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degerli kaynaklar sagliyor ve zihinsel saglik konusuna bakist degistirmeye
calisiyor.
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YAZARIN ONSOZU

BENIM HIKAYEM: LUNAPARKTAKI HIZ TRENI GIBI
INISLI CIKISLI DUYGULAR

On yaginda bir cocukken lunaparkta bir hiz treni kazas: yaga-
dim ve bu talihsiz olay hayatimin gidisatini degistirdi. O 6gleden
sonra nihayet boy cetvelinde trene binmek i¢in gereken minimum
boya ulagtigimi gérdiigimde ilk kez hiz trenine binebilecegim
i¢in yagsadigim heyecan kelimelerle ifade edemeyecegim kadar
buyiikti. Yillar icinde her iki ablam da bu heyecani defalarca
deneyimlerken, ben onlari uzaktan izlemekle yetinmek zorunda
kalmigtim. Ama bu sefer 6yle olmayacakti! Gérevliden onay alir
almaz kiz kardeglerim ve babamla birlikte bir heves merdivenleri

tirmanmaya baglayacaktim.

Kendimi bildim bileli maceraci bir ruha sahip, merakli bir ¢o-
cuktum ve bir seylere meydan okumaktan daha fazla keyif aldigim
hi¢bir sey yoktu -korkutucu bir hiz treninden daha biiyiik bir
meydan okuma olabilir miydi? Yerime ge¢ip kemerimi bagladigim
anda yliziime yerlesen cesur ifadeye ragmen i¢imi buyiik bir korku
kaplamisti. Aslina bakarsaniz bu daha 6nce hissettigim korkulara
benzemiyordu; fikrimi degistirmem i¢in ¢ok gegti ve tam da bu
sebeple daha da biiyiiyordu. Neyse ki kiz kardesim arka koltuktaydi
ve onun varlig1 kendimi biraz daha giivende ve sakin hissetmeme

yardimci oluyordu.

Tren hareket etti ve yolculugun baginda raylarin tizerinde rit-
mik sesler ¢ikararak yavas yavas ilerledi, ancak ilk viraji déner
dénmez hizlanmigtik. O andan sonra gozlerimi simsiki kapattim
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ve kendi kendime -her ne kadar en derinlerde hig de Gyle bir hisse
sahip olmasam da- su ciimleyi tekrar etmeye basladim: “Bu ¢ok
eglenceli!” I1k viraji déndiikten sonra -biraz da tereddiit ederek-
gozlerimi araladim ve arkamdaki vagonda oturan babama ve diger
kiz kardesime baktim. Sonra vagonum hafif sarsintinin esliginde
bir bagka késeyi dondii ve hizlanarak asagiya dogru ilerlemeye
bagladi. Tekrar 6niime déndigimde 6nimiizdeki vagonun dur-
dugunu fark ettim, oysa bizimkinin hi¢ yavaslamaya niyeti yoktu,
aksine hizlanmaya devam ediyordu! Ve o hizla 6niimiizdeki va-
gona ¢arptik. Carpmanin etkisiyle bedenim istemsizce 6ne dogru
hareket etti ve o an emniyet kemerinin gerilmesiyle gégsiimde

bir act hissettim.

Birkag saniyeligine vagonumuz hizla geri gitmeye baglad:. (Bi-
zim vagonumuzla babaminki arasinda epey mesafe vardz), sonra
da bir kez daha ileri dogru bir hamle yapti. Her sey o kadar hizhi
olmugtu ki, bir an i¢in bunlarin seriivenin planh bir pargasi oldu-
gunu bile diginmiistim. Sanki tren yolculugumuza bir de garpigan
araba bolimi eklenmisti ve bizim vagonumuz 6ndekine ¢arpip
onu yerinden oynatmak i¢in hizlanmigti. Ona tekrar carptik ve

bu sefer durmayi basardik.

Ikinci darbeyi vurdugumuz sirada sanki bir rityanin igine dal-
musim gibi zamanin durdugunu hissettim. Bu bir riiyaydi, ben
bu riiyanin i¢inde giivendeydim ve diinya tizerinde ters giden
hi¢bir sey yoktu. Belli belirsiz feryatlar duyuyordum ama sesler
¢ok uzaktan geliyor gibiydi. Eger kipirdamadan beklersem, bu
teryatlara neden olan o korkung sey her neyse, bana dokunamaz
diye aklimdan ge¢irdigimi animstyorum.

“Iyi misin?”

Bu babamin sesiydi, arkamizdaki vagondan inmis ve raylarin
tizerinden ilerleyerek yanimiza gelmisti. Onun ytziini goérdigim
anda hayal aleminden ¢ikip gercege dondiim. Riiyamda uzaklardan

geldigini digtindigim kisik sesler aniden kulaklarimi zonklatan
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ugultulara dénistiverdi ve korkung gergekle -zorlukla soluk aldi-
gim gercegiyle- yiizlestim.

Dehsete diigmiistiim, adeta bedenimin her bir zerresi o vagon-
dan ¢ikmak i¢in ¢iglik atmaktaydi. Deli gibi debelenip kendimi
kurtarmaya ¢aligsam da, emniyet kemeri o kadar sikiyd: ki hareket
edemiyordum. Kapana kisilmig gibiydim.

Sonraki birkag saat boyunca gergeklikle riiya hali arasinda gi-
dip gelmeye devam ettim. Bilincimin yerine geldigi zamanlarda,
etrafimdaki hareketliligi fark edebiliyordum: Tepemde helikopter
uguyordu, yani bagimda bir iskele kuruluyordu, etrafta parame-
dikler kosusturuyordu, sonra aralarindan biri yiizime bir oksijen
maskesi yerlestirdi ve gézden kayboldu. En nihayetinde kardesim
ve ben vagondan ¢ikarildik, sedyelere konduk ve yere indirildik.

Birkag giin sonra 6niimiizdeki vagonun aniden durmasina me-
kanik bir arizanin sebep oldugunu 6grendim. Benimle birlikte
¢ok sayida insan hastaneye sevk edilmis ancak hepsi de ayn1 giin
taburcu olmuglardi. En agir sekilde yaralananlar kiz kardesim ve

bendim ve ne yazik ki eve ancak bir ay sonra dénebildik.

Benim daha ziyade i¢ organlarim zarar géormisti: Dalagim
yirtildi, omzum ¢ikt1 ve en 6nemlisi de kalbim hasar gordii. Carp-
manin etkisiyle miyokardiyal kontlizyon olarak adlandiran bir
durum olusmustu; ilk baglarda kalp krizi gecirmemden korkuldu.
Cok siikiir ki bdyle bir sey olmad: ancak kalp atig hizim ciddi

oranda artt1 ve sonrasinda da diizelmedi.

Acil servisten normal odaya nakledildikten sonra ailem nihayet
bana bir ¢anta dolusu kiyafetle birlikte beni en ¢ok rahatlatan
ve sahip oldugum en degerli sey olan kirmizi teletubby’mi yani
sevgili Po’yu getirdi. Evdeyken o her zaman geceleri bagsucumda
olurdu. Hastanede gegen bir ay boyunca her giin tahliller yapild.
Ayrica kalbimden ¢ikan atardamarlardan birinde bir tikaniklik
olup olmadiginin kontrol edilebilmesi i¢in cerrahi bir operasyon

da gecirmem gerekti. Her ne kadar Po bana operasyon i¢in ameli-
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yathaneye kadar eslik etse de igeriye alinmadi ve o stiregte maalesef
kayboldu. Bu benim i¢in yikici bir gelismeydi ve taburcu olduktan

sonra da, uzun siire bu tizlici olayin etkisinden kurtulamadim.

Hastanede gecirdigim her bir giin oldukga yorucuydu: On
yasindaki bir ¢ocuk i¢in bir ay sanki sonsuz gibiydi ancak eve
gitmeme izin verildiginde de mutlulugum buruktu, zira bir kalp
monitéri de benimle gelmek zorundaydi. Agikgasi bu aleti okul
kiyafetlerimin icinde tagimak beni son derece utandiriyordu, kab-
lolar: gizlemek de hig kolay degildi. Tek sorun bu monitér de
degildi, zira sonraki sekiz ay boyunca sik sik hastaneye gitmem
ve muayene olmam gerekti.

Bugiin geriye doniip o kazay: distiindigiimde, anilarimin hala
son derece canli ve bir o kadar da muglak oldugunu fark ediyorum.
Belli anlari ¢ok net olarak zihnimde canlandirabilirken sonra bir
anda ortaya, sanki bir silgi bir sonraki an1 zihnimden silmis gibi

ve ortaya yer yer kopuk ve kafa karigtiran bir film seridi ¢ikiyor.

Iste bu kafa karigikhigi, hikdyenin tamamina vakif olamama ve
olaylar1 ¢6ziimleyememe hali, 6zellikle de ‘on yasindaki beni’ en
¢ok korkutan sey oldu. Bu korku i¢ime o kadar isledi ki her yeni
gline artik bir anlam ifade etmedigimi, kendim ve etrafimdaki
diinya tzerinde en ufak bir kontrol giictimiin olmadigin: hisset-
menin agirhigiyla uyanir oldum. Ve bu duygular bir kez beni ele

gecirdiginde rizamin diginda i¢ime yerlesiyorlard:.

Ben bu duygularla bogusurken zihnim tam bir tezat igerisin-
deydi; ona gore kesinlikle her sey olmasi gerektigi gibiydi ve bu
deneyimin beni etkilemedigini ve hicbir ‘6zel’ tedaviye ihtiyag
duymadigim tekrarlayip duruyordu. Kisacas: icimde bitmeyen

bir savag vardi: Bedenim ve zihnim arasinda siirtip giden...

Ve yavas yavas, bir uyusukluk hali beni ele gecirmeye bag-
lads, yasadigim bu tatsiz olayin sebep oldugu fiziksel, duygusal
ve psikolojik acilar1 golgeledi ve beni hem kendimden hem de

etrafimdaki insanlarin soran gozlerinden ve endiseli bakislarindan
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koruyan ¢elik bir zirhla kugatti. Bu koruyucu kalkan biytik 6l¢ide
asilamaz bir yapiyd: ve fakat sadece uyurken beni savunmasiz
birakiyordu. Sik sik nefes nefese uyanir oldum, kapana kisilmig
olma duygusuyla ruhumun ezildigini hissediyor, hemen kalkip

kosarak yasadiklarimdan kagabilmeyi umuyordum.

Maalesef zaman ilerledikge hissettigim caresizlik ve hayal ki-
riklig1 artti. Sorsalar, gii¢li biri oldugumu distindigimi sdylerdim
takat Gyleyse neden hissettigim aci ya da i¢imi karartan distinceler
yakami birakmiyordu? Bunlar zayif insanlara 6zgu seyler degil
miydi? Hayal kirikliklar: listemin ucu bucag goziikmiiyordu ve
listede su maddeleri gorebilirdiniz: dizenli yapilan hastane zi-
yaretleri, pantolonumun cebine sigmayan ve tizerimde tagimam
gereken birtakim tibbi cihazlar ve sirekli olarak ‘nasil’ oldugumla
ilgili sorulara cevap vermek zorunda olmak. Baglarda hissettigim
yilginlik dogrudan kendimle ilgiliyken zaman i¢inde huzursuzluga
evrildi ve artik herkese 6tke duymaya bagladigimi fark ettim: Bu
mevzuyu neden bu kadar biiyttiiyorlard: ki! Neden bana herkese

davrandiklar: gibi davranmiyorlard:?

Dabhasi fiziksel yaralanmalarimin artc etkileri de beni rahatsiz
ediyordu. Kalbimde kalic1 bir hasar olugsmusgtu ve bu durum daha
fazla enerjiye ihtiya¢ duydugum zamanlarda beni zorluyordu. Ok-
sirmek ya da hapsirmak gibi son derece basit tepkiler dahi kalp
atig hizzmi bir anda dakikada 2007tn tzerine ¢ikarabiliyordu ki
on yaginda, saglikli bir cocugun kalp atis hizinin dakikada 60-100
oldugunu eklemek isterim. Yorgundum ve yorgunluk yasamimi
etkiliyordu: Bir okul glintinii tamamlamak bile benim i¢in zordu,
spor yapamiyordum ve kazadan 6nceki o enerjik ¢ocuktan eser

kalmamigti.

‘Hiz treni kazas1 gegiren ¢ocuk’ olarak anilmaktan bikmam ve
dénistigim kisinin i¢ine hapsoldugum hissinin beni ele gegirmesi
hi¢ de uzun siirmedi. Gegmise donmeyi ve eski beni canlandirmay:

arzu ediyordum ama ige nereden baglamam gerektigi hakkinda en
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ufak bir fikrim yoktu. Enerjik, disa donik ve maceraci bir ruhla
uyandigim o ilkbahar giiniini tamamlarken yilgin, asik suratli ve

agir1 tepkisel bir insana doniismugtim.

Acikeasi ‘akil sagligt’ tanimi veya konsepti, kazadan 6nce hak-
kinda kafa yordugum bir sey olmamist: ve haliyle yasayacagim zor-
luklara hazirliksiz yakalanmigtim. Zihnimin karanlik dehlizlerine
bir yolculuga ¢iktigimda, kargima ¢ikanlara anlam veremiyordum.
Duygularimi kontrol etmek konusunda da en ufak bir tecriilbem
olmamisti. Daha 6nce, nasil hissettigimi acik bir dille ifade etmek
icin dogru kelimeleri segmek zorunda da kalmamigtim. Sonug ola-
rak, kendimden ve beni ¢evreleyen diinyadan korkmaya bagladim
ve tek yapabildigim bir savunma araci olarak insa ettigim surlarla
cevrili kalemi gii¢lendirmeye gayret etmek oldu. Gergek duygula-
rimu gizleyebilirsem kendimi daha giivende hissedebilirdim.

Istatistiksel olarak bir insanin bir hiz treni kazasinda yaralanma
olasiliginin 24 milyonda bir oldugunu gériyoruz ve o insanin ben
olmam, tizerimde gergekten tam bir ok etkisi yaratmugti. Ancak
daha da sasirtict olan travmatik deneyimlerin ne kadar yayginlas-
t1g1 gercegidir. Yakin zamanda yapilmig bir ¢alisma bize Amerika
Birlesik Devletleri'nde ikamet eden yetiskinlerin ytizde 70’inin
yasamlar1 boyunca en az bir kez travmatik bir olayla yizlestikle-
rini gostermekte ve bu oldukga sarsici bir tespit. Bu orani niifusa
vurdugumuzda, yaklagik 223,4 milyon insandan bahsettigimizi
anliyoruz ki bu her ti¢ Amerikan vatandagindan birinin travma

yasadig1 anlamina geliyor.

Onlarca yildir ‘travma’ kavrami savas, siddet ve korkung dogal
afet goruntileriyle beraber anilmakta ki bunlarin her birinin ¢ok
sayida insan izerinde inanilmaz travmatik etkiler yaratabildigini
biliyoruz. Hal béyleyken ben de ergenligimden geng yetiskinlik
yillarima degin yagadiklarimin travmatik oldugu hakkinda hi¢ di-
sinmedim. Hi¢bir savaga taniklik etmedim, hi¢bir zaman siddete

maruz kalmadim ve hi¢bir dogal afetle sinanmadim ve bana gére
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bir hizli tren kazas: bu kriterleri karsilamaya yetmezdi. Ancak
yirmili yaslarimin bagina geldigimde ve travma kavramina daha
genis bir pencereden bakmaya bagladigim zaman, yasadigimin bir
travma oldugunu idrak ettim.

Yavas yavas diinya tzerindeki varligimin bir anlam ifade etti-
gini hissetmeye baglamam i¢in ise o kazanin tGizerinden on yildan
fazla bir zaman ge¢mesi gerekti: Bag kuramama hissim, yakami
birakmayan karanlik digiincelerim, uykusuz gegen bunaltici ve
uzun geceler ve kim oldugum ve kime dénustigim hakkindaki
parcalanmis diigtincelerim nihayet bir zemine oturmaya baglamisti.
Bilgiye susamighgim beni psikoloji alaninda egitim almaya yon-
lendirdi ve lisans diplomamu aldiktan sonra danigmanlik alaninda
yiksek lisans calismami da tamamladim. Fakat durmaya niyetim
yoktu: Sanki ¢ok boyutlu bir sorunun yalnizca bir yontine odak-
lanmus gibi hissediyordum. Sertifikal bir klinik anksiyete uzmani,
saglik ve beslenme kogu, nefes kogu ve biitiinleyici somatik travma
terapisti unvanlarini da kazandim. (“Somatik” terimi Yunanca
“beden” anlamina gelen soma kelimesinden tiiremistir ve bedeni

ve onu etkileyen her seyi ifade etmek i¢in kullanilir.)

Beni igine ¢eken ve temelini bilimden alan tiim bu yaklagimlar,
uygulama tekniklerini, teorileri ve kaynaklari bir araya getirmek
benim i¢in anksiyete, stres ve travma tedavilerinde gergek anla-
ma biitinlestirici ve yepyeni bir terap6tik yaklasim gelistirdigim
organik bir siirece dontsti ve bu yepyeni olusumu kendimi yavas
yavag anlayabilmek ve zaman igerisinde bedenimle barigip mental
saghgimi geri kazanmak i¢in kullandim. Simdi de sizinle bu stireg-
te kazandigim bilgi birikimimi paylasmak i¢in sabirsizlaniyorum.






BRI

Vagus Sinirine Reset Afa hos geldiniz. Sizi buraya hangi riizgar
att1 bilinmez ama bu kitabin sayfalarinda yer alan bilgilerin benlik
duygunuzu, nesenizi ve canliliginizi geri kazanmaniza yardimci
olmasini umuyorum. Ge¢mis deneyimlerinizin, kaygilarinizin ve
stresin sizi alt ettigini hissetmenin ne kadar zorlayici olabildigini
iyi bilirim: I¢inizde yer eden ve her seyi kafanizda birer soru isa-
retine donistiiren o tatsiz histen, bir tiirli gevseyememenin sebep
oldugu tikenmislikten, diistincelerin ve kaygilarin bitmek tiiken-
mek bilmeyen viziltilarindan, her sosyal etkilesim aninin ardindan
adeta kara bir bulut gibi tizerinize ¢dken yorgunluk hissinden; belli
seslerden, kokulardan, tatlardan ve hislerden kaynaklanan buna-
limlardan, duygular1 kelimelere dokememenin sebep oldugu kafa
karigikliklarindan, bagka insanlarla ve i¢inde yasadiginiz diinyayla
aranizda oldugunu hissettiginiz o mesafeden ve i¢inizde sanki
eksik bir par¢a varmus gibi hissediyor olmaktan s6z ediyorum.
Bunlari nereden mi biliyorum? Ciinki ben de bu yollardan ge¢tim.
Ancak, asil gergek ne diye sorarsaniz, sdyleyeyim: Siz iyilegme ve
tstesinde gelme s6z konusu oldugunda dogustan gelen bir yete-
nege ve giice sahipsiniz.

Bu kitab: okumaya karar vererek iyilesme yolunda ilk adimi
atmis oldunuz; somatik (bedeninize dair) terapileri ve sinir sis-
teminizi anlamaya niyet ettiniz ve vagus sinirinin enerjiniz, ruh
haliniz, fiziksel ve duygusal sagliginiz tizerindeki etkileri hakkinda

bilgi edinmeyi segtiniz.
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IYILESMEK PEKALA MUMKUN...

Gegmis deneyimlerinizin izlerini viicudunuzda, fizyolojinizde
ve sinir sisteminizde (1. Bolimde bu konuya deginecegiz) tasirsi-
n1z ve ge¢misiniz simdiki ve gelecekteki deneyimlerinizi etkileme-
ye devam eder. Ancak, gergek anlamda sifalanmanin ve kendinizi
iyilestirmenin anahtarlarini kesfedecek giice sahip oldugunuzu
bilmelisiniz. Bunu bagararak kayginin, beyin sisinin ve imposter
sendromunun’ yani sira enflamasyon ve bagirsak sorunlari gibi
birtakim fiziksel sikintilarin da tstesinden gelmeniz miimkiin
olacak ki tim bunlar sinir sisteminizin dengesinin bozuldugunu

gosteren emareler olarak kabul edilebilir.

Viicudunuz stireci igletme, mevcut durumlarin tstesinden
gelme ve giivenli hale ve bag kurma durumuna geri donme ko-
nularinda dogal bir beceriye sahiptir. Geleneksel olarak, ilk 6nce
zihne odaklaniriz zira zihnimiz insan olmanin 6ziind temsil eder.
Insanoglunu benzersiz kilan, diisiinme yetisi degil midir? Size bu
‘bilgiye’ulagma yontemimizle ilgili yanls olan bir seyler oldugunu
soylesem, ne dersiniz? Zihnimizde bir seylerin Gstesinden gelmeyi
bagaramadigimiz zamanlarda bas gdsteren birtakim hastaliklarin
gercek anlamda Ustesinden gelebilmek i¢in i¢imize dénmemiz,
bedenimizin sesine kulak vermemiz ve i¢cimizde var olan bilgey-
le bag kurmay1 6grenmemiz gerekiyor. Davranig bi¢imlerimizde
kristallesmis halde sakl1 kalmis ve bize bu denli ac1 ve 1stirap veren
deneyimleri, onlar: ‘anlamaya’ ¢calisarak yorumlamamiz gerekir.
Peki ya, vagus sinirinin muazzam potansiyelinden faydalanmay1
6grenerek sahip oldugumuz en giiglii kendi kendimizi iyilestirme
becerisini devreye sokabilsek nasil olur? Bizi etkileyen stres fak-

torlerini ve travmalari bilingli bir farkindalikla degerlendirmemizi,

*  Kisinin yeteneklerinden, basarilarindan ve becerilerinden siphe duydugu,

bagkalar: tarafindan ‘sahtekir’ olarak nitelendirilme konusunda kalici bir
korku tasimas: gibi istenmeyen durumlar: kapsayan psikolojik bir duygu
durum bozuklugu (¢.n.)
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onlarin Gstesinden gelebilmemizi saglayacak ve iyilesmemize yar-
dimet olacak bir siiregten bahsediyorum. Iste, bu kitap size bunu
nasil yapabileceginizi géstermeyi amagliyor.

Somatik terapist olarak, diinyanin her yerinden gelen ve kronik
anksiyete, depresyon ve travmalardan mustarip olan binlerce insan-
la ¢alisma firsatim oldu. Ote yandan, kendimi tanima yolculugum
siresince insant saglikli bir yasama gotiren pek ¢ok farkl yol
oldugunu 6grensem de, diinyada var olabilmenin yepyeni -canimi
acitmakta bir beis gormeyen ancak bir kadar da 6zgilin ve ayaklar
yere saglam basan- bir yolunu aramama sebep olan sey 1stirap dolu
ve travmatik tecribelerim oldu. Sonrasinda da, bagkalarinin da
kendi gergekliklerini ve benlik duygularini kesfedebilmeleri i¢in
bildiklerimi paylagmay1, onlar: bu yolda desteklemeyi ve onlara
rehberlik etmeyi kendime gérev edindim. Bu kitapta size akta-
racagim tekniklerin ve sunacagim araglarin ve nicelerinin iyiles-
meye, gelismeye ve hatta ilerlemeye katkilarina birinci elden sahit
oldum. Bu konuda alan agma ve pek ¢ok insanin ge¢mislerindeki
act veren deneyimlerinden ve hi¢ bitmeyecek gibi gelen giinliik
semptomlarindan kurtulmalarini ve 6zgiirlesmelerini gézlemleme

serefine nail oldum.

Peki, sizce bu kadar ¢ok sayida insanin hayatina dokunabilecek
beceriye ve bilgiye nasil sahip oldum? Her seyin basinin bizzat
deneyimlediklerim oldugunu soyleyebilirim.

BEN KiMiM?

On yagindayken, tiim hayatim1 -ve sinir sistemimi- etkileyen
bir kaza gecirdim ve diga donik, maceract ve enerjik bir ¢ocukken
bir anda bedeniyle ve zihniyle bag1 kopan ve kendi i¢inde bitmek
bilmeyen bir savaga girmis gibi hisseden birine doniistim. Ve ne
yazik ki dogru bir bakss a¢isindan, rehberlikten ve araglardan yok-

sun olmam geng yetiskinlik yillarim boyunca kaotik bir dénem
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yagamama sebep oldu; kendimle ve ruh saghigimla ilgili hissettikle-
rim tiikenmislik ve hiisranla 6zetlenebilirdi. Zamanla, inigli ¢ikigh
seyreden bir sifalanma siirecinin ardindan, kendi somatik iyilesme
araglarimi bir araya getirdim ve bedenimi, zihnimin Grettigini
digtindiigim sorunlar: iyilestirecek bir ara¢ olarak kullanmaya
bagladim. Somatik Sifa Uygulayicisi olmak i¢in gerekli egitimleri
tamamladim ve simdi bu kitap sayesinde siz de benim kendi da-
niganlarima uyguladigim inanilmaz etkileri olan sifa programini

deneyimleyebileceksiniz.

Benim hayatimin akigini degistiren o an, yasadigim fizyolojik
deneyime bilingli bir farkindalikla ve dikkatle bakmay1 6gren-
memdi. Bedenimi duygularimi ¢éziimleme yolunda bir kaynak ve
arag olarak gérmeye basladigimda -onlar1 tanimaya bagladigimda
ve bastirmak ya da kagmak yerine, kendiliklerinden agiga ¢ikma-
lar1 igin kendime gereken zamani ve alani tanidigimda- acilarim:
kabullenip onlar: sahiplenmeyi basarabildim ve béylece iyilesme

yolculugum baglamis oldu. Bunu siz de basarabilirsiniz.

BU KITAPTAN NASIL FAYDALANACAKSINIZ?

Bu kitapta sinir sisteminin igleyisini anlayacak ve onu saghigi-
muzt, ruh halimizi ve davraniglarimizi olumlu yénde etkileyebil-
mesi i¢in ne sekilde desteklememiz gerektigini kestedecegiz. Sinir
sisteminin tepkilerinin algimiz tizerindeki etkilerine deginecegiz
ve bu tepkileri dengelemek ve yeni ve uyumlu bir gergeklik inga
etmek icin bunlar1 yeniden tanimlamaya yonelik stratejiler hak-

kinda bilgi sahibi olacagiz.

Birinci Bolimde sinir sistemini bir biitin halinde ele alarak
onun viicudumuzdaki her bir sistemi ne kadar 6nemli 6l¢tide etki-
ledigini ve biz farkina dahi varmadan zihnimizin isleyisi izerinde
ne denli belirleyici bir etkiye sahip oldugunu kavramaya baglaya-

cagiz! Ve sinir sistemimizin giivende olma hissine dair duygular1
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nasil diizenledigine bakacak, dolayisiyla dinya tizerinde yasadi-
gimiz tecriibelere verdigimiz tepkilerin altinda yatan prensip olan
polivagal teori hakkinda bilgilenmis olacagiz.

Ve tabii ki gosterinin yildiz: olan vagus siniri ile de tanigaca-
g1z. Bu hayranlik uyandiran sinir aginin gerek bedenimiz gerekse
zihnimiz Gzerindeki etkilerine ve sinir sistemimizi bilingli sekilde
sakinlestirebilmenin ne denli inanilmaz bir sey olduguna kapsamli
bir sekilde deginecegiz. Somatik sifalanma araglarinin giiciini
(‘somatik terapinin’ ne anlama geldigini) ve modern dinyanin
sagligimizi ve iyi olma halimizi tehdit eden sayisiz zorlayici etki-
lerini kesfedecegiz. Tim bunlar, ilerleyen sayfalarda sifa kaynag:
Vagus Sinirini Sifirlama programu siiresince ayaklarinizin yere
saglam basmasini saglayacak anlayisin temellerini inga etmenize
yardimcr olacak.

Ikinci Bélimde deginecegimiz Sifirlama Programuyla iciniz-
deki sistemlere tam olarak ne sekilde erisebileceginizi ve onlar1
nasi/ gelistirebileceginizi goreceksiniz. Nefesin, temas etmenin,
hareketin ve niyet etmenin giiciinii ve bu temel yap1 taglarini haya-
tiniza nasil entegre edeceginizi 6grendiginizde Sifirlama Programi
size her yeni glinii daha dengeli yasamak i¢in gerekli araglar: nasil

kullanacaginiz konusunda rehberlik edecek.

DAVET

Bu kitapta sunulanlari, diinyadaki yerinizi tekrar kazanmaniz
i¢in size verilen bir firsat olarak degerlendirmenizi rica ediyorum;
bunu, sesiniz, bedeniniz, diigiinceleriniz, kararlariniz ve yagam bi-
¢iminiz tizerindeki hakimiyetinizi geri kazanmak i¢in size verilen
bir sans olarak disinmelisiniz.

Travmanin, stresin ve/veya kaygilarin gélgesinde bir yagam
sirmek daha iyi bir yasamdan mahrum birakildiginiz hissine ka-

pilmaniza sebep olabilir. Kendinizi bedeninize hapsolmus siradan
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biri gibi hissedebilirsiniz. Yaptiginiz tercihler gerceklikten uzakmig
gibi gelirken zihninizde endise ve korkunun hikim oldugu emirler

olarak yanki bulabilir.

Hayatimiza buyiik etkisi olan olaylar yasadigimizda -travma-
tik deneyimler ya da kronik ve siirekli stres ya da kayg: doguran
olaylar kargisinda- genellikle arzu ettigimiz sey ‘6nceki’ hayatimiza
geri donmek olur: Yeniden, kendimizi hatirladigimiz o eski hale
doénebilmeyi isteriz.

Ancak gelin goriin ki bir zamanlar oldugumuz o kisiye tekrar
dontisme sansimiz yoktur. Degismemize sebep olan tecriibeler
bizi bagka bir insan yapar. Belki bu deneyimlerin sizi koti yonde
degistirdigini distintyor olabilirsiniz, ancak ben sizi, degisimin
neden ve nasil gergeklesmis oldugundan bagimsiz, bu siirecin ya-
samin kacinilmaz bir pargasi oldugu fikrini kabullenmeye davet

ediyorum.

Su satirlar: okurken dahi viicudunuzdaki her bir hiicre titreg-
mekte ve degismekte. Kaninizin i¢inde varligini siirdiiren kiigticik
hiicrelerin 6mrii 3 ila 120 giin arasinda degisirken bagirsaklarinizi
kaplayan hiicrelerin 6mri yalnizca bir hafta kadardir. Her yeni
gine uyandiginizda yaklagik 330 milyar hiicre yenilenmis olur
ki bu say1 viicudunuzdaki hicrelerin yaklagik yiizde 1'ine esittir.

Bu stirekli yenilenme halinin farkina varamaz, bu degisimi
hissedemezsiniz ancak viicudunuzdaki hiicreler sirekli yenilen-

meseydi yasamaya devam edemezdiniz.

Kisacasi, 6zlemini duydugunuz ‘eski’siz fizyolojik olarak artik
mevcut degil. Peki, bu durumda kendinize tekrar nasil kavusa-
bilirsiniz?

Bu siirecin ayn1 zamanda bir yeniden kesif yolculugu oldugunu
bilerek hareket etmelisiniz; bu kendinizle tekrar tekrar kavusmak
i¢in kim oldugunuz veya eskiden kim oldugunuz hakkindaki dii-
sincelerden azade olmakla ilgilidir.
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Gergekten kim oldugunuzu kabullenmeniz i¢in bir zamanlar

oldugunuz kisinin yasini tutma strecidir.

Ayni zamanda, kabul ve gefkat alanlarina adim atabilmek i¢in
yok saymay1 sectiginiz ya da gizli tuttugunuz pargalarinizla yeni-

den bag kurma stirecidir de...
BILGI GUCTUR

Elinizdeki kitabin sayfalar1 arasinda gezinirken pek ¢ok bilgiyle
kargilagacaksiniz. Sinir sistemi ile ilgili detaylarin bazilari baglan-
gicta size karmagik goriinebilir. Bu kisimlar: tekrar okuyup dile
asina olmak i¢in gayret sarf ettiginizde, anlatilanlar cok gegmeden
tanidik gelmeye baglayacak.

Tim bu detaylari aklinizda tutmak zorunda olmasaniz da, bil-
ginin size gii¢ olarak geri donebilmesi i¢in onun hayata gegirilmesi
gerekir. Evet, bilgi giictiir. Bilgi sizin bilingli kararlar vermenizi
saglar; kendinizle, bagkalariyla ve i¢cinde bulundugunuz durumla
ilgili alginiz1 gelistirir ve en nihayetinde hedeflerinizin bircoguna
ulagma sansinizi artirir. Ancak bilginin —aslinda bu 6grendiginiz
her sey icin gecerlidir- gercek anlamda sizi gli¢li kilabilmesi, s6z
konusu agilimin ardindan eyleme gegilmesiyle miimkiin olabilir.

Bu Sifirlama Programina inanip programin size 6nerdigi alig-
tirmalar: aksatmadan yaptiginizda bedeninizle kurdugunuz bagin
gliclendigini fark edecek ve travma, kaygi ve stresten arinmanin
yeni yollarini kesfedeceksiniz. Bu yolla, glivende hissetmekle ve
kendinizle barigik olmakla ilgili dogustan i¢inizde var olan kapa-

siteyi yeniden canlandirmaniz miimkin olacak.

Vagus Sinirine Reset At, ginlik yasamin beraberinde getirdigi
bir¢ok zorlukla basa ¢ikmaniza yardimer olacak bir kaynak kit
olmasi amaciyla tasarlandi. Onu hayat yolculugunuz stiresince
yol arkadaginiz olarak kabul etmenizi, kenar bosluklarina notlar

almanizi, hemfikir oldugunuz boliimlerin altini ¢izmenizi ve ken-
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dinizi ciddiye almaniz gerektigini hatirlatacak bir ipucu kaynag:
olarak yaninizdan ayirmamanizi ¢ok isterim. Bu kitab: bedeniniz
ve onun inanilmaz iyilesme becerisi hakkinda yepyeni bir anlayisa
ve degerlendirmeye agilan bir gegit olarak kabul edin.

Sinir sisteminizin isleyisine dair bu i¢ goriiler iyilesme ve stres,
kayg1 ve travmanin tstesinden gelme siirecinde hayati bir neme
sahiptir. Ancak daha da 6nemli olan, sizin bu bilgiler 1s1Z1nda
atacaginiz adimlardir ki bunlar nihayetinde yasaminizda giicli

degisimlere imza atmanizi saglayacak olan seylerdir.

Her ne kadar bu bir Sifirlama Programi olsa da, belirli bir
zaman kisitlamaniz yok; bunu bedeninizi dinlemeye, anlamaya ve
su an mevcut olmayan iletisim baglarini tekrar kurmaya yonelik
uzun vadeli, yasam boyu stirecek bir adanmiglik olarak gériin.
Unutmayin, acele etmenizi gerektiren hicbir sebep yok. Bu yeni
fikirleri ve size sunulan kaynaklari anlamak ve hayata gecirmek

i¢in kendinize zaman taniyin.

Sizden Sifirlama Programinin ana hatlarini takip etmek
amaciyla duzenli olarak kitaba geri donmek tizere kendinizle bir
anlagma yapmanizi istiyorum. Béylece deneyimlerinizde ortaya
¢tkan degisimleri fark etmeye baglayabilir ve 6grendiklerinizle
ilgili bilingli adimlar atabilirsiniz. Bu yolla, elinizdeki kitaptan
en iyi sekilde yarar saglayabilir ve size sundugu bilgeligi giinlik
yasaminiza entegre edebilirsiniz.

Umuyorum ki siz de benim kesif yolculugum sayesinde dene-
yimleme firsat: yakaladigim 6zgurligin ve sifanin aynisini yaga-
yabilirsiniz. Ben, bu yolculukta insan olmanin ne anlama geldigini
ve kendinizi travma, kayg: ve stresten nasil arindirabileceginizi

kesfederken size rehberlik etmek ve alan agmak i¢in hazirim.
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1.
POLIVAGAL TEORI:
YENI SINIR SISTEMI

Sinir sistemi hakkinda simdi bildiklerimi bilerek zamanda ge-
riye gitme ve on yasindaki ¢ocuk benle profesyonel bir kimlikle
sohbet etme sansim olsaydi, ona sinir sistemimin akut stresle si-
nandigini anlatirdim. Kendime, sinir sisteminin i¢inde yasadigimiz
cevreye uyum saglayacak sekilde tasarlanmig oldugundan ve bunu
bagaramadiginda hayatta kalma modunu aktive ederek kendini
kapattigindan bahsederdim. Bedenimin, yasadigim ac1 tecriibe
akabinde olusan hasarin acistyla ve sokuyla bas etmeye ¢alisirken

her giin bu stiregleri en gergek haliyle deneyimledigimi agiklardim.

Tim bu yaralar1 ve konulan teshisleri bir kenara biraktigim-
da, sinir sistemimi etkileyen travmanin tim iyi niyetime ragmen
strecin farkina varamadigim par¢am oldugunu séyleyebilirim.
Bu durumun bir sonucu olarak fiziksel yaralarim iyilegse de ya-
sadigim travma canlilifini korumaya devam etti ve uzun yillar
boyunca kendimi kendi bedenimde ve zihnimde bir yabanc gibi

hissetmeme neden oldu.

Cok stikiir ki bugiin artik sinir sisteminin sagligimiz: ve re-

tah seviyemizi iyilestirmek, regiile etmek ve stirdiiriilebilir kilmak
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agisindan ne denli 6nemli bir role sahip oldugunu biliyoruz ve bu
yolculukta bize yardimei olacak arag ve teknikler geligtirdik.
Oyleyse, gelin hep birlikte sinir sistemimizi kesfetmeye bas-

layalim...

NEDIR BU SIiNIR SISTEMI?

Sinir sistemi viicudun her kosesine sinyaller ileten sinirlerden
ve noron adi verilen 6zel hiicrelerden olugan bir agdir. Aslina
bakarsaniz onun i¢in viicudumuzun elektrik tesisat: gibi bir ben-

zetme yapmak uygun olacaktir.

Bu sistem beyninize, omuriliginize hatta viicudunuzun gesitli
bolgelerine mesajlar tasir. Sinir sistemini bir Wi-Fi agina benzete-
bilirsiniz, onu da goremezsiniz ancak mesaj gonderip alabilmenizi

saglamak icin her daim perdenin arkasinda ¢aligmaya devam eder.

Ve bu ag olabilecek en iyi sekilde ¢aligmay: siirdirdiginde
gonderdiginiz mesajlar hizli ve net bir sekilde iletilir: Kalbinizin
atmasina, bagirsak hareketlerinizin diizenlenmesine ve bagisiklik
sisteminizin enfeksiyonlarla olmasi gerektigi sekilde savagabilme-
sine olanak tanir. S6z konusu mesajlarin dogru sekilde gonderilip
alinabilmesi i¢in saglam bir baglantiya ihtiya¢ duyarsiniz. Bir son-
raki adim ise alict organ veya viicut kisminin gerekli degisikligi
veya islemi yapmasi olacaktir. Insan viicudundaki her hayati islev
-nefes aligverisinizden tutun da kalp atis hiziniza kadar- sinir
sisteminiz tarafindan diizenlenir ve sinir sistemi olmadan, en basit

ifadeyle, var olmaya devam edemezsiniz!

Simdi, sinir sistemi hakkinda biraz daha bilgi sahibi olmaniz1
isterim ki goriinenin ardinda neler olup bittigini ger¢ekten idrak

edebilelim. Sinir sistemimiz iki ana yapidan olugmaktadir:

1. Merkezi Sinir Sistemi (MSS): Bu sistem beynimizden,

omuriligimizden ve ilgili sinirlerden olugmaktadir.
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2. Cevresel Sinir Sistemi (CSS): Beynimiz ve omuriligimiz
digindaki sisteme dair her sey bu yapiy1 olusturmaktadir.

Konuyu biraz daha detayl: ele aldigimizda, Cevresel Sinir Sis-

teminin iki alt baghga ayrildigini goririz:

2a. Somatik Sinir Sistemi (SSS): Istemli calisan kisim. Burada
beyni ve omuriligi cildinizdeki kaslara ve duyu reseptér-
lerine baglayan sinirlerin tamamin1 kastediyoruz. Somatik
sinir sistemi, yirimek gibi distincelerinizle yonettiginiz
streclerin timiini kontrol eder.

2b. Otonom Sinir Sistemi (OSS): Istemsiz calsan kisim.
Burada insan viicuduna dair tim temel ve hayati stiregler
gerceklesir. Kalbin atigini, kan basincini ve nefes aligverisi-
ni akliniza getirin. Bu siireglerin tiimi sizin digtinmenize
gerek kalmaksizin gergeklesir; her biri otonom sinir sistemi
tarafindan diizenlenen, diger bir deyisle yonetilen otomatik

sureclerdir.

Bu kitapta sinir sisteminden bahsederken, otonom sinir siste-

mini (OSS) kastettigimizi vurgulamak istiyorum.

Otonom Sinir Sistemi: Yagamin Belkemigi

Otonom sinir sistemi hislerinizden, soze doktiiklerinizden,
diisiincelerinizden hatta davranislarinizin buyik bir b6limiinden
sorumludur. Tim bu stiregler bilingdigt kaliplar tarafindan yon-
lendirilmektedir: Bunlar otonom sinir sisteminin bir par¢asidir ve
sonrasinda giinliik hayatinizda agina oldugunuz otomatik tepkiler
aracihigi ile ifade edilirler. Otonom sinir sisteminin hakimiyetinde
olan kalp atig hizinin, sindirimin, solunum hizinin, cinsel uyaril-
manin, idrara ¢itkmanin ve géz bebeklerinin genisleyip daralma-
sinin kontroli ve diizenlenmesi gibi islevlerin ¢ogu bilingdiginda
gerceklesmektedir ve tim bu iglevler yasamaya devam edebilmek

ve sagliginizi korumak i¢in hayati 6neme sahip olmakla birlikte
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her biri onlar hakkinda digtinmenize gerek dahi olmadan vuku

bulur.

Otonom sinir sisteminin faaliyetleri beyin sap1, omurilik ve
organlar vasitasiyla entegre refleksler tarafindan duzenlenir. Ay-
rica 6ksirme, yutkunma, kusma ve hapsirma gibi birtakim ref-
leks hareketlerinden de yine otonom sinir sisteminin sorumlu
oldugunu goriiriz ki bunlarin her biri insan viicudunun 6nemli

tonksiyonlaridir.

Otonom sinir sistemi hayatta kalmak ve islevlerimizi olmas:
gerektigi gibi yerine getirebilmek i¢in bedenimizde ve beynimizde
var olan farkli sistemleri nasil dengede tutabilecegimizi tanimla-
mak i¢in kullanilan ve ‘havalt’bir s6zciik oldugunu séyleyebilece-
gim homeostaz durumunu siirdiirmek gibi, aslinda pek de basit
olmayan bir gérev de tUstlenmistir. OSS bunu, icimizdeki isleyisi,
davraniglarimizi ve bedensel hareketlerimizi diizenleyerek fizyo-
lojimizi farkli ortamlara ve durumlara uyum saglayacak sekilde
degistirmek yoluyla yapar. Ornegin, OSS ¢ok sicak oldugunu his-
settiginizin farkina vardiginda birtakim fizyolojik degisikliklerin
baslamasini saglar (kan damarlarinizin genislemesini, nefes alma
hizinizin artmasini -genellikle agizdan solunum yoluyla- ve terle-
meyi baglatir) ki bunlar ¢ogu zaman birtakim davranigsal degisim-
leri de beraberinde getirmektedir (giines 1s13indan uzak durmak,
yiize soguk su carpmak, su igmek gibi). Otonom sinir sisteminiz
hi¢ de kiigimsenmeyecek bir is ¢ikariyor, sizce de 6yle degil mi?

Hayattaki pek ¢ok sey gibi, OSS’mizi de sorgulamadan, var
olan sekliyle kabul etmemiz kolaydir; izerinde disinmemizi ge-
rektirmez, hayatimizin dogal akis1 igerisinde arka planda isleyisi-
ne devam eder. Ve tam da nefes alisimizin ya da kalp atigimizin
sirmesi i¢in hicbir sey yapmamiz gerekmediginden ¢ogumuz
icimizden ytikselen bu karmagik ugultuyu duymazdan gelmeye

devam ederiz.
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Bununla birlikte, bu sistemin etkilerinin ne kadar genis bir
alana yayilldigini1 géz 6niinde bulundurdugumuzda, OSS’nin ne
yaptigini, kendimiz ve bizi ¢evreleyen dinya hakkindaki biligsel
ve duygusal deneyimimiz de dahil olmak tizere sagligimizin diger
yonlerini ne sekilde etkiledigini anlamamiz 6nemlidir. Bu konu-
nun derinlerine inmeden 6nce gelin, bedenimizdeki otoyolla -ve

kitabimizin odak noktasiyla- yani vagus siniriyle tanigalim.

VAGUS SINIRI

Vagus sinirini, dinlenme ve sindirim durumlarindayken be-
densel islevleri yonetebilmenizi saglayacak sekilde beyin ve i¢
organlar arasinda ¢ift yonli bilgi aligverisini saglayan bir otoyol
olarak zihninizde canlandirabilirsiniz. Bilincinizin diginda isle-
yen ve binlerce kiigiik liften olusan vagus siniri onuncu kraniyal
sinirimizdir ve optimal diizeyde saglikli bir yasam stirmemiz igin
hayati 6neme sahiptir.

‘Vagus’ kelimesi Latince ‘dolanmak’ anlamina gelen bir keli-
meden tliremistir ve aslina bakarsaniz bu kelime onu tanimlamak
i¢in adeta bi¢ilmis bir kaftandir, zira vagus siniri beyninizde baglar
ve boynunuzdan karniniza dogru ilerlerken birgok yéne dogru
dallanir. Bu noktada sunu da vurgulamak yerinde olacaktir: Biz
genellikle vagus sinirini tekil olarak tanimlasak da aslinda iki vagus
sinirine sahibiz ve bunlar beyin sapindan itibaren birbirlerinden
ayrilarak viicudumuzun sol ve sag taraflarina dogru uzanir. Ayni

zamanda bir 6n (ventral) ve bir de arka (dorsal) kisimdan olugur.

1. Ventral (On) Vagal Yol sosyallesmeyle, bag kurmayla ve
giivende hissetmeyle iliskilidir. Ornegin, beraber vakit ge-
cirmekten keyif aldiginiz arkadaglarinizla birlikte oldugu-
nuz, kendinizi rahatlamig ve huzurlu hissettiginiz anlardan

bahsediyorum.
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2.Dorsal (Arka) Vagal Yol ise kendinizi dig diinyaya kapattigi-
ni1z, hareketsiz kaldiginiz, geri ¢ekildiginiz, sosyallesmekten
kagindiginiz ve bag kurmaktan imtina ettiginiz durumlar-
la iligkilidir. Bu durum, tipk: bir kaplumbaganin kendini
korumak i¢in kabuguna ¢ekilmesi gibi, kendinizden veya
cevrenizden duygusal anlamda koptugunuz ya da aranizdaki

bagin yok oldugu hissi olarak kendini gosterebilir.

Ventral ve dorsal kisimlar vagus sinirinin hayatta kalmamiz i¢in
hayati 6nem tasiyan gergekten 6nemli bir fonksiyonunun isleyisini

saglarlar. Bu siireci ‘nrosepsiyon’ olarak adlandiriyoruz.

Kisaca norosepsiyon bilingaltimizda ¢evremizden gelen teh-
likeleri ya da giivende olmaya dair emareleri tespit ettigimiz no-
ral bir stirectir. Beynimiz olaylar: ve insanlar: tarar ve biz ortaya
koydugu yargilarin dahi farkina varmadan s6z konusu olay ya da

kisinin gtivenli ya da tehlikeli olup olmadigina karar verir.

Norosepsiyon siireci vagus sinirinin ventral ve/veya dorsal ki-
stmlarini aktive edebilir. Sayet i¢cinde bulundugunuz ortam ve
barindirdig1 6geler size giivende oldugunuza dair doneler sunu-
yorsa ventral (6n) vagus siniriniz tetiklenirken potansiyel tehlikeye
ya da tehdide dair isaretler gosterdiginde ise dorsal vagus (arka)
siniri uyarilacaktir. Norosepsiyon esnasinda, cevresel giivenlik veya
tehlike isaretlerinin analizi siirecinde, her iki kismin ayni anda
etkinlesmesi de miimkiindiir.

Vagus sinirini, beyniniz (korteks, beyin sap:1 ve hipotalamus)
ile bedeniniz arasinda bilgi paylasimini gergeklestiren, iki yonli
caligan bir telsiz gibi distinebilirsiniz. Ancak konusan, cogunlukla
beyniniz degil bedeninizdir. Bu gergekten tizerinde digiintiilmeye
deger bir konudur, zira viicudumuzun bilgiyi algilama ve isleme
kabiliyeti olaganiistidiir ama pek ¢ogumuz bu gercegin farkinda
degiliz. Bu konuyla ilgili istatistiklerin de ¢arpici olduguna de-
ginmeden gegemeyecegim: Bedeninizden beyninize, beyninizin

ona gonderdigi bilginin tam dort kat: kadar bilgi aktarilmakta-
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dir. Bunu bir 6rnek tizerinden anlatmak istersek, bu otoyoldaki
tum trafigin ytzde 80’i (bedeninizden beyninize iletilen bilgi) bir
yonde ilerlerken bilginin yalnizca ytizde 20’lik kismi1 beyninizden

bedeninize dogru yol alir.

Peki ya, vagus siniriniz ile beyniniz arasinda stirekli olarak
devam eden iletisim esnasinda neler yasanir? Buna, bir ordunun
komuta merkezini sahada olan bitenden haberdar ettigi ve ‘Durum
Raporu’ olarak adlandirdig: veriyi beyne iletmenin hizlandirilmag
bir versiyonu goziiyle bakabiliriz. Vagus siniriniz 7/24 bedeninizde
ve organlarinizda neler olup bittigini beyne bildiren mesajlar ilet-
mekle megguldir. Her mesajda telefonunuzun bipledigini hayal
edin. Vagus sinirinizin durmaksizin beyninize génderdigi me-
sajlarin ¢ikardig: bip seslerini duyabilme sansiniz olsaydi, bunun
bir beyaz gurilti’ yarattigini hissedebilirdiniz. Ger¢ekten insani
hayrete distiren bir trafik!

Artik 6zel 6neme sahip vagus sinirinizin bir gii¢c merkezi vazi-
tesi gordigini anladiginiza gore, birlikte otonom sinir sistemine
iligkin yepyeni bir anlayisin en can alict ayrintilarina kadar ine-
bilecegimize inaniyorum. Bu siirecte zaman zaman isin bilimsel
boyutlarina da deginecegiz ancak endiseye mahal yok. Zira bey-
ninizi ve bedeninizi anlama konusunda dogustan bir yetenege
sahip oldugunuzu unutmamalisiniz. Hadi o zaman 6grenmeye

baglayalim!

POLIVAGAL TEORI

Geleneksel kabul, sinir sistemimizin iki yapiya sahip oldugu-
dur: Bunlardan biri bizi sakinlestiren (parasempatik) sistemken,

digeri bizi heyecanlandiran veya harekete ge¢memizi saglayan

*  Farkli frekanstaki seslerin birlesmesi ile olugan ve stirekli devam eden sesler

biitind. (¢.n.)
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(sempatik) sistemdir; artan hareketlilik sakinligin kaybedilmesine

yol agarken sakinlesmenin hakim olmas: hareketlilik halini azaltir.

