DANISMA MERKEZI'NDE

o

AYNA EGITIM VE PSIKOLOJIK




EMDR DENEYIMLER]

Oziintizle Tanigin!

Psikolog Dr. Aysegiil ONK ERAY
Psiko-Onkolog Yetiskin, Cift/Aile EMDR Psikodramatist

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) terimi; Géz
Hareketleri ile Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme Teknigi'nin kisaltmasidir.
EMDR ydnteminin kullanimi, 1987 senesinde, Dr. Francine Shapiro’nun géz
hareketlerinin rahatsiz edici distincelerin siddetini azaltabildigini tesadiifen
kesfetmesiyle basladi. Dr. Shapiro bu etkiyi travmaya maruz kalmis kisiler
tzerinde bilimsel olarak inceledi ve gelistirdi. Shapiro’ya gore, ¢ift yonli
uyaran ile uygulanan bu teknik sayesinde, travmanin beyinde yarattigi
fizyolojik sikinti giderilmeye baslandi.

Peki, travma nedir? Kisaca, bas etme kapasitemizi asan her olay travmadir.
Travma yasatabilecek bir olay basimiza geldiginde; olay ile ilgili goriintiiler,
diistinceler ve duygular islenmeden zihnimizde donar. Bu da olayin
zihnimizde hep canli kalmasina neden olur. Yani, gegmis siirekli olarak
bugiinde yasamaya devam eder.

Saglikli bir siirecte beyin, olumsuz yasam olaylarinin olusturdugu duygusal
etkileri isleyerek bu yaralari iyilestirir. Eger siddetli travmatik yasantilar arka
arkaya yasanirsa, o zaman beynin bu dogal isleme sistemi sekteye ugrar.
Boyle durumlarda deneyimlerle ilgili algilar, duygular, inaniglar, anlamlar
sinir sistemi icinde kilitlenip kalirlar. Sonuc olarak; cesitli

psikolojik /psikiyatrik rahatsizliklar ortaya ¢ikar. Travma cok farkli psikiyatrik

belirti ve rahatsizliklara neden olabilir.




Bunlar: akut stres tepkisi, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), travmatik
yas, depresyon, alkol-madde kullanim bozukluklari ya da anksiyete ile ilgili
rahatsizliklar olabilir. Zaman zaman da eski psikiyatrik rahatsizliklarin
alevlenmesine neden olabilir. Bunlarin icinde sik goriilen rahatsizlik ise
“Travma Sonrasi Stres Bozuklugu”dur. TSSB’si olan hastalarin %80'inde basta
depresyon olmak iizere, panik bozukluk, sosyal fobi gibi rahatsizliklar ortaya
cikabilir.

EMDR Teknigi'nde; danisan, uzmanin kendisine ait iyilesme mekanizmalarini
harekete gecirmesine izin vermektedir. EMDR, cift yonli goéz hareketleri ile
yapilabildigi gibi dokunsal veya isitsel uyaranla da yapilabilir.

EMDR tamamlandiginda beyin, hastanin basa cikamadigi donmus halde duran
bilissel carpitmalari, yani carpik algilamalari, icinde yasanilan zamana ait
pozitif bakis agisiyla degistirmeyi saglar. Bdylece yeni ve dogru bilgiler
bilince akmaya devam edebilirler. Travma tedavi edildiginde ge¢cmisle
hesaplagsma biter, daha normal bir yasamin siirdiiriilebilmesi saglanir. EMDR,
iyi isleyen bitiin yaklagimlarinda oldugu gibi tedavi sonunda hastalarda
davranis degisiklikleri olmasini saglar. En é6nemli 6zelligi ise iyilesmeyi daha
hizli gerceklestirebilme yonudiir. Ozellikle, ilk baslarda travma tedavisi

yoniinde gelistirilmis ve etkinligi kanitlanmis olmasina karsin, giinimiizde

bircok ruhsal rahatsizliyin tedavisinde de etkin bir sekilde kullanilmaktadir.




