayyl edersen, orayi zihninde canlandirman da o kadar kolaylasir
ve seni rahatlatma etkisi de daha hizli ortaya ¢ikar.

Oneri:

Bu egzersizin sesli yénergelerini gesitli dillerde internetten ses dosyasi (mp3) olarak dinleyebilirsin.

Sayfanin en altinda farkh dillere ait linkler yer aliyor:
http://www.refugee-trauma.help/fuer-betroffene/erwachsene/

Geceleri uyanip tekrar uykuya dalmakta zorlandigin zamanlarda yukarida verdigim egzersizleri
tekrarlayabilirsin. Buna ragmen yine de uyuyamiyorsan durumu zorlama. Ayaga kalk ve kisa bir
sureligine (6rnegin 10 dakika) dikkatini dagitmak icin sakin bir etkinlikte bulun. Bu slirede bir seyler
okuyabilir, sakinlestirici bir mlzik dinleyebilir, resim yapabilir veya gevseme hareketleri yapabilirsin.
Tekrar uykulu hissettiginde de yataga uzanirsin.

3.1.4. Doktor randevusu ve uyku ilaclar

Birka¢ hafta boyunca bitin bu se¢enekleri denediysen (unutma; ritim ancak alistirma yaptikga
degisir) ve uyku sorunlarin yine de gegmediyse bir aile hekimine basvurabilirsin. Kendisi gerekli
gordlgi takdirde uykuya dalmani kolaylastiracak bir ilag yazabilir. Uyku ilaglari bagimlilik yapabilir,
dolayisiyla sadece recete ile alinabilirler ve alkol veya uyusturucu ile birlikte kullaniimamalidir. Kendi
uyku rutinini oturtana kadar birkag geceligine birer hap almak ve ardindan ila¢ almayi stirdiirmemek
genelde yeterli olmaktadir.

3.2. Kabuslar
Yogun korku, yas ya da igrenme ile ylikl{ riyalara kdbus denmektedir. Kabuslar genelde insanlarin

geceleri korkuyla uykularindan sicramasina neden olur. Kabuslar en ¢ok gecenin ikinci yarisinda
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ortaya cikar. Kabuslar cok yaygindir: yetiskinlerin yarisindan fazlasi ara sira, bunlarin da %5’i dizenli
olarak kdbus gorir.

Kabuslarda hep dehset verici seyler olur. Konular érnegin baski, tehdit veya 6liim olabilir. insanlar
bazen kabuslarinda gercekten baslarina gelenlerin bir benzerini ya da 6rnegin canavarlar gibi timiyle
gercekdisi seyler gorir. Bazen kabuslar gelecekte yer alir. Bu noktada 6nemli olan kabuslarin gelecegi
ongoremeyecegini bilmektir.

Su siralar kabus goriyor musun? Haftada kag kez gértiyorsun?
Kabuslarinin konusu ne?
Hep ayni kdbusu ya da benzerlerini mi gériiyorsun?

3.2.1. Bir kdbustan uyandiginda yapabileceklerin

Koti bir riiya gordiiysen ya da bir kdbustan sigrayarak uyandiysan bes duyunu da kullanarak timdyle
uyanip mevcut ana ve ortama bir an 6nce geri donebilmen ¢ok 6nemli. Yani uyanir uyanmaz su
bilgiye ve duyguya sahip olmanin yarari var: ,,Bu sadece bir riiyaydi, $iMDIi burada Almanya’da,
kendi odamdayim!”

Bunu hissedebilmek bazen o kadar da kolay degildir, ¢linki riya ylzinden kafamiz karismistir ve ilk
anda nerede oldugumuzu bilemeyebiliriz. Bu ylizden yataginin yakininda Almanya’da olduguna isaret
edecek bir¢cok esya barindirman yararli olur. Bu isaretler bir $imdiki Zaman Gipasi olarak islev goriir,
yani Burada ve Simdi’de oldugunu bildirir. Sana uygun isaretler neler olabilir?

Belki yatagin yakinina ilistirmek tzere elinde Almanya’da yasadigin bazi glizel anlarin fotograflari
vardir? Belki de kendi Alman bayragini ¢izebilirsin? “Almanya’dayim!” ciimlesini bir kagida yazip
yatagin yanina da asabilirsin. Ya da komodinin lizerinde eline alabilecegin kiiglk bir tas veya benzer
bir esyan vardir?

92



Almanga'dayum!
Gi;wende_yim!

Sadeca bir rDHa‘I;fcII'

Sana ait Simdiki Zaman Cipasi’ni yataktan kalkmadan hemen gorebilmen 6nemli. Belki de hemen
Gzerinde duracak sekilde tavana bir sey asarsin. Bu sekilde kendini hala koti riyanin etkisinde
felcliymis gibi hisseder ve hareket edemiyorken, gozlerin ¢ipayl hemen bulabilir! Felg olma hissi
rilyanin tetikledigi yogun korkudan kaynaklaniyor ve fazla siirmez. Once kiigiik hareketlerde
bulunmaya calis, 6rnegin gozlerini kirpistir ya da bir parmagini veya ayak parmagini kivir. Bunu
yapabiliyorsan tiim elini veya ayagini ve sonrasinda da yavas yavas tiim bedenini hareket ettirmeye
calisabilirsin.

Bircok insan sonrasinda ayagi kalkip bir bardak su icmenin ya da soguk suyla yiziini yikamanin
yararini gorlyor. Bu insani ayiltir ve bulundugu ortama odaklanmasini saglar — Buraya ve Simdi’ye
gelirsin!
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Kendi kendine suna benzer bir cimle ile seslen: ,,$imdi su andayim. Basima her ne geldiyse — bunlar
gecmiste oldu! Giivendeyim. Agzim, bacaklarim, bedenim, vs., hepsi burada ve su andalar.”

Bazi insanlar koti riyayi kagida dokip o kagidi sonra yirtip atmanin yararini gorir. Sen de pasif
caresizlik hissini kdbusu aktif olarak alt etme hissine donlstirmek icin asagidaki egzersizi

uygulayabilirsin:

19. egzersiz: Geriye savur!

Kolunu hafif¢e kaldir ve avucunu gevsekge ag. Kisa bir an i¢in kdbusun igerigini animsa ve sonra bu
icerigi eline koydugunu tahayyil et. Kolunu bir anda omzun tizerinden geriye dogru savur.
Elindekileri hafif bir hareketle omzun Gzerinden attin gitti! Kdbusu gonder! Simdi aynisini diger elinle
yap. Hareketi sirasiyla sag ve sol ellerinle tekrarla. Ta ki kabustan geriye bir sey kalmayana dek.

-’

Bu arada; bir sagini, bir solunu kullanarak beyninin travmatik yasanti dolayisiyla birbirinden kopmus
kisimlarini tekrar iliskilendiriyorsun. Bedensel faaliyet sayesinde de kabusun yarattigi caresizlige
AKTIF olarak karsi koyabiliyorsun. Bu kiiciik egzersiz iste bu nedenle hafife alinacak bir egzersiz degil.
Bedensel faaliyet beyne 6nemli sinyaller gonderir.
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Hemen tekrar yataga uzanma. Bunun yerine kisa bir siire icin baska seylerle ilgilen. Ornegin bir seyler
okuyabilir, bir resim cizebilir, mlzik dinleyebilirsin. Kendini tekrar iyice yorgun hissettiginde yataga
uzanabilir ve uykuya rahat dalabilmek icin 6rnegin nefes alma egzersizini (Béliim 3.1.2., 15. egzersiz)
uygulayabilirsin.

Tekrarlayan riiyalar “degistirme” olanagi da vardir. Bunun icin uyanikken yardimci insanlarin veya
varliklarin riiyaya miidahale ettigi veya 6rnegin sahip olunan 6zel giicler sayesinde riyadaki duruma
care Uretilebildigi tahayyiil edilir. Riyanin yonetmeni olarak kendini kahramana dondistiir! Tahayydl
edilen bu tir degisiklikler sayesinde riiya sirasinda hissedilen ¢aresizlik ve korku asilabilir.

Bazen boylesi bir rilya degistirme girisimini yalniz basina basarmak zor olabilir. En iyisi bu konuda
biraz bilgi ve deneyim sahibi olan bir kisiden yardim istemek. Danismanina ya da sana bu kitabi veren
kisiye basvurabilirsin.

3.2.2. Kabuslara karsi 6nlem almak

Bilim insanlari bir seyin neden ya da tam olarak nasil yarar sagladigini her zaman tespit
edemeyebiliyor, ama bircok kiiltlirde ylizyillarin deneyimiyle olusup stzilmis degerli bilgiler ve
ogretiler vardir. Ornegin Amerikan yerlileri kibuslara karsi kullanilabilen bir “ilag” icat etmisler.
Bunlara “rliya kapani” deniyor. Resimde neye benzediklerini gérebilirsin. Amerikan yerlileri bunlari
kendileri liretmis. Riya kapanlarinin islevi, insanlari “koéti riiyalardan” korumak. Kéti riyalar riya
kapaninin agina yakalaniyor ve aradan sadece iyi riiyalar gecebiliyor.

Bugtlin hald Avrupa’da da kadbus goren bircok insan yataginin basina boyle bir riiya kapani asiyor ve
saskinlikla gercekten ise yaradigini gézlemliyor.

Senin kiltiirinde de kdbuslari uzak tutmaya yarayan benzer ritiieller ya da ilaglar var mi?
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3.3. Gecmise ani doniisler, tekrarlanan olumsuz anilar/imgeler ve kendinden ayrisma

3.3.1. Gecmise ani donusler (Flashback)

Kot yasantilara iliskin anilar sanki olaylar icinde bulunulan an olup bitiyormus gibi hissettiriyorsa
bunlari “gecmise ani donlsler” veya “flashback” olarak adlandiriyoruz. Bunlarin nasil ortaya ¢iktigini
1. béliimde de okudun. On beyin bu tiir flashback’lerde kapanir, dolayisiyla da o sirada zamanin hangi
noktasinda oldugunu bilemez. B6liim 1.3.’teki zaman ¢izelgesine bir kez daha goz at ve
flashback’lerin gecmise ait oldugunu iyice kavra. Beyninin bu tir anlarda tekrar bulundugun zamana
gelmesine ve ge¢misin olaylarina mesafe kurmasina cesitli egzersizlerle yardimci olabilirsin. Boylece
gecmisin sikinti veren olaylariyla baglantil ezici duygulara da mesafe kurmus olur.

Egzersizleri diizenli yapmalisin, sadece flashback yasadiginda degil. Acil durumlarda, yani anilarin
simsek gibi bastirdigl anlarda egzersizlerin yararini gérebilmek icin onlari otomatiklesmis gibi
uygulayabilmelisin. Almanlarin dedigi gibi: Alistirmalar, yani tekrarlar, insani ustalastirir (Ubung
macht den Meister). Senin dilinde de benzer bir anlam tasiyan bir deyis var mi?

20. egzersiz: Duyusal uyaranlara bagvurmak

Cok aci bir kirmizibiberi isirdigini diistin. Nasil hissettin? Sanki canini yakacak kadar act mi? O an
agzindaki acidan baska bir sey diisiinebiliyor musun? Muhtemelen hayir! Beynin agzindaki keskin
uyaranlarla mesgul. Baska her sey o an igin ikincil olmak durumunda.

iste tam da bu mekanizmadan yararlanabilirsin! Ne zaman istemedigin halde anilar gelip seni rahatsiz
etse bu numaraya basvurabilirsin. Ya da sanki kendi bedeninin yani basinda duruyormus, yani
bedeninin disina ¢ikmis gibi hissettigin zamanlarda... Yogun uyaranlar bu iki tiir yasantiyi da boler!
Oylesi anlarda bir ya da bes duyunun birkagi igin yogun uyaranlari kendin tetikleyebilirsin! Bunu
yaparken yaratici olabilirsin. Oncesinde sana en ¢ok uyacak uyaranlari ya da hangi duyularini harekete
gecirmek istedigini distnebilirsin.

Asagida birkac fikir siraladim. Hangilerini denemeyi diistiniirsiin? Belki ¢cok daha iyi fikirlerin vardir. En
iyisi yakin zamanda denemek istedigin birkac tanesini sec.
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e Eline keskin kenarli ya da koseli bir tas almak
e Kollarina soguk su ya da buz kipleri degdirmek veya soguk bir dus almak

e Bilegimize gecirdigimiz bir lastik bandi ¢ekistirip salmak
e Basparmakla isaret parmagi arasindaki deriyi ¢imdiklemek

\

c

e Sirke koklamak
e  Bir parfiim ya da esans koklamak

..Z?-)

e  Eksili veya naneli sekerlemeleri emerek eritmek
e Karabiber tohumlari ¢ignemek
e Bir limonu ya da aci biberi i1sirmak

N
D)
i
d
o Cep telefonunda tiz bir sesi oynatmak

e Kk bir can ¢almak
e Yiksek sesli muzik dinlemek

e  Olumlu distinceler gagristiran bir resme bakmak
e (Odada gordugilin ve 6rnegin ayni renge sahip olan nesneleri birer birer adlariyla beraber
saymak

Kendim icin sunu denemek istiyorum:
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21. egzersiz: 1-2-3-4-5 egzersizi

Bu egzersiz, dikkatini her zaman ve her yerde kolayca Simdi’ye ve Buraya odaklamana yardimci
olabilecek basit bir yontem. Bu egzersiz heyecan, korku ya da gerginlik durumlarinda rahatlamak icin
de kullanilabilir.

