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Yesim Cimcoz,

Insan bir koltukta oturup biitiin diinyay1 gezebilir mi? Ya kendi icine
yolculuk yapabilir mi? Okuyarak baslad: yolculugum, sonra yazi geldi, belki de
ikisi de ayn1 anda yasandi. Tek bildigim, diinyada ne kadar hikaye varsa, hepsini
duymak istiyorum. Her hikaye beni baska bir yasama davet eden bir kap1. Kendi
icime yolculuk yaparken, bu diinyada bagkalar1 da benim yasadiklarimi yasiyor
mu merakim, yasiyorsa tanigma arzum ve bu yasadiklarimi anlamlandirmak
i¢in bir ara¢ buldugumu fark ettigimde onu paylasma arzum beni Yazi Evini
daha sonra da Sanal Yazi Evini kurmaya gétiirdii. Yolculugumda yazdiklarim
ti¢ kitap oldu. Yazarak Hafifleyin, elinizdeki bu kitap ilk ¢ocugum, Sifay1
Beklerken ortanca ve Hepsi 6 Dakika en kii¢iigiim oldu. Hepsi de benim i¢
yolculugumdan ¢ikti. $imdi anliyorum ki her biri bir bagkasina kap: oldu.
Kitap yazarak bana a¢ilan kapilarin giiciinii yasadim, belki ben de kendi
kapimi yapmak, bagkalarini benim diinyama davet etmek istedim.

Ogrenmeye a¢ dogmusum. Hi¢ doymadim. Ogrendiklerimi hep
ogreterek daha iyi anladim. Yaratic1 Yazarlik Diplomam elimde iiniversiteden
ayrildigimda yazar oldum sandim. Onca okudugum kitap, onca yaz1 sadece
yolun basiymis. Sonrasinda gelen 32 yil o6grendiklerim yagadiklarimla
harmanlandi. Binlerce 6grenciye atdlyeler a¢tim. Ben onlara hikayelerini
tam istedikleri gibi anlatmanin yollarin1 gosterirken, onlar beni hikayelerine
misafir ettiler. Yolculuk devam ediyor.



Onsoz

[lk defa 2004 yilinda gikmusti «Yazarak Hafifleyin». ik kitabimdi. Bir kitap
yazarken, yazdiklarini her giin goriirsiin ve bir siire sonra siradanlagir. Onun
bir kitap oldugu fikri yok olur. Sonra kitap ¢ikar. Ilk defa adini1 bir kitapginin
raflarinda gormek sasirtir, uzak gelir aslinda ve algilamazsin. Tabii sonraki
glinlerde siirekli kendini kitap¢ilarda ¢aktirmadan raflar1 kollarken, kendi
kitabinin adetini sayarken bulursun. Ama asil kitabi eline alip ilk sayfasina
geldiginde kelimeleri okumaya baglar, climleleri takip edersin ya, iste orada
garip bir duygu yasarsin. Tanidik gelen bu ciimleler bir o kadar da yabancidir
sana. Sanki bagkasi yazmis gibi okursun kitabinin satirlarini, koklarsin
sayfalarmi. Sonra yiiziinde garip bir ifade ile dolasirsin, biraz saskin. Bir giin
vapura binersin. Karsina birisi oturup ¢antasindan senin kitabini ¢ikartir
ve okumaya basglar, bir sabah uyanirsin e-posta gelmistir gece sen uyurken.
Kitabinizi okudugundan, ne kadar etkilendiginden bahseder ve o an anlarsin
kelimelerin giiclinil. Yazi bizi ¢ogaltir, belki hi¢bir zaman ulasamayacagimiz
insanlarin evlerine gireriz yazdiklarimizla, onlarla bas basa kalir, derin
sohbetler eder, birbirimizin yasamlarina dokunuruz hi¢ tanismadan daha.
Yazmak biiyiiliidiir, sadece yazan kisinin ruhuna degil, belki diinyanin 6biir
ucunda bir okurun da ruhuna bir pencere agar ve birlikte derin bir nefes aldirir,
yalnizig1 alir gétiiriir. Aradan 10 yil gegmis, diinyada ¢ok sey degismis, ama
kelimeler hep ayni, hikayeler hala var; yazilacak, anlatacak daha ¢ok seyimiz
birikti. Ben yaziya bir pencere agtim, sizi de beklerim.

