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Tiirkiye dogumlu bir psikolog olan Karol Darsa, kariyerine 1998
yilinda yetimlerle calisan bir sosyal hizmetler gérevlisi olarak bagla-
d1. Kanita dayali1 travma tedavi yontemleri konusunda egitim alip bir
travma uzmani oldu. Bu siirede, nazik ama dogrudan bir yaklasimla
danisanlarinin, travmalarini, altinda ezilmeden serbest birakmalarina
ve iyilegebilmelerine yardimc olmayi hedefledi.

Travmanin etkileri ve travmatik anilarla basa ¢ikabilmek zaman
aldigindan damisanlarin, kendi hizlarinda ilerlemeleri ve iglerinde-
ki iyilesme becerisine giivenmeleri konularinda cesaretlendiren bir
psikolog olan Karol Darsa, 2014 yilinda Los Angeles’ta Reconnect
Biitiinlegtirici Travma Tedavi Merkezi'ni kurmustur. Bir benzeri daha
olmayan bu merkez, kanita dayali giincel tiim tedavi yontemlerini bir
¢at1 altinda bulusturmustur.

Kendisi de bir ¢ocukluk travmas: kurbani oldugundan, iyilesme
yolculugunun zorluklarini ve giizelliklerini yakindan bilen yazar,
ayni zamanda orduda cinsel travma yasamis gaziler igin tasarlanmis
yogun bir travma tedavi programi olan Goriinmez Savas lyilesme
Programi'nin da kurucularindandir.

Kendisinden, travmayla ¢alisma konusundaki genis deneyimi ve
kanitlanmig yontemleri nedeniyle gaziler i¢in bir 6zel program tasar-
lamas icin destek istenmistir. Program da, Oscar 6diilii aday1 belge-
sel “Goriinmez Savag”tan esinlenilerek hazirlanmigtir.

Cesitli kuruluglara roportajlar veren, Giiney Kaliforniya
Universitesi, UCLA ve Cal Lutheran gibi bir¢ok tiniversitede travma
tedavisi tizerine derslere katilan Darsa ayrica, tedavi merkezleri ve
konferanslarda da konusmalar yapmaktadir.
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Onsoz

ilk yayim tarihinden yaklasik iki y1l sonra, Tiirk okuyucu-
larima bu 6nsézii yazdigim igin ¢ok mutluyum. Ben Tiirkiye’de
dogdum ve hayatimin ilk 20 yilin1 orada gegirdim. Universite
i¢in Birlegik Devletler’e gittigimde, yetigkinlik hayatimin biyiik
bir kismini yabana bir tilkede yasayacagimi hi¢ diisinmemigtim.
Fakat psikoloji ve alternatif psikoterapi alaninda yaptigim calig-
malar beni tahmin ettigimden uzun siire Kaliforniya’da tuttu. O
zaman bile, koklerimle bagimi hi¢ kaybetmedim.

2002'de Istanbul’a gidip kocalarindan siddet géren kadinlarla
goriigsmeler yaparak doktora tezimi yazdim: “Tiirkiye’de Aile Igi
Siddet: Ataerkil Kiltiiriin Etkileri”. 2020’de, Tiirkiye’de ilk kez
psikoterapistler i¢in bir travma tedavi egitimi verdim.

Travma ve tedavisi, hayatim boyunca en biiyiik tutkum
oldu. 24 y1l boyunca bir travma terapisti olarak ¢alismak, trav-
manin nasil her yerde oldugu konusunda bana ¢ok sey dgretti.
Gengligimde, okuyucularimin ¢ogu gibi, travmanin sadece sa-
vas, dogal afetler ya da tecaviiz anlamina geldigini diigiintir-
dim. Ebeveynlerimizle iliskilerimizde yasadigimiz zorluklarin,
bizi bir savastan ¢ikmis kadar ¢ok etkileyebilecegi konusunda
¢ok az sey biliyordum. Yillar icinde neden depresyonda, kaygi-
I1 ya da hayatla miicadele eder halde oldugunu ve bunun iiste-
sinden gelmeyi neden basaramadigini anlayamadigini séyleyen
bir¢ok danisanim oldu. Travma tedavi merkezimde yiizlerce
danisani tedavi ettim ve onlari, travmanin ne anlama geldigi ve
onu nasil geride birakip huzur i¢inde yasayabilecegimiz konu-
sunda egittim.