Klinik Psikolog Zeynep Yetkin
EMDR, Cocuk,Ergen, Geng Yetiskin

Evinden ¢ikmis annesinin elini tutarak yiiriiyen bir cocuk hayal edin. Sokagin
diger tarafinda ise sahibiyle yiirliyen sirin bir kdpek gecsin. Képek birden
havlamaya baslasa ve cocuk o sesten korksa ne olur sizce? Annesine siki siki
sarilir belki ve annesi onu sakinlestirir. Yani beyninin sag lobu “Cok
korkuyorum kendimi koruyamam.” dedigi an sol lobu “Annen yaninda ve
glivendesin merak etme. Képek sadece heyecanlandigi icin havladi. Sana
zarar vermeyecek.” demeyi basarir. Bu hikdyenin devaminda ise o cocuk
ileride baska bir képek gordiginde bu olayin etkisinde kalmaz ve

kopeklerden korkmaz. Ancak eger o cocuk o an bir sebeple sakinlesmezse
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yani sol lob sag tarafin “korkusuna” “Giivendesin merak etme.” cevabini
iletemezse neler yasanir? Bu cocuk her kdpek gordiigiinde korkmaya
baslayabilir, o sokaktan bir daha gecmek istemeyebilir, hatta annesinin
yanindan hic¢ ayrilamayabilir.

Demek istiyorum ki; biz bir olay yasadigimizda sag ve sol loblarimiz
arasindaki iletisim koparsa, birbirlerine mesajlarini iletemezlerse akis
bozulur, tipki bir diigiim gibi o olay orada kalir. Ve bizi bir siirii alanda
etkilemeye baslar. Bu nedenle o olayla ilgili mesaj alisverisinin saglanmasi ve
2 lob arasindaki iligkinin kurulmasi bizim yola rahat devam etmemizi saglar.
Bu gecis icin EMDR’dan destek aliriz. EMDR, o ¢ocugun korku duydugu anda
yasanmayan gecisi, Ustinden zaman gecse bile telafi etmemizi saglar.

Cocuklarin dniine kagitlar, boyalar ve farkli materyaller koyariz. Onlara bazi

yonergeler veririz ve onlari rahatsiz eden o digimleri c6zmeye baslariz.




Cocuklardan onlari rahatsiz ya da mutsuz eden anilarin resimlerini
cizmelerini isteriz. O ana ydnelik ¢esitli sorular sorariz. Bunu yapabilmek
icin o aniyi tekrar diigsinmelerini, zihinlerinde tekrar canlandirmalarini isteriz.
Yapti§gimiz miidahaleler ile o aninin artik onlari rahatsiz etmemesini saglariz.
Diugiimler cozildikce, zorlandiklari alanlarla bas edebildiklerini gérdiikce
cocuklarin yiizlerinde harika giilimsemeler, gézlerinde pariltilar gérmek ise

bu mesledin en giizel yani benim igin...

Uzman Psikolog Ceyda YANAR
EMDR, Cocuk, Ergen

Hayatimiz bir akis icindeyken kimi zaman bas etmekte zorlandigimiz yasam
olaylariyla karsilasiriz. Yasimiza, becerilerimize veya o an icinde
bulundugumuz sartlara gére bu olaylardan etkilenme bicimimiz degisir.
Kigik bir cocuk insaat giiriiltisiiniin ardindan sese karsi duyarlilik
gostermeye baslarken orta yaslarinda bir yetiskin gasp sonrasinda sokakta
ylriimekte zorlanabilir.

Olaylar degisir... Degismeyen tek sey zorlandigimiz anlarda beynimizin
gosterdigi calisma sekli olur.

