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Onsoz

Psikoterapistlik gercekten ilging bir meslek... Her yeni dani-
sanda senaryoyu yeniden kurgulamaniz, yazmaniz ve yonetmeniz
gerekiyor. Her yasam Oykiistinde gecmisiniz, bugiintiniiz ve ge-
leceginiz yeniden kendi i¢inizde smnaniyor. Bazen geride birak-
tiginiz1 diisiindiigiintiz meseleler, karginiza ¢6ziimlenmemis ola-
rak yeniden ¢ikabiliyor. Bir bakmigsiniz yillar 6nce sizi korkutan,
tizen veya Ofkelendiren bir sey tekrar su yiiziine ¢ikivermis. O
an bunu fark etmek ilk etapta bir yenilgi duygusu yasatiyor olsa
da tizerine emek verip ¢alistik¢a o duygusal agirhgin kendimizi
yeniden onarmak i¢in nasil biiytik bir firsat oldugunu fark etmek
bana paha bicilmez bir duygu gibi geliyor.

Sonug olarak her yeni danmisan kendinizi yeniden sorgulama-
niza sebep oluyor ve i¢inize donmenizi sagliyor. Bu ¢erceveden
baktiginizda danisan kendi yarasimi anlatirken farkinda olmadan
yasam Oykdustiyle sizi uyariyor. Ayni yerden yara almamak icin
kendinizle ilgili neyi kesfetmeli, nasil i¢gdriiler gelistirmeli, kim-
lerden ne tiir yardimlar almalisiniz? Hikayeye buradan bakinca
geride biraktigim on binin {izerinde seansin bana hayatta aldirdig
yol adina i¢im siikranla doluyor.

Elbette hissettigim duygunun temel sebebi kendi hayatlarinin

bas kahramani olan damiganlarim... Onlarin hikayeleriyle agla-
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dim, 6tkelendim, korktum, utandim, giildiim, umut ettim. .. Geg-
misim, bugiiniim ve gelecegimde var olan biitiin danisanlarima
bu yiizden yiirekten bir tesekkiirti bor¢ bilirim.

Bu kitapta kendi hikayelerinin bag kahramani olan birbirinden
degerli dort ayr1 danisanimin terapi dykiilerinden kesitler yer ali-
yor. Terapi siirecimiz icerisinde benim onlara 6grettigimden ¢ok
daha fazlasini onlar bana 6gretti. En basta onlara ne kadar tesek-
kiir etsem azdir.

Ayrica bu stiregte bana stirekli destek veren sevgili esim Yaren,
kardesim Eren, annem Saniye Unalan ve babam Arslan Unalan’a;
meslegimde bana yillardir devam eden gii¢lii inanglariyla cesaret
veren degerli hocalarim Emre Konuk, Asena Yurtsever ve Onder
Kavakcr'ya; profesyonel maceram boyunca bana her zaman des-
tek olmusg meslektaslarim sevgili Ceyla Taner, Mehtap Giingor
ve Derya Altinay’a; son yillarda edebiyatla bagimi tiim is yogun-
luguma ragmen giiclii tutmama yardimei olan can dostlarim Ab-
dulkadir Argilli ile Gokhan Bakar’a ve elbette bu kitapta bulunan
hikayelerin tamigi olacak tiim degerli okuyucularima en igten te-
sekkiirlerimi sunarim.

Yakinda yeni yolculuklarda yeniden bir araya gelmek dile-
giyle...

Erkin Unalan
Nisan 2022, Géteborg



Psikoterapi Uzerine

Hayatin akig1 i¢erisinde bizi tizen, 6tkelendiren, korkutan veya
kaygilandiran bir¢cok olay yasanir. Biitiin bunlar olup biterken
her zaman gecerli olan bir durum vardir: Stresle bas basa kaldigi-
niz zaman olaylara daha dar bir ¢erceveden bakmaya baglarsiniz.
Psikoterapi ise hayatimizdaki olaylara daha genis bir pencereden
bakmanizi saglar. Bu durum siiphesiz resmin biitliniini gérme-
miz i¢in 6nemli bir firsattir. Uzerimize yapisan giindelik sorunla-
ra uzaktan baktikca ge¢mis, bugiin ve gelecek ile duygu, diisiince
ve davraniglarimiz arasindaki gii¢lii baglantilar1 daha rahat gor-
meye basglariz.

Bazen hayatinizdaki sorun alanlari, birbirinden bagimsizligim
ilan etmis adalar gibi goriintirler. Psikoterapi iste size bu adala-
r1 birlestirme imkani saglar. Ciinkii seansa getirdiginiz meseleler
¢ogu zaman aslinda birbirleriyle baglantilidir.