Egzersizi olagan gilinlik durumlarda da uygulamaya calis. Yani bu egzersize heniiz gergin olmadigin
ve olumsuz dislincelerle ylizlesmek zorunda kalmadigin zamanlarda da basvur. Egzersizden zor
zamanlarda tam olarak yararlanabilmek i¢in ona 6nce iyice vakif olman gerekir. Bu egzersiz
yardimiyla kontroliinii tekrar kazanabilir ve duygular veya dislinceler altinda ezilmeyebilirsin. En iyisi
bu egzersizle her giin 1-3 kez siradan durumlarda alistirma yap.

Egzersizin ilk adimi o an gordiigiin bir nesneyi adiyla anmak. Ornegin: “Yanimdan gegip giden kirmizi
bir araba goriiyorum.”

Ardindan o an isittigin bir seyi agik¢a ifade et. Ornegin: ,,Birilerinin konustugunu duyuyorum.”
y

Sonra da o an hissettigin bir sey dile getir. Ornegin séyle diyebilirsin: ,,Sirtimin sandalyeye
dayandigini hissediyorum.”

Simdi her alanda iki seyi dile getir, yani:
2x gordigiin bir sey

2x isittigin bir sey

2x hissettigin bir sey

Sirada Uglemeler var:

3x gormek

3x isitmek

3x hissetmek

Sonra da dort kez:

4x gormek, isitmek, hissetmek

Son olarak da her bir alanda bes ayri sey say.

Arada sayilari karistirabilirsin, sorun degil. Kaldigin yerden devam et. Gordugin, isittigin ve
hissettigin seylerin tekrarlanmasi da hi¢ mesele degil.

Bu egzersiz uykuya dalarken de yararli olabilir. Ama o zaman besle basla ve seylerin sayisini birer
birer azalt: yani 6nce 5, sonra 4, 3, 2ve nson 1.

Kendini tekrar Simdi’ye ve Buraya getirebildiysen ve anilarin ge¢mise ait oldugunun bir kez daha
bilincindeysen, hala ayaklanmis olan duygu durumunu tekrar sakinlestirmek de énemlidir. Bunun i¢in
Bdliim 3.1.2. igcinde yer alan 15. Egzersize (Nefes alma egzersizi) ve 16. egzersize (Kademeli kas
gevsetme) basvurabilirsin. Tahayydl glciyle kisisel huzur mekanina da gidebilirsin (karsilastirma icin
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Bdliim 3.1.3. iginde yer alan 18. egzersize “Huzurlu i¢sel mekdnim” bak) veya hep yaninda tasidigin
kicuk bir not defterine seni sakinlestiren ve sana iyi gelen bir ciimle yaz. Not defterini ihtiyag

duydugun anlarda ¢ikarabilir ve o ciimleyi kendine birkag¢ kez okuyabilirsin. Oraya ne yazmak isterdin?

P

“‘1

!

3.3.2. Tekrarlanan olumsuz anilar veya imgeler (intriizyon)

Distincelerin sik sik olumsuzluklara kayip gitmesi de siklikla gegmisle baglantilidir. Bazi anilar siirekli,
hi¢c bitmeyecekmis gibi geri gelir. Bunlari frenlemek ve uzaklastirmak i¢in o anlarda Simdi’ye ve
Buraya odaklanmak ¢cok 6nemli. Simdi’ye ve Buraya gelmek insana bu tir anilar karsisinda mesafe
kazandirir.

Bunun i¢in siradaki egzersizler yararli olabilir...

22. egzersiz: Diiglinceleri durdurmak

Gegmisten gelen ani ve duygularin seni bir kez daha yakalamak (zere oldugunu fark ettiginde ellerini
sesli olarak ¢irp ve kendine yiksek sesle (ya da yakinda baskalari varsa sadece kendi duyabilecegin
bir sesle) “DUR!” de. Zihninde “Dur” yazan bir trafik levhasi canlandir. Almanya’daki dur levhalari
soyledir:
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Senin bildigin baska dur levhalari var mi? Sana 6zel bir dur levhasi diisiin! Levhayi disliniirken
yavasca nefes al ve o sirada Uige kadar say. Sonra nefesini tut ve yine lige kadar say. En son nefesini
verirken de lice kadar say. Bu egzersizi tiimiyle nefes alisverisine odaklanana kadar tekrarla.

23. egzersiz: Hesaplar ve bulmacalar

Rahatsiz edici bir yasantiyi dlistinlirken siradaki hesabi ¢cozmeye calis:

10.000 eksi 13

Cikan sayidan da 13 eksilt. Bir kez daha 13 eksilt. Ve yine 13 eksilt. Ve bir daha eksi 13, bir kez daha
eksi 13, tekrar eksi 13 ve son bir kez eksi 13.

Hesabi dogru yaptiysan sonug olarak 9896 ¢cikmis olmali.

En azindan bu hesabi yaparken seni mesgul eden olumsuz yasantiyi unutmus olmalisin. Yani hesap
yaparak o olayi baskilamis oldun. Bilincinde olumsuz yasantiya ayirabilecegin bir yer yoktu.

Demek ki acil durumlarda bu tiir hesaplamalar iceren kiicgtik bir listenin ¢ok yararini gorebilirsin.
Bulmacalar da benzer bir etkiye sahiptir. Belki asagidaki gibi bulmacalar iceren bir kitapcik alabilirsin:
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Simdi’ye ve Buraya dondikten sonra olumsuz diisince ve duygulara koydugun mesafeyi
koruyabilmek icin gelik kasa egzersizine basvurabilir (Béliim 1.2., 1. egzersiz) ve olumsuz anilari
tahayyiliinde paketleyip bir kenara kaldirabilirsin. Celik kasa ya da benzer bir glivenli depolama
alaninin resmini olumsuz dislincelerin bas gosterdigi anlarda kolayca gorebilecegin bir yere asarsan,
sana bunlari ortadan kaldirmak konusunda yarari dokunabilir. “Paketleme” isleminden sonra bir de
nefes egzersizi yapabilir (Béliim 3.1.2., 15. egzersiz) veya glvenli icsel mekanina (Béliim 3.1.3., 18.
egzersiz) gittigini tahayyul edebilirsin. Bu egzersizler sakinlesmene ve béylece duygularini kontrol
altina almana yardimci olur.

3.3.3. Kendinden ayrisma (disosiyasyon)

Bu bolliim, kendini bedeninin ve diisiincelerinin gozlemcisi gibi hissettigin ve ¢cevreyi birden timiyle
yabanci ve gercekdisi olarak algiladigin anlarla ilgili. Bu durum yogun bir kontrol yitimi korkusuna yol
acabilir.
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Bu tiir duygulara herkes az-¢ok asinadir: Ornegin diisiincelere dalmis olarak otobiiste oturup bosluga
dalip gitmisken. Ancak biri sana seslendiginde uzun siredir sagini parmagina dolayip durdugunu ve
duragini kagirdigini fark edersin.

Basindan koti seyler gectiyse bu tir “kendi yaninda durma” deneyimlerinin yogunlugu artabilir ve
ginliik hayat igcinde sorunlara yol agabilir. Ornegin kendini birden nasil vardigini bilemedigin bir
mekanda bulabilirsin. Ya da derste zaman zaman on dakikaligina “yok” olabilir, yani aslinda bedenen
hala orada iken, islenen konuyu tiimiyle kagirabilirsin. Sanki biri CD-galarin “pause” digmesine
basmis gibi.

Bu tlr yasantilar insani epey korkutabilir. Bu, kontroli yitirme korkusudur. Bedenin verdigi bu tepki
travmatik yasantidan kaynakhdir. 1. bélimi animsayacak olursan; belli bir noktada 6n beyin kapanir
ve acil durum programi devreye girer. Durum, dayanma sinirlarini zorlayacak kadar kotiyse, biling
seni korumak amaciyla kapanir ve gercekligi orter.

Travmatik olay gecmiste bile kalmis olsa, “kapanma”yi yeniden tetikleyen durumlar vardir. Boylesi
anlarda bedenimiz travmatik olayi cagristiran bir sey karsisinda asiri yiklenmeye karsi korunmak igin
bilinci tekrar kapatir! Cogu zaman o anin bize bir seyi ¢cagristirdigini ya da animsattigini fark etmeyiz
bile.

Ne tir durumlarda birden “ortadan kayboldugunu” gézlemlemeye calis. Bunlar arasinda dikkatini
ceken benzerlikler var mi?

Bu durumlarda Béliim 2.5. iginde anlatildigi gibi Simdi’de ve Burada kalmaya galismak dnemlidir.
Buna ek olarak bedenimize gli¢li duyusal uyaranlar saglayarak, zihnimizin “kayip gitmemesi”ne
destek olabiliriz (Béliim 3.3.1., 20. egzersiz).

Sanki kendi yani basinda duruyormus gibi deneyimledigin bu durumlarda bedenin ve beynin sana
sikinti veren anilara mesafelenmeye calisiyor. Bu da bilincinin, yani 6n beyninin kapiyi tekrar kapatip
tiimuyle devre disi kalmasiyla miimkin olabiliyor. Diger yandan sen de bu mesafeyi bilincli olarak,
yani beyninle isbirligi icinde kurmayi ve ayarlamayi 6grenebilirsin. Bunu basardiginda onun artik “acil
durum programi”na ihtiyaci kalmaz ve kontrol tekrar sana ge¢mis olur. Simdi’ye ve Buraya
odaklanmana yardimci olan tiim egzersizler bu konuda da yarar saglar! (Béliim 2.5. iginde 7, 8, 9 ve
10. egzersizler)

“Kapanmak” lizere oldugunu fark ettiginde bilingli olarak ayagini yere vura vura yiiriimeye ya da
kendini farkh yerlerine dokunup yoklamaya baslayabilirsin. Tek bacak Ustiine ziplamak da o ana geri
dénmeni saglar.

3.4. Agresyon: Kendini yaralama, 6fke, sinirlilik ve siddet

1. bolimde saldirganligin ve kendine zarar vermenin travmatik yasantilarla baglantil oldugu
anlatilmisti. Her iki davranis da bas edilmesi gii¢ anilari tetikleyen durumlarda ortaya cikiyor. Anilarla
tetiklenen bu biiyiik stres muazzam ve dayanmasi zor bir gerilime yol agar. On beyin de bu tiir
durumlarda kapandigi igin, asiri stresi gidermek lzere baska zamanlarda yapmayacagimiz bazi seyler
yapabiliriz.

Buna, dayanilmaz stres karsisinda ortaya ¢ikan kendini koruma tepkisi de diyebiliriz!
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Boylesi anlarda davranislarin Gzerinde hi¢ denetimin olmasa da, sonrasinda kendini kot
hissedebilirsin, ¢linkl belki de birinin canini yakmissindir ya da hig istemedigin halde zivanadan
¢citkmissindir. Bu nedenle bdylesi duygu patlamalariyla artan oranda nasil bas edecegini 6grenmende
yarar var. Zaten Béliim 3.3.’te kendini Simdi’ye ve Buraya getirmeyi 6grenerek ezici ani ve duygulari
nasil frenlemeye calisabilecegini okumustun. Diger yandan kendini o kadar ¢cabuk kaybetmemen veya
kendine zarar vermemen igin basvurabilecegin bir dizi baska 6nlem daha var.

3.4.1. Kendini yaralama

Kotd anilar ve duygularla kabaran stresi sonlandirmak icin kendini yaralama dirtistine kapilirsan
Béliim 3.3.1. iginde yer alan 20. ve 21. egzersizler senin igin 6zellikle &nemlidir. Dayanmasi zor
duygulara bazi 6rnekler sunlar olabilir: 6fke, korku, yalnizlik, sucluluk veya bosluk. Kendini yaralama
ezici ve acli verici duygulari tekrar kontrol altina almanin bir yontemidir. Kisa siireligine ise de yarar,
ama maalesef bedenimiz bundan zarar da goriir. Bircok insan sonrasinda aslinda istemedigi bu
yaralarin gorinen izlerinden utanir. Utanmana gerek yok, ¢link(i bunlarin dayanmasi zor duygulardan
kurtulmak igin garesizlik icinde basvurdugun bir yoldan kaynaklandigini ve o sirada 6n beynin
kapandigi icin aslinda kontroliin sende olmadigini biliyoruz. Bunu anlamak zaten olasi bir degisimin de
ilk adimidir!

Bazilari da kelimelerle ifade edemedikleri ruhsal acilarini gériindr kilmak icin bedensel yaralarini
sergiler. Buna tanik olup o kisileri anlamak baska insanlar icin her zaman kolay degildir ve onlara
kendilerini caresiz hissettirir. Glicli duyusal uyaranlara basvurarak bu gerilimleri bedenine zarar
vermeden gidermeyi 6grenebilirsin. Yani senin i¢cin daha saglikli olan ve baskalarinin da seni daha
kolay destekleyebilecegi alternatif gerilim dlstirme yontemleri 6greniyorsun. Bazilari da “yeterince
hissedemedikleri” zaman kendini yaralar. Yani i¢ diinyalarinda hig gerilim kalmamistir, bombos ve
uyusmus hissederler. Bu durumlarda da giicli duyusal uyaranlar ise yarar.

Kendini simdiye geri getirmek icin duyularina ne zaman gi¢li uyaranlarda bulunman gerektigini
bilebilmek icin 6ncelikle kendini ¢ok iyi gdzlemlemelisin. Siradaki egzersiz sana bu konuda yardimci
olabilir:

24. egzersiz: Gerilim termometresi

Bir termometrenin ne oldugunu biliyor musun? Termometre ile 6rnegin sicaklik ol¢ilir. En altta eksi
degerler yer alir, ortada 0 derece. Sicaklik yikseldikce ise tipin igcindeki sivi yukari dogru tirmanir.
Asagida bir tlir termometre goriiyorsun, ama bununla sicakhgi degil, senin gerilimini 6lcliyoruz. En
altta, yani -10’da derinlemesine gevsemissindir. En Ustte, +10°da ise gerilim ¢ok fazladir ve
dayanilacak gibi degildir.
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Su anda gerilim diizeyin nasil? istersen diizeyini termometrenin (izerinde isaretle.