Ote yandan, Chapel Hilldeki North Carolina Universitesi
Hastanelerinde Psikiyatr ve Biyomiihendis olarak gorev yapan
Prof. Dr. Stephen Proges tarafindan gelistirilen Polivagal Teori
bize tiglincii bir tepki tiirtiniin varligindan s6z ediyor: Sosyal Ilis-
kisellik Sistemi. Polivagal teori; sinir sisteminin davraniglarimiz,
duygularimiz ve genel anlamda zihin saghigimiz tizerindeki ro-
linid agiklayan ¢igir agan bir kuram. Ayni zamanda otonom sinir
sistemimizin givende oldugumuzu ve yasadigimiz gevreyle bag
kurdugumuzu hissetme becerimizle nasil bir iligki icinde oldugunu

da agikliyor.

Polivagal teori, bu ti¢ uyumlanabilen, dogustan beri var olan
tepkinin hayatta kalmamizi mimkiin kildig1 iddias: izerine kur-
gulanmis: Biri giivende oldugumuzu hissettigimizde, digeri teh-
like anlarinda, sonuncusu da agiriya kagan tehditler séz konusu
oldugunda devreye giriyor. Bu uyumlanabilen durumlarin her tigi
de -ve onlarin tetikledigi belli bash bedensel tepkiler- aslinda
otonom sinir sisteminin giivende olma hali veya tehlikeleri ne

sekilde yorumladiginin digavurumlari olarak da degerlendirilebilir:

1. Mobilizasyon (Seferberlik hali): Sempatik, ‘Savas ya da
Kag’ tepkisinin tetiklenmesidir.

2. Immobilizasyon (Hareketsizlesme hali): Donma, ¢okiip
kalma veya kapanma tepkilerinin kaynag: olan dorsal vagal

sistemin aktivasyonudur.

3. Sosyal Tligkisellik: Kendinizi rahat ve giivende hissettigi-
nizde etkinlesen ventral vagal ya da parasempatik olarak

adlandirdigimiz sinir sisteminizdir.

2. Bolimde sinir sisteminin haritasini ¢ikararak farkli durumlar
arasinda nasil gecis yaptigimiza dair farkindaligimizi daha st

seviyelere tagiyabilecegimizi kesfedecegiz.
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Ancak, daha 6nce bu ti¢ konu baghigini daha ayrintili bicimde

ele almak istiyorum:

Mobilizasyon (Seferberlik Hali) - (Savas ya da Kag, Asiri
Uyarilma Hali)

Mobilizasyon viicudu eyleme ge¢meye hazirlayan sempatik
sinir sistemi kaynakli bir tepkidir. Bu, fiziksel olarak bizi zorlayan
anlarda oksijene en ¢ok ihtiya¢ duyan bélgeleri beslemek i¢in kani
o bolgelere yonlendirmek amaciyla birgok organ sistemini harekete
gegiren, tim viicudu seferber eden bir reaksiyondur. En bilinen ad:
‘Savas ya da Ka¢’ tepkisidir, ¢tinki ihtiya¢ duyulan anlarda viicudu
bir tehdide kars1 koymaya ya da o tehditten kagmaya hazirlar.
Mobilizasyon seklinde agiga ¢ikan tepkinin kot oldugunu soyle-
yemeyiz: Bu sistem fiziksel anlamda enerji harcamamizi gerektiren
durumlarda devreye girer; 6rnegin spor yaparken, giilerken ya da
oyun oynarken... Diger taraftan, gercek bir tehdidin var olmadi-
g1 zamanlarda -trafikte sikisip kaldigimizda ya da dolup tagmus

e-posta kutumuz kargisinda- mobilizasyon faydasiz hale gelecektir.
Seferberlik (Mobilizasyon) halinin uzun stirmesine ise agir1
uyarilma denir ve bu durum asagidakilere benzer semptomlara
yol agabilir:
* Ajitasyon, asabiyet veya tiziintl
* Huzursuzluk ve/veya yerinde duramama hali, kipirdanmadan
duramamak
* Kagma istegi
* Fiziksel anlamda saldirgan tavirlar sergilemek ya da 6tke-
lenmek

* Agiriya kagan tetikte olma hali, riskleri ve olas: tehlikeleri her

daim g6z 6niinde bulundurmak

* Odaklanamamak ya da konsantre olamamak
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« Istenmeyen ve intruzif (aniden ve irade digi ortaya ¢ikan)

distinceler

* Korku, 6tke ya da stres duygular:

immobilizasyon (Hareketsizlesme Hali) - (Kendini Kapat-
ma, Dorsal Vagal, Asir1 Uyariima Hali)

Immobilizasyon bizim hayatta kalmaya dair en eski ve en il-
kel tepkimizdir. Bununla birlikte, modern diinyada yasarken agir1
stres veya travma kargisinda ya da tiikendigimizi hissettigimizde,
6nemli bir sunum yapmak gibi bizi agir1 zorlayan gérevlerle si-
nandigimiz zamanlarda da kendimizi kapatmay segebiliriz. Be-
denimiz ve zihnimiz agir1 yiiklendiginde ve yontnii kaybettiginde,
asirt uyarilma olarak da adlandirilan bu hareketsiz kalma haline
gegebilir.

Dorsal vagal veya agir1 uyarilma hali sebebiyle diinyamizin
sinirlarinin kigildGgind, artik hicbir seyin bize ilging ya da se-
vilesi gelmedigini hissedebiliriz. Daha da 6tesi, sabah yataktan
kalmak gibi en basit eylemleri dahi yapacak giicti bile kendimizde

bulamayabiliriz.
Soyle bir tabloyla karsilagmamiz pek olasidur:
* ‘Donma’ tepkisi
* Uyugukluk, ayristigini veya koptugunu hissetme
* Gindiz dugleri kurma ya da ‘akisin diginda kalma’
* Beyin sisi ve/veya titkenmiglik
* Hislerin kérelmesi
* Derin bir sessizlige birinme veya igine kapanma
* Kendini sosyal hayatta soyutlama
* Karar verme konusunda zorlanma

* Olaylar1 ya da seyleri hatirlama konusunda zorlanma
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Hayvanlarin tehlike kargisinda nasil tepki verdiklerini incele-
digimizde ise digsal kaynakli bir tehdidin sebep oldugu ‘donma’
tepkisinden ‘silkinerek kurtulmaya’ meylettiklerini gérebiliriz.
Bu silkelenme hareketi, tehlikenin tetikledigi ve hayvanin i¢inde
bastirilmis haldeki enerjiyi serbest birakma gayretidir. Herhangi
bir yolla i¢indeki bu enerjiyi serbest birakmasina izin verilmedigi

takdirde, bu hayvan 6lme riskiyle karg: karsiya kalacaktir.

Biz insanlar, kendimizi tehdit altinda hissettigimiz zaman-
larda devreye sokabilecegimiz bir¢ok farkl: fizyolojik tepki siste-
mine sahip olmamiz agisindan vahsi dogada yagamini siirdiiren
hayvanlardan biraz farkliyrz. Ornegin, travmatik bir olay kisinin
gtivenligine yonelik bir tehdit olusturdugunda, bu durum bireyde
sempatik sinir sistemini -‘mobilizasyon’- ya da dorsal vagal yolu
—‘immobilizasyon’- tetikleyen fiziksel ve duygusal bir tepki yaratir
ki her ikisi de hayatta kalmak i¢in gereklidir.

Ancak sinir sistemi dogal ve hayatta kalmaya odakl: tepkisini
tam anlamiyla disa yansitamadiginda —6rnegin kendi istegi disinda
tutuluyorsa, fiziksel olarak hareket edemez hale getirilmigse ya
da dahasi, tepkilerini dogal olarak ifade etmesine izin verilmeyen
sosyal bir ortamdaysa- bu olumsuz deneyim bedende depolanabilir

ve ¢esitli duygusal ve fizyolojik sorunlarin kokenini olugturabilir.

Ventral Vagal (Parasempatik)

Ventral vagal tepki etkinlestirildiginde, rahatladiginiz1 ve hu-
zurlu oldugunuzu hissedersiniz. Bu birgok farkli sekilde kendini
gosteren bir durumdur: Yeni insanlarla tanigtiginiz veya sevdik-
lerinizle daha giiclii baglar kurdugunuzu hissettiginiz zamanlarda
yiiziiniizde kendiliginden beliren giillimsemeyi hatirlaymn. Bu ayn
zamanda farkindalik, sefkat, merak ya da siikiinet seklinde de
tezahtr edebilir. Sinir sisteminin bu boliimtintn aktiflestirilmesi
‘Savag ya da Ka¢’ tepkileriyle iligkilendirebilecegimiz gerginlikten
(tipks kaygi gibi) kurtulmamizi da saglayacaktir.
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Yukarida bahsi gecen sistemlerin her ikisi de, herhangi bir anda
cevremizde sahit oldugumuz degisiklikler sebebiyle olusabilecegi
gibi i¢sel degisimlerimizin etkisiyle de tetiklenebilir (Bu konuya
bir sonraki boliimde deginecegiz) ve vagus sinirimiz tarafindan
regiile edilir. Saglikli bir vagus siniri stres ytikli durumlarda sakin
kalabilmemizi saglar ve tehlikenin ortadan kalktig1 durumlarda
bizi uyarir. Bu yolla bedenimizin hem dinlenmesine hem de kendi

kendini iyilestirebilmesine olanak tanir.
Ayrica vagus siniri bagka onemli gorevler de tstlenmistir:

+ Kalp atiginin stabil olmasini saglar, sagliksiz olan dizen-
siz kalp ritimlerinin olugmasini énler. Bunu, kalbimizdeki
elektriksel uyarilari yavaglatan, dolayisiyla da kalp atig hizi-
muzi digtren bir madde olan asetilkolin salgilayarak yapar.
Bu yolla enerji tiiketimimiz azalir, dahasi kendimizi sakin

ve rahatlamig hissetmemize yardimei olur.

* Sindirimi denetler. Vagus siniri sindirim sistemine ait en-
zimlerin salinmasinin yani sira yiyeceklerin sindirim siste-
mimizdeki hareketini de diizenler. Ayni zamanda, bagir-
saklarimiz ve beynimiz arasindaki iletisimde rol oynar ve
beyne yemek yedikten sonra kendimizi tok hissettigimizi
bildirir. Bagirsaklarimizin ve sindirim sistemimizin saglikli
islemesi, duygusal ve zihinsel sagligimiz tizerinde 6nemli
bir etki olusturabilir. Bagirsaklarimiz olmas: gerektigi gibi
calistiginda ve saglikli oldugunda bu sadece beynimiz i¢in

degil, vagus sinirimiz i¢in de mutluluk veren bir gelismedir.

* Pankreasin insilin salgilamasina ve karacigerin safra tiret-
mesine yardimci olur. Tim bunlar enerji, gii¢ ve canlilik
veren 6nemli besin maddelerini gidalardan temin etmemizi
ve viicudumuzdaki atik ve istenmeyen maddeleri digar: at-

mamizi saglar.

* Boyun ve bogaz cevresindeki kaslarimizi kontrol ederek

yutkunma ve konusma islevlerini yerine getirmemize imkan
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tanuir ki bu sayede bagkalariyla etkili bir sekilde iletisim

kurma sansina sahip oluruz.

 Saglikh bir bagigiklik sistemiyle yola devam edebilmemiz

i¢in enflamasyonlari kontrol altinda tutar.

* Duyusal verileri kulak derimizden beynimize tasiyarak ses-

leri duymamiz: ve islememizi saglar.

* Antikor tretimini diizenlemek yoluyla bagisiklik sistemi-

mizi iyi bir seviyede tutmamizda biyiik rol oynar.

*  Goézlerimiz ve ylizimizdeki kaslar: kontrol etmek suretiyle
goz kirpabilmemizi, gilimseyebilmemizi veya kaglarimizi
catabilmemizi miimkiin hale getirerek ¢cevremizle iletisime
gegmemize, g6z temast kurmamiza ve yiiz ifademizi degis-

tirebilmemize olanak tanir.

* Bagkalarinin seslerine uyumlanmamizi ve onlarin ses ton-

larindaki degisimleri fark etmemizi saglar.

Vagus siniri, akciger ve solunum yollariyla ilgili bilgileri beyni-
mize ileten, viicudumuzdaki ana kanal olma vazifesini de tstlenir.
Nefes aligverisini ve diger solunum fonksiyonlarini denetler ve
nefes kalitemiz hakkindaki bilgiyi akcigerlerimizden beynimize
iletir ki bu sayede solunum hizini uygun seviyeye getirmek tizere
sinyaller akcigerlere geri iletilebilsin. Sifirlama Programimizda
goreceginiz izere, nefes otonom sinir sistemini biiyiik 6l¢iide et-
kileyecek ve degistirecek islevlerden biridir ve vagus sinirinizle
etkilesime ge¢menin en etkili ve hizli yoludur -Ustelik bunu her
gun her dakika yapmaktasiniz!

Giinlik yasanti s6z konusu oldugunda vagus sinirinizin son
derece biiyiik bir 6neme sahip oldugunu unutmamalisiniz. O ol-
masaydi ne her sabah o lezzetli kahveyi yudumlayabilir ne de
sevdiklerinizle goz temasi yoluyla bag kurabilirdiniz. Cok sayidaki
gorevlerini yerine getirebilmesi i¢in vagus sinirinin saglikli olmas:
gerekir (Sifirlama Programina gegtigimizde bu konuda basariya
ulagabilmenin bir¢ok yolunu sizinle paylagacagim). Vagus sinirini-
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zin ne kadar saglikli oldugunu ise, onun yerine getirmesi gereken
tim gorevleri ne denli iyi ifa ettigini 6lcerek degerlendirmemiz
mumbkiin olur. §imdi artik, vagal ton hakkinda konusmanin za-

maninin geldigini distiniyorum.

VAGAL TON

Vagal ton, vagus sinirinizin ne kadar iyi ¢alistigini 6l¢menin
‘haval’’bir yoludur ve stresle sinanilan zamanlarin ardindan topar-
lanip toparlanamayacaginizin bir gostergesidir. Ve ayni zamanda,
‘self-regiilasyon’ (6z diizenleme) kapasitenizi ve sizi ¢evreleyen
diinyaya ne sekilde tepki verdiginizi anlamaniza da yardimei olur.
Vagal ton sinir sisteminin durumunun bir yansimasi olarak ta-
nimlanabilir ve kalp atig hizi ve nefesinizin ne kadar iyi dizen-
lendiginden herhangi bir zaman diliminde ne kadar sakin ya da

ne kadar stres yiikli oldugunuza kadar her tiirden veriyi igerir.

Vagal ton, genetik yapi, yagam tarzi segimleri, beslenme mo-
deli ve yasadiginiz ¢evre de déahil olmak tizere pek ¢ok faktérden
etkilenir. Bu noktada vagal tonun kalict bir durum olmadig1, onu
dogal yollardan nasil gelistirebileceginizi 6grenmenin mimkin
oldugu da aklinizda bulundurmaniz gereken 6nemli bir husustur.
Daha 6nce de belirttigim gibi, kitabin ikinci yarisinda bu konuya
deginecegiz.

Belki size sagirtict gelebilir ama vagal tonu her kalp atis: ara-
sinda ne kadar zaman gectiginin 6l¢iisii olan ve kalp atig hiz1
degiskenligi (HRV/ Heart Rate Variability) ad1 verilen bir biyobe-
lirteg yardimiyla degerlendirmek mimkindir. Bu dalgalanmalar
oldukea ufaktir ve tipik olarak saniyenin ¢ok kii¢tik bir kismini
temsil ederler. Tki kalp atis1 arasinda gegen siire, atimdan atima
ve andan ana farklilik gésterir. Aslinda biz kalp atiglarimizin za-

manlamasinda birgok varyasyonun olmasini isteriz, ¢linki bu bize
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hayatin siirekli degiskenlik gosteren kosullarina daha esnek sekilde
yanit verme becerisi kazandiran seydir.

Kalbiniz belli bir hizda atmaya devam eder ve giintin her anin-
da ne yaptiginiza gore kendini ayarlar. Sakin ve huzurlu oldugunuz
zamanlarda daha yavas atarken egzersiz yaparken ya da stresle
bogusurken hizlanir. Tam da bu noktada, sayet kalp atig hizinizla
ilgili herhangi bir endigeniz varsa, bu durum hakkinda doktoru-

nuzla konusmaniz gerektigi hatirlatmak istiyorum.

Kalp atig hiziniz viicudunuzun ihtiyaglar: dogrultusunda ve
nefes alma dizeniniz gibi faktorlere bagli olarak da degisir. Bun-
lardan bagimsiz olarak, kalp atis hiz1 degiskenliginiz (HRV') kul-
landiginiz ilaglar veya kalp pili (kalp problemlerini diizeltmek i¢in
gogse yerlestirilen cihazlar) gibi tibbi cihazlardan da etkilenebilir
ve yas aldik¢a genel olarak diiser.

Olaganusti bir mekanizma olan viicudumuz, ¢esitli durumlar
ve zorluklar kargisinda hayatta kalmamiz i¢in farkli kosullara adap-
te olmayi bagararak kendini gelistirmistir. Kalp atig hiz1 degisken-
ligi (HRV), bedeninizin degisen sartlara ve stres faktorlerine ne
kadar iyi ve ne kadar hizli sekilde uyum saglayabildiginin bir gés-
tergesidir. Yiksek HRV degerleri genellikle viicudunuzun birgok
farkli degiskene ve deneyime son derece uyumlu oldugu anlamina
gelir. Genellikle yiiksek HRV degerlerine sahip olan kisilerin stres
yukld olaylara karsi daha dayanikli olduklarini gozlemleriz. Bu
kisiler iyi olma halini daha biiyiik oranda deneyimleyen bireylerdir.

Genel bir ¢ergeveden bakildiginda, disik HRV seviyesi degi-
sen kosullarla baga ¢ikma kapasitesi daha disiik, daha az direngli
bir sinir sistemine sahip olmanin isareti olabilir. Bu ayn1 zamanda
gelecekte saglik sorunlar: yaganabileceginin gostergesi olarak da
kabul edilebilir. Kalp atiglari arasindaki degiskenligin az olmasi,
aslinda otonom sinir sisteminde meydana gelen bir dengesizli-
gin ya da sempatik kismin agir basiyor olusunun emaresi olarak

degerlendirilebilir.
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Dinlenme esnasindaki kalp atig hiz1 yiiksek bireyler, kalple-
rinin daha hizli atmas: nedeniyle diisiitk HRV seviyelerine sahip
olma egilimindedir. Bu da kalbin her atig1 arasinda daha az za-
man oldugu, dolayisiyla degiskenlik i¢in daha az firsat bulundugu

anlamina gelir.

Vagus siniri ve ventral vagal sistemi olabilecek en iyi sekilde
islediginde ve sisteminiz stresten arinmis haldeyken, kalp atigla-
riniz arasinda gecen siire daha fazla olacaktir.

Esasen, HRV degerleriniz stresle ve degisimle ne kadar iyi baga
¢ctkabildiginizin ve zorluklarla sinandiktan sonra ventral vagal sis-
teme dénmenin sizin i¢in ne 6l¢tide miimkiin ve kolay oldugunun

bir gostergesidir.

4 )
Kalp Atis Hizi Degiskenliginin Olciilmesi

Kalp atisi zamanlamalarindaki degisiklikler mikro saniyelerle
ifade edilebilir dizeyde oldugundan HRV seviyesini yani kalp
atis hizi degiskenligini ev ortaminda 6lgmek pek kolay degildir.
HRV seviyesini 6lgmenin en dogru yolu, gégsiinlze takacagdi-
niz sensorler yardimiyla kalbinizin elektriksel aktivitesini olge-
bilen elektrokardiyografi (EKG) ve benzeri 6zel tibbi cihazlar
kullanmaktir. HRV seviyesini daha uzun sureler boyunca takip
etmemize olanak saglayan kalp monitorleri ve turevleri olan
tibbi cihazlar yardimiyla da son derece dogru okumalar yapi-

labilir.

Ancak, bu tibbi teknolojilere erisim pahali olabilir veya fizyolo-
jik isleyisiniz hakkinda bilgi toplamak amaciyla kullanilamaya-
bilirler. Cok stikiir ki modern teknolojideki ilerleme sayesinde
bugiin artik evde kullanilabilen ve HRV seviyesini takip etme
kapasitesine sahip olan cihazlara sahibiz. Ornegin, gégiis cev-
resine takilan kalp atis hizi monitérleri sporcular tarafindan
kalp atis hizi degiskenliginin dl¢cimi icin siklikla kullanilan ci-
hazlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu cihazlarin giinimuzde
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eskiye nazaran daha uygun fiyath ve daha erisilebilir secenek-
ler oldugunu séyleyebiliriz.

Tum bunlara ek olarak, akilli saatler ve benzeri akilli cihazlar
da bu dlciimleri yapma kapasitesine sahip olsalar da EKG ve
benzeri tibbi cihazlar kadar dogru okumalar yaptiklarini iddia
edemeyiz.

- J

Vagal tonu bize fiziksel ve duygusal sagligimiz hakkinda fikir
veren fiziksel ve duygusal bir barometreye benzetebiliriz. Diisik
seviyedeki vagal ton ¢ogu zaman sinir sisteminin olabilecek en iyi
sekilde islemediginin isaretidir ve bu durumun agagida siraladigim
sekillerde yansimalar: olabilir:

* Crohn Hastalig

* Huzursuz Bagirsak Sendromu/Hastalig:
* Parkinson Hastalig:

* Epilepsi

* Tip 2 Diyabet

* Yiiksek Tansiyon

* Kardiyovaskiiler Hastaliklar

* Anksiyete

* Depresyon

* Travma Sonrast Stres Bozuklugu (TSSB)
Diger taraftan, vagal tonun yiiksek olusu (yiiksek HRV sevi-

yesi) mutly, saglikli ve optimal sekilde ¢alisan bir vagus siniriyle
iligkilidir. Bu, stres kargisinda kendimizi rahat ve sakin hissetme-
mize yardimect olur, kendimizi tehdit altinda veya gergin hissettigi-
miz zamanlarda kalp atig hizimiz:1 distiriir ve stresle sinandigimiz
anlarda net distinebilmemiz i¢in nefesimizi diizenler. Saglikli bir
vagus siniri ayn1 zamanda bizi bagkalarina empatiyle yaklagmaya

tegvik eder ve onlarla aramizda insani duygularin temellendirdigi
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bir képrii olusturur. Tam da bu sebeple ondan ‘Sevgi Siniri’ olarak
da bahsedilir, zira empati duygusu yiiksek biri tarafindan etkin hale
getirildiginde sevginizi daha kolay ve kosulsuz sunarsiniz. Sayet
birinin huzurundayken tiim endigeleriniz ve stresiniz kelimenin
tam anlamiyla eriyip yok oluyormus gibi hissediyorsaniz, inanin
bana bunda kesinlikle ventral vagus sinirinizin parmag vardir!
Vagal tonunuzun yikselmesi ventral vagal tepkiyi tetikler ve bu,
viicudunuzun stresin ardindan daha hizl sekilde rahatlayabilecegi

anlamina gelir.

Vagus sinirimizin gii¢li ve saglikli olmasini arzu ederiz ki bag
kurabildigimiz, sakin ve kendi i¢inde dengeli bir ortamda bulunma
firsat1 yakaladigimiz anlarda ona kolayca erisebilelim. Vagal tonu-
nu gelistirebilecek oldugunu bilmek insana giiven verir. Bu siniri
uyarmak, insanlarin ‘Savag ya da Ka¢’durumundan kurtulup sosyal

baglant: gibi daha giivenli bir moda gegmelerine yardime: olur.

Kitabin ikinci yarisinda deginecegimiz Sifirlama Programi sii-
resince hareket, yeniden baglanma uygulamalar: ve yagam tarzinda
yapilacak yumusak gegisler yoluyla tam olarak bunu nasil bagaraca-
giniz1 6greneceksiniz. Bu ¢aligmalar sinir sisteminizi genigleterek
ve dogal olarak daha dayanikli hale gelmenizi saglayarak toleran-

sinizi, kapasitenizi ve yasam tizerindeki kontroltiniizi artiracaktir.

Vagus sinirinizi nasil besleyeceginizi ve onunla nasil ¢aliga-
caginizi bir kez anladiginizda icinizdeki sifaci da zincirlerinden
kurtulacaktir. Ancak bu konuyu derinlemesine irdelemeden 6nce

biraz daha 6n hazirlik yapmanin 6nemli oldugunu distiniiyorum.

Bir sonraki bolumde sinir sistemindeki ti¢ sistemin nasil bir-
likte ¢aligtigini ve tek bir durumda ‘takili kaldiginizda’ neler ya-

sanacagini anlatacagim.



2.
SINiR SISTEMINiN iSLEYiSi

Bu baslik altinda polivagal teori agisindan bakildiginda sinir
sisteminizin i¢inde bulunabilecegi ¢ farkli durumu daha detayh
inceleyecegiz. Edindiginiz bilgiler 1s1g1nda, ne zaman hangi du-
rumu deneyimlediginizi nasil tespit edebileceginizi 6grenecek,
sonrasinda da sinir sisteminize hitkmedebilmek ve onu giivenli
moda gegirmek i¢in Sifirlama Programinda tariflenen beceri ve
stratejileri kullanabileceksiniz.

VENTRAL VAGAL (PARASEMPATIK) AKTIVASYONU:
DINLENME VE SINDIRME, ‘ARKADAS' YA DA FAWN
TEPKISI

Bir tehdit ya da tehlikenin algilandig1 durumlarda, sinir sis-
teminiz sizi givende tutmak i¢in sempatik (savas ya da kag) ya
da dorsal vagal (don ya da kapan) tepkilerini devreye sokacaktur.
Sosyal baglanti (sosyal iligkisellik) sistemi ise bu iki hayatta kalma
sisteminden biraz farkli sekilde ¢aligmaktadir. Onu devreye sok-
mak ve ondan yararlanmak i¢in kisinin kendini 6ncelikle giivende

hissediyor olmas: gerekir.

*  Fawn tepkisi: Ozellikle travma yagamis bireylerde gozlemlenen, stres veya

tehdit anlarinda agir1 yatistiricr ve hosgorilii davranslar sergileyerek gii-
venlik arayis1 i¢inde olma durumudur. (¢.n.)
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Onceki bsliimde bahsettigimiz {izere vagus siniri viicudumu-
zun sol ve sag tarafinda dallanarak uzanir. Vagus sinirinin dorsal
dali, kapanma veya ¢okme gibi hayatta kalmaya dair temel is-
levlerden sorumludur ve diyaframin (kalbin ve akcigerin altinda
yer alan, g6gis kafesi ve omurgaya bagli olan buiyik ve kubbe
seklinde bir kas) altinda konumlanan organlar etkiledigi gibi kalp
ve akcigeri de etkiler.

Vagus sinirinin ventral dali (sosyal baglantiy1 ve diger beden-
sel fonksiyonlar1 diizenleyen bir sistemin parcast) ise diyaframin
tizerindeki bedensel islevlerde de s6z sahibidir.

Ventral vagal kisim, bedende ve zihinde ¢ok daha incelikli bir
aktivasyon olugturma kapasitesine sahiptir. Genellikle yogun olan
ve her zaman kortizol ve adrenalin salinimiyla birlikte karsimiza
¢itkan sempatik aktivasyonun aksine, ventral vagal yol kimyasal
icermeyen, ilk anda fark edilmesi zor bir aktivasyona sebep olabilir
ve bagkalariyla etkilesime gectiginiz zamanlarda fizyolojik duru-

munuzu hizli bir sekilde uyumlandirmaniza olanak tanur.

Siz de ventral vagal aktivasyonu kendi yagantinizda -6rnegin ar-
kadaslarinizla vakit gegirmekten veya sevdiginiz bir aktiviteye dahil
olmaktan kaynaklanan, heyecanin eslik ettigi enerjiyi hissettiginiz
zamanlarda- deneyimlemissinizdir. I¢inde bulundugumuz ortamda
kendimizi giivende hissettigimizde, baskalariyla olmas: gerektigi
sekilde etkilesime gegebiliriz; heyecan ve enerji yerini empatiye ve
ayaklari yere saglam basan bir ruh haline kendiliginden birakr.

Sosyal baglanma sistemimiz, bizi es zamanli olarak harekete
gegirmek ve sakinlestirmek suretiyle baglantilarimizi ve iligkile-
rimizi etkileyen ve ayni zamanda gelistiren vagus sinirimiz ara-
ciligiyla calisir; bu da sosyal etkilesim firsatlari arasinda bagarili
sekilde gezinmemizi miimkiin kilar.

Biz insanlar biyolojik agidan bakildiginda sosyal varliklar olarak
yaratilmigizdir. Bir tiir olarak hayatta kalmamiz, birlikte ¢aligma

ve sosyal baglar kurma becerimizle karmagik sekilde baglidir. Son
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doénemde yapilmis aragtirmalar insanlarin temel islevi bizi bag-
kalariyla baglantida tutmak olan bir ‘sosyal beyin’ (sosyal baglant:
sistemi) gelistirdigini ortaya koymaktadir.

Bebekler kendilerine bakim veren kisinin dikkatini Gzerlerine
cekebilmek i¢in aglarlar. Bu davranislari sadece besine ulagmalarini
saglamaz ayni zamanda korunduklarini bilmenin verecegi giiven
duygusunu da yagsamalarina imkan tanur.

Geligim stireci devam ettikge, buytytip serpildik¢e baglanma
diizeyleri artacaktir. Cogu zaman giiliiciikler sacarak ve yabanci-
larla etkilesime girerek, birincil bakicilar: digindaki insanlari da

etkilesim ¢emberlerine dahil eder ve cevrelerini genisletirler.

Cocuklarin gelisimi devam ettigi stirece baglanma diizeyleri
de artmaya devam eder. Giivenli bir ortamda yasamlarini siirdiir-
mek ve temel ihtiyaglarini kargilayabilmek i¢in ‘glivenli’ olduguna

inandiklar: bireylerle kendilerini koruyan baglar kurarlar.

Bu yetigkinlerde de benzer sekilde cereyan eden bir strectir.
Ihtiyag veya kriz anlarinda kendimizi giivende hissetmek ve destek-
lendigimizi gorebilmek i¢in givendigimiz arkadaglarimiza, ailemize
ya da bagka insanlara ihtiya¢ duyabiliriz. Ornegin, araba siirerken
lastiginiz patlarsa, yardim igin bir aile bireyini arayabilirsiniz.

Bu ‘arkadas’ tepkisi hayatta kalmamizi saglamak i¢in bize yar-
dimcidir. Bagkalariyla arkadagliklar kurmak ve etrafimizda sirti-
mizi yaslayabilecegimiz insanlarin olmasi, kendimiz i¢in bir tir
glivenlik ag1 kurmamiza olanak saglar. Ayrica bu insanlar sayesinde
aidiyet, sevgi ve sefkat, yakinlik ve bag kurma gibi ihtiyaclarimiz da
kargilanmis olur. Bunlar sosyal baglant: sistemimizi sekillendirir.
Guven duygusu agilayan, bir yere bagh oldugumuzu hissetmemizi
saglayan ve bize destek olan insanlarla gi¢li baglar kurdugumuz-
da, bu durum ventral vagal sistemimizin devrede oldugu anlamina
gelir.

Bazen ‘Fawn’ tepkisi olarak da adlandirilan ‘arkadag’ tepkisi,
kendimizi tehdit altinda veya tehlikede hissettigimiz zamanlar-
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da da bagvurdugumuz bir yol olarak kargimiza ¢gikmaktadir. Bu
tepki modeli kendimizi gergin veya bask: altinda hissettigimiz
zamanlarda dostca tavirlar sergilemek ya da karsimizdaki kiginin
gururunu oksamak istedigimizde yahut kendimizi bagkalarina
taydali olmak zorunda hissettigimizde bagvurdugumuz bir ¢ikis
yolu olarak da kendini gésterebilir. Ornegin, evin daginiklig: yii-
ziinden ¢abuk 6fkelenen bir aile bireyi s6z konusuysa, o kisi eve
gelmeden once her seyin yerli yerinde oldugundan emin olmak
icin gerekenden fazla bir ¢aba sarf edebiliriz. Benzer sekilde, sadece
huzuru bozmamak adina aslinda bizim hatamiz olmayan bir sorun

i¢in bolca 6ziir dilemekten ¢ekinmeyebiliriz.

Arkadas tepkisi tehlike algiladigimiz zamanlarda oldugu gibi

sosyal baglanti ve etkilesim anlarinda da devreye sokulur.

Bu noktada, sosyal baglant: ve etkilesimden kastimin sosyal
medyada kag takip¢inizin oldugu ya da bir fotograf paylastiginizda
aldiginiz begeni ve yorum sayist olmadigini sylemem gerek. Bu-
rada bahsettigim, baskalariyla ve sizi ¢evreleyen diinyayla pozitif
etkilesimde bulunma becerinizdir. Evet, pek tabii ki, gelistirilen
iligki tiirine bagl olarak ¢evrimigi etkilesimleri de igerebilir.

Sosyal baglarinin kuvvetli oldugunu hisseden ve giivenebile-
cekleri insanlarla kargilikli, giicli ve sayg1 cercevesinde iligkiler
kurabilmis bireyler, sosyal olarak bag kuramamus bireylere kiyasla
mental saglik agisindan daha iyi olmaya ve genel anlamda kendi-
lerini daha iyi hissetmeye yatkindirlar.

Baglanmak glicli bir tecriibe olsa da yogun yasam temposunda
bunu bagarmak ve stirdirtlebilir kilmak zor olabilir. Bununla bir-
likte, zihin saghgiyla ilgili sikintilar yagayan bireylerin bag kurma
konusunda genel anlamda daha fazla zorlanabildiklerini anlamak
da 6nemlidir ve bilhassa travma deneyimi olan kisiler bu zorlugu
daha derinden hissederler. Aragtirma sonuglari travma yasamis
bireylerin bagkalarina giivenme veya onlarla yakin iligkiler kurma

sireclerinde kendilerini giivende hissetme konusunda zorlanabil-



SINIR SISTEMININ ISLEYISI 49

diklerini gosteriyor. Bu durum, gii¢li sosyal baglar insa etmeyi ve

sosyal destegin saglayacag: faydalari gérmeyi zorlastirabilir.

Gugli sosyal baglar kurmak ve bunlar: siirdiirmek mevzu bahis
oldugunda, su an hissedebilecegimiz zorluklara ragmen, bunu
hepimizin basarabilecegini kendimize hatirlatmamiz 6nemlidir.

Isin asli, 1. Boliimde de degindigimiz tizere, vagus sinirimiz ara-
ciligiyla bag kurmay: kaginilmaz hale getirecek bir ag ile donatilmi-
sizdir. Vagus sinirimiz etkin hale geldiginde, bir ventral vagal sistem

tizerinden etkilesime ge¢cmeye baslariz -sosyal baglanti sistemi.

Sosyal baglant: sistemi etkin hale geldigi zaman, artik giivende
oldugumuzu ve bagkalariyla etkilesim kurabildigimizi hissederiz,
bu da bizim mevcut duruma uygun yiiz ifadelerini takinmamiz
—gtlimsemek gibi- saglar ve karsimizdakini dinleme ve ayni za-

manda akici bir dille kendimizi ifade edebilme yetilerimiz gelisir.

Sosyal baglant: sistemini kendi iyilesme yolculugumuz siiresin-
ce, hem sinir sistemimizi regiile edecek bir kaynak olarak deger-
lendirebilir hem de ondan uzun vadede ruh sagligimizi korumak
i¢in bir arag olarak faydalanabiliriz. Sosyal sistemleri hayatimiza
katmak; baglar kurmak, 6zellikle aidiyet duygusunu deneyimlemek
ve kendimiz i¢in bize destek olabilecek insanlardan olusan bir
ag kurmak istedigimizde, iyilesme siirecinin 6nemli bir parcas:

olarak karsimiza ¢ikar.

MOBILIZASYON (SEMPATIK AKTIVASYON):
SAVAS YA DA KAC

Sempatik sinir sistemi uyarildiginda viicut mobilizasyon ya da
diger bir deyisle ‘Savas ya da Kag’ moduna geger.

Savag tepkisi, sosyal baglantinin tehlikeyi ya da tehdidi azaltma-
daya da tamamen ortadan kaldirmada etkili olamadig1 durumlarda

siklikla bagvurulan bir hayatta kalma tepkisi olarak hayatimizdadur.
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Bu tepki sisteminin ¢aligmast i¢in yiiksek oranda enerji harca-
mak gerekir ve genellikle fiziksel olarak kendinizi oldugunuzdan
heybetli gosterme ¢abas: seklinde tezahiir eder: Gogsu sisirmek
ve daha iri gérinmek i¢in dik durmaktan bahsediyorum. Bu ¢aba,
bagirmak ya da fiziksel anlamda ¢ekismeye girmek gibi aleni sekil-
de saldirgan tavirlar sergilemek seklinde ya da ses tonu, konugma

temposu (hiz) ve kullanilan dil tizerinden daha incelikli bir yolla

da kendini belli edilebilir.

Sawvag tepkisinin amaci, potansiyel bir tehdit veya tehlike ile
sizin aranizda mimkin oldugunca alan birakmaktir. Bu bir bsl-
geden digerine kagmak, kosmak ya da saklanmak i¢in elverisli bir
yere taginmak seklinde gergeklesebilir.

Tipk: savas tepkisi gibi, kag tepkisi de viicuda ciddi bir enerjiye
mal olur, glikoz depolar: kullanilir ve bu sayede kaslara daha fazla
enerji saglanabilir, ayrica viicutta dolagan adrenalin kanin buyik
kas gruplarina tasinmasina ve akcigerlerin kapasitesinin artmasina

yardimci olur.

Sayet bir oyunda kovalanan olduysaniz, normalde kostugunuz-
dan biraz daha hizli olmanizi saglayan adrenalin patlamasini fark
etmis olabilirsiniz ve bu, siz farkina dahi varmadan viicudunuzda
meydana gelmekte olan bu tirden fizyolojik degisiklikler sayesinde

mimkiin olmaktadir.

iMI\/I‘OBiLiZASYON (DORSAL VAGAL
AKTIVASYON): KAPAN VE DON

Beyniniz ve bedeniniz bir tehdit kargisinda onunla uzlagmanin,
savagmanin ya da kagmanin ise yaramadigini veya yaramayacagini
anladiginda otomatik olarak vites kii¢tlterek donma tepkisine
geger.

Donma Tepkisi, sinir sisteminin agir1 baskilanmasi, yani bey-

ninizi ve viicudunuzu sinir sisteminizin daha disiik enerjili bir
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pozisyon olan depresif bir ‘donma’ haline ge¢meye zorlamas: olarak

digtintlebilir. Bu, tam da, parasempatik sinir sisteminin aniden
$ ) » P p

yikselerek sempatik sinir sisteminden gorevi devraldigi ve tim

sistemi yavaslattig1 noktadr.

Ginliik yasantimizda korku, endise ve panik de dahil olmak
tizere ¢ok sayida tetikleyiciye donarak tepki verebiliyoruz. Donma
tepkisi birgok nedenden &tiirii etkinlesebilir. Ornegin, isle ilgili
onemli bir sunum yapmak, ¢ekindiginiz insanlarla konugmak (pat-
ronlar vb.), sosyal ve iligkisel catigmalarla bag etmek, sizi korkutan
bir durumla sinanmak (gece araba kullanmak gibi) hatta hayatin
talepleri karsisinda bunalmak da bu sebeplerdendir.

Beyninizin ve viicudunuzun artik yiki tagiyamadigini ve ken-
dinizi korumanin tek yolunun tamamen diinyadan soyutlanmak
oldugunu hissettiginiz anlarda, donma tepkisi devreye girecektir.
Oyle ki kazalar, tibbi miidahale ve ameliyatlar, act veren tiziicii
haberler, keder ve kayiplar, tatsiz ayriliklar ve zorbaliga maruz
kalmak -6zellikle de uzun bir zaman dilimine yayildiklarinda-
donma tepkisini tetikleyebilir.

Bu tepki sisteminin, cinsel istismar tirlerine maruz kalmig
kisilerin hemen hemen hepsinde her zaman belirgin sekilde or-
taya ¢iktigina sahit oluruz. Kisiyi korumay: amaglayan bu tepki
sayesinde magdurun bedeni ve zihni ‘donar’, viicuda uyusturma
etkisine sahip olan endojen opiodler salinir, magdur daha az aci

hisseder ve zihni baskilanir.

Ote yandan donma tepkisine gogu zaman utang ve sugluluk
duygularinin yan sira ‘Neden hi¢bir sey yapmadim? duygusu da
eslik eder. Ancak gercek olan, sizin de gordigiiniiz tizere, bu tep-

kilerin istemsiz ve otomatik olarak ortaya ¢ciktigidur.

Ayrica donma tepkisi, korkung deneyimleri atlatmaniza yar-
dimci olan son derece yararh bir karsilik verme seklidir ve nihai
hedefi, sizi korumak ve iyilesme firsatlarini kagirmamaniz igin

zorlu stiregleri atlatmaniza yardimei olmaktir. Bu durum yenilgi ve
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umutsuzluk hissi, utang, uyusukluk, depresif enerji (dusiik enerji),
derealizasyon (dinyadan kopukluk hissi) ve depersonalizasyon
(diinyadan kopukluk hissi) ve disosiyasyon (bedenin ve zihnin
ayrigmast) olarak kendini gosterebilecegi gibi biling durumunun
degiskenlik gostermesi (hayali bir diinyaya ya da gergeklige sii-
riklenme) ya da bilincin tamamen kaybedilmesi (bayilma yahut

bayginlik gecirme) seklinde de deneyimlenebilir.

BIR TEPKININ DIGERLERINDEN ‘DAHA Y1’
OLMA IHTIMALI VAR MI?

Hayatta kalmaya dair tepkilerimizin amacini veya iglevini in-
celedigimizde, hepsinin bir sekilde bizi korumaya hizmet ettigini
fark ederiz. Mlisal, bir aslan tarafindan kovalandigimizi distinelim.
Boyle bir durumda kagmaya ¢alismak muhtemelen pek iyi bir fikir
olmayacaktir, aksine daha da koti sonuglar dogurabilir. Ancak
uzun yillarin ardindan ilk kez alarm durumuna gecildiginde, cogu
insanin hi¢ diginmeden bir anda tetiklenerek ‘kagma’ eylemine

gegmesini de anlayabiliyorum.

Sinir sistemimiz de, tipk: biiyiikbabalarimizin evlerinin du-
varlarinda asili, sarkac ileri geri sallanan eski bir saat gibidir ve
surekli iki yone dogru hareket halindedir: Mevcut duruma, stres
faktoriine veya onu bekleyen olaylara uyum saglar. Savas ya da
kag, don ya da dinlenme (ventral vagal) modlar: arasinda hizli
gecisler yapabilme kapasitesine sahip olmas: gerekir ve sinir sis-
temimizi hayatta kalma konusunda son derece iyi yapan da budur.
Ideal olan, sinir sisteminin bu ti¢ modunun da bu sekilde, birlikte
caligmasidir, boylece hayatin ve her giin karginiza gikabilecek zor-
luklarin Gstesinden ustalikla gelebilirsiniz. Otonom sinir sistemini
bir él¢ege benzetebiliriz: Bonnie ve Clyde ya da Yin ve Yang gibi,
otonom sinir sisteminin dallar1 denge halini hayata gegirebilmek

i¢in birlikte ¢aligirlar.
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Hipotalamus, beynin bilgiyi isleyen ve viicudun diger bélgeleri-
ne sinyaller gonderen bolimudiir, otonom sinir sistemi ise tehlikeli
ya da giivenli durum algilarina bagli olarak harekete ge¢meyi ya da
rahatlamayi tesvik ederek bu talimatlarin geregini yerine getirir.
Sadece 6gle yemeginde ne yediginize ya da bir is arkadasinizla
olan fikir ayriligina degil, terfi almak ya da eve geldiginizde her

yerin temizlenmis olmas: gibi hos stirprizlere de tepki verir.

En son ne zaman gece yaris1 yiiksek bir ses duydugunuzu ak-
liniza getirdiginizde, kalp atig hizinizin yiikseldigini animsaya-
caksiniz: Bu anlarda sahneye ¢ikan savas ya da kag (sempatik)
sisteminizdir ve bu sistem ihtiya¢ halinde kaslara kan akigini
artirmak i¢in viicuda adrenalin ve kortizol salgilatir. Belki de o
sesi duydugunuzda verdiginiz tepki donup kalmak ve yatakta ha-
reketsiz beklemek olmustur: Bu tepkiniz, donma (dorsal vagal)
sisteminizin devreye girdigi anlamina gelir ve sistem aciy1 tolere
etme kapasitenizi artirmak ve nefes alma ve kalp atig hizinizi

azaltmak i¢in viicudunuza endorfin salgilatir.

Korkunuz dinmeye baslayip givende olma hissiniz geri geldi-
ginde, savas ya da kag ya da don sistemleri dinginlesmeye baglar
ve ventral vagal (parasempatik) sistem normal igleyise donme go-
revini Ustlenir: Kalbinize atig hizini ve kan basincini diigiirmesini
soyler. Ayrica viicudun muhtelif sistemlerine gevsemesi veya duy-

dugu yiiksek sesten onceki duruma dénmesi igin sinyaller gonderir.

Savas ya da kag sisteminizi hizlandiriciya ya da gaz pedalina
benzetebilirsiniz, stres ve zorluklarla karsilagtiginiz zamanlarda

kontroli ele alir.

Ventral vagal sistem ise adrenalin ve kortizoliin yogun salinimi

sz konusu oldugunda bu hlicumu yavaslatan freninizdir.

Dorsal vagal sisteme gelince, bu sistemi acil durumlarda ‘kapa-
ma’ butonu olarak diigiinebilirsiniz. Islerin ¢ok kizistigi zamanlarda

sizi yavaglatir, hatta tamamen durdurur.
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Duygusal yonden saglikli oldugumuzda, bu durumlarin her
biri arasinda 6zgiirce gegisler yapabiliriz, herhangi birinde sikigip
kalmamiz s6z konusu olmaz. Ancak, kronik stres veya travmalar
viicudumuzun bu durumlar: degerlendirme ve uygun sekilde tepki
verme becerisini etkileyebilir ve bir durumun ne zaman bizim i¢in
givenli oldugunu fark etmemize engel olabilir. Bu bir tiir kisir
dongtnin de baslangici olur ve sinir sistemimiz i¢cinde bulun-
dugumuz kosullarin artik acil bir durumu isaret etmedigini fark
edemediginden savas ya da kag modunda takil: kalir. Kisacast,
artik etrafimizda gercek tehlikelerin olmasinin ya da olmamasinin
bir 6nemi kalmaz. Giivenligin olmadig: durumlarda viicudumuz
savunma modundan ¢ikamaz ve 6z savunma sistemlerimiz kronik
olarak etkinlestirildiginde, bagkalariyla etkili ve saglikli yollarla
bag kurma ve iletisime ge¢me yetenegimizin de azaldigina sahit
oluruz. Ote yandan, tek bir moda takili kalmamiz diger modlar-
la iligkilendirebilecegimiz davranis modellerini hayatimiza dahil
etmemiz 6niinde bir engel tegkil edecektir. Ornegin, hep savas
ya da ka¢ modundaysaniz (korku hakimse), bu durum sosyal bag

kurma yetinizi olumsuz etkiler.

Hayatinizda stiregelen, kroniklesmis ya da altta yatan tizerinde
konusulmamis deneyimler veya stres faktérleri varsa, siirekli gaz

pedalina bastyormus gibi hissedersiniz.

Zaman gegtikee, ventral vagal sisteminiz sessizlesir ve 6zellik-
le dinlenmeye her seyden ¢ok ihtiya¢ duydugunuz anlarda, ona
erismekte zorlanir hale gelirsiniz. Aslinda ventral vagal sistemi
gelismesi i¢in stirekli ¢aligtirilmasi gereken bir kasa benzetebiliriz.
Ancak, spor salonunda ter doken her zaman sempatik sinir sistemi
oldugunda, o asla ¢alisacak firsat1 yakalayamaz ve zaman icinde

giderek daha da kigiliir.
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KAYGININ, STRESIN VE TRAVMANIN FiZYOLOJISI

Hepimiz bizi bir biitiin olarak yutabilecekmis gibi hissettiren

o rahatsiz edici ve istilact korkuyu hissetmigizdir.

Kaygilanmak demek insan olmak demektir. Bu dinyada var
olan her insan hayatinin bir noktasinda kaygiyla tanigacaktir, ¢lin-
kii kaygi 6ziinde hayatta kalmaktir. Bu hepimizin bu diinyada
hayatta kalabilmek i¢in ezelden beri sahip oldugu, dogustan gelen,
icimize iglemis ve evrimsel bir tepki sistemidir.

Kayginin, atalarimizin aslanlardan ya da keskin disli kaplan-
lardan kagmak zorunda kaldiklar1 zamanlardan giniimize kalan
bir miras olarak agiklandigini duymus olabilirsiniz. A¢ik¢as: ben
bu goriise katildigimi séyleyemeyecegim, ¢linkid insanlarin yaga-
diklari ¢evrelere son derece iyi uyum saglayabildiklerine inaniyo-
rum. Sayet kaygilanmak hayatta kalmamiz konusunda bize fayda
saglamasaydi, bu tepki sisteminin glictiniin binlerce yillik siireg
icerisinde kesinlikle zayiflamas: gerekirdi.

Oysa kayg1 her birimizin iginde gli¢li bir fizyolojik yol olmaya
devam ediyor ve 21. ytizyil toplumuna baktigimizda bu tepki sis-
teminin hayatta kalmamiz i¢in neden gerekli oldugunu anlamak

aslinda hi¢ de zor degil.

Sadece siradan bir giinimiizi ele aldigimizda bile, kaygiya yol
acabilecek bir¢ok sebep oldugunu gorebiliriz; misal, kalabalik bir
yolda karsidan kargiya gegcmek, araba kullanmak ya da tanima-
diginiz sayisiz insanla etkilesimde bulunmak bunlardan sadece
birkagidir. Normal kabul edebilecegimiz, bu siradan eylemlerin
hepsi -bir 6l¢tide- potansiyel zararlari ya da hizli degiskenlikleri
sebebiyle dikkatli olmay: gerekli kilar. Evet, giiniimiizde sizi ko-
valayan keskin disli bir kaplan yok ancak trafik, teslim tarihleri,
finansal baski, cevresel toksinler, yetersiz uyku stireleri, ihtiyag
duydugunuz destekten yoksun kalmaniz, aidiyet duygusundan

yoksunluk, sosyal medyanin, haber sitelerinin ve kisa mesajlarin
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bitmeyen bildirimleri bu boglugu dolduruyor ve hepsine de bede-

nen ve zihnen bir gekilde tepki vermeniz gerekiyor.

Kaygy, fizyolojik anlamda hayatta kalmak i¢in ortaya koyulan
bir tepkidir ve bedeninizde, zihninizde ve davraniglarimizda de-
gisikliklere sebep olur. Bu, hem insanlarda hem de hayvanlarda,
saglig: tehdit etme potansiyeline sahip herhangi bir duruma tepki
vermek seklinde ortaya ¢ikar ki bu tehdidin gergek, potansiyel ya

da tamamen hayal Giriind olmasi sonucu degistirmez.