Ornegin, “Ozgiiven sorunum var, insanlarla sosyallesmekte
zorlaniyorum,” diyerek seansa gelebilirsiniz ama bu durum muh-
temelen sizin romantik iliskilerinizi de zora sokuyordur. Birinden
hoslanirsiniz ancak o kisiye acilamazsiniz.Ya da iliskiye girersiniz
ancak o iliskinin i¢inde kelimenin gercek anlamiyla kendi var-
ligimz1 icinizden geldigi gibi ortaya koymakta zorlanirsimz. Ise

girersiniz ve orada yitkselmeniz pek miimkiin olmaz. Ciinki terfi
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almak sadece isini 1y1 yapmaktan degil, ayn1 zamanda sosyal ilis-
kilerinizin gili¢lii olmasindan gecer. Sonucta bir bakmigsiniz ki
birbirinden ayr1 gortinen bu sorun adalan su altindan birbirleriyle
haberlesmeye devam ediyorlar.

Elbette kisinin ge¢misiyle, sorunlariyla, hayal kirikliklariyla
ylzlesmesi kolay bir durum degildir. Ancak psikoterapi siirecinin
sonunda kisinin elde edecegi yeni bakis acilar1 ve gérme bi¢im-
leri, sart edilen biitiin duygusal eforu anlaml kilacaktir. Bugiin
ithtiyaciniz olan sey, duygusal yiiklerinizi geride birakmaktir. Eger
bu yiiklerden kurtulup hafiflerseniz, iste o zaman hayatinizla ilgili
onemli kararlar1 daha kolay almaya basladiginizi fark edeceksiniz;
tipk1 bir seyir balonunun agirliklarindan kurtuldukca gége daha
gticlii yitkselmesi gibi...

Bu kitapta anlatilan bazi hikayelerde kendinizi bulacaginiza
inantyorum. Duygulariiza terciman olmaya ¢alisan bir metin
hazirlamak i¢in elimden geleni yapmaya ¢alistim. Umarim bu ki-
tap icinizdeki ¢oztimlemeleri kolaylastir. Hepinize, kendinizi her
yoniintizle kabul etmeyi ve kestetmeyi gerektiren bu zorlu yolda

sabir, umut ve 1yi sanslar dilerim.
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EMDR Terapisi Nedir?

Uzun zamandir EMDR terapisi uygulayan bir terapist olarak,
seans odasinda ne yaptigimizi yalin bir dille anlatmaya ¢alismay,
EMDR terapisiyle ilgilenen herkesi kucaklayan bir agiklama ge-
tirmesi adina 6nemli buldugum i¢in baslangicta boyle bir bolim
yazmaya karar verdim. Calistigim ekolii size burada kisaca agikla-
mak istiyorum.

Diyelim ki siz bugiin hayatinizda ¢esitli sorunlar yasiyorsunuz.
Bu sorunlar da A, B ve C sorunlar1 olsun. Ge¢misinizde de sizi
incitmis olabilecek olaylar var ve bu olaylara da X,Y, Z olaylar
diyelim. Basit¢e anlatmak gerekirse, EMDR terapisi sizin bir da-
nisan olarak bugiin yasadiginiz A, B ve C sorunlarini, ge¢misteki
X,Y ve Z olaylariyla bagdastirir. Sanirim durumu sdyle 6zetleye-
biliriz: Eger biz zihinde canlandirma yoluyla ge¢misinizdeki X,Y
ve Z olaylarina gider ve bu olaylarin sizin tstiintizdeki duygusal
etkisini ortadan kaldirirsak, baska bir deyisle anilara yonelik sizde
bir tiir duyarsizlasma saglarsak, sizin buglin yasadigimz A, B ve
C sorunlarinda biiyiik oranda ruhsal onarim saglayabiliriz. Yani
gecmisteki bu anilara gittiginizde, hatirladikea simdi hissettiginiz ra-
hatsizlik hissinin ortadan kalkmasini hedefliyoruz.

Bu rahatsizlik hissini birkag¢ farkli zeminde anlamaya calisi-

yoruz. Oncelikle s6z konusu travmatik aniya baktikca kendinize
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dair ne disiiniiyor, nasil bir inan¢ gelistiriyorsunuz? Sonrasinda
anty1 hatirladik¢a hangi duygulariniz ve beden duyumlarimz ha-
rekete geciyor? Aniyla ilgili rahatsizlik hissinize O ila 10 arasinda
ka¢ puan verirsiniz? Anry1 hatirladik¢a simdi ve burada kendinizle
ilgili nasil bir olumlu inang gelistirmek isterdiniz? Aniya baktikca
neye inanmak iyi gelirdi? Ise bu sorular1 yantlayarak baghyoruz.