Simdi “rahat hissettigin sicaklik” degerlerinin nereye kadar uzandigini, yani hangi diizeylerde
geriliminin hala “yesil alanda” (yani iyi) sayilabilecegini ve diizeyi diisirmeye doniik bir baski
hissetmedigini dlistin. Gerilim agisindan her seyin yolda oldugu alani yesile boya. “Rahat ettigin
sinirl” astiginda o alan ayni trafik lambasindaki gibi sariya veya turuncuya déner. Gerilim hala
dayanilacak diizeydedir, disilince ve davranislarin kontrollidir. Bu alan nereye kadar uzaniyor? Bu
siniri da astiginda artik her sey kirmizidir, yani 6n beynin kapanir, kontrollnd yitirirsin ve kendini
yaralama baskisina teslim olursun.

Demek ki kirmizi alana bir kere girince, dnlem almak icin geg¢ kalmis oluyorsun. Bu yiizden kendini
dinlemeyi ve durumu tespit etmeyi 6grenmelisin: Hala yesil alanda miyim, yoksa turuncu alana
gectim mi? Gerilimin tirmandigini ve turuncuya vardigini hissettiginde hala bir sey yapabilirsin!
Ornegin 6ncelikle Simdi’ye ve Buraya gelmek icin gii¢lii bir duyusal uyaranda bulun (Béliim 3.3.1.,
20. egzersize bak). Sonra 6rnegin 15. veya 16. egzersizlere (Béliim 3.1.2.) basvurarak gerilimi
duslirmeye calis. Gerilimi baska sakinlestirici etkinliklerle de disurebilirsin. Bunlar neler olabilir?
Seni sakinlestirebilecek seylerin ve etkinliklerin listesini hazirla. Asagida sana 6zel “acil durum
listesi” icin bos yer goreceksin. Ayrica olumsuz duygulari tahayyilliinde “celik kasa”ya ya da baska bir
yere kapatabilirsin (Béliim 1.2., 1. egzersize bak).
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ACIL DURUM LISTESI

- Kosuya cikmak
- En sevdigim miizigi dinlemek
- En sevdigim videoyu izlemek
-Nefes egzersizi
- Duygu halimi resmetmek
- Arkadasimla konugmak
-El bilegimdeki
lastik bandi gekip salmak

1. Kotii amilari
bir yere kaldir

@

|| &

e

2. Gelik kasay
kilitle!
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ACIL DURUM LISTESI

-10

° _°]

Bundan sonraki zamanlarda ara ara kisisel gerilim termometren ile geriliminin hangi diizeyde
oldugunu kontrol et. O siradaki duygularini fark etmeye ve adlandirmaya calis. Ozellikle turuncu
alanda bulundugunu fark ettiginde, ortaya ¢ikan olumsuz duygulari adlandirmaya ve 6grendigin
egzersizlerle frenlemeye calis. Turuncu alandan tekrar yesil alana gegmeyi basardiginda kendinle
epey gurur duyabilirsin! Arada kendini yine de kirmizi alanda bulursan: Sinirlenme. Duygular
Gzerinde kontrol sahibi olmayi 6grenmek kimsenin buglinden yarina halledemeyecegi, titizlik ve ¢caba

isteyen zorlu bir istir! Bu konuda da daha dnce soyledigimiz sey gecerli: Alistirma yapmak insani
ustalastirir!
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Yarari olacak baska seyler:

e Kendine karsi anlayish olman! Kendini yaralamanin dayanilmaz deneyimlerle bas etmek igin
basvurulan bir yontem oldugunu anla. Yeni ydontemler 6grenmek icin ¢aba ve sabir gerekir.

e Yardim almaya aglik ol! Boylesi blyiik duygusal yliklenmelerde siklikla baskalarinin da yardimina
ihtiyac duyariz. Sorunla yalniz basimiza bas etmek zorunda degiliz! Hangi duygularin kendini
yaralamana yol acan kontrol edilemez davranislari tetikledigini birileriyle konusmak yikini
hafifletebilir! Yk{ azaltmak gerilimin de diismesine yol acar! Ayrica konustugun kisinin seni
anladigini ve seni kendini yaraladigin icin yargilamadigini fark ettiginde artik utanmana gerek
olmadigini da anlarsin.

o Bedenine 6zen goster! Agir yaralanmalarin varsa hekime basvur.

o Kendini iyi tani! Gerilimini ylkselten olumsuz duygularin hangi durumlarda ortaya ciktigina
dikkat et. Buna yol acan olumsuz duygulari nasil adlandirirsin? Yalnizlik, 6fke, korku, hizin,
caresizlik...? Sende kendine zarar verme baskisini arttiran duygulari adlandir. Onlari buraya
yazabilirsin:

o Simdi’de ve Burada kal! Gerilimin yikseldigini fark ettiginde Simdi’ye ve Buraya odaklan!
Kendine soyle de: , Kotl olaylar gecmise ait! Hepsi gecmiste kaldi!”

e Kendine karsi sabirli ol! Kendini istemedigin halde yine yaralarsan kendine karsi suglayici olma.
Hedefe giden yolda bir¢ok kiiciik adim atman gerek!

3.4.2. Ofke, sinirlilik ve siddet

Eskiye oranla daha hizli 6fkeleniyor ve bazen kii¢liclik meseleler yliziinden zivanadan ¢ikiyorsan,
bunun asiri heyecanlanmaile ilgisi vardir. Yani beyin sapi seni tehlike aninda hizli karsilik verebilmen
icin sirekli gergin bir halde tutuyordur. Bazi insanlar bu ylizden en ufak bir nedenle seslerini ylkseltir,
bagirir, kizar, bir seyleri kirar ya da birilerini déver. Kendini yaralama davranisinin aksine bu
insanlarda saldirganlik disa dontiktiir. Dayanilmasi zor yiiksek gerilim bu sayede kisa sireligine diser.
Ancak sonrasinda ¢ogu insan baskalarina zarar verdikleri ya da bir seyleri kirdiklari igin pismanlik
duyar. Ofkelerini daha iyi kontrol edebilmeyi isterler.

Senin 6fken neye benziyor?

Ofke temelde yasak bir duygu degildir. Aksine; 6fke dogal ve saghklidir. Ofke bizi korur. Ornegin biri
bizi yaraladiginda 6fkelenip bunu ifade etmemiz tiimyle olagandir. Ya da biri bize haksizlik ettiginde.
Veya yapmaya calistigimiz bir sey umdugumuz sonucu vermediginde. Bu tiir durumlarda 6fke, onunla
olgili iliskilenebiliyorsak, bize yardimci olur. Ornegin ¢dzmeye calisti§imiz matematik sorusunda
dogru hesap yapamadigimiz icin kendimize kiziyorsak, 6fkemiz bizi bir sonraki sefer daha ¢ok ¢aba
harcamaya tesvik eder. Ofke enerjidir. Birine kizdigimizda 6fke bize bu duygumuzu ona aktarmakta ve
gelecek icin daha iyi ¢6zlimler aramamiza yardimci olur. Ama elbette 6fke duygularini uygun ve 6lgili
bir bicimde disavurmak 6nemli, aksi takdirde yararlari olmaz, hatta zarar verirler.

Agresyon, yani 6rnegin kizginlik, 6fke ve siddet, stresli durumlarla tetiklenir. Ofke, agresyon ya da
kizginhk uyandiran durumlar her insan icin farkhidir. Onemli olan, seni hangi durumlarin
ofkelendirdigini ya da siddete sevk ettigini fark etmen.
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Ofkenin sik goriilen olasi kaynaklari:

e Adaletsizlik: Bir seyin adil olmadigini ya da sana haksizlik edildigini hissediyorsun.

o Hayal kirikligi: Aslinda yapabilecegini diisiindiigiin bir isi yerine getiremiyorsun.

o Hakaretler, rencide edilmek: Birinin sana saldirdigini, hakaret ettigini ya da seni rencide ettigini
hissedersin.

o Kontrol yitimi: Artik kendin, davranislarin veya belli bir durum tizerinde kontrol sahibi olmadigin
duygusuna kapilirsin.

Bazen birden fazla neden de bir arada goéralir.

Sen hangi durumlarda 6fkeleniyorsun? Bunlari asagida not al:

Bazen de 6fke sadece bizi o an kizdiran seyle ilgili degildir. Bunun yerine kaynagi bizi gecmiste
ofkelendirmis seylerde yatabilir. Gegmisten gelen 6fke o anin 6fkesine eklenir ve ortaya kontrol
edilemez ve fazlasiyla patlayici bir 6fke karisimi ¢ikar. Bu durumlarda baskalari o an niye o kadar ¢ok
ofkelendigini anlamakta zorlanir. Sen de durumu kavramakta zorlanirsin. Bazen eski 6fkeler hig fark
ettirmeden araya karisir ve zamaninda seni terk edip gidemedigi icin glincel 6fke ile harmanlanir.

Demek ki 6fkenin niteligini ayirt edebilmek dnemli: Glincel bir nedenle 6fkelendigini anlar ve onunla
dogru iliskilenirsen ondan yararlanabilirsin, ya da (olasilikla duruma eski 6fkeler de karistigi icin)
ofken kontrol edemeyecegin kadar buylktir. Patlamanin esiginde oldugunu zamaninda anlayip
onlem alabilmen icin kendini bir slre igin iyice gozlemlemen ¢ok énemli. Bu konuda siradaki
egzersizden yaralanabilirsin:

25. egzersiz: Ofke merdiveni

Her 6fke birbirinin ayni degildir. Aralarinda biyik ayrimlar ve derece farklari vardir. Yelpaze hafif
sinirlilik ile baslar, kizginlik ve hiddet {izerinden patlamaya ve cinnete kadar varir. Derece farklarini bir
merdiven gibi diistinebilirsin. ilk basamaklar daha genistir, ama basamaklar yukari ¢ciktik¢a daralir.
Ofkelendikce merdivende daha yiiksege tirmanirsin. Ama bedenin basamaktan basamaga degisen
belirgin belirtiler gosterir.
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Fiziksel belirtilerim

Fiziksel belirtilerim

Fiziksel belirtilerim

Sakinlesmek icin ne yapiyorum?

Gelecek sefer 6fkenin baslangicini bilingli olarak algilamaya galis: Neler disiindiigiine dikkat et ve
bedenin hissettiklerine odaklan.

Bedeninin verdigi ilk isaretlerden bazilari sunlar olabilir: kalbin daha hizl atar, oturdugun yerde
huzursuzlanir, kipir kipir olursun...
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Ofke merdiveninde yiikseldikgce bedeninde éfkeyi daha yogun hissedersin.

Kendinde hangi tepkileri fark ediyorsun? Asagidaki listeden gecerli olanlari isaretle ve 6fke merdiveni
ciziminin altinda uygun yerlere yaz. ilk belirtileri sari basamaklarin altina yaz. Artik iyice kizgin
oldugunda ortaya ¢ikan belirtileri de turuncu basamaklarin altina sirala. Patlayip kontroli yitirdiginde
gozlemledigin fiziksel belirtileri ise kirmizi basamaklarin altina yaz.

o Nefesim daraliyor ya da hizlaniyor.
o Agzim kuruyor.

o Kalbim daha hizli atiyor.

o Kizariyorum.

o Yumruklarimi sikiyorum.

o Kaslarim kaskati kesiliyor.

o Basim agrimaya bashyor.

o Karnim agriyor.

o Terlemeye bashyorum.

o Bazi uzuvlarim uyusmus gibi oluyor.
o Artik net diisinemiyorum.

o Titriyorum.

o Diger:

Turuncu basamaklarin altinda yer alan bedensel tepkilerden az sonra kirmizi kisma varacagini
anlayabilirsin. Bu da kontroli yitirmene az kaldigi anlamina geliyor, dolayisiyla merdivenin turuncu
kismina vardigini fark ettiginde dnlem alman 6nem kazaniyor: Zamaninda fren yapmali ve merdiveni
daha da tirmanmaktansa basamaklardan tekrar asagi inmeli. Demek ki merdivenin turuncu
kismindaki fiziksel belirtiler senin icin bir tir DUR isareti anlamini tasiyor: Kisisel DUR isaretine
vardigin anda neler yapabilecegine karar vermen gerekiyor.

Zamaninda sakinlesmek/gevsemek icin neler yapabilirsin? Sana ne iyi gelir? Seni ne rahatlatir?

iste yardimi dokunabilecek birkag fikir. Ama 6nemli olan kendi fikirlerini derleyip denemen. DUR

isaretinin altindaki satirlara seni sakinlestirebilecek seyleri yaz. Ornegin:

e ,Mola” almak, yani 6rnegin odayi terk ederek, sessizce ona kadar sayarak veya on kez derin nefes
alarak o6fkelendirici durumdan uzak durmak.

e Senin kontrolliinde olan bir sey yapmak, 6rnegin ortaligl toplamak, internete girmek...

e Bir arkadasla ya da yardimci olabilecek bir baska kisiyle konusmak.

e Kendine, 6fkeni baskalarindan ¢ikarmanin dogru olmadigini animsatmak.

e Spor.

o Keyifli bir seyler yapmak.

e  Pelilis hayvanini oksamak.

e Ofkeni kimseye zarar vermeyecek sekilde bosaltmak; 6rnegin bir yastiga vurmak, yumruklarini
stkmak, bir stres topunu sikmak (bunlar avucunda iyice sikabilecegin yumusak toplardir), kagit
yirtmak, disari ¢cikip bagirmak, kosmak, 6fkeyi yansitan resimler ¢izmek.

