Kendinize sunu hatirlatin: Olaylar ve insanlar
hakkinda inanglariniz degismedigi siirece
tepkileriniz de degismez. Ve ayni eski yontemlerle
tepki vermek, her zaman elde ettiginiz sonuglardan
farkli sonu¢ alamayacaginizi gésterir. Eski inanclar,
gecmisin tekrar dongiilerinden ibaret bir hale
gelebilir.

Cektiginiz ac1 karsisinda i¢cinde sikisip kaldiginiz
kaliplarin artik ise yaramadigini diigsiiniiyor ya da
gecmisin hayatinizin kontroliinii ele gecirdigini hissediyor
olabilirsiniz. Belki de sahip oldugunuz duygularin, anilarin
ve deneyimlerin sizi tatmin edip etmedigini veya mutlu
olmaktan alikoyup koymadigini merak ediyorsunuz.

Ya her seyi degistirebilseydiniz?

Deirdre Fay, 1996 yilinda basglattig1 ve hala devam eden grup
calismalarina dayanarak, sahip oldugunuz eski inancglarin,
gecmisi bugiline getirdigini soyliiyor. Kendi bilgeliginize
guvenerek, eski inanclari kontrol etmenin miimkiin
oldugunu, bunun yolunun ise yalnizca dogru yontemi
tespit etmekten gectigini vurguluyor. Bu noktada Giivenle
Bedenlenme, acidan, kederden, bilincinde oldugunuz ya
da olmadiginiz travmalarinizin etkilerinden kurtularak i¢
diinyanizla daha barisik olmaniza ve dinlenme, diisiinme
ve mutluluk i¢in giivenli bir beden gelistirmenize yardimeci
olabilecek farkl becerileri sizlerle paylasiyor.

Bu kitap, ge¢misginizin sizi i¢ine siiriikledigi hayati

yasamak yerine, yasamak istediginiz hayati yaratmaniz i¢in
rehberiniz olacak!
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Benimle hayatlarini paylasan ve miicadele eden herkese minnetle; tesekkiir
ederim. Bana ilham verdiniz, beni motive ettiniz ve hepimizin giivenmeye devam
etmesi adina bir yol bulmam icin bana giic verdiniz.

Yasamak istedigimiz diinyayi birlikte gelistirelim.
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TESEKKUR

Kisisel ve profesyonel yolculugumda beni sekillendiren ve
yonlendiren bir¢ok insant diistinmek bana bir hediye oldu. Bas-
ta isimlerini sdyleyemediklerim: Bireysel olarak, kocluk grupla-
rinda, canli ve online kurslarda benimle birlikte olan danisan-
larim. Bu becerileri uygulamanin daha iyi yollarini 6grenmeme
yardimci olduklari igin siirekli olarak onlardan ilham aldim. lyi-
lesme yolculuklarinda onlara eglik etmek bir hediye oldu.

Bu Giivenle Bedenlenme (BSE)™ becerilerinin ¢ogu, bir yoga
“ashram”inda altt buguk yillik ikametimin kazaninda olustu.
O zamandan beri arkadaglarim hayatumi gekillendirdi. Ablam
Sheila ve ben, ayni siire boyunca orada yasadik; diirtistlitk ve
nezaketten olusan bir kiz kardesle kutsandigim i¢in sansliyim.
Thomas Amelio (Shivanand), beni 6gretmenlerle ve bilincimi
aydinlatan kavramlarla tanistirdi. Anna Pool, yillar boyunca
gercek ve sevgi dolu bir arkadas olmustur; Pat Sarley, bana bi-
lingli bir yasam stirmem i¢in ilham verdi.

Meditasyon rehberligimin ¢ogunu bazi inanilmaz 6gretmen-
lerin ellerinden aldigim i¢in de sansliydim. Sr. Kieran Flynn (Sr.
Kieran Flynn (Sisters of Mercy)”, ilk dnce sessiz inziva ve ruhsal
egitimdeki ilk egitimimde bana rehberlik etti. Michelle McDo-
nald Smith ve Sharon Salzberg bana farkindalik ve konsantras-
yon uygulamalarinin bir¢ok inceliklerini 6gretti. Advaita yogisi

*

Becoming Safely Embodied: Giivenle Bedenlenme. (e. n.)

o Catherine McAuley tarafindan 1831 yilinda Irlandada kurulan, Katolik
kadinlarin bir araya geldigi uluslararast bir topluluktur. (e. n.)