Simdi dilerseniz bir travmatik ani 6rneginden yola ¢ikarak
aciklamaya calisalim. Diyelim ki bundan bir ay Once bir yerde
patlama oldu ve siz patlama bdlgesine ¢ok yakindiniz. O bolgede
yasanan bir siirii yaralanmaya, hatta belki 6liimlere sahit oldunuz.
Patlama giliniinden beri geceleri uyumakta zorlaniyorsunuz. Ne
zaman disar1 ¢iksaniz nabziniz artiyor, nefes aligverisiniz hizlani-
yor, viicudunuzu ter basiyor.

Travmatik aniyla ilgili zihninizde yer etmis bir imge var, onu
zihninizden asla atamiyorsunuz. Buna aniyla ilgili en kotii fotog-
raf diyelim ve bu fotograta kisaca patlama adim1 verelim. Patlamay:
hatirladik¢a 10 tizerinden 8 kadar rahatsiz oluyorsunuz. En yogun
hissettiginiz duygu kaygi oluyor. Bedeninizde tipki o giin oldugu
gibi carpinty, sicak basmast, terleme gibi tepkiler gozlemliyorsunuz.
Hatirladikca simdi duygulariniza en ¢ok terciman olan ve bizim
olumsuz inang dedigimiz ctimleyi, “Tehlikedeyim,” kelimesiyle ifade
ediyorsunuz. Bu anidan size miras kalan ruhsal yaraya béylece birlik-
te bir isim vermis oluyoruz. Bu yaraya merhem olacak ve bizim da-
nisanin inanmak istedigi olumlu inan¢ dedigimiz ctimleyse diyelim ki,
“Gegti, artik glivendeyim,” oluyor. Bu olumlu ciimleye de en basta
1 en az, 7 en ¢cok olmak tizere bir puan vermenizi istiyoruz. Boylece
aniy1 calismak icin temel bilesenleri bir araya getirmis oluyoruz.

Ihtiyaciniz kadar olan bir siire dahilinde zihninizde yer eden
rahatsiz edici imgeden baslayarak duyarsizlasmanizi saglamaya ca-
listyoruz. Rahatsiz edici imgeyle ilgili rahatlamanizi sagladiktan
sonra aniyla iliskili olabilecek daha genis cagriggmlarimizi calis-

maya bagliyoruz. Belki patlama aninin biraz oncesindeki gergin
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ortam, patlama anyla ilgili diger detaylar ve patlama sonrasinda
yasanan korku dolu anlar1 ¢alistyoruz.

Bunu da hallettikten sonra bu anida hissettiginiz tehlikede olma
duygusuyla tematik bir bagi olan kisisel travmalarimiz varsa sira
bunlar1 calismaya geliyor. Biitiin ¢agriggmlarinizla ilgili duyarsiz-
lagtirmayi sagladigimizda, mevcut travmanin tizerinizdeki etkisinin
ortadan kalkmis olmasimi temenni ediyoruz. Yani bir benzetme
yapmamiz gerekirse, terapide dnce yaraniza isim veriyor, sonrasin-
da bu yaraya dikis atip iistiine pansuman yapmaya gayret ediyoruz.

Ben damisanlara EMDR  terapisini bir zaman tiineli metaforu
tizerinden anlatiyorum. Diyorum ki: “Sizinle simdi bir zaman tii-
nelinde ilerledigimizi farz edelim. Bu tiinelde ge¢misinize ait man-
zaralar var. Biz tiinel icerisinde ilerlerken bu manzaralarla karsila-
sacagiz. S6z konusu manzaralar bazen sizi tizebilir, kaygilandirabilir
veya Ofkelendirebilir. Ancak biz bu zaman tiinelinde hep gelecege
dogru ilerleyecegiz. Birakin bu manzaralar géziiniizlin dniinden
akip gitsin. Birakin, ne gelirse gelsin. Olumsuz bile olsa i¢inizde
uyanan duygular1 yasamaya ve ifade etmeye izin verin. Birakin o
gortintiilerle birlikte biitiin olumsuz duygular da yiireginizden
akip gitsin. Zaman tiineli boyunca olan bu yolculugunuzda ben
size eslik edecegim. Yolculugumuzun sonunda kendinizi oldukca
hafiflemis hissedeceksiniz. Dilerseniz eger simdi sormak istediginiz
bir soru yoksa yolculugumuza baslayalim.”

Kitabin ilerleyen boliimlerinde seanslar esnasinda uyguladigim
terapi yaklagimiyla ilgili icimde uyanan diisiinceleri italik olarak
ifade ettigim bircok boliimle karsilasacaksiniz. Bu boliimlerde de
EMDR terapisini ¢esitli metaforlarla tanimlayip tarif etmeye de-
vam edecegim.

EMDR terapisinin akademik altyapisiyla ilgili daha detayh
bilgiler edinmek isteyen okuyucularimiz kitabin son bolimini
inceleyebilir. Biitlin bunlarin neticesinde degerli okurlarimin zih-
ninde EMDR Terapisi adina bir 151k yakacaginm timit ediyorum.
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