Ofkeni bir sonraki sayfaya da resmedebilirsin:
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Gevseme egzersizleri yapmak (6rnedin Béliim 3.1.2. icinde yer alan 15. ve 16. egzersizler).
Huzurlu igsel mekanini tahayyil etmek (Béliim 3.1.3., 18. egzersiz).
Birine ¢ok 6fke duydugunda bir “6fke mektubu” da yazabilirsin. Mektupta o kisiye soylemek ya da
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yapmak istedigin bir stirt kotl seyi siralayabilirsin. Ama sonra mektubu o kisiye vermezsin. Ancak
ofkeni tekrar kontrol altina aldigin ve daha sakin oldugun zaman o kisiyle konusmali ve seni neyin
bu kadar 6fkelendirdigini, ona 6fke duymamak icin neler yapmasini umdugunu agiklamalisin.

Sakinlestigini, tekrar merdivenin sari kismina, hatta en basina, yesil alana vardigini goérdiigiinde, 6fken

Gzerine bir kez daha sakince disunebilirsin:

e Beni bu kadar 6fkelendiren tam olarak neydi? Ofke sadece su anki durumla mi ilgili, yoksa
gecmiste olmus bir sey mi 6fkemin biiylimesine neden oldu? Ofkem duruma uygun muydu,
olciili miydu? Ofkemle ne elde etmeye calistim? Gelecek sefere kontrolii kaybetmemek ve onun
yardimiyla bir seyleri degistirebilmek (izere 6fkemi nasil daha farkli ifade edebilirim?

o Ofkeliyken sdyledigin ya da yaptigin bir seyden pismanlik duyuyorsan, 6fkene maruz kalmis
insanlarla konusabilir ve 6ziir dileyebilirsin. Onlara 6fkenin nedenini de agikla. Ofke patlamasi
yasadigin icin kendini affet. Bu herkesin basina gelebilecek bir sey!

Belki de sadece kendini degil, baskalarini da gézlemleyebilirsin: Ofkeleri ile nasil iliskileniyor, onunla
nasil bas ediyorlar?

Unutma: Ofke olumlu bir enerji de olabilir. Sana kendine sahip ¢ikman, sinirlarini netlestirmen ve
adaletsizliklere karsi miicadele etmen konusunda yardimci olabilir. Ama kontrolsiiz bir cinnetin hig
yarari olmaz. ;-)

3.5. Depresif duygu durumu, evhamlanma, sucluluk duygulari

1. bolimde depresif epizodun ne oldugunu ve béyle bir epizod yasadigimizi agiga vuran belirtilerin
neler oldugunu 6grendin. Bu kisimdaysa ruh halini olumlu yonde etkilemek (zere yapabileceklerini
okuyacaksin.

Bunun icin diistince, duygu ve davranislarimizin karsilikli etkilesim icinde birbirleri tGizerinde belirleyici
oldugunun farkinda olmak énemli. Siradaki egzersiz bununla ilgili:

26. egzersiz: Durus

Bu egzersiz icin en iyisi ayaga kalk. Sonra da depresif bir durusa geg; yani tatsiz ve tzglin ruh halini
yansitan bir durus. Bunun icin 6rnegin omuzlarin ¢okik, basin egik olabilir, bakisin da yere
sabitlenmistir. Bedenin bir bitlin olarak uyusmus gibi ve cansizdir, kendini agir hissedersin. Bu
durusla birkag adim yiirii. Sonra kendine: “iyiyim, mutluyum!”, de.
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Durusunu diklestir. Sanki bedenin bir iple yukari dogru cekiliyormus gibi. Bedenin ve basin dik birkag
adim yiirl. Bunu yaparken gogsini ileri uzat ve dimdiz karsiya bak.
Sonra da séyle de: ,,iyi degilim, cok tizgtinim!“

lyi degilim,

cok iizgiiniim!

©
a
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Tekrar oturabilirsin. Nasil bir fark hissettin? Farkli duruslar sana nasil hissettirdi?

,Depresif’ durusta baskalariyla temas mimkin degildir, ¢clinki bakis yere doniktir. Keyifsizlik
yansitan bir durusta ,,Mutlu ve halimden memnunum!” demek zordur, ¢linki o durus bize kendimizi
isteksiz ve agir hissettirir.

Dik durusta durum c¢ok farklidir: Yanindaki insanlarla géz temasin vardir ve ¢evrenin farkindasindir. Bu
durustayken “Uzgiin ve keyifsizim”, demek zordur.
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Demek ki davranisimiz, yani bu durumda durusumuz, nasil hissettigimizi ve dislincelerimizi etkiliyor.

Oyleyse duygularimiz lizerinde daha fazla kontrole sahip olabilmek icin diisiincelerimizi ve
davranislarimizi degistirmeyi 6grenmeliyiz.

Depresif bir ruh haline kapildigimizda davranislar, diisiinceler ve duygular birbirini karsilikl olumsuz
olarak etkiliyor. Bu da insani gitgide daha fazla dibe ¢eken bir tiir girdap etkisi yaratiyor.
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Bu halde disari ctkamam.
Kendimi katii hissediyorum

ve zaten halimden de belli oluyor.
En iyisi yalniz kalayim.

Hep ayni dart duvar arasinda
olmak o kadar bunaltici ki.
Sanki tavan tepeme cokiiyor.

Ne olacakti ki?
Kimsenin umrunda degilim.
Yalniz ve iizgiiniim.

Herkesin benden uzak durmasi
hic de sasirtici degil.
Degersizim!

=
DQD

o’

Her sey anlamsiz.
Bana zaten kimse yardim edemez.
Beni kimse anlamiyor.

insani dibe ceken bu girdapta kendini degersiz gérmeyi, kendinden siiphe duymayi ve her seye
olumsuz tarafindan bakmayi iceren “yaniltici diistince kaliplar1” ortaya ¢ikar. Bunlar yanilticidir, ¢linki
gercekei degiller ve gerceklikle uyusmayan hatali degerlendirmelere yol agarlar.
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“Yaniltici distince kaliplari”na bazi 6rnekler:

e Abartilar: ,Bunu asla basaramam!”, ,,Bu ¢ok korkung”...

e  Olumsuz genellemeler: “Beni zaten kimse sevmiyor”, “Asla basarili olamiyorum”...
e Kendini suclama: “Hepsi benim sucum”...

e Kotuimserlik: “Zaten yine her sey koti gidecek!”...

e Olumlu seyleri gormezden gelmek: Sadece olumsuz seyler akilda kalir.

e Kendi basarilarini gorememek: “Bunu basarmis olmam tamamiyla sansti!”...

Disince, duygu ve davranislarin karsilikli etkilerinden olumlu yonde de yararlanilabilir. Yukaridaki
egzersizde dik durarak yliriimenin seni daha iyi hissettirdigini fark etmis olabilirsin.

iste “dibe geken girdap” gerisingeriye “yiikselten sarmal”a boéyle dénistirilir!
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Daha iyi hissediyorum!

Sokakta baska insanlar gérmek ve
dort duvar arasindan ¢ikmak giizeldi.
Diikkandaki kisa sohbet

bana dyle iyi geldi kil

Disari cikip ahsverisi halledecegim.
Boylece nihayet
baska insanlarla karsilasacagim.

Aslinda bir yiiriiyiisiin
bana iyi gelecegine
hic inanmasam da,

kendimi bugiin zorlayacagim
ve disari cikacagim.
Belki cikmisken alisverisi de hallederim.

Her sey anlamsiz.
0 kadar yalniz ve iizgiiniim ki.
Hep evde yalniz bagimayim.

Davranislarinla dislincelerini ve duygularini etkileyebilirsin! Harekete gecer ve keyifli seyler yaparsan

ruh halin de degisecektir. Unutma: Zor da gelse, kalk ve harekete geg!
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Kendinde bunu daha 6nce fark ettigin oldu mu? Uzgiin ya da yalniz oldugun zamanlarda sana ne iyi
geliyor?

Tatsiz bir ruh hali sirasinda yardimci olabilecek seylere iliskin birkag ipucu:

e Kendini édiillendir, 6rnegin bir dondurma al, en sevdigin filmi izle vb.

e Harekete geg, 6rnegin kosuya ya da yurlyuse cik, bisiklete bin, arkadaslarla bulus, ...

e Olumsuz diisiince kaliplarini degistir. Bunun igin 6érnegin DUR egzersizini kullanabilirsin
(Béliim 3.3.2., 22. egzersiz)

e Olumlu diisiinceleri giiglendir. Bunun icin 6érnegin Bolim 2.3. icindeki egzersizlere
basvurabilirsin.

e Basardigin her sey ile gurur duy. Kendine: “Bunu iyi yaptim!”, de.

Sik stk evhamlaniyorsan, yani icinde bulundugun kosullar hakkinda ve her seyin ne kadar da kot
oldugu veya ne kadar ¢ok derdin oldugu tzerine uzun uzun distnUyorsan, siradaki egzersizi
deneyebilirsin:

27. egzersiz: Diigliniip tasinma zamani
Hic belli bir seyi 5 dakikaligina hic DUSUNMEMEYIi denedin mi? Zihninde kocaman bir kirmizi fil
canlandir! Blyuk kirmizi filin tiim ayrintilarini géziiniin 6niine getir.

Simdi de iki dakika boyunca kirmizi fili hi¢ diisinmemeye ¢alis! Kirmizi fil disinda her seyi dislinebilir,
aklina getirebilirsin!!!
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2 dakika doldu mu? Ne diisiindin?
Muhtemelen biitln dislinebildigin o kirmizi fildi, degil mi? ;-)
Bu ¢ok normal: Belli bir seyi diisiinmemeye karar veren kisi, illa ki onu distnr!

Bu ylzden dertlerimizi artik disinmemeye ya da evhamlanmamaya niyetlenmemiz de ise yaramaz.
Bu yolla pek basarili olamayiz. Diger yandan bazi egzersizlerle baska konulari nasil
onceleyebilecegimizi de gordik: dikkatimizi 6zellikle Simdi’ye ve Buraya yonelterek, yani
bulundugumuz ¢evreye bilingli olarak odaklanarak. Boylece diisiincelerimizi yeni bir yone sevk etmis
oluruz. Dikkatimizi basta kopamadigimiz konulardan uzaklastirmis, yani akhimizi ¢elmis oluruz.

Yarari dokunabilecek bir baska yontem ise, her giin belli seyleri diisiinmek igin bilingli olarak zaman
ayirmak. Bu, bir seyi disiinmemeye niyetlenmekten daha islevlidir. Her glin igin belli bir saatte
kendine uzun uzun diigliinliip tasinmaya, hatta evhamlanmaya izin verdigin bir siireyi (6rnegin 30
dakika) ayirabilirsin! Siirenin bir siniri ve zamanin doldugunu animsatacak bir sey de olmali. Ornegin
cep telefonunun calar saatini 30 dakikaya ayarlayabilirsin ve boylece diislinlip tasinma zamaninin
doldugunu anlarsin!

Ayrica dlstinlp tasinma zamani igin 6zel bir yer de segmelisin. Bu zamanlar igin 6rnegin belli bir
sandalyede oturabilirsin. Stre doldugunda ise o yerden ayrilmalisin. Diislince akisinin heniiz
tamamlanmadigini fark ettigindeyse, kaldigin yerden diisinmeye devam etmeyi ertesi glinkii
dislinlp tasinma zamanina birak!

Egzersizi dlstinceleri durduran 6zel bir imge ya da hareketle sonlandir, yani 6rnegin ellerini ¢irp ya
da zihninde bir DUR levhasi canlandir ve ardindan bambaska seyler yapmaya basla; 6rnegin spor ya
da alisveris yap.

Diuslinip tasinma zamanini haftalik planina (Béliim 2.6.1., 11. egzersiz) da ekleyebilirsin.

Travmatik seyler yasamis birgok insan kendini suglar. Sugluluk duygusuna kapilirlar. Sonradan soyle
duslindrler: , Keske sunu sunu yapmasaydim!“ Oysa 6n beynin kapandigini ve o sirada disiinme
olanagina bile sahip olmadigini, dolayisiyla baska tiirli davranmis olamayacagini 1. bélimde zaten
actklamigtim. Bunun altini bir kez daha gizmek istiyorum: Bagka tiirlii davranamazdin!

Bazilari da baskalari kagamazken ya da ollirken hayatta kalip gidebilme sansina sahip olduklari i¢in
sucgluluk duyar. Belki de dogru: Sen sansliydin. Ama bu, baskalarinin bu kadar sansli olmamasindan
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senin sorumlu oldugun anlamina mi gelir? Hayir! Olanlar senin elinde degildi! Sana kalsaydi, herkes
sansli olurdu! Senin sugun yok!

Kendi hakkinda bir ihtimalle vardigin yargi abartili ve sert. Baska kimse seni bu sekilde yargilamazdi.
Clnki gerceklikle 6rtiismiyor. Olanlar kétlydi ve sansi olmayan herkes icin Gzgliniiz. Ama olanlar
bizim sugumuz degil!

Gergegi yansitmadiklarini bildigin halde sugluluk duygusundan muzdaripsen, yasananlarin senin degil
de, baskasinin basina geldigini tahayyil et. Sanki bir filmdeki oyuncuyu izlermis gibi... Filmi
televizyonda izledigini ve birinin senin rollini oynadigini, birebir senin gibi davrandigini disiin. O
aktor hakkinda ne distiniirdiin? Olanlardan dolayi onu suclar miydin?