Beynimiz bir olayi yasarken ona anlam kazandirmak icin iki lobunu da aktif
olarak kullanmaya baslar. iletisimi saglayan képrii ile bilgi alisverisi devam
eder. Bdylece olayin hem duygusal ve hem de analitik baglantilari saglanir.
Ayni anda hem bir seyler hissederiz hem de ise yarar bir ¢éziim buluruz.
Bazen dyle bir sey olur ki sahip oldugumuz basa ¢ikma ydntemleri yetmez ve

aradaki kdprii artik isini yapamaz hale gelir. Korku, hayal kirikligi, 6fke ya da

Uzlntl hissettigimiz bir anda 6teki lobdan ¢éziim icin yardim alamayiz.




Sonrasinda géstermis oldugumuz tepkiler de iki lob arasindaki iletigimin
koptugu bodyle anlarda baslar. Farkinda bile olmadan ge¢mis bugiinde devam
eder.

Cocuklarin diinyay: algilayis bicimleri yetiskinlerinkinden daha farklidir.
Onlarin olaylara yiikledigi anlamlar c¢esitlilik gdsterir. Ayni olay odanin icinde
bulunan iki cocuktan birinde kabusa varacak kadar biiyiik bir etki yaratirken
bir digeri tepki vermeyebilir. Kisisel deneyimler degerlidir. Cocuklarin anilari
ise cok daha degerli...

Cocuklarla EMDR calisirken onlarin biriktirdigi anilar bizim en énemli
malzemelerimiz olur. Onlarla beraber o aniya geri gideriz. Képriideki
iletisimi saglayarak o an loblarin birbirinden alamadigi yardimi almasini

saglariz. Resimler, hayaller, hikayeler de bize bu siirecte eslik eder...

EMDR Deneyimini Yasayanlar Nasil Anlatiyor?

Bireysel destek nedir?

Farkinda olabilmektir, kendini 6grenmektir.

Kendine bir 1sik tutup o 1sikta kendine bakmaktir.

Kendinle ilgili bircok seyin (ama yine de her seyin degil) sana ait oldugunu,
senin yuziinden, senin sayende oldugunu dgretir, ama ayni zamanda bazi
seylerin hic de bdyle olmadigini gésterir...

Yol géstermek degil, yollarin oldugunu gostermektir...

Benim icin nedir?

Farkinda olmak diye bir sey oldugunu 6grenmektir...

Duygularimla baglanti kurmaktir. Kendini dinlemeyi 6grenmektir.

Ben olan her seyin egoist olmadigini kabul etmektir.




Benim de ¢evremdekiler kadar 6nemli oldugumu gérmektir.

lyisiyle kétiistiyle benim olan, benim yiiziimden olanlarin neden &yle
oldugunu anlamaya caligmaktir.

Bir seyi sirf olsun istedigin icin isteyebilmektir, her seye bir dogrulama ya da
aciklama bulamayacagdini da kabul etmektir.

Yol se¢gmek degil ama secilebilir yollarin oldugunu bilmektir.

Sadece benim yaptiklarimin/sectiklerimin benim sorumlulugumda oldugunu
bilmek degil, baskalarinin yaptiklarinin da onlarin sorumlulugunda oldugunu
kabul etmektir. Bu siirec bazen yine de cok kafa karistirir, kafayi cok
takmadan kafay karistirmak iyidir.

Seanslarda yasadigim tecriibe inanilmaz. Oncelikle, hayatimin iz birakan aci
zamanlarini tespit ettik. O anlari belirleyince i¢ diinyaya yolculuk bagladi. O
6zel giinleri hatirlamakta zorlanacagimi distindigiim halde, elime titresim
verildigi ve gézlerimi kapadigim anda o giinkii duygularimi bile tekrar
hissettim.

Benim ilk seansim i¢in belirledigimiz giin, babamin bosanma sonrasi evden
ayrildigi giindii. ilk hatirlama cok aciydi. Sanki o giine gittim ve babam beni
tekrar terk etti.