Travma kurbanlar1 arasinda bir¢ok benzerlige rastladim: trav-
matik ge¢mislerini kii¢timsiiyor, belirtileri i¢in kendilerini suglu-
yor, ge¢misin tistesinden gelemedikleri i¢in yeterince giiglii olma-
diklarini diisiiniiyor ve kendilerini sevmiyorlardi. Her seferinde
tekrar tekrar, “Sorun sende degil, boyle hissetmene travma sebep
oluyor” derken kalbim kiriliyordu. Insanlarin kendilerini sugla-
may1 birakmalarini umarak sayisiz saatler boyunca onlari trav-
manin aslinda ne anlama geldigi konusunda egittim. Bu 6nemli
mesajl damisanlarima iletme konusunda basarili olduguma inani-
yorum ve daha fazla insana, utandiklari, ticretini karsilayamaya-
caklar1 ya da “Bunlarin tistesinden kendi basima gelebilirim” diye
diistindtikleri i¢in terapiye gelemeyen kisilere ulasmak ve onlara
yardim etmek istedigim i¢in yazdim.

Kitabim, dogdugum {ilkede travmatize olmus kisilere yardim
etme gorevini stirdiirecegi i¢in gurur duyuyorum. Umarim bu
sayfalar1 okurken basina ne geldigini anlar, kendini sesi duyul-
mus ve kabul edilmis hisseder ve yalniz olmadigini bilirsin. Her
seyden 6nemlisi, umarim kendini umutlu hisseder ve travmadan

iyilesmenin miimkiin oldugunu anlarsin.

Uyari: Bu kitaptaki bilgiler terapinin yerini almayi degil, terapiye destek olmay amaglamak-
tadir. Kimliklerini korumak igin danisanlarin isimleri ve ayirt edici ayrintilar degistirilmistir.
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“Kayboluncaya kadar

kendimizi anlamaya baslamayiz.”

—Henry David Thoreau



Giris

Bu kitab1 eline almig olmanin sebebi biiyiik ihtimalle senin ya
da sevdigin birinin travmatik bir durum ya da olay yasamis ya
da yastyor olmasi. Bundan kurtulmanin ve iyilesmenin mtimkiin
olup olmadigini merak ediyor olabilirsin. Ben sana, “Evet, trav-
madan kurtulmak ve iyilesmek miimkiin” demek i¢in buradayim.

Bazi insanlar yasadiklari seylerin travma olarak adlandirilabi-
leceginden emin olmadiklari igin su tip yorumlar yaparlar:

e “Ailemin beni sevdigini biliyorum ama benimle hi¢ vakit
gecirmezlerdi, bu bir travma mi?”

e “Cocukken bagima gelmis kotii seyler oldugunu hatirlami-
yorum ama her gece kabus goriiyorum, travmam mi var?”

e “Birinin kotii bir trafik kazasi gecirmesine sahit oldum ve
oraya ilk giden kisi bendim. Ama travmam oldugunu san-
miyorum ¢iinki hicbir sey hissetmiyorum.”

Ben hayatimi ve kariyerimi travma tizerine ¢alismaya ve ayn
senin gibi insanlara, travmalarina ragmen iyi yasamalar1 konu-
sunda yardim etmeye adadim; Pacific Palisades, Kaliforniya’daki
Reconnect Biitiinlegtirici Travma Tedavi Merkezi'nin kurucusu ve
yOneticisiyim. Burasi kanitlara dayali, en yeni travma tedavi yon-
temlerini bir ¢ati altinda toplayan, tamamen kendine has bir tedavi
merkezi. Reconnect’i kurmamin sebebi, insanlarin temeldeki neden
olan travmalar yerine, bagimlilik, anksiyete ve depresyon gibi be-
lirtiler tizerinden tedavi edilmeye ¢alisildiklarini gérmemdi. 2012
yilindan beri ekibimle birlikte 6zgiin programimiz sayesinde ayni
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senin gibi yiizlerce insanin, basariyla travmatik ge¢mislerinin tiste-
sinden gelmelerine yardim ettik. Bizim travma tedavisine farkl bir
yaklagimimiz var: biz, zihnin ve bedeninle tekrar bag kurman ve
iyilesmen i¢in yumusak, beden odakl bir siire¢ kullaniyoruz.