3.6. Odaklanma sorunlari ve unutkanlik

1. bélimde odaklanma sorunlarinin nereden kaynaklanabilecegini gordiin. Bunlar, fazla tetikte olan
ve tek bir seye, yani ortada bir tehlike olup olmadigina, odaklanan beyin sapimizla ilgili. Boylece baska
seylere yonelik dikkatimiz sik stk dagilir. Bunun bir sonucu da bir¢ok seyi kaydetmeyip hizla
unutmamiz. Ayrica iyi uyuyamazsak giindiizleri bir de yorgun oluruz ve sirf bu nedenle bile
yaptiklarimiza iyi odaklanamayiz.

Dolayisiyla gevseme ile ilgili tiim egzersizler odaklanma sorunlarina karsi da yarar saglar. Animsa:
gerilim egrisini kalici olarak dislirmek isteriz. O zaman uyumak da, odaklanmak da tekrar kolaylasir.

Demek ki Bolim 3.1.2. ve 3.1.3. icindeki 15, 16, 17 ve 18. egzersizler odaklanma sorunlari
yasayanlarin da diizenli olarak kullanarak yararlanabilecegi egzersizler.

Sik sik bir seyleri unutmaktan sikayetciysen ayrica “animsaticilar”a da basvurabilirsin. Bunlari 6rnegin
onemli gérismeleri, alacagin bir ilaci veya Almanca kursunda 6grendiklerini unutmamak icin
kullanabilirsin. Belli seyleri ya da bulusmalari unutmamak icin hangi nesnelerden yararlanabilirsin?
Belki zaten kullandigin bir “animsama stratejisi”ne sahipsindir...

Daha fazla “anmimsatici”ya ihtiyacin varsa, bu fikirler isine yarayabilir:

e Unutmak istemedigin her seyi not aldigin bir “animsatici defter”in olabilir. Defter, onu her giin
gorecegin bir yerde durmal.

e Her giin kolunda gorecegin bir “animsatici bilezik” sana belli seyleri, 6rnegin ilacini alman
gerektigini animsatabilir.

e Sirekli bulundugun ya da yanindan gectigin mekanlara “animsatici notlar” asabilirsin. Yani
ornegin kapinin lizerine anahtari almani animsatacak bir not asabilirsin.

e Bazi seyleri bilingli yapmak da yardimci olabilir. Ornegin doktora giderken yola dzellikle dikkat
edebilirsin: Neler goriiyorum, kiminle karsilasiyorum, civardaki evler nasil, gectigim sokaklarin
adlari ne, agaclarda gicek ya da yaprak var mi, yoksa hepsini dékmdisler mi? Bilingli gozlem belli
seyleri ve durumlari daha iyi akilda tutmani saglar. Dikkatini bilingli olarak cevrene yonelterek
odaklanma becerini de gelistirirsin.
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3.7.Yas

Yas, kayba verilen olagan bir tepkidir. Cesitli tirde kayiplar vardir, 6rnegin isinden olmak, ayriliklar,
memleketten ayrilmak zorunda kalmak veya bir yakinimizin 6limi. Olim geri déniissiiz bir veda
anlamina gelir, dolayisiyla en siddetli ruhsal aci, yani yas, bu durumlarda ortaya cikar.

Belki de yakin zamanda birden fazla kayip yasamak zorunda kalmissindir. Bu genelde yasi
“komplikelestirir”, yani daha da zorlastirir.

Her insanin kayiplara farkli tepki vermesi cok normaldir. Yas tutmak timdayle kisisel bir meseledir ve
“dogru” ya da “yanhs” yas tutmak diye bir sey yoktur! Her insanin istedigi gibi yas tutmaya hakki
vardir. Yasla bas etme sirecinde yararlanilabilecek cesitli seyler vardir. Anlatilanlarda sana uygun
gelen, yararlanabilecegini dlisiindigln bir seyler var mi diye bak. Sana yas tutma siireci i¢cin metanet
diliyorum!

3.7.1. Yas evreleri

Yasin farkh evreleri oldugunu bilmek bazi insanlara iyi geliyor. (Bu evreler belli gorevlerle de
baglantili.) Ancak evreler hep belirli bir sirayi izlemez ve insanina gore farkli siirelere yayilabilir. Oyle
ki bazen farkli evreler arasinda ileri geri sicradigimiz bile olur. Bitlin bunlar ¢cok normal, hatta bir
kaybl iyi isleyip sindirmek icin 6nemli de.

o Sok evresi:
Bircok insan kendini bu evrede uyusmus gibi hisseder. Bazilari sevdikleri kisinin 6ldigline ve geri
dénmeyecegine inanamaz. Gunliik hayatta hala islevlidirler, ama daha ¢ok robotun islevlerini
yerine getirdigi gibi.

e Hasret evresi:
Bu evrede 6Imus kisiye hasret duyar, her seyden ¢ok onun geri donmesini isteriz. Aci gok
yogundur. Hep huzursuz hissediyor olabiliriz. Belki pek uyuyamiyoruzdur, istahimiz yoktur ve hep
distincelere dalar gideriz. Bazilari vefat eden kisiyi goriir ya da duyar, sikhkla da rilyasinda gorr.
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Ofke ve hiddet gibi yogun duygular bazen kaotik sekilde, yani umulmadik anlarda ortaya gikiverir.
Kisi kendini suglamaktan alikoyamayabilir ve sucluluk duygularindan muzdarip olabilir. Bazilari bu
zamanlarda yalniz kalmak ister ve geri ¢ekilir. Baskalari oyalanmaya ve anilarla tzlintliden
kacinmaya calisir: “yiksek sesle” yas tutarlar, ylksek sesli mizik dinlerler, kapilari carparlar ve
surekli bir yerden bir yere giderler. Yas bizi saldirgan da yapabilir.

e (Caresizlik evresi:
Kaybin yarattigi caresizlik duygusu ve derin (izlintli insani bir bakima fel¢ edebilir. Bazilari glinlik
hayatlarini idare etmekte zorlanir. Glnlik akisa karsi umursamazlik da goriilebilir.

e Yeniden uyumlanma evresi
Bir noktada kayip kabullenilir ve hayata tekrar odaklanilir, yeni bir yon cizilir. Olmis kisiye iliskin
anilar eskisi kadar aci vermez ve icimizde tasidigimiz bir hazineye donusiir.

Bircok insanda aci dalgalar halinde gelip gider. Yiikselip hafifledigi zamanlar vardir. Cogu insanda aci
zamanla azalir ve yaklasik bir yilin ardindan daha da hafifler. Ancak bu siire herkeste farklilik gosterir.

3.7.2. Yasi daha da zorlastiran nedir?

Biri birden veya 6rnegin siddet sonucu 6ldiyse, 6limuni isleyip kabullenmek daha zordur.
Cevremizdeki insanlar yas tutma tarzimizi anlamayip takdir etmezse isimiz daha da zorlasir. Caresiz
hissedip kendimizi sucladigimizda kimse bize destek olmuyorsa liziintimiiz daha da derinlesir. Birden
fazla kayipla birden bas etmek zorunda kalmak da ¢ok zordur. Bu tir zorluklar kaybimizi islemeyi ve
yasi geride birakmayi ¢cok gliclestirebilir. Boyle olunca, bazi insanlar yillar gegmesine ragmen kendini
hala kot hissedebilir. Bazilari da hiiznl bastirir, ama bu ylizden 6rnegin bas ya da kalp agrisi gibi
fiziksel yakinmalar gelistirir. Boyle olunca yasi ifade etme goérevi bedene dislyor. Siiregen bir bosluk
duygusu, Gimitsizlik ve hissizlik hali de gelisebilir.

Bazen de bir kaybin yasini tutmak miimkiin olmaz, ¢linkli 6rnegin kendimiz o sirada kagmaktayizdir ve
kendi hayatimizi kurtarmakla mesguliizdiir. icinde bulundugumuz durum geregi yasimiz yerine
oncelikle baska konularla ilgilenmemiz gerekir. Béyle durumlarda yas ¢ok sonra, yani gecikmeli
olarak ortaya ¢ikabilir ve bu gergeklestiginde bize nelerin oldugunu bilemeyebiliriz. Ancak bu da
normal. Yas tutmak icin zaman ve olanak bulamayan kisi, yasini islemek (izere bunlarla daha sonra
ylzlesir. Yasin birden glindem olmasi yillar sonra da gergeklesebilir. Kisi belki de 6len insanla ile ilgili
birden stirekli riyalar gérmeye baslar. Bu durum ¢ok kafa karistirici olabilir.

3.7.3. Yas tutarken neyin yardimi olabilir?

Bircok insan yas tutarken asagidakilerden yararlanir. Belki sen de listedeki bazi maddelerden
yararlandigini teyit edebilirsin? Ya da belki, henliz yapmadiysan, bunlari deneyebilirsin.

e Yas tutmak icin kendine zaman tanimak.

e Duygulara izin vermek ve onlardan kaginmamak. Aciyi kagida dokerek, bagirarak, aglayarak,
resim cizerek veya hakkinda konusarak ifade etmek iyi gelebilir. Bu, duygulari 6rnegin alkolle
uyusturup bastirmaktan daha fazla yarar saglar. Aciyl bastirmak genelde sadece kisa siireligine
sonug verir ve ardindan aci daha da giiclii olarak geri gelir. Uziintiiden baska duygulara da izin
vardir. Ornegin 6fke. Olip bizi terk eden kisiye ya da basimiza bunun gelmesine izin veren
diinyaya arada 6fkelenebiliriz de. Ofkeli evreler de siklikla yasin birer parcasidir.
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Yas siireci sirasinda arada bagka seylerle oyalanmak, giizel seyler yasamak veya keyifli zaman
gecirmek de “yas calismasi” icin yeni gli¢ ve enerji bulabilmek agisindan énemlidir. Clinkii boylesi
agir bir kayipla yluzlesmek gercekten de zorlu bir istir.

Vefat eden kisiyle olan iliski {izerine diisiinmek ve onun hakkinda konugsmak: O nasil biriydi?
Sana ne ifade ediyordu? Birlikte neler yasadiniz? Ondan neler 6grendin?

Vedalagmak: Belki vefat eden kisiye 6lmeden 6nce isteyip de sdyleyemedigin seyler vardi. Bunlari
bir mektupta ifade edebilirsin. Bir veda mektubuyla ona tesekkir edebilir ve kapanmamis her
konuyu dile getirebilirsin. Bazilari da vefat eden kisiyle konusur ve igindekileri 6yle aktarir.

Belki veda etmeni kolaylastiracak bir ritiiel vardir. Ornegin bir yas téreni.

Aniyi yagsatacak bir mekana sahip olmak; 6rnegin vefat eden kisiye ait bir fotograf ya da nesneyi
belli bir yere yerlestirmek. Almanya’da insanlar vefat edenleri dlisiinlirken mum yakmayi sever.
Senin Ulkende de benzer bir rittel var mi?

Ortaklasa yasanmis giizel anilan kiigiik bir kitapta toplamak. Belki yazili anilara gizimler de
eklenebilir.

Senin kdltiirlinde yas genelde nasil tutulur? Hep beraber mi, yoksa herkes kendi basina mi?

Vedalasmak icin basvurdugunuz dinsel térenler ya da ritiieller var mi? Vedalasmak ve yasla bas etmek

konusunda da kendi yolunu bulman énemli. Acele etme, kendine zaman tanu.

3.8. Korku nobetleri

3.8.1. Korkunun lizerimizdeki etkileri ve varlik nedeni?

Korku, her insanin bildigi bir duygudur. Korktugumuzda ne olur? igimizde neler olup biter? Ne gibi

degisiklikler gozlemleyebiliriz? Korkunun fiziksel belirtileri vardir, drnegin titreme, terleme, ¢arpinti,

hizlanan solunum, hatta nefes darligi, el ve ayaklarin uyusmasi, bas donmesi, mide bulantisi. Korku ile

birlikte ortaya ¢ikan duygular arasinda ise siklikla kontrolli kaybetme korkusu ve yogun gerilim
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gorilur. Diislincelerimizde ise 6rnegin korkunun daha da biyimesi halinde bayilabilecegimiz
kaygisina kapiliriz. Korkunun neden olabilecegi davranig bigimleri arasinda 6érnegin kosarak kagmak,
sarhos olacak kadar igmek ve korkudan kaginmak icin elden gelen her seyi yapmak sayilabilir.

Korku temelde bedenin hayati ve koruyucu bir islevidir. Korku sayesinde tehlikeler fark edilebilir,
onlardan kaginilir veya geregi halinde kacilir. Ornegin tehlikeli bir hayvanla karsilasirsan bedenin
titremeler ve carpintilarla tepki verir, belki de sicaklarsin. Korkarsin ve bu da bedeninde buyik bir
enerjinin agiga ¢itkmasini saglar. Boylece o hayvandan kurtulmak i¢in ¢ok hizli ve ¢cok uzaga kosabilir
ya da sana ulasamayacagi bir agaca tirmanabilirsin veya bir magarada saklanabilirsin.