Goézim kapali, elimde titresim uygulanirken gecen zamanda hatirladiklarimi
titresim durup goéziimi aginca sesli olarak paylastim. Tabii yogun aglama ile
birlikte... Fakat sonrasinda her géziimi kapadigimda (ve titresimle birlikte) o
ani ileri sardirip farkli seyleri de hatirladim.

Ornegin; babam yatak odasinda dolabini bosaltirken salonda oturanlari fark

ettim. Ve o anki duygularimi... Bu geri déniisler arasinda hatirladiklarimi

anlatirken bile bir seyler hatirladim. Daha ¢ok o anki duygularimi...




Yani, belki yillarca bana gizlice aci vermis belli ki yanlis olan duygulari...
Seanslar ilerledik¢e farkina vardiklarimla beraber artik o ilk sahne bana aci
vermekten ¢ikip sadece ani olarak var oldu. Bunun benim tzerimdeki etkisi
inanilmazdi. Kendimi rahat ve daha énemlisi huzurlu hissettim. Ciinki
hatirladikca gérdiim ki zannettigim gibi babam beni terk etmiyor. Sadece
evden gidiyor.

Boylece, o anki ilk duygumun yanlis izi beynimden silindi sanki. Hipnoz
olmadim ama duygularimin derinine yolculuk yapip simdi 6Imiis olan
babamla ilgili bir yarami onardim. Ciinkii bu yaralar aslinda
hatirladiklarimizda gizli. Ben o gizi beynimde ortaya cikarip gorilir yaptim.

Tesekkiir ederim...

EMDR deneyimim...

Bireysel destek almaya basladiktan sonraki birka¢ ay icinde EMDR metoduna
gectik. Daha 6nce adini hi¢c duymamistim. Hatta baslarda, dogallig:
bozulmasin diye ne metodun teorisini konustuk ne de ben arastirdim.
Ozellikle o aylarda, her giin, farkinda olarak veya olmayarak belki binlerce
cagrisim geciyordu zihnimden. Tabii dikkat dagitici bir siirti etkenden
siyrilamadigim icin ucup gidiyorlar, sonra yine geri geliyorlardi ama hem
bunlari nasil degerlendirmem gerektigini bilmedigim icin hem de sézciklere
dékmedigim icin belli bir olgunluga erisemeden, zihnimde yumak halinde
sadece yer kapliyorlardi.

EMDR’ye baslarken 6nce beni derinden etkileyen bir olayr “giris kapisi”
olarak belirledik. Sonrasinda tamamen sakin ve dikkat dagiticilardan
uzaklastiyim seans odasinda, bu cagrisimlar ve uyandirdigi duygular yavas
yavas birbiriyle anlamli baglantilar kurarak bir puzzle kartini tamamlamaya

basladilar. oo o




EMDR yoéntemiyle ilerledikce giris kapisinin temsil ettigi duygular da sekil
degistirmeye ve olumsuz ¢agrisimlari yansiz bir hale gelmeye baslad.
EMDR ydntemini bir i¢ kesif yolculugu olarak gériiyorum ve bu deneyimi

yasamaktan cok memnunum.

Bisiklet

Tren ¢ok yakindan gecti sanki bu defa, raylar her seferinde eve biraz daha mi
yaklasiyordu acaba? Bir diinya soru var aklimda, ama soramam, dalga
gecerler yine. Oysaki tren her defasinda farkli gegiyordu, her gecisinde
hissettigim ses ve titresim farkliydi. Kimi evin icinden geciyor gibi... Kirip
dokerek, yeri yerinden oynatarak geciyordu. Kimi trenler ise daha nazli
geciyordu; sessiz sakin, sadece ulasmak istedigi yere gidiyorlardi. Anlatacak
hikdyeleri varmis gibi. Kimse bana inanmiyordu, ama her birinin séyledigi bir
stiri sey vardi ve ben duyuyordum.