Genellikle kayginin ruh saghgimizla ilgili bir sorun olarak si-
niflandirildigini gérmekteyiz, fakat gergekte o bizim dahili alarm
sistemimizdir. Korku ya da endiseyi tecriibe etmek yalnizca dii-
suncelerinizle agiklanabilecek bir durum degildir, ¢tinki bunu
kelimenin tam anlamuyla fiziksel olarak hissedersiniz; ellerinizin
titremesinden, kalp atiglarinizin hizlanmasindan, bir anda baglayan
bas agrilarindan ve acil tuvalete gitme ihtiyacindan bahsediyorum.
Tim bunlar viicudunuzun bir tehdit kargisinda verdigi tepkiler-
dir ve bu tam anlamiyla ‘tim sistemlerin i¢ine dahil oldugu’ bir
deneyimdir.

Sindirim sisteminiz durma noktasina gelir, zira boyle bir anda
yemek yemek pek de iyi bir hayatta kalma taktigi olmayacaktur!
Hatta belki agzinizin ve bogazinizin kupkuru oldugunu ve ne-
redeyse konusamaz hale geldiginizi hissedersiniz. Belki mideniz
koca bir tag oturmus gibi bulanir ya da acil durum alarmiyla en

hizli sekilde kendinizi tuvalete atarsiniz.

Benzer sekilde, muhtemelen bedeninizde dolagan o ugultulu,
yiiksek enerjiyi hissettiginiz zamanlar da olmustur. Belki kendinizi
ayaginizi veya bacaginizi yukari agag: sallarken bulmugsunuzdur.
Kaslarinizin size saldiranlarla savagmaya ya da onlardan olabil-
digince hizh bir sekilde kagmaya hazir olmasini saglamak i¢in

viicudunuza adrenalin ve kortizol salinim1 baglar.

Yasam dongisiintn stirekli degisen manzarasinda hayatta ka-

labilmek i¢in tiim insanlar, yonlerini bulmalarina yardimei olacak
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hayatta kalma tepkileriyle diinyaya gelirler. Cogu zaman hayatta
kalma tepkilerinden korkulur ya da bu tepkiler yaftalanir, ancak
hayatta kalan olma deneyimi her bakimdan saglam bir zemine
oturur ve inanin siz hayatta kalabilmek adina atmaniz gereken
her adim1 attiniz. Zihniniz ve bedeniniz hayatta kalmak tizere
tasarlanmugtir, bu nedenle bu hayatta kalma tepkilerini uygulayarak
sz konusu tehdit veya algilanan tehlike aninda -bunlarin aslinda
gerekli olmadig1 ve yanlig alarm oldugu ortaya ¢iksa bile- dogru
bir sey yapiyorsunuz demektir.

O anda hangi tepkiyi vermeyi segerseniz segin, o sizin hayatta
kalmaniza katki saglama olasilig1 en yiiksek tepki olacaktir. Do-
layisiyla, esas itibariyle, tepkileriniz hayatin akis1 ¢ergevesindeki
olaylar, travmalar veya zorluklarla basa ¢itkma becerinizi destek-

lemek s6z konusu oldugunda sizin i¢in ayni derecede degerli ve
taydaldir.

Bir¢ok kez danigsanlarimdan ya da tanidigim insanlardan su
sozleri isittim: “Sanirim siz her zaman sakinliginizi koruyabiliyor-
sunuz!” Dirist olmam gerekirse, bunun kadar gerceklikten uzak
bir yarg: olamaz. Tipku sizin gibi, ben de zaman zaman oldukga
stresli donemlerden gegmekteyim. Tetiklendigim anlar oluyor,
esimle tartigmalar yagiyorum ve bazi glinler tam bir pislik olabi-
liyorum! Sonugta ben de sizin gibi siradan bir insanim ve hadi
gercekleri konugalim: 21. yiizyilda insan olmak gercekten stresli
olabiliyor...

Sizin ve bu gezegende yasayan herkesin stres, endise, korku
ve benzeri duygularla yiizlesmesi normaldir. Fakat, bir insanin
sistemi herhangi bir sebepten 6tiirt (fiziksel, duygusal ya da psi-
kolojik) dengesini kaybederse, bu hayatta kalma tepkileri ginlik
yasamda kendini géstermeye baslayabilir. Tipki mesaj attiginiz
kisinin size hizli bir sekilde cevap yazmadigi ve distincelerinizin
olumsuz bir sarmala doniistigl ya da trafikte sikisip kaldiginizda
panik duygusunun sizi ele ge¢irdigi anlarda oldugu gibi... Kimi
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zaman da hayatta kalma tepkilerinizden biri bir anda nedenini
anlayamadiginiz bir sekilde -ortada higbir tehlike emaresi yok-
ken- ortaya ¢ikabilir. Buna benzer durumlarin en ug 6rneklerinde,
hayatta kalma tepkilerini asla devre dig1 birakamayacakmis gibi

hissedersiniz.

Duygu Nedir?

‘Duygu’ kelimesinin igerdigi anlami netlestirmek o kadar da
kolay olmayabilir. Bilimsel pencereden agiklamaya ¢aligtigimizda,
duygularin genellikle ‘duygulanim (affect)’ olarak anildigina sahit
oluruz ki, bu tanimlama i¢inde bulundugunuz kosullara, ruh ha-
linize veya bagkalariyla kurdugunuz iligkilere bagli olarak sahip
olabileceginiz gugli hisleri ifade etmektedir.

Esas itibariyle, duygular insanlarin olaylara veya durumlara
verdigi tepkilerdir ve kisinin hangi duyguyu hissedecegini s6z
konusu olayin veya durumun kendisi belirler. Mesela, bir is teklifi
almak sizi heyecanlandirabilirken sagliginizi tehdit eden bir sey

kargisinda hissettiginiz duygu korku olacaktir.

Duygularin bir de fizyolojik yonii mevcuttur. Her duygu, heye-
canlandiginizda midenizde ugusan kelebeklerden, gergin oldugu-
nuz zamanlarda terleyen avug i¢lerinize kadar viicudunuzda farkl

hislerin yasanmasina sebebiyet verir.

Duygusal anlamda yagadiginiz tecribelerin bagkalariyla nasil
bag kurdugunuz, sorunlari nasil ¢6zdiginiz ve odaklanma ve
dikkat becerileriniz tizerinde biiyiik bir etkisi vardr.

Sevgi, nese, umut ve given gibi ‘olumlu’ duygular sizi dig diin-
yayla bir araya getirir ve bu yolla dis diinyayla etkilesime gecti-
ginizde hem kendinizle hem de ¢evrenizdekilerle ayaklar: yere
saglam basan ve farkindaligin hakim oldugu baglar insa edebilir-
siniz. Bu, daha olumlu duygularin izini sirmenizi ya da zorluk-
larla kargilagtiginiz zamanlarda, onlara géglis germe becerinizin

artmasini saglar.
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Korkuya kapildiginizda, utang duydugunuzda ya da umut-
suzluk duygusu sizi ele gecirdiginde diinyanizin ufaldigini hisse-
dersiniz ve bag kurmaya ve i¢ dinyaniz insanlara agmaya daha
az istekli olursunuz. Zihniniz riski veya maruziyeti en aza in-
dirgemeye ¢aligmakla megguldiir, bu ytizden diger insanlarla bag
kurma firsatlarini idrak etme olasiliginiz azalir. Buna paralel olarak

kendinizle baglant: kurma yeteneginiz de azalir.

Travmatik olaylar kisinin sistemine kaygi veya 6tke gibi olum-
suz duygular yiikleyebilir ve bu duygular hem gliclidir hem de sizi
bunaltabilir. Ayni: zamanda oldukga sinirlayict da olabilirler. Bu
tiir olumsuz duygularin sisteminize niifuz ederek i¢inizde sikigip
kalmast, o an olup bitenler hakkinda berrak bir zihinle diiginme
yeteneginizi olumsuz etkileme hatta tamamen devre dist birak-
ma gibi etkiler gosterebilir ki bu durumda tepkilerinizi etkin bir

sekilde ortaya koymanizin zorlasmas: muhtemeldir.

Beyniniz Travmayi Nasil isler?

Sizinle, travmay1 deneyimlemeye daha genis bir perspektiften

bakmaya yardimci olacak giizel bir agiklama paylagmak istiyorum:

"TRAVMA COK FAZLA, COK HIZLI VE COK
ERKEN OLAN HER SEYDIR.”

Peter Levine

Her sey yolundaysa, tehdit ya da tehlike gegtikten sonra bey-
niniz ve bedeniniz optimal durumuna geri dénmeli, yani ventral
vagal sakinlik moduna gecis yapmalidir. Bu durumda, artik etra-
finizdaki diinyadan gelen verileri genis bir perspektifteki duyusal
bilgiler 1s131nda igleyebilir ve yaratici akil yliriitme ve mantik ger-

cevesinde cesitli ¢oziimler tretebilirsiniz.

Ancak, ne yazik ki travmatik bir olay yasandiginda, aslinda

dogal bir hareket olan ventral vagal duruma geri déniis bir sekil-
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de engellenmis olabilir. Aktif, reaktif ya da depresif (kapanma)
bir durumun i¢inde sikisip kaldiginiz: hissedebilirsiniz. Hiz tre-
ni kazamda ben de kelimenin tam anlamiyla kapana kisildigimi
hissetmistim, dolayisiyla da bedenimin ve sinir sistemimin dogal

denge haline dénmesi miimkiin olamamugti.

Belki, hayatlarini travmanin bedenlerimiz tizerindeki etkilerini
aragtirmaya adamis birgok ismin yani sira, Peter Levine’nin, Bessel
van der Kolk'un ve Dan Siegel’in ¢aligmalarindan da haberdarsi-
nizdir. Bu isimler travmanin sinir sistemimizi her diizeyde etkile-
digi sonucuna vardilar: Bu, giin i¢erisinde olumsuz distincelerinizi
ve duygularinizi tetikleyen basit bir ¢arpigma kadar 6nemsiz ola-
bilir ama daha sonra kendinizi tekrar sakinlestirene kadar gecen
stire boyunca sizi i¢sel bir kaosa siiriiklemeye yetebilir ki bu kaos
gunler, hatta aylar strebilir.

Bir insan herhangi bir bi¢cimde travma ile yiizlestiginde, sinir
sistemi kendisini tekrar eski haline getirme kapasitesinin 6tesinde
gerilir, 6yle ki bazilarimizda sinir sistemi ‘agik’ konumda takilip kalir,
agir1 uyarilir ve rahatlayamaz hale gelir. Bu durum -daha 6nce bahsi
gegen agirt uyarilma hali- fizyolojik agidan streslidir ve viicudun her
sistemi i¢in bir kilfettir. Sizin de gorebileceginiz tizere, savas ya da
kag sisteminin kisa siire i¢in etkinlegtirilmesi gereklidir ve hayat
kurtarir fakat bu sistem uzun stire etkin kalacak sekilde tasarlan-
mamuistir. Bu durumun altinda yatan sebep, bu modda kalmanin
¢ok fazla enerjiye ihtiyag duyuyor olusudur. Ustiine istlik uyku,
odaklanma ve riskleri degerlendirme ve saglikli kararlar verme be-
cerisi de dahil olmak tizere pek ¢ok islev, savag ya da kag sisteminin

uzun vadeli etkinlegtirilmesinden nasibini alacaktir.

Fakat her travma deneyiminin agir1 uyarilmaya neden olma-
digin1 da belirtmek isterim. Bazen de travmalarin sinir sistemi-
nin donma moduna (dorsal vagal) gegmesine neden olabildigini
goriiyoruz. Bunun sonucunda depresyon, ayrisma (disosiyasyon),

kopukluk ve yorgunluk ortaya ¢ikabiliyor.
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Bazi kisiler ise asir1 uyarilma ve digiik diizeyde kapanma tepki-
lerinin gozlemlendigi sinir sistemi modlar: arasinda gidip gelirler.

Aragtirmalar beyindeki belli alanlarin travmatik stresten ne
sekilde etkilenebildigini 6zetle su sekilde agiklamaktadur:

* Amigdala, beynimizin anilarin olusumunda kritik rol oy-
nayan bir bolgesidir. Travma kaynakli stres amigdala’nin
fonksiyonlarini tetikler ve agir1 aktiflesmesine yol agabilir.

* Hipokampiis ise beynin 6grenme ve hafiza konularinda
onemli bir rol tstlenmis olan kismidir. Travma kaynakl

stres bu bolgenin fonksiyonlarini olumsuz etkiler.

¢ Prefrontal korteks karar verme, planlama, problem ¢6zme,
yaraticilik ve diirtii kontrolii gibi karmagik biligsel streg-
lerde 6nemli rol oynayan bir beyin bolgesi olarak kargimi-
za ¢tkmaktadir. Travmatik stres bu bélgenin isleyisini de

olumsuz etkileyebilir.

Upyaranlara verilen duygusal tepkide rol oynayan amigdalanin
ve anilarin olugsmasindan sorumlu olan hipokampiisiin travma
kaynakli stresin olumsuz etkilerine karg: bilhassa duyarli oldugu
digiintilmektedir ve bu durumun olasi ¢iktilari olarak, ruh halinde
ve fiziksel saglikta birtakim degisimler yaganabilir.

Stresin ve Travmanin Fiziksel Etkileri

Beyinde yer alan ve ‘Varsayilan Mod Agi/ Default Mode Net-
work’ (DMN) veya ‘Varsayilan Durum Agi/ Default State Net-
work’ olarak bilinen bir yapilar ag1; insanin distincesinde, algisinda
ve davraniginda kritik bir role sahiptir. Varsayilan Mod Ag1 kendi
i¢sel duyumlarinizin farkinda olmanizla ve duygu ve distinceleri-
nizi koordine edebilmenizle ve kendi duygu durumunuz ve fiziksel

durumunuz hakkinda fikir yiritebilmenizle ilgilidir.
Travma Sonrasi Stres Bozuklugundan (T'SSB) mustarip birey-
lerin beyin taramalar: bize beyinlerinin i¢sel durumu ve duygular:

algilamakla gorevli bélgelerinin ¢aligma hizinin yavasladigini, yani
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travmanin rahatsiz edici, ac1 veren etkilerini hissetmekten kagin-
malarina yardimei olmak i¢in yavaglayarak, etkinlik seviyelerini

disturdiklerini gosteriyor.

Varsayilan Mod Agini devre digt birakmanin etkilerinden biri
de viicudunuzdaki farkindalik diizeyinin gerilemesi ve hislerin

zayiflamasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Travma ge¢misi olan bazi kisilerin Varsayilan Mod Aglari bir-
takim igsel fiziksel duyumlara agir1 tepkiler gelistirebilir. Ornegin,
dusik dozda bir stres etkeni kabul edebilecegimiz sekilde sig nefes
gegmisi olan bir magdur, tekrar s13 nefes alma durumunda kendini
hizla panik atak seviyesine tasirken bulabilir.

Stresin, travmanin ve duygularin fiziksel etkilerinin yalnizca
zihinle sinirli olmadigini vurgulamak isterim; bunlar hormonal
degisimlere, kas kasilmalarina, kalp atis1 hizina ve nefese de etki
ederler. Ve bu tiir degisimlerin her biri kendimizi nasil hissetti-
gimiz tizerinde etkilidir.

Travmanin veya travmatik olaylarin bir sonucu olarak (unut-
mayin, travma ¢ok fazla, ¢ok hizli veya ¢ok ¢cabuk meydana gelen
herhangi bir seydir), bu tir olaylara eslik eden olumsuz duygular
viicutta sikigip kalabilir ve sinir sisteminin hayatta kalma modunda
takili kalmasina neden olabilir.

Viicudunuzun i¢ duyularini nasil dogru sekilde algilayip yo-
rumlayabileceginizi 6grenmeniz, iyilesme siirecinin kritik 6neme
sahip bir parcasini olusturmaktadir. Bedeninize geri dénmek ve
tekrar baglamak i¢in atmaniz gereken ilk adim, kendinizi nazikge
gtvenli alana dogru yonlendirmek olacaktir. Bu kitapta sizinle
paylasacagim ¢alismalarin bircogu da, kendi dahili rehberlik sis-
teminize ait olan kontrol panelini bulmaniza ve orada giivenli bir
alan insa etmenize yardimci olacak. Bu yolu izlediginizde -bir
sonraki bolimde deginecegimiz ve ‘regiilasyon’ olarak bilinen-
hayatta kalma tepkilerinizin farkina varabilir ve kontroli tekrar
ele alabilirsiniz.



3.
SINIR SISTEMINI REGULE
ETMEK

Dinlenmis hissederek uyanirsiniz... Sicak bir kucaklagma gibi,
baglanma ve giivende olma hissi viicudunuza dalga dalga yayilir.
I¢inizi tath bir sakinlik kaplar, zihniniz anda -gegislerin, degi-
simlerin ve duygularin farkinda- ve tiim bunlar olurken dikkati-
niz dagilmiyor. Sogukkanliliginizi muhafaza ediyorsunuz, yapici
elestirileri kabul edebiliyorsunuz ve her tiirlii zorluk kargisinda

sakinliginizi korumay: basarabiliyorsunuz.

Bu gayet giizel kurgulanmis durumun iginde, ev ve is ara-
sinda gidip gelmenin ve giinlik hayatin omuzlariniza yiikledigi
sorumluluklarin beraberinde getirdigi stresle kolaylikla basa ¢1-
kabiliyorsunuz. Trafikte mi kaldiniz? Sorun degil, is yerimi araysp
biraz gecikecegimi haber vereyim. Uzerime kahve mi dokiildii? Ders

degil, olur boyle aksilikler!

Zor bir glintin beraberinde getirdigi miicadeleyi tamamladik-
tan sonra kendinizi glivende hisseder, tatmin duygusunu yasarsiniz
ve boylece gevsemis bir sekilde yarin yolunuza ¢ikacak her seyle

basa ¢ikmaya hazirlanirsiniz.

Simdi gelin bir an i¢in bu durumu tersine ¢evirelim...
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Hayatinizin en berbat uykusundan uyandiginiz: hayal edin...
Gece boyu saat bag1 telefonunuzu kontrol ediyorsunuz ve uykusuz
kaldiginiz i¢in yasadiginiz hayal kirikliginin siddeti giderek artiyor.
Sonunda yataktan ¢ikmayi basardiginizda sanki gozleriniz kafa-
nizdan disariya dogru portlemis gibi hissediyorsunuz. Salyangoz

hizinda hareket ediyormus gibisiniz.

Arabaniza biniyorsunuz fakat tam kapiy: kapatirken dirseginizi
carpryorsunuz ve kahvenizin bir kismi kiyafetinizin koluna doki-

liyor. Dislerinizi sikiyor ve derin bir nefes aliyorsunuz.

Sabah sabah, tampon tampona trafikte zar zor ilerleyerek ise
dogru yol aliyorsunuz, direksiyonu ¢ok siki tuttugunuz i¢in par-
maklarinizin eklemleri bembeyaz gériintiyor. Kendi kendinize

‘Dabha kitiisii olamaz’ diye disinmeden edemiyorsunuz.

Sabah ise gelirken epey gerildiniz, nihayet ofise vardiniz ve
birinin size saka yapas: tuttu! Bunlar bana laf mi sokuyorlar! Evet,
tabii ki 6yle! Artik sabriniz tagiyor, boynunuza kadar kizardigini-
z1 hissediyorsunuz. Onlara sert bir dille kargilik veriyorsunuz ve

sizden uzaklastyorlar.

Giintn kalan: da sabahtan farkli degil, sikintilar birbirini izli-
yor. Nihayet mesai bittiginde ve eve donmek i¢in kendinizi arabaya
attigimizda tamamlayamadiginiz onca isi distiniip bunaliyorsunuz,

stres yakanizi birakmuiyor.

Biraz rahatlama timidiyle televizyonu a¢tiginizda, insanlara
nasil davrandiginiza ve olan bitene nasil tepkiler verdiginize dair
hissettiginiz suglulugun tinisi zihninizde tekrar tekrar yankila-
niyor. Sakinlesemiyorsunuz, zira zihniniz bir kanaldan digerine

gecen bir radyo istasyonundan farksiz.

Aslinda tek ihtiyaciniz olan sey biraz uyku, bu ytizden ken-
dinizi yataga atiyorsunuz fakat olmuyor; goziiniizii kirpmadan

yatryorsunuz.

Bunun harika bir giin oldugunu séyleyemezsiniz, 6yle degil mi?
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Iki senaryoyu da okuduktan sonra, kendinizi bunlardan biri-
nin iginde hayal edebiliyor musunuz? Ister kendimizi diinyanin
zirvesinde gorelim, ister sinirimiz tepemizde etrafta dolagalim,
hepimiz bu yollardan gegtik ve iki durum da sinir sistemimizin
gunliik hayattaki farkli durumlarinin harika birer 6rnegi olarak
karsimizda duruyor.

Polivagal teorinin vurgu yaptig1 nokta; biyolojik degisimle-
rin, reaksiyonlarin ve ¢evre giivenligine dair degerlendirmelerin
oncelikli oldugudur ki bu esasen degisikliklerin ilk 6nce viicutta
ve sinir sisteminde vuku buldugu anlamina gelir. Misal, yiiksek
bir ses sebebiyle irkildiginizde sempatik sinir sisteminiz harekete
gecer ve kortizol viicudunuza hiicum ederek kalbinizin daha hizli
atmasina sebep olur. Viicut seviyesindeki bu degisimler bir sonraki
adimda duygularimizi (korku), distincelerimizi (Ya &dtii bir sey
olursa?), hislerimizi (asabiyet, dehset), davraniglarimizi (yerimiz-
de ziplamak ve bagka bir yere yonelmek) ve duyumsamalarimiz
(irperme, ugultu, sersemleme) etkiler.

Bedenimizin her seyden 6nce geldigi bilgisini, sinir sistemimizi
yeniden yapilandirmaya baglamak i¢in bir arag olarak kullanabiliriz
ve bu sayede stresi deneyimleme ve ona tepki verme seklimizi
degistirebilir, daha iyi bir sekilde baglanabilir, giiven hissimizi
artirabilir ve daha dayanikli hale gelebiliriz. Bedenimizle ¢aligmay1
6grendigimizde; digiinme, hissetme ve davranis bi¢imlerimizi de
degistirmeye baglariz.

Polivagal teori, terapotik bir ortamda sinir sistemine, onun
durumlarina ve strese tepki verme bigcimine odaklanir. Duygusal
acidan gliven duygusunu yaratabilmek i¢in fizyolojik givenligin
6nemini vurgular ve bireylere, ti¢ adaptif sistem arasinda denge
olusturmak i¢in sinir sistemi fonksiyonlarini regiile etmeyi 6g-

retmeyi amaglar.

Regiile haldeki bir sinir sistemi, her zaman dingin veya hicbir

zaman harekete ge¢gmeyen veya donma halinde takilip kalmag bir
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sinir sistemini ifade etmez. Cogu zaman, sinir sisteminizi bir kez
regtile ettiginizde -elinin kirini temizlemek gibi- isinizin bittigine,
artik bir cehennem firtinasiyla sinansaniz dahi, sihirli bir degnek
degmiscesine dinginliginizi koruyacaginiza dair yanlhs bir kani
hakimdir.

Ne yazik ki gercek béyle degil ve ben sizin i¢in ‘sinir sistemi
regiilasyonu’ terimini, neden her zaman sakin olmay: istemeye-
ceginizi de anlamanizi saglayacak sekilde, yeniden tanimlamak

istiyorum.

SINIR SISTEMi REGULASYONU NE DEMEKTIR?

Regiile olmus bir sinir sistemi direng gosterebilen, dayanikl
bir sinir sistemidir. Dayanikliligin tanimi, zorluklar veya zorla-
yict deneyimlerden sonra toparlanma, hatta kendini gelistirme
becerisidir. Iyi derecede regiile olmus bir sinir sisteminin insan
iligkileri i¢in genis bir kapasiteye sahip oldugunu séyleyebiliriz
oyle ki kisi ufak tefek aksakliklarla ya da zorluklarla bunalmadan
baga ¢ikabilir ve ayni zamanda anda kalmaya devam edebilir. Bag
kurmanizi, gercekei eylemlerle sorunlarin iistesinden gelmenizi
ve kontroliiniiz disinda gelisen olaylar1 bir nebze de olsa akigina

birakmanizi kolaylastirir.

Aslina bakarsaniz regiilasyon her an dingin bir ventral vagal
modda olmak demek degildir, bu tanimla kastedilen sey, stres
etmenlerine tepki olarak gereken sekilde farkli uyarilma seviyeleri

arasinda gegis yapabilme becerisidir.

Degisiklerle baga ¢ikabilme becerimiz ise stresli bir durumla
yiizlestigimiz zamanlarda bunun altinda ezilmemek i¢in kendimizi
duruma alistirmamiz ve adapte olmamiz anlamina gelir. Ayrica,
stres faktori ortadan kalktiktan sonra viicudumuzun normal fonk-

siyonlarina dénmesi de bu stirece dahildir.
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Esneklik ve kosullara uyum saglama becerisi bize bir eylemlilik
(kisinin yagamin yonine iligkin sorumluluk duygusu) hissi verir;
icinde yasadigimiz diinyay1 mantik ¢ergevesinde yonlendirebildi-
gimizden kendimizi giivende hissederiz.

Sinir sistemimiz dayanikli oldugunda viicudumuzda var olmak
gtivende olma hissimizi pekistirir. Faal durumda ya da depresyon-
da oldugumuzu fark edebilir ve kaynaklarimizi, sinir sistemimizi
sakin ve saglam bir duruma yavagca geri dondirmek icin destek-

lemek amaciyla kullanabiliriz.

Diger taraftan, sinir sisteminin disregiilasyonunu, asir1 yiiklen-
mis bir sinir sistemi olarak agiklayabiliriz. Bu durum ¢aresizlik ve
gugstizlik duygulariyla tanimlanabilir. Tetikleyicilere ne sekilde
tepki verecegimiz konusunda en ufak bir kontrole sahip olmadi-
gz ve tetikleyici ortadan kaldirildiktan uzun siire sonra bile
siklikla etkinlestirilmis veya devre dis1 birakilmis bir durumun
icinde ‘sikigip kaldiginizi’ hissedebilirsiniz.

Disregiile haldeki bir sinir sistemiyle hayatinizi idame ettir-
meniz, tiftiklenmis bir ip tizerinde yiirimeye benzer. Her adimda
‘ping’sesini duyarsiniz, ipin bir teli daha kopuverir ve yolculugunuz
giderek daha korkutucu ve tehlike hale gelir. Uzaktan yaklagan
her sey sizi o ipten diisirecek potansiyele sahiptir, haliyle siz de
etrafinizla baglantinizi kesersiniz; bu sirecte sinirli ve bitkin bir
insana dontgtrsiiniiz ve biitiin enerjinizle ‘glivenli bolgede kal-

maya’ odaklanirsiniz.

Sinir sistemi disregiilasyonunun kronik hale gelmesi duru-
munda viicudunuzda agrilar olusabilir, kendinizi huzursuz hisse-
debilirsiniz. Hayatta kalma deneyiminiz bastan agag1 korkung bir
senaryoya dontisebilir. Travma, tiikenmiglik, hastaliklar ve kronik

agrilar stresin egemen oldugu sinir sisteminin belirtileridir.
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DISREGULE HALDEKI SiNIR SISTEMi NASIL
GORUNUR?

Viicudunuz her giin saysiz zorlukla, degiskenle, riskle ve stresle
karg: karstya kalir. Ancak isler kaotik hale geldiginde -asir1 strese
maruz kaldiginizda, neredeyse hi¢ uyuyamadiginizda, yedikleriniz
size ihtiya¢ duydugunuz besinleri saglamadiginda, bir iligkinizde
isler rayindan ¢iktiginda, mecburiyetten kendinizi izole etmeniz
ya da bir dénem yalniz kalmaniz gerektiginde, egzersiz yapacak
zamani bulamadiginizda- otonom sinir sisteminizin hassas den-

gesi bozulabilir: Disregtilasyonla karg: kargiyasinizdur.

Her insanin sinir sistemi kendisine hastir ve bu durumda vii-
cudunuzun ve beyninizin sinir sisteminizdeki aksakliklar: ya da

sorunlar: nasil ifade edecegi tamamen size 6zel olacaktir.

Sinir sistemi regiilasyonu, sinir bozucu bir bag agrisindan ya-
saminizi tehdit edecek boyuta ulasan nobetlere kadar genis bir

yelpazedeki semptomlarla kendini gosterebilir.

Sinir sistemi regililasyonuna dair yaygin semptomlardan bazilar:

sunlardir:
* Agir1 ya da az tepki vermek
* Duyusal hassasiyet
* Tukenmiglik hissi
* Hafiza sorunlari
* Sindirim sorunlari
* Gevsemede zorlanma
* Alerji ya da intoleransla ilgili sikintilar
* Bag agris1 ve/veya migren
* Terleme

* Bag donmesi/vertigo

* Mide bulantis1



SINIR SISTEMINI REGULE ETMEK 69

« Insomnia (uykusuzluk) (uykuya dalmada ya da uykuyu siir-

dirmede yasanan zorluk)
* Huzursuzluk
* Asabiyet

Sinir sistemi disregiilasyonu bedeninizin ve zihninizin stirekli
olarak hayatta kalma modunda ¢alisti31 anlamina gelmektedir;
yani, gerginlik ve yiiksek alarm durumu hakimdir ya da kolayca
tetiklenebilirsiniz. -Karginizda gergek bir tehdit unsuru olmadig:

halde tehdit ya da tehlikeyle kars: karsiya oldugunuz algis: olugur.

Sinir sistemi deneyimleme yoluyla 6grenir ve bu, hayatiniz
boyunca sinir sisteminizin entegre oldugu ve ‘tehdit’unsuru olarak
tanimlamay1 6grendigi deneyimler biriktirdiginiz anlamina gel-
mektedir. Bunlar giinliik yagsantinizi ve iligkilerinizi etkileyebilecek
‘Savas, Kag ya da Don’ tepkileri olarak kendini gosterebilir (bkz.
Sayfa 33-36).

Tahmin edebileceginiz lizere, sinir sisteminize disregiilasyon
hakimse, bu dizensizlik hali biyiik disinmenize -hatta biiytik
hayaller kurmaniza- pek yardimei olmayacagi gibi, yolunuza gikan
her seye de davetsiz misafir muamelesi yapmaniza neden olur. Hal
boyleyken, karsinizdaki uyaranla aslinda tam olarak 6rtismeyecek
kadar giicli duygularla, korkutucu diistincelerle ve sizi bunalima
strtikleyen hislerle yuzlesirsiniz. Disregtile bir sinir sistemi uya-
ranlara ya agir1 ya da yetersiz tepkiler verecektir. Bunun altinda
yatan temel neden ise genellikle ge¢misinizden gelen ¢ozilememis

ya da ¢oziim siireci tamamlanmamus stres tepkileriyle iligkilidir.

Bir insan disregiilasyonla karg:1 karsiya kaldiysa, bu otonom
sinir sisteminin dengesinin bozuldugunun bir isareti olarak ka-
bul edilebilir. Bu semptomlar zaman zaman o kadar siddetlenir
ki kisiyi giicten digiiriir ve glinliik yagsama dair isglevlerini yerine

getirmesini zorlagtirabilir.
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SINIR SISTEMINI ETKILEYEN FAKTORLER
NELERDIR?

Yediginiz yemek, uyku siireniz, egzersiz yapma aliskanliginiz
ve arada gecen stirelerde yaptiklariniz, kisacasi hayatinizdaki her
unsur fizyolojinizi ve onun isleyisini etkiler. Asagidaki bélimde;
bu unsurlardan —disfonksiyonel nefes kaliplari, cevresel toksinler,
yetersiz uyku ve islenmis gidalar gibi- birka¢ina ve bunlarin sinir

sistemini etkileyerek regiilasyona nasil sebep olduguna deginecegiz.

Disfonksiyonel Nefes Alma Aliskanhgi
Anksiyete yasayan bireylerin ylizde 60'indan fazlasinin dis-

fonksiyonel nefes alma aligkanligina sahip olduklar: tahmin edil-
mekte. Bu onlarin ¢ok hizli, ¢ok s18, cok sik ve cogu zaman diyaf-
rami kullanarak degil de gogiis kafeslerinden solunum yaptiklar:
anlamina gelir. Bu kogullar altinda da sempatik sinir sistemleri

her zaman aktif durumdadur.

Sayet bir bebegin nefes almasini gézlemleme firsatiniz olduysa,
nefes alip verirken karninin sisip indigini fark etmissinizdir. Be-
bekler dogal olarak diyaframlarini kullanarak nefes alirlar, bu da
karinlarinin ve ¢ogu zaman viicutlarinin geri kalaninin her nefes

alista ve veriste ylkselip alcalmasina neden olur.

Karnimiza dogru nefes almak, aslinda hepimizin dogustan
sahip oldugu, ancak genellikle yetigkinlik yillarinda unuttugumuz
bir beceridir. Bu durum bir¢ok faktérden kaynaklaniyor olabilir:
Travma, kroniklesmis stres, anksiyete, astim, enfeksiyonlar ve bazi
hastaliklar1 bu listeye dahil edebiliriz. Nedeni ne olursa olsun,
gunlik hayatimizin i¢inde artik normallestirdigimiz kroniklesmis,
yanlis ve verimsiz nefes alma kaliplari, diyaframi kontrol eden
sinirin (frenik sinir) dogru nefes almay: ‘unutmasina’ sebep olur.
Bagka bir deyigle, diyaframdan nefes almak (karin nefesi) yerine

gogsimuzi sisirerek nefes (gogls nefesi) aliriz.
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Nefes alirken diyaframimiz ritmik ve sik gekilde kasilir. Ge-
nellikle bilingli bir ¢abaya gerek olmasa da, nefes alma siirecinin
biiytk bir bélimiinden o sorumludur. Havay: i¢imize ¢ekerken
diyafram kasilir ve diizlesir. Bu sekilde, cigerlerin havayla dolmasi
i¢in daha fazla yer agilmig olur. Havay1 digari verirken ise diyafram
gevser ve kubbemsi sekline geri doner. Bunun sonucu olarak da

hava cigerlerimizden digar1 atilir.

Diyafram: devreye sokmadigimizda, akcigerlerimiz vakum
etkisi yaratmaz ve bu durum akcigerlerimizin tam kapasiteleri
kadar geniglemesini engeller. Akcigerler tam kapasite geniglemedi-
ginde de vagus siniri aktive olamaz. Uyarilamayan vagus sinirinin
ilettigi sinyaller daha zayiftir ve bu durum kisinin vagal tonunun

dismesine neden olur.

Yanlis nefes alma aligkanliklar: akciger kapasitesinin diigmesi-
ne, enflamasyona ve oksidatif strese yol agar. Akabinde anksiyete,
panik atak, bel agris1, g6gls enfeksiyonlar: ve yorgunluk gibi bircok
sorun ortaya ¢ikabilir. Disfonksiyonel nefes alma aligkanliginin
boyun ve omuz agrilarina, bag agrisina, migrene ve daha bir¢ok
sikintiya sebep oldugu da bilinmektedir. Sifirlama programina
degindigimizde, nefes kaliplariniz1 iyilestirebilmeniz i¢in neler

yapabileceginizi ele alacagiz.

Bagirsak Saghg ve Bakterilerin Asin Cogalmasi

Bagirsak-beyin iligkisi, sinir biliminin en buytileyici ve fakat
heniiz yeterince aragtirilmamis alanlarindan biri olarak kargimiza
¢tkmakta. Bagirsak mikrobiyotamizin, hormonlarimizin ve nérot-
ransmitterlerimizin zihin sagligimizi nasil etkiledigine dair hala
6grenilecek ¢ok sey var.

Sanirim siz de bagirsaklarin ‘Tkinci Beyin’ olarak adlandirildi-
gina gahit olmugsunuzdur. Bu yakigtirmanin nedeni, bu karma-
stk sistemin bagirsak duvarlarinizi kaplayan 100 milyondan fazla

nérondan olusmasidir. Veriler agirlikli olarak bagirsaktan beyne



72 VAGUS SINIRINE RESET AT

vagus siniri kanaliyla iletilir. Beyinle bagirsak arasinda konum-
lanmis bu iki y6nli iletisim kanali, serotonin gibi nérotransmit-
terler i¢in hayati 6neme sahip bir ulagim giizergah: sunmaktadur.
Duygularimiz ve ruh hallerimiz tizerinde diizenleyici bir etkiye
sahip olan serotonin hormonunun yaklagik yizde 95’i bagirsak
bolgesinde uretilir.

Vagus siniri, bagirsak ve beyin arasindaki iligkinin gli¢lenebil-
mesi i¢in bir anlamda bu organlarin ‘mutlu’ ve saglikli olmalari
gerekmektedir ki bu mutlu ve saglikli iligkiyi -en yakin arkada-
stniza dizenli olarak hal hatir sormak gibi- siirekli birbirleriyle

iletisgim halinde kalarak kurabilirler.

Nasuil siz gercek hayatta, olan biteni -iyi-kéti tim gelismeleri-
en iyi arkadasinizla paylastyorsaniz; bagirsaginiz, vagus siniriniz ve
beyniniz de benzer bir yol izler. Sayet bir seyler yolunda gitmiyorsa
ve i¢lerinden biri iyi hissetmiyorsa ya da en iyi performansini or-
taya koymaktan uzaklagmigsa, bu durum iligki i¢inde oldugu diger
organlar1 ve sistemleri de etkiler ve onlar da az da olsa kendile-
rini ‘keyifsiz’ hissetmeye baglarlar. Ayni tablo tam tersi durumlar
icin de gegerlidir: Eger aralarindan biri agir1 mutluysa ve kendini

mikemmel hissediyorsa bu etki digerlerine de sirayet edecektir.

Aslina bakarsaniz bu iliski modelinin gercek hayattaki net
bir 6rnegi, midenizde kelebeklerin ugusmasini deneyimlemek-
tir. Heyecanli ya da gerginseniz bagirsaklariniz da ayni duygu ve
davransglar: yansitir. Benzer sekilde, gida zehirlenmesi yagarsaniz
ve dolayisiyla bagirsaginiz bozulursa beyninizin de yavasladigin
ve bulaniklagtigini fark edebilirsiniz ve o an hayatinizin olumlu

taraflarini gérmekte zorlanabilirsiniz.

Bagirsaklarimizda yagamini siirdiiren ekosisteme mikrobiyota
ad1 verilir. Mikrobiyota sagligimiz i¢in ¢ok 6nemlidir ve ayn1 za-
manda son derece hassas bir yapiya sahiptir. En ufak bir degisim
biitliin ekosistemi etkileyebilir. Bagirsak mikrobiyotasinin igeri-

sinde trilyonlarca bakteri, mikrop, mantar ve virlis vardir. Bun-
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lar bizim besinleri sindirmemize yardimci olmakla kalmaz, bizi
zararli patojenlerden korur ve bagisiklik sistemimizi dizenlerler.
Bagirsaginizda konuglanmis tiim bu farkli bakteriler ve mikrop-
lar arasindaki denge, ne yediginize bagl olarak zaman igerisinde
degisim gosterebilir. Ornegin, islenmis gidalar ve seker agisindan
zengin, Bat1 tarzi diyete uygun sekilde beslenmek E.coli (Koli
Basili) gibi sagliksiz bakterilerin ¢ogalmasini tegvik ederek ba-
girsak mikrobiyotanizin degismesine yol agabilir. Mikrobiyotanin
bilesimi stres, kirlilik ve antibiyotikler gibi ¢evresel faktorlerden
de etkilenebilir ve biz yaglandik¢a mikrobiyotamizin bu faktorlere
verdigi tepkiler de farklilagacaktir.

Cigir agan bir ¢alisma olan SMILES' deneyinde aragtirmacilar,
beslenmenin ruh halimiz Gzerinde ne kadar 6nemli bir etki yarat-
tigin1 gozler 6niine serdiler. 12 hafta siiren aragtirmada, yiizde 40’1
karbonhidrat, yiizde 30’u protein, geri kalan yizde 30'u yagdan
olusan modifiye edilmis Akdeniz diyetinin depresyon belirtileri
tzerindeki etkileri incelendi. Ve sonuglar bize, ti¢ aylik stire zar-
finda diyeti uygulayan gruptaki kisilerin, yalnizca sosyal destek
verilenlere kiyasla, depresyon belirtilerinde daha biiyiik oranda
bir gerileme yagandigini gosterdi. Ve diyet programini uygulayan
katilmcilarin Ggte biri, deneyin sonunda majoér depresyonun ha-
fiflemesine dair kriterleri kargilayabildiler. Yalnizca sosyal destek
alanlarin ise sadece ytizde 8'inde iyilesme belirtileri tespit edildi.

S6z konusu deneyde diyet programina tabi tutulan katilimci-
larda gézlemlenen etkileyici boyuttaki iyilesme orani, dengeli bir
bagirsak mikrobiyotasinin depresyon gibi zihin sagligina dair so-
runlarin iyilestirilmesinde oynadig1 kritik rolil vurgular niteliktedir.

Sayet bagirsak mikrobiyotanizdaki denge kotii bakterilerin
lehine olacak sekilde bozulduysa, bu durum oksidatif stres ad:

*  SMILES: Supporting the Modification of Lifestyle in Lowered Emotional
States/ Diigiik Duygusal Durumlarda Yagam Tarzinin Degistirilmesinin
Desteklenmesi (¢.n.)
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verilen bir duruma yol agabilir ve sonug olarak viicuttaki hiicrelere,
proteinlere ve DNA'ya zarar vermekle kalmaz, vagus sinirini de

olumsuz etkileyebilir.

Bagirsaktaki bakterilerin agir1 cogalmasi, sadece beynin bagir-
saklarla ayni deneyimleri tecriibe etmesine yol agmakla kalmaz,
ayni zamanda beyinle bagirsak arasindaki iletisimin de zarar gor-
mesine neden olur. Bu iki organin iletisiminde sorunlar yagandi-
ginda, her ikisi de dogru kararlar veremedikleri gibi birbirlerine
etkin bi¢imde yardimci da olamazlar ve bu durum hem beyinde

hem de bedende bagka sorunlarin olusmasina yol agar.

islenmis Gidalar

Cesitli calismalar bize, raf 6mriinii uzatmak icin tasarlanmig
emilgator ve koruyucular igeren gidalarin artan enflamasyon seviye-
leri ve bagirsak mikrobiyotasinda meydana gelen degisimlerle iligkili
oldugunu ve bu durumun disbiyoza (mikroorganizmalarin, bilhassa
da bagirsaklarda yagayan ve bagirsak florasini ya da diger bir deyisle
mikrobiyotay1 olusturan bakterilerin dengesizlik hali i¢in kullanilan
teknik bir terim) kadar ilerleyebildigini ortaya koymaktadir.

Yakin zamanda yapilan aragtirmalar, doymus veya trans yag
asitleri yoniinden zengin gidalarin ¢okea tiiketilmesinin bagirsak-
ta ve viicutta enflamasyon belirteglerini tetikledigi gozler 6niine

sermekte.

Tiim viicudun beslenmesi beyindeki nérotransmitterlerin tre-
timinde de ¢ok biiyiikk 6neme sahiptir. Beslenme programinda
yeterli miktarlarda protein, mineral, vitamin ve diger besin kay-
naklarinin bulunmamasi halinde, kisi nérotransmitterlerini olmasi

gereken denge haline getirmek konusunda zorluk yasayabilir.

Stres

Hayatimizin i¢inde iyi stres ve koti stres vardir. Goriintge gore,

iyi stresi deneyimlemeye 6zellikle ihtiya¢ duyariz. ‘Faydali Stres
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(Eustress)’ olarak da bilinen iyi stres, biylimemize ve kendimizi

olabildigince iyi hissetmemize yardimci olan stres turtdiir.

Insanoglunun deneyimledigi en yaygin ‘faydali stres’ tiirleri
arasinda spor salonunda egzersiz yapmayz, kiltiiriini ve mima-
risini kesfetmek icin bilmediginiz bir iilkeye seyahat etmeyi, bir
bebek diinyaya getirmeyi ve onun saglikli ve mutlu bir yetiskine
evrilmesine yardimci olmayi, yeni bir iliskiye yelken agmay1 ve

onun beraberinde getirdigi stres faktorlerini sayabiliriz.

Bunun aksine, sizin de gordigiuniz tizere, uzun vadeli kro-
niklesmis stres, savas ve kag ya da kapanmaya neden olabilmek-
tedir. Boyle zamanlarda adrenalin ve noradrenalin (norepinefrin)
seviyelerinde artislar gozlemlenir. Noradrenalin kalp atig hizini,
tansiyonu, 1s1 kontroliinii ve uyarilmay1 diizenleyen bir hormon ve
nérotransmitterdir. Ayrica, bu iglevlerin bir sonucu olarak viicudun
stres duzeylerine verdigi tepkide de rol sahibidir ve asetilkolin
diizeylerinde azalmaya sebep olur. Asetilkolin de bir nérotrans-
mitterdir ve hafiza, 6grenme, dikkat, uyarilma ve istemsiz kas

hareketlerinde ¢ok 6nemli bir role sahiptir.

Yeteri Kadar Uyuyamamak

Genellikle uykunun giictinii hafife aliriz: Oysa yeterince uyu-

mamak ciddi sonuglar dogurabilir.

Iyi bir gece uykusu viicuttaki dokularin yenilenmesi ve yeni-
den Uretilmesi, hasarli hiicrelerin onarilmasi, toksinlerin atilmasi,
hormonlarin saliniminin gergeklesebilmesi ve yeni proteinlerin
tretimi i¢in oldukga 6nemli bir role sahiptir.

Beyninizin diizglin ¢aligabilmesi i¢in de yeteri kadar uyuyor
olmaniz gerekiyor. Yeterince uyuyamamak ya da yorgun olmak,
sirkadiyen ritminizi diizenlemekten sorumlu olan genleri bozar ve
bunun sonucu olarak sorumluluklariniz yerine getirme ve duygu-

lariniz1 regiile etme becerileriniz olumsuz yonde etkilenir.
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Yetersiz uyku hafizanizi da olumsuz etkileyebilmektedir, zira
yorgunluk beyninizin hafiza merkezi olan hipokampiisiin etkin-

ligini azaltacaktur.

Hatta birkag saat bile eksik uyumak, yiirtitmeyle ilgili islev-
leriniz tizerinde olumsuz bir etki yaratir; konsantre olma ve dik-
katinizi verme kapasitenizi azaltir, muhakeme ve problem ¢6zme
esiginizi agagilara geker. Sifirlama Programina gectigimizde daha

kaliteli bir uykuya ge¢menin yollarini da kesfedecegiz.

Alkol ve Madde Kullanimi

Alkol, enfeksiyonlara neden olabilecek zararl toksinlerin ve/
veya patojenlerin beyne girmesini engelleyen ve merkezi sinir sis-
temimizin koruyucu bir tabakas: olarak distinebilecegimiz kan-
beyin bariyerini” gegebilme 6zelligine sahiptir.

Alkol kan-beyin bariyerini zorlanmadan gegebildigi i¢in vii-
cudun farkli bdlgelerine nispeten hizli bir sekilde ulagabilme ka-
pasitesine sahiptir. Beyine ulastiginda ise alkoliin etkileri genis
kapsamlidir. Genel ¢ergeveden bakildiginda, alkoliin merkezi sinir
sistemi Uzerinde yatigtirici bir etkiye sahip oldugunu gériiriiz,
tizyolojik siirecleri yavaslatir, kisinin kendisini dingin, hafif uykulu
veya normal zamana nazaran daha girisken hissetmesine sebep

olur.

Alkoliin beyin tizerinde oldukga ciddi olumsuz etkileri vardir:
Beyin dokusunun buziigmesine (kiigiilmesine) neden olur, beyin
hiicrelerini 6ldiriir ve -uzun siire kullanildiginda- biligsel ve ha-
fizaya dair yetkinligimiz ve kapasitemiz tzerinde ciddi anlamda

olumsuz bir etki yaratabilir.

ok

Kan beyin bariyeri (KBB), toksik bilegiklerin ve patojenlerin kandan beyne
gegisini engelleyen, besin 6gelerinin ise beyne iletilmesini saglayan merkezi
sinir sistemi (IMSS) ve periferik sinir sistemi arasinda regiile edilen olduk¢a
secici ve dinamik endotel bir bariyerdir. (¢.n.)
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Cevresel Toksinler

Ne yazik ki ¢evresel toksinler 21. ylizyilda yasamanin talihsiz
ve ayni zamanda kaginilmaz bir parcasidir. Pestisitler ve herbisitler,
fitalatlar ve BPA gibi plastiklerde bulunan ve hormonlari bozan
bilesikler, agir metaller, hava ve giiriltd kirliligi, sigara duman:
ve elektronik sigaralar, asir1 islenmis gidalar, parfumler ve hatt:

receteli ilaglardan bazilar: araciligiyla viicudumuza nifuz ediyorlar.

Son dénemde yapilmis ¢calismalar yeni dogan bir bebegin kor-
don kaninda sayilar: 200'G bulan, siipheli kimyasal oldugunu tespit
etti. Kimyasallar givenlik agisindan yeterince detayl: etiketleme-
lere tabi tutulmadiklar: ya da test edilmedikleri i¢in bu toksinler
viicudumuza serbestce gecebilmekte ve sinir sistemimize zarar
vermekteler. Biligsel ve nérolojik fonksiyonlarimizi etkileyebilir,
kilo degisimlerini ve egzama ve benzeri otoimmiin rahatsizlik-
lar1 tetikleyebilir ve kan sekeri dengemizin bozulmasina neden

olabilirler.

Esas itibariyle, disregiilasyon sinir sisteminin dallar: arasinda
gozlemlenen bir dengesizlik halidir ve genellikle savas, kag ya da
don modlar: baskin hale geldiginde ve dinlenmek veya rahatlamak
gerektiginde ventral vagal sisteme erisim zorlastiginda kendini

belli eder.

Modern toplumu diisindigimizde, disregtilasyonun her yerde
kendini gosterdigini fark etmek pek de zor olmaz. Trafigin yogun
oldugu saatlerde yapilan stresli yolculuklardan tutun da stirekli ma-
ruz kaldiginiz cevresel toksinlere kadar genis bir ¢esitlilik icindeki
etmenlerle beynimiz ve bedenimiz bitmek bilmeyen bir savasin
i¢cindedir. Viicudunuzun stirekli hayatta kalma modunda ¢alisiyor
olusu sizin i¢in yipraticidir. Sinir sistemi regiilasyonu, ne zaman
uyarilma ya da ne zaman agir1 uyarilma durumunda oldugunuzu
ayirt etmek ve sinir sisteminizi bir biitiin olarak ventral vagal sinir
sistemi icinde giivenli moda geri dondirmek i¢in agagiya (savas

ya da ka¢ modundaysaniz) ya da yukariya (dorsal vagal) dogru
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regiilasyonlar yapmak i¢in araglara ve kaynaklara sahip olmaya

yonelik devamlilig1 olan bir stirectir.

Yasam tarziniza ve cevrenize dair bilingli bir farkindaliga sa-
hip olmadiginizda sinir sisteminiz bu durumdan etkilenebilir ve
diizensizlesebilir. Ikinci yarida sinir sisteminizi destekleyen bir
ortam olusturmaniza katk: saglayabilecek bir dizi islevsel ve etkili
yasam tarzi degisikligini islemeye baglayacagiz.

Sifirlama programinda cergevesi belirlenmis becerileri ne kadar
gelistirirseniz, sinir sisteminiz de o kadar dayanikli hale gelecektir.
Tetiklendiginizi hissettiginiz zamanlarda dahi reaksiyonlarinizin
eskisi kadar biiyik ve dramatik olmadigini fark etmeye baslaya-
caksiniz. Ve bunun nedeni, bedeninize ve zihninize, sakin ve ayak-
lar1 yere basan ruh halinize yavas yavas geri donme yeteneginize

glivenmeyi 6gretmeniz olacak.



