Gamze, 15 yasinda:

ik basta “ne de tuhaf bir sey” diye diistindiim.

“Ne bekleyebilecegini bilemedigin icin bilhassa ilk seans ¢ok
zor gecti. Tamam, dnceden aciklama yapiliyor, ama yine de
tabii ki soyut kaliyor. ik basta ‘ne de tuhaf bir sey” diye
disdnddm. “Tabi canim, dogrudur. Fakat bana faydasi olmaz
ki” sanmistim.

‘Bir de basimdan gecen olay hakkinda baska bir kigiyle
konusmayi da g6ziim kestirmiyordu. Zaten simdiye kadar da
kimseyle konusmamistim. Bu durumda atilacak itk adim o
kigiye glivenmek ve kendini sikmadan rahat hissetmek. Ancak
bu bicimde terapiye plir dikkat verebilirsin. EMDR’nin konusma
terapisinden ¢ok farkli bir terapi oldugunu biliyor muydunuz?
Konusup icini dékmek insani bazen rahatlatsa da yasadigin
olayin acisini kesmiyor pek. Bu EMDR terapisinin de glizel
tarafi acr anilanni azaltmaya yoénelik olmasidir. Bu da insani
gergekten ileriye gétdriiyor.”

“Seans esnasinda fazla konusulmuyordu. Bu da benim
hosuma gitti. Yasadigim deneyimi parca parca ele alarak
kabullenmem (izerine calistik. Ta ki tim olayi isleyene kadar
bu sekilde devam ettik. Ashinda ofabildigi kadar icine atmaya
calistigin bir antya pur dikkat vermekte gayet zorlaniyor insan.
Fakat dustince tarzin degisiyor ve aci hislerin degisip gitgide
kayboluyor. Artik gittikce az korkuyorum ve igimdeki gerilim ve
su¢ duygulari azaliyor. Simdi i¢ dinyam aft (st olmadan
yasadigim olayr géz éniimde caniandirabiliyorum.”

ivedi sorularin var mi?

Ozel olarak anne ve babana/ bakicina verilen brosiire
de bir g6z at istersen. istersen kendi terapistini de soru
yagmuruna tutabilirsin.
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Seni sikintiya sokan durum herhalde hos olmayan bir
olay gecirmis olmandan kaynaklantyor. Bu bir trafik
kazasl, yangin, tecaviiz, asagilanma gibi bir sey veya
baska tirli sarsici bir sey olabilir. Bu belki bir defa
olmustur, belki de aylar ve hatta yillardan beri
siiregelen bir seydir. insan béyle iiziicii bir olay
yasadigi zaman kendinde degisiklikler hissedebilir.
Yasadigin deneyim beyninde sanki bir film gibi g6z
oniinde canlanir durur. Belki de canin artik bir sey
istemez olur veya artik uyku uyuyamaz olursun.
icabinda c¢abuk sinirlenir veya zor konsantre

olabilirsin.



Dur, yeniden
kaydedilsin!

Onceye gére birden degisik haller
yasamalarl ¢ogu gencin ¢ok garibine
gider. Fakat bu gegmiste olan olay(lar)dan
kaynaklanir. Ve bununla baglantili sikinti
yapan kétil diistinceler ortaya cikar. lyi ki
bunun caresi var. EMDR sayesinde.

Zannettiginden hizli sonug¢
EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing) sarsici  bir olay
yasamis olup, bundan dolayr ruhsal
rahatsiz olan ¢ocuk, genc¢ ve yetiskinler
icin uygun bir terapi yéntemidir.

Bilim adamlari bu durumda yasanmis olan
sarsicl olay(lar)in anisi beyinde dogru
bicimde kaydedilmedigini tahmin ediyorlar.
Bu rahatsizhigin EMDR yéntemi sayesinde
gectigi zaman diger rahatsizliklarin da
gecer. EMDR terapi ydnteminin iyi tarafi
hizli bir sonu¢ saglamasindadir.

Basindan sadece bir defa bir olay gecirdiysen,
uzun sure boyunca tehdit altinda yasamis veya
rahatsiz edilmis birine bakarak terapiden
muhtemelen daha hizli bir sonug¢ alabilirsin.
Fakat o durumda da EMDR terapisi ¢ok isine
yarayabilir.

Zeynep, 17 yasinda:

“Bakin, neler basardim!”