Ev cok kalabalik, icimde bir sikinti var tarif edemiyorum, korkuyorum.
Anneme ne zaman sdylesem “Ergenliktendir gecer.” diyor ve ardindan
ekliyor, “Kizlar éyle cok canim sikildi demezler, koca istiyor bunun cani
derler, ayip.” der kizardi. Koca istemek? Daha fazla soru sormamam
gerektigini icimde bir yer biliyor.

Biutiin kuzenlerim, annem, kardeslerim herkes ziraat ciftliginde; enistem
buranin calisanlarindan biri, adaclarla ilgili her seyi bilirdi enistem. Bir
keresinde seftali ve kayisi agacini birlestirip tek bir agac yaptiklarini
anlatmisti. Asiliyorlarmis, s6z verdi gotiriip gosterecek o agaclari. Agaglar
nasil birlesir ki?

Evde herkes bir sey yapiyor, hep beraber kahvalti sonrasi evi temizleme ve
6glen yemegdi hazirlama telasindalar.




Bu evde bazi seyler bizim evimizden ¢ok farkli, bir odada kocaman bir
bidonun icinde toz seker var mesela ya da cuvallarla un. Bakkal gibi. Biz
gerektiginde bakkaldan aliyoruz, ama buraya en yakin bakkala gitmek icin
trene binmek gerekiyor. Bu yiizden her sey toplu aliniyor. Kahvalti
sofralarindan nefret ediyorum.

Hep birlikte temizlik yaparken siirekli holde birlesiyor evin kadin ve kizlari,
odalardan odalara konusabiliyorlar aslinda, ama bazen heyecanla, hararetle
ortaya gelip dakikalar hatta bazen saatlerce ayakta siirekli konusuyorlar. Bu
konusmalar hic bitmiyor. Bazen topluca bazen bir késede 2 ya da 3 kisi, hep
konusuyorlar.

Séyleyemiyorum ama cok sikiliyorum. Bahce kapisindan Ahmet'in bisikletiyle
ugrastiyini gériyorum, digerleri ortalarda gdriinmiyor, yanina gidip hig
konusmadan bisikletini aliyorum. Ve pedala basar basmaz evden
uzaklasiyorum. Her pedal daha uzaga gétiriyor beni, sag tarafta tren raylari,
dénsem sada bir anda gelen bir trenin altinda kalsam.

Sola déniiyorum sahile dogru, denizi hep sevmisimdir. Belli belirsiz vigne
agaclarinin arasinda calisan iscileri gériiyorum, enistem de aralarinda, vigsne
topluyorlar. Lekesi ¢ikmazmis, en sevdigim tisértimi kirlettigimde
égrenmistim. Tisortim lekelenmisti oysaki sadece bu ¢iftlige geldigimde
kolsuz tigort ve sort giyinebiliyordum. Burasi denize yakindi, denizin insanlari
ehlilestirdigini okumustum bir kitapta. Neyse bir daha visne yemem.

Sahile dogru yaklastikca yosun kokusu daha da keskinlesiyor, denizde &lmek
ne giizeldir.

Hava ¢ok giizel, agaclarin her birini selamliyorum gegerken, muhtesem

gérintyorlar.




Cam agaclarinin dniinden gecerken biraz yavasliyorum, tizerindeki

kozalaklara ayrica selam vermek gerekir, cok seviyorum kozalaklari.
Sessizligin icinde circir béceklerinin sesi var, yolda eslik ediyorlar bana.
Bisikletimin sesi, circir bocekleri ve kuslar, sirtimi i1sitan giines, hep birlikte
gidiyoruz.

lyi ki yanimda benimle dalga gecen kuzenlerim, her seyi elestiren annem yok;
tek basima, deniz, adaglar, kuslar, yosun kokusu, bisikletim ve ben, saclarim
rizgarda nasil dalgalaniyor, her bir teli ayri ayri dans ediyor. Saglarimin ¢ok
cirkin oldugunu séyliiyorlar, ama bdyle dalgalaninca giizel hissettiriyor. lyi ki
bisiklete binmeyi 6grenmisim.