4.
KENDI BEDENINE UYUM
SAGLAMAK

18 yagima geldigimde kendimi oradan oraya savrulurken bul-
mugtum. Viicudumun ve zihnimin her bir zerresi bana yabanciymis
gibi geliyordu, sanki yasamin icinde bir uyurgezerdim. Durmak-
sizin gekilden gekle giren bir binbir surattim. Toplum i¢indeyken
durumu idare etmem gereken zamanlarda giilimsemeyi basa-
rabiliyor hatta sevimli bile olabiliyordum ancak sonrasinda eve

dondigimde darmadagin bir et yiginina dontgstveriyordum.

Spor yapmay1 her zaman sevmigtim ama yasim ilerledikce
beni zorlayan hareketleri yapmanin kendimi ne kadar muhtesem
hissettirdigini unuttum ve spor yapmayi biraktim. Ta ki bir giin

karma do6viis sanatlari salonunun 6niinden gegene kadar...

Bir¢ok kez o salonun yakinindan gegtim ve her seferinde de
iceriye girme istegini icimde hissettim ancak hep o ilk adimi at-
maktan korktum. Ne pahasina olursa olsun, bir giin arabay1 hizlica
kenara cektim, ¢iinki iceri girmeye kararliydim. Iste bu kadard:.
O salondan igeri girecektim! Yaklagik 20 dakika kadar arabanin
icinde oturdum, herhangi bir nedenden 6tird iceride igler sar-

pa sararsa, olas1 kagis rotalarinin hepsini kafamda planlamigtim.
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Sonra derin bir nefes aldim, arabadan ¢iktim ve spor salonundan
iceri girdim.

Bankonun 6ntinde elimi kolumu nereye koyacagimi bilemeden
dururken ertesi glinkii deneme dersine kaydolmustum bile. O an
viicudumdaki butiin alarm zilleri bangir bangir caliyordu: “Hemen
¢tk buradan, buraya ait degilsin!” Fakat bu sefer verdigim kararin
arkasinda metanetle duracaktim. Kafamin iginden yiikselen o ise
yaramaz seslere o kadar uzun siire kulak vermistim ki aslinda
kendimi daha 6nce hi¢ o anki kadar kopuk ve ac1 i¢inde hisset-
memis olmama ragmen, artik bir seylerin degismesi gerektiginin
tarkindaydim.

Ertesi gin salona geldim. Daha ders baglamadan ¢oktan ter-
den sirilsiklam olmugtum. Derse katilan tek kadin bendim ve bu
durum kendimi son derece rahatsiz hissetmeme sebep olmustu.
Isinma hareketlerini zar zor tamamlayabildim -tiim viicudum
karincalaniyordu, nefes almakta zorlandigimi hissediyordum- ama
darbe yastig1 ile calismaya bagladik ve ben 6 yasgimdan sonra ilk
kez tekrar bir tekvando dersinde yumruk attim.

Hareket etmek beynimde bir seyleri tetikledi ve kendimi iyi
hissetmeye bagladim. Hatta ¢ok iyi hissediyordum. Bu iste iyi
olabilir miydim? Kesinlikle hayir. Ama bedenim sanki rahatlatici
derin bir nefes alircasina tepki veriyordu, kaslarim kasilip gevse-
di, laktik asit tretimi gergeklesti ve darbeler yumrugumdan ayak
parmaklarima kadar yankilanan bir etkiye yol agt1.

Bu, yillar sonra ilk kez bedenimle bag kurdugumun gosterge-
siydi ve neredeyse on yildir ilk kez bedenimde bir ‘evet’ ¢1gliginin
yankilandigini hissetmistim. Enerjim tiikenmis, ytiziim kipkirmizi
ve yorgunluktan bitik bir halde dersi tamamladim. Zihnimde beni
korkutacak kadar giicli bir sakinlik ve berraklik hakimdi. Hig¢
param yoktu, o yizden kendime bir eldiven seti almak ve bir aylik
tyelik Gicretini 6demek i¢in kredi kartimi1 kullandim, sonrasini ise

sonra dustinecektim.
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O an emin oldugum tek sey, tamamen tesadiif eseri ruh halimi,
duygu durumumu ve ¢evremdeki diinyay: algilama bi¢imimi biyik
ol¢tide degistiren seyi kesfettigimdi. Bu kadar basit bir seyin neden
ve nasil ruh sagligim tzerinde on yillik terapiden daha biytik bir
etkide bulunabildigini anlamak istiyordum. O giin icimde alevle-
nen merak duygusu tiniversiteye kaydolmam ve psikoloji egitimi

almam i¢in katalizor oldu.

Bu ayni zamanda iyilesme yolundaki ilk adimim da olmustu.
Uzun zamandur ilk kez béyle iyi hissetmistim ve bunun bir se¢im

degil de mutlaka yapmam gereken bir sey oldugunu anlamigtim.

BEDENINIZi VE ZIHNINIiZi GERi KAZANMAK

Geri Kazanim: Bir sey yeniden talep etme veya bir hakki
yeniden kazanma siireci

Bedeninizi ve zihninizi geri kazanmak i¢in doviis sporlarina
baglamak mi gerekir? Tabii ki hayur, ¢linki bu kesinlikle herkese
uygun bir yol degil! Ve fakat benim hikdyemin parmak bastig1
bir nokta var ki o da geri kazanimin nasil bedenle yeniden bag

kurmakla ve onu tekrar Aissedebilmekle basladigidir.

Viicudunuzu ziyaret eden hisleri fark etme, onlar: benimseme
ve anlama siireci zamana mal olabilen bir yolculuktur. Tipk: bagka
bir insanin gergek duygularina dair bir fikre ya da bir i¢ gori-
ye sahip olabilmek imidiyle onu tanimaya ¢alistigimiz ve onun
i¢in alan a¢ctigimiz yeni bir iligkiye baglamak gibi bedenimizle
kurdugumuz iligkiyi de yeniden canlandirmamiz ve beslememiz
gerekmektedir. Bu ¢aba kendimizi glivende hatta iyi hissetme-
mizi saglayacak yonlerimizi dikkatli bir gozlemle kesfetmeyi de
icerir. Bedenimizle bag kurmak zaman isteyen ve merakli olmay1

gerektiren bir stirectir. Dikkatimizi vererek kendi i¢ dlinyamiza



82 VAGUS SINIRINE RESET AT

dair sakli ipuglarini anlamaya ve sozstiz ifade diline uyum sagla-

maya baglariz.

Benliginizle aranizda kroniklesmis bir kopukluk yasadiginiz-
da, bunun yalnizca zihin saghiginiz tizerinde degil, ayn1 zamanda
fiziksel sagliginiz ve iligkileriniz tizerinde de oldukga ciddi etkileri
olacaktir. Yalnizlik ve tecrit duygular: her zaman oyuna dahildir:
Etrafiniz bagkalariyla kugatilmis olsa bile, midenizin derinlikle-
rinde bir yerde hi¢ kaybolmayan o berbat his varligini stirdirmeye

devam eder.

Zihniniz ve bedeniniz arasinda artan bu mesafe, zaten ciddi
boyutlara ulagan zihin saghgiyla ilgili sorunlarinizi daha da derin-
lestirir ve sizi, kendi kendini yenilgiye ugratan davranis ve distince

kaliplarinin tuzagina ceker.

Kendinizi gercekte oldugunuz halinizde géremez hale gelir-
siniz, bu yizden de her giin yeterince su i¢mek ve viicudunuzu
beslemek i¢in saglikli yiyecekler tiketmek gibi gortintirde ‘basit”
olan kendinize bakma eylemlerini yapamazsiniz. Bunlar kulaga
ufak detaylar gibi gelse de, aylar ve yillar sonunda, kronik de-
hidrasyon ve yetersiz beslenme yiksek tansiyon, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve bagisiklik sistemi sorunlari gibi 6nemli fiziksel saglik

sorunlarina yol agabilir.

Iligkilerde yasanan kopukluklar iletisimin ve yakinlik hissinin
de zarar gérmesine neden olur ve nihayetinde yabancilagmayla
ve sevdiklerinizden ayri oldugunuz hissiyle yiizlesirsiniz. Ayrica,
genellikle zor zamanlarda psikolojik ve fizyolojik agidan 6nemli

bir destek unsuru olan sosyal aglariniz da zayiflayabilir.

Kendimizle baglantimiz koptugunda karar vermekte, deger-
lerimizi bilmekte ve onlara uyum saglamakta, ihtiya¢larimizi dile
getirmekte ve hedeflerimiz dogrultusunda harekete ge¢mekte
zorlaniriz. Diinyada kendi yolumuzu bulma becerimizin varlig:
konusunda kugkuya diigmeye baslar ve kendimize olan inancimizi

kaybederiz.
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Geri kazanim siireci fiziksel varhiginizdan kimliginizin belli
yonlerine kadar her seyi kapsayabilir. Geri kazanim kavrami bu
kitapta, baglantinizi kaybettiginiz veya sizden koparilan par¢a-
lariniza tekrar sahip olmaniza yonelik radikal bir eylemi temsil
etmektedir. Dogustan sahip oldugunuz 6zgiiven olmadan kigul-
digiinizi, yaraticihginizin 1g13inin séndigini hissedebilirsiniz.
Belki de yagama gayenizin kayboldugu hissi sizi ele gecirebilir.
Geri kazanim, ayn1 zamanda, kendinizi giigsiiz, ¢aresiz veya kay-
bolmus hissettiginizde giiciiniizii ve harekete gegme duygunuzu

yeniden kesfetmenize dair keyifli bir siirectir.

Bununla birlikte yeniden kazanim siireci radikal bir eylemdir,
zira kendimizi ‘daha degersiz’, ‘yetersiz'ya da ‘par¢alanmig’ hisse-
debildigimiz bir diinyada, ge¢misimizden ve gegmis deneyimleri-
mizden bagimsiz olarak her bir zerremiz, iyilesme yolculugumuz
ve bizim i¢in 6nemli olan her gey tizerindeki glicimizii ve sahip-

ligimizi geri kazaniriz.

Ozgiiven kisisel biiyiimenin ve gelisimin temel ilkesidir ve
baglarimizi yeniden yesertebilmemiz Gizerinde 6nemli bir rol oy-
namaktadir. Ozgiiven eksikligi ise sosyallesme sirasinda giiven
duygumuzu olumsuz etkiler, iligkilerimizi mahveder, bizi giiven-
sizlik, terk edilme ve reddedilme korkulariyla bag basa birakar.

Yeniden bag kurma ve yeniden kazanim yolculugunda 6zgiiven
i¢in saglam bir temele ihtiya¢ duyariz ve bu temel; degerlerimiz,
ihtiyaglarimiz ve hedeflerimiz hakkinda derin bir anlayis geligtir-
meyi, yonimizii bulmay: ve muhakemelerimize ve sezgilerimize
givenmeyi de igerir.

Kitabin ikinci yarisinda, hem bedeninizle hem de zihninizle
gugli bir bag kurmanizi ve gii¢li bir 6zgiiven duygusu gelistirme-
nizi destekleyecek bir dizi teknigi kesfedecegiz. Fakat 6ncelikle
bedenimizle kurdugumuz bu bagin neden bu kadar gii¢li oldu-
gunu anlamamiz ve bedenimizin zihin saghigimizin disavurumu

konusunda nasil bir rol oynadigini kavramamiz gerekiyor.
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ZIHIN VE BEDEN ARASINDAKI BAGLANTIYI
ANLAMAK

Hig ellerinizin titremesine neden olacak kadar gerildiginiz
anlar yasadiniz m1? Peki ya donup kaldiginiz1 hissedecek kadar
korktugunuz oldu mu? Ya da yatakta dylece yattiginiz ve endise-
leriniz yiiziinden uyuyamadiginiz geceler yasadiniz mi?

Duygulariniz viicudunuzu ve baz fiziksel algilariniz: etkiler.
Ayrica davraniglarinizin degismesine yol agar ve dogal fizyolojik

strecler Uizerinde etkilidir.

Duygusal acinin bedenimizin derinliklerine niifuz ettigini his-
sederiz. Koti bir ayrilik tecriibesi veya birinin kaybr yiizinden aci
cektiyseniz, ‘kalp agrisinin’ ne oldugunu bildiginizi tahmin edi-
yorum. Ya da yaklasan bir etkinlik i¢in heyecanlandiginizda veya

bir sebepten gergin oldugunuzda midenizde ugugan ‘kelebeklere’

de sanirim aginasinizdir.

Zihin ve beden, giicli ve heybetli bir insan inga etmek i¢in
karmagik sistemler araciligiyla birbirine karmagik sekilde bag-
lidir. Bu bag sistemi sizi bir biitiin haline getirir. Bir zamanlar
inandigimizin aksine, beynimiz bedenimizden ayri digiintlemez.
Zihin-beden baglantis: sizi -distincelerinizi, davraniglarinizi, hal
ve tavirlarinizi ve inanglarinizi- yaratan ve en nihayetinde nasil
bir yagsam stireceginizi, aldiginiz kararlar: ve fiziksel sagliginizi

belirleyen iligkidir.

Zihin ve Beden Baglantisinin Ardindaki Bilim

‘Baglant:’ kelimesi size ilk olarak neyi ¢agristiriyor? Belki ilk
akliniza gelen sey, fise takilmas: gereken bir kablo ya da iki nok-
tanin arasindaki elektrik akimi olabilir. Bu soruya verdiginiz cevap
ne olursa olsun, size kendinizle baglant: kurma dustncesi kadar
sicak gelmedigini, ayni zamanda o kadar muglik olmadigini séy-

leyebiliriz.
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Isin 6zii su: bedeniniz sizin en yakin dostunuzdur, zihniniz
de onun ortag: gibi hareket eder ve ikisi birlikte mutlu ve saglik-
l1 sekilde hayatta kalmaniza yardimci olmak i¢in calisirlar. Peki
ama ikisi birlikte hareket etmediginde neler olur? Mesela ken-
dinizi, telefonunuzun sarj aletini ya da diziisti bilgisayarinizin
fisini takacak bir priz bulmak i¢in ¢aresizce etrafta kosustururken

bulabilirsiniz.

Zihniniz ve bedeniniz birden fazla bi¢cimde baglant: kurar:
I¢inde bulundugumuz psikolojik durumlarin fiziksel sonuglari
vardir ve aym sekilde fiziksel durumlar da birtakim psikolojik
sonuglar dogurur. Her iki sekilde de sagligimizi ve saglik durumu-
muzun ya da rahatsizliklarimizin digavurum geklini etkileyebilirler.
Zihnimiz ve bedenimiz siirekli olarak birbiriyle iletisim halinde
oldugundan (biz onlarin sesine her zaman kulak vermesek de)
onlarin arasindaki baglant: genel saglik durumumuzun korunmas:

agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Bu baglantiy1 ve onun davraniglarimizi, hislerimizi ve duygu-
larimiz: etkileme bi¢imini daha iyi anlayabilmek i¢in zihnin ve
bedenin baglant: kurmak icin kullandig: farkli yollar1 anlamak
gerekir.

Beyin sagirtici ve bir o kadar da karmagik bir organdir ve ge-
nellikle ondan ‘viicudun komuta merkezi’ ya da ‘insanin stiper
islemcisi’ olarak bahsedilir. Ancak beynin bir makineden fazlas:

oldugunu unutmamak gerekir; beyin, viicudun geri kalaniyla giicli

bir butiinlik halindedir.

Her ne kadar heniiz zihin ve beden arasindaki iletisimin nasil
gerceklestigini tam olarak kavramamis olsak da, bilim insanlar:
anlayisimizi ileri seviyelere tagimak adina bazi yollar kesfetmeyi

sturdiirmekteler.
‘Komuta merkezi’ olma gorevini iistlenen beynimiz distinceleri,

inanglari, tutumlari ve duygular: deneyimlememize olanak tanir

ki bu aslinda “zihin’ olarak tanimladiginiz seyin ta kendisidir.
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Kimyasal ve fiziksel ulaklar olarak gérev yapan hormonlar ve
nérotransmitterler ise beynin i¢indeki ve beyin-beden arasindaki

iletisgimi kolaylastirir.

Ote yandan stres, kaygi ve depresyonun yan1 sira diger bazt
zihin durumlari, organlarimizin ne kadar iyi ¢alistig1 veya cali-
madif1 Gzerinde etkili olabilmektedir. Duygularla iligkilendirilen
hormonlarin ve nérotransmitterlerin viicudumuzu fiziksel olarak
etkileyerek kan basincimizi, kalp atig hizimizi, uyku diizenimi-
zi, istahimizi ve uyku kalitemizi etkileyebilecegine dair bilimsel
kanitlarin sayis1 da her gegen glin artmakta. Zihin ve beden ara-
sindaki bu iligki Stanford Universitesi Psikososyal Aragtirmalar
Laboratuvar: Direktori David Spiegel tarafindan yiritiilen ve
grup farkindalig terapisine katilan meme kanserli kadinlarin daha
uzun sagkalim sirelerine sahip olduklarini, daha az agr gektikle-
rini ve daha yiiksek bir yagam kalitesine erigtiklerini gosteren tibbi

bir deney sayesinde oldukga bagarili sekilde ortaya konmustur.

Daha ileri seviye aragtirmalar ise stresin kan hiicrelerinin islevi-
ni degistirerek viicudumuzun enfeksiyon ve hastaliklarla miicadele
etme yetenegini olumsuz yonde etkiledigini gozler 6niine sermek-
tedir. Artan stres, beyaz kan hiicrelerinin, enfekte hiicrelerin ve
kanser hiicrelerinin bagisiklik tepkilerinin azalmasina neden olur.
Dahasi, anksiyete ve depresyonla miicadele eden bireyler tizerinde
yapilan arastirmalar bize viicudun yaralari iyilestirme becerisini

olumsuz etkileyen enflamatuar belirteclerin arttigini gosteriyor.

Bu zihni ve bedeni bir biitiin olarak kabul eden, onemli ve
butincil bakis agisini anlamak ve onurlandirmak, size sizi olug-
turan tim pargalar: tekrar bir araya getirme kapasitesini geri ka-
zandirir. Ayni zamanda, sadece semptomlari ve bulgular: dikkate
alip yuzeysel ¢oziimlere yonelmek yerine, size sorunlarin altinda

yatmakta olan ‘esas nedenlerin’ anahtarini verir.

Bu bitiinctl felsefe yeni bir teori ya da yeni bir fikir degil; bin-
lerce yildir bir¢ok kiltiirde varligini siirdiirmekte. Bat1 dinyasinda
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zihin-beden arasindaki baglant: fikrini benimseyip benimsememe
konusunda tartigmalar stirerken, Budist felsefenin ve Ayurveda
(Kokeni Hindistan'daki Vedik Sistemlerine kadar uzanmaktadar)
gibi Dogu geleneklerinin bu iki kavram arasindaki etkilesime vur-
gu yaptigini gérmekteyiz.

Zihin-beden baglantisina dayanan bu kadim felsefeye dontstin,
Bati toplumlarinda kademeli bir dalgalanma seklinde gergekles-
tigini fark etmis olabilirsiniz. Bugiin biz sadece bu baglantinin
onemini fark etmekle kalmadik, ayni zamanda onu yeniden sahip-
lenmeye de basladik: Bedenimizle iligkimiz ve dolayisiyla ortaya
¢ikan biitinlik algist.

MENTAL SAGLIK HIZMETLERININ DEGISEN
CEHRESI

Korku, kayg1, keder ya da depresyon gibi duygular: yasadiginiz
zamanlar diisiindiigiiniizde, o anlarda kendinizi daha iyi hisset-
menize neyin ya da kimin yardimer oldugunu animsayabiliyor

musunuz?

Benim i¢in, karanliklarda kayboldugumu hissettigim anlarda,
yalnizca kelimelerle desteklenmek ¢ogu zaman yeterli olmuyordu.
Ornegin, depresyonun karanlik ve agir diinyasimin icine siiriik-
lendigim zamanlarda en gigli dayanagim, yaninda kendimi gii-
vende hissettigim biri olurdu. Bu insanlarin agizlarindan tek bir
kelimenin dahi ¢ikmasina gerek yoktu, sadece yanlarinda olmak

beni rahatlatmaya yetiyordu.

Anksiyetemin tetiklendigi veya agir1 panik oldugum anlarda
da ayn tabloya ihtiya¢ duyuyordum. Bu dokunusun benim i¢in
ayaklari yere saglam basan ve sakinlestirici etkiye sahip bir kaynak
oldugunun farkina vardim. Bazen sarip sarmalayan bir kucakla-
ma bazense korunup kollanma: Kendimi surlarin i¢inde giivende

tutuluyormus gibi hissetmeme neden olan seyler... Gergek olan,
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guvende hissetmemi saglayan ve beni baglanmanin ventral vagal

moduna geri déndiren bir jest...

Kederli oldugum zamanlardaysa duygularim: giivenle ifade
edebilmem i¢in alan agan insanlar veya seyler sayesinde teselli
bulabiliyordum. Sonrasinda, bana neyi ya da kimi kaybettigimi
hatirlatan bir seyi yad ettigimde ya da onunla karg: karsiya kaldi-

gimda derinden sarsilir ve gézyaslarima hakim olamazdim.

Fizyolojik deneyimimin 6ziind, bir ruh halinden bazen anlik
gelisebilen, bagka bir duruma dontstiiren sey bu coskulu hareketin

ta kendisiydi: Sasirtici ve bir o kadar da paha bigilemez bir kesif.

Tiim bu gii¢lii deneyimlerdeki ortak tema ise sozciiklere gerek
duyulmuyor oluguydu. Yagadiginiz deneyim tizerinde kontroliini-
ziin olmadigini hissettiginiz zamanlarda, kelimeler i¢sel deneyi-

minizin hakkaniyetle vuku bulmasina hizmet etmez.

Her ne kadar giinden giine toplum olarak ruh saglig: ile ilgili
sorunlara yaklagimimiz daha agik gorisli ve sefkatli olsa da ku-
laklarimizda yankilanan séylem hemen hemen her zaman gudur:
Sikintrlarinizin tistesinden ancak onlar hakkinda konusarak gelebi-

lirsiniz.

Konusma Terapisi: Yara Bandi Ama C6ziim Olmaktan
Uzak

Rubh sagligi hizmetleri, bireylerin duygularini ve tecriibelerini
yargilanma korkusu duymadan ifade etmeleri ve bunlar tizerinde
caligabilmeleri i¢in onlara giivenli bir alan saglayan konusma te-

rapisinin yaninda bir¢ok farkli bicimde ve stirede sunulmaktadir.

Konugma terapisi, disiince kaliplarini ve davraniglari kegfetme
ve bunlarin zihin saglig1 Gizerindeki etkilerini inceleme kapasi-
tesine sahip bir uygulamadir. Misal, konugma terapisi bireylerin
kendileri ve i¢inde var olduklari diinya hakkindaki diigtincelerinin
ve inanglarinin duygusal tepkilerini ya da davraniglarini ne yonde

etkiledigini daha iyi anlamalari igin faydali olabilir. Ote yandan bu
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yaklagimin dezavantajlarinin da oldugu unutulmamalidir: Cogu
zaman, genellemeler Gizerinden ilerler ve bireyin kendine has 6zel-

liklerini ve kosullarini hesaba katmaz.

Bu durum kismen ruh sagligi uygulamalarinin standardizasyo-
nundan kaynaklanmaktadir. Ornegin, danianlarin deneyimlerinin
bir degerlendirmeye tabi tutulmas: noktasinda 6nemli kiiltiirel
tarkliliklar: gérmezden gelebilen ya da yok sayan Rub Saglhg: Bo-
zukluklarimn Tanisal ve Istatistiksel El Kitabr (DSM) bu mantikla
kurgulanmistir. DSM, uygulayicilara ruh saghig: bozukluklarini
teshis etmede yardimct olacak bir dizi kriter sunar ancak siklikla
bu kriterler ¢ok genel bir ¢erceve ¢izdikleri ve hastalarin bireysel
farkliliklarini dikkate almadig igin elestirilmektedir. Ornegin, bir
pratisyen hekim, bu semptomlarin baglamini veya esas nedenlerini
dikkate almadan, yalnizca belirtileri géz 6niinde bulundurarak
kisiye depresyon teshisi koyabilmektedir.

Dabhasi, terapinin sonug vermesi uzun zaman alabilmektedir.
Bu, 6zellikle travma yagamis veya kendini ifade edecek kadar rahat
hissedebilmek i¢in 6ncelikle birgok sorunu ¢ozmesi gereken kisiler
s6z konusu oldugunda gegerlidir.

Travmayla, anksiyeteyle ve siiregelen stresle yasamak zorunda
kalmis kisiler, duygulariyla ger¢ek anlamda iyilestirici dizeyde bag
kurma konusunda zorlanabilirler. Gergek deneyimi hissetmek ye-
rine, duygusal deneyimi zihinsel bir boyuta tagiyarak -bunun hak-
kinda konusarak ya da olanlar1 kigida dokerek- anlamaya ¢aligabi-
lirler ki bu uzun zamandir toplumda hékim olan bir yaklagimdir.
Duygularin zihinsel bir boyuta taginmasi korumaci bir savunma
mekanizmasi gorevi gortir ¢ciinki genellikle kelimeler beynin lim-
bik sisteminde hissedilen duygulara erisimi engelleyebilmektedir.
Ve duygularimizla bag kuramamak kendimizi kendimizden de
etrafimizdaki insanlardan da kopmus hissetmemize yol agar. Ote
yandan, duygularimizla bag kurma becerimiz, etrafimizdaki diin-

yaya baglandigimizi hissetmemize yardimei olan seydir.
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Bu noktada kendinize yneltmeniz gereken soru, ‘duygusal
sebeplerle cektiginiz aciy1 ¢oziimlemek i¢in zihninizi devreye sok-
tugunda aslinda neyi bagarmaya caligtiginiz’ olabilir. Bilin¢altinda
yatan asil amag, cogu zaman aciy1 hissetmekten tamamen kagin-
mak ve bu konuda bir ¢aba ortaya koyuyormus gibi hissetmektir.
Bunu bagarmanin en etkili yollarindan biri ise bir¢ok farkli sorun

ve ‘¢ozim’ iretmek olacaktir.

Benim 6zelimde de durum béyleydi: Kendimi ‘sorun’olduguna
inandigim seyi tanimlamak ugruna hi¢ durmayan bir atlikarinca-
nin iginde dénerken bulmustum. Odevlerin sebep oldugu stresten,
ergen erkeklerden ve okuldaki dramatik sahnelerden ebeveynle-
rimin ve 6gretmenlerimin ‘beni anlamamasina’, insanlarin yiik-
sek sesle televizyon izlemesine, bagira bagira konusmasina ya da
belli islerde becerikli olmadigimi yiiziine haykirmasina kadar dig
etmenlerden kaynaklanan sayisiz sorunu ¢6zmem gerektigine;
¢ozdiugimde kendimi daha iyi ya da en azindan farkli hissede-
cegime inanmistim. Ne yazik ki, ben bu sorunlari ¢6zmeye ve
onlar1 hayatimdan ¢ikarmaya calistikca daha fazlasi: ortaya ¢ikti
ve kendimi daha da koti hissettim.

Bu ¢oziimler sanki ‘bir isi basariyormug’ gibi hissetmemize
yardimei olur; korku, 6fke, yalnizlik ve keder gibi zorlayici duygu-
lar1 da bir anligina da olsa hafifletir. Ancak uzun vadede, kayiplar
ve kederli zamanlara care olabilecek bir ¢6ziim bulunabilecegine
gercekten inaniyor musunuz? Sizce yasadiginiz biytik bir acinin
sebebiyet verdigi o can yakan 6fke hissine merhem olabilecek bir
sey var mi1? Ya da; anksiyeteye, depresyona ya da kroniklesmis

strese ‘care olabilecek  herhangi bir sey var m1?

Yasadiginiz tecriibeyi zihinsel bir kaliba sokup s6zli olarak ifa-
de edebildiginizde, o duygunun 6ziine ulagmis ve iyilesme yolunda
bir adim atmis olur musunuz? Yoksa kendinizle ilgili hikayeyi ye-
niden anlatma konusunda ustalagmay1 6greniyor olabilir misiniz?

Bagka bir deyisle; beyninizin, sizi beyninizin, bedeninizin ve sinir
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sisteminizin s6z konusu deneyim sebebiyle ortaya ¢ikmis olan stres
tepkisine dair dongtiyl bagarili bir sekilde isleme ve sona erdirme
firsatin1 yakalayamamig kisimlarini duyacak, hissedecek ve onlarla
bag kuracak derecede korumaya gayret eden, giirtlticti ve diistinsel

kismini susturmay bagarabiliyor musunuz?

[lk kez yardim almak icin bir hamle yaptiginizda ve sizden
duygusal deneyimleriniz hakkinda konusmaniz istendiginde,
duygularinizin size hitkmettigini ve i¢inizi dokmekte tereddiit
etmediginizi fark ederseniz o zaman ne olacak? Muhtemelen esas
duygusal yaraya temas etmenizi ve onunla iligkili acty1 hissetmenizi
engelleyen koruyucu bir duygusal bariyer insa etmeye baslarsiniz.
Bu da yasadiginiz deneyime onarici veya iyilestirici bir bakis ac1-
styla erigiminizi ve onu isleme becerinizi (tanimlama, duyguyu

hissetme ve sonrasinda entegre etme) olumsuz etkiler.

Insan zihni daima kisiyi gercekten aci verici olduguna ikna
oldugu seylerden korumaya gayret edecektir. Bu her ne kadar iyi
niyetli bir ¢aba olsa da, sorunu ¢6zmeye yonelik girisimler yetersiz
kaldiginda bu durum, genellikle daha fazla aciy1, duygusal 1stirabi
ve hayal kirikliklarini beraberinde getirir.

Duygusal deneyimler hakkinda konusmak ve etkileyici bir dil
kullanmak iyilesme siirecinin hos ve bir o kadar da gerekli bir
parcasidir ancak bulmacanin yalnizca bir kismini temsil eder. Te-
rap6tik tedavinin bagimsiz bir bi¢imi olarak, yasanmig bir olayin
guvenli sinirlar icinde degerlendirilmesine ve bu degerlendirme
stirecinin tamamlanabilmesine olanak taniyacak sekilde duygusal
acty1 bagarili bir bicimde ele almak i¢in yeterli derinlige ve kapa-
siteye sahip oldugu s6ylenemez. Kelimeler sadece sizi deneyim-
lerinizi anlama ve igleme noktasinda bir yere kadar gotiirebilir.

Sansliyiz ki dijital ¢agin yiikselisiyle birlikte ruh saghg ala-
ninda cesitlilik artiyor ve yeni bilimsel teori ve uygulamalarin ge-

lisimine gahitlik ediyoruz. Pek ¢ok insan ruh sagligi hizmetlerine
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butiincil yaklagimlarin izini siirerken geleneksel terapiye alternatif
caligmalar da ilgi goriiyor.

Konugma terapisinin sagladig: faydalara sahip olabilmek i¢in
belki de 6ncelikle bu yeni yontemle -bedenden baglayarak- i¢iniz-
de hapsolmus, size ac1 veren duygular: isleyerek yol almak daha
dogru olacaktir. Gergek anlamda bir ‘Gyilesme’ siirecini yagamak
ve kaliplarinizi déniistiirmek i¢in daha derinlere temas etmeli ve

somatige inmeliyiz.

Somatik Terapi

Beden merkezli teknikleri ¢atisinda toplayan somatik terapi,
zihnin ve bedenin birbiriyle baglantili olusunu hesaba katarak
duygusal travmayi iyilestirmede ve genel saghigin desteklenmesin-
de bedenin 6nemini vurgular. Bu bakis acisinin dayandig: temel
nokta, bedenimizin acty1 ve travmayi kas gerginliginde ve fasyada
(bag dokularinda) muhafaza ediyor olusudur.

Somatik terapi, duygusal travmay: anlamak ve iyilestirmek
i¢in bedeni bir arag olarak kullanan gii¢li bir yaklagimdir. Soma-
tik terapi ayrica zihnin, bedenin ve duygularin kurdugu iliskiye
de odaklanir ve duygularin dogrudan fiziksel hislerimizle iligkili
oldugunu savunur; 6rnegin, bir sebepten 6tiirii endiseye kapilan

biri karninda kelebeklerin ugustugunu veya midesinin eksidigini

hissedebilir.

Somatik terapide kullanilan pek ¢ok farkli teknik vardir ancak
bunlardan en yaygin olanlari beden farkindaligi, hareket ve temas-
tir. Beden farkindaligs, bireylerin bedensel hislerinin ve duygula-
rinin daha da farkina varmalarina yardimct olmaya dayanir. Bu
yaklasimda hareket ve temas fiziksel gerginligi en aza indirgemek
ve duygusal iyilesmeyi desteklemek i¢cin kullanilmaktadir. Mi-
sal, bir somatik terapist fiziksel gerilimi azaltmak ve daniganinin
duygulariyla bag kurmasini saglamak i¢in yoga ya da dans gibi
hareket tekniklerinden yararlanabilir. Masaj ya da akupresér gibi
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dokunma teknikleri de gerginligin giderilmesine yardimei olmak

ve rahatlamayi tegvik etmek icin kullanilabilir.

Somatik terapi, bizi ¢evreleyen diinyayla iligkili olarak kendi-
mizi nasil deneyimledigimize, baskalarina karg1 duygusal tepki-
lerimizin nasil sekillendigine -hatta bu duygularin 6nceki trav-

malarimiz tarafindan nasil kogullandirildigina- odaklanmaktadir.

Hem polivagal teori hem de farkli somatik terapiler, zihin-
beden baglantisinin 6nemini ve duygusal travmanin fiziksel saglik
tizerindeki olasi etkilerini kabul eder. Travmanin fiziksel, duygusal
ve biligsel yonlerine deginmek yoluyla bireylere iyilesmeye yonelik
kapsaml: bir yaklagim sunabilir.

Somatik terapi ve polivagal teori anksiyete, travma ve stres gibi
sorunlarin istesinden gelmek i¢in ‘agagidan yukariya’ bir yakla-
sim lzerinden ilerleyerek bireyi yasadigi deneyimlerle birlikte,
gercek anlamda, tiimiyle bir biitiin olarak ele alarak, ruh saghig:
hizmetlerinde yeni bir ¢ag baglatiyor. Asagidan yukariya yaklagim-
lar yeni degildir, 6rnegin yoga gibi asirlik saglik uygulamalarina
ilham kaynag: olmuslardir ve artik ruh saglig: alanina yeniden
doniyorlar. Ayni zamanda ¢ogu geleneksel konusma terapisinin

izledigi geleneksel yukaridan agagiya yaklagimindan biyiik él¢tide
tarklidirlar.

Konuyu akademik ¢erceveden bakarak agiklamak gerekirse su
sekilde ifade edebiliriz:

Bilis ya da diistinme streci yukaridan asagiya isleme siirecini
izler. Bu, beynin prefrontal korteks (PFC) bolgesinde gerceklesen
bir faaliyettir. Bilgiyi ne sekilde yorumladigimizla ve onu diigiince
kaliplarimizi degistirmek i¢in nasil kullandigimizla ilgilenir. Baska
bir deyisle, s6z konusu yaklagim insanlarin olaylar hakkindaki
diistiincelerini degistirmek yoluyla davraniglarini etkilemeye ¢alis-
maktadir. Biligsel Davranig¢i Terapi (Cognitive Behavioural The-
rapy/ CBT) gibi biligsel yéntemler ne distindigunizin farkina
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varma, ardindan da bu duigtinceleri bilingli olarak degistirebilme

yeteneginize dayanur.

Agagidan yukari yaklagimlar stireci ise bedenle, onun duyumlar:
ve hareketleriyle baglar. Disaridan ve iceriden elde edilen duyusal
verileri, viicudunuzun beyninize giivenlikle ilgili bir temel olug-
turdugunu kabul eder. Bu stiregler tamamen bilingdist igler, yani
prefrontal korteksin siirece etkisi yoktur. Asagidan yukar yaklagimi
bize viicudumuzun bilgeligini ve hareket etmenin fasyada tutulan
duygularimizin kilidini nasil agabilecegini 6gretir. Travmalarin zihne
geri ¢agrilmast ya da hatirlanmasi zor olabileceginden, agagidan yu-
kariya yaklagimlar travmatik deneyimlere erismek ve onlar: islemek

icin zihinden ziyade bedeni kullanmay tercih ederler.

Somatik terapiler ve polivagal teori, bireyin iyilesme yolculu-
gunun baglangicinda 6ncelikle agagidan yukariya islemeyi, yani
fizyolojik tepkileri dikkate alarak duygulara erisme yontemini
kullanarak stireci isletir. Bedeni isin i¢ine dahil edildikten sonra,
kisi biligsel stireclere daha anlaml bir kapasiteyle erisebilecektir;
béylece bu teknikler yukaridan agagiya islemeyi de siirece entegre
eder ve sorunlarla her iki agidan da miicadele edilebilir.

Somatik terapi sayesinde fiziksel gerginligi azaltmay1, duygu-
lariniz: regiile etmeyi ve daha giglii bir giivenlik ve 6z farkindalik
duygusu gelistirmeyi 6grenmeniz miimkiin. Ele alacagimiz Si-
firlama Programi tiimleyici ve bitincil bir yaklagim olugturmak
adina somatik terapilerden ve polivagal teoriden faydalanir ve
anksiyeteyi, travma sonrast stresi, kroniklesmis stresi ve travmay1
iyilestirmenize ve bu sorunlarin istesinden gelmenize yardimei

olmay1 amaglar.

Giivende Olma Haline Geri Dénebilmek icin Bedenle
Calismak

“Beden kayut tutar.” Bu, tinli psikiyatr ve ayni zamanda travma

uzmani Bessel van der Kolk sayesinde popiiler olmus bir ifadedir.
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Ayni zamanda kendisinin ¢ok satanlar listesine girmis kitabinin da
adidir. Esasen, viicudunuzun sizi bugiin koruyabilmek i¢in ge¢mis
deneyimlere tutundugu anlamin: tasr.

Bedeninizle ¢alistiginizda bilisinizi es gegersiniz ve deneyim-
lerinizi analiz etmek yerine i¢gidii ve bedensel bilgelik tizerinden

kendinizle bag kurarsiniz.

Opysa zihinlerimiz ¢ok gii¢lidir ve actya mal olan deneyimle-
rin belli yonlerini ve kendi bagimiza tistesinden gelemeyecegimiz
kadar bunaltict ve zorlayici olabilecek sekanslarini erigimimize
kapatir. Ornegin, yasadiginiz sorunlar hakkinda arkadaglariniz-
la sohbet edebilirsiniz ya da seyahate ¢ikmay: tercih edebilir ve
bu gezi boyunca eglenebilirsiniz ancak dikkatinizi dagitmak i¢in
bagvurdugunuz bu yontemlerden higbiri, bedeninize kulak verme-
diginiz strece, size arzuladiginiz o i¢ huzurunu veremez, ¢inki
bu denemelerle sorunun ya da gerginligin esas ve giiclii kokeninin

sadece ufacik bir pargasina temas etmis olursunuz.

6. Boliimde sizinle beyninizi, otonom sinir sisteminizi ve vagus
sinirinizi hiperaktivitenin, kayg: ve stres diizeyinin azalmasini
saglayacak sekilde degistirmenize yardimcr olabilecek iki farkl

teknigi -nefes ¢aligmasi ve egzersiz- paylagacagim.

Giivende oldugunuz hissine sahip oldugunuz andan sonra, be-
deninizin hayatta kalma tepkilerini tetikleyen ge¢mis deneyimleri
yeniden zihninizde canlandirabileceksiniz. Bedeninizde var olmak
size kendinizi giivende hissettirdiginde, ge¢mis deneyimlerinizi
yeniden gézden gecirdiginiz esnada, anda kalma ve yere saglam
basma guciiniz de artacak. Yagadiginiz anda bunaldiginizi veya
stkildiginizs hissettiginizde her an geri donebileceginizi bildiginiz
bir ¢apaniz olacak.

Travmalarinizdan azade olmak i¢in bedeninizle ¢aligmaniz,
onu neden deneyimlediginizi anlamanizi veya agiklayabilmenizi
gerektirmez; travmanizdan, onun nereden kaynaklandigini bil-

meden de kurtulabilirsiniz.
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SOMATIK ILE BEDENINIZi GERI KAZANIN

2003 yilinda gegirdigim tren kazasinin ardindan nihayet has-
taneden ¢iktiktan sonra ¢ocukluguma geri dénmeye hazirdim
ancak besbelli ki bedenimin hayatimla ilgili bagka planlar: vardu.
Kalbim hasar gérmistii ve bu kalp atig hizimin stirekli ytikselmesi
anlamina geliyordu. Dahas: daha 6nce hi¢ deneyimlemedigim bir

seyle stnanmaya baglamigtim.

Ne zaman yiiksek hizda cereyan eden bir araba kovalamacasi-
nin ya da bir kazanin gosterildigi bir film ya da TV sovu izlesem ya
da ailemle araba yolculugu yaparken -normal hizla ilerliyor olsak
bile- bedenim yogun ve i¢gtidiisel bir korkuyla tepki veriyordu.
Kalp atig hizim dakikada 200'e gikiyordu. Biittin kaslarimin geril-
digini ve beni potansiyel bir darbeye hazirladigini hissediyordum.
Zihnim ise o esnada olas felaket senaryolarinin sonuglariyla ¢il-

gina dontyordu.

Aslinda travma biraz yanlis anlagilan bir kavram, belki de bu
yizden ben on yasindayken yasadigim seyin bir travma tepkisi
oldugunu kesinlikle anlamamigtim. Travmanin yalnizca savaslar,
acimasiz saldirilar, taciz ya da yikici etkileri olan dogal afetler
sonucu ortaya ¢tktigini zannediyordum. Ancak biiytyip yetiskin
oldugumda travmanin gergek derinligini ve insan bedeni ve zih-
ninde yaratabilecegi, ¢esitli sekillerde kendini gosterebilen tepki-

leri kavramaya basladim.

Tlerleyen boliimlerde travma anlayigimizdaki son gelismelere
deginecegim. Travmatik olaylar, o anda beyninizin, viicudunuzun
ve sinir sisteminizin baga gikabileceginden ¢ok daha hizli gelisen,
¢ok ani yaganan ya da ¢ok daha agir etkileri olan, yasama dair
herhangi bir sey olabilir. Kuskusuz dogas: geregi belli bash bazi
olaylar travmatik olsalar da (bir 6nceki paragrafta siraladigimiza
benzer olaylardan bahsediyorum -travma dedigimiz sey aslinda

olayin kendisiyle bizim 6nceden disindigimuizden ¢ok daha az
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alakalidir. Bugtin artik travmanin mutlaka bir olayla ilgili olma-
digini, daha ziyade bireyin olaya nasil tepki verdigiyle iliskilen-
dirilebilecegini biliyoruz. Cok daha incelikli ve genis perspektifli
bir travma deneyiminden de s6z etmek miimkiindiir. Ornegin,
biiytidigi evde her giin korkutucu 6tke sahneleri yaganan bir ¢o-
cuk, yagamini travmanin izlerini tizerinde tastyarak stirdurebilir.
Boyle bir tablonun bir zamanlar tahayyil ettigimizden ¢ok daha
sik yasandig1 distinilmekte.

Benim durumumda ise, on yasinda bir ¢ocukken yasadigim
hayal mi gercek mi diye kafami karigtiran deneyimin ashinda bir
dorsal vagal dissosiyasyonu olduguna dair en ufak bir fikre sahip
degildim. Bedenim ve zihnim yagadigim seyin sebep oldugu acinin
o an Ustesinden gelemeyecegim kadar biyiik oldugunu anlayacak
kapasiteye sahipti, tam da bu sebeple bir tir beden dig1 deneyimin
i¢ine striikleniverdim; bir uyusukluk hali gelisti ve uzun stire ola-

yin kendisi ile ilgili en ufak bir his yasamadim.

Ilerleyen zamanlarda da tepkilerim sanki higbir sey yasanma-
mus gibi davranmak, her seyi basimdan savmak ve ‘on yagindaki
kendime’ geri donmeye ¢aligmak oldu. Ancak ne yaparsam yapa-
yim, hangi yolu denersem deneyeyim, hissettigim tek sey yolu-
mu kaybettigimdi: Kazadan 6nceki o kaygisiz, mutlu ¢ocuk artik
yoktu.

Spektrumun gizli kalmig ucunda, kisiye hak ettigi sevgi ve ilgi-
nin gosterilmemesi, zorbaliga maruz kalmasi ya da zor bir ayrilik
strecinden ge¢mesi gibi olaylarin da travmalara sebep oldugunu

goruyoruz.

Kisacasi yasaminiz boyunca basiniza gelen herhangi bir olay,
icinde bulundugunuz kosullara bagli olarak, travmatik olma po-
tansiyeline sahiptir. Demek istedigim, ¢ocuklar ¢ogu zaman ilgi
eksikligi gibi travmatik olabilecek ince bir ¢izgide seyreden olaylar

yasarlar ve bunlarin travmaya déntisme potansiyeli vardur, zira
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cocukluk yillariniz boyunca nasil bir diinyanizin olacag: sizi ye-

tistirecek ve size bakacak birinin olmasina baglidir.

Evet, bazen yasadiklariniz bedeninizin ve zihninizin kaldira-
mayaca@1 kadar zorlayici olsa da, her ikisinin de uyum saglama
becerisine sahip oldugunu unutmamalisiniz. Kendinize bakmay1
6grenebilir, hayali bir arkadag yaratabilir ya da sevgi ve ilgi alabi-
leceginiz bagka yollar arayabilirsiniz.

Bir yetigkin olarak, biri sizi grmezden geldiginde, muhtemelen
bununla bas etme konusunda daha donanimlisinizdir, dolayisiyla
da bu durum tzerinizde ciddi anlamda kalic1 bir etki birakma-
yabilir. Ote yandan bir yetiskin olarak daha farkli baskilarla kars:
karstyasinizdir. Finansal baskilarla, is hayatinizdaki taleplerle baga
ctkmaya galisirken bir de tstiine iligkiniz ¢ikmaza girdiginde, iste
o an artik hokkabazlik yapmak bile ise yaramayabilir.

Travmalar ciddi olaylar olabildigi gibi, belirli bir stire i¢inde
meydana gelen ve sizi darmadagin eden birden ¢ok ufak kesitten

de olugabilir.

Travmatik olaylar bedeninizin hayatta kalma moduna gegme-
sine neden olabilir. Bu durumda kalp atiglariniz hizlanir, tansiyo-
nunuz yikselirken sindiriminiz yavaglar. Bu reaksiyonun gayesi,
tehlikeyle savagsmak ya da tehlikeden uzaklagabilmek i¢in ilgili
organlarin diizgiin ¢aligabilmesini saglayarak stresli durumlarin

tstesinden gelmenize yardimei olmaktir.

Bu siirecte, beyniniz de ‘acil durum modunda’ ¢aligmaya baglar
ve aciliyeti olan 6lim kalim meselelerine odaklanmaniza imkan
tanir. Bu durum viicudunuzun hafiza-isleme sisteminde aksaklik-
larin yaganmasina neden olabilir, ¢iinki bu stire zarfinda travmatik
olaylar hem zihniniz hem de bedeniniz tarafindan islenmeden
birakilmigtir.

Daha 6nce de degindigimiz tizere, travma tedavileri tipik ola-
rak psikoterapi ve/veya ilag¢ kullanimini igermektedir. Her ne kadar
bu yaklagim travmadan kurtulanlarin pek ¢ogu i¢in faydali olsa
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da bedenimizin travmatik olaylara nasil tutundugu ve bunlara ne
sekilde uyum sagladig ile ilgili esas meseleye dokunmaz. Ayrica
s6z konusu yaklagim zihinsel, fiziksel ve duygusal stireglerin bir-
birleriyle iliskili oldugu gercegini de hesaba katmamaktadir.

Travmalar, bir tehlikeyle karg: kargryaymigiz gibi, zihnimizi ve
bedenimizi yiksek alarm durumunda tutar. Bu durum fiziksel ola-
rak hipertansiyon, s1g nefes, kas gerginligi ve agr1 gibi semptomlara
neden olarak kendini gosterebilir. Ayrica spazmlara, fibromiyalji,
migren ve birtakim farkli agr tiirlerine sebep olabilecek kronik-
lesmis kas gerginlikleri ve uyusukluk haliyle kars: karsiya kalmak
da yaygin olarak gozlemlenmektedir.

Elimizdeki kanitlar travmanin sadece beyinde degil, ayni za-
manda hiicreler tizerinde de etkili olabildigini gosteriyor. Yakin
zamanda yapilan aragtirmalar, kok hiicrelerin aslinda gegmis olay-
lara ait anilar1 depolayabildigini ve bu ‘dokulardaki sorunlarin’
hem fiziksel hem de duygusal sagliga zarar verebilecegini gozler
oniine seriyor. Uzerinde galismadigimiz travmalar kalp krizi, inme,
obezite ve diyabet gibi saglik sorunlarina neden olabiliyor.

Travmayi ya da ‘i¢inizde hapsettiginiz’ duygulari uzun siire goz
ard1 etmeniz halinde, bunlar kronik agr: gibi birtakim fiziksel du-
yumlar seklinde disa vurabilir. Ote yandan, ‘icimizde hapsolmus’bu
duygulari, hisleri ve deneyimleri dile getirmek yoluyla sagligimiz

tizerinde ayni derecede olumlu ve carpicr etkiler saglayabiliriz.

Somatik rahatlama egzersizleri bu siirecte etkili olabilir, zira
bu egzersizler strese karst tiim memelilerin sahip oldugu ortak
fizyolojik tepkiyi ortaya koymaktadir. Bir sebepten trktigiiniz
zamanlarda, bedeninizin trpererek ya da titreyerek tepki vermis
olmasi muhtemeldir. Bu dogal tepki, stresin ¢ok yogun yasandig1
zamanlarda (tehditleri degerlendirme ve stres hormonlarinin sa-
linimini baglatma) bedenimizin aniden adrenalin salgilamasiyla

birlikte ortaya ¢ikar.
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Cesitli nedenlerden 6tiirti viicudumuzun dogal isleyisi sekteye
ugrayabilir. Bazi durumlarda da bu igleyisi biz durdururuz. Kork-
tugumuzda, kaygilandigimizda ya da strese girdigimizde belki de
dogal arzularimizi ve i¢gtidilerimizi saklamayi, bir maske taka-
rak yiizeyin altinda kopan firtinanin i¢inden ge¢meyi 6grenebi-
liriz. Titredigimizde, irperdigimizde ya da uzaklagma istegi agir
bastiginda bu duygular: gizlemenin yollarin: arayabiliriz, ¢linki

utaniriz.

Bagka bir segenek ise dikkatimizin dagilmas: -kendimizi oyuna
kaptirabilir ya da sosyal medyada saatler gecirebiliriz- veya hisleri-
mizden uzaklagmamizdir ve bu durum viicudun dogal tepkilerini
olumsuz etkileyebilir. Sonug olarak, baslangi¢ noktasina donme-
mizi engelleyen bu tamamlanmamus stres tepkisi dongtilerinin

yiikini bedenimizde tagimak zorunda kalabiliriz.

Sifirlama programini ¢alisirken inceleme firsatinizin olacag:
somatik rahatlama egzersizleri, bu tamamlanmamus stres tepkisi
déngtlerine yoneliktir. Bu uygulamalar yiizeyin altinda kpiirmek-
te olan enerjiyi kullanmamiza veya dogamizin amagladig1 gibi o

enerjinin agiFa ¢ikmasina izin vermemize yardimei olur.