Yillar icerisinde, seninle paylasacagim, travmadan iyilesmek
i¢in gelistirdigimiz 6zgtin, bes adimlik siirecten faydalanman igin,
tedavi merkezimdeki bir hasta olman gerekmedigini 6grendim.
Bu teknikler, aralarinda benim de bulundugum bir¢ok hastaya
yardim ettiginden, sana da yardim etmesi icin bir kitap yazmaya
karar verdim. Bu bes adim kendinle tekrar bag kurmana ve duy-
gularin ve ge¢mis travmalarinla basa ¢tkman igin beceriler gelisti-
rip yeni araglara sahip olmana yardim edecek.

Bu kitabin amaci terapinin yerini almak olmasa da, buna ¢ok
destek olabilir. Amacim, yillardir travma sorunlar1 yasayan has-
talarim tizerinde kullandigim araglari seninle paylasmak. Bu arag-
lar iyilesme siirecini baslatmana ve bunu yapmay1 secersen, yol-
culuguna bir terapistle devam etmek i¢in hazirlanmana yardim
edecek. Profesyonel yardim alacak maddi giice sahip degilsen ya
da terapi ilgini cekmiyorsa, bu sorun degil. Bu kitap kendini ve
gecmisini daha iyi anlamana yardim edecek ve zor duygularla bas
etmen konusunda sana i¢gorii kazandiracak.

Reconnect’in Travma Felsefesi

Bir travma psikologu olarak yirmi yilin {izerindeki deneyim-
lerimle, travmanin insanlarin baglarini koparmasina nasil sebep
olabildigini gordiim. Travma kendini bedeninden, kalbinden, zih-
ninden, sevdigin insanlardan, Tanr1’dan ya da maneviyatindan
ve sonunda da gergek kimliginden, “biitiin benliginden” kopmus
hissetmene sebep olabilir. Bu kitap travmalari iyilestirmenin bir
yolu olarak “her seyden 6nce kendinle tekrar bag kurmanin” 6ne-
mi tizerine kurulmustur.

Bu diinyadaki en 6nemli iliskin olan, kendinle iliskine sayg1
duymana yardim etmek istiyorum. Biitiin olmana, kendini sev-
mene, diger insanlar1 sevmene, hayatinin bir amaci oldugunu his-
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setmene, bedenini hissetmene ve kendine olabilecek en iyi sekilde
davranmana yardim etmek istiyorum. Bu, senin dogustan sahip
oldugun bir haktir.

Aan igin tizgiin oldugumu bilmeni istiyorum. Yasadigin trav-
ma i¢in tizglinim. Bu konudaki iyi haber, ne kadar biiytik bir act
hissediyor olursan ol, hayatini iyiye dogru degistirebilecegindir.
Dogustan sahip oldugun bu hakka inanmal: ve ideal olarak biri-
nin yardimini alarak bu konuda ¢alismalisin. Ge¢misi hi¢bir za-
man degistiremeyecek olsan da, ne olursa olsun kendinden vaz-
gecmezsen, sevgi dolu bir hayatin olabilir. Kendine odaklanirsan,
i¢ huzuruna ulagabilirsin. Bunun dogru oldugunu bilmemin sebe-
bi, benim de ayni seyi yapmis olmam.

Gegmisi iyilestirmek i¢in, su ana odakli kalman gerekir. Bu dii-
stincelerinin disartya dagilmis olmamasi, su anda ve burada ol-
man anlamina gelir. Stirekli ge¢misi ya da gelecegi diistinmemen
gerekir. Sevgilin hakkinda giindtiz diisleri kurmaman ya da pat-
ronuna duydugun 6fkenin iginde takilip kalmaman gerekir. Dii-
stincelerinin hizla akmamasi, bedeninin i¢inde, su anda kendini
memnun hissetmen gerekir. Bunu nasil yapacagini burada seninle
paylasacagim. Cogu kisi travma galismasinin, anilar tizerinde ¢a-
lismak anlamina geldigine inanir, ama ge¢misi geride birakmanin
tek yolu bu degildir. Ge¢misin yaralarini iyilestirmenin en 6nemli
kisimlarindan biri, su anda kalip kendinle iliskini yeniden yapi-
landirmandir.