1 - Kelimelerin Sifa Giicii

“Bize diislincelerimiz sekil verir, ne diisliniirsek o oluruz.”
- Buddha-

Cogumuzun hayatinda ¢ok iyi tanidigi, kendine yakin buldugu,
dostum dedigi bir insan vardir. Onun neyi nasil yapacagini, neye tepki
verecegini, nelerden korktugunu, nelere heyecan duydugunu biliriz. Peki
ya kendimizi ne kadar taniyoruz? Tanisak da ne kadar yiizlesiyoruz
kendimizle?

Giinliik yasantimiz igerisinde bir¢ok olay1 i¢imize atiyor, anlatmaya,
paylagmaya veya lizerinde diisiinmeye vakit bulamiyoruz. Cogu zaman
da tatsiz olaylar1 diisiinmemek i¢in 6zel ¢aba harciyoruz. Gosterdigimiz
bu ¢aba bizim enerjimizi tiiketiyor, dnce psikolojik sonra da fizyolojik
rahatsizliklara neden oluyor. Telefonda annenizle tartisiyorsunuz ve
telefonu kapattiktan hemen sonra, ¢ocugunuzun ddeviyle ilgilenmeniz,
yarin yazacagmiz raporun ilzerinde calismaniz, aksam gideceginiz



davet i¢in hazirlanmaniz ve bu davette giiler yiizli, girisken, neseli
ve konugkan olmaniz gerekiyor. Aksam yataga girdiginizde basinizda
dayanilmaz bir agr1 oluyor, kendinizi mutsuz ve bitkin hissediyorsunuz ve
ertesi sabah dayak yemis gibi kalkiyorsunuz. Bir dostunuz varsa artik onu
arayip derdinizi anlatmak bile i¢inizden gelmiyordur. Bu tiir olaylar sik sik
oldugunda bir birikim olusturur. Bu birikimi bir yere aktarmazsaniz, i¢inizi
bosaltmazsaniz; halsizlikleriniz devam edecek ve {izerinize bir agirlik
cokecektir. Siz ise zaman icerisinde neye kizdiginizi, neye sevindiginizi
unutacak, bir girdabin igerisinde doniip duracaksiniz.

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki duygularinizi kagida aktarmak,
kelimelere dokmek hastaligi Onleyebilit  Duygularinizi  yazmak
kizgmhgmizi dindirebilir, depresyonu azaltabilir. Yasadiginiz bir problem
hakkinda yazarak problemlerinizle ilgili yeni seyler kesfedebilir, ¢6ziim
getirebilirsiniz.

Bu kitapta kendinizle tanisacak hem karanlik hem de aydinlik yiiziiniize
bakmay1 6grenecek, korkularmizla, endiselerinizle yiizleseceksiniz.
I¢inizi sikan, bir tiirlii altindan kalkamadiginiz problemlere ¢6ziim bulacak
ve kendinizle dost olmaya giden yolda ilk adimlariniz1 atacaksiniz.

2- Arastirmalar
“Kelimelerin kagida yazilmis harflerden ¢ok daha derin anlami vardir. O anlami
vermek i¢in gereken tonlar1 ancak biz kendi sesimizle yaratiriz.”

- Alice Walker-

On yillik bilimsel bir aragtirmanin sonucunda duygusal acidan derin
izler birakmuis, zorlayici travmalar hakkinda yazmanin beyin ve bagisiklik
sistemi iizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmus. Psikoloji profesorii
James Pennebaker yazarak travmalarimizla yiizlesebilecegimizi, huzur ve
ayn1 zamanda hem bedenimiz hem de zihnimiz i¢in sifa bulabilecegimizi
acgiklamis.