Bir anda agzima gelen toprak tadini hissediyorum. Toprak su olmayinca
gecmiyor, temizlemeye calisirken genzime kagiyor, agzimdan ¢ok dizim
aciyor. Sa§ dizim kan icinde. Uzaktan birileri diistigimi gériyor, hemen
toparlanip gitmeliyim buradan. O adamlari tanimiyorum.

Kalkip hizla pedal cevirmeye devam ediyorum, dizim ¢ok aciyor, kan icinde.
Kimse gormeden nasil temizleyecegim istimdekileri? Herkes dalga gececek
benimle yine. Annem cok kizacak. Midem bulaniyor, bodazimda bir digim
var yutkunamiyorum. Cok korkuyorum, i¢im isliyor. Agaclar var, kurumus
korkung goriinen agdaclar. Kargalar yolun ortasindalar.

Tek duydugum bisiklet zincirinden gelen ses, sanirim zincir tamamen kirilmak
lizere, birkac saniyede bir, bir ses duyuyorum tik — tik sonra bir siire tekrar
zincir sesi, yeniden tik-tik.

Ve tam o sirada icim ikiye bdliiniiyor sanki ve bir yaris basliyor aramizda, tim
aclyl, kaygiyi, korkuyu unutuyorum. “Hey, ben senden hizliyim beni
yakalayamazsin ki! Géreceksin seni gececegim.” diyor ama yarisi ben

kazaniyorum...
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Kulaklik

Once sesini ayarlamamiz gerekiyor, sonra hizini, sanirim her sey tamam.
Kulaklikla ugrasmak bir anda ¢ok baska bir aniya gétiiriiyor beni.

Yaklasik 3-4 sene dncesi, heyecanla bir aksam is cikisi kendime bir kulaklik
alip aksam randevulastigimiz saatte bilgisayarin karsisina gecmis ve online
olmasini beklemistim ve 151k yesile dondii, artik online. Ama biraz daha
beklemeliyim, hemen yazip rahatsiz etmek olmaz.

Kulagimda énce aranma sesi, sonrasinda sicacik bir “Hello”. Cok sicak bir
giilisti var Meredit'in. ingiltere 6ncesi biraz pratik yapmaliydim. Daha &tesi
baska hayatlar hep ilgimi cekmistir.

Kulakliktan gelen sesin hizi, yiiksekligi her sey tamam ve basliyoruz. Sistemin
adi EMDR. Daha énce duydum, tesadiifen TV'de gérdiim, buna ragmen cok
fazla bir bilgim yok. Kendimi giivendigim birine teslim etmenin rahath§: var
icimde. Kulagimda yankilanan ilk tik sesleri, beni en derine gétiriyor.
Kulagimdaki sesleri riiyalarim destekledi ve ben heniiz 13-14 yaslarindayken
teyzemin evine doniis yolunda girdigim kendimi kapatma siirecimin en
derindeki kabugunu da kirdim. O giin bisiklet zincirinden yiikselen tik-tik
sesleri kapanmama ve tiim yasamimi bir hiicrede yasamama neden olmustu.
EMDR o bolgeye girdi ve ézgirlige bir adim daha atmama yardim etti.

Her tik zihnimdeki bir odanin kapisini ¢calmak gibi. Fiitursuzca degil, tim
kapilari tiklattik ve iceri girdik. En derindekilere bile. O kapilar agildik¢a
yliziime carpan sesler, kokular korkunctu. Ama artik kapilar acik, odalar

diizenlenip ferahliyor.
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Hicbir zaman destede ihtiyacim olmayacagini, her sorunun Ustesinden tek
basima gelebilecegimi dusiiniirdiim. Bu nedenle psikolojik destek diisiincesi
bana hep uzak gelirdi. Ancak bir dénem bir noktada tikandigimi hissettim.
Pek de inanmayarak ama son care olarak destek almaya basladim. EMDR
teknigi ile de bu siirecte tanistim. Herkesin gecmisten gelen, belki farkinda
olmadigi, ama hayatini bloke eden travmalari muhakkak vardir. Kurtulmak igin
sihirli degnek istersiniz. iste bu degnegin adi EMDR.