Tim memelilerin bir stres tepkisi dongiisiine sahip oldugu
gercegine dayanarak, ise vahsi hayvanlarin giinlik yasantilarinin
bir pargasi olan gii¢li stres etkenleri hakkinda distinerek baglaya-
biliriz. Bu hayvanlarin Girperme ve titreme gibi dogal dongtilerine
izin verildiginde hizlica toparlanip normal davranis kaliplarini
uygulamaya devam edebildiklerini gormekteyiz. Iste, somatik ra-

hatlama egzersizlerinin amaci da tam olarak bunu bagarmaktur.

Zihin-beden baglantisinin 6ziinde, bireyin zihinsel ve fiziksel
sagligi arasindaki kargilikls iligki yatmaktadir ve bu iligki duygusal
anlamda iyi olma halinin fiziksel saglig1 nasil etkileyebildigini (ve

tam tersini) ortaya koyar.

Bu karmagik baglantinin gergek hayatta da 6rnegin; bas agrisi,

yorgunluk ve sindirim sorunlar: gibi birtakim fiziksel semptomlar-
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la birlikte kaygiy1 da deneyimledigimiz zamanlarda ortaya ¢iktigint
goriiyoruz. Benzer sekilde, kronik agr1 veya hastaliklar gibi saglik

sorunlar da zihin saghigini olumsuz yonde etkileyebilmekte.

Peki, siz tim bunlardan nasil bir anlam ¢ikarmalisiniz? Bede-
ninizde olup bitenler konusunda sik sik kafa karigikliklar: yagi-
yorsaniz, bunu dinlemeye baglamaniz i¢in ilk isaret olarak kabul
edebilirsiniz. Bedeniniz her zamani sizinle konugur. Ama her
zaman agikea ifade edemedigi ihtiyaglari, arzular: ve duygular:
vardir. Sayet onu can kulagiyla dinlemiyorsaniz, size anlatmaya ¢a-
lListiklarini g6zden kagirmaniz daha kolay olacaktir. Kitabin ikinci
yarisinda ele alacagimiz sifirlama programinda bu mesajlara nasil
uyum saglayabileceginizi de 6greneceksiniz.

Uyum saglamanin ¢ogu zaman 6zgiin olmaktan (bu kavrami
6. Boliimde ayrintili olarak ele alacagiz) daha giivenli oldugu bir
toplumda, tiim par¢alarinizin degerli oldugunu iddia etmeniz ra-
dikal bir eylem olacaktir. Ayrica, kendinizi tamamen ve bir biitiin
olarak kosulsuz kabul etmeniz de ayni sekilde radikal bir eylemdir.

Bunu bagarmanin, simdiye kadar yapacaginiz en zor sey ol-
dugunu hissedebilirsiniz, ¢linkii bu kendinize dair inandiginiz
her seye, bu diinyadaki degerinize ve 6neminize meydan okumak

anlamina gelecektir.

Ayni zamanda bu, hayatinizda size en buyiik 6dili sunacak
deneyimlerden biri olacaktir. Bedeniniz ve zihniniz arasinda gii¢li
bir bag kurdugunuzda, kendinize ait tiim pargalar1 yavas yavag bir
biitiin haline gelecek sekilde yeniden bir araya getirmeye bagla-

yacaksiniz.

Simdi, hayatinizi kokten dontstirmek ve iyilestirmek i¢in gi-
ven duygusunu, emniyette olma hissini ve kurdugunuz baglar: nasil

geligtirebileceginiz hakkinda konusacagimiz kisma gegebiliriz.
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VAGUS SINIRINI SIFIRLAMA
PROGRAMI HAKKINDA
BILMENIZ GEREKENLER

Vagus Sinirini Sifirlama Programinda bedeninizin yeniden
dengeye kavusmasini saglayan dogal yeteneginden yararlanabilme-
nin ¢ asamasi oldugunu gorecegiz. Bu agamalar travmayi, kaygiy:
ve stresi adim adim iyilestirmek igin tasarlanmistir: Oncelikle
guvende olma hissini geri kazanmaniz, ardindan bedeninizle nasil
yeniden bag kuracaginizi 6grenmeniz ve son olarak bu teknikleri

gercek hayatta uygulamaniz gerekir.

Iyilesme siirecinin bir takvimi yoktur, bu nedenle acele ederek
asamalar1 hizlica ‘tamamlamak’ i¢in kendi tzerinizde bask: kur-
mamalisiniz. Bu program agamalar sirasinda ve kaynaklarla kendi
hizinizda ¢alisabilmenize olanak tanimasi i¢in 6zellikle zaman
dilimleri telaffuz edilmeden tasarlands, yani programi ihtiyaciniz
oldugu strece devam ettirebilirsiniz. Bu noktaya deneyimleri-
nizin, semptomlarinizin veya arzularinizin etkisiyle geldiniz ve
ihtiyaglariniz tamamen bunlar dogrultusunda sekillenmekte ve
size 6zel. Bu, belli agamalar tizerinde ¢alismak icin daha fazla

zaman harcamak isteyebileceginiz anlamina geliyor. Ayni sekil-
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de, yonlendirmeler dogrultusunda baz: bélimlere geri donmek
de isteyebilirsiniz. Gerekli olduguna inandiginiz kadar ¢ok kez,
istediginiz bir bolumi tekrar edebilir ya da tiim ¢aligmay: tekrar
gozden gegirebilirsiniz.

Nereden bagliyor olursaniz olun -ister daha 6nce benzer prog-
ramlarla ¢aligmis olun, ister gegmiste terapotik destek almig olun,
isterseniz bu zihin saghginizi destekleme yolunda attiginiz ilk
adim olsun- bu program ihtiyaglarinizi kargilayabilir ve ilerleme-
nize katk: saglayabilir.

Unutmayin, programin her agamasinda size destek olacagim.
Kendinize gtivenli ve istikrarl bir alan agacaginiz ilk adimlardan
bedeninizde givenle yesereceginiz ve etrafinizdaki diinyada yer

tutacaginiz zamana kadar sizinleyim.

NEDEN ASAMA ASAMA ILERLEMEM GEREKIYOR?

Bu program sadece teori ve egitimden ibaret degil, hatta son
derece pratik ve her adimda harekete gecebilmenizi saglayacak se-
kilde kurguland:. Tam da bu nedenle, kitab: aceleyle okumamaniz,
her agamaya yeterince zaman ayirarak 6grendiklerinizi uygulamaya
dokmenizi tavsiye ediyorum. Boylece, kitabi bitirdiginizde, zihni-
nizi ve bedeninizi her giin desteklemenizi saglayacak becerilerinize
guvenerek ve ne kadar dayanikli bir insan oldugunuzun bilinciyle
yolunuza devam edebileceksiniz. Cok hizli ilerlemeniz halinde,
¢ok daha yavas ve daha bilingli bir bakis agisiyla kendinize alan
tanima sansini kagirir, ortaya ¢ikacak biiytyi 1skalarsiniz.

Bu siraladiklarim, bilhassa birinci agama i¢in gegerlidir. Ye-
rinizde duramiyor ve deneyimlerinizi ve duygularinizi anlama
yolculugunun bir sonraki agamasina gegmek i¢in bu bélimi hizlica
tamamlamak istiyor olabilirsiniz, ancak acele ederseniz kendinize
biiytik bir kotilik yapmis olursunuz. Birinci agama temel vazifesi

gorir, bu sebeple kendinize saglam bir temel olusturmaya ve bu
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agamada ihtiyaciniz oldugu kadar vakit gecirmeye 6zen gosterin.
Unutmayin; kiyaslama yapmiyoruz ve rekabet etmiyoruz. Tek yap-

maniz gereken kendi zaman c¢izelgenize saygi gostermek.

Programin her agamasinin daha 6nce 6grendiklerinizin tizerine
inga edildigini sizin de fark ettiginizi distiniiyorum, bu nedenle bir
sonraki derse ya da uygulamanin bagka bir bélimiine gegmeden
once her agamaya iligkin tim adimlari tamamladiginizdan emin

olmanizi Oneririm.

Travma, anksiyete ve kroniklesmis stres iyilestirilebilir ancak
saglam bir temeliniz olmadan bunu bagaramazsiniz. Gegmis de-
neyimlerinizi veya yinelenen davranis kaliplarinizi derinlemesi-
ne irdelediginiz bir alana adim atmaniz birgok duyguyu da giin
ylziine ¢ikarabilir ve bunlar dogru kaynaklar ve araglar olmadan

iyilesme strecinin sekteye ugramasina neden olabilir.

Duygusal regiilasyonu ve kendinizi sakinlestirme becerilerinizi
gelistirdiginizde ve bunlarla ilgili pratikler yaptiginizda saglam bir
zemine basar, stkintilarin ve duygularin iistesinden gelmeyi baga-
rirsiniz. Bir agamadan digerine ge¢mek 6grenmenizi, pratik yap-
maniz1 ve en nihayetinde ritiielleri ve egzersizleri rutininizin bir
parcast haline gelecek sekilde glinlik hayatiniza entegre etmenizi
saglar, dayanikliliginizi ve giin yiziine ¢ikabilecek, sizi huzursuz

etme potansiyeline sahip duygularla yasama kapasitenizi gelistirir.

Bunun parkta yapilan bir ytirtiylise benzedigini iddia etme-
yecegim, elinizdeki kitabin sayfalarinda pek ¢ok sey sakli. Belki
de en dogru yaklagim, her asamay: kendi alt bagliklarina ayirmak
olacaktir ki bu alt bagliklardan her birini bir ‘mini ders’ olarak
diistinebilirsiniz. Litfen her ‘mini dersin’sonunda 6grendikleriniz
hakkinda derinlemesine diigiinmek i¢in kendinize zaman verin.
Bu ¢aligma esnasinda 6nemli ¢ikarimlarinizi not edeceginiz bir
defteriniz olsun. Her bir mini derse baglamadan 6nce, daha 6nceki
derslerin egzersizlerini uygulamak i¢in kisa bir zaman ayirin. Bu

yontemle agamalari adim adim ge¢mek, size 6grendiklerinizi ger-
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¢ek anlamda bilingli ve amacinin farkinda olarak kavrama, deneme
ve uygulama firsat1 verecektir. Bu sayede Gzerinize agir1 bir yiikiin
bindigi hissinden kurtulabilir ve uygulamalarin faydalarini hemen
gormeye baglayabilirsiniz.

Sabirla ve tutarlilikla, yalnizca kendi i¢inizde inanilmaz de-
gisimler yasadiginiza sahit olmakla kalmayacak, daha énce hig
olmadig1 kadar ¢ok ‘kendinize benzediginiz’ hissini tatmaya bagla-
yacaksiniz. Yagaminizdaki buytik degisimlerin cogaldigini gérmek
sizin i¢in heyecan verici bir deneyim olacak ve 6dillendirildiginizi

ve motive oldugunuzu hissedeceksiniz.

Birinci Asama: Zemini Saglamlastirmak

Birinci agamada, odagimiz 4 alandadir: Giivenli bir zemin inga
etmek, glivenlige ve istikrara yonelik becerilerin gelistirilmesi, be-

cerilerin ist seviyelere taginmasi ve bilginin zenginlestirilmesi.

Ayrica, 6ncelikle neyin ele alinmas: gerektigini belirlemeni-
ze yardimci olacak ve ayni anda ¢ok sayida verinin veya gorevin
altinda ezildiginizi hissetmenizin 6niine gececek bir ihtiyaglar
hiyerarsisi de olusturacagiz. Bu yeteneklerinizi gercek hayatta kar-
stlastiginiz durumlarda uygulama firsatint da yakalayacaksiniz ve

béylece bunlar sizin i¢in birer aligkanliga doniisecek.

ikinci Asama: Beden Farkindaligini Gelistirmek ve Rahat-
lamay ictenlikle Kabul Etmek

Bu asamada ise odak noktamizi dig diinyayla ¢alismaktan
daha ziyade i¢sel deneyimlere dair bir keste ¢ikmaya kaydiraca-
g1z. Bedensel duyumlarla ve hareketlerle yeniden bag kuracagiz
ve boylece bedeninizin iglevlerinin nasil gerceklestigini —sizden
ne talep ettigini ve sizin ona ihtiya¢ duyduklarini nasil saglaya-

caginizi- daha iyi kavrayabileceksiniz.
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Dahasi, duygusal rahatlama ¢alismasiyla kaslarinizda, eklem-
lerinizde ve bag dokularinizda biriken gerilimi serbest birakmaya
baslayacagiz.

Son olarak, nefes alma aligkanliklarinizi iyilestirecegiz. Bu sa-
yede optimal vagal tona ulagmak ve sinir sistemi fonksiyonuna
ulagmak i¢in oksijen ve karbondioksit (CO2) seviyelerini denge-
leyebilecegiz ve regiile edebilecegiz.

Uciincii Asama: Bagkalariyla Bag Kurma Yoluyla Bir Biitiin
Haline Gelmek ve Kendini Beslemek

Nihayet! Size kendinizle fiziksel, duygusal ve ruhsal olarak
nasil bag kurabileceginizi 6gretmenin zaman geldi. Boylece, bu
programi tamamladiktan sonra tekrar insan igine karistiginizda
hayatin getirecegi her seye kars1 hazirlikli olacaksiniz.

Sizinle saglikli sinirlar ve net bir iletisim dili tizerinden glig-
1, kargilikls destekleyici iligkiler kurmak hakkinda ¢alisacagiz.
Kendinize ve bagkalarina olan gliveninizi geri kazanmay1 ve ayni
zamanda ¢evrenizle kurdugunuz iligkilerde giiven duygusunu ye-
niden tesis etmeyi 6greneceksiniz. Bu agamay: tamamladiginizda,
gegmise ait bir duygu olan kendinizden stiphe duyma davranigin
geride birakabileceksiniz. Hayata duydugunuz tutku yeniden alev-
lenecek ve iletisim olanaklariyla dolu yeni bir diinyanin kapilarin:

agabileceksiniz.

4 )
IYILESME HICBIR ZAMAN DOGRUSAL DEGILDIR, TIPKI
BU ASAMALARIN DA OYLE OLMADIGI GIBI...

Bilgiyi bir butin haline getirme, eyleme gecme ve hayatinizin
bir parcasi haline gelene degin bikip usanmadan pratik yapma
strecinin bir baslangici olmadigr gibi sonu da yoktur. Bu stireg
dogrusal ve kati olmaktan ziyade dinamik ve akiskandir.
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Asamalar birbirini takip ederken pek tabii ki birinci asamadan
ikinciye gecis yapabilirsiniz ancak birinci asamada yapilmasi
gereken daha cok is oldugunu fark edeceginizi distindyorum.

Asamalar arasindaki bu ileri geri hareketlilik normaldir, aslinda
istenen de bir seydir. Bazi asamalarda hizinizin arttigini hisse-
debilirsiniz, bazilarinda ise ilerlemek icin daha fazla pratik yap-
maniz, daha fazla zaman harcamaniz ve daha dikkatli olmaniz
gerekebilir.

Bir sonraki sayfaya, bolime ya da asamaya gegmeye hazir olup
olmadiginizi icinde bulundugunuz an belirleyecekse ilerlemek
icin sabirsizlanmaniza gerek yok demektir.

J

HATIRLAMAK SiZi iYILESTIRMEK DEMEK DEGILDIR

Travmalar ve yagsam boyunca edinilen tecriibeler zihninizin,
bedeninizin ve duygularinizin birlikte ¢aligma bi¢imini degistirdigi
i¢in, yagsamis oldugunuz tatsiz bir olay sanki din baginiza gelmis
gibi bir hisse kapilabilirsiniz -ve bunun her an tekrarlanabilecegi
hissi sizi ele gegirebilir.

Bunun sebebi beyninizin yapmakla yiikiimli oldugu isi yapi-
yor olusudur. Korku hayatta kalmak i¢in ¢ok 6nemli oldugundan
beynimiz tehditlere ve tehlikelere kars: asirt uyarilmis halde ken-
dini yeniden yapilandirip gelistirmistir. Bir yandan da, ilk etapta
korkuya sebep olan benzer durumlardan kaginmaya calisir. Béyle
zamanlarda, beynin temel fizyolojik islevleri denetleyen ve teh-
likeye icgtidiisel olarak tepki veren kismi (hayatta kalma temelli
arka beyin) daha aktif hale gelirken 6grenme ve disinmeyle ilgili
alanlarin faaliyetleri yavaglar.

Ancak deneyimleri ve duygular: ¢éziimleyebilmek i¢in 6nce-
likle altta yatan duyguyu tanimlamak gerekir. Bunu bir kez bagar-
diginizda, yeterli zaman ve alan tanindiginda bu duygular dogal
ve glivenli bir sekilde ortaya ¢ikabilir. Béylece siz de yargilamadan
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veya agir1 bunaltict hale gelmelerine mahal vermeden onlar: tam

anlamiyla hissedebilirsiniz.

Duygularin ¢éziimlenmesi isinin bir par¢asini da, kendinize
duyguyu deneyimleme ve onunla yola devam etme iznini verdik-
ten sonra yapabileceginiz eylem ve eylemsizlik arasindaki se¢im
olugturmaktadir. Sayet s6z konusu duygu sizin kontroluntzdeki
bir meseleden kaynaklaniyorsa, sorunu ¢6zmek igin eyleme gegme
sansiniz olabilir. Duygunun travmatik bir deneyim ya da stirmekte
olan bir olay gibi sizin kontroliiniiziin diginda gelisen bir mese-
leden kaynaklanmas: halinde ise bu gibi durumlarla nasil daha
iyi baga ¢ikabileceginizi anlamanin ya da bu tecriibeleri olduklar:
gibi kabul ederek akigina birakmanin yollarini 6grenmenin daha

faydali olacagini digtinebilirsiniz.

Bu stirecin isleyebilmesi i¢in duygularla ve aligkanlik haline
gelmis tepkilerle iliskilendirebilecegimiz arka beynin susturulmas:
gerekir ki bu sayede yansitict 6n beyin aktif hale gelebilsin.

4. Boliimde degindigimiz tizere, ‘hatirlamanin iyilesmeye giden
yol’ oldugu inanci, konugma terapisi hayatimiza girdigi zaman-
dan beri terapétik alana hikim olmusgtur ve travmatik anilardan
ve deneyimlerden kurtulmak i¢in yeniden anlatma ve hatirlama
cesaretini de beraberinde getirir. Ancak ne yazik ki, cogu zaman
dehget verici olabilen bu anilar1 kelimelere dokmeye ve zihnimizde
yeniden canlandirmaya yénelik bu ¢aba, yasamlarimizi olumlu
etkileme noktasinda istikrarli bir destek¢imiz olamiyor. Bu konuda
¢ogu zaman gozden kagirilan husus, hatirlamanin kimi zaman

yeniden travmatize olmamiza sebep olabilecegi gercegidir.

Zihinlerimizi ve bedenlerimizi etkileyen, el degmemis ve
tizerinde hi¢ konugulmamis tecriibeler bedensel duyumlarimiz,
anilarimiz, kaliplarimiz, tepkilerimiz ve ana geri dontslerimiz ara-
ciligiyla simdiki zamanda tekrar canlanir. Travmaya sebep olan
deneyimleriniz mantik ¢ercevesinde degerlendirildiginde ‘bitmis’

ve gegmiste kalmig olarak kabul edilseler de bedeniniz ve hayat-
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ta kalma modundaki beyniniz bugiiniiniize hikmetmeye devam
eder: O olay sanki simdi ve tam burada yasaniyormus gibi davranir
ve her daim hazirdir. Hayatta kalma modunda ¢alisan beyniniz ve
bedeniniz, bugiine kadar hayatta kalmaniza yardimc1 olan kontrol
mekanizmasini devre dist birakmay istemez.

Yagadiginiz an tzerindeki kontrolil yeniden kazanabilmek
i¢in, 6ncelikle hayatta kalma modundaki beyninizi ve bedenini-
zi, hayatin size sundugu seyleri gtivenli bir sekilde yonetebilme
kapasitesine sahip oldugunuz konusunda ikna etmeniz gerekir.
Duygusal regiilasyon becerilerini edinmek, onlar1 uygulamak ve
tecriibe etmek -sifirlama programinda bahsi gegenler de dahil-
size avucunuzun i¢i kadar tanidik gelene kadar, beyninizi ve be-
deninizi nazik¢e hayatta kalma modundan ¢ikararak 6grenmeye
daha elverisli, acik ve yaratici bir alana dogru yoénlendirir. Siz onlara
asina olana, onlar da sizin i¢in glivenli hale gelene degin tizerinde
calismaya devam ettiginiz bu beceriler su ana geldigimizde sizin
i¢in ge¢mis deneyimlerinize geri dénmeniz ve hentiz erigemedi-
giniz kisimlarinizi bambagka bir perspektiften inceleyebilmeniz
i¢in giivenli bir zemin olusturur.

Bir bakima, deneyimler tGzerinden ilerlediginizde kendiniz
i¢in giderek daha fazla alan agarsiniz, ta ki en nihayetinde bu
deneyimler ana hitkmeden anlatilar olmay: birakincaya kadar...
Artik stirekli kendini tekrar eden bir sablonun i¢ine hapsolmus
degilsiniz. Simdi nefes alabileceginiz tarafa gegme ve hem kendi-
nizi hem de i¢inde bulundugunuz kosullar: gézeterek daha etkili
ve faydali olan yolu segme zamani.

. )
OZ SEFKAT

Hadi dirust olalim; hi¢ kimse aciyla sinanmaktan hoslanmaz.
Beyninizin varsayilan ayarlarinin sizi acidan korumak oldugu
g6z 6ninde bulunduruldugunda, iglerine acinin hapsoldugu
insanlarin aciyr dindirmek istemekle ondan kaginmak arasinda
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bir savas veriyor olusu sasirtici degildir. Su an nerede olursaniz
olun, denediginiz ve inkar ettiginiz seylerden bagimsiz, kendi-
nize nazik davranin ve kendinizden sefkati esirgemeyin.

NIYET

Size tavsiyem, sifirlama programina adim atarken kendinize

bir niyet belirlemeniz olacak.

Ortaya koydugunuz bu niyet, size kendinizi nasil gérmek iste-
diginizi hatirlatacak ve yolunuzdan biraz saptiginizda ya da eski
aligkanliklariniza geri ddnmeye meylettiginiz zamanlarda size

nazikge rehberlik edecektir.

Niyetiniz su denli basit olabilir: ‘Bu programi uygularken ken-
dime karg1 nazik ve sefkatli olmaya niyet ediyorum, Ya da daha
spesifik olabilir: ‘Kendime bu sekilde gériinmeye niyet ediyorum,

bu yolla kendim i¢in arzu ettigim hayati inga edebilirim.’

Niyet oldukga gii¢li bir aragtir, tam da bu sebeple gercekten
ne istediginiz hakkinda derinlemesine diigiinmenizi 6neririm.
Hatta size bu niyeti yazip her giin gérebileceginiz bir yere as-
may1 6neriyorum. Banyodaki aynaya, buzdolabinin kapagina, is
yerindeki masanizin {izerine yapistirabilir veya onu clizdaniniza ya
da ¢antaniza koyarak her zaman yaninizda tagiyabilirsiniz. Ortaya
koydugunuz niyet SIZIN i¢in bir mana tasimalidir, ancak gorkemli
bir sey olmasina gerek yok, sadece igler zorlastiginda dahi sizin
i¢in en 6nemli olana odaklanmaniza katk: saglayacak bir sey olsun,
bu bizim i¢in yeterli.

Benim niyetim, yetenegimin el verdigi 6l¢tide elimden gelenin
en iyisini ortaya koyarak size bu yolculukta rehberlik etmek ve
destek olmaktir.
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Simdi, hep birlikte ortaya bir niyet koymanin ve onu stirdiiri-
lebilir kilmanin ilk adimini attigimiza gore, artik yolculugun bir
sonraki adimini atmak i¢in dogustan gelen yeteneklerinize gozii
kapali glivenme zamani: Sifirlama programinin birinci agamasina

hos geldiniz.



6.
BIRINCi ASAMA: TEMELI
SAGLAMLASTIRMAK

“IYILESMEK BIR ZAMAN MESELESIDIR
ANCAK BAZEN DE FIRSAT YAKALAMAKLA
ILGILIDIR.”

Hipokrat

Tebrikler, bagardiniz! Bu, yolculugunuzun temel ve ayni za-
manda ilk adimi, ancak bu yolculukta yalniz degilsiniz. Yolun her
adiminda beraber ilerleyecegiz ve benim bir sonraki muhtesem
adimu atacaginiza dair size ve dogustan gelen yeteneklerinize gii-

venim sonsuz.

Programin bu agamasinda bedeninizde huzurlu hissedebilmeyi,
orada kendinize bir yuva kurmayi ve onun fizyolojik duyumlary-
la bag kurmay1 6greneceksiniz. Biliyorum, i¢ten i¢e bir an 6nce
isleme ve rahatlama agamalarina ge¢mek icin acele ediyorsunuz.
Ve yine -¢iinki ben de benzer duygular hissediyordum- ‘bir an
once bitsin ve kurtulayim’ isteginin ¢ekim giictiniin de farkinda-
yim. ‘Daha iyi hissetme’ agamasina ge¢mek istemeniz son derece
normal, ancak bu ilk agamay1 aceleye getirmemenin ¢ok 6nemli

oldugunu unutmamalisiniz.
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Bu ilk agamay1 ‘hayalinizdeki evi’ inga etmek gibi distinebi-
lirsiniz. Nasil tatl bir heyecan: Her zaman hayallerinizi siisleyen
o eve kavusacaksiniz! Ancak sonra temeli atacak olan firmanin
ancak Ug¢ ay sonra sizin evinize baglayabilecegini 6grendiginizde
dehsete kapiliyorsunuz. Siz de, beklemektense, duvarlari ve ¢atiy
inga etmeye koyuluyorsunuz. Ne biyiik bir ise giristiniz! Yepyeni
eviniz digaridan bakildiginda inanilamayacak kadar muhtesem
goriiniyor. Gel gelelim, kapidan igeri adiminizi atar atmaz gerildi-
ginizi hissediyorsunuz: Riizgirin her ugultusunda evden yiikselen
catirtilari ve gicirtilar: duyabilirsiniz.

Derken bir giin gii¢li bir ruzgar gelir, aniden evi bir tarafa
savurur ve yerle yeksan olmasina neden olur. Eviniz paramparca
oldu. Saglam bir temeli olmadig i¢in, elde ettiginiz tek sey hayali-
nizdeki eve dair bir yanilsamadan ibaretti. Evin i¢inde oldugunuz
stire boyunca giivende ve rahat oldugunuzu ve korundugunuzu
hissedememeniz de cabasi. Fakat, siz de dahil, evin yanindan gecen

herkes i¢in hayal eviniz bir istikrar abidesiydi.

Saglam bir temel insa ederken sabirli olmak ¢ok 6nemlidir.
Hayatinizda uzun vadeli, stirdurtlebilir ve anlaml bir degisim
gerceklestirmek istiyorsaniz, sabir vazgecebileceginiz bir unsur
degildir.

Pek tabii ki, hizli hareket etmeyi ya da ¢aligma sirasinda atlaya
atlaya ilerlemeyi segebilirsiniz, bu sekilde de programin faydasini
gormeniz mimkin. Lakin hayalinizdeki evde oldugu gibi, saglam
bir temeliniz olmadan, yolculugunuz siiresinde tetikleyici veya
stresli bir seyle kargilagtiginizda sizi destekleyen hicbir seyiniz
olmayacak.

Biliyorum, daha baglamadan soylediklerim kulaga sikic geliyor
ama inanin bana, saglam bir temel olusturmak i¢in gereken zamani
ayirdiginiza asla pisman olmayacaksiniz.

Bu asama, yasadiginiz deneyimlerde sakli olan gizemi, utang

duygusunu ve yaftalanmay1 yok etmekle ilgili. Bilgilenmek ise, bu
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noktada, sinir sisteminizin ve beyninizin hayatta kalmak i¢in tam
olarak tasarlandiklari sekilde tepki verdigini anlamaniza yardimei

olur.

Birlikte, ruh halinizi dengeleyerek ve sizi zorlayan ya da tiziicti
duygular, hisler veya deneyimler arasinda gezinmenizi saglayacak
guglii bir kaynak seti olusturarak, size tekrar alan agmaya baglaya-
cagiz. Bu yolla kendinizi rahat hissettiginiz durum ve ortamlarin
kapsamini genisletebileceksiniz. Kendinizi sakinlestirmeye katk:
saglayan teknikler giinlitk yagamda y6niiniizii tayin etme yetenegi-
ne olan giiveni geri kazanmanizi saglayacak. Boylece ayaklarinizin
yere saglam bastigini ve i¢inde yasadiginiz bu diinyada giivende

oldugunuzu hissedebileceksiniz.

\
BIRINCi ASAMA BUYUME (GELISIM)

e Glvende olma duygusunu kavramak
* Objektif bir gézlemci olarak saglam bir temel ingsa etmek

¢ Duygularinizla yeniden etkilesime gecerek saglam bir temel
insa etmek

e Temel ihtiyaclarinizi karsilamak yoluyla saglam bir temel insa
etmek

e Koruma egzersizleri yaparak saglam bir temel insa etmek
® Bedeninizden yararlanarak saglam bir temel insa etmek

e Oz kaynaklarinizi regiile ederek saglam bir temel inga etmek

- J

Unutmayin, ilk adimi atmak yolculugun en zor kismudir, ancak
bu ayni zamanda kendinize, muhtemelen daha 6nce hi¢ deneyim-
lemediginiz ya da ayaklarinizi yere saglam basabilmek i¢in ihtiyag¢
duydugunuz gliveni ve istikrari saglama firsatidir.

Kargiliginda, birinci agamada kendinize yavas ve bir gayeye

hizmet edecek sekilde hareket etmeyi ve ilerlemeyi bir armagan
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olarak sunun. Acele etmeyin. Bu agamayn bir firsat olarak gériin ve

kabul edin!

GUVEN DUYGUSUNU KAVRAMAK

Oziinde, iyilesme ve toparlanma, sizi gevreleyen dis diinyada
etkileri fark edilen ve i¢imizde yeseren given ve kontrol duy-
gularini yeniden kazanmakla ilgilidir. Iyilesme yolculugunuzda,
kendinizle ve iginde var oldugunuz ¢evreyle aranizda giiven duy-
gusunun tesis edilmesi ilk gorevinizdir; stres, kaygi ve travmadan

kurtulmay1 6grenmenin birincil temel kosuludur.

Bir yetigkin olarak kendinizi giivende hissetme sekliniz, be-
bekliginizden yedi yasiniza degin gegen zamanda anne-babani-
zin, aile tyelerinizin ve ¢evrenizdeki diger insanlarin size nasil
davrandigindan, bakim verme bi¢imlerinden ve sevgilerini nasil
sunduklarindan biiytik 6l¢tide etkilenir.

Geg¢mis deneyimlerinizin, iligkilerinizin ve ¢ocukluk yillarinda
maruz kaldiginiz farkli ortamlarin harmanlanmas: da giivende
olma hissinize katki saglayabilmektedir. Bu size ¢eligkili bir ifadey-
mis gibi gelebilir ancak objektif bir bakis agisiyla giivenli oldugu
soylenebilen bir ortamda oldugunuzda dahi kendinizi giivende
hissetmeyebilirsiniz. Bunun nedeni, giiven duygusunu tanimla-
may1 6grendiginiz yontemin mevcut durumunuz i¢in artik gegerli

olmayigidir.

Sayet kendinizi giivende hissetme konusunda zorlaniyorsaniz,
bedeninizin giivende (ya da en azindan eskiye nazaran daha gii-
vende) hissetmesine yardimei olmak adina hayal gliciiniizii devreye
sokmay1 yararli bulmus olabilirsiniz -ya da su an yararli buluyor-
sunuzdur- ki bu genellikle dissosiyasyonun, derealizasyonun ve

depersonalizasyonun kokenini olusturmaktadir.
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Guvende o/mak -fiziksel olarak tehlikede olmadiginiz zaman-
lar- ile sinir sisteminizin psikolojik digavurumu olan giivende Ais-

setmek arasinda ayrim yapabilmek 6nemlidir.

Kendinizi fiziksel olarak giivende hissedebilirsiniz ancak ger-
¢ekte tam anlamiyla giivende oldugunuz bir durumda degilsinizdir.
Dolayisiyla, nasil hissettiginize odaklanmak -‘gtivende’ hissetme-
nin ne anlama geldigine iligkin fikirlerinizi degistirmek- bu hisleri
gelecekteki hedeflerinizle veya arzularinizla daha uyumlu hale

getirmeye ¢aligirken ilk adimi atacaginiz nokta olmalidir.

Giivende Olma Halinin Tanimi

Giivende olma halinin iki boyutu vardir:

1. Alg:: Givende hissetmeye ve giivende oldugunuza inanmaya
dair deneyiminiz.

2. Gergeklik: Gergekten giivende oldugunuzu gosteren ob-
jektif isaretler.

Kendinizi nasil giivende hissedeceginizi grenmeniz vakit alabi-
lir! Eger hayatinizin biyiik bir boliimiini giivensizlik duygusuyla
gecirdiyseniz, givende olma hissinin inga edebileceginiz bir ey
oldugunu fark etmeniz —ve muhtemelen etrafinizdaki insanlarin

da destegiyle- ekstra ¢aba gostermenizi gerektirecektir.

OBJEKTIF BIR GOZLEMCIYE DONUSEREK
KENDINIZ ICIN SAGLAM BIR TEMEL INSA ETMEK

Simdi sizinle benim iyilesme yolculugumu derinden etkileyerek
sekillendiren bir animi paylagsmak istiyorum. 2017 yiliydi, esim
Damian ile 6 aydir beraberdik. Ben o dénem 4 kadinla bir evi pay-
lasiyordum, her sabah saat 4’te kalkip oteldeki isime gidiyordum,
sonra da psikoloji egitimim i¢in tiniversitenin yolunu tutuyordum.

Akgamlari ise kendi isime zaman ayirmaya baglamigtim.
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Genel ruh halime endise ve stres hikimdi. Her seyin hemen
yapilmasi gerektigi, yapilmadig: takdirde alt tist olabilecegi (ya
da en azindan ben 6yle olduguna inanmigtim) bir diinyam vardh.
Agikgast, yasamimi stirdiirdigim ortam da kaotikti, ev arkadag-
larimin biri gelirken digeri evden ¢ikiyordu, kiralar: stirekli aksa-

tiyorduk, gecikmeli 6demeler normalimiz haline gelmisti.

Bir aksam Damian ile yemek yerken ona hayatimin gidisatini

degistirecek basit bir soru yonelttim:
“Sence ben negatif bir insan miyim?”

Bu, sinirleriniz bozukken ve alacaginiz cevab: duymak isteme-

diginizde, sormasi gercekten yiirek isteyen bir soruydu.

Damian diirtist bir yanit vermekten ¢ekinmemigti: Ona gore
ben negatif bir insan degildim ancak ¢ogu zaman diinyaya olum-
suz bir ¢erceveden bakiyor olusum bakis agcimi olumsuz yonde

carpitabiliyordu.

Haklisiniz, cevabr duymak istememistim ancak bunu hem saygi
duydugum hem de giivendigim birinden duymaya ihtiyacim vardu.
O an, bunlar1 duymanin bana ne kadar act verdigi hakkinda en
ufak bir s6z sdylemedim, daha sonrasinda da o andan sonra kalip-
larimi degistirmek i¢in ne kadar ciddi bir ¢aba ortaya koydugum
hakkinda konugmadim.

Burada 6nemli olan, bu 6rintiyi yiizime vuruluncaya kadar
fark edememis olmamdi. Bu bilgiye vakif oldugumda ya da bagka
bir deyisle yiiziime ayna tutuldugunda proaktif bir tutumla bu
konu hakkinda ¢aligmaya baglayabildim.

Gortiyorsunuz, kendi diinyaniza sikisip kalirsaniz asla nefes
alacak firsatiniz olmaz. Asla geriye dogru bir adim atarak resmin
tamamini goremezsiniz. Olan bitene o kadar yakindan bakarsiniz
ki iginde bulundugunuz deneyimin, beraber oldugunuz insanlarin,
sizi etkisi altina alan digtince, duygu ve hislerin icine ¢ekiliverirsi-
niz. Bu, insani tiiketen bir ruh halidir ancak kendinize alan taniya-
bildiginiz, olaylara uzaktan bakabildiginiz ve kendinize farkli bir
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perspektiften gercekten objektif bir bakus agisiyla yaklasabildiginiz
anda, her giiniin her aninda genis bir yelpazeye yayilan bircok
farkli seyi deneyimleyebilirsiniz.

Kendinize yeniden alan agmaya baglamanin en kolay yolla-
rindan biri basit bir ¢aligma olan kayit tutmaktir. Bu ¢aligma size
olaylardan uzaklagarak, kendinize ve giin i¢inde yasadiginiz tec-
ribelere farkli bir agidan bakmanin ve nasil hareket ettiginizi, kim

oldugunuzu ve neye odaklandiginiz: fark etmenin ipuglarini verir.

Bu nedenle, kendinizin objektif bir gézlemcisi olacaginiz bir
yolculuga ¢ikacagiz ve bu iyilesme yolculugunun zorlu adimim

birlikte tamamlayacagiz.

Kayrt Tutmak

Bu programin ilk adimu stresi, kaygiy1 ve travmay1 nasil tecriibe
ettiginiz -semptomlariniz, davranis kaliplariniz ve digavurumla-
riniz- hakkinda bilgi sahibi olmaktir. Yol alirken kayit tutmaniz
gerekecek, boylece yanitlariniza yansiyan egilimleri ya da baglan-

tilar1 tespit edebileceksiniz.

Caligma siiresince, hangi asamada olursaniz olun, ruh halinize
dair kayitlar: da bilingli bir sekilde olusturmaniz ve stirdiirmeniz,
6z farkindalig1 gelistirmesi ve kisiliginizi yansitmasi agisindan
onemlidir. Ayni zamanda bu, yargilanmadiginiz, aksine destek
gordiginiz ve givende oldugunuzu hissettiginiz bir ortamda

kendinizi tanimaniz i¢in size sunulmus bir firsattir.

Bu program, semptomlarinizin dogasini ve kokenlerini daha
iyi kavramaniza destek olmak tizere tasarland: ki bu sayede semp-
tomlar: sahiplenebilir ve yagaminizdaki saglikli degisimleri hayata
gecirmeye baglayabilirsiniz.

Bir dizen dahilinde fizyolojik, duygusal ve zihinsel deneyim-
lerinizin kaydini tutmak, semptomlar: neyin tetikledigini anla-
maniza yardimer olabilecegi gibi, ilerleyen donemlerde ne sekilde

tepki vereceginiz konusunda da size rehberlik edebilir.
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Yogun veya kronik kayg: ataklar: yagadiginizda, duygularini-
zin kontrolden ¢iktigini hissedebilirsiniz; size sanki kendilerine
ait bir hayatlar: varmus gibi gelebilir. Béyle zamanlarda kontro-
It tekrar ele alabilmek i¢in oncelikle kendinize alan agmaniz ve
yasadiklarinizin gozlemcisi olmaniz gerekmektedir. Bu sekilde,
bir zamanlar yargilamanin ve 6z elestirinin hakim oldugu alanda

sefkatin yesermesine olanak tanimis olursunuz.

Semptomlarin ve tecribelerin kayitlarini tuttugunuzda bun-
larin ortaya ¢ikma bi¢imlerinde 6ne ¢ikan davranig kaliplarini da
fark etmeye baslayacaksiniz.

Bu ¢aligma, sizi uyarilma veya kapanma durumlarina iten fak-
torlere iligkin 6z farkindaliginizin gelismesine de katk: saglar;
stratejilerinizi ve sahip oldugunuz kaynaklar: ihtiyaciniza gore

sekillendirmenize olanak taniyacak bir yol haritas: da sunabilir.

Dabhasi, giinliik hayattaki tecriibelerinizin sinir sisteminizde-
ki etkilerini tanimay1 6greneceksiniz: aktifken ya da enerjinizin
disiik oldugu zamanlardaki hissiyatinizi, bu anlarda aklinizdan

gegen diisiinceleri, bu duygularin sebep oldugu eylemlerinizi...

Bu kitapta sizinle paylastigim kaynaklarin hepsi -duygulari-
niz, diistinceleriniz ve davraniglariniz da dahil olmak tizere- farkli
sinir sistemi durumlarina erigmenize ve bunlar: regiile etmenize
yardimct olmak amaciyla 6zel olarak tasarlandi. Tecriibelerinizin
ve uyartlma durumlarinin gergek dogasini tam anlamuiyla idrak
etmeden sinir sisteminizi destekleyemeyeceginiz gibi vagus sinirini
de sifirlayamaz ya da iyilestiremezsiniz. Ruh halinizi ve davranigla-
rinizi stirekli izlemek, kendinizi nasil hissettiginizi sorgulamaktan
daha dogru bir yaklagim olacaktir.

Misal, sizden bir 6nceki haftay: yorumlamaniz istendiginde,
koca bir haftay: endiseli ve duygusal anlariniza bagli olarak kéti
bir hafta olarak degerlendirebilirsiniz. Kendimize herhangi bir
olumlu (ya da nétr) duygunun varligini kabul etmeden sadece

olumsuz duygular Gzerinden ilerleme izni verdigimizde, gercek-
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ligin agir1 dramatik bir versiyonunun gegerli olduguna inanma-
ya baglayabiliriz ki bu versiyon gercekte olup biteni tam olarak
yansitmaz. Bir 6nceki hafta olumsuz bir ¢er¢eveden bakarak ayni
doénemde iyi yaptiginiz seyleri gozden kagirmak kayg: ve stres
duygularini daha guicli hissetmenize sebep olabilir.

Ote yandan, aklinizdan gecenleri ve ruh halinizi diizenli olarak
kayit altina almak, kayg: diizeyinizdeki inis ¢ikiglar: gérmenize ve
normalden daha az kaygili hissettiginiz zamanlar fark etmenize

yardimci olacaktir.

Pek tabii ki, uyarilma diizeylerinizin takibini yapmanin ken-
dinizi daha endiseli ve stresli hissetmenize ya da bunalmaniza
neden olma ihtimali sizi endigelendirebilir. Kaygili bir insansaniz
ya da kaygilanmaktan endise duyuyorsaniz bu gayet anlagilabilir
bir korkudur (Bagka bir deyisle, kaygilarinizi kontrol edemediginiz
hissi agir bastyorsa). Ancak size s6z veriyorum; uyarilma dizey-
lerinizi idrak etmeyi 6grendiginiz zaman, onlarin sorumlulugu-
nu istlenebildiginizi gérmek kendinizi daha guclii hissetmenizi
saglayacak. Anksiyetenizi tetikleyen seyin ne oldugu hakkindaki
bilgiyi, yasaminiz hakkinda 6nemli kararlar almanin ve hayat: daha

bilingli yagamanin bir yolu olarak kullanabileceksiniz.

Nasil Takip Edeceksiniz?

Ruh halinizin takibini iki farkli sekilde yapabilirsiniz: Oznel
olarak, kendimize nasil hissettigimizi sorabilir ya da objektif bir
gozle ¢esitli dlceklerden faydalanarak farkli duygularimizin yo-

gunluklarini derecelendirebiliriz.

Oznel takip, kayginizin siddetine ve ondan kagimanin bir
yolu olup olmadigini hissetmenize ya da kaginma sansiniza iligkin
kisisel degerlendirmenizi igerir. Bir¢ok insan i¢in bu, dev boyuttaki
jole dolu bir kabin i¢inde yiizmeye ¢alismak gibidir, isin kottst

disar1 da gikamazsiniz! Oznel takip muhtemelen halihazirda yap-
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makta oldugunuz bir seydir ve kayginizi daha da kétiilestiren bir
aligkanlik olarak degerlendirilebilir.

Bu derste tzerinde konusacagimiz nesnel izleme ise kayginin
ozelliklerini etkili bir bigimde takip etmenin daha ‘bilimsel” bir
yoludur.

Ornegin kendinize ‘Nasil hissediyorum? sorusunu yoneltmek
yerine, deneyimlerinizi semptomlarinizin yogunluguyla iligki ola-
rak bir deger ile 6l¢eginize kaydetmeyi 6greneceksiniz. Ya da tetik-
leyici unsurlara odaklanmanin yani sira, farkli uyarilma durumlar:
kargisinda ortaya koymaniz gereken davranigsal tepkiler hakkinda

enine boyuna distineceksiniz.

Nesnel (objektif) takip, devasa boyuttaki bir jole kabinin digin-
da dururken jolenin rengi, kivami ve hareketleri hakkinda notlar
almaya benzer.

Duygularinizi nesnel bir gézle izlemeye basladiginizda, bu sizi
zorlayabilir ya da yaptiginiz seyin dogal akisla bagdagmadigini
hissedebilirsiniz. Yine de, pratik yapmaya devam ettikge, bu yeni
takip yontemi otomatik bicimde islemeye baglar ve aligkanlik ha-
line gelir. Baglarda; muhtemelen kaygy, stres ve endise seviyeleri-
nizde artis oldugunu hissedebilirsiniz, lakin zamanla ve istikrarh
bir ¢calismayla, tuttugunuz kayitlarin 6znelden nesnele evrildigini
gorebileceksiniz.

Su an kuvvetle muhtemel, aklinizdan su cimleler geciyor ola-
bilir: Bunlar kulaga hos geliyor, ancak nereden baslayacagim hakkinda
en ufak bir fikrim yok!’

Endiseye mahal yok! Ben sizi koruyup kollamak i¢in burada-
yim. Kayit tutma pratiginize rehberlik etmek i¢in, pratik yaparken
fotokopisini/ciktisini alip kendi formunuzu olusturabilmeniz i¢in
cok 6zel iki form olugturdum. Birazdan bu iki form hakkinda biraz
daha detayl: bilgiye ulasacaksiniz.

Ama 6nce, kayit tutmanin size saglayacag: faydalardan bah-
setmek istiyorum:
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1. Kayit tutmak, siddetli kaygi, stres veya hayatta kalma tepki-
lerinizi tetikleyen spesifik etmenleri tespit etmenize olanak
tanir; sizi tetikleyen etmenlerin ve olaylarin farkina varmak,

onlarin insafina kaldiginiz hissinin azalmasini saglayacaktir.

2. Kayit tutmak, kaygi, stres ve travma ile ilgili sahsi deneyim-
lerinizi daha net anlamanizi saglar ve bu duygular: bedeni-

nizde ve zihninizde 7e sekilde deneyimlediginizi tanimlar.

3. Kayit tuttugunuzda, pratikte yararlandiginiz kaynaklari, uy-
gulamalar1 ve bunlarin sizin i¢in ne kadar ige yarar oldu-
gunu degerlendirme olanagina da sahip olursunuz. Ayrica,
olumsuz diisiince kaliplarina veya derin disgtincelere takilip
kalmak yerine, kazanimlarinizi ve kiigiik zaferlerinizi kutla-
maniz da mimkiin hale gelir. Koti bir giin gegirdiginizde
ve cesaretinizin kirildigini hissettiginizde ne kadar yol kat
ettiginizi gormek i¢in tek yapmaniz gereken tuttugunuz

kayitlar1 gézden gecirmek olacaktir.

4. Kay1t tutmak, kendinizin objektif bir gézlemcisi olmanizi
da saglar. Bu sayede davraniglariniza uzaktan bakabilirsiniz.
Inanin bu, hayatimizda gercek anlamda degisimlere imza

atabilmek i¢cin olduk¢a 6nemlidir.

Simdi de programin geri kalaninda tamamlamanizi isteyece-

gim iki kayda birlikte goz atalim:

Endise Kayd

Endise kaydi, uyarilma diizeyinizde degisiklik hissettiginiz-
de yararlanacaginiz kayitlardir. Bu, derin distincelere daldiginiz
gosteren ya da agirt distinmeye meyletmenizden kaynaklanan
herhangi bir veri olabilir: Belki uyumakta zorlaniyorsunuzdur,
kendinizi normalden daha yorgun hissediyorsunuzdur ya da beyin
sisi sizi zorluyor da olabilir. Bunlar sadece birkag 6rnekle sinirh
kalabilse de endise kayitlarinizda yer vermenize degecek ¢ok sayida

degisime ve kaymalara vesile olabilir.



126 VAGUS SINIRINE RESET AT

Kayit altina aldiginiz veriler, tetikleyicileriniz ve bunlarin hem
bedeninizde hem de zihninizde ne gibi hisleri agiga ¢ikardig:
hakkindaki gizemi ortadan kaldirmaya ve anlamaya baslamaniz
konusunda 6zellikle fayda saglayacaktir. Ayrica, davraniglarinizin
s6z konusu deneyimlerden nasil dogrudan ya da dolayl: olarak
etkilenebilecegini gérmenize olanak saglayacaktir.

Kaydin en iistiine, uyarilma diizeyinizin degismeye basladigini
fark ettiginiz tarih ve saati (yaklagik olarak) not etmeniz gerekiyor.

Daha sonra, hissettiginiz maksimum uyarilma diizeyini daire
i¢ine alarak, deneyiminizi objektif bir degerlendirmeyle forma

kaydetmelisiniz.

Yine ayn: formu kullanarak yasadiginiz ve tam olarak varli-
gindan emin oldugunuz semptomlar: da not etmelisiniz. Her ne
kadar zamanin biiyiik boliimiinde bu semptomlarin etkisi altinda
oldugunuzu hissetseniz de bunlar1 ne zaman daha yogun sekilde
hissettiginizi ya da sadece belirli zamanlarda mi hissettiginizi ayirt

edebilmeniz onemlidir.

Kaydin bir sonraki agamasinda, uyarilmadaki degisime katkis:
olabilecek tetikleyici unsurlarin tanimini yapmaniz gerekiyor. Bu
tetikleyici unsurlar gliniin hangi saati oldugu (mesai bitiminden
hemen 6nceki zaman dilimi, her seyi halletmek i¢in yeterli zama-
ninizin olmadig: hakkinda endiselenmeye basladiginiz zamanlar
gibi), aile tyelerinizi ve sizi etkileyebilecek hastaliklar hakkinda
bir yazi okumaniz ya da haber beklediginiz birine ulagamamus
olmaniz gibi seyler olabilir. Sayet sizi tetikleyen seyin ne oldu-
gu hakkinda net bir fikriniz yoksa, sadece ‘bilmiyorum’ seklinde
kaydedebilirsiniz.

Daha sonra ‘Kaygili Digtinceler’ baghigina gecip sizi en ¢ok
kaygilandiran seylerin listesini yapabilirsiniz. Liitfen, distincele-
rinizi kagida dokerken elinizden geldigince spesifik notlar almaya

caligin, zira bu bolim gercekten dnemli!
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Bir sonraki adimda endigenizle nasil basa ¢iktiginizi, yani
davranslarinizi kayit altina almaniz gerekiyor. Ornegin: odanin
icinde doniip durmak, aile tyelerini arayarak iyi olduklarindan
emin olmak (iyi olduklarini bilseniz dahi) veya farkli bir aktiviteye

yonelerek sizi endiseye sevk eden distincelerden uzaklasmak.

Son adimda ise endigelerinizin veya fiziksel duyumlarinizin
azalmaya basladigini ilk fark ettiginiz zamani kayit altina almanizi

istiyorum (Endise kaydinin sag tist kosesine yazmaniz gerekiyor).