Jean Klein, ogretileri ve varligiyla farkindaligin yolunu gosterdi.
Onun rehberliginde, dnce kendi bedenimde giivenli bir gekilde
bedenlenmeyi 6grendim. Jewel Heart meditasyonunun kurucu-
su Gehlek Rimpoche, disiincemi sekillendirdi ve meditasyon
pratigimi ilerletmeme yardimei oldu. Dan Brown mahamudra
uygulamami destekledi ve bana her zaman minnettar olacagim
baglanma teorisinde saglam bir temel verdi.

Travma alanindaki en biiyiik vizyonerlerden biri olan Bessel
van der Kolk ile Travma Merkezi'nde ¢alistigim i¢in sansliydim.
Hepimiz onun alana katkilarindan yararlaniyoruz. Bessel, c6-
mert, isbirlik¢i bir 6grenme ortami yaratan olaganiistii terapist-
lerden olusan bir ekip toplamusti. Jodi Wigren, Sarah Stewart,
Patti Levin, Kevin Becker, Deborah Korn, Jodie Wigren, Debo-
rah Rozelle, Elizabeth Call, Richard Jacobs, Paula Morgan Joh-
nson ve Joanne Pomodoro takima biiyiik katk: sagladi. Janina
Fisher bana akil hocalig1 yapt, beni denetledi ve benimle arka-
das oldu. Bu kitap, onun daha sonra ortaklasa yiiriittiigimiiz
Giivenle Bedenlenme (BSE) grup yaklasimimin etkinligine olan
inancindan ortaya ¢itkti. Yumusak ve nazik “diiremelerine” min-
nettarim; bunlar olmasayd: bu kitap asla sekillenemezdi.

Ayrica Yvonne Agazarian'in grup modeli Sistem Merkezli
Terapideki egitimim ve ¢alismam i¢in minnettarim. Michael
White, anlati terapisinin terapétik yaklasiminda, galismala-
rim {zerinde erken bir etki yaratt. Nancy Napier bu kitabin
ilk kavramsallastirmasinda bana comertge yardim etti. Frank
Corrigan, Chris Germer, Celia Grand, Rick Hanson, Liz Hall,
Joan Klagsbrun, Jeri Schroeder, Paul Gilbert, Hannah Gilbert
ve tiim Sefkat Odakli Terapi topluluguna minnettarim. Ilk
yillarda Pat Ogden’in Sensorimotor Psikoterapi Enstitiisi'nde
ogretim tiyesi oldugum icin sansliydim.

Bu kitabin Patrick Fay ve Cortney Donelson ve Sarah Gre-
ene tarafindan vocem, LLC’den dikkatli bir sekilde diizenlen-
mesini takdir ediyorum. Her adimda bana yardimct olan is or-
tagim ve kocam Jack Volpe Rotondi’ye gelince, hayatimin her
yoniinii sevgiyle gelistiriyor ve besliyorsun. Tesekkiirler!

10



Hem yetenekli hem de derin 6gretmenlerden bir seyler 6g-
rendigim icin sansliydim. Bu kitapta yer alan her tiirlii hata,
yalnizca bu malzemenin derinligiyle siirekli bogusmamin so-
nucudur.