Ortada artik bir tehlike olmadigi halde, korku varligini hala stirdiiriiyorsa, kendisi artik islevsizlesir ve
usandirici hale gelir. Ya da aslinda tehlike teskil etmeyen seyler bile korkuyu tetikliyorsa. Bu, 6zellikle
kotl yasantilardan sonra sik goriilen bir durumdur. 1. bolimde okudugun Gzere, tehlike gegse bile
beyin sapimiz teyakkuz halinde kalir ve tehdit olusturmayan en kiiclik uyaranlar karsisinda bile tepki
verir. Yine 6grendigin lizere boylesi anlarda 6n beynimiz fazla miidahale edemez. Beynimizdeki alarm
sistemi glincel tehlikelere degil, gecmisteki tehlikelere tepki verir, ¢inkl yasananlarin anisi 6n beyin
tarafindan ait olduklari zamana ilistirilecek sekilde dogru tasnif edilmemistir. Bu ylizden bazen
korkunun asil kaynagi belirsizlesir. Belki o anda, yani SIMDI’de korku duymak icin bir neden
bulunmadigini biliriz, ama yine de korkariz.

3.8.2. Korku nébetlerine karsi ne yapilabilir?

Oncelikle korkuyu aslinda neyin tetikledigini bulmaya calisabilirsin. Kaynak gérdiigiin kétii bir riiya
miydi, ya da sana bir seyleri animsatan bir durum mu yasandi? Sonra o an korku duymak icin gegerli
bir nedenin bulunup bulunmadigi, yani gercekten giincel bir tehlikenin var olup olmadigi tzerine
diisinmeye calisabilirsin. Yoksa korkunun kaynagi gegcmiste mi? Eger Oyleyse, seni Simdi’ye ve Buraya
geri getirecek her seyin yarari olur. Béliim 2.5. ve 3.3.1. icindeki 7.’den 10.’ya ve 20 ila 21.
egzersizlere bak. Ayrica igsel gerilimini bilingli olarak dusurebilirsin, ¢linki kesin olan bir sey var:
Gevseme ve korku asla ayni anda var olmazlar! Her ikisi de digerine kostektir. Yani su ana kadar
denedigin gevseme egzersizleri olduysa, bunlari 6zellikle korku duygusunun canini siktigl anlarda
kullan. B6liim 3.1.2. ve 3.1.3. icindeki 15.”den 18.’ye kadar olan egzersizlere bak.

Korku ve panige karsi bir egzersiz daha:

28. egzersiz: Ellerini beline daya

Bedeninin de yardimiyla beynine su mesaji verebilirsin: ortada bir tehlike yok, korkmama gerek yok!
Bacaklarini iyice acarak ayakta dur, basini kaldir ve ellerini sagli sollu beline daya. O sirada ellerinin
de yardimiyla beden agirhgini beline ver. Boylece agirligini kalga kemiginden, bacaklarina, ayaklarina
ve yere aktarirsin. iste bu gercek bir cesaret durusudur! Beynine su mesaji veriyorsun:

Kocaman ve genisim, devrilemem!

Bana bir sey olmaz!

Bir kaya gibiyim!
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Bu durusta ayrica gogiis kafesin genisler ve daha rahat ve derin nefes alirsin. Bu seni gevsetir! Korku
da gevsemeyi hi¢ kaldiramaz. ;-)

Korkudan pek hareket edemedigini fark edersen, yani donup kalmis gibiysen, ufacik hareketler
yapmaya calis. Ornegin gozlerini kirpmaya calis ya da parmaklarini veya ayak parmaklarini hareket
ettir. Bunu yapabiliyorsan gevseme egzersizleri (Béliim 3.1.2., 15. veya 16. egzersiz) ile devam
edebilirsin.

Seni korkutan bir durumla karsilasacagini 6nceden biliyorsan buna gore bir plan yapabilirsin, 6rnegin
huzurlu igsel mekanini (Béliim 3.1.3., 18. egzersiz) tahayyil edebilirsin. Farkindalik egzersizlerinin
(Boliim 2.5., 7.’den 10.’ya kadar olan egzersizler) yardimiyla da Simdi’de kalabilirsin. Belki de o
korkutucu durumda sana eslik edip Simdi’yi animsatacak birini planina dahil edebilirsin.

Dayanmasi zor duygulari dile getirmek her zaman iyi gelir. Biriyle bunlari konusmak insani
hafifletebilir ve bizi yik gibi tasidigimiz distince ve duygulardan kurtarabilir.

Korku tlimiyle dayanilamayacak gibiyse bir hekim korkuyla daha iyi bas etmeni saglamak lizere gecici
bir siire igin ila¢ da yazabilir. Ancak ilaglari uzun bir stre kullanmamak gerekir ve ilag destegine
ragmen gevseme egzersizleriyle, Simdi ve Buraya odaklanmaya c¢alismakla ve sohbetlerle korkuya
karsi 6nlem almak gerekir. ilaglari tekrar birakabilmek icin bu gereklidir, ¢linkii onlar sadece acil
durumda basvurulacak gegici bir ¢6ziim olabilir!

3.8.3. Kendisinden kacindigimizda korku neden daha da biiyiir?

Korkudan kaginmaya ¢alismanin bize yarari sadece kisa sireli olabilir. Bu tutum korkumuzu uzun
vadede ancak daha da buydtur. Korkudan korku duymaya baslayabiliriz. Artik korkunun sonsuza
kadar katlanip biylyecegi kaygisiyla yasariz.

Oysa boyle olmasi gerekmez. Korkuyla yiizlesir ve ondan kaginmak yerine ona dayanirsan sunu fark
edeceksin: Korku sonsuza kadar KATLANIP BUYUMEZ! Belli bir noktaya kadar biiyiir ve sonra tekrar
hafiflemeye baslar!
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Bunu bir kez denesen iyi olur. En iyisi bunu o sirada korkudan tekrar kaginmana engel olacak ve
korkunun tepe noktasinda yaninda olabilecek birinin destegi ile denemek. Bunu basarabildiginde
korkunun kendi kendine kayboldugunu ve nasil da hafifleyip iyi hissettigini fark edeceksin.

3.9. Bas agrilar

1. bélimde biiyiik ve siirekli gerginliklerden dogan agrilar oldugunu da okumustun. Ornegin bas
agrilari siklikla boyun ve omuz kaslarinin tutulmasindan kaynaklanir. Almancada ruhsal yiklerle
agrilar arasindaki baglantiyi yansitan deyisler de vardir. Ornegin bir konu ile ilgili cok kaygili olan bir
kisinin “kafasini kirdigi” (“sich den Kopf zerbrechen”) sdylenir. Senin dilinde de ruh ile beden
arasindaki baglantiya isaret eden boylesi deyisler var mi?

3.9.1. Agn giinliigii

Bas agrilarinin ne zaman, ne siklikta ve ne yogunlukta ortaya ciktigini anlamak ve olasilikla hangi
durumlarla baglantili olduklarini fark edebilmek icin onlari dncelikle bir siireligine iyi gozlemlemekte
yarar var. Bunun icin bir bas agrisi giinligi tutabilirsin. Oncelikle her basin agridiginda giini, saati ve
agrinin siddetini not al. Agrinin siddetini belirtmek icin 1-10 arasi sayilar kullanabilirsin. 1 cok hafif
agri anlamina gelirken, diger ugtaki 10 ise artik dayanilmaz olan agrilari temsil eder. Ayrica bir agri
kesici alip almadigini ve varsa, agri bas géstermeden dnce yasadigin veya disindigin 6zel seyleri de
not almalisin.
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Hekim de senin icin uygun ilacglara karar verirken tuttugun agri giinliiglinden yararlanabilir. Yani, bas
agrilarinla ilgili hekime gidecek olursan agri giinliglini de yaninda gotdr.

Aynisi karin ya da sirt agrilari gibi baska agrilar icin de gecerlidir.

3.9.2. Agrinin tarifi

Agrinin resmini cizmeye calis. Agrinin hissi neye benziyor? Tam olarak nereye yerlesmis? Ne kadar
blylik? Belki de girkin bir hayvana benziyordur? Ya da bir figir, bir canavar? Bu sekilde agrini ifade
edebilirsin. Artik kafanda degil, kagit Gzerindedir. Belki resmine agriyi alt eden bir sey de
ekleyebilirsin? Bu bir canli veya bir arac olabilir. Aklina ne gelirse! Agriy1 kimin ya da neyin
yenebilecegini distinmek iyi gelebilir.

3.9.3. Gevsemenin yarari

Gevseme egzersizleri yiiklenme/stres, gerilim ve agri déngiisiinii kirmaya yardimci olur. Ornegin
nefes alma egzersizleri (Béliim 3.1.2., 15. egzersiz) yapabilir ya da huzurlu igsel mekanini (Béliim
3.1.3., 18. egzersiz) tahayyil edebilirsin.
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GEVSEME

Bu egzersizle 6zellikle boynunu ve omuzlarini gevsetebilir ve boylece bas agrini hafifletebilirsin:

29. egzersiz: Boyun kaslarini gevsetme

Boynunda ve omuzlarindaki gevsemeyi fark edebilmek icin dnce oradaki kaslar bilingli olarak gerilir,
sonra gevseme hissedilir.

Dikkatini boyun kaslarina, sonra da omuzlarina ver.

Boyun ve omuz kaslarini iyice sik.

Bunu yaparken ¢eneni gogsiine kadar indir. Omuzlarini kulaklarina degene kadar yukari kaldir.
Bu sirada her iki omzunu da esit yogunlukta kasmaya calis.

Boynundan bogazina ve oradan da ¢enene kadar yayilan blyik gerilimi hisset.

Bu gerilimi iki nefes alis boyunca sirddr.

Sonra nefesini verirken gerilimi yavasca ¢oz.

Ardindan boynunu ve omuzlarini hisset. Nasil hissettiriyor? Omuzlarinin, boynunun ve sirtinin ne
kadar gevsedigine dikkat et.

O alan timiyle gevseyene kadar egzersizi birkag kez tekrar et.
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Unutma, yararini gérmek icin bu egzersizi de diizenli yapman gerekir. En iyisi egzersizi yaptigin
zamanlari da agri glinligiine kaydet.

3.10. Alkol ve uyusturucu kullanimi

Kotl seyler yasamis bircok insan, koti yasantilarla ilgili anilari ickiyle veya uyusturucuyla
uyusturmaya calisir. Bu yontem kisa sireligine basarili da olur, alkol ve uyusturucu beynimize bize
kendimizi mutlu hissettiren hormonlar salgilatir. Ancak maalesef bu etki sarhoslugun siresiyle sinirli.
Alkol diizeyi dlslince veya uyusturucun etkisi gecer gegmez gerceklik tim o olumsuz duygularla
birlikte bizi tekrar yakalar. Hatta siklikla kendimizi 6ncekinden de k6ti hissederiz. Beden ve beyin
alkol veya uyusturucu kullanimina alisinca, beyin baska durumlarda mutlu hissetmemizi saglayan
hormonlar salgilamaya son verir. Yani bir noktadan sonra artik sadece alkol veya uyusturucu alimiyla
iyi hissedebilecek hale geliriz. Mutluluk adina bu maddelere bagimli olmusuzdur. Bu noktada alkol ve
uyusturucu bagimhliginin vahim sonugclari olabilir. Bu halden tek basina kurtulmak zordur. Alkol veya
uyusturucu kullanimini artik kontrol edemedigin ve hep daha fazlasini tiketmek istedigin duygusuna
sahipsen, mutlaka bir uyusturucu danisma merkeziyle iletisime ge¢melisin.

Eger alkol veya uyusturucu kullanarak bir seyi unutmak veya bir seyden kaginmak istiyorsan, ne
hakkinda distinmek istemedigini bulup anlamalisin. Bunlar tekrarlanan anilar veya gecmise ani
dontsler mi? Yoksa o kétd, hiiziinli ruh halinden bir stireligine de olsa kurtulmak mi istiyorsun? Artik
distncelerinde sugluluk duygulari veya korkularla mesgul olmamak mi istiyorsun? Bu kitabin ilgili
boliimlerinde, alkol veya uyusturucu almaktansa, tiim bu konulara iliskin neler yapabilecegini oku.
Sorunlarinla, seni uzun vadede hasta edecek olan alkol veya uyusturucuya basvurmadan, miicadele
etmeyi basarabilirsin! Biriyle sorunlarin ve dertlerin hakkinda konus, bunun da yarari olur. Alkol veya
uyusturucu kullaniyor olmana elestirel yaklasan ¢cevrendeki insanlara bunu niye yaptigini acikla. Belki
ortaklasa sana iyi gelecek fikirler gelistirebilirsiniz!
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4. Boliim: Bana kim yardim edebilir? Kime basvurabilirim? — Onemli adresler

4.1. Bir psikiyatrist, psikoterapist/psikolog nedir? Psikoterapi nasil yardimci olur?

Bu kitabin yardimiyla belki de ruhsal yaralarini iyilestirmek konusunda kendine yardim etmeyi
o0grenebilmissindir. Bunun icin sabir gostermis ve alistirmalarini yapmis olman gerekir. Buraya kadar
her seyi okuduysan zaten ¢ok sey basarmissindir!