Once gecmis travmalarinizla yiizlesiyorsunuz. Bu bazen cok kolay olmuyor.
Zorlu bir siirec... Ama pes etmeyin. Calismalar ilerlemenize gére bazen tek
seans, bazen bircok seans seklinde olabiliyor. Bu siirecin sonunda sizi bloke
eden kotu aninin, artik sizi cok da rahatsiz etmedigini hissediyorsunuz. Bu
cok mucizevi... isin en giizel yani da bu noktadan itibaren o konu ile ilgili
hayatiniza daha olumlu duygularla devam edebilmeniz.

Bu konuda size diisen en dnemli sey ise hayatinizi gercekten olumlu manada
bir adim &teye tasima isteginiz. istemediginiz siirece, en etkili bilimsel
yontemlerin bile bir ise yaramayacagina inaniyorum.

Ben kendimdeki degisikligi hayretler icerisinde fark ettim. Hayatindaki
tikanmalardan kurtulmak isteyen herkese de, bir EMDR’dan destek almalarini

oneririm.




Bundan 4 yil dnce bir markette kasiyer olarak calisiyordum, isimi seviyordum

ve mutluydum. Ta ki basima o talihsiz olay gelene kadar... Ayni is yerinde
calisan, bana zarar gelecegini diisinmedigim hatta “kardesim” dedigim biri
tarafindan bir yere kapatilip iskence gériip, tecaviize ugrayana kadar
insanlara glivenim de sevgim de sonsuzdu. Sizlere neler yasadigimi
anlatmayacadim c¢iinkii anlattikca hatirlamak istemiyorum. Fiziksel olarak
vicudum morluklarla ve darp izleriyle doluydu. Tek istegim dImekti. Geceyi
karakolda gecirdim, sabah adliyeye gittigimde yakalandigini duydugum o an
cok mutlu oldum ama hala korkuyordum, gérmek istemiyordum ki gérmedim.
Aslinda bana sdylenilen yakalandigiydi, oysaki intihar etmis. Ben bunu ¢ok
sonra dgrendim. Ben hapiste zannediyorken o bodazin derinliklerindeymis.
Ablam beni psikologa gétirdi ilk gittigim psikolog beni hastaneye yatirmak
istedi, ben kabul etmedim derken baska psikologa gittik. O da i¢cime sinmedi,
beni tedavi edebilecegine inanmadim, derken baska psikolog ve “Evet.”
dedim “Bu bana yardimci olabilir.” ve tedavi siireci dyle basladi. Olmek
isteyen, erkeklerden korkan, gilivenini tamamen kaybetmis olan ben; hayata
déndiim. “Asla evlenmem!” diyordum, evlendim. Aslinda benim icimde cok
glicli bir kadin varmis, bunu bu siiregte 6grendim. Evet, gérismeler
sirasinda ¢cok kotiiydiim, hayata tutunmaya calisiyordum ve tutundum.
Korkularimla, bu hayatla nasil bas edebilecegimi uzmanim bana gésterdi.
Zaman zaman EMDR’la ¢alismak cok kolay olmasa da sonrasinda hayatimi ¢ok
kolaylastirdi. isimi degistirdim, 45 kilodan 36 kiloya diismiistim. Yemek
yemeye basladim, hayata giizel bakmaya basladim, en énemlisi de kendimi
buldum.

Aslinda herkesin icinde gii¢li bir taraf var; sadece biz bunu tek basimiza

kullanmayi basaramiyoruz.
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Bizi biz yapan cogu seyin aslinda farkinda degiliz. Bu siire¢, bu anlamda ¢ok
dénemli; bizi biz yapan ne varsa cikartip buluyoruz.