Giinliik Ruh Hali Kaydi
Giinliik ruh hali kayds, her gliniin sonunda, uykuya dalmadan

hemen 6nce doldurmaniz gereken bir form.

Bu yansitic1 galismada, kayg ve fizyolojik uyarilma dizeyini-
zi 0'dan (kaygi yok) 100° (agir1 kaygili) kadar degerlendiren bir

olgekten yararlanilir.
[k siitunun altina tarihleri yazin.

Ikinci siituna tiim yasananlar dikkate alarak giin boyunca or-
talama kayg: dizeyinizi not etmelisiniz.

Ukiincii siitunu ise giin i¢inde deneyimlediginiz en yiiksek
kayg1 diizeyini not etmeniz i¢in ayirdim. Sayet giin i¢inde yuk-
selmenize ya da don ya da kapan tepkisine neden olabilecek bir
durum yasamadiysaniz bu bélime yazacaginiz puanlar ikinci sii-

tundakilerle ayni olacaktir.

Dérdiinct siituna geldiginizde sizden hissettiginiz fiziksel ger-
ginligin ya da huzursuzlugun dizeyini not etmenizi istiyorum.
Viicudunuzun herhangi bir bolgesinde agr1 ya da siz1 hissediyorsa-
n1z, odaklanmakta gtclik ¢ekiyorsaniz ya da giin icinde kendinizi
huzursuz ya da yorgun hissediyorsaniz, degerlendirmeniz sirasinda

bunlari da g6z 6niinde bulundurmalisiniz.

Besinci siitun asir1 digiinmeye meylettiginizde, digtinceler sar-

malina kapildiginizda ya da rahatsiz edici distnceler zihninize
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Uststigunde zihninizin nereye gittigini kayit altina almaniz igin
hazirlandi. Yagadiginiz giin hakkinda distinmeli ve zamaninizin
ve enerjinizin ne kadarini bu distince siireglerinde harcadiginiz:
not etmelisiniz.

Altincr siitun, size 6zgi belli bagh davraniglar: veya davranig
kaliplarin: takip etmek isterseniz diye kasith olarak bog birakild:.
Misal, tirnaklarinizi yiyor ya da etinizi yoluyor olabilirsiniz. Bu
davranig kaliplarini da ayni 6lgegi kullanarak bu siitunda kayit
altina alabilirsiniz.

Basglangicta, bu 6l¢ekleri kullanarak gilin iginde yagadiklariniza
ayna tutma ve onlar1 kayit altina alma fikri size biraz tuhaf gelebilir,
fakat zamanla bu sizin i¢in bir aligkanliga donisecektir. Bu 6lgek-
leri hayatiniza katmayu tercih ettiginizde, nasil hissettiginizle ilgili
kelimeleri veya climleleri not etmek yerine, fiziksel deneyiminiz
ve ruh haliniz hakkinda ¢ok daha objektif ve geneli kapsayan bir

bakis acisina sahip olabileceksiniz.

Bu, program dahilindeki ilk ritiieliniz, bu nedenle kararlilikla
ilerlemek adina kendinize kiigiik ve ulagilabilir hedefler belirle-
meniz onemlidir.

Oncelikle ise, yedi giinliik bir siire zarfinda, her gece uykudan
once giinlik ruh hali kaydinizi tamamlayarak baslamay: deneyin.
Sizin i¢in hazirladigim kayit formlarinin fotokopilerini/ciktilari-
n1 alip unutmamak i¢in basucunuzda bir kalemle birlikte hazir
tutabilirsiniz!

Bir giinii pas gegmek sizi endiselendirmesin! Yeni bir alig-
kanlig1 oturtmak zaman alacaktir. Unuttugunuzda, tek yapmaniz
gereken yarin yeniden baslayabileceginizi kendinize hatirlatmak:
Iste, bu kadar basit!
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ENDISE KAYDI

Tarih. __ Baglangig Saati:  BitigSaati:

Hissettiginiz en yiiksek kaygi seviyesi (asagidaki degerlerden uygun
olani daire igine alin):

~0 10 20 30 40 350 60 70 80 S0 100
HIC HAFIF MAKUL ASIRI

Hangi semptomlar yasadiginizi belirtin:

Huzursuzluk, heyecanli veya gergin olma hissi O]
Kolay yorulmak L]
Odaklanma gii¢liigi ya da zihin bulanikhig O]
Asabiyet L]
Kas gerginligi L]
Uyku bozuklugu L]
YASADIGINIZ FiZIKSEL TECRUBEYi ADLANDIRIN VE TARIF EDIN
TETIKLEYiCi UNSUR KAYGILI DUSUNCELER

DAVRANISLARINIZ
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GUNLUK RUH HALI KAYDI

Giiniin sonunda her siitunu 0-100 arasinda bir sayiyla degerlendirin

-0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
HiC HAFIF MAKUL ASIRI

Genel anlamda
kaygiyla mesguliyet
diizeyi

Genel kaygi En yiiksek Genel fiziksel

Tarih diizeyi kaygl diizeyi | gerginlik diizeyi
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DUYGULARINIZLA TEKRAR BAGLANTI KURMAK
YOLUYLA SAGLAM BIR TEMEL OLUSTURMAK

Distincelerimiz ve duygularimiz bizim se¢imlerimiz degildir.
Tipk: nefes almak gibi kendiliginden olusurlar. Ve yine, tipki nefes
almak gibi insan olarak sizin i¢in ve kendi dlinyanizda yoniiniizi

tayin edebilmeniz i¢in son derece hayati ve bir o kadar da 6nem-

lidirler.

Eminim, sizin de duygularinizdan kurtulmayi istediginiz za-
manlar olmustur, zira omuzlariniza binen agirlik ve hissettiginiz
act kimi zaman ol¢iilemeyecek kadar biiyiik ve bunalticidir. Ancak
duygularinizin amaci sizinle oynamak degildir, anlamaya ve kulak
vermeye bagladiginizda iyi birer 6gretmene dondsirler. Su an,
size ne anlatmak istediklerini anlamaniza ya da agiklayabilme-
nize gerek yok fakat biraz sakinlesmeyi bagarip seslerine kulak
verdiginizde viicudunuzun ve zihninizin derinlerden fisildadig:

tim sirlar: vereceklerine eminim.

Duygulariniz davraniglarinizin ardindaki itici gtgtir. Dola-
yistyla yasam tecriibelerinizi, yakaladiginiz firsatlari ve karginiza
cikan riskleri oldugu kadar iliski kurdugunuz insanlari da belirler-
ler. Duygularinizla yeniden baglantiya ge¢mek sinir sisteminizin,
bedeninizin ve zihninizin dilini ve aralarindaki iletisim modelini
anlamanin anahtarini sunar.

Kendinize ve sizi ¢evreleyen diinyaya dair, size neyin iyi his-
settirdigini anlamak, zaman ayirmaya degecek bir ¢abadir fakat
ayni zamanda sizi zorlayan deneyimler yoluyla hissetmis olabile-
ceginiz, kimi zaman dayanilmaz hale gelen acilar: da kabul etmeyi
6grenmeniz gerekir.

Duygularinizla yeniden baglantiya gectiginizde ayn: dili ko-
nusmaya da baglamaniz miimkin hale gelir. Sezgilerinizin ve be-
den bilgeliginizin yeniden canlanmasini saglayabilirsiniz. Boylece

size her zaman yol gosterecek bir rehbere, hayatinizi anlamli bir
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dogrultuya yonlendirmenize imkan taniyacak bir 1513a, gercek bir

kuzey yildizina sahip olursunuz.

Dahasi, hayatinizin 6nemli bir pargas: olan seyler, yani ka-
liplariniz, tepkileriniz ve davramiglariniz hakkinda 6z farkindalik
gelistirebilecek ve nazikge kendinizi gergek arzularinizla ve ihti-

yaglarinizla uyumlu bir y6riingeye oturtabileceksiniz.

Eger duygulariniz: idrak etmekte ya da tanimakta zorlaniyor-
saniz, inanin dert degil! Bazen duygular kendini o kadar ustaca
gizlerler ki onlar1 tanimlamak i¢in bir kelime dagarcig: olustur-

maniz ger¢ekten zaman alir.

Bir duyguyu fiziksel olarak hissedebilmek i¢in yavaslamaniz
gerekir. Unutmayin, bu bir yaris degil ve duygularinizla uyumlu
hale gelmek i¢in ¢abalamanin gerekmesi, bir seylerin yanlis ya da

hatali oldugunu gostermez.

Yasamlarinin erken donemlerinde travmalari olmus insanlar
siklikla uyusukluk veya hissizlik gibi duygular yasarlar. Siz de
benzer bir durumdaysaniz, bunun sizi korumak i¢in ¢alisan bir
mekanizma oldugunu kendinize hatirlatin. Bu, bedeninizin ve
beyninizin hayatta kalmanizi desteklemek i¢cin mitkemmel bir
sekilde caligt1g1 anlamina gelmektedir ve boylece hissetmenin ne
demek oldugunu tekrar 6grenebilirsiniz. Bu, asamalardan mey-
dana gelen bir sirectir ve duygulariniza uyum saglama yetenegini

gelistirmeniz zaman alacaktir.

Hissettiginiz duygular: tanimlamakla ilgili sorunlar yastyorsa-
n1z fiziksel duyumlarinizi tanimlamay: deneyerek baglayabilirsiniz.
Bedeninizde fiziksel his olarak tanimlayabileceginiz herhangi bir
duyum var m1? Kalp ¢arpintis: yasiyor musunuz? Mideniz bula-
niyor mu? Boynunuzun arka kisminda ya da omuzlarinizda bir
gerginlik hissediyor musunuz? Bas agris1 ya da kas agrisi ¢ekiyor
musunuz? Tim bunlar sizin i¢in duygusal anlamda bir seylerin

yolunda gitmediginin fiziksel emareleridir ve bunlar1 fark etmek,
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bedeniniz ve zihniniz arasindaki baglantiy1 yeniden kurmaya bas-

larken sizin i¢in harika bir baslangi¢ noktasidir.

Duygular: tanimlamak ya da tarif etmek her zaman kolay ol-
maz. Bazen hafif seyrederler ve deneyimlediginiz seyi tarif edecek
dogru kelimeyi bulamadiginiz: hissetmeniz gayet normaldir. Ben-
zer sekilde, hislerinizin farkli duygularin bir harmani oldugunu
disinmenizde de bir sorun yoktur: Ayni anda hem endige hem

otke hissedebilir ve tizgiin olabilirsiniz.

Yapmaniz gereken en 6nemli sey, basitce uyum saglamaya basg-
lamaktir -bu ‘dogru’ olan1 yapmakla degil, kendinize kendi igsel

deneyiminizle bag kurma firsat: vermekle ilgilidir.

Travma Uzerine Bir Not

Hizli bir gekilde, art arda gergeklesen olaylar, kroniklesmis ya
da siirekli hale gelmis stres etkenleri, sizi destekleyecek kimseni-
zin olmadif1 ve degisime hazirliksiz yakalandiginiz zamanlardaki
zorlayici tecribeler... Bunlarin her biri sinir sisteminiz, zihniniz

ve bedeniniz i¢in travma anlamina gelmektedir.

Travmalar ve yagam tecriibeleri kendinizle ve bagkalariyla iligki
kurma bi¢iminiz tizerinde derin bir etki yaratabilir ki bu, duygusal
anlamda sikintilarinizin artmasina neden olur. Ancak travmanin
duygularinizla tekrar baglant: kurmay: 6grenme kapasitenizi yok
ettigini sdyleyemeyiz; biz dogamiz geregi kendimizi iyilestirmek
i¢in yaratildik. Bagka bir deyisle, duygularinizdan tamamen kop-
mus olup olmadiginizdan bagimsiz, zamanla bu baglantiy1 ve be-
ceriyi tekrar kazanmaniz mimkiindiir. Ufak adimlarla, nazik¢e bu
uygulamay1 hayatiniza katarak yavas yavas duygularinizi onlarin
i¢cinde kendinizi kaybetmeden anlamaya ve ifade edebilmeye bag-
layabileceksiniz. Bu, ayn1 zamanda, kendi yagsaminizda ve yasa-
diginiz tecriibeler tizerinde kontrol sahibi oldugunuza ve onlari

sahiplendiginize dair duyguyu geri kazanmanin da anahtaridur.
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Duygularinizi tanimlama ve onlar i¢in alan agma kapasitenizi
gelistirdikge, kokten bir degisimin de vuku buldugunu fark ede-
ceksiniz; duygulariniza ve bu duygularin bedeninizi, zihninizi ve
davranislarinizi ne sekilde etkileyebilecegine dair daha fazla 6z
sefkate ve farkindaliga sahip olabilmekten bahsediyorum. Cev-
renizdeki insanlarla daha glicli baglar kurabildiginizi ve iletigim
becerilerinizi gelistirdiginizi goreceksiniz. Bu, sonrasinda sizin
hem kendinizle hem de hayatinizdaki insanlarla giicli ve saygi

cercevesinde yapilanan iligkiler kurmaniza da imkéan taniyacak.

Sifirlama programinda yol alirken, duygularin ve bedeninizin
size yolladig1 sinyallerin bu sekilde dogru tanimlaniyor olusu size
duygusal regiilasyon tekniklerini kendinize ve size 6zgi ihtiyagla-

riniza gore yonlendirebilmeniz i¢in gii¢li bir temel saglayacaktir.

Ayrica, olumlu duygular: deneyimleme kapasitenizin gelisip
glclendigini, giinlik yagaminiza oyun, kahkaha ve daha fazla keyift

ani getirdigini kesfedeceksiniz.

TEMEL IHTIYACLARINIZI KARSILAMAK YOLUYLA
SAGLAM BIR TEMEL OLUSTURMAK

Eger kendi kendinize ‘Yarin egzersiz yapmaya baglayacaginm’
ctimlesiyle baslayan sozler verenlerdenseniz elleri gorelim! Biliyo-

rum, yarin geldiginde siz de soziint tutamamis olanlardansiniz...

Utanmaniza hi¢ gerek yok! Ben de kendi yagamimda boyle
ctimleleri defalarca kurdum ancak giint geldiginde hep goz ardi
etmeyi sectim! Hepimizin her an mesgul oldugu bugiiniin din-
yasinda, esasen bize yarar1 dokunacagini bildigimiz konularda
harekete ge¢cmenin ne kadar zor hale gelebilecegini ve sonunda

bir kenara itilmeye mahkam olduklarini gérmek hi¢ de zor degil.

Yetistirmek i¢in kosturdugumuz onca isin arasinda, sonu gel-

meyen faturalari 6demeye, iligkilerimizi stirdiirmeye gayret eder-
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ken ve bir sekilde sagligimizi korumaya ¢abalarken bir yandan da

her daim ihtiyaglarimizi kargilamaya ¢alistyoruz.

Kargilamaya gayret ettigimiz ihtiyaglarimiz, ilk olarak Abra-
ham Maslow tarafindan anlagilir bir ¢ergeveye oturtulmustur ve
Maslow ihtiya¢ hiyerarsisinin su sekilde oldugunu 6ne siirmek-
tedir:

/™ Kendini gerceklestirme,
y — hedeflerine ulagma

0z sayg

Sevgi&Aidiyet

Emniyette ve giivende olma hissi

Fizyolojik intiyaclar

Kendini ger¢eklestirme basamagina ulasana degin, her seviye
bir 6ncekinin tizerine inga edilir.

Birazdan bu ihtiyaglarin her birini detayl: sekilde ele alacagiz.
S6zii Maslow Hiyerarsisine getirmemin sebebi, bu sistemin haya-
timizin hangi noktasinda nelere daha fazla ehemmiyet vermemiz
ve hangi ihtiyaglari ne zaman karsilamaya baglamamiz gerektiginin
bir yolu olmasidur.
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Cogu insan -kendinizi de bu insanlarin i¢inde sayabilirsi-
niz- kendini ger¢eklestirmeye dair dogustan var olan bir arzuya
sahiptir; sinirlarimizi sonuna kadar zorlamak, tutkularimizin ve
yaratici taraflarimizin pesinde gitmek isteriz. Fakat, bu takdire
sayan arayis sirasinda, arzularimizi gergeklestirmemizi saglayacak
olan temelleri hazirlamaktan vazgegiyoruz.

Ayni durum iyilegme stirecleri i¢in de gegerlidir; hepimiz sti-
reci isletmeyi, akiga birakmay1 ve sadece ‘daha iyi’ olmayi isteriz,
ancak ihtiya¢larimizin temelleri olusturulmadiginda kendimizi

¢ogu zaman tokezlerken buluruz.

Bu da kaginilmaz olarak yenilgi ve ¢aresizlik duygularini do-
gurur. Oysa bizim gu an burada yaratmay: arzu ettigimiz sey bu
degil. Sifirlama programinin bu agsamasinda ¢alisirken yaptiginiz
sey, varligimizin her alaninda istikrar yaratacak ve hayatinizin su
an hayal dahi edemeyecegiz sekilde inanilmaz ve heyecan verici

bir sekilde ivmelenmesine imkén verecek giicli temeller yaratmak.

Fakat bunu basarabilmek i¢in 6ncelikle temel ihtiyaglarinizi
karsilamaniz gerekir. Béylece iyilesmenin ve yenilenmenin ger-

ceklesmesi icin gercekten alan yaratacak bir konumda olabilesiniz.

Gelin, simdi hep birlikte bu insani ihtiyaglarin her birini daha
detayl: olarak inceleyelim:

Fizyolojik ihtiyaglar

Bunlar susadiginizda su igmek, agken yemek yemek gibi fiziksel
ihtiyaglar1 ifade eder. Ayni zamanda viicudunuzda homeostaziyi
(yani, 37 derece olan viicut 1sisin1 korumak gibi farkli viicut sis-
temlerinin dengeli seviyelerini) stirdlirmek i¢in gerekli fizyolojik
gayreti de kapsamaktadir.

Fizyolojik ihtiyaglar iyi olma halinizin devamlilig1 i¢in olduk-
¢a 6nemlidir, ¢linkl yemek yemek ve uyumak gibi temel fiziksel

islevleri de kapsar. Kurt gibi acken yemekten baska bir sey dii-
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sunmek oldukea zordur ya da yeterince uyuyamamigsaniz, ertesi

gune berbat bir ruh haliyle baglama olasihiginiz daha yiiksektir.

Ayrica, temiz ve solunabilir bir hava, kogullara uygun kiyafetler,
gtivenli ve emniyette oldugunuzu hissedebildiginiz bir barinak ve

tremeye dair tercihleriniz de bu kapsama dahildir.

Emniyet ve Giivenlik

Fizyolojik ihtiyaclariniz karsilandiysa bir sonraki basamaga,

yani giivenli bir ortam arayigina gegmenin zamani gelmis demektir.

Erken ¢ocukluk déneminde ¢ocuklar givenli ve 6ngoriilebi-
lir ortamlara ihtiya¢ duyarlar. Bu istekleri karsilik bulmadiginda
korkarak ya da kaygilanarak tepki vermeleri olasidur.

Yetiskinler olarak bizim givenli ve 6ngériilebilir bir ortama
duydugumuz ihtiyag da gii¢lidur. Héla siddet unsurlarindan ve
hirsizlardan korunmayi arzu eder; duygusal agidan istikrarl ve
huzurlu bir yagami, saglik agisindan desteklenmeyi (tibbi bakima
erisim de buna dahildir) ve mali agidan giivende olmay: isteriz.
Tim bunlar, bize hayatimiz i¢in 6nem arz eden hususlar tizerinde

kontrol sahibi oldugumuz hissini verir.

Sevgi ve Aidiyet

Bir sonraki adim, aidiyet duygusunun gereklerini yerine getir-
mek ve sosyal bag kurma ihtiyaciniz kargilamak olacaktir. Insanlar
sosyal varliklardir ve -hem sevilmek hem de sevmek i¢in- ken-
dimizden daha biiyiik bir seyin parcast oldugumuzu hissetmeye

ihtiyacimiz vardur.

Cocukken akran grubumuza uyum saglamay, arkadaglarimizla
ve aile tyelerimizle aidiyet duygumuzu yesertecek iligkiler kurmay:
ogreniriz.

Yetiskin oldugumuzda ise yeni arkadaslar edinebilecegimiz
ya da ge¢miste baglamus iligkilerimizi siirdirebilecegimiz alanlar

bulmak bizim i¢in 6nemli hale gelir.
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Aragtirmacilar, sevginin ve ait olmaya duyulan ihtiyacin iyi
olma halimizi nasil etkiledigi hakkinda kesifler yapmaya devam
etmekteler. Ornegin, izolasyon, yani sosyal baglantilarin olmadig1
hissi fiziksel saglikla olumsuz bir iligki icindedir. Guglu iligkilere
sahip olmak ise fiziksel sagligi olumlu yonde etkiler.

Oz Saygi
Kendimiz hakkinda iyi hislere sahip olmaya duydugumuz ih-

tiyag, yani 6z saygimiz veya insan olarak kim oldugumuzla duy-
dugumuz gurur, duygusal yasamlarimizin ve i¢ sesimizin 6nemli
bir par¢asini olusturur.

Oz sayginin iki bileseni vardir. Birinci tiir 6z saygi, giiven ve
kisisel deger duygularina dayanir. Tkinci tiir ise elde ettiginiz ba-

sarilarin 6neminin bagkalar: tarafindan kabul edilmesi ile ilgilidir.

Sayginliga dair ihtiyaclariniz kargilandiginda kendinize giivenir
ve degerli hissedersiniz. Bu ihtiya¢lariniz kargilik bulamadigin-

daysa asagilik duygusuna kargi savunmasiz hale gelirsiniz.

Kendini Gergeklestirmek

Kendini gerceklestirmek, olabileceginiz her seyi olmaya duy-
dugunuz arzudur. Bunu bir ¢esit psikolojik biiytime, gelisme ve
olgunlagma arayis1 olarak tanimlayabiliriz. Kendinize 6zgi yolu

takip etmenin yasamda size armagan ettigi tatmin duygusudur.

Kendini gergeklestirmek, sadece var olmaktan ziyade bir olma
sirecidir. Potansiyelinizin tiimtni kullanabilmek i¢in duygula-
rinizla iletisim halinde olmaniz ve bunlar1 dogru sekilde ifade
edebilmeniz gerekir. Ayrica, hem kendinizin hem de bagkalari-
nin gicli ve zayif yonlerine iligkin bir farkindalik gelistirmeniz
gereklidir.

Kendini gerceklestirme stireci herkes i¢in kendine hastir. Biri
i¢in, bu bagkalarina yardim eli uzatmak anlamina gelirken, digeri

i¢in sanatsal yonlerini ya da yaraticihigini 6n plana gikarabilecegi
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bir alanda belirledigi hedefe ulagsmak anlamina gelebilir. Kendi-
ni gerceklestirmek, kendi hedefimiz olduguna inandigimiz seyi

yaptigimizi hissetmek olarak tanimlanabilir.

Siirekli Devinim icinde Olan ihtiyaclar

Bu kitapta degindigimiz agamalar nasil dinamik ve birbiri-
nin i¢ine ge¢mis haldeyse, ihtiyaglariniz da hemen hemen aym
yapiya sahiptir. Hayatta inisler ve ¢ikiglar yasarken stirekli olarak
piramit modelinin basamaklarini da inip ¢tkmaya devam ederiz.
Tam anlamiyla giivende oldugunuzu ve sevildiginizi hissettiginiz
ve hayallerinizin pesinden kostugunuz dénemlerden gegebilirsiniz,
sonra bir zaman gelir, baz1 ihtiyaglarinizi kargilamakta zorlandi-

g1z duygusu agir basar.

“Tek seferlik ve tamamlanmig bir senaryodan bahsetmiyoruz.
Nasil ki bir 6giin yemek yemek hayatinizin geri kalanindaki fiz-
yolojik ihtiyaglarinizi karsilamaya yetmiyorsa, ihtiyaglarinizi ele

almak ve kargilamak da stirekliligi olan bir stirectir.

Farkli ihtiyaclar1 anlatan satirlarin arasinda gezinirken farkh
hisleriniz de agiga ¢ikmis olabilir. Belki de mevcut kogsullar: géz
ontinde bulundurdugunuzda séz konusu ihtiyaglardan bazilari sizi
rahatsiz etmis olabilir ya da onlar hakkinda yazilanlar: okumak
sizi zorlamigtir. Sunu unutmamalisiniz: Su anda hayatinizin hangi
evresinde olursaniz olun, bu sizin hikayenizin sonu degil.

Sizinle birlikte, kisisel hiyerarsinizi derleyip toparlayacagimiz
bir yolculuga ¢ikiyoruz. Sonrasinda iyilesme yolculugunda sirasiyla
adimlar1 atmak i¢in bu temel ve 6nemli ihtiyaglarinizi karsilamaya
baglayabilirsiniz.

Her birimiz piramidin en tepesine tirmanmamiza yardimci

olacak araglari bulmay: basarabiliriz.
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Benzersiz ihtiyag Hiyerarsinizi Anlamak

Simdi sizden yoneltecegim birka¢ soruyu yanitlamanizi is-
teyecegim. Bu alistirma biraz daha fazla dikkat gerektirebilecek
ihtiyaglariniza 1s1k tutacagindan, asagidaki sorular: yanitlamak
i¢in zaman ayirmaniz 6nemlidir.

Litfen yanitlarinizi, tekrar doniip bakabileceginiz bir yere not
edin, ihtiyaglarinizin her zaman bir stireklilik i¢inde oldugunu ak-
linizdan gikarmayin ve tam da bu nedenle kendinizi zorladiginiz:
veya kapana kisildiginizi hissettiginiz zamanlarda bu yanitlara
tekrar g6z atin. Thtiyaglarinizi tekrar tekrar gézden gegirin.

Evet, hazirsaniz baglayalim m1?

Fizyolojik ihtiyaclariniz
Yemek

Bedenimi ve zihnimi beslemeye yetecek kadar gidaya sahip

miyim?

Bu ihtiyacimi kargilamam konusunda bana destek olacak her-
hangi bir yol var mi? (Size yardim eli uzatacak aile tyeleriniz
ya da arkadaglariniz var m1? Sosyal destek alabiliyor musunuz?)

Litfen, bununla ilgili bir liste olugturun.

Ozel ihtiyaglarimi karsilayabilmek adina, bedenimi farkli yol-

larla beslemem mimkin mu?
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Su

Temiz igme suyuna erigimim var mi?

Bu ihtiyacimi kargilayabilmem i¢in bulabilecegim yollar neler?

Lutfen bunlarin listesini olusturun:

Bedenimi ve zihnimi desteklemek adina, her giin yeterli mik-

tarda su tiketmeye 6zen gosteriyor muyum?

(Giinde yaklasik 8-10 bardak)

Uyku
Uykularim nasil? (genel olarak)

Bu ihtiyacimi kargilayabilmek i¢in bulabilecegim yollar neler?
Lutfen bunlarin listesini olusturun:

(Uyku hijyeninin su yonlerine dikkat edin: ayni saatte yataga gir-
mek ve ayni saatte uyanmak, bir gece rutinine sahip olmak, gece-
leri 151k kaynaklarini azaltmak, son yemegi uykudan iki saat once
yemek, karanlik odada wyumak, giiriiltii kaynaklarint azaltmak

(kulak tikaglar: kullanabilirsiniz), wyudugunuz ortamin uyku icin
ideal 151da (18 derece) oldugundan emin olmak.)
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Bedenimi ve zihnimi desteklemek i¢in, uyudugum stireyi ola-

bildigince uzatabilme gsansina sahip miyim?

Emniyet ve Giivenlik

Nasil bir ¢evreye sahibim?

Bu ihtiyacimi kargilayabilmek i¢in bulabilecegim yollar neler?

Yasadigim ortamda kendimi daha giivende hissetmemi sagla-

yacak herhangi bir sey yapabilir miyim?

Sevgi ve Aidiyet

Beni destekleyen iligkilere sahip miyim?
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Bu ihtiyacimi kargilayabilmek i¢in bulabilecegim yollar neler?

Aidiyet duygumu gliclendirmek adina, iligkilerimi en iyi diizeye

tagitmam mimkiin ma?

Oz Saygi
Kendim hakkindaki hislerim neler?

Bagkalarinin bana deger verdigini hissediyor muyum?

Bu ihtiyacimi kargilayabilmek i¢in bulabilecegim yollar neler?

Oz saygimi artirmak adina, bagvurabilecegim bilingli eylemler

var mi?
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KAPSAYICI EGZERSIZLER YARDIMIYLA SAGLAM
BiR TEMEL iNSA ETMEK

Ben ¢ocukken, ne zaman korkuya kapilsam ve girilti ya da
tartismalarin ortasinda kalsam, kontroliim disinda ellerim kulakla-
rimin ve bagimin etrafinda sikica kenetlenirdi. Bu i¢gtidisel tepki
sadece beni korkutan sesleri susturmakla kalmaz, ayn: zamanda
kendimi bu giivenli alanin i¢ine hapsetmek beni son derece rahat-
latird1. O kadar ki giiriiltii ya da korku hissi etkisini kaybettikten

sonra dahi, uzun sire pozisyonumu korurdum.

O zamanlar bu tepkinin bana neden iyi hissettirdigini hakkin-
da bir fikrim yoktu, sadece 6yle oldugunu biliyordum.

Kalp karikliklar: ve zorluklarla birlikte gelen avare ergenlik
yillarimda, ne zaman kendimi bir duygu topunun iginde sikigip
kalmis halde bulsam ellerimi katamin tGzerinde kenetlemeye de-

vam ettim.

Siz de, kuvvetle muhtemel, bu davranisin muhtelif 6rnekleri-
ni gesitli durumlarda gézlemlemissinizdir. Ornegin, birinin soka
girdiginde veya sagirdiginda ellerini yanaklarina gotirmek i¢in
havaya kaldirdigina, tizglin ya da hasta oldugu zamanlarda bagini
ya da kollarini tutarak kendine sarildigina sahit olabilirsiniz.

Merak ediyorum, sizin de kendinize ‘sarildiginiz’ anlar oldu
mu? Kendimden biliyorum, ne zaman stresli ya da endiseli bir ruh
haline biirtinsem, dogal olarak sol elimle -farkina dahi varmadan-

sag omzumu tutuyorum.

Bu harekette, birkag y1l 6ncesine kadar hi¢ sorgulamadigim ya
da hakkinda pek de fazla aragtirma yapmadigim bir sey sakliydi
ve ben, sonralar1 kapsayici —ya da kendine sarilmay1 iceren- eg-

zersizlerle taniginca bu gizemi ¢6zdiim.
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Kapsama Nedir?

Siddetli duygular, travmatik durumlar, kaygi ya da stres yagar-
ken dagildigimizi ve kirildigimizi hissedebiliriz. Distincelerimiz
ytziinden o kadar bunaliriz ki kendimizi ayni anda her yonden
bizi tehdit eden bir kaos ortaminin iginde gibi hisseder, her seyin

kontrolimiz disinda gelistigi hissine kapilabiliriz.

Bu distince ve duygular asiriya kagip digari yansimaya bagla-
diginda kapsama da devreye girer.

Kapsayici egzersizler, bedenimizde ve zihnimizde kapsayict
olma hissini tekrar kazanmamiza imkéan taniyan, uygulamas: ba-
sit bir kendi kendini kucaklama (self-holding) teknigidir. Size
kontrolden ¢ikmig gibi gelen bir seye tekrar hitkmedebilme, ken-
diniz ve i¢inizde cereyan eden deneyim tizerinde fiziksel anlamda

kontroliiniizi geri kazanma giici verir.

Bir anlamda, kendinize bedeninizin de sinirlari oldugunu -algi-
larinizin, duygularinizin ve hislerinizin tiimiinin bu parametreler
dahilinde gergeklestigini- hatirlatir. Kendinizi kucaklarken bu
fiziksel sinirlarin size verdigi hissi deneyimler, bedeninizi hisseder
ve bu sinuirlar dahilinde agiga ¢ikan enerjiyi fark edebilirsiniz. Ve
bu, sinir sisteminiz tGizerinde sakinlegtirici bir etki yaratir. Ciinkd
bu duyumlar ve fiziksel sinirlarinizi fark etmek burada var ol-
dugunuzu, bedeninizin i¢inde varliginiz: stirdirdiigiinizi idrak

etmeye baglamanizi saglar.

[lgingtir ki aragtirmalar, bag1 kucaklamak seklinde yapilan derin
dokunus gibi belli bagh dokunus tirlerinin kalp atig hiz1 degis-
kenligi seviyesini (HRV') artirabildigini ve ventral vagal sistemi

devreye sokabildigini gostermektedir.
Oyleyse, yogun duygular yasadigimiz zamanlarda kendimizi
guvende hissetmek i¢in bu bilgiden ne sekilde yararlanabiliriz?

Simdi, hangisinin tizerinizde en rahatlatici etkiyi saglayacagi-

n1 gérebilmeniz i¢in bes kendini kucaklama ve kapsama egzersizi
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paylasacagim. Ayrica, size en ¢ok keyif veren, 6zel noktay: bulmaniz
i¢in pozisyonunuzu degistirerek bu egzersizleri kesfetmeye devam
etmenizi 6neriyorum. Bazi insanlar i¢in bagin arkasini tutmak 6zel-

likle rahatlatici olabilirken, digerleri alinlarini tutmayz tercih edebilir.

Unutmayin, bu egzersizleri yapmanin yanlis ya da dogru bir
yolu yoktur, sadece sizin kendinizi en iyi sekilde hissetmenizi sag-
layan yollar vardir. Oyleyse bu egzersizleri yaparken nasil tepki

verdiginizi ger¢ekten anlamak i¢in bedeninizi dinlemeniz gerekir.

Kapsama ve Kendi Kendini Kucaklama Egzersizleri

Her iki eliniz de agagida s6ziind ettigim konumlardan herhangi

birinde durabilir, size en dogal gelen hangisiyse onu segebilirsiniz.

Bu egzersizleri yaparken goreviniz bedeninizde dolasan du-
yumlara kulak vermek olacaktir; tiim yapmaniz gereken fark etmek,
algilamak, hissetmek ve bunlar1 donistirmek ya da degistirmek
i¢in enerji harcamaktan kaginmaktir. S6z konusu duyumlarinizin
bi¢imini, rengini veya enerjisini hissedebilirsiniz veya bir belirip
bir kaybolan duygulariniz: fark ederek onlara isim verebilirsiniz.

Bu pozisyonlarin hepsini sirayla (birbiri ardina) uygulayabi-
leceginiz gibi, aralarindan bir tanesini segerek sadece onun pra-
tigini de yapabilirsiniz. Her bir pozisyon i¢in en az 60 saniyelik
bir zaman dilimi ayirin ya da bedeninizde veya zihninizde bir
tir degisim gerceklestigini fark edene ya da hissedene kadar o

pozisyonda kalmaya devam edin.

Kafanin Yanlan

Ellerinizi avuglariniz ice bakacak sekilde baginizin iki yanina
koyun. Baginizin disiincelerinizi i¢ine koydugunuz bir kap oldu-
gunu ve ona kenarlar olusturdugunuzu distintn, bir tiir zihin oda-
c1g1 yapmissiniz gibi... Duvarlar arasinda olmanin verdigi hissi fark

edin ve duyumlarin iki elinizin arasindan akip gidisini hissedin.
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Alin ve Ense

Bir elinizi alniniza, digerini ise kafatasimizin tabanina koyun.
Ikisinin arasinda -zihninizden akip giden distincelerin timini

tuttugunuz- alani hissedin.

Alin ve Kalp

Bir elinizi alniniza diger elinizi kalbinizin tizerine koyun. Tim
dikkatinizi vererek odaklanin, bu iki nokta arasinda akan tim

duyumlarin farkina varin.

Kalp ve Mide

Bir elinizi kalbinizin Gzerine, digerini ise midenizin tizerine
-gobek deliginizin tam Gstiine, tizerine ya da altina- koyun. Elinizi
size kendinizi en rahat hissettiren bolgeye dogru hareket ettirin.
Viicudunuzun bu iki bélgesi arasinda akan tim duyumlarin far-

kina varin.

Gogiis Kafesinin Ortasi ve Kafatasinin Tabani

Gogiis kafesinizin viicudunuzun her iki yontinde (sag ve sol)
dallandig1 noktay: tespit edin. Bu alan, gébek deliginizin istiinde
ve gogis kafesinizin merkez noktasinin hemen altinda yer alir.
Diger elinizi ise kafatasinizin tabaninda yer alan, boynunuzun az
tzerindeki gukura yerlestirin. Bu duvarlar arasindaki duyumlar:

hissedin ve iki elinizin arasindan akip gidenlerin farkina varin.

BEDENINIZ YARDIMIYLA SAGLAM BIR TEMEL
OLUSTURMAK

Ben yaklagik 15 yagindayken bir aksam maaile aksam yemegi
i¢in bir restorana gitmistik ve ben en sevdigim yemeklerden biri

olan Singapur eristesi siparis etmistim!
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Yemegim mideme inerken agzimda son derece lezzetli bir tat
birakmis olsa da sonrasinda yasananlar gercekten tiziciiydi. Eger
daha 6nce gida zehirlenmesi yasadiysaniz bu duyguyu ¢ok iyi ta-
nirsiniz: Bir seylerin gergekten berbat oldugu hissinin aniden ve
siddetli bir sekilde farkina varmaktan ve sonrasinda yediklerinizi

son zerresine kadar, saatlerce ¢ikarmaktan bahsediyorum.

O olayin tizerinden epey zaman ge¢mis olmasina kargin, ne
zaman meniide ‘Singapur Eristesi’ yazisini gorsem kendimi koti
hissederim. Peki ama neden? Yemege elimi dahi sirmedigim halde
varligimin her bir pargasi bana neden, ‘Bunu yemeyi aklindan bile
gegirme!’ diye tembihliyor? Bedenimi fiziksel olarak hasta etmek
i¢in, onu digiinmek bile yetiyordu.

Hepimiz, sagligimiza ve nihai hayatta kalma durumumuza
potansiyel olarak zarar verebilecek veya tehdit olusturabilecek
seyleri hatirlamak i¢in tasarlanmus, yerlesik bir hayatta kalma
mekanizmasina sahibiz. Herhangi bir sey bir kez tehdit olarak
algilandiginda, viicudumuz tekrar ayni duruma digmemek icin
elinden geleni yapacaktir. Amigdala, bedenimizin ve beynimizin
az da olsa benzerlik gosteren tehditler kargisinda dahi, ayn: dere-

cede guiclii bir yanit vermesini saglamak i¢in agir1 genelleme gibi

teknikler kullanir.

Guida zehirlenmesi durumunda ortaya ¢ikan tiksinme hissi,
sizi yeniden ayn1 hatayr yapmaktan alikoymak i¢in viicudunuzun
ve beyninizin olusturacag: en gii¢lii ve aninda ortaya konan tep-

kilerden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bu, hayatimizdaki insanlar ve i¢ine girdigimiz ortamlar da
dahil olmak tizere, her tirli tetikleyici unsur i¢in gegerlidir. G-
vendiginiz bir insanin size zarar vermesi durumunda (6rnegin
istismarci bir ebeveyn) bu genelleme diger insanlarin da tehlikeli

oldugu inancini dogurabilmektedir.

Bu tetikleyici unsurlar, gida zehirlenmesinde ¢ok daha incelikli

bir sekilde kendini gosterebilir, ancak derinlemesine disindigii-
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miuzde, bu genis spektruma sahip genellemenin hayatimizin her
alanindaki deneyimlerden kaynaklandigini gérebiliriz. Sonrasinda
ise, yasam boyu edindigimiz tecriibeler araciligiyla, insanlar ve
i¢ine girdigimiz ortamlar incinmemize veya ac1 gekmemize sebep
olduklarinda bu anlat: daha da gliglenir. Bu tiirden deneyimlerin
¢ogalmasi neticesinde, fikirlerimiz ve glivende olma hissimiz za-
rar gorebilir. Onceden bize kendimizi giivende hissettiren bir sey
ya da bir insan artik bu duyguyu vermez. Haliyle, giivende olma
fikrini o kadar dar bir ¢ergeveye sikistiririz ki bir noktadan sonra
artik kendi duyumlarimiz, distincelerimiz ve duygularimiz bile
bize glivenilmez ve tetikleyici gibi géziikebilir.

Kisisel gtivenlik duygusunu yeniden insa edebilmek i¢in her
seyden 6nce bedenimizin i¢inde kendimizi emniyette ve givende

hissedebilmemiz gerekir.

Bedenimizde Kendimizi Giivende Hissedebilmemizi Sag-
layacak Viicut Temelli Egzersizler

Ar1 Nefesi

Bhramari Pranamaya ya da diger adiyla ar1 nefesi, zihninizi
ve bedeninizi sakinlestirmek i¢in etkili bir egzersizdir ve adim
Bhramari ad1 verilen siyah Hint arisindan almistir. ‘Pranayama’
ise Sanskritce iki kelimenin birlesmesiyle ortaya ¢ikmig bir s6z-
ctiktiir: Bunlar, yagsam enerjisi anlamina gelen ‘prana’ ve kontrol
anlamina gelen ‘yama’ sdzciikleridir. Bu pranayama tirind uygu-
larken nefes verisinizin vizildayan bir arinin sesine benzedigini

fark edeceksiniz.

Vizilty, nefes aligverisiniz Gzerinde kontrol sahibi olmanizi
gerektirir ve sakinlestirici bir teknik olarak kullanilabilir. Nefes
verisinizi yavaslatmak parasempatik sinir sistemini harekete ge-

cirecektir. Pek ¢ok ¢alisma, yavas ve derin diyafram nefesinin kalp
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atig hizini ve kan basincini dugiiriirken, kalp atis hizi degiskenligi

(HRV) diizeyini de yiikselttigini gostermektedir.

Bu egzersizde sesinizi de kullanacak olmaniz, ses kutunuza

(girtlak) bagl olan vagus sinirinizi de aktive eder.

1. Sirtiniz diiz olacak sekilde rahat bir pozisyonda oturun.
Yiiziiniize hafif bir gilimseme yerlestirin. Bu egzersizi
yaparken gozlerinizi kapatabilir ya da bakiglarinizi birkag

metre Oteye sabitleyebilirsiniz.

2. Isaret parmaklarinizi yanaginiz ve kulaklariniz arasindaki

kikirdagin (tragus) tizerine koyun.

3. Dorde kadar sayarak yavagca nefes alin, nefesini serbest bi-
rakirken ar1 gibi vizildayimn ve bu esnada kulaginizin dig

tarafindaki kikirdaga nazikge bask: uygulayin.

4. Daha iyi sonug almak igin titresimini dudaklarinizda, yi-
zlinizde ve bogazinizda hissedebileceginiz daha ytiksek

perdeden bir vizilti sesi ¢ikarmalisiniz.

5.Dogal akisa uygun sekilde nefes verisinizi tamamladiginizda
kikirdaga uyguladiginiz basinci azaltin, 2-3 saniye kadar

bekleyin, sonra tekrar nefes alin.
6. Bu dongiiyt 5 ila 10 defa tekrarlayin.

7. 'Tim turlar1 tamamladiktan sonra gézlerinizi kapali tutmaya
devam edin ya da yumusattiginiz bakiglarinizi bir dakika
kadar daha sabit tutmayz siirdirtin. Bedeninizde hissettigi-
niz her tirli duyumun farkina varmaya gayret edin.

Kollar: Savurmak

Ritmik hareketler yapmak insan yagaminin asli bir unsurudur.

Nefes aligverisimiz ritmiktir, viicudumuz sirkadiyen ritme uygun
hareket eder, ylriiytisimiiz ritmik hareketlerden ibarettir ve yemek
yerken dahi belli bir ritim tuttururuz.

Ana rahmine digtigliimiz andan itibaren annemizin kalp atig-

lar1 gibi belirli ritmik kaliplara maruz kaliriz, bebekken sallanma
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gibi rahatlatici ritmik hareketler sinir sistemimizi sakinlestirir ve

bize giivende oldugumuz hissini verir.

Yetiskin oldugumuzda da, ritmik hareketler bizi sakinlestiren
etmenler olmaya devam eder. Bu hareketler, sakinlestirici ve dii-
zenleyici bir etkiye sahip olan vestibiiler (denge), proprioseptif

(beden farkindalig1) ve dokunsal duyu sistemlerinden yararlanr.

1. Kollariniz iki yanda duracak ve ayaklariniz omuz genisligin-

de agik olacak sekilde ayaga kalkin ve dik durun.

2. Sol ayaginizdan baskiy: alarak agirliginizi sag tarafiniza ve-
rin. Agirhiginiz: tagirken sol kolunuzu viicudunuz boyunca
sallayin ve kisa bir streligine de olsa sag kolunuzun tze-

rinden ge¢mesine izin verin.

3. Daha sonra, sallanma hareketine devam edin ve bu sefer
agirhiginiz: sag ayaginizdan sola dogru kaydirin, ayni anda
sag kolunuzu viicudunuzun tzerinde sol tarafiniza dogru

sallayin.

4. Bu ritmik hareketi 3 ila 5 dakika boyunca devam ettirin.

KAYNAKLARINIZI REGULE EDEREK SAGLAM BIR
TEMEL INSA ETMEK

Gorduglimuz tzere, regiile haldeki sinir sistemi ayni zamanda
dayanikli sinir sistemidir. Peki sinir sistemimizi nasil dayanikl
hale getirebiliriz?

Sinir sistemini regiile etmek i¢in atilmas: gereken ilk adim,
tarkindalig artirmak ve farkli sinir sistemi durumlarinin dahilinde

ve haricindeki dogal hareketleri anlamlandirabilmektir.

Belki savag ya da ka¢ modunuzun tetiklendiginin farkindasi-
nizdir fakat ilk etapta buna neden olan birtakim tetikleyicileri ve

fizyolojik ipuglarini gozden kagirmug olabilirsiniz.
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Sinir sisteminizin haritasini ¢ikarmaniz gerektigini sdylesem
size tuhaf gelebilir ama inanin bu hazirlamas: son derece basit
bir aragtir. Hele de bu asamaya gelene kadar ¢oktan giinliik ruh
hali ve endise kaydiniz: tutmaya basladiginiz1 digtindigimizde.
Heniiz baslamadiysaniz da sorun degil, bunu simdi baglamak i¢in

bir igaret olarak kabul edin!

Sinir sisteminizin haritasini ¢ikarmak ve bunu ‘alet ¢cantaniza’
eklemek, sinir sistemi durumlarinizin biitincil bir resmini ¢ize-
cektir; sizi belirli uyarilma yonlerine (yukar: veya agag) itebilecek
tetikleyiciler ayn1 zamanda giivenlik ipuglarimizi (isiltilar) olus-
turmaya ve yakalamaya baglayabilir. Bunun da 6tesinde, her bir
durumu tecriibe etme yollarini 6grenebileceksiniz ki bu beden
farkindaliginizin gelismesine, dolayisiyla da bireysel ihtiyaglari-

nizin kargilanmasina olanak taniyacak.

Sinir Sisteminizin Haritasini Nasil Cikarirsimiz?

Sinir sisteminizin haritasini ¢ikarmak i¢in her durumu inceleye-
cek ve her durumu onu tanimaniza ve hakkinda farkindalik olugtur-

maniza yardimer olacak birkag kelime ile ifade etmeye ¢alisacagiz.

Ancak, haritaya gegmeden once, polivagal teoriye gore sinir
sisteminin ¢ durumunu kendinize hatirlatabilmeniz i¢in 1. Bo-
lime dénmenizi rica ediyorum: ‘savas ya da kag’, ‘dorsal vagal’ve
‘ventral vagal’. Ayrica, asagidaki satirlarda iki 6nemli terimle ilgili

kisa bir hatirlatma metni bulacaksiniz:

Tetikleyiciler

Tetikleyici unsurlar, sizde giicli bir duygusal veya fizyolojik
tepki uyandiran bir kisiden, bir yerden ya da herhangi bir sey-
den, hatta kimi zaman bir olaydan veya durumdan kaynaklanan
herhangi bir sey olabilir. Mesela, duyusal bir uyaran tarafindan

da tetiklenebilirsiniz: Pigmekte olan kurabiyelerin odaya yayilan
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kokusundan kizil sacl birini (belki size eski sevgilinizi hatirlati-

yordur) gérmeye kadar pek ¢ok sey bu tiir bir tepkiyi tetikleyebilir.

Isiltilar

‘Ts1lts’ terimi ilk olarak Deb Dana (lisansl: klinik sosyal hizmet
uzmani, danigman, yazar ve karmagik travma konusunda uzman-
lagmuis bir konugmaci) sayesinde hayatimiza girdi. Isiltilar neseyi,
dinginligi ya da huzuru tetikleyen kisa anlar olarak tanimlanabilir
ve hayatimiza dahil olduklarinda sinir sistemimizin sakinlesmesine
ve rahatlamasina katki saglayabilirler. Akliniza gelebilecek her sey
sizin i¢in ‘igiltiya’ doniisebilir: Bir yabancinin size gilimseme-
si, gokytiztinde parlayarak gecenizi aydinlatan dolunay ya tekrar
tekrar en sevdiginiz sarkiy1 dinlemek... Bu ufacik anlar sizi sinir
sisteminiz i¢indeki glivenli alana geri tagir.

Iste, bahsettigimiz ti¢ farkli sinir sistemi modu, tetikleyiciler
ve iltilarla birlegerek sinir sistemi haritanizi olugturur. Simdi
tek yapmaniz gereken kendi haritanizi olusturmaya baglamak!
Hazir misiniz?

Asagidaki sorulari okuyun ve verebileceginiz en uygun cevap-
lar1 not edin. Cevaplamakta zorlandiginizda ya da sizi bunaltan
sorularla karsilastiginizda biraz mola vermenizi ve kendinizi daha
hazir hissettiginiz bir zaman diliminde o soruya dénmenizi 6ne-
ririm.

Sinir Sistemi Haritam
Tetikleyicilerim:
Sizi tetikleyen seyler iizerine diisiiniin ve giiven duygunuzu ze-

deleyen, siikiimetinize zarar veren ya da kendinizden emin olmaniza

mani olan, akliniza gelen her seyi listeleyin.
1. Ornek: Birisi gecikecegi bilgisini benimle paylasmadiginda...
2.
3.
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Isiltalarim:

Yiiziiniize kendiliginden bir giiliimsemenin yerlesmesini saglayan
her seyin listesini olusturun. Icinizi 1sitan, size huzur veren seyler
neler? Ya da baskalariyla bag kurdugunuzu hissetmenize vesile olan
seyler neler?

1. Ornek: Tanimadiginiz birinin size bir iyilik yapmast...

2.

N A B AT L o
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‘Savas ya da kag modundayken sunlari hissederim:

Agsiri wyarildigimiz (agir: tepkisellik) zamanlarda farkina vardi-
gz duyumlari, duygulary, hisleri, diisiinceleri ya da davranislar:
listeleyin.

1. Ornek: Igimde kaotik bir enerjinin kaynamakta oldugunu

hissediyorum.

Y 2 N ok WD
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‘Dorsal Vagal’ moddayken sunlari bissederim:

Az uyaridiginiz zamanlarda farkina vardiginiz duyumlar, duy-
gulary, hisleri, diisiinceleri ya da davranislar: listeleyin.
1. Ornek: Bedenimde bir agirhik hissediyorum, dyle ki hareket
edemeyecekmisim gibi geliyor.

®© N oA L
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9.
10.

‘Ventral Vagal’ (Parasempatik) moddayken sunlari hissederim:

Ventral Vagal moddayken hikim olan duyumlar, duygulars, hisleri,

diisiince kalyplarini ya da davranislar: listeleyin.