Ne var ki, yaralar cok derinse veya olanlara hala yeni yikler ekleniyorsa bir kitap ve sabir bazen yeterli
olmayabilir. O zaman ruhsal yaralanmalardan anlayan bir baska insanin dogrudan yardimina ihtiyag
duyariz. Bu bir bakima ruh sagligi konusunda uzmanlasmis “6zel bir doktor”dur. Almanya’da bunlara
psikiyatrist, psikoterapist ya da psikolog diyoruz. Psikiyatrist bir hekimdir ve sana 6nce bir siiri soru
sorar ve sonra belki de birkag test yapar. Bunlar hata yapabilecegin tiirden testler veya sorular degil.
O sadece seni tanimak ve sana daha iyi yardimci olabilmek icin sorunlarin hakkinda bir seyler
o0grenmek ister. Yani bu sorularin dogru veya yanlis yanitlari yoktur! Psikiyatrist ayrica fiziksel agidan
her seyin yolunda olup olmadigini da kontrol eder. ihtiyac halinde sana ila¢ da yazabilir. Bunlar
ornegin seni sakinlestirecek, uyumana yardimci olacak, korkularini hafifletecek veya moralini
diizeltecek ilaglar olabilir. Seni ayrica bir psikoterapiste de yonlendirebilir. Psikoterapist ila¢ yazamaz.
Psikoterapistin gorevi, sana (6rnegin daha iyi uyumak, 6fkeni kontrol etmek vb. konularda) yarari
olabilecek stratejileri seninle birlikte bulmak ve bu yonde alistirmalar yaptirmaktir. Ayrica
yasadiklarini seninle birlikte inceleyebilir ve isleyebilir, boylece 6n beynin kotl yasantilari dogru tasnif
etmeyi 6grenmis olur. Travma yasantilarinin geg¢mis ile biitiinlesmesi, onlarla yasamay! kolaylasir. Bu
surece travma terapisi denir.

Demek ki bir psikoterapist sana her seyi hizla diizeltecek bir igne veya hap veremez. Ruhun tedavisi
hekimlerin beden saghg icin sundugu tedaviden biraz farkli isler. Psikoterapist ile bol bol konusmak
gerekir. Terapist seninle birlikte nelerin yararli olabilecegini diisliniir. Bunu yaparken de bazi seyleri
fark etmeni ve islemeni saglar. Kitabin baslarinda koti yasantilarla ilgili diistinceleri bir ¢elik kasaya
veya benzer bir yere nasil kapatabilecegini 6grenmistin (Béliim 1.2., 1. egzersiz). Ancak belki de kot
deneyimleri bir yere kaldirmadan 6nce, onlara bir kez daha iyice bakmak senin icin dGnemlidir. Bunu
yalniz yapmamak daha iyidir; bu konuda bir psikoterapist yardimci olabilir. O, bu deneyimlerin
dayanilmaz hale gelmeden nasil islenebilecegini ¢ok iyi bilir. insan bazen sorunlari konusunca basta
daha da kotileyebilir, ama beyin bu sayede yasantilari tasnif edip isleyebilir ve bu da kisinin zamanla
iyilesmesine yol acar. Gegmisinin hayatin tGzerindeki etkisi azalir, bu sayede daha korkusuz yasayabilir
ve bitln o kot duygulardan kurtulabilirsin.

Bu degisimler zaman ister, ama gosterilen cabaya deger! Ustelik terapist ile sadece sorunlar ve kotii
yasantilar hakkinda da konusulmaz, hayattaki glizel ve olumlu seyler de giindeme gelir. Terapist sana,
olumsuz yasantilarin altinda gémli kalmis giicli yanlarini ve kaynaklarini kazip ortaya ¢cikarmana
yardimci olur. Bu gayet keyifli bir slire¢ de olabilir!
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Cok onemli:

Nasil ki fiziksel yaralanmalarda hekime gidiyorsak, ruhsal yaralanmalarda psikoterapiste veya
psikiyatriste gitmek de bir o kadar olagan ve ,,normal“dir. Hatta bu sadece ,,normal” degil, bunlarla
yalniz basimiza bas edemeyecegimizi anladigimiz noktada ruh saghgimiz icin gereklidir de.

Korkma! Bir psikoterapist veya psikiyatristten yardim alanlara Almanya’da ,deli“ veya ,kafadan
catlak” gozlyle bakilmaz!

Fiziksel yaralanma ‘

Psikolog / Terapist
= Kalp ve ruh doktoru

Ruhsal yaralanma

Bu kitabin sonunda miiltecilere psikoterapi hizmeti sunan, yani travma terapisi konusunda
uzmanlasmis terapistlerle ¢alisan ve sana benzer kétl deneyimler yasamis bir¢ok insana yardim etmis
orgltlere ait bir adres listesi bulacaksin. Ancak sana yardimci olabilecek baska bircok muayene ve
psikoterapi merkezi daha var ve timini burada listeleyemezdik. Yerel olarak nereye
basvurabilecegin konusunda danismanin, vasin veya sosyal hizmet gérevlinden de mutlaka destek
alabilirsin! Soru sormaktan ¢ekinme! Yardim aramak zayiflik isareti degildir, aksine: Bunu yapmak

cesaret ve giic ister!
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4.2. Adresler ve internet baglantilari

4.2.1. Psikososyal danisma merkezleri

Savas, iskence veya baska travmatik deneyimler nedeniyle destek arayan insanlar asagidaki danisma

merkezlerine basvurabilir. Danisma merkezleri genelde terapi olanaklari da sunuyor veya terapi icin

araci olabiliyor.

Caktus e.V.

Familien- und Gesundheitszentrum
Riemannstr. 32

04107 Leipzig

Tel.: 0341/ 225 45 44 oder 225 45 74
E-Mail: beratungsstelle@caktus.de
www.caktus.de

Caritasverband Rhein-Mosel-Ahr e.V.

IN TERRA — Psychosoziales Zentrum fiir Fllichtlinge
Caritas Cochem

Herrenstr. 9

56812 Cochem

Tel.: 02671 / 9752 32
www.caritas-rhein-mosel-ahr.de

Psychosoziales Zentrum flir Migrantinnen und Migranten
in Sachsen-Anhalt

PSZ Halle (Saale)

Charlottenstr. 7

06108 Halle (Saale)

Tel.: 0345/ 21 25 768

Fax: 0345/ 20369137

Mail: kontakt@psz-sachsen-anhalt.de
www.psz-sachsen-anhalt.de

Diakonie Mark-Ruhr, Standort Hagen
Flichtlingsberatung, Psychosoziales Zentrum
Stresemannstr. 12

58095 Hagen

Tel.: 02331 / 3860 582
www.diakonie-mark-ruhr.de

Refugio Thiringen e.V.

Psychosoziales Zentrum flr Flichtlinge
Wagnergasse 25

07743 Jena

Tel.: 03641 / 226 281

E-Mail: koordination@refugio-thueringen.de
www.refugio-thueringen.de

Psychosoziale Beratungsstelle fiir Fliichtlinge der Diakonie
Ruhr-Hellweg

Wildemannsgasse 5

59494 Soest

Tel.: 02921 /36 20 161

E-Mail: fluechtlingsberatung-soest@diakonie-ruhr-hellweg.de
www.diakonie-ruhr-hellweg.de

Behandlungszentrum fiir Folteropfer e.V.
GSZ Moabit

Turmstr. 21

10559 Berlin

Tel.: 030 /303 906 0

E-Mail: info@bzfo.de
www.folteropfer.de

Frankfurter Arbeitskreis Trauma und Exil e.V.
FATRA

Bergerstr. 118

60316 Frankfurt

Tel.: 069 / 499 174

E-Mail: info@fatra-ev.de

www.fatra-ev.de

Xenion e.V.

Psychosoziale Hilfen fiir politisch Verfolgte
Paulsenstr. 55-56

12163 Berlin

Tel.: 030 /3232933

E-Mail: info@xenion.org

WWW.xenion.org

Evangelisches Zentrum flr Beratung und Therapie - Haus am
Weillen Stein

Psychosoziales Zentrum fir Fliichtlinge und Opfer organisierter
Gewalt

Eschersheimer Landstr. 567

60431 Frankfurt am Main

Tel.: 069 / 5302-291

E-Mail: fluechtlingsberatung@frankfurt-evangelisch.de
http://www.frankfurt-evangelisch.de/91.html

Diakonisches Werk Mecklenburg-Vorpommern e.V.
Psychosoziales Zentrum fiir Migranten in Vorpommern
Langestr. 60

17489 Greifswald

Tel.: 03834 /7992 74

http://www.kdw-
greifswald.de/Bereiche_Seiten/fluechtlingberatung.html

Deutsches Rotes Kreuz Landesverband Saarland

Psychosoziales Zentrum fir Fliichtlinge und Migranten
Vollweidstr. 2

66115 Saarbriicken

Tel.: 0681 /97642 71

E-Mail: psz@Iv-saarland.drk.de
http://Iv-saarland.drk.de/angebote/migration-und-
suchdienst/migration-und-integration/psychosoziales-zentrum-
psz.html
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Shefa e.V.

Centrum fir Interkulturelle Gesundheitsférderung
Jagerstr. 7

24143 Kiel

Tel.: 0431 /73038 44

E-Mail: shefa.ikgf@gmail.com

www.shefakiel.de

Refugio Stuttgart e.V.

Psychosoziales Zentrum fiir traumatisierte Fllichtlinge
WeiRenburgstr. 13

70180 Stuttgart

Tel.: 0711/ 6453 127

E-Mail: info@refugio-stuttgart.de
www.refugio-stuttgart.de

Refugio e.V.

Psychosoziales Zentrum fir Flichtlinge und
Folterliberlebende

Parkstr. 2-4

28209 Bremen

Tel: 0421 /376 07 49

E-Mail: info@refugio-bremen.de
www.refugio-bremen.de

Diakonisches Werk der evangelischen Kirche Wirttemberg e.V.
PBV Stuttgart — Psychologische Beratungsstelle flr politisch
Verfolgte und Vertriebene

Landhauserstr. 62

70190 Stuttgart

Tel.: 0711 /2854450

E-Mail: pbv@eva-stuttgart.de
http://www.eva-stuttgart.de/fluechtlinge-mit-
traumaerfahrung.html

Psychosoziales Zentrum flr Migrantinnen u. Migranten
in Sachsen-Anhalt Magdeburg

PSZ Magdeburg

Liebknechtstr. 55

39108 Magdeburg

Tel.: 0391/ 63 10 98 07

Mail: kontakt@psz-sachsen-anhalt.de
www.psz-sachsen-anhalt.de

Verein zur Unterstutzung traumatisierter Migranten e.V.
Alter Schlachthof 59

76131 Karlsruhe

Tel.: 0721/ 628 83 06

E-Mail: trauma-migranten@web.de
www.traumatisierte-migranten.de

Psychosoziales Zentrum fir Fliichtlinge
Benrather Str. 7

40213 Dusseldorf

Tel.: 0221 /544 173 22

E-Mail: info@psz-duesseldorf.de
www.psz-duesseldorf.de

Refugio VS e.V.

Kontaktstelle fiir traumatisierte Fllichtlinge e.V.
Schwedendammstr. 6

78050 Villingen-Schwenningen

Tel.: 07721 /504155

E-Mail: refugio.vs@t-online.de
www.refugio-vs.de

Caritasverband fiir die Stadt KéIn e.V.
Therapiezentrum fur Folteropfer / Flichtlingsberatung
Spiesergasse 12

50670 Koln

Tel.: 0221/ 160 740

E-Mail: fluechtlingsberatung@caritas-koeln.de
www.caritas-koeln.de
www.therapiezentrum-fuer-folteropfer.de

REFUGIO Miinchen

Beratungs- u. Behandlungszentrum fiir Fliichtlinge und
Folteropfer e.V.

Rosenheimer Str. 38

81669 Miinchen

Tel.: 089 /9829570

E-Mail: info@refugio-muenchen.de
www.refugio-muenchen.de

Padagogisches Zentrum Aachen e.V.
Psychosoziales Zentrum fir Fliichtlinge
Mariahilfstr. 16

52062 Aachen

Tel.: 0241 /49000

E-Mail: paez.ac@t-online.de
www.paez-aachen.de

Exilio — Hilfe fir Flichtlinge und Folteriiberlebende e.V.
Reutiner Str. 5

88131 Lindau

Tel.: 08382 / 40 94 50

E-Mail: info@exilio.de

www.exilio.de

Okumenische Beratungsstelle fiir Fliichtlinge
Dasbachstr. 21

54292 Trier

Tel: 06 51/ 2 30 22 oder 9 91 06 00
http://www.jmd-trier.de/%C3%B6kumenische-
beratungsstelle-f%C3%BCr-fl%C3%BCchtlinge/

RehaVerein f. soziale Psychiatrie Donau-Alb e.V.
Behandlungszentrum fir Folteropfer Ulm (BFU)
Innere Wallstr. 6

89077 Ulm

Tel.:0731/22836

E-Mail: kontakt@bfu-ulm.de

www.bfu-ulm.de
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Caritasverband Rhein-Mosel-Ahr e.V.

IN TERRA — Psychosoziales Zentrum fiir Fllichtlinge
Caritas Andernach

Ludwig-Hillesheim-Str. 3

56626 Andernach

Tel.: 02632 / 2502 44
www.caritas-rhein-mosel-ahr.de

Rummelsberger Dienste fiir junge Menschen gGmbH
Psychosoziales Zentrum flr Flichtlinge

St.- Johannis-Muhlgasse 5

90419 Nirnberg

Tel.: 0911 /393 63 55

E-Mail: jugendhilfe-nuernberg@rummelsberger.net
http://www.jugendhilfe-
rummelsberg.de/jugendhilfe_nuernberg_zentrum_fluechtlinge.
jugendhilfe

Caritasverband Rhein-Mosel-Ahr e.V.

IN TERRA — Psychosoziales Zentrum fiir Fliichtlinge
Caritas Mayen

St.-Veit-Str. 14

56727 Mayen

Tel.: 02651 /98 69 0
www.caritas-rhein-mosel-ahr.de

Behandlungsstelle fiir traumatisierte Fliichtlinge - Zentrum fiir
Flichtlingshilfen und Migrationsdienste

im Zentrum UBERLEBEN

15517 Firstenwald

03361 35708-00/ - 01
http://kooperation-fir-fliichtlinge-in-brandenburg.de/

IBIS — Interkulturelle Arbeitsstelle e.V.
Psychosoziale Beratung
Klavemannstr.16

26122 Oldenburg

Tel. 0441 -39 03 89 43

E-Mail: asyl@ibis-ev.de
www.ibis-ev.de

Medizinische Fliichtlingshilfe e.V.