Pennebaker ve Beall’in birlikte yiiriittiigii bir calismada katilimcilardan
dort giin boyunca her giin, giinde 15 dakika giinliik tutmalar1 istenmis.
Bir kontrol grubunun digindaki katilimcilar iki gruba ayrilmis. ik gruptan
evindeki mutfag: tarif etmek gibi siradan konular hakkinda yazmalari
istenirken kendi iginde ii¢ ayri gruba ayrilan ikinci bir gruptan ise bir
travma hakkinda yazmalar istenmis. Birinci gruptan sadece duygularini,
ofkelerini, korkulariniaktarmalari;ikinci gruptan olaylari duygu katmadan
aktarmalar1 ve Gigiincli gruptan hem olaylari1 hem de yasadiklar1 duygulari



aktarmalar1 istenmis.

Katilimcilarin gelisimi tansiyon 6l¢iimleri, kan degerleri, giinliiklerin
incelenmesi ve ¢aligma sonrasi bir anket ile degerlendirilmis. Travmalari
hakkinda yazanlarin zaman zaman agladiklari, yazdiklarini riiyalarinda
gordiikleri ve daha 6nce agiklamadiklari 6zel duygulari agiga ¢ikardiklar
belirtilmis. Ugiincii grup katilimeilarin ¢ogu ilk baslarda hiiziinlerinin
arttigini, kendilerini daha koti hissettiklerini ve endise duyduklarini
belirtmigler. Diger gruplarda bu negatif duygular yaganmamis ve hatta
diger gruplarda kisilerin kendilerini daha mutlu, daha huzurlu hissettikleri
belirtilmis.

Ancak, dort ay sonra, hem duygulart hem de olaylar hakkinda yazan
kisilerde, yani bu {g¢lincii grupta, belirgin olumlu degisiklikler goriilmeye
baslanmis. Bunun sonucunda Pennebaker ve Beall uzun vadede iyilesme
saglamak ve daha iyi hissedebilmek icin ilk etapta zor duygularin da
yasamasi gerektigini bildirmisler. Alt1 ay sonra tiim katilimcilarin saglik
merkezine yaptiklar1 ziyaretlerin sayisina bakildiginda tiglinci grup
katilimeilarin ziyaret oraninda %50 azalma goriillmiis.

Bir travmay1 gizlemeye calistikca onun sizde biraktigi etki artar.
Onunla yiizlesmek baglangicta ne kadar zor olursa olsun, bu size uzun
vadede huzur ve sifa getirecektir.

Yapilan diger arastirmalarda travmalarda yasanan olaylar1 ve duygular
birlestirerek olay hakkinda yazmanin bedende Tlenfositlerinin daha aktif
olmasina ve kisilerin enfeksiyonlar1 daha kolay atlatmalarma yardimci
oldugu goriilmiis. Ayricagocukluktayasanmistacizler, 6liimler ve intiharlar
gibi ciddi travmalar hakkinda duygularin1 acamayan kisilerde hastalanma
oraniin arttig1 da gériilmiis. Cogu zaman insanlarin bu olaylar hakkinda
konugmak ve acilmak isteseler de dogru dinleyiciyi bulamadiklar1 ya
da bulamayacaklarindan korktuklari i¢in agilmamayi sectikleri goriilmiis.

Zamanla bu i¢ine atma egilimi, bagisiklilik sistemini zayiflatir ve
hastaliga giden yolun kapisini aralar. Yazmak belki de bunun bir ¢dztimiidiir.
Yasananlar, zihnimizde darmadaginik sekilde duruyorken onlari alip
kelimelerle sekillendirmek bizi rahatlatabilir. Bunu bir de duygularimizla
birlestirirsek boliinmiis olan diisiincelerimiz ve benligimiz yeniden bir
araya gelir, biz de giigleniriz. Kendimizi artik bu duygular1 bastirmak i¢in
zorlamamiz gerekmediginden stres ortadan kalkar ve bedende rahatlama
yasanir.

Pennebaker’in aragtirmalari, travmatik olaylarin olumsuz etkileri