ONSOZ

Travmatik deneyim sadece zihnimizi, duygularimizi ve
inang sistemimizi degil ayni zamanda bedenimizi de etkiler.
Yasam tehdidi 4ninda, “hayvan beyni” i¢gtidiileri, diisiinme-
mize ve karar vermemize gore 6nceliklidir; kagmamiza, saklan-
mak icin egilmemize, saklanmamiza, savasmamiza veya “Bir
araya gelip bitmesini beklememize,” yani hayatta kalmak i¢in
bize en iyi ne yardimci olacaksa ona izin verir. Zihin giiven-
de oldugumuzu 6grendikten on yillar sonra, viicut hila yasam
tehdidi altindaymus gibi tepki verir. Dogrudan veya dolayli
olarak travmayr animsatan giinliik normal yasam uyaranlari
tarafindan tetiklenen, baglangicta hayatta kalmamiza yardim-
ct olan ayni bedensel tepkiler i¢giidiisel olarak yeniden etkin-
lestirilir. Bir zamanlar uyarlanabilir bir hayatta kalma tepkisi
olan sey simdi bir semptom haline geldi. Tehlikeli bir diinyay-
la baga ¢ikmak icin hayvan beyni i¢giidiilerini kullanan beden,
artik bir mittefikten ¢ok bir diigman gibi hissediyor. Tehdit
altinda fiziksel ve psikolojik biitinliigiimiizii koruyan tepkile-
rin, aynt olaylardan aylar veya yillar sonra travma sonrast stres
belirtilerini de tetiklemesi ironiktir (Van der Kolk ve digerleri,
1997; Ogden, Minton & Pain, 2006). Sorunlari daha zor hale
getirmek i¢in travmadan kurtulan kisi, tehdit kosullar1 altinda
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sakinlik, huzur veya zevk kosullarindan daha iyi isleyen bir zi-

hin ve bedenle birakilir.

Uyaranlara tepki veren beyin ve sinir sistemini inceleme-
mize izin veren teknolojinin gelisiyle, aragtirmacilar travmatik
olaylarin anlausal anilarinin yogun otonom sinir sistemi uya-
rilma durumlariyla baglanuli oldugunu gozlemlediler (Van der
Kolk & Fisler, 1995). Anilart “diistinmeyi diistinmek” bile,
sinir sisteminin yeniden etkinlegtirilmesine neden olmak i¢in
genellikle yeterlidir; sanki olaylar tam burada tekrar ediyor-
mus gibi. Travma oykiisiinii anlat terapisi yoluyla ele alma gi-
risgimleri, hikdyenin anlatilmasi; danisanlarinin semptomlarini
cozmek yerine siddetlendiren yogun tepkiler uyandirdiginda,
hizla karmagik hale gelebilir.

Travmadan kurtulan kisi grup veya bireysel tedavi icin gel-
diginde, agir1 aktiflestirilmis sinir sisteminin norobiyolojik ve
psikolojik etkileri ve travmayla ilgili duygusal ve baglanma ka-
liplar: genellikle o kadar iyi yerlesmis ve aligtlmig hile gelmistir
ki artuk 6znel olarak “sadece kimmis” gibi hissederler. “Danisan
semptomla 6zdeslesmistir, boylece artik tam olarak hatrlanama-
yan veya kelimelere dokiilemeyen bir tarihin tastyicist degildir:
‘Bendir.” Ek olarak, ezici fiziksel ve duygusal deneyimlerle basa
ctkmak i¢in cesur girisimleri temsil eden baska semptomlar da
gelisme egilimindedir: Kendine zarar verme ve intihar, utang ve
kendinden nefret etme, tecrit etme, 6zen gosterme ve kendini
feda etme, yeniden magduriyet ve bagimlilik davranigt. Tim bu
modeller, diizensiz bir sinir sistemini modiile etmenin farkl: yol-
larini temsil eder: Kendine zarar verme ve intihart planlama, sa-
kin ve kontrol duygularini arturan adrenalin tepkilerini tetikler;
kendini a¢ birakma ve agir1 yeme, uyusmaya neden olur; izolas-
yon, travmayla ilgili uyaranlardan kaginmay: saglar ve bagimli-
lik yapan davranglar ya uyusmaya ya da artan uyarilmaya (ya da
her ikisinin bir kombinasyonuna) neden olabilir.