1. Ornek: Andayim, odaklanabiliyorum fakat takilip kalmi-

yorum.

Y © N ot WD
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Muhtesem bir is ¢ikardiniz! Artik sinir sisteminize ait bir
haritaya sahipsiniz ve bu yalnizca 6z farkindaliginizi ve beden
farkindaliginiz: aktif sekilde gliclendirdiginiz anlamina gelmiyor,
ayn1 zamanda sinir sisteminizi regiile etme yolunda ilk adimi da

attiginizi gosteriyor!

Simdi sira yapbozun bir sonraki pargasini bulmaya yani i¢inde
bulundugunuz farkli durumlarda kullanabileceginiz regile edici

kaynaklardan olusan bir set olusturmaya geldi.
Burada kastettigim sey, aktivasyon durumunda (savas ya da kag)
ise yarayan bir tepkinin dorsal vagal (kapanma) modundayken ise

yaramayabilecegidir.
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Sinir sisteminizin haritasini ¢ikarmak, size her durumu 6zgiin
ihtiyaglariniz ve arzulariniz dogrultusunda besleme yetenegini
kazandiracaktir. Birazdan agir1 uyarilma durumlari (hyperarousal)
(savas ya da kag) icin gecerli ti¢ kaynaga ve az uyarilma (hypoaro-
usal) durumlarinda (dorsal vagal) gegerli ti¢ kaynaga deginecegiz.

Bu stiregte sizden istedigim yeni fikirlere acik olmaniz. Simdiye
kadar emniyetli bir ortam yaratabilmek i¢in ihtiyaciniz olan farkli
kaynaklar hakkinda bilgi edindiniz. Mesela, kapsayici egzersizler.
Sanirim uyarildiginiz: hissettiginiz zamanlarda bu kapsayici eg-
zersizlerin gercekten ise yaradigini fark etmissinizdir. Bence bu
sezgisel diirtii bir tesekkiird hak ediyor. Eger kapsayic1 egzersizle-
rin sizde ige yaradigini distintiyorsaniz, bunlar agir1 uyaridiginiz
zamanlarda yararlandiginiz regiile edici kaynaklariniz olabilir.

Unutmayin, her sey kesfetmekle ilgili! Kendinizi ¢ilgin bir
bilim insani gibi digtintiin: Pek ¢ok farkli ve yeni ara¢ deniyor
ve miimkiin oldugunca ¢ok deneme yapiyorsunuz. Denediginiz
yollardan bazilar1 isinize yaramiyorsa dert degil! Bu, sizin kisili-
giniz hakkinda hi¢bir sey séylemez, sadece denediginiz yontemin
su an sizin i¢in dogru ara¢ olmadigini gosterir. Bagka bir yoldan
ilerleyebilirsiniz!

Kulaga hos geliyor, 6yle degil mi?

Asiri Uyarici (Asiri Tepkisel) Modu Diizenleyici Kaynaklar
* Proprioseptif duyusal girdi: Proprioseptif uyarilma, viicudu-
nuzun hareket ettik¢e bosluktaki konumunu tayin edebilme
becerisi olarak tanimlanabilir -Basing reseptérlerinizi akli-
niza getirin. Bu uyarilma agirlik tagima (sinav ¢ekme, yerde
surinme), diren¢ odakl aktiviteler (itme, ¢ekme), agirhik
kaldirma, kardiyovaskiiler (kosu, ziplama), oral (¢igneme) ve
yogun basing uygulama (sarilma) yoluyla gerceklesebilir. Bu
aktivitelerin sadece viicudunuz i¢in degil, sinir sisteminiz

i¢in de faydali oldugunu unutmayin.
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* Soguk maruziyeti: Soguga maruz kalmak stres hormonlarini
azaltir ve amigdalanin aktivasyonunu baskilar. Ayrica dep-
resyon, anksiyete ve diger duygudurum bozukluklar: tize-
rinde olumlu etkiye sahip oldugu ve sinir sistemini regiile
ettigi de kanitlanmugtir. Bunlarin yani sira, metabolizmanin
hizlanmasini saglar ve bircok durumda bagisiklik tepki-
lerini giiclendirir. Soguk bir dus alabilir, yiiziniize soguk
su ¢arpabilir ya da gégsiiniize veya yanaklariniza ince bir
beze sardiginiz sogutulmus bir buz torbastyla kompres ya-
pabilirsiniz.

* Sarki soylemek: Vagus siniri ses tellerinizle ve bogazinizin
arka kismindaki kaslarla baglantihidir. Bu da sark: soyle-
mek, mirildanmak ya da gargara yapmak gibi eylemlerin
sizi dinlenme ve sindirim moduna gegirebilecegi anlamina
gelmektedir. Sarki soylemek vagus sinirinizi aktive edip zih-
ninizi olumlu yénde etkileyebilir -Ister dusta sark: séyleyin

isterseniz bir koroya katilin, tercih sizin!

Az Uyaricl (Hypoarousal) Diizenleyici Kaynaklar

* Dogal 151ga maruz kalmak: Giinesin parlak renkleri sinirle-
rinizi yatistirma 6zelligine sahiptir. Ayrica, melatonin tire-
terek ve kortizol seviyesinin diigiik seyretmesini saglayarak
sirkadiyen ritmin diizenlenmesine de yardimer olur. Giines
15131 sayesinde serotonin gibi nérotransmitterlerin sayisi
artar ki bu da sagliginiz i¢in olumlu etkiler yaratacaktir.
Giinesin gokyiiziinde oldugu stire boyunca farkli saatlerde
disarida 5-10 dakika gecirmenizi 6neririm. Hava kapaliysa
glines 1s1gindan yararlanabilmek i¢in bu stireyi 20-30 dakika
olarak planlayin.

* Rahatlatict miizikler: Miizik, zihninizi rahatlatarak para-

sempatik sinir sistemini harekete gecirmek konusunda size

yardimei olabilir. Slow pargalar dinlemek kan basincini,
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kalp atig hizini ve solunum hizini azaltir. Zihninize ve be-
deninize daha fazla fayda saglayan belirli muzik frekans-
lar1 vardir. Bazi ¢alismalar bize, 432 Hz frekansinda miizik
dinlemenin —ki bu deger giiniimiizde ¢ogu enstrimanin
kullandig1 440 Hz standart ayardan saniyede yaklasik 100
devir daha distiktir- 440 Hz frekansinda tretilen ytuksek
perdeli tonlarla karsilagtirildiginda dinleyiciler tizerinde

sakinlestirici etkiler yarattigini gosteriyor.

* Sicak bir dus ya da banyo: Yine aragtirmalardan edindigi-
miz bir bagka bilgi de, sicak bir banyonun sempatik sinir
sisteminin etkinligini azaltarak viicudu sakinlestirdigidir.
Banyo suyuna epsom tuzu ekleyerek magnezyum seviyenizi
artirabilirsiniz, bu da sizi rahatlatir. Banyo deneyimini daha
eglenceli hale getirmek isterseniz suyunuza birkag damla
esansiyel yag ekleyebilir ve rahatlatici bir miizik ¢alabilir-
siniz. Boylece bu rahatlatici aktiviteye tiim duyulariniz:

katmis olursunuz.

UYGULAMALARI BUTUNLESTIRMEK

Artik gtivenli bir alan ve dayanak noktas: olarak bedenimi-
ze geri donmek i¢in yararlanabilecegimiz bir¢ok asama, arag ve
kaynak hakkinda bilgi sahibi olduk. Bu sayede, programin ikinci
agamasina gecerken deneyimlerinizi, duyumlarinizi, digtinceleri-
nizi ve hislerinizi kesfetmeniz i¢in zihninizi ve bedeninizi hazir
hale getirecek olan temeli, saglam zemini ve ayaklarinizin altinda

olacak gtivenli alan: sekillendireceksiniz.

Tipki yeni bir evin temelinin kurumas: ve saglamlagmasi i¢in
zamana ihtiya¢ duyulmasi gibi, 6grendiginiz bu uygulama ve kay-
naklarin yerlesmesi i¢in de ayn1 sekilde zamana ihtiyag vardir. S6z

konusu uygulama, arag ve kaynaklarin hayatinizda gercek ve giicli
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bir degisim olusturabilmesi i¢in giinlik hayatinizin bir pargas:
haline gelmeleri gerekir.

Bu biitinlesme, iyilesme yolculugunuzun en 6nemli adimidir
ve fakat cogu zaman ilerlemek icin acele ettiginizden genellikle
gozden kagabilir. Bitiinlesmenin gergeklesebilmesi i¢in iki temel
bilesene ihtiya¢ duyarsiniz: tekrar ve tutarhilik.

Birinci asamada sizinle paylagtigim araglarin her birini her giin
uygulamaya ¢alismaniz gercek¢i olmaz. Bunun bunaltici olmas:
ve ¢ok fazla zamana mal olmasi neredeyse kesindir. Béyle yap-
maktansa size en ¢ok hitap ettigini digiindiigiiniz uygulamalar:
biitinlestiren gercekei bir plan yapmanizi tavsiye ediyorum.

Bu planin neye benzeyebilecegi hakkinda bir fikriniz olabil-
mesi i¢in uygulama listesini ti¢ kategoriye ayirdim: giinliik uygu-
lamalar, tek seferlik uygulamalar ve ihtiya¢ halinde bagvurulacak
uygulamalar.

Giinliik uygulamalar:
* Glinlik Ruh Hali Kayd: (gece)
* Kapsayic1 egzersizler (birini se¢in- her giin yapin)
* Beden egzersizleri (ar1 nefesi ya da kollar1 savurma- her giin
yapin)
* Regiile eden kaynaklar (birini se¢in)
° Proprioseptif
°© Soguga maruz kalmak
° Sarki soylemek
° Dogal 151k
© Rahatlatict mizikler

© Sicak dug/banyo
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Tek seferlik uygulamalar (belli araliklarla tekrar edilebilir):

* Temel ihtiyaglarinizi kargilamak i¢in yapilan giinliik egzersiz
(eylem ogeleri yaratmak)

* Sinir sistemi haritas: olugturmak (ig1lt: listesi hazirlayin ve
bu liste her zaman elinizin altinda olsun)

Gerektiginde/ arzu edildiginde basvurulabilecek uygu-
lamalar:

* Endige kayd:
* Hisleri tanimak ve anlamak
* Agir1 uyarici dizenleyici kaynaklar (birini secin)
© Proprioseptif
© Soguga maruz kalmak
° Sarki soylemek
* Az uyaric1 dizenleyici kaynaklar
° Dogal 151k
© Rahatlatic1 muzikler
© Sicak dug/banyo

Bu, s6z konusu uygulamalarin bunaltici bir hale gelmeden giin-
lik yasaminizla nasil biitinlesebileceginin 6rneklerinden yalnizca
biri. Bunu alip benimsemeniz sizin yarariniza olacaktir, yani giin-
lik aliskanliklarinizi ve rutininizi géz 6niinde bulundurmali ve bu
uygulamalarin sizin i¢in en anlamli halini bulmalisiniz.

Ayrica, ikinci agamaya gecerken bile bu uygulamalar: stirdiir-
meniz son derece 6nemlidir. Ikinci agamayi bu uygulamalarin
izerine insa edecegiz ve bunlar planimizin ve olusturacagimiz
rutinin bir pargas: olmaya devam edecek.






1.
IKINCI ASAMA: BEDENINIZI
YENIDEN KAZANMAK

"ZEKA, VUCUDUMUZUN HER ZERRESINDE
VARLIGINI HISSETTIRIR... KENDI iCSEL
ZEKAMIZ DISARIDAN IKAME ETMEYE
CALISACAGIMIZ BASKA BIR ZEKADAN COK
DAHA USTUNDUR.”

Deepak Chopra

Vay be! Basardiniz, artik ikinci agamadasiniz! 1. Agama siire-
since, ileriye dogru dev adimlarla ilerleyebilmek i¢in kendinize
gercekten saglam bir temel olusturma ve onun giivenligini sag-
lama konularinda ¢aligtiniz ve kapsamli ¢aligmalardan bazilarin

tamamladiniz.

Sizinle gergekten gurur duyuyorum, bence siz de kendinizle
gurur duymalisiniz. Simdi bir anligina durun ve kendinizi tebrik
edin. Bu hi¢ de kolay bir is degildi ama bagardiniz, artik sinir
sisteminizi besliyorsunuz. Kendinize giinliik yasam bi¢iminizi
kesinlikle degistirecek etkiye sahip olan ve 6miir boyu yararlana-

bileceginiz araglar ve kaynaklar armagan ettiniz.

Bir sonraki adima ge¢meden 6nce, bir siireligine durup disin-

menizi 6neririm: Kendinizi nasil hissediyorsunuz? Bedeninizde



164 VAGUS SINIRINE RESET AT

var olmak sizce nasil bir duygu? Ilk asama boyunca kendinizde
herhangi bir degisiklik ya da dontsim fark ettiniz mi? Size bu
sorular1 yoneltiyorum ¢iinkii programin birinci agamasi yapbozun
yalnizca kiigiik bir pargasini temsil etmiyor. Bunu daha ziyade bir
tir kendinizi yeniden kazanma galismas: olarak digtinmelisiniz.
Ancak unutmayin, kendi hizinizda ve kendi zaman diliminizde

ilerlemek cesaret ve 6z sayg: gerektirmektedir.

Inanin bana, bu asamalardan aceleyle gecmenin, birinden dige-
rine atlamanin ne kadar cezbedici oldugunu iyi biliyorum, ancak
bu adimlarin her birinin déngiisel oldugunu unutmayin. Bu, uy-
gulamalar arasinda birden ¢ok kez gidip gelebileceginiz anlamina
gelir ve her seferinde uygulamalar hakkindaki bilgi dagarciginiz

genisler. Boylece olusturdugunuz temeller de saglamlagir.

Simdi, tam da su an bunlar: okurken, hal i¢inizde bir tereddiit,
direng ya da istikrarsizliga dair bir his varsa sorun degil. O zaman
1. Asamaya doniip gliven duygusuna dair bu derinlikli uygulama-
larin teninize ve 6ziiniize gergekten niifuz etmesi i¢in, kendinize

zaman tanimanizi ve alan agmanizi E)neriyorum.

Geldiginiz noktada kendinizi glivende ve emniyette hissedi-
yorsaniz, bu artik beden farkindalig: olusturmak ve ge¢mise dair
deneyimlerinizin etkilerinden kurtulmak tzere, ikinci agamaya

cesurca bir adim atmaya hazirsiniz demektir.

Bu agama, bedenimizin ve zihnimizin tim parcalariyla bagi-
muz1 gliclendirmekle, gizli sakli karanlik dehlizlerimizde biriken
tozdan kurtulmak ve bu pargalarimizi tekrar gortinir kilmak i¢in

onlar: 6riimcek aglarindan arindirmakla ilgilidir.

Simdi bedeninizi ve onunla birlikte agiFa ¢ikan duyum ve his-
lerinizi sizin yuvaniz olacak sekilde donistiirecek ve hareket, temas
ve ses yoluyla mevcut anda dahi varligini hissettiren gegmisinizin

pengesinden kurtulmaya baglayabileceksiniz.

Ayni zamanda, sizi var eden tim parcalar: bir butiin olacak
sekilde nazikge bir araya getirecek ve duygularinizi, 6zgiirlesme-
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nin ve bag kurmanin bilge ve bir o kadar guzel rehberleri olarak

kabul edeceksiniz.

Bu agamada 6greneceginiz teknikler, yasamin icinde stziilir
ve gegisler yaparken size eslik edecek ve tizerinize yapisan, cogu
zaman agir tecriibelerden ve duygulardan azade olabilmeniz ve
soluklanabilmeniz i¢in firsatlar sunacaktir. Boylece sinir siste-
minizin kapasitesinin arttigini ve 6ziiniiziin daha direngli hale
geldigini fark edecek ve yasamin inis ¢ikiglariyla kolaylikla bag

edebildiginizi hissedeceksiniz.

(o | )
IKINCI ASAMA: GELISME

e Ozgiiven sayesinde giiclii bir beden-zihin baglantisi gelis-
tirmek

® Beden farkindaligini anlamak

e Bilingli hareketlerle viicudu geri kazanmak

e Onarici yoga ¢alismalariyla viicudu geri kazanmak

e Denge egzersizleriyle vicudu geri kazanmak

e Bilingli farkindahgin eslik ettigi bir dikkatle vicudu geri ka-
zanmak

® Somatik rahatlama ile viicudu geri kazanmak

- J

OZGUVEN YOLUYLA GUCLU BIR ZiHIN-BEDEN
BAGLANTISI OLUSTURMAK

4. Bolimde de degindigimiz tizere, kendine giivenmek her
seyin temelidir. Bu, yagsaminizin her alaninda sizi destekleyen,
Uzerinde yiikseldiginiz ana kayadir ve kendinizle giicli bir bag-
lant1 kurmaniza, sonra da bu baglantiy: sizi saran diinyaya dogru

genisletmenize olanak taniyan seydir.
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Ozgiiven, gelistirilmesi gereken 6nemli bir yetenektir ve bunu
bagarmak zaman alabilir. Bu ayni1 zamanda bitmeyen bir yolculuk-
tur; biz kendimizi tanimaya ve deneyimlerimizi anlamlandirmaya
devam ettikge, kendimize derin bir 6zgiivenle baglanmanin yeni
yollarini da kesfetmeye devam ederiz. Unutmayin, amag¢ mitkem-

mel olmak degil, ilerlemektir.

Kendinize giivendiginizde, hayatin karginiza ¢ikardig: her tirli
engelin istesinden gelebilecek giice ve beceriye sahip oldugunuzu
bilirsiniz. Ozgiiven risk almanizi, karar vermenizi ve bazen de
kalbinizin sesini dinlemenizi saglayan seydir yani bu, kimi zaman
zor ya da ac1 verici olsa da kendinize karg: diirtst olmaya istekli
oldugunuz anlamina gelir. Ve aslinda her seyin bagladigi nokta
tam burasidir. Ozgiiven insa etmek hig kolay degildir; tizerinde
caligmayi, caba gostermeyi ve sabirli olmay: gerektirir.

Bu 6zgiiveni olusturamadiginizda hayatinizdaki her seyin sizin
i¢in bir micadele alanina doniistigint hissedebilirsiniz, ¢tlinki
aslinda 6yledir de! Eger siz, hikdyenin sonunun iyi bitecegini dii-
stinecek kadar kendinize inanmiyorsaniz; ne olursa olsun her seyin
yoluna girecegini bilecek kadar kendinizi emniyette hissetmiyor-
saniz; yeteneklerinize ve muhakeme giiciiniize inanciniz yoksa...

Bagskalarinin size inanmasini nasil bekleyebilirsiniz?

Iste, tam da bu yiizden, 6zgiiven sahibi olmak cok kiymetlidir!
Ozgiiven bize baskalariyla duygusal bir zeminde bag kurmak i¢in
ihtiya¢ duydugumuz giiven duygusunu verir. Sayet zihnimizi ye-
terince iyi taniyorsak ve i¢imizdeki bizle barisiksak bedenimizde

kendimizi daha giivende hissederiz.

Emniyette olma hissi etrafimizdaki insanlara karg: daha agik

olmamiza imkan tanir, bu da onlarin bizi sevmesini kolaylastirir.

Ozgiiven olusturmak i¢in kisinin 6z farkindaliga ve derinle-
mesine diisinme yetisine sahip olmas: ve 6z sefkat gelistirebilmesi
gerekir. Ayni zamanda, kendi gli¢li ve zayif yanlarini tanimali, ka-

bul edebilmeli ve ge¢mis tecriibelerinden dersler ¢ikarabilmelidir.
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Risk almak ve hata yapmak da 6grenme siirecinin bir pargasidur,
bu sayede 6zgilivenimiz ve dayanikliligimiz artacaktir. Bu kitab:
okumanin ve sinir sistemi hakkinda daha genis bir bilgi dagarci-
gina sahip olmanin da bir anlamda risk oldugunu distnebilirsi-
niz, zira tamamen yepyeni bir sey deniyorsunuz ve bu géziiniizi

korkutuyor olabilir.

Hem kendimiz hem de ¢evremizdeki insanlarla iligkimiz hak-
kinda daha fazla sey 6grendikge 6zgiven duygumuz gelisir. Bizi
neyin mutlu ettigini, izdtgiindg, kizdirdigini ya da korkuttugunu
bildigimizde, kendimize goz kulak olmamiz ve dogru tercihler
yapmamiz daha kolay olacag: gibi uzun vadede bize fayda da
saglayacaktir.

Diger taraftan, kendinden stiphe ya da utan¢ duymak ve mi-
kemmeliyetci bir tarzi benimsemek ise 6zgiivenin 6niindeki en
biiytk ti¢ engeldir. Bu duygulara teslim oldugumuzda kendimize

ve yeteneklerimize inanmamiz zorlagir.

Bagkalarinin bizden daha bagarili oldugunu ya da arzu ettigi-
miz seyleri aslinda hak etmedigimizi de diistinebiliriz. Yeterince iyi
olmadigimizi, yeterince akilli olmadigimizi ya da yeterince giizel
olmadigimizi hissettigimiz zamanlar olabilir ve bu duygular, kendi
icgiidilerimiz tarafindan yonlendirilemeyecegimizi veya kendi

icgtidiilerimize glivenemeyecegimizi hissetmemize sebep olabilir.

Insanin kendine siipheyle yaklagmasi, harekete gecmesini ya
da yeni seyler denemesini zorlastiracaktir. Daha yeni bir ige kal-
kismadan kendinizi bagarisizliga ugrayacakmis gibi hissetmenize
neden olur. Bu, size arkadaslarinizla yaptiginiz planlari iptal etme-
niz gerektigini fisildayan tiirden bir siiphedir, ¢linkii muhtemelen
sizin maskenizi diigiirecek ve ne kadar diizenbaz biri oldugunuzu
anlayacaklardur.

Tipki kendinden stiphe etmek gibi utang da insani gligstiz
kilar; bagkalar: i¢in yeterince iyi olmadigimizi ya da kusurlarimiz

sebebiyle onlar: rahatsiz edecegimizi fisildayan duygudur. Utang
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duygusu bizi kusurlu, degersiz ve sevilemez oldugumuza ve aslinda
nasil biri oldugumuzu bilse kimsenin bizim yanimizda durmak

istemeyecegine inandirir.

Miikemmeliyetcilik, yani kendimiz i¢in ulagilmas: imkansiz
standartlar belirlememiz ve bu beklentileri karsilayamadigimizda
kendimizi cezalandirmaya meyletmemiz de kendimizi sabote etme
yollarindan biridir. Mikemmeliyetcilik tuzagina distiginizde,
higbir ¢ikis yolunuz yokmus gibi hissedebilirsiniz. Kendinizi bag-
kalariyla karsilagtirma hastaligina kapilmak, her zaman yetersiz
oldugunuzu hissetmek ve kendinize ve yeteneklerinize olan gii-

veninizi zedelemek sik yapilan hatalardandur.

Kendinden stiiphe duymak, utanmak ve mitkemmeliyetgilik
egilimleri zaman zaman normal ve insani tecriibeler olarak de-
gerlendirilebilir, ancak bunlar hayatin sizi zorladig1 zamanlarda
bagvurdugunuz tepkiler haline geldiginde, bu durum kendini-
ze, igsel bilgeliginize ve bedeninize gergekten glivenmediginizin
6nemli bir gostergesi olarak yorumlanabilir.

Iyilesme hissetmekle baglar: Bedeninizi Aissetmek, daha 6nce
i¢inizde var olmayan hisleri yasamak, ‘bu benim, bu benim be-
denim, benim yuvam’ hissini deneyimlemek. Ancak bu duyguyla
yeniden baglanti kurabilmek belli bir diizeyde 6zgiliven gerektirir.

Giveni tanimlamak istersek; bir kisinin ya da bir seyin giive-
nilir olduguna, dogruluguna ya da yetenegine olan kati inangtir
diyebiliriz.

Bedeninizi uzun siiredir hissetmediyseniz, onun duyumlarina

ve duygularina da giivenemezsiniz.

Benzer sekilde, belli duygulari hissetmediyseniz veya kendinizi
onlardan uzak tutmak i¢in ciddi bir ¢aba harcadiysaniz, o zaman
onlar1 gercek anlamda hissetme kapasitesine sahip olup olmadi-

gz konusunda kendinize giivenemezsiniz.

Kendimize tekrar giivenebilmeli, yeteneklerimize ve olan biten
her seyle basa ¢ikabilme kapasitemize tekrar inanabilmeli ve ayn1
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zamanda bagkalariyla da tekrar given duygusuyla bag kurabil-
meliyiz; biz bunun i¢in tasarlandik ve bunu yapma potansiyeline

sahibiz.

Given duygusu ancak belli bir aginalik dizeyi ya da hissi ol-
dugunda ortaya ¢ikabilir. Bir seye ya da birine asina oldugunuzda
genellikle bu size bir rahatlama hissi verir ya da netlik kazandirir.
Temelde giiven dedigimiz duygu, kendini giivende hissetmenin

bir sonucudur.

Bedenimizle ¢alistizimizda -nasil hissettigimize, farkli duyum
ve deneyimlerin hangi hisleri tetikledigine dikkat ederek ve ka-
famizda sessizligin i¢inde yeseren diyaloglar: fark ederek- utang

duvarlarini yitkmaya baglayabiliriz.

Bedenimizle bag kurmaya basladigimizda ve onun kendi i¢
yasamimizi yansitma bi¢imlerinin farkina vardigimizda, eski ya-
ralar1 iyilestirmeye, yeni temeller inga etmeye ve derin bir 6zgiiven
duygusu gelistirmeye baglayabiliriz.

Kendimize glivenmeye basladigimizda ise bu duygu yayilir ve
bagkalarina da giivenebilmeye baslariz. Boylece saglikli ve say-
g1 cercevesinde gelisen sosyal baglantilar ve iligkiler kurmamiz

mumbkiin hale gelir.

Etrafimizdaki insanlarla ve bizi ¢evreleyen diinyayla iliski kur-
ma ve onlar1 giiclendirme arzusu uyandiran, gelismis bir sosyal-
lesme kapasitesine sahip oldugumuzu unutmamaliyrz. Bu biyik
bir glictiir ve hem sizin hem de ¢evrenizdekilerin yararina ¢aligir.
Kendinize giivenirseniz, bagkalarina da giivenebilir, giivende olma

hissini bedeninizin digina ve dtesine tastyabilirsiniz.

Ozgiiven insa etmek kendinizi geri kazanma yolculugunuzun
baglangicidir ve gliciiniizii ve 6zdegerinizi yeniden kazanmanizin
ilk adimidir. Ozgiiveninizi nasil inga edebileceginizi 6grenerek
6zgiin ve 6ziintizde nasil biri oldugunuz konusunda gergekei bir

yasam kurgulamaya baglayabilirsiniz.
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BEDEN FARKINDALIGI NEDIR?

Kendi bedeninin farkinda olmak, kulaga odaklanilmas: gere-
ken garip bir kavram gibi geliyor. Yani demek istedigim, evet, bir
bedenimiz var ve bunu biliyoruz, sizce de bu kadari yeterli degil
mi? ‘Beden Farkindaliginin’ birkag yil 6ncesine kadar, 6zellikle
de benim sinir bozucu kayg: semptomlariyla micadele ettigim
dénemde, karsima ¢ikan bir kavram oldugunu séyleyemem. O
zamanlar ellerim sanki derime bir stirii igne batiyormuscasina
giderek hissizlesiyor ve bu durum kollarima, bacaklarima ve yii-
ziime kadar yayiliyordu. O kadar rahatsiz edici bir hale gelmisti
ki yataktayken ¢arsafin cildime degmesi dahi bana act verir ol-
mustu. Agikeast, bu durumun biraz da kendi beceriksizligimden
kaynaklandigini distintyordum. Elma dilimlerken parmagimi
kestigim oluyordu ve kani gérene kadar yaralandigimin farkina

bile varmiyordum.

Bir siire sonra bu duygu beni delirtmeye baglad: ve doktor dok-
tor gezmeye bagladim, milyonlarca kan testi yaptirdim ve sonug:
Higbir sorunum yoktu! Bu, sinir bozucu, insan1 gligsiiz kilan ve
ayni zamanda bunaltan bir durumdu. Nasil oluyordu da 6liyormus

gibi hissediyordum ama aslinda ortada higbir sorun yoktu?

Bu duygu, bunun kendi i¢inde bir dongtiye sahip oldugunu fark
edene kadar gelip gitmeye devam etti. Gergekten de, endiseli ya
da stresli oldugum zamanlarda, karincalanma hissi parmaklarimin
arasindan tim viicuduma yayilmaya bagliyordu. Evet, anlamigtim,
stresle bu durum arasinda daha 6nce farkina varamadigim bir

baglant: vardi.

Sonra bu durumu biraz oyunlastirmaya basladim: Ellerim ka-
rincalanmaya basladiginda oturdugum yerde parmaklarimi birbi-
rine yapistirip bask: uygulayarak ‘Bunlar benim parmaklarim’diye

tekrar ediyordum ve ige yariyor gibi goriiniiyordu.



IKINCI ASAMA: BEDENINIZI YENIDEN KAZANMAK 171

En nihayetinde, uzun yillar bu rahatsiz edici hisle yasadiktan
sonra, nefes ¢aligmasini kesfettim. Sanki aniden zihnimde bir 151k
yanmistr: On yasimdan ve hiz treni kazasindan bu yana hayatimin
biiytik bolimiinde disfonksiyonel sekilde nefes alip veriyordum.
Bu gerekenden daha hizli ve derin nefes alma (hiperventilasyon),
nefesi tutma ve agizdan nefes alma aliskanlig1 viicudumda korkung
bir firtina yaratarak kanimdaki oksijen ve karbondioksit denge-
sini bozmusg ve —ozellikle uzuvlarimda- karincalanmalara neden

olmugtu.

Bu nefes ¢aligmasi seriiveni hayatimin 6énemli bir kismina imza
att1 ve bana beden farkindaliginin hayata gegirilmesi ve 6nemi

konularinda pek ¢ok sey 6gretti.
Beden farkindalig1 bedeninizin uzayda kapladig: alan: hisset-

menize, onun nasil hareket ettigini ve hangi kogullarin (ac1 hissi
gibi) iglevleri tizerinde etkili oldugunu idrak etmenize yardimct
olur. Sonug itibariyle, bu beceriye araba kullanmak ya da spor
yapmak gibi birtakim igleri yaparken ihtiya¢ duyabilirsiniz.
Beden farkindalig: ayrica nesnelerle ve diger insanlarla na-
sil etkilesim kurmamiz gerektigini anlamaniza da yardimei olur.
Ornegin, yiiksek bir rafta duran bir seye uzandigimizda, ona ula-

sabilecegimiz mesafeyi sezgisel olarak biliriz.

Beden farkindaligi, nefes alma aligkanliklar: gibi viicudunu-
zun sahip oldugu hisleri, duygular: ve hareketleri de fark etme
kapasitenizi gelistirir ve ‘dogru yolda’ ilerlemenize olanak tanur.
Misal, disfonksiyonel nefes alma aligkanliina sahip oldugumu
fark edince giin iginde nefesimin farkinda olmay: ve bunu de-
gistirmeyi hedefledim. Ya da, karincalanma hissini (farkindalik)
idrak ettikten sonra, nefes yoluyla fizyolojim tizerinde etkili olma

kapasitesini kazandim.

Beden farkindalig1 oncelikle iki sistemi kullanmaktadir: Kaslar

ve tendonlari igeren ve uzuvlarimiz hareket ettik¢e nerede oldugu-
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muzu bilmemizi saglayan proprioseptif sistem ve i¢ kulagimizdaki

denge halini korumamiza yardimecr olan vestibiiler sistem.

Vestibiiler sistem, i¢ kulagin bir parcasidir ve dengeden, pos-
tirden ve basin stabil halde durmasindan sorumludur. Baginiz
doniiyor veya dengenizi kaybettiginizi hissediyorsaniz, vestibiiler

sistemle ilgili bir sorun yagiyor olmaniz kuvvetle muhtemeldir.

Beden farkindaligi, viicudunuzun ihtiyaglarinin anlagilmasini
da saglayabilir. Ornegin, a¢ oldugunuzu ya da susadiginiz1 fark
edebilirsiniz. Ayni zamanda sosyal hayatta bag kurma veya kendi
kendinize zaman gegirmeye dair duydugunuz ihtiyaci fark etme-
niz, viicudunuzun egzersiz yapmaya ya da hareket etmeye gerek-

sinimi oldugunu hissetmeniz de bu kapsamda degerlendirilebilir.

Travma, kaygi ve stres gibi deneyimler beden farkindaliginizi
olumsuz yonde etkileyebilir ¢iinki béyle durumlarda bedeninizin
i¢inde var olmak ve onun size gonderdigi duyumlarin ve mesajlarin
farkina varmak insana korkutucu gelebilir, tetiklenmenize neden

olabilir ya da sizi bunaltabilir.

Biz insanlar, dokundugumuzda bize ac1 veren seyleri yok say-
maya ya da onlarin etrafin1 yiiksek duvarlarla ¢evirmeye meylederiz
ki bedenlerimizle olan baglantimiz da buna déhildir. Zamanla bu
kopukluk kendimize ger¢ek anlamda, sefkatle ve saglikl bir sekilde
bakim veremememize ve kendimizi besleyemememize neden olur.
Belli bagh duygu ve hislerden korunmak i¢in duruma 6zel birtakim
davransslar ve kaliplar olusturmaya baglariz.

Tyilesme seriivenimizin bir parcast da, derinlere temas ederek
bedenimizle yeniden bag kurmaktir; onun verdigi hisler ve duy-
gularla, ilettigi mesajlar ve dirtiler araciligiyla yeniden baglantiya
gegmektir.

Beden farkindaligimizi Gst seviyelere tagiyarak bedenimizi 6z-
guvenli halde tutma yetisini yeniden kazaniriz. Kendimizi daha

iyi anlar ve bizi ayakta tutmasi i¢in bedenimize giiven duymaya
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baslariz; bedenimizin bize gonderdigi mesajlara kulak verip onun

sifrelerini ¢ozerken sezgilerimizi gelistiririz.

Beden Farkindaligini Gelistirmek Neden Faydalidir?

Ne hissettigimizi ve neden hissettigimizi anlamak bize duy-
gularimizi regiile etme ve hayatimiz Gizerinde kontrol sahibi olma

firsati verir.

Eger zihnimizde ve bedenimizde neler olup bittigine dair
bilingli bir farkindaliga sahip olursak, normal zamanda ortaya
koyacagimizdan farkli tepkiler vermeyi secebiliriz. Aligilagelmis
tepkilere yenilmek yerine -bazi duyumlar sebebiyle bunaldigin:
hissetmek, ter icinde kalmak ya da kalabalik 6niinde konusurken
kalp atiginin hizlanmas: gibi- bu duygularin bizi ele gecirmesine

firsat vermeden onlar1 deneyimleyebiliriz.

I¢imizde yeseren fiziksel duyumlara farkindalikla uyum sag-
ladigimizda, yasadiklarimiza dair bir i¢ gort kazaniriz ve kendi

bagimizin ¢aresine bakabilir hale geliriz.

Bedenimiz kalp atig hizi ya da nefesimizdeki degisikliklere,
hiicre ve doku hasarlarina, eklem bolgelerindeki hareket ve kas
kasilmas: benzeri uyaranlara yanit veren duyusal néronlara sa-
hiptir. Bu duyusal reseptérler i¢sel durumumuzda bir degisiklik
yasandiginda, ona dair bilgileri islenmek tizere beynimize iletirler.
Ornegin, size ikinci ve tigiincii ayak parmaginizin nasil hissetti-
gini séylemenizi istesem bunu yapabilir misiniz? Onlar1 hareket

ettirmek bu soruya yanit vermenize yardimci olabildi mi?

Beden farkindaliginizi gelistirmeniz, size bedeniniz tizerinde
kontrol kazandiracaktir. Béylece i¢sel deneyiminize kendiligin-
den kulak verebilir, onu anlayabilir ve gliclendirebilirsiniz. Bu da
dogal olarak dig diinyada kendinizi daha giivende hissetmenizin
onuni agar.

Beden farkindaligini gelistirmenin size pek ¢ok faydasi ola-
caktur:
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Giiclii Zihin-Beden Baglantisi

Beden farkindalig: zihninizle bedeniniz arasindaki baglanti-
y1 kuvvetlendirir. Bedeninizin uzay boslugunda kapladig: alanin
farkina varir ve hissederseniz onu sizin isteklerinize yanit vermesi

i¢in daha iyi yonlendirebilir, bunu yaparken de keyif alirsiniz!

Agniyla Basa Cikmak
Aragtirmalar bedene dair bilingli farkindaligin agriy1 azaltabi-

lecegini gosteriyor. Bedensel duyumlar: bastirmanin ise agagidaki

sikintilara yol a¢tigin1 gozler 6niine seriyor.
* Distik 6z sayg:
* Fiziksel izolasyon ve bagka insanlarla daha az fiziksel temas
* Depresyon belirtileri

Agrisi olan veya kroniklesmis agrilarla yasayan ve bunlardan
kurtulabilmek igin zihin-beden tekniklerini kullanan bireyler,
bedenleriyle sefkatin daha hakim oldugu giicli baglar kurmaya
daha yatkindirlar. Bu da 6z kabul diizeyini yiksek tutar, daha az

duyusal ac1 ve daha fazla enerji ve canlilik hissi olugmasini saglar.

ihtiyaclarin Farkina Varmak ve Onlan Beslemek

Beden farkindalig: size viicudunuzun gonderdigi ipuglarina
uyum saglama becerisi kazandirir. Bu veriler anbean neye ihtiyag
duydugunuzu daha net bir sekilde anlamaniza yardimei olacaktir.
Susuzluga, aghiga, duygusal aciya ya da i¢ stkintisina dair ipuglarin
anlik olarak bilingli ve dikkatli bir sekilde algilayacak ve bunlara

yanit verebileceksiniz.

Bedeninizin sizinle hangi yolla iletisgim kurdugunu anlamak,
ihtiyaglarinizi daha dogru sekilde kargilamaniza yardimer olabilir.
Sonugta daha saglikli ve duygusal agidan tatmin olmus bir birey

olursunuz.
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Zihinsel ve Duygusal iyi Olus Seviyesini Artirmak

Yasadigimiz cevreden proprioseptif ve vestibiiler sistemleri-
miz aracihigiyla topladigimiz bilgiler dogruyu yansitmadiginda
ornegin, biz hareketsizken viicudumuz hareket ediyormus gibi
hissettiginde ya da tam tersi gerceklestiginde, bu son derece stresli
bir durumun ortaya ¢ikmasina neden olabilir ve zihnimizde ve
bedenimizde alarm zilleri ¢almaya baglayabilir.

Icimizdeki ve disimizdaki diinyayla uyum iginde olmak, ken-
dimizi daha giivende hissetmemize yardimec olabilir. Artan be-
den farkindaliginin saglik agisindan bir dizi faydayla sonuglandig

gozlemlenmisgtir:
* Anksiyete ve depresyon semptomlarinda azalma
* Vertigo ataklarinin azalmasi

Genel anlamda, beden farkindaligini gelistirmek size sinir
sisteminiz, zihniniz ve bedeninizin durumu hakkinda bilgi edi-
nebileceginiz bir kaynak, bir dayanak noktas: verecektir. Beden
farkindaligy kazanmak, zorluklarla, gegis stirecleriyle ve zor ya
da stresli anlarla sakin ve bilingli bir sekilde baga ¢ikabilmek i¢in
bedeninize ve zihninize glivenmenizi ve 6zgiiven insa etmenizi

saglar.

Bir yandan da ihtiyaglarinizi daha etkin bir sekilde ifade ede-
bilmeniz size bir baglangi¢c noktas: verir, etrafinizdaki insanlarla

kurdugunuz baglar: ve iligkileri derinlestirmeniz i¢in firsat sunar.

Sizinle paylagsmak istedigim bir bagka faydas: ise beden far-
kindalig1 gelistirmenin, duyumlarla ortaya ¢ikabilecek korkuyu
azaltabildigidir.

Bazilarimiz i¢in bu, kalp atigimizin hizlandigini hissettigimiz-
de kendini gosteren bir korku iken, digerleri i¢in kendini midede
belli eden bir rahatsizlik hissidir. Beden farkindaliginiz: gelistire-
rek, bu duyumlarla ve duygularla eslestirdiginiz eski ve size hi¢bir

tayda saglamayan anlatilarin ardindaki esrar perdesini aralayabilir
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ve bu mesajlar1 daha yapici ve faydal bir bakis agisiyla gérmeye
ve ¢ozlimlemeye baslayabilirsiniz.

Artik bedeninizle yeniden baglanti kurmaya hazirsaniz, hadi
baglayalim!

BILINCLI HAREKET ARACILIGIYLA BEDENINIZ]
GERI KAZANMAK

Beden farkindaligi olusturmanin en etkili yollarindan biri
bilingli harekettir. Nazik hareketlerle saglanan fiziksel degisim
duyu sistemini uyarir. Fiziksel aktivitenin travmanin iyilesmesine
yardimci olmasinin nedenlerinden biri de budur.

Fizyolojinizi kugiik adimlarla degistiren, yavas ve bilingli se-
kilde yapilan bu aktiviteler beden farkindalig: gelistirmenin en
etkili yoludur, ¢iinki size duyumlarinizi ve duygularinizi anlam-

landirabilecek alani ve vakti verir.

Ote yandan, yogun ve hizh sekilde hayata gegirilen hareketler
bunaltic1 ve stresli olabilir ki bu da i¢inizde yeseren bedensel du-

yumlarin farkina varmanizi zorlagtiracaktir.

Gerginlik, baski, huzursuzluk ve hareket gibi hislerin farkina
varabilmek i¢in kendinizi egitmek bir sanattir. Tim mevcudiye-
tinizle, sadece yaptiginiz eylemde veya durdugunuz pozisyonda

var olmaktan bahsediyorum.
En son ne zaman tam anlamiyla tek bir seye odaklandiniz?

Konu beden farkindaligi oldugunda sizden istedigim asil sey,
dikkatinizi toplamanizdir; bedeninize belli bir hedef ¢ercevesinde
degil, aktif dinlemenin eslik ettigi bir bakis agisiyla uyum sagla-
maniz gerekir.

Sevdiginiz birisi kendisini heyecanlandiran bir gelismeyi si-
zinle paylasirken siz bir podcast dinlemek tzere kulakliklariniz:

takmigsaniz onun anlattiklarini duyamazsiniz.
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Bedeniniz i¢in de durum bundan farkl: degildir. Bir egzersiz
sirasinda zihninizde aksama ne yiyeceginiz veya o hareketi dogru
yapip yapmadiginizla ilgili sorular dénip duruyorsa, o an bede-
ninizi gercekten dinlemiyorsunuz demektir. Agsagida sizin i¢in
ti¢ farkli somatik uygulamayi siraladim. Bunlardan bazilar: sizde

digerinden daha fazla yank: uyandirabilir, bu gayet normaldir.
Baslangi¢ olarak bu uygulamalardan birini veya birkagin se-

cebilirsiniz; size hangisi en ilging geliyorsa ve daha gok uyuyorsa
onunla baglayabilirsiniz.

Bu uygulamalardan hogunuza gidenleri haftada 2-3 kez tekrar
edebilirsiniz. Alternatiflerden birinin sizin i¢in uygun olmadigina
karar verdiyseniz, bagka bir tanesiyle yola devam edebilirsiniz. I¢
sesinizi takip edin.

Uygulamalardan biri sizi rahatsiz ettiyse, kendinize bunun tize-
rinde ¢alisabileceginiz bir sey olup olmadigini ya da bu ¢alismay1
sonlandirip ileri bir tarihte kendinizi bedenen ve zihnen daha
rahat hissettiginizde tekrar denemenin sizin i¢in daha faydali olup

olmadigini sorun.

Her yeni ¢alismanin kendi hizinda ilerlemesine izin verin. Ace-
le etmenize hig gerek yok, calismalar: yaparken tek amaciniz, igi-

nizde olup bitenlerin farkinda olarak yola devam etmek olmalidur.

Calismalar esnasinda, zaman zaman agagida siraladigim ipug-

larina geri dénmenizi istiyorum:
* Su anda (sayet mevcutsa) duyumlarin (hislerim) neler?
* Bu duyumlar: tarif edebileceginiz dili kesfedin.

* Gergin, gevsek, kaotik ya da sakin... Hislerinizi anlatan sifat
hangisi? Karincalanma, serinlik ya da sicaklik hissi duyuyor

musunuz? Kaslariniz gevsek mi, kasilmig halde mi?

Bu duyumlar: siisli ya da agiklayici kelimelerle ifade etmek

i¢in dilinizi kullanin.



178 VAGUS SINIRINE RESET AT

Higbir sey hissedemiyor olabilirsiniz, sorun etmeyin. Uyusmus
oldugunuzu hissedebilirsiniz, bu da bash basina bir duygudur ve
baglamak i¢in giizel bir nokta olarak kabul edilebilir.

Nazik hareketler, duygular: serbest birakmak ve bastirilmig
enerjiden arinmak i¢in ¢ok iyi bir yol olabilir. Kendinizi iyi hisset-
menizi saglayacak sekilde dans etmek, salinmak ve sakinlegtirici
hareketler kesfetmek de buna dahildir.

Hareket ederken dikkatinizi viicudunuzdaki hislere verin ve
nefes alirken bu hislerin nasil degistigini fark edin. Yavag yavas
hareket etmeye 6zen gosterin, her hareketinizi ve duyumunuzu

hissetmek i¢cin kendinize zaman taniyin.

Salinmak

1. Elleriniz iki yaninizda, bacaklariniz rahat hissettiginiz bir
agiklikta ve dizleriniz hafif biikili olacak sekilde ayakta
durun. Agirliginizi bir ayaginiza verin ve agirligin, onu ak-

tarirken, viicudunuzun ortasindan gectigini hissedin.

2. Yavas hareketlerinizin bagladigini an1 fark edin, sonra ¢ok
yavas bir sekilde tam viicut dengesinin farkina vardiginiz
orta hatta geri donitin. Daha sonra, yavasca diger ayaginizin
tizerine dogru yonelin.

3. Dikkatinizin bilingli sekilde nefesinize kaymasina izin verin,
nefesinizi yavas yavas burnunuzdan iginize ¢ekin ve hare-

ketinizin ritmine gdre uzatin.

Sallanmak

Sallanmak, dengenizi ve uzaysal oryantasyonu kontrol eden
vestibiler sistemi etkinlestirmenize yardimcr olur. Viicut degisen
bakis acilarina uyum saglar ve denge hissi gelisir.

I¢ kulaktan gelen duyusal verilerin islenip beynimize iletil-
mesinden sorumlu olan vestibiler sistem, genglik yillarimizda

hizli bir gelisim gosterir. Belki de sallanmanin ¢ocukluk yillarimiz
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boyunca bu denli temel bir isleve sahip olmasinin nedenlerinden
biri de budur. Ciinki sallanmak viicudumuzun kritik 6neme sahip

bu boliimiini uyarmanin ¢ok etkili bir yoludur!

Ister bebekken uyumamiz icin bizi sallamug olsunlar ister yaz
gtinlerini sallanan bir oyuncak atin Gizerinde gecirmis olalim, hafif
hareketlerle ilgili ilk deneyimlerin hepimizin mizacini sekillen-
dirdigini sdylememiz mimkin. Besikten ¢ikip oyun alanlarina
giremeyecek kadar buytdiikten sonra vestibiiler sistemimizi uya-
racak firsatlar olusturmak bizim i¢in daha zor bir hale gelir, ancak

bu bir ihtiya¢ olmaya devam eder.

Vestibiiler sisteminizi nazik¢e uyarmak icin sandalyede ileri
geri sallanabilir, sallanan bir sandalyeye oturabilir ya da ayaktayken

hafifce salinabilirsiniz.

Kollari Savurmak

1. Sabit bir zeminde, ayaklariniz omuz genisliginde agik olacak

sekilde konumlanin.

2. Govdenizi sola dondirerek harekete baglayin. Kollariniz iki
yaninizda serbest durmali, yalnizca bedeninizin hareket hizi
sayesinde hareketlenmeli; yani onlar1 bilingli bir gekilde

hareket ettirmemelisiniz.

3. Kendinizi zorlamadan donebildiginiz kadar sola dondikten
sonra kollarinizi viicudunuzla birlikte hafif hafif sallayarak

ters yone dontin.

4. Bir yandan diger yana donmeye devam ederken kollariniz

viicudunuza hafif¢e carpmaya baslayacak.

5. Viicudunuzun hissiyatina uyum saglamaya dikkat ederek

bu savrulma hareketini 3-5 dakika boyunca devam ettirin.
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RESTORATIF YOGA YARDIMIYLA BEDENINIZi GERI
KAZANMAK

Restoratif yoga nazik, yavag ve bilingli hareketlere yogunla-
san ve lyilesme i¢in alan agmak tizere nefese odaklanan terapétik
bir yoga bi¢imidir. Restoratif yoga 6zellikle parasempatik sinir
sistemini ve vagus sinirini harekete gecirmek ve beden ile zihin

arasindaki dengeyi yeniden saglamak i¢in faydalidur.

Restoratif yogada pozisyonlarinizi ve pozlarinizi daha uzun
stire muhafaza edersiniz, viicudunuzun gevsemesine ve duruglara
daha iyi sekilde konsantre olmak i¢in kendinize izin verirsiniz ve
tim bunlar genellikle gevseme tepkisini etkinlestiren derin nefes
egzersizleri ile birlikte hayata gecirilir. Derin nefesler, 1. Bolimde
inceledigimiz Gizere beyinden karin bélgesine uzanan ve gevsemeyi

gerceklestirmekten sorumlu olan vagus sinirini uyarir.

Ideal olan, agagida siraladigim yoga pozlarini tatbik etmek iin
bir yoga mati kullanmanizdir. Eger matiniz yoksa yere dimdiz

sereceginiz bir havlunun tizerinde de bu hareketleri yapabilirsiniz.

Cocuk Pozu

Bu durus bedeninizde hapsolmus stresi, yorgunlugu ve gergin-
ligi gidermeye yardimci olur. Omurganiz boyunca uzanan kaslarin
yani sira kalcalarinizdaki -yanlarda ve kaba et bolgesindeki -kas-
lar1, uylugun arkasindaki hamstring kaslarini, bacaklar: ve omuz

kaslarinizi nazikge esnetir.

Bu sirada yastik ya da battaniye kullanmak, boyun veya sirt
bolgenizde olugabilecek agrilar: hafifletmeye ve bag ile omurganin

hizalanmasini desteklemeye yardime: olabilir.

1. Dizleriniz kal¢a genigliginde acik olacak sekilde matin tize-
rinde diz ¢6kiin. Kaba etiniz topuklarinizin izerinde olsun.
Ayak bagparmaklarinizi kalganizin altinda birbirine degecek

bir pozisyona getirin.
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2. Baldirlarinizla uylugunuz arasina bir yastik ya da katlanmig
bir battaniye koyarak daha konforlu bir durus saglayabi-
lirsiniz.

3. Nefes verin ve gévdeniz uyluklarinizin arasina yerlesene

kadar 6ne dogru uzanin, ardindan baginizi mata yaklagtirin.

4. Avug i¢lerinizi mata yerlestirin ve kollarinizi baginizin tizeri-
ne dogru 6ne uzatin. Bu pozisyon sizi zorluyorsa avuglariniz
yukari bakacak sekilde kollarinizi bacaklarinizin yaninda

konumlandirabilirsiniz.