“Terapiye baslamadan dnce cok sik kétu riya
gérdrdim. Bu riyalar dyle gercek gibiydi ki
sanki halen koti  muamele  gdriyormus
gibiydim. Uykum ¢ok dlizensizdi ve gundizieri
iyi konsantre olamiyordum. Bu sartlar altinda
derslerimin gidisat da tabii pek iyi degild.
Cinsel tacize kendi sugumdan ugradim diye
dugtiniyordum. Sanki gecmiste bir glinah
isledim de simdi cezasini ¢ekiyorum gibiydi. Bir
zamanlar kuzenimin yaptigi eylemden kendimi
suglu hissetmis oldugum akhima geldigi zaman
kendime cok kiziyorum. Artik, benim de her
insan gibi esit derecede deger tasidigimi hem
biliyor hem de hissediyorum. Bana karsi da
saygin davraniimasi hakkim degil mi. Kotu
riyalanm artik kesildi. Uykum bayag: diizeldi
ve daha din¢ kalktigim icin okulum da diizeldi.
O gbz hareketlerini yapmak ¢ok garibime
gittiyse de bakin neler basardim. Oz gtivenim
arttt ve bu olayi bir daha yasanm diye
korkumda yok artik.”

Sen neyi seciyorsun?
Seans basladiginda ilk 6nce yasadigin olayi
anlatman ve anlatirken en cok aci veren
‘sahnede’ durman gerekiyor. Goéz o6niine
getirdigin sahneye, ve bu sahneyle ilgili
olumsuz  dislinceye ve  bedeninde
hissettigin duygulara dikkat verirken ayni
zamanda bam bagka bir sey daha yapman
gerekiyor. Bu tercihine gére asagidaki Uc
seyden biri olabilir:

e Gorusme sirasinda her kisa bélimden
sonra terapistin saga sola oynayan
parmagini izlemek; veya

e Kulaklik takarak belirli sesleri dinlemek;
veya

e Ellerinle terapistin eline (veya terapist
senin eline) trampete vurur gibi vurmak.

Arada bir de, terapist durup, o anda
aklindan  gecirdiklerini  ve  bedeninde
hissettiklerini anlatmani ister. Bu gérintd,
distnce veya duygular olabilir, ve ayrica
gerilim ve sanci gibi bedensel duyular
olabilir. Bazen anlatmak istemedigin veya
anlatmaya cesaret edemedigin belli olabilir.
Olabilir, ¢clink( ille de olacak diye bir kaide
yok. Terapi ilerledikce seni en rahatsiz eden
sahneye karsi dayanikliigin artar. Yalniz,
senin bir sey hatirlayip, hatirlamadigini
terapistin bilmesi ¢ok énemlidir. Terapi aci
veren aniyl aklina getirsen de sikintiya
girmeyecegin zamana kadar surer.

icabinda sikintiya girebilirsin
Terapi dbénemi esnasinda beynin sarsici
olayin kendisi veya bununla baglantili
bagka durumlarla daha sik mesgul olabilir.
Bu, olayl kabullenme sirecine girdiginin bir
belirtisidir. Ve bu seans odasindan c¢iktigin
zaman otomatikman durmaz. Gegici bir stire
daha fena sikintiya girebilirsin veya korku
basabilir. Genelde seans yapildigi glinden
sonra 2 veya 3 gun icerisinde gecger. Belki
de senin hi¢ bir rahatsizigin olmaz.

Erol, 13 yasinda:

“Kendiliginden oluyor. ”

“Terapistin parmagini izlemeye basladigim
zaman hemen i¢ dlnyamda  bircok
hareketlenme meydana geldi: géz énimde
canlandirdigim ‘sahneler’, dusiinceler ve
duygular. Bazen de hi¢ alakasi yokmus gibi
gelen seyler. O anda akiindan birgok sey
geciriyorsun.  Fakat her sey terapistin
denetimi altinda oldugu icin hic de endise
etmedim:  terapist  parmagini  hareket
ettirmeyi veya trampet calma gibi hareketi
durdurur durdurmaz o anda kendinde fark
ettigin seyleri, ya da degisikligi veya ik
aklina geleni séylemen yeterii. Ik basta o
anda kaldigim sahneyi aklimda tutmam veya
geri g6z énilimde canlandirmam gerektigini
zannetmistim. Fakat 6yle bir sey yapmama
hi¢ gerek yokmus. Zaten bu terapinin 6zelligi
de buymus: kendiliginden oluyor. Senin
sadece kendi kendine plir dikkat vermen
yeterli, o kadar.”
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