Psychotherapie und Psychologische Beratung /
Therapiezentrum fiir Uberlebende von Folter und Krieg
Dr-Ruer-Platz 2

44787 Bochum

Tel.: +49 (0)234 913 87 43

www.mfh-bochum.de

Netzwerk fur traumatisierte Fllichtlinge in Niedersachsen
e.V.

Marienstralle 28

30171 Hannover

Telefon: 0511-856445-0

E-Mail: ntfn-ev@web.de

http://www.ntfn.de/

PSZ Bielefeld — Psychosoziales Zentrum fiir Fllichtlinge
Friedenstralle 4-8

33602 Bielefeld

Tel.0521-787-15246

E-Mail: dallwitz@ak-asyl.info
www.psz-nrw.de/psz-netzwerk/psz-bielefeld/

Refugio Minster — Psychosoziale Fliichtlingshilfe
Hafenstr. 3-5

48153 Miinster

Telefon: 0251 — 14486 — 31

E-Mail: info@refugio-muenster.de
www.refugio-muenster.de

Diakonisches Werk Altenkirchen — Fachdienst flr Flichtlinge
und Migranten

Stadthallenweg 16

57610 Altenkirchen

Telefon (02681) 8008 — 20

E-Mail: Info@diakonie-altenkirchen.de
http://www.diakonie-altenkirchen.de/fachdienst-fuer-
fluechtlinge-und-migranten

Diakonie Pfalz

Psychosoziales Zentrum Pfalz

WredestraRe 17

67059 Ludwigshafen

Telefon: 0621 49 07 77 10

Email: psz-pfalz@diakonie-pfalz.de
http://www.diakonie-pfalz.de/ich-suche-
hilfe/migranten-und-fluechtlinge/psychosoziales-
zentrum-pfalz.html

Caritasverband Mainz e.V. Beratungs- und jugendhilfe-zentrum
St. Nikolaus

Psychosoziales Zentrum fir Flucht und Trauma

LotharstraBe 11-13

55116 Mainz

Telefon: +49 6131 90746-0

E-Mail: beratungszentrum@caritas-mz.de
www.caritas-mainz.de

Mosaik Leipzig — Kompetenzzentrum fir transkulturelle
Dialoge e.V.

PSZ Leipzig — Psychosoziales Zentrum fiir Gefliichtete
Peterseteinweg 3

04107 Leipzig

Tel.: 0341/92787712

E-Mail: psz@mosaik-leipzig.de

www.mosaik-leipzig.de
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4.2.2. Cevrimici psikososyal danismanlik

internet (izerinden yedi dilde danismanlik. Dil, ana sayfanin sag Uist kdsesinde segilebiliyor.
https://www.ipso-ecare.com/home-14.html

4.2.3. internet baglantilar

Bu sayfada gevseme ve tahayyil egzersizleri icin indirilebilir ses kayitlari bulunmaktadir:
http://www.refugee-trauma.help/

Ruhsal sorunlar yasayan cocuklar ve genclere yardimci olabilecek Almanca, ingilizce, Fransizca,
Arapca ve Farsca bilgiler:
http://www.ntfn.de/infomaterial/ntfn-flyer-4/

4.2.4. Cocugum icin ne yapabilirim?

Cocugun kotu seyler yasamak zorunda kaldiysa ve iyi durumda olmadigini veya eskisinden ¢ok farkli
davrandigini fark edersen, internetten indirilebilecek bu resimli kitap yararh olabilir. Resimli kitabi
Almanca, ingilizce, Fransizca, Arapga, Farsca, ispanyolca, Flemenkge, italyanca, Yunanca ve Kiirtce
olarak indirebilirsin:

http://www.susannestein.de/VIA-online/traumabilderbuch.html

“Travma gecirmis cocuguma nasil yardimci olurum?” adli rehber miilteci cocuklarin ebeveynlerine
yonelik hazirlanmis. Rehber, farkl yas gruplarinda travma gecirmis ¢cocuklarin nasil davrandigina
iliskin bilgiler iceriyor ve somut durumlari 6rnekleyerek ebeveynlerin nasil dogru tepki
verebileceklerine isik tutuyor. Rehber “BPtK-Ratgeber fiir Fllichtlingseltern” bashgi altinda licretsiz
olarak Almanca, ingilizce, Arapca, Farsca ve Kiirtge olarak indirilebilir
http://www.bptk.de/publikationen/patientenratgeber.html
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Sonso6z

Su ana kadar calisma olanagina sahip olabildigim mithis insanlar olmadan bu kitap ortaya ¢ikamazd..
Sayelerinde baska kdltirler ve tlkeler, bireysel kaynaklar, glicler ve enerjiler hakkinda o kadar ¢ok sey
o0grendim ki... Buraya gelip kendine yeni bir hayat kuran herkesi ayri ayri takdir ediyorum. Kendimi
basari sansi garantili olan bir define avcisi gibi hissediyorum. Bu, her ¢alistigim her bir insanla yeniden
boyle oluyor. Ve bu ¢ok glizel! Kendileriyle define avina ¢ikabildigim herkese tesekkir ederim!

Bu kitabi okudugun icin sana da tesekkiir ederim! Durumunda degisiklige gitme iradesine ve
direngenlige sahip oldugun i¢in sana buyuk saygl duyuyorum! Kitaptaki bazi kisimlarin veya sunulan
egzersizlerin sana yardimci olabildigini umuyor ve diliyorum. Eger dyleyse, litfen devam et! Sen
bunlarin Gstlinden gelebilirsin!

Bu kitabin hem begendigin kisimlari, hem de sana yararli olamayan kisimlari hakkinda bana geri
bildirimde bulunursan ¢ok sevinirim. Belki de sorularin vardir. Litfen bunlar i¢in benimle baglanti
kurmaktan ¢ekinme! Ogrenmeye devam etmek istiyorum ve senin yardiminla kitabi daha iyi hale
getirebilirsem bundan belki baskalari da yararlanabilir. Ayrica bana senin kiltiriinde bazi konulara
bambaska yaklasildigini agiklaman da yararl olur. Ya da kultlriinde sorunlarla bas etme konusunda
benim heniiz haberdar olmadigim gelenekler ve stratejiler varsa... Bana yaz! Bu kitapla ilgili séylemek
istedigin her sey beni sevindirir ve sorularina da seve seve yanit veririm!

selbsthilfebuch@gmail.com
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Egzersiz tablosu

Egzersiz Egzersizin adi Bolim Sayfa | Kaynak
numarasi
1 Celik kasa egzersizi 1.2. 9
2 Son 24 saatim 2. 31
3 Olumlu resimler 2.3. 35
4 Olumlu etkinlikler listesi 2.3. 54 | Opel et al. (2015), S.84 temelinde
5 Hayat agacim 2.3. 56 Opel et al. (2015), S.38ff temelinde
6 Zaman cizelgesi 2.4. 60
7 Bilingli isitme 2.5. 62
8 Ozenli boyama 2.5. 62
9 Bedensel yolculuk 2.5. 68 Kriger (2015), S.109f temelinde
10 Agac egzersizi 2.5. 69
11 Gunlik hayatinin menajeri ol! 2.6.1. 71
12 Keyifli etkinlikler glinlGgu 2.6.1. 74 Opel et al. (2015), S.38 temelinde
13 Sosyal agim 2.7. 77
14 “Icsel saat” 3.1.1. 81
15 Nefes alma egzersizi 3.1.2. 86 Cross-Mdiller (2015), S.32;
Fischer (2011), S.35;
Kern (2015), S.139;
Liedl et al. (2013), S.171 temelinde
16 Kademeli kas gevsetme 3.1.2. 87 | Boonetal. (2013), 5.143;
Fischer (2011), S.45;
Liedl et al. (2013), S.168 temelinde
17 Alna ve kalbe dokunmak 3.1.3. 89 | Cross-Miiller (2015), S.36f.
18 Huzurlu icsel mekanim 3.1.3. 90 Boon et al. (2013), S.105;
Hantke&Gorges (2012), S.328;
Kriger (2015), S.139;
Lied! et al. (2013), S.167ff.;
PSZ Disseldorf (2006), S.15f
temelinde
19 Geriye savur! 3.2.1. 95 | Cross-Miller (2015), S.20
20 Duyusal uyaranlara basvurmak 3.3.1. 97
21 1-2-3-4-5 egzersizi 3.3.1. 99 | Hantke&Gorges (2012), S.246
temelinde
22 Diisiinceleri durdurmak 3.3.2. 100 | Boon et al. (2013), S.120 temelinde
23 Hesaplar ve bulmacalar 3.3.2. 101 | Fischer (2011), S.55 temelinde
24 Gerilim termometresi 3.4.1. 104 | Huber (2013), 5.223 temelinde
25 Ofke merdiveni 3.4.2. 109
26 Durus 3.5. 113 | Liedl et al. (2013), S.97
27 DugsUndp tasinma zamani 3.5. 119
28 Ellerini beline daya 3.8.2. 125 | Cross-Miiller (2014), S.12f
29 Boyun kaslarini gevsetme 3.9.3. 129 | Liedl et al. (2014)
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Kaynakca

Yararlanilan kaynaklar, okur agisindan kafa karisikligina yol agmamak icin, asagida derli toplu
sunulmustur. Egzersiz tablosunda da haberdar olunan bazi ek kaynaklara yer verilmistir. Bir egzersizin
ilk olarak hangi kaynakta yer aldigi bircok durumda artik tespit edilememektedir. Eger bu nedenle asli
kaynaklari atlamissam, ilgili yazarlarin affina siginiyorum.

Kitabin farkli bolimleri igin yararlandigim asli esinlenme kaynaklarini saymayi denedim ve ardindan
da basvurdugum literatlrin butlindni tekrar listeledim.

Bolim Kaynaklar

1 Hantke&Gorges (2012); Kriiger (2015), Opel et al. (2015)

2 Frick-Baer (2015), Hantke&Gorges (2012); Kriiger (2015), Opel et al. (2015)

3.1. Boon et al. (2013), Liedl et al. (2013), Opel et al. (2015)

3.2 Opel et al. (2015), Thiinker&Pietrowsky (2010)

3.2.1. Boon et al. (2013), S.121;

3.2.2. Caby&Caby (2009), S.112; Kriiger (2015), S.105

3.3. Beckrath-Wilking et al.(2013), S.208; Fleischhaker et al. (2010); Gschwend (2006),
S. ; Hantke&Gorges (2012), S.209; Kriiger (2015), Liedl et al. (2013), S.74ff;

3.4.1. Beckrath-Wilking et al. (2013), S.210; Boon et al. (2013), S.297; Huber (2013),
S.326;

3.4.2. Boon et al. (2013), S.251-262; Dudenko (2015); Gschwend (2006), S.68; Kriiger
(2015), S.116; Liedl et al. (2013), S.123; Stewart (2003), S.13 ve 19;

3.5. Boon et al. (2013), S.273 u. 280; Gschwend (2006), S.72; Liedl| et al. (2013), S.97;

3.6. Liedl et al. (2013), S.97

3.7. Beckrath-Wilking et al. (2013), S.241; Gschwend (2006), S.30; Liedl et al. (2013),
S.147; Weinberger &Papastefanou (2008), S.226-238; Worden (2011)

3.7.1. Bowlby (1983) temelinde Liedl et al. (2013)

3.8. Boon et al. (2013), S.263; Liedl et al. (2013), S.113; Opel et al. (2015), S.

3.9. Boon et al. (2013), S.143; Hantke&Gorges (2012), S.420; Liedl et al. (2013), S.88;
Liedl et al. (2014);

3.9.2. Caby&Caby (2009), S.141

3.10. Schneider (2010)

Beckrath-Wilking, U., Biberacher, M., Dittmar, V. & Wolf-Schmid, R.(2013): Traumafachberatung,
Traumatherapie & Traumapadagogik. Ein Handbuch fir Psychotraumatologie im beratenden,
therapeutischen & padagogischen Kontext. Paderborn: Junfermann Verlag

Boon, S., Steele, K. & Van der Hart, O. (2013): Traumabedingte Dissoziation bewaltigen. Ein Skills-
Training fir Klienten und ihre Therapeuten. Paderborn: Junfermann Verlag

Caby, F. &Caby, A. (2009): Die kleine Psychotherapeutische Schatzkiste. Tipps und Tricks fir kleine
und grofRRe Probleme vom Kindes- bis zum Erwachsenenalter. Dortmund: Borgmann Media

Croos-Miiller, C. (2014): Nur Mut! Das kleine Uberlebensbuch. Soforthilfe bei Herzklopfen, Angst,
Panik & Co. Miinchen: Kosel-Verlag

Croos-Miiller, C.(2015). Schlaf gut. Das kleine Uberlebensbuch. Soforthilfe bei Schlechtschlafen,
Albtrdumen und anderen Nachtqualen. Miinchen: Késel

Dudenko, J. (2015): Mein Wut- Kritzelbuch: Fiir weniger Wut im Bauch. Miinchen: Pattloch Verlag

Fischer, G. (2011): Neue Wege aus dem Trauma. Erste Hilfe bei schweren seelischen Belastungen.
Ostfildern: Patmos Verlag
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Fleischhaker, C., Sixt, B. & Schulz, E. (2010). DBT-A. Dialektisch-behaviorale Therapie fiir Jugendliche.
Ein Therapiemanual mit Arbeitsbuch auf CD. Freiburg: Springer
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