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TRAVMA ODAKLI YAZMA ETKINLIGI TARIN;

Bessel van der Kolk’'tan ilhamla.
Travma ve Yazmanin Giicl

Travma, yalnizca gecmiste kalan bir ani degil; zihnimizde ve bedenimizde izler birakan, icsel dengemizi
etkileyen karmasik bir deneyimdir. Psikiyatrist ve nérobilimci Dr. Bessel van der Kolk’'un da ifade ettigi gibi,
travma yalnizca zihinde kalmaz; bedende de kayit tutar ve zamanla gtindelik yasantimizda beklenmedik
duygusal tepkiler veya davranislar olarak kendini gosterebilir.

Bu kitapg¢ik, van der Kolk'un travma iyilesme adimlarindan ilham alarak hazirlanmis terapoétik yazma
aktiviteleri sunmaktadir. Amacimiz, bireylerin giinlik yasamda karsilastiklan rahatsiz edici tepkilerden yola
cikarak bu tepkilerin kokenlerine inebilmeleri ve gecmisten bugtline tasidiklari duygusal izleri iyilestirebilmeleri
icin bir rehber sunmaktir. Yazma pratigi, i¢sel bir kesif araci olarak duygusal tepkileri anlamaya ve onlara
sefkatle yaklasmaya destek olur.

Yaz ve Yarat'in Amaci

Yaz ve Yarat olarak, yazmanin terapotik guciinu herkesin erisimine sunmak istiyoruz. Bu kitapgik, giinluk
yasantinizda rahatsiz edici buldugunuz davranislari veya duygusal tepkileri anlayabilmeniz, bu tepkilerin
kokenlerini kesfederek kendinize karsi sefkatli bir yaklasim gelistirebilmeniz icin hazirlanmistir. Bessel van der
Kolk’'un travma calismalarindan yola ¢ikarak, bireyin kendi iyilesme surecine odaklanmasina ve i¢sel rehberlik
becerisini gelistirmesine katki sagliyoruz.

Etkinliklerin Uygulanma Yéntemi

Bu yazma aktivitelerini uygularken;
¢ Kendinizi rahat hissettiginiz, sessiz bir ortamda bulunmaniz ve kendinize en az 20-30 dakika ayirmaniz
onemlidir.
e Her egzersizde, sorulari yanitlarken derin bir nefes alin ve anin icinde kalarak duygulariniza odaklanin.
e Zorlayici olaylari ve duygulari sindirilebilir parcalar halinde ele almak, surecinizi kolaylastiracaktir.
o Yasadiginiz rahatsiz edici bir tepki veya davranistan yola cikarak i¢sel bir yolculuga ¢ikmaya hazir olun.
e Bu yolculukta yalniz olmadiginizi ve iyilesmenin mumkuin oldugunu unutmayin.

1. Duygusal Tepkilerinizi ve Davranislarinizi Anlama

Gunluk yasaminizda sizi rahatsiz eden veya asiri oldugunu dlstiindtigiiniz bir duygusal tepki ya da davranisi
secin. Bu duygu veya tepki nasil ve ne zaman ortaya cikiyor? Bunu yazarken olayin detaylarina inmeye calisin.
Su sorulari yanitlayin: “Bu tepki bende hangi duygulari uyandiriyor? Bu duygu ve davranis, kendimi koruma
ihtiyaciyla gelismis olabilir mi?”

Duygulariniza karsi acik ve yargisiz bir tavirla gézlem yapmaya calisin. Amaciniz, bu tepkinin bugtlin hayatiniza
nasil yansidigini anlamaktir.
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2. Tepkilerinizin ve Duygularinizin Kékenine inme
o Bu duygusal tepkilerin gecmisle nasil baglantili olabilecegini diistinlin. ilk kez ne zaman bu tiir bir duygu veya
tepki hissettiniz? Gecmiste yasadiginiz zorlayici bir olayla benzerlik tasiyor mu?

o Yazarken su sorulara odaklanin: “Bu tepkilerim ne zamandir var? ilk kez hangi deneyimle ortaya cikti? O
dénemde bu tepki bana nasil yardimci olmus olabilir?”

e Bu egzersizde, bu tepkilerinizin gecmis deneyimlerinizden kaynaklandigini gézlemleyin.

3. Gecmisle Baglantiyi Kurma ve Kabul Etme

¢ Yasadiginiz bu duygusal tepkinin, gegcmiste yasadiginiz zor bir deneyimle baglantisini fark ettiniz. Simdi, bu

baglantiyi kabul etmeye calisin. Bu duygusal tepkinizin, zorlayici olaylardan kaynaklandigini ve bir savunma
mekanizmasi olarak gelismis olabilecegini kabul edin.

¢ Yazarken sunlar dustnun: “Yasadiklarim karsisinda verdigim bu tepkiler, o donemde bana koruma sagladi.
Bugun ise artik o kadar gerekli mi?”

e Bu asamada, ge¢misteki tepkilerinizin savunma amach oldugunu fark ederek kendinize sefkatle yaklasin.
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4. Bugiinkii Hayatiniza Etkilerini Gozlemleme

o Simdi, gecmisteki bu olay ve onun getirdigi duygusal tepkilerin bugtin hayatiniza nasil yansidigini gézden
gecirin. Buguinku kararlarinizi, davranislarinizi veya iliskilerinizi ne kadar etkiliyor?

¢ Bu duygunun veya tepkinin sizi nasil sinirladigini veya hayatinizi nasil ydonlendirdigini kesfedin. Su soruya
odaklanin: “Ge¢misten gelen bu tepki hala benimle mi, yoksa onu geride birakmaya hazir miyim?”

¢ Bu asamada, ge¢misten gelen etkilerin buglinkli yasaminizda ne kadar yer kapladigini gézlemleyerek, bu
tepkinin artik islevsiz oldugunu fark etmeye calisin.

5. Sefkatli iyilesme: Kendinizi Destekleme

o Simdi, bu gegcmis izleri ve bugunku tepkilerinizi anladiginiz icin kendinize sefkatle yaklasin. Bu iyilesme
surecine baslamak icin neler yapabilirsiniz? Kiuiclik adimlarla kendinizi desteklemeyi deneyin.

« Su sorulari yanitlayin: “iyilesme siirecimde bana en ¢ok ne iyi gelir? Kendime karsi nasil daha sefkatli olabilirim?”

o Kendinizi iyilestirmeye yonelik kiicuk adimlar belirleyin; drnegin, kendinize nazik davranmak, bir destek
grubuna katilmak veya profesyonel bir destek almak gibi.

Sefkatle Kendinizi Kutlayin ve Yolculuga Devam Edin

Bu yazma pratigini tamamladiginiz icin kendinize tesekklr edin. Zorlayici duygular ve anilarla yuzlesmek,
kendinizi anlamak ve iyilesmeye adim atmak cesaret ister. Unutmayin, bu strecte her adim bir ilerlemedir ve
kendinize gosterdiginiz sefkat, iyilesmenin anahtaridir. Bu yazma aktivitelerini diizenli olarak tekrar ederek,
kendi i¢ diinyanizi daha derinlemesine anlama firsati bulabilir ve travmanin yaralarini zamanla
iyilestirebilirsiniz. Simdi, her gun kendinize glivenle ve sefkatle yaklasarak bu yolculukta ilerlemeye devam edin.
icsel rehberliginize glivenin; sefkat, iyilesme ve 6zglrlige giden kapilar her zaman sizin icin aciktir.

Yaz.
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