Uzun vadeli ve katmanl iyilesme zaman alir ve emek ister.
Travman biiytik ihtimalle seni uzun zamandir etkilemektedir ve
iyilesmesi de biraz zaman alabilir. Sen, bu zamana ve dikkate la-
yiksin. Iyilesme siirecindeki bir arkadagini yalniz birakmaz ya da
onu aceleye getirmeye ¢alismazsin; arkadagsina, ihtiya¢ duydugu
zamani ve destegi verirsin. Zaman ayirarak ve odaklr dikkatinle,
kendi yaralarim iyilestirme giictine sahipsin.

Travmanin seni nasil etkiledigini kabul etmeye basladiginda
kendine ve duygusal yaralarina kars: daha sefkatli hale gelirsin.
Buda’nin sdyledigi gibi, “Tiim evrendeki diger herkes kadar sen
de kendi sevgini ve sefkatini hak ediyorsun.”

15



Yasadiklar: travmadan kurtulanlarin ¢ogu, kendileriyle olan
bagdan koptuklarmin farkindadir ancak bu bag: yeniden nasil ku-
racaklarini bilemezler. Burada 6grenecegin 6zgtin, bes adiml sti-
reg, travmani iyilestirmek icin ihtiyacin olan seydir. Ve iyi haber:
Bu kitabin sayfalarinda bu bes adimi, biiyiik bir dikkatle seninle
paylasacagim.

Adim 1: Travmayi Anla

Kendini anlamak ve duygularint normallestirmek igin,
travmanin ne oldugunu anlaman gerekir. Muhtemelen, “Bilgi
glictiir” ctimlesini duymussundur. Bu ctimle, bu adim igin ke-
sinlikle gecerlidir. Bir¢ok kisi, travmanin etkilerini kiigtimser.
Travmanin biiytikliiglinii anlayana kadar, iyilesme stirecini bag-
latamazsin. Travmanin hem fiziksel hem de duygusal durumu-
nu nasil etkiledigini bir kez anladiginda, her sey daha anlamlh
hale gelir.

Adim 2: Zihninle Tekrar Bag Kur

Travmatik bir olay esnasinda ve sonrasinda beynin, kendi-
sini kapatip dogru diistinmeni ve karar vermeni ¢ok zorlastirir.
Travmanin ne oldugunu ve ona verdigin bazi tepkileri anladik-
tan sonra tekrar net bicimde diisiinmeye baslayabilir ve boylece
sana iyi gelecek kararlar verebilirsin. Travma, diisiinme bic¢imini
bulaniklagtirir. Bu kitap zihnini netlestirmene ve onunla tekrar
bag kurmana yardim etmek i¢in farkindalik teknikleri tizerine
yogunlasiyor.

Adim 3: Bedeninle Tekrar Bag Kur

Travmanin, “¢6ziilim” yoluyla bedeninle bagini nasil kopart-
mus olabilecegini 6gren. Bu, giiclii duygular: hissetmek yerine,
kendini kapatman anlamina gelir. Bedenin ve zihnin seni yogun
ve baskin duygulardan korumaya calistig1 i¢in bedenin hissizle-
sir ve kendini kapatir. Bu adimda, bedeninle tekrar bag kurmana
yardimci olabilecek pratik egzersiz ve yontemleri paylasiyorum.
Yirmi birinci yiizyilin baglarinda travma tedavisi alani, travma at-

16



latan kisilerin iyilesme stirecinde bedenlerini kullanmalarinin ne
kadar 6nemli oldugunu agikca ortaya koymustur. Burada sana,
bedeninle barismana yardim edebilecek pratik ve nazik egzersiz-
ler 6neriyorum.

Adim 4: Kalbinle ve Duygularinla Tekrar Bag Kur

Olumsuz duygularin iizerinde ¢alismadigin siirece, iyilege-
mezsin. Duygularindan saklanamazsin. Travma, senin i¢in ¢ok
yogun olabilecek birgok ac1 verici his tiretir. Bu ac1 verici hislerle
basa ¢ikabilmek icin, duygularini bastirmak zorunda kalabilirsin.
Bu adimda, kendini bunalmis hissetmeden zaman i¢inde duygu-
larinla barigsmay1 6greneceksin. Seninle, travmanla ilgili duygula-
rina karst nazik olmay1 ve bu yogunluk hissini hafifletmenin yol-
larmi paylasacagim.