Geleneksel psikoterapi modellerinde, hikayeyi yeniden an-
latirken ve olanlarla baglantuli duygulari yeniden yasarken, bu
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travma tepkilerinin dogal olarak kendiliginden gegecegi var-
saytlmistir. Klinik deneyim ve son nérobiyolojik arastirmalar
farkli bir hikiye anlatiyor: Insan zihni ve sinir sistemi, beynin
frontal korteksi “cevrimici” olmadigi ve bu nedenle miim-
kiin olmadig; siirece, her zaman gegmis tehdidin haurlatcisi-
na sanki bir tehditmis gibi yanit verme egiliminde olacakur.
Gergek bir tehdidi haurlaticidan ayirt edin. Travmatik bir ani-
y1 duyarsizlagtirmak veya dontistiirmek igin, o aniya verilen
zihin-beden tepkilerini degistirmemiz gerekir: Tepkileri farkl:
sekilde yorumlayabilmemiz veya onlara farkli tepki verebilme-
miz i¢in 6n loblardaki aktiviteyi eski hiline getirmeliyiz. Aligil-
mus tepkileri, bunlara dikkat ¢ekerek, bunlarin nasil ve neden
belirtiler olduguna dair psikoegitim saglayarak, tepkisellik ye-
rine dikkat ve meraki tegvik ederek, ge¢misin kesfini hizlan-
dirarak etkisiz hale getirmeliyiz. lyilesme siireci tarafindan ve
eski alistlmis tepkilerle rekabet eden tetikleyicilere veya anilara
yeni tepkilerin gelistirilmesini tesvik etmek diizensizdir. Trav-
ma gecirmis danisanlarin semptomlarin sadece “kim oldukla-
ri’na dair 6znel algilarina meydan okumaliyiz.

1998de, Bessel van der Kolk tarafindan kurulan ve yone-
tilen bir poliklinik ve arastirma merkezi olan Travma Merke-
zi'nde bir meslektagim olarak Deirdre Fay ile ilk tanistigimda,
yoga ve farkindalik diinyasinda uzun yillar boyunca calistigt
icin yakin zamanda personel olarak ise alinmigti. O zamanlar,
travmanin sinirbilimi tizerine yapilan yeni aragtirmalar, travma
tedavisinin, viicudu hic¢bir etkili tedavi bigiminde gérmezden
gelemeyecegini ve Merkez'in travmaya yeni yaklagimlar gelis-
tirmeye yardimci olacak bir viicut uzmanina ihtiya¢ duydugu-
nu one siiren bulgular vermeye baglamisti. Danisanlari Deird-
re Fay'in Giivenle Bedenlenme gruplarina ilk kez géondermeye
basladigimda, tiim bireysel terapistlerin yapacagi sonucu umu-
yordum: Danisanlarimin destek ve semptomlarini evrenselles-
tirme firsati bulmasini. Bireysel terapilerine katlma kapasitele-

rindeki ani ve dramatik degisikliklere hazirlikli degildim. Her
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hafta, gruba kaulan danisanlarin digerlerinden ¢ok daha yiik-
sek bir oranda kazanim elde ettigini gozlemledim. Cekirdek
ailesiyle i¢ ice gecme hakkinda sonsuza kadar konustugum da-
nigan, biligsel degil deneyimsel bir yaklasim kullanarak sinir-
lara odaklanan bir gruptan sonra aniden “anladi”. Cok uzun,
acili bir erken ebeveyn ve kardes kaybi oykiisii olan bir dani-
san, aidiyet konusuna adanmis bir grupta beklenmedik bir
rahatlik buldu. Cocuksu, caresizce 6fkeli bir danisan, yogun
duygusal ve otonom durumlar iginde bogulmak yerine mo-
diile etmek i¢in kullanmaya bagsladig: beceriler gelistirdi.