Korkularimizla bas etmeyi basariyoruz ve giicimizi kullanmayi 6greniyoruz.
Ben bu siirece baslamamis olsaydim belki de hayatta olmazdim. Evet, cok
ciddiyim ciinkii 8lmeyi cok disiindiim. Ama simdi o kadar giicli bir kadinim
ki hi¢ kimse, hicbir sey yildiramiyor beni. Yeniden bir erkege givenmek
mucizeydi benim icin, evlenmek mucizeydi. Ben bunu basardim, calistigim
uzman sayesinde. isimde basariliyim ve mutlu bir evliligim var. Destek
almaktan korkmayin, gériismelerin size yardimci olacadini unutmayin.
Psikologa gitmekle deli olmayiz, aslinda aklimizi daha iyi kullanmayi
dgreniriz. Bu aslinda toplumsal bir ényargi... Bunun beni engellemesine izin

vermedidim ve korkularimla yiizlestigim icin simdi ¢cok daha mutluyum.

Meger her sey, diisiinmeyi birakinca basliyormus! Zor bir cocukluk gecirdim,
etkilerinin bu kadar uzun vadeli olacagini hi¢ tahmin edemeyecegim kadar
zormus meerse. Acikcasi EMDR'ye biraz siipheyle yaklastim, kulagina sesler
veriyorlar, ellerinde titreyen bir top oluyor, biraz fantastik de gelmisti. ilk
seansa biraz heyecan, biraz korku ile basladim ve sonra, hayatimdaki cogu
sey degisti...

Kafamda yaratmaya calistigim, bilissel enerjimin tamamini harcadigim,
diistinerek kaygilarimi yok etmeye calishgim diinya yavas yavas ufukta
kaybolmaya basladi. Oyle ki artik diisiinemiyordum, yani kafam gitmisti,
yiredim gelmisti. Hani derler ya, “icinden nasil geliyorsa” diye, aynen o
EMDR. icinden ne geliyorsa onu anlattigin, ona tanik oldugun, icini, seni

anlatan bir sey.
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Kiciikken annemle yasadigim bir animi calistik mesela; annem bir anda balik
oldu, o ani yasadigimiz oda suyla doldu ve beraber yiizmeye basladik. Oysa
koétu hislerim vardi o aniyla ilgili, aklima geldikge kotii hissediyordum; gitti
icim, 6ziim, en icimdeki o aniyr ait oldugu yere, cocukluktaki tiziici anilar
kitiphanesine geri gotirdii. Ben, beyni akilli zannederdim; megerse
degilmis. Bunu, ilk diyet kolada anlamistim. Beyne tatlandirici verdiginde onu
seker zannediyor, oysa o seker degil, o kadar kalorisi yok, ama o tamamen
diiz mantiga sahip oldugu icin, “Ya, kesin seker bu.” diyor.

Bir zamanlar cok popiiler bir kitap vardi: “Yiireginin Goétirdigi Yere Git”
isimli, EMDR o’dur iste; aklinin degil, yireginin gétirdigi yere gitmektir.
Oraya gidince, bir sekilde oraya varinca anliyorsunuz ki muhtesem bir
varliksiniz, inanilmaz miicadele yontemleriniz var ve aslinda mucizevi
kurtuluslar sergiliyorsunuz. Sinema filmi cekilirken, ayni anda bir de
sinemanin perde arkasi cekilir, aslinda neler yasandiginin perde arkasini
gorirsiiniiz. EMDR sizi perde arkasina goétiriyor ve hayatinizin tehlikeli
sahnelerinde dublér kullanmadan nasil da bu sahneleri canlandirdiginizi
ogreniyorsunuz.

Kendi hayatinizin sahne arkasini merak ediyor musunuz?