Adim 5: Maneviyatla, Insanlarla, Dogayla ve Ailenle
Tekrar Bag Kur

Bu adimda travma ytiziinden kendini nasil izole etmis olabi-
lecegini gorecek, izole etmenin tehlikelerini ve diger insanlardan
destek almanin faydalarim fark edeceksin. Travmanin inancini
nasil olumsuz etkiledigini goreceksin. Inang, farkli insanlar igin
farkli anlamlara gelir. Bu senin i¢in Tanri, maneviyat ya da doga
ve evrenle sahip oldugun bir baglant: anlamina gelebilir. Bu bag-
lantiy1 tekrar kurmanin vakti geldi ve ben sana bunu nasil yapa-
cagin gosterecegim.

Bu Yolculugu Yapan Tek Kisi Sen Degilsin

Oprah Winfrey, “Oprah’s 2020 Vision” turnesi sirasinda, trav-
ma ve kronik agrilarla nasil bas ettigi konusunda Lady Gaga’yla
bir rportaj yapti. Lady Gaga bu konuda, “Onemli olan kag kez
reddedildigin, diistiigiin ya da kaybettigin degildir. Onemli olan
kag kez ayaga kalktigin ve devam edecek kadar giiclii oldugun-
dur” diyordu. Travma kadar karmasik bir seyle ugrasirken sana
yardimci olacak tavir ve diistince bi¢imi budur.
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Oprah’la yaptig1 konusmada Lady Gaga, on dokuz yasinday-
ken nasil tekrar tekrar tecaviize ugradigina ve bununla bas etmek
i¢in bedeniyle nasil ayrigsma yasadigina dair kisisel hikayesini
paylasti. O zamanlar bu, ¢ok isine yaramis ama sonunda, tekrar
karsisina ¢ikmisti. Ancak travma tedavisi gordiikten sonra, trav-
mayla bas etmenin etkili yollarim1 6grenmisti. Travma Haritasi,
Lady Gaga gibi travma atlatan kisileri, kendi iyilesme stiregleri-
ni yonlendirmeleri konusunda destekliyor. Onlara basit ve adim
adim ilerleyen bir yolla rehberlik ediyor. Bu kitabin, profesyonel
yardim almanin yerine gecebilecegini iddia etmiyor olsam da,
sana travmani iyilestirmenin ilk bes adiminin yan sira, fazladan
bir adim daha 6neriyor.

Insanlar travma yiiziinden ac1 cekmeyi hak etmez. Insanlar,
iyilesmek ve kendileriyle tekrar bag kurmak igin biitiin firsatla-
ra ve ulagabilecekleri tiim araglara sahip olmay1 hak eder. Travma
Haritasi, travma ytliziinden ac1 ¢eken ve kendini kesfetme, iyiles-
me ve kendini sevme yolunda bir yolculuga ¢ikmaya hazir olan
kisiler i¢in hayat kurtarici olabilir. Bu konuda en dogru seyi Op-
rah Winfrey sGylemis olabilir: “Yaralarin bilgelige doniisttir.”
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Mutsuz bir hayata razi1 olmayin! Travmanin
belirtilerini tanimay1 6grenin. Saldiri, savas,
tecaviiz, dogal afet, bir yakinin 6liimii, kaza veya
hastalik gibi travmalar ele alinmaz ve coziilmezse
kalici etkileri olabilir. Kendinizi bu hayati
sorunlarin pencesinden kurtarabilirsiniz.

Umut var!

Dr. Karol Darsa yirmi yillik klinik tecriibesi sirasinda,
zihni ve bedeni iyilestirecek ve ikisi arasinda bag kuracak,
beden-temelli bir metot gelistirdi. Travma Haritasi'mda
ogretilen yontemle anlasildijinizi ve giivende oldugunuzu
hissedeceksiniz...

Dr. Karol Darsa psikolog ve travma uzmamdir. Travma alaninda
giincel tedavi yontemlerini bir cati altinda bulusturan Reconnect
Biitiinlestirici Travma Tedavi Merkezi'nin kurucusudur. Kaliforniva
Universitesi, UCLA ve Cal Lutheran gibi birgok iiniversitede travma
tedavisi dersleri veren Darsa, cahsmalarina ABD'de devam ediyor.
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