Takip eden yillarda, Deirdre Fay liderligindeki gruplarda
yardimcr terapist olarak bizzat Giivenle Bedenlenme modelini
ogrenme firsatim oldu. Sonug olarak, bu yaklagimin basitligini
ve yaratciligini takdir edebildim ve sonunda Deirdre’yi diin-
yanin dort bir yanindaki diger terapistlere ve danisanlara ula-
sabilmek icin ¢alismalarini yayinlamaya tegvik ettim. Aldatict
bir sekilde basit olan model, bir travma kurtarma programinin
temel bilesenlerini alir ve bunlari kiiciik, ulagilabilir adimlara
boler. Ornegin, travmatik tetikleyicilere karsi otomatik diisiin-
meden i¢giidiisel tepkilere meydan okumak i¢in dikkatle goz-
lemleyerek pratik yapmak gerekir. Aidiyet duygusu gelistirme-
ye kasitli olarak odaklanmak, “Ben ait degilim,” veya “Kimse
icin onemli degilim,” gibi alisilmis inanglara meydan okuya-
bilir. Bilesenlerini (diisiinceler, duygular ve viicut duyumlarr)
incelemek i¢in ezici deneyimden geri adim atma yetenegini
gelistirmek, otonomik aktivasyonu modiile etme becerisi i¢in
esastir. Gergekleri duygulara karsi belirlemek ve “simdide mev-
cut” olmayr 6grenmek, ge¢mis-simdi farklilagmasini gelistir-
meye yardimci olur. Bu ayrimlar1 yapma yetenegi olmayan da-
nisanlar, travmatik olaylar sona erdikten onlarca yil sonra bile
sonsuz bir tehdide maruz kalma duygusu hissetmeye devam
ederler. Son olarak, kasitli olarak yeni tepkiler segmeyi veya ki-
sinin bakis agisini kasitli olarak degistirmeyi 6grenmek; hicbir
seyin asla degismeyecegi, hayatta kalanin yogun aktivasyon,
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ezici duygular ve kendisinin hasar gérdiigii ve kusurlu oldugu
inanct karsisinda caresiz kaldigina dair inanglara meydan okur.
Karamsarlig1, kendisinin ve bagkalarinin kusurlarina olan
inanci, ayni hikayeyi iki farkli perspektiften anlatma talimatiy-
la, aniden doniisen bir danigant hald hatrliyorum. Biri tahmin
etmeye basladigim bakis agisiydr: Kizgin, aci, umutsuz ve aci
verecek kadar yalniz. Ancak bir sonraki hikiye aniden bagka
bir olasiliklar diinyasina erismesine izin verdi; olumlayici, se-
vecen, duygu ytikli bir sekilde ve insanlarin diinyasina inangla
dolu olarak anlatlan ayni anlatiydi. Bu alistitrmanin deneyimi
olmasaydi, o héla en kétiisiinti bekliyor olacakt1 ve terapist de
hala onun en kétiistinti bekliyor olacaku.

Dr. Janina Fisher
Oakland, Kaliforniya
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MOTIVASYON

Tim kiltirlerdeki kadim bilgelik gelenekleri, bir proje-
ye veya meditasyona bagladigimizda bizi net bir motivasyo-
na sahip olmaya davet eder. Calisgmam tefekkiir pratiklerini,
baglanma teorisini, yoga psikolojisini ve travmay1 biitiinles-
tirdiginden, bu becerileri gelistirmek ve bu kitab1 yazmak i¢in
motivasyonumu sizinle paylasmam yerinde olacakur.

Kendi bedenimizde, zihnimizde ve kalbimizde nasil saglam,
istikrarli ve giivende oldugumuzla ilgileniyorum. Beni motive
eden sey, insanlarin derilerinin iginde bagkalariyla ve icinde
yasadiklari diinyayla baglanuli olarak dolu, zengin ve tatmin
edici bir yasam stirmeleri igin basit, pratik beceriler bulmakr.
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Giivenle Bedenlenme’ye
Giris

Ayna bir kisiyi geri yansitti. Her zaman vardi. O giin, on-
larca yil 6nce, bir sekilde farkliydi. Spor salonundaydim, her
zaman zevk aldigim bir sey tizerinde ¢aligtyordum. Ama bu
glin aynaya bakum ve anladim ki o benim. Tenimin i¢inde
birinin yasadigini fark etmenin en tuhaf deneyimiydi. Calis-
maya, gii¢ ve esneklik gelistirmeye aligmistim ama bir sekilde
icimdeki varlikla baglanti kuramiyordum.

Kendim tizerinde yapugim c¢ok fazla calismada, tim be-
den-zihin-kalbimde yasamadigimi fark ettim. Bu vahiy
1980’lerin sonunda, bir yoga “ashram’inda yasarken kendi
travma ge¢misim patlak verdiginde geldi. Meditasyon yapa-
bilmekten, yoga yapabilmekten ve triatlonlar i¢in antrenman
yapabilmekten, bir gecede gibi goriinen, yataktan kalkama-
yan veya daha once yapugim ogretimi kolaylikla yapamayan
bir duruma ge¢tim. Bedenimi ruhum i¢in bir tapinak olarak
deneyimlemekten nasil kurtulmustum? I¢ kaos, kafa karisiklig:
ve stirekli sikint1 i¢inde yagamak icin mi? Buna cevap vermek
icin yoga, meditasyon ve bedende olma farkindaligini biitiin-
lestirerek temellere geri dondiim.

Kokenleri kendi deneyimlerime dayanan bu kitap, daha
sonra yatakli hastane ortamlarinda, Travma Merkezi'nde ve
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Deirdre Fay

ozel muayenehanede yonettigim gruplar araciligiyla daha da
gelistirildi. Ve sizi bu yaklagimla tanistirtyor.

Giivenle Bedenlenme (BSE) becerileri, ruhsal uygulama ve psi-
kolojinin entegre bir platformunda gelistirildi. Kirk yildir yoga ve
meditasyon yapiyorum ve otuz bes yildir gestalt, sistem merkez-
li uygulama, Duyu-motor Psikoterapi ve I¢ Aile Sistemleri dahil
olmak tizere psikoterapi egitimi alip uyguluyorum. Her biri ben-
zersiz bir gekilde saglik ve butiinlige hitap eden bu yaklasimlarla
ilgili deneyimim, kendi iyilesmemde kullandigim birincil kaynak-
lardi. Bagkalarinin travmalarindan kurtulmalarina yardimer olma
konusundaki ¢alismamin temel dayanaklari oldular.

Egitimim sirasinda bu uygulamalar: ve becerileri biiyiik bir
egitim hastanesindeki dissosiyatif iinitedekilere uyguladim.
Personel, bir yogik/meditasyon yasam tarzi uyguladigimi ve
yasadigim yillar1 duymustu. Meditasyon ve yoganin yardimct
olup olamayacagini merak ediyorlardi. Aksamlari, vardiyam
bittikten sonra, tinitedekilerle birlikte olup neyin yardimer ol-
dugunu aragurirdim. Bu siirecte, kavramlari erisilebilir kilmak
icin ne kadar iskele (Lyons-Ruth) yapmam gerektigini 6gren-
dim. Oradaki insanlarla gecirdigim zaman i¢in minnettarim.

BSE becerilerini gelistirmek, diger uzun vadeli meditasyon
ve yoga uygulayicilari ile yapilan aragtirmalart da icermekte-
dir. Alu yil bir yoga “ashram’inda yasayip calistiktan sonra,
yogun ruhsal uygulamalara katlirken travma oykiileri ortaya
¢tkan uzun siireli yogilere ne oldugunu merak etmeye basla-
dim. Ruhsal uygulamalarinin bedenlerinde olmalarini kolay-
lagtirip kolaylagtirmadigini merak ettim. Ruhsal bir ¢ergeveye
sahip olmak, siire¢ inanilmaz derecede zor olsa bile, iyilesme
travmasini kolaylastirdi m1? Ve eger dyleyse, modern psikote-
rapotik ilkeler, travmadan kurtulmak ve net, adim adim bir
yaklagim olusturmak i¢in goriiniiste derin sifa uygulamasinin
bu diger boyutuyla basarilt bir sekilde buttinlestirilebilir mi?

Bu arastirma sonucunda 6grendiklerimi bagkalariyla terctime
etmek ve uygulamak bu kitaptaki modiillerin temelini olustur-
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