5. Kendinizi daha rahat hissedebilmek i¢in basinizin ve kol-
larinizin altina bir yastik veya katlanmug bir battaniye yer-
lestirebilirsiniz.

6. Bes dakikay: gegmeyecek bir stire, durusunuzu muhafaza
ederek karninizin digar1 dogru genislemesine izin verecek
sekilde burnunuzdan nefes alin ve burnunuzdan ya da ag-

zinizdan yavasca verin.

7. Ellerinizi omuzlarinizin altina getirerek ve govdenizi oturma

pozisyonuna dogru kaldirarak yavasca pozdan gikabilirsiniz.

Savasana

Savasanada (ceset durugu), tam anlamiyla rahatlamig bir zihnin
mutlak amag olmasi gerekmez. Aksine, bedenimizde ve zihnimizde
uzun stredir devam eden gerginligin daha da farkina varmak i¢in
dikkatle gevsemek ve bu esnada bilingli ve uyanik kalmak 6nemlidir.

Savasana viicudun bir béliimiinii (6nce bir kas: sonra bir di-
gerini) sirastyla gevsetme ¢alismasidir. Bu pozu diizenli olarak
tekrar ettiginizde stresten arinmaniza yardimei olur ve fiziksel ve

duygusal anlamda kendinizi daha iyi hissedersiniz.

1. Matin tst kismina katlanmig bir battaniye koyun. Alt kis-
muna yakin bir noktada tst tste istiflenmis halde bir ya da

iki tane katlanmig battaniyeniz daha olsun.
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2. Katlanmig battaniyelerin arasinda bir yerde durun ve diz-
leriniz biikili ve sirtiniz dik olacak sekilde oturma pozis-
yonuna gegin.

3. Dizlerinizin arka taraflar1 tiim agirliginizi matin alt ucundaki
katlanmig battaniyeye ya da battaniyelere verecek sekilde

bacaklarinizi uzatin.

4. Baginizt matin tst kisminda duran battaniyeye yaslayarak

omurganizi nazik¢e matin tizerinde geriye dogru uzatin.

5. Kollarinizin yanlarinizda dogal bir pozisyonda durmasi-

n1 saglayin ve kollarinizla viicudunuz arasinda bir bosluk

birakin.

6. Basinizin st kismindan baglayarak tepe noktanizin, alnini-

zin ve gozlerinizin gevsemesine izin verin.

7. Ayak parmaklariniza kadar tim viicudunuzda gezindiginizi

hissedin, rahatlamaya miisaade edin.

8. On dakika ya da daha uzun bir zaman dilimi stiresince bu
durusu koruyun. Nefesinize odaklanin, burnunuzdan nefes
alin, karniniz1 olabildigince sisirin. Sonra bu nefesi burnu-
nuzdan veya agzinizdan verin. Bu sirada karniniz zemine

dogru rahatlasin.

DENGE EGZERSIZLERIYLE BEDENINIZi GERI
KAZANIN

Dengenizi gelistirmek koordinasyon yetilerinizi ve giiciinii-
zii artirarak 6zgiirce hareket etmenizi kolaylastiracaktir. Denge
ayrica stabilitenizi, hareketliliginizi ve esnekliginizi de artirir ve
bunlarin timu giinlik isleri daha kolay yapmaniz konusunda size
fayda saglar. Ayni zamanda, zihninizi arindirmaniz ve bedeninizle

uyumlanmaniz i¢in sizi egiterek odaklanma becerinizi destekler.
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Denge egzersizleri viicudunuzun her an nerede oldugunu daha
iyi idrak etmenize de imkén tanir. Bu yolla, sinir sisteminiz uzay
boslugunda dogru bir sekilde hareket edebilmek i¢in kaslarinizin

timiinu kontrol ve koordine edebilir.

Dabha iyi bir koordinasyon ayni zamanda beden farkindaliginiz:
da gelistirecektir. Denge egzersizleri sinir sisteminizi; eklemleri-
nizi ve kaslarinizi kontrol etme noktasinda daha verimli ¢aligacak
sekilde egitir. Bu sayede daha yumugak, daha koordineli ve ken-
dinizden emin sekilde hareket edersiniz.

Agagida, hemen hemen her yerde yapabileceginiz, dengenizi
gelistirmenize yardimeci olacak egzersizler ve aligtirmalar pay-
lasacagim. Dengenizi ve viicut farkindaliginizi gelistirmek igin
size en uygun olan bir ya da iki tanesini segebilir ve hafta 2-3 kez

tekrar edebilirsiniz.

Glute Bridge Hareketi

Sert bir zemine uzanin. Dizlerinizi biikiin, ayak tabanlariniz:
yere diiz bir sekilde yerlestirin. Kollarinizi gégsiiniiziin Gzerinde
caprazlayin ve kalgalarinizi yiizeyden miimkiin olabildigince ytik-
sege kaldirin (I1k baglarda, destek almak i¢in bir elinizden yardim
almaniz gerekebilir). Ayni sert, diiz zemine yeniden yatmadan
once 3-5 saniye bu pozisyonu koruyun. Bunu giinde 20 kere tekrar

edebilirsiniz.

Yengec Yiiriiyligii

Baslamak i¢in ayaklariniz omuz genisligince acik sekilde yan
durun. Sol bacaginizla yana bir adim atin, ardindan sag bacaginizla
solunuza dogru bir adim daha atin ve kendinizi tekrar ayaklariniz
omuz genisliginde a¢ik sekilde durdugunuz pozisyona getirin.
Giinde 10 ila 15 kez sol tarafinizi ¢alistirin, bir sonraki giin ayni

calismay1 sag tarafinizla tekrarlayin.
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Tek Ayak Uzerinde Dengede Durmak

Baslarken ayaklariniz omuz genigliginde agik olsun ve ayakta
durun. Ister sag bacaginizla isterseniz de sol bacaginizla bagla-
yabilirsiniz. Se¢tiginiz ayaginizin Gzerinde durun ve miimkiin
oldugu kadar uzun siire sabit durusunuzu korumaya gayret edin.
Ayni seyi diger ayaginizla da tekrar edin. Dengenizi kaybetmeniz
halinde tutunabilmek i¢in bir bankin ya da kap esiginin yakininda
olmaya 6zen gosterin. Ayni egzersizi her iki ayaginizla beser kez
tekrar edin.

BILINCLI DIKKAT YOLUYLA BEDENINIZi GER|
KAZANIN

Distincelerinizin yargilamadan akip gitmesine izin verirken
nefesinize odaklandiginiz bir tir stresi azaltma teknigi olan far-

kindalik meditasyonu hakkinda bir seyler duymugsunuzdur.

Beden tarama meditasyonu da ona benzeyen bir uygulama-
dir: Dikkatinizi viicudunuzun farkl bélgelerine odaklarsiniz ve
bunlarla iligkili sicaklik veya sogukluk benzeri hislerin farkina

varirsiniz.

Asamalardan olusan beden tarama meditasyonu, tim vi-
cudunuza -bolim bélim- uyum saglamaniz ve onu yavag ama
ayn1 zamanda amaca uygun bir ilerlemeyle ayak parmaklarinizin
ucundan baginizin tepe noktasina kadar mental olarak tarayarak,

nasil hissettiginizin farkina varmaniz konusunda size yol gésterir.

Bedeninizle bilingli bir baglant: kurarak birbirinden farkl: fi-
ziksel duyumlarin timiine ve bunlarin duygularinizla genellikle ne

sekilde baglantili olduguna dair derin bir farkindalik gelistirirsiniz.
Bedeninizde gerginligin hakim oldugu kisimlarin farkina var-

may1 6grenmek, diisiinceleriniz ve hisleriniz konusunda size net

bir bakis agist ve i¢ gori kazandirabilir, ayni zamanda kaslarinizi
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ve eklemlerinizi bilingli bir sekilde serbest birakmaniza ve gevse-
melerine izin vermenize de olanak tanir.

Bu, bedeninizi uyumlama ve onun tizerinde kontrol sahibi olma
caligmasi, bedeninize ve onunla iligkili olarak ortaya ¢ikan duygu-
durumlarina dair farkindaliginiz derinlestikce zihinsel, fiziksel ve

duygusal sagliginizi da iyi yonde etkileyebilir.

Kademeli Beden Tarama

Bu ¢alisma bedeninizin farkina varmaniz ve onu deneyimle-
menizle ilgilidir. Bunu yaparken kaslarinizin bir miktar gevsedi-
gini hissedebilirsiniz ancak egzersizin etkisini gostermesi i¢in bu
gerekli degildir.

Genellikle, bedensel ac1 veya rahatsizliga kars: verdigimiz tepki,
dikkatimizi bagka yone ¢ekmek ve aciy1 hissetmemeye ¢aligmaktir.
Bu ¢aligmada, bedeninizin rahat ya da rahatsiz hissediyor olusunu
nazik bir merakla kabullenecek ve bu hislerin farkina varacaksiniz.
Bu, tipks giinesli bir giinde bulutlarin mavi gékytiziinde yavasca
stzlilmesini izlemek gibidir.

Oturmak ya da uzanmak gibi, kendinizi rahat hissedeceginiz
ve gevsemenize imkan taniyacak bir pozisyon bulun. Belinizi sik-

mayan kiyafetler tercih edin.

Oncelikle dikkatinizi ayaklarinizdaki fiziksel duyumlara odak-
lamalisiniz. Ayaklariniza nasil bir his hakim? Ac1ya da rahatsizlik
hissediyor musunuz? Serin ya da sicaklar m1? O an hissettikleri-
nizin farkina varin ve bu hisleri iyi ya da kot olarak siniflandir-
madan kabul edin.

Simdi, farkindaliginizin ayaklarinizdan yukariya, alt bacaklari-
nizin geri kalan kismina dogru akmasina musaade edin, yalnizca

bu bolgelerdeki fiziksel duyumlara odaklanin.
Bir sonraki adimda farkindalikla dikkatinizi bedeninizde yu-
kar1 dogru tagiyin ve bunu yaparken fiziksel benliginizin her bir

parcasint hissedin: Ust bacaklariniz, kalgalariniz, karniniz, sirtini-
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zin alt kismy, Ust kismi, gogsiiniz, elleriniz, kollarinizin alti-Gstd,
omuzlariniz, baginiz, alniniz, sakaklariniz, gézleriniz, yanaklariniz,

burnunuz ve agziniz...

Bedeninizin tim bélgelerinde gezindikten sonra, dikkatinizin
yavagca asagtya dogru kaymasina izin verin ve gerginlik, agri ya da
rahatsizlik hissedebileceginiz bélgeleri tespit edin.

Unutmayin, duyumlarinizi ya da deneyimlerinizi degistirmek
gibi bir amaciniz yok, sadece kayit altina alin ve onlarin farkina
varin. Farkindalik hissiniz ayaklariniza kadar ulagana degin, onu

bedeninizin agag: bolgelerine kaydirmaya devam edin.

Calismanin siresini istediginiz dogrultusunda belirleyebilir-
siniz. Bu ¢aligmaya ne kadar fazla 6nem verirseniz ve bedensel
duyumlari ve duygular: fark etmek konusunda kendinizi ne kadar
rahat hissederseniz, calisma sirasinda harcadiginiz zamani kade-

meli olarak o dl¢tide artirabilirsiniz.

Bu ¢aligma esnasinda distinceleriniz bir anda belirip kaybo-
labilir. Sorun degil! Bizim istedigimiz sey, yalnizca diisiinmek,
distincelerimizin farkina varabilmek ve sonrasinda eger basara-
bilirsek farkindaligimizi bedenimizin daha 6nce odaklandigimiz

bir bolgesine tekrar yoneltmek.

SOMATIK SALIVERME YOLUYLA BEDENINIZi GERI
KAZANMAK

Tehlikede ya da tehdit altinda oldugumuzda yahut korktu-
gumuzda viicudumuz kortizol ve adrenalin gibi stres hormonlar:
salgilar ve bu stres hormonlari bizi karsilagtigimiz tehlikenin ts-
tesinden gelmeye hazir hale getirmek i¢in viicudumuza hiicum
ederler.

Bu savas ya da kag tepkisidir ve bu sempatik duruma girdigi-
mizde en sik deneyimledigimiz tepkiler sarsilma ve titreme ola-
caktir (Buna nérojenik titreme- tremor/ titreme hastalig denir).
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Norojenik titremeleri baglatmak i¢in bu titremeleri kendi avan-
tajimiza gevirebiliriz. Bu, viicudun kaslarimizda ve bedenimizde

tutulan kronik gerilimi serbest birakmasini saglar.

Titreme Calismasi Nasil Yapilir?

1. Sirtiniz dik, ayaklariniz kendinizi rahat hissedeceginiz bir
agiklikta olacak sekilde, sanki bir sandalyede oturuyormus-

sunuz gibi, bir duvara yaslanin.

2. Konfor alanimizin sinirlarina ulagtiginizi hissedene kadar,
elinizden geldigince uzun bir siire bu pozisyonda kalin.
Rahatsiz oldugunuzu hissetmeye basladiginizda duvara
dayadiginiz gévdenizi hafifce yukariya veya asagiya dogru
kaydirin.

3. Tekrar rahatsizlik hissine yenik disene degin, pozisyonunuzu
korumaya gayret edin. Bedeninizi duvarda nazik¢e yukar:

kaydirin.

4. Bu egzersizin amaci bacaklarinizin aci duymadan trperme-

ye/titremeye baslamasini saglamaktir.

5. Yaklagik 3-5 dakika sonra bedeninizi duvardan ayirin ve

ayakta durma pozisyonuna gegin.

6. Dizlerinizi nazikge biikiin ve bedeninizin 6ne dogru egil-
mesine izin verin. Bu pozisyondayken viicudun titremesi
normaldir, dengenizi koruyabilmeniz i¢in ellerinizi yere
koymak isteyebilirsiniz.

7. Titreme hissi kendiliginden gegene kadar titreyerek pozis-

yonunuzu korumaya devam edin veya yavagca dogrulmadan

once bir dakika bekleyin.
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BU UYGULAMALARI NASIL ENTEGRE
EDEBILIRSINIZ?

Tebrikler, ikinci agamay: tamamladiniz! Strecin bu boliimiinde
bedeninizle iligkinizi ve bedeninizi anlama yolculugunuzda daha
da derinlerine temas ettiniz ve birinci asamada attiginiz temelleri
gugclendirdiniz.

Ikinci agamada, bedeninize dair farkindaliginizi nasil artirabile-
ceginizi ve ondan hareket ve denge egzersizleri sayesinde duygusal
sifalanma i¢in bir kaynak olarak ne sekilde faydalanabileceginizi
ogrendiniz. Ayrica, etkili bir duygusal rahatlama ve yenilenme i¢in
fiziksel formunuzu oyuna nasil dahil edebileceginizi de kesfetmis

oldunuz.

Bu agamada tanistiginiz yeni uygulamalarin ve kaynaklarin, bi-
rinci agamada bahsi gecen kaynaklarin yerini almayacagini, aksine

onlar: tamamlar nitelikte olduklarini unutmamalisiniz.

Bahsi gecen uygulamalarin entegrasyonunun sizin aginizdan
hayati bir 6neme sahip oldugunu bir kez daha vurgulamak isti-
yorum ve fakat ikinci agamadaki uygulamalara deginmeden 6nce
birinci agamadaki uygulamalar: hizlica gézden gegirip ayiklayalim.

Asagidaki notlar hakkinda digiinelim:

* 1. Asama i¢in se¢tifim uygulamalarin benim i¢in ‘zorlayicr’
oldugunu distintiyor muyum? (Bagka bir deyisle, akmadi-
gin1 ya da bana iyi gelmedigini hissediyor muyum?)

* Eger cevabim ‘evet’ ise, birinci agamada yer alanlar arasinda
degistirmeyi arzu ettigim bir uygulama var m1?

* Belli bir siire boyunca bu kaynaklardan yararlandiktan son-
ra, belli uygulamalar: tamamlama siramda islevsel agidan
herhangi bir degisiklige gitmem gerektigini dusintyor

muyum?



IKINCI ASAMA: BEDENINIZI YENIDEN KAZANMAK 189

Gozden gegirme isini tamamlayip gerekli oldugunu distin-
dugiiniz degisiklikleri hayata gecirdikten sonra, bu yeni uygula-
malar1 giinlik yagamimiza nasil entegre edebilecegimiz hakkinda
konusabiliriz. Adlarin: kalin harflerle yazdigim uygulamalar, sizin

tatbik edeceginiz, ikinci agamaya ait uygulamalardir.

Giinliik Uygulamalar (Pratikler):
* Guinlik Ruh Hali Kayd: (gece)
* Kapsayicit Egzersizler (birini segin)
* Beden egzersizleri (ar1 nefesi veya kollar1 savurma-gtnlik)
* Regiile edici kaynaklar (bir tane)
o proprioseptif
o soguk maruziyeti
o sarki s6ylemek
o dogal 151tk
o rahatlatict mizikler
o sicak dug/banyo
* Nazik Hareketler (Birini secin ve 2-3 giinde bir tekrar edin)
o Salinmak
o Sallanmak
o Kollar1 savurmak
o Restoratif yoga
* Denge Egzersizi (Birini secin ve 2-3 giinde bir tekrar edin)
o Glute bridge
o Yengeg ylirtiyiisii
o Tek ayak tizerinde dengede durmak
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Tek Seferlik Uygulamalar (belli araliklarla tekrar edilebilir)

* Temel ihtiyaglarinizi kargilamak i¢in yapilan gunliik egzersiz

(eylem 6geleri yaratmak)

* Sinir sistemi haritasi olugturmak (11lt1/glimmer listesi hazir-

layin ve bu liste her zaman elinizin altinda olsun)

Gerektiginde/ Arzu edilmesi halinde basgvurulabilecek
uygulamalar

* Somatik Saliverme-Titreme
* Kademeli Beden Tarama
* Endise Kayd:
* Hisleri tanimak ve onlar1 anlamak
* Asir1 uyaric diizenleyici kaynaklar (birini segin)
o proprioseptif
o soguga maruz kalmak
o sarki s6ylemek
* Az uyarici diizenleyici kaynaklar
o dogal 151tk
o rahatlatict muzikler

o sicak dug/banyo

Yaptigimin, uygulamalar: giinlitk yagaminiza ne sekilde entegre
edebileceginizi gostermek i¢in kiiglik bir taslak oldugunu yinele-
mek istiyorum. A¢ilim ve entegrasyon siirecleri hepsi i¢in farklidir,
bu nedenle yeni bir uygulamay: hayatiniza dahil ederken dogal
olarak bazi araglara artik ihtiyag duymadiginizi fark edebilirsiniz.

Misal, birinci asamadaki viicut egzersizlerinden biri ‘kollar:
savurma’ ¢aligmasiydi. Eger birinci asamada bunu segtiyseniz, bu
hareketlerin nazikge sallanma hareketine ¢ok benzedigini fark

etmis olabilirsiniz; bu, kol savurma ve sallanma egzersizlerini ayr1
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ayr1 yapmayacaginiz ve sallanmanin kollar1 savurma egzersizleri-
nin yerini alacagi anlamina gelir.

Sezgisel diirtiilerinizin izini siirerek, size kendinizi en iyi ne-
yin hissettirdigini ve belli uygulamalardan ne zaman vazgegmeye
hazir oldugunuzu anlayabilirsiniz. Bu agamalardan gecerken ve
tstiine eklerken, s6z konusu uygulamalarin onlari yapmaya de-
vam etmediginizde gegerliliklerini kaybetmemeleri 6nem arz eder,
zira bu uygulamalar: ihtiya¢ duydugunuz her an tekrar rutininize
dahil edebilirsiniz; onlar regiile edici kaynaklardan olusan kigisel

kiitiphanenizin birer pargasi olarak var olmaya devam ediyorlar.

Size tavsiyem, uygulamalarinizin ve kaynaklarinizin listesini
yapmaniz olacaktir, bdylece en ¢ok ihtiyag duydugunuz anlarda

bagvurabileceginiz bir veri tabanina sahip olursunuz.

Unutmay1n, tekrar ve tutarlilik bu uygulamalar: hayatiniza en-
tegre etmenize, sinir sisteminizi besleyip kisisel dayanikliliginiz
artirmak i¢in saglam bir ginlik yap: ve rutin inga etmenize ola-
nak saglayacaktir. Hizla ti¢incti agamaya ge¢cmek yerine 6ncelikle
tatbik etme ve entegrasyon stireclerini tamamlamayabilmek i¢in
kendinize biraz zaman tanimalisiniz.






8.

UCUNCU ASAMA: SUPER
GUCUNDZU KULLANMAK

“SEVGI SANATI, BUYUK OLCUDE SEBAT
ETME SANATIDIR.”

Albert Ellis

Sebat etmek dostum, sevgiye dair bir eylemdir ve sen birinci
ve ikinci agamalar stiresince kendini gozler 6niine sermekten ¢e-

kinmedin. Inan bana, bu hi¢ éyle kiigiimsenecek bir bagar degil!

Kendine; zihninizi, bedeninizi ve sinir sisteminizi anlamanin
ve onlar1 beslemenin beraberinde getirdigi zorluklara gogis ge-
rerek, radikal olarak tanimlanabilecek bir 6z sevgiyle ve kabulle
yaklastiniz. Bunu basardiginiz i¢in ve bu noktaya kadar ortaya

koydugunuz emek i¢in kendinizle ne kadar gurur duysaniz az!

Sizinle beraber, emniyetli bir temel ve tizerine bir zemin inga
ettik ki izerinde durabilecegimiz glivenli ve saglam bir dayanagi-
miz olsun. Sonrasinda bu saglam alt yapiy1, bedenimizi kestetmek
ve onunla yepyeni ve anlamli bi¢cimlerde yeniden bag kurabilmek
i¢in kullandik, bedenimizin sinirlari iginde tuttugu tim duyumlar:

ve deneyimlerle olan iligkilerimizi daha derin boyutlara tasidik.
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Ugtincii asamaya adim atmaniz ufkunuzu genigletmeye hazir
oldugunuz anlamina geliyor. Bu agamada vagus siniriniz aracili-
giyla parasempatik sistemi gii¢lendirerek sinir sisteminizi daha

dayanikli hale getireceksiniz.

Aslina bakarsaniz ti¢lincii agamayi gergek anlamda bir ‘agama’
olarak degerlendirmek dogru olmaz, bu daha ziyade bedeninizin
ve zihninizin bir butiin olarak stirekli sekilde beslenmesiyle ve
desteklenmesiyle ilgilidir. Birinci, ikinci ve Ggiinct agamalardaki
uygulamalar; gelismeniz, asamalar arasinda gegis yapabilmeniz ve
yasami kendi kosullariniz ¢ercevesinde yonlendirmeniz ve boylece
bedeninizde kendinizi evinizde hissetmeniz ve 6ziiniize sahip

¢tkmaniz i¢in bayik bir alan tutan goériinmez bir givenlik agidur.

Artik sizin de bildiginiz Gzere, bu asamalar dogrusal degil
dinamik bir yapiya sahiptir; yasantinizla uyumlu ilerler ve sizi,
ihtiyaglarinizi ve tecriibelerinizi farkli bicimlerde onurlandiran

bir donanim olarak her an harekete gegebilmenize imkan saglar.

Gurur duyacaginiz ne kadar ¢ok sey biriktirdiginize bir ba-
kin! Kendinize gergekten hak ettiginiz sevgi ve ilgiyi sundunuz,
belki de bu sevgi ve ilgi onlara ihtiyaciniz oldugu zamanlarda
size hi¢ verilmemisti. Fakat simdji, tam da su anda, diinyaya artik
hayatiniz1 ge¢miste yasadiklariniz Gizerinden tanimlamadiginizs,
bagka insanlar ya da seyler tizerinden de tanimlamadiginizi, hatta
duygularinizi bile isin i¢ine karigtirmadiginizi tereddiit etmeden
ve cesurca ilan edebiliyorsunuz. Dogustan sahip oldugunuz kapa-
siteniz sayesinde essiz bir benlik ortaya koyuyor ve bu agamalardan
gegerek gercekten kim oldugunuzu da 6grenmis oluyorsunuz.

Bedeninizin tagimakta oldugu bilgeligin derinligini kesfedi-
yorsunuz. Dogru araglarla ve rehberlikle, aslinda kim oldugunuzu
diinyayla paylasma ve sizi nereye stiriklerse siirtiklesin yagamin
calkantilariyla baga ¢tkma konusunda fazlasiyla yetenekli oldugu-

nuzun farkina variyorsunuz.
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Bu agamanin sonuna geldiginizde, size giictiniizii, kontrol duy-
gunuzu ve benlik duygunuzu geri verecek araglarla donatilmig
olacaksiniz. Bir sonraki kesif ve kavrama agamasi i¢in ben de si-
zin kadar heyecanliyim, o ylizden fazla gecikmeden ise koyulalim

istiyorum!

4 . )
3. ASAMA: GELISME

* Vagus siniri: stresi alt etme yolunda muttefikiniz

e Kalp atis hizi degiskenligi

e lyilesme hareketi sayesinde vagus sinirinizi sifirlamak

e Bilingli hareket ve egzersiz

* Yasam tarzinda dedgisiklikler yaparak vagus sinirini sifirlamak

e Yeniden baglanma uygulamalari sayesinde vagus sinirini si-
firlamak

- J

VAGUS SINIRI: STRESI ALT ETME YOLUNDAKI
MUTTEFIKINiZ

Size bir sir verecegim: Aslinda sizin siiper gii¢leriniz var! Evet,
dogru soyliyorum, siiper gii¢lere sahipsiniz. Belki bunlar ugma-
niz1 ya da gérinmez olmanizi saglayan tiirden giicler degil ama
muhtesem bir giice sahipsiniz: Vagus siniriniz.

Vagus siniriyle ilk olarak 1. Bélimde, onun kalp atis hizinizi
ve nefesinizi regiile etmek gibi islevlerinden bahsettigimizde ta-
nigmistiniz. Simdi yine vagus sinirinden bahsedecegiz ¢iinki bu
sinir sizin gizli bir silahiniz, mittefikiniz ve i¢inizden figkiran bir
stper glic. Savas ya da kag tepkinizi regiile ederek sizi panik atagin
yani sira kronik stres ve kaygidan koruyor, ayni zamanda strese

karg1 daha dayanikli hale gelmenize yardimci oluyor.
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Unutmayin, regiile haldeki bir sinir sisteminin direnci de yiik-
sektir ve vagus siniri bize sinir sistemimizi direngli hale getirecek
araglar saglar.

Vagus sinirinizi uyardiginizda sakinlesirsiniz, ruh haliniz olum-
lu yonde etkilenir, bagkalariyla daha gii¢li baglar kurdugunuzu
hissedersiniz ve zihniniz berraklagir. Bu sinirin uyarilmasi, ayni
zamanda vagal tonunuzu da artirir ve bu vagus sinirinin ve ha-
liyle parasempatik sinir sisteminin aktivitesini ortaya koyan bir
degerdir.

Artan vagal ton, duygulariniz Gizerinde daha gliclii bir kontrole
sahip oldugunuzu hissettiginiz, bagkalariyla daha derin baglar
kurdugunuz ve fiziksel sagliginizin iyilestigi anlamina gelir. Diren-
ciniz artar, hayatin sizi sinadigi zorluklarla basa ¢ikabilecek gtice
erisir ve travma, stres veya biytik sikintilarin ardindan toparlanma
ve kendinizi gelistirme kapasitenizi artirirsiniz.

Vagus sinirini desteklemek ve beslemek i¢in gayret gosterme-
niz, kendiniz i¢in daha saglikli kararlar alabileceginiz anlamina
gelir. Bu da etrafinizdaki herkesi etkileyen bir streci baglatir.

Gelin simdj, giicli vagus sinirinin neye benzedigine dair kisa
bir 6zet gegelim.

Vagus siniri beyinsapindan baglar ve viicudun sol ve sag tarafla-
rina dogru ilerlerken organlarinizin beyninizle baglantisini saglar;
beyin ve beden arasinda ve bedenden beyne giden 6nemli bir ile-
tisim kanalidir. O olmasaydi dogru diizgiin nefes alamayacaginiz
gibi yediklerinizi de sindiremezdiniz. Tahmin edin bu sinirle ilgili

onemli detay ne? Vagus siniri yalnizca memelilerde var!

Vagus siniri yalnizca kalp atig hizi ve nefes alma gibi hayati
tonksiyonlar: desteklemekle kalmaz, bagisiklik sistemini destek-
lemek ve enflamasyonla miicadele konularinda da 6nemli bir role
sahiptir.

Vagus siniri, viicudumuzun gevsemesini saglayarak savas ya da

kag tepkisini dengeler.
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KALP ATIS HIZI DEGISKENLIGI (HRV)

Hatirlayacaginiz Gzere kalp atig hizi degiskenligi terimiyle 1.
Bolimde tanmismustik. Kalp Atig Hizi Degiskenligini gelistirmek,
programin bu agamasinin ana hedeflerinden biri. Fakat bedeninizi
ve sinir sisteminizi diizenlemeye baglamak i¢in 6yle pahali cihazlar

satin almaniza gerek olmadigini en bagtan belirtmek istiyorum.

Belirli bir siire boyunca kalp atig hizimizi bir dizen ¢ergeve-
sinde takip ederek sinir sistemimizin isleyisi hakkinda isimize
yarayacak geri bildirimler elde etmek i¢in basit bir teknikten fay-
dalanacagz.

Kalp atig hiziniz1 izlemek size kalp atig hiz1 degiskenliginizi
dogrudan 6l¢me imkani saglamasa da, glinliik duraklama ve mev-
cut kalp atis hiziniz1 kontrol etme pratigi, ilerlemenizi anlaml,
ol¢tilebilir ve somut bir sekilde takip etmenize olanak tanir. Sinir
sisteminiz gelisip vagus siniriniz gii¢lendikge kalp atig hiziniz da
dogal olarak yavaslamaya baglayacaktur.

Bizim takibini yapmak istedigimiz sey su: Dinlendiginiz st-
reler boyunca kalp atis hizinizin belli bir zaman diliminde nasil
degistigi... Geceleri biiytik bir degisim yasanmayacaktir, ancak
tekrarlarla ve tizerinde ¢alisarak dinlendiginiz siirelerde kalp atig
hizinizin bir miktar diigmesini saglayabilirsiniz ki bu vagal tonu-

nuzun yikseldiginin bir isaretidir!

Kalp Atis Hizinizi Nasil Olcebilirsiniz?

1. Dikkatinizi isaret ve orta parmagimizin avug i¢indeki birlesim
noktasina verin (Bunu ister sag ister sol elinizle yapabilir-
siniz).

2.Bu iki parmag1, nabzinmizi 6l¢mek i¢in kullanacaksiniz. $Simdi
diger elinizin bilegini veya boynunuzu ise dahil edebilir-

siniz.
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Bilek: Isaret ve orta parmaginizi diger elinizde bagparma-
ginizin tabaninin hemen altindaki bélgeye nazikge bastirin
(orta parmaginiz neredeyse bileginizin kivrimini kaplaya-
cak).

Boyun: Isaret ve orta parmaklarinizla ¢ene kemiginizin

késesinin hemen altindaki bolgeye nazikge bastirin.

3. Viicudunuzda uygulamay: yapacaginiz bolgeyi sectikten
sonra, nabzinizi yakaladiginizda, bir kronometre, saniyeyi
gosteren bir saat ya da zamanlayic kullanarak 15 saniye
icindeki atiglar1 sayin.

4. Nabzinizi bulmak i¢in bu say1y: 4 ile carpmaniz gerekiyor.

En dogru sonuca ulagabilmek i¢in bu él¢imi 3 kez tekrarla-
yabilirsiniz. Ortalama degeri elde etmek i¢in kalp atis hiz1 deger-
lerinizi toplayip tge bolebilirsiniz.

Elde ettiginiz degerleri kayit altina alin. Nereye ve nasil not
aldiginizin bir 6nemi yok, burada 6nemli olan degerleri ay:z altina

aliyor olmanizdir.

Her sabah uyandiginizda kalp atis hizinizi 6l¢menizi tavsiye
ediyorum. Basucunuzda bir ginliik ya da defter bulundurabilir,
kalp atig hizimizi Sl¢iip gilin ve saat bilgisiyle birlikte kayit altina
alabilirsiniz. Kalp atig hiziniza dair endigeleriniz varsa, hemen bir

doktora goriinmelisiniz.

Ginliik olarak, objektif bir bakss agistyla kayit tutma ve takip
etme uygulamasi, sinir sisteminizin durumunu, uykunuzun ka-
litesini, farkls stres faktorlerinin veya tetikleyicilerin etkisini ve
ilerlemeniz hakkinda 6nemli bilgiler edinmenizi saglayacag: gibi
zaman i¢inde bu agamadaki uygulamalar sayesinde kalp atig hizi
degiskenliginizi artirmay: da bagarirsiniz.

Tam da konu kayit tutmaya gelmisken, birinci asamaya geri

gidin ve glnliik endise ve ruh halinizi kayit altina alma ¢alisma-

larini hatirlayin.



UCUNCU ASAMA: SUPER GUCUNUZU KULLANMAK 199

Ginlik pratiginize halihazirda entegre etmis oldugunuz dii-
sunme ritteli, kalp atig hizinizi kaydederek ve takip ederek elde
ettiginiz yeni bilgilerle uyumlu ¢aligir.

Istikrarli gekilde, giinliik fizyolojik ve duygusal deneyimlerini-
zin ve kalp atig hizinizin birbirini nasil etkiledigini net bir sekilde
gorebilirsiniz.

Iste mevzunun bagladigi yer tam da bu noktadir. Artik bil-
menin 6tesine, deneyimlemeye adim atiyor, sonra tekrar bilgiye
ulastyorsunuz. Belli tetikleyicilerin kalp atis hiziniz tizerinde nasil
bir etkide bulundugunun ve otonom sinir sisteminizde hangi ka-
liplarin ve ipuglarinin ne gibi degisimlerin kapisini araladiginin
farkina varmaya baslayacaksiniz. Ustelik yalnizca tetikleyicilerin
veya stres faktorlerinin sinir sisteminizi etkiledigini fark etmek-
le kalmayacak ayni zamanda vagus sinirinizi ve sinir sisteminizi
olumlu yonde desteklemek i¢in faydalanacaginiz arag ve kaynaklar:

da eleyip segebileceksiniz.

Kalp atig1 hiz1 degiskenligine dair uygulamalar butanlestiricidir.
Ginliik hayata dair deneyimlerinizi etkili bir bicimde planlama-
niza, bunlardan i¢ goriiler elde etmenize ve gerektiginde bilingli

degisiklikler yapmaniza olanak tanir.

Bu agamada ilerlerken yalnizca kalp atig hizi degerinizi degil,
gunlik hayata dair deneyimlerinizi ve ruh halinizin seyrini de
takip etmeye devam etmeniz hayati bir 6neme sahiptir!

Peki, vagal tonunuzu nasil yiikseltebilirsiniz? Bunu bagarmak

mumkin mu?

Size cevabim kocaman bir ‘evet’! Bunu bagarabilirsiniz ancak
bu stregle ilgili olarak, iyilesmeyle ilgili tim uygulamalar, tim
strecler ve yolculuklar gibi, kalp atig hizi degiskenligini artirmanin
ve dinlenme zamanlarindaki kalp atig hizini azaltmanin da zaman
alacagini anlamaniz 6nemlidir. Dahasi herkesin ihtiya¢ duyacag:

stire farklidir ve sonuca bir gecede ulagamazsiniz.
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Ortaya ¢ikan degerlere ¢ok takilmaktansa odak noktaniz: sinir
sisteminizin, bedeninizin ve zihninizin gliclenmesine olanak tani-
yan ritiieller olusturmaya gevirmelisiniz. Unutmayin, agina oldugu-
nuz seyler ayni zamanda sinir sisteminiz i¢in en giivenli olanlardur,
tam da bu nedenle uzun siireler boyunca tekrar ve istikrar, sinir

sisteminizi giivende olma halinin yeni bir versiyonuyla tanistirir.

Bu agamada, yagam tarzina dair nazik gecisler de déhil olmak
tizere, pek ¢ok farkli uygulamayla tanigacaksiniz. Bunlardan ba-
zilar1 sizde karsilik bulmayabilirken digerleri gercekten iyi ge-
lebilir. Sinir sisteminizin size ilettigi sezgisel dirtileri kesfedin,
deneyimleyin ve izini sirtin. Yeni bir seyi denemekten ve ondan
nefret etme ihtimalinizden korkmayin; bu, sizin kisiliginizin de-
rinliklerine dogru kesfe ¢ikmanizin bir pargasidir. Tim bunlar
beden bilgeliginizin sundugu geri bildirimlerdir, asla bir insan
olarak sizin olumsuz bir yansimaniz degildir.

Bu bélimde biitiinlestirici uygulamalara deginecegiz. Bence
vagus sinirini sifirlamaya yonelik bu yolculuga baglamak i¢in iyi-

lesme hareketinden daha iyi bir yer olamaz.

IYILESME HAREKETIYLE VAGUS SINIRINi
SIFIRLAMAK

Artik vagus sinirinizin ne kadar muhtesem bir yap1 oldugunu
bildiginize gore, bu siniri hareket gecirmenin ve iyilesme hare-
ketiyle vagal tonu artirmanin zamaninin geldigini sdyleyebiliriz.

Bu yolculugun en 6nemli kismy, sinir sisteminiz agir1 uyaril-
diginda ya da stres etmenleri sebebiyle agir bir yiikiin altina gir-
diginde onu sifirlama yolu olarak hareketi nasil kullanacaginizi
6grenmektir.

Hareketi kendilik diizenlemesi (6z diizenleme/self regulati-

on) araci olarak ne gekilde kullanabileceginizi 6grenmek size pek

cok avantaj saglar. Hareket, duygu ve distincelerinizi daha etkin



UCUNCU ASAMA: SUPER GUCUNUZU KULLANMAK 201

bi¢cimde y6netmenize yardimci olur, stres ve kayg: seviyelerinizi
distirtir ve vagal tonunuzu yiikselterek hayatin zorluklariyla daha

olumlu bir bakis agisiyla baga ¢ikma becerinizi artirir.

Hareket etmek ayni zamanda sinir sisteminizin strese karsi
toleransini ve dayanikliligini artirir ve bedeninizde olup biteni
daha etkin sekilde regiile edebilmenize yardimei olur. Yani, hayatin
zorluklariyla ve stres kaynaklariyla karsi karsiya kaldiginizda daha

az tepki verir, daha rahat olursunuz.

Hareket ederek yalnizca direncinizi ve stresi tolere edebilme
becerinizi artirmakla kalmaz, ayni zamanda bedeninize ve zihnini-
ze islenmemis duygu ve deneyimlerden kurtulmast i¢in alan agmig
olursunuz. Bedenlerimiz hareket etmek Gzere programlanmigtir
ve hareket dogustan sahip oldugumuz bir 6z diizenleme bi¢imi-
dir. Bedenlerimize 6zgiirce veya olmas: gerektigi kadar hareket
etmesi i¢in firsat vermedigimizde strese ve kaygiya karsi daha da

savunmasiz hale geliriz.

Bunun yaninda hareket bedeniniz ve zihninizle baglantiya
geemek icin giiclii bir yoldur. Hislerinizi ve distincelerinizi daha
etkili bir sekilde regiile etmenize yardimci olacak birtakim fizik-
sel tecriibeler esnasinda ayaklarinizin yere daha saglam bastigini
hissetmenize olanak tanir. Boglukta bedenimizin 6zgiirce hareket
edebildigini hissettigimiz zamanlarda, cogu zaman stresten ve
endigelerimizden arinmamizi saglayan bir rahatlama yasar ya da

akista oldugumuzu hissederiz.

Somatik hareket, farkli bicimlerde hareket ederken bedeni-
mizin farkinda olmamiz ve onun i¢in var oldugumuzu hissede-
bilmemizdir. Ayni zamanda sizi ¢evreleyen ortamla etkilesimde
oldugunuzu fark ederken i¢inizde yegeren hislerle baglantiya ge-
cebilmektir.

Bedenin ve onun i¢inde var oldugu ¢evrenin farkina varmaya
yonelik somatik hareketlerin ya da harekete dayali yaklagimlarin
3 farkli yonii oldugunu séyleyebiliriz:
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1. Interosepsiyon (i¢ alg1 farkindaligy): i¢sel duyumlarin al-

gilanmasi,

2. Eksterosepsiyon (dis alg: farkindaligi): disimizdaki gev-

renin algilanmasi,

3. Propriosepsiyon (uzamsal algy): fiziki bir mekin i¢indeki

hareketinizi algilamaniz ve hissetmeniz.

Asagidaki somatik hareket uygulamalarini yaparken, odaginizi
s6z konusu hareketle ilgili i¢sel deneyiminize kaydirmaya niyet
etmelisiniz. Somatik hareketler estetik a¢idan hos gériinmeleri
amaglanarak tasarlanmamugtir. Bedeninizi istemedigi sekillerde
hareket etmeye zorlamakla da ilgili degildir. Tim bunlarin aksine,
hareketlerinize yon vermek izere, bedeninizin i¢sel deneyiminden

ve size sundugu geri bildirimlerden yararlanmakla ilgilidir.

Siz bedensel bir hareketi olusturup onu giinlik yasantinizin bir
parcasi haline getirmeye devam ettikge, duygusal anlamda farkin-
daliginizin da yavas yavas arttigini idrak edeceksiniz. Fiziksel akis,
sozel olmayan bigimde, sizi zorlayan duygularla basa ¢ikabilmeniz,
onlar1 serbest birakmaniz ve tecriibe etmeniz i¢in size alan acar.
Hislerinizin farkina varmaniza olanak tanir ve size sinir siste-
minizin, biligsel yollarla bunlar tzerinde ¢alismak ve konugmak
zorunda kalmaniza gerek olmadan, disavurumcu ve iggiidiisel bir

uygulamayla regiile olmasi i¢in yeni kaliplar ve yaratici yollar sunar.

Bu uygulamalar yeni kesiflerin kapisini da agacaktir. Her hare-
keti agik fikirli bir yaklagimla denemenizi tavsiye ediyorum. Eger
aralarindan 6zellikle bir tanesinin sizde daha etkili oldugunu fark
ederseniz, bu durumun ona benzer eylemleri kesfetmek icin sizi

tesvik etmesine izin verin.

Somatik Esnetme Egzersizleri

Somatik esneme hareketleri pandikiilasyona, yani kaslarin dii-

zenli olarak kasilip gerildigi fizyolojik bir siirece dayanmaktadir.
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Buna 6rnek olarak, uykudan uyanirken i¢cimizde uyanan esneme
istegini gosterebiliriz.

Pandikiler tepki, sinir sistemimizin kaslarimizdaki gerginligi
serbest birakmak i¢in devreye soktugu dogal bir sirectir ve somatik
esneme kas gerginliginin ayn: sekilde serbest birakilmasini taklit

etmek i¢in tasarlanmustir.

Somatik esnemede, kaslarinizda ve bagdokularinizda biriken
gerginligi gérmezden gelmek yerine onu hissetmeyi 6grenmek
vurgulanmaktadir. Bu uygulama iyilesme hareketi baghginin al-

tinda ele alinsa da, cogu zaman fiziksel bir eylemden ¢ok bir ha-

reketsizlik halidir.

Hareketsiz olmak, sinir sisteminize ve beyninize yavaglaya-
bilmesi i¢in gereken firsati sunar ve béylece bedeninizde dip
akintisina benzer sekilde cereyan eden duyum akimindan gercek
anlamda faydalanabilir ve sadece kendi bedeninizde var olmanin
size yagattig1 duyusal deneyimi yeniden yagayabilirsiniz. Bu du-
yusal deneyimleri yeniden yasayarak farkindaligimizi ve kendi
bedenimizle olan iligkimizi de gelistirebiliriz. Bu i¢sel baglant:
deneyimi, sinir sistemimizin kendimizle ve bizi saran diinyayla
baglantiya ge¢me becerimizi ne sekilde etkiledigine vurgu yapan
polivagal teoriyle de miikemmel bir uyum i¢indedir.

Simdi, gelin birlikte agagida sizin igin se¢mis oldugum Ug basit

somatik esneme egzersizini inceleyelim:

Ayakta Farkindalik Egzersizi

Bedeninizi hissetmenin en iyi yollarindan biri, hareketsiz dur-

mak ve nefes alirken dikkatinizi farkls kaslariniza vermektir.

Bedeninize, duyumlariniza ve farkli kas gruplariniza uyum
saglamaniz zaman alabilir. Bu nazik somatik esneme, bir sonraki
adima ge¢meden 6nce beden farkindaliginizin artmasini sagla-

yacaktir.
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1. Yere saglam basacak sekilde ayakta dik durun ve bu durugta,
ayaklarinizin yere ne kadar saglam bastigini hissedin.

2. Ayaklarinizla bastiginiz zemin arasindaki baglantiy: hisset-

mek i¢in ayak parmaklarinizi biizin ya da agin.
3. Bir dakika boyunca ayak kaslarinizi kasip gevsetmeye ¢aligin.

4. Dikkatinizi nefesinize verin ve 5-7 saniye siiresince burnu-
nuzdan nefes alin. Bu esnada, karin kaslarinizin genisledi-

gini hissedeceksiniz.

5. $imdi, dudaklariniz: bizerek aldiginiz nefesi yavasca ser-
best birakin, bu sirada karin kaslarinizin kasildigini fark

edeceksiniz.

6. Bu yavagca nefes alma ve nazikge geri verme egzersizini on
kez tekrar edin ve her defasinda kaslarinizin gevsemesinin
ve kasilmasinin ve bedeninizdeki diger duyumlarin farkina

varin.

7. Egzersizi bitirdikten sonra, bir siire daha durusunuzu mu-
hatfaza edin ve baginizdan ayak parmaklariniza kadar tim
bedeninizi zihninizde tarayin. Farkli kas gruplarindaki de-

gisimlere odaklanin, gerilen ve gevseyen kaslar: fark edin.

Hafif Sirt ve Karin Esnetme Egzersizi

Siradaki somatik esneme egzersizi ayn1 zamanda glute bridge
olarak da adlandirilmaktadir. Hatirlarsaniz, ikinci asamada bu
egzersizin denge olusturmadaki roliinden bahsetmistik. Simdi ayn1
egzersizi somatik esneme ¢aligmasi olarak yeniden ele alacagiz,
clinki bu hareket gerginligi serbest birakmamiza olanak tanur.
Sonrasinda da sirtinizin alt kismi ve karin bolgesindeki kaslarin
kontroliinii yeniden kazanmamiza yardimei olur. Sirt agrilar: ya-
styorsaniz kesinlikle size de faydas: olacaktir.

Bu egzersizi yatarak yapabilirsiniz.

1. Yere uzanin, dizleriniz kal¢a hizasinda biikili olacak sekilde
ayaklarinizi diiz bir sekilde yere koyun.
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2. Derin bir nefes alin, bu sirada dikkatinizi sirtimizdaki ve

karninizdaki kaslarin hareketlerine verin.

3. Yavagca sirtinizi ve karninizi yukariya dogru cekin ve her
iki ayaginizla yere dogru baski uygulayarak kalca kaslarinizi

harekete gegirin.

4. Dayanabildiginiz kadar bu pozisyonu koruyun. Sonra ya-

vagca sirtiniz yere koyun.

5. Hareketi yaptiginiz esnada, bedeninizde hangi bélgelerin ge-
rildigini hissedin ve buralardaki kaslari gevsetmeye ¢alisin.

6. Her bir hareket arasinda uzun bir dinlenme stiresi birakacak

sekilde bu egzersizi 3-5 kez tekrar edin.

[liopsoas Kasini Esnetme Egzersizi

[liopsoas, omurgay: bacaklara baglayan kas grubunun adidir.
Pek ¢ok insan, 6zellikle de masa basinda ¢aliganlar ya da uzun
saatlerini oturarak gecirenler, bu kas grubunda az da olsa gerginlik
hissiyle yagarlar.

Bu somatik esneme egzersizi, bu kas grubuna ve gevredeki
kaslara farkindalikla yaklasmanizi ve o bolgede biriken gerginligi

nazikge serbest birakmanizi saglayacaktir.

1. Yere uzanin, ayaklarinizi tabanlariniz yere yapisacak sekilde

zemine koyun ve dizleriniz kal¢a hizasinda ve bikiili olsun.

2. Sag elinizi baginizin arkasina getirin ve baginizi avucunuzun

i¢ine alin.

3. Sag elinizle baginizi yavasca kaldirin, ayni anda sag bacag-
niz1 (diziniz bikiili kalsin) yerden yaklagik 15 cm yukariya
kaldirin (sol tarafiniz yerde kalmali).

4. Dikkatinizi sirtinizin alt kismindaki, kalcanizdaki ve ba-

caklarinizdaki kaslara yogunlastirin. Nasil hissediyorlar?

Bu bélgelerde olusmus gerginlige odaklanin.
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5. Kendinizi rahat hissettiginiz siirece bu pozisyonda kalmaya
devam edin. Sonra, yavagca kafanizi ve bacaginizi tekrar
yere indirin.

6. 30 saniye kadar dinlenin, derin bir nefes alin ve yalnizca

bedeninizdeki duyumlara odaklanin.

7. Kendinizi tekrar hazir hissettiginizde, ayn: tarafla hareketi
tekrar edin ancak bu kez havaya kaldirirken sag bacaginizi

uzatin.

8. Sol tarafa gecmeden 6nce bu hareketi sag tarafinizla 3-5
kez tekrar edin.

9. Her defasinda dayanabildiginiz kadar pozisyonu korumaya
6zen gosterin ve her bir hareket arasinda en az 30 saniyelik

molalar verin.

Bu somatik esneme egzersizlerinin faydali oldugunu diigtini-
yorsaniz, her bir egzersizi her giin 5 dakika stireyle yapin. Zamanla
ve istikrarli bir ¢alismayla bedeninizdeki duyumlara iligkin far-
kindaliginizin arttigini ve kaslarinizin gevsedigini goreceksiniz.

MiNDFU_L (BILINCLI FARKINDALIKLA) HAREKET VE
EGZERSIiZ

Ne sekilde olursa olsun hareket (dans etmekten mahallede bir
tur atmaya kadar her tiiri) iyilestirici bir etkide bulunabilmektedir.

Bedeninizi hareket ettirdikge, stresi ve kaygiy1 ortadan kaldir-
maniza yardimei olabilecek dogal bir iyilesme sisteminin etkile-
rini hissedersiniz. Oyle ki baz1 aktivitelerin digerlerinden daha
rahatlatici oldugunu ve bu siireci deneyimlemenin dogru ya da
yanlis bir yolunun olmadigini fark edebilirsiniz. Burada asil me-
sele, bedeninizle yeniden baglantiya gecmenize olanak taniyan bir
hareket bulabilmek ve size kendinizi iyi hissettirecek ve gercekten
ilginizi ¢ekecek sekilde hareket etmektir- Eyleminizin sizi heye-
canlandirmas: gerekir!
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4. Bolumde bahsettigim tizere, bu benim karma doviis sanatla-
riyla bagardigim bir seydi. Bu sporu her yoniiyle seviyordum -Spor
salonunun kendine has kokusunu, artik arkadagim olan antrenman
grubunun tyelerini, kaslarimin yandigini hissetmeyi, bedenimin

ve beynimin antrenman sirasinda akiga ayak uydurugunu...

Bu sizin i¢in benzersiz bir deneyim olacak. Belki ne sekilde
hareket etmenin size kendinizi iyi hissettirecegi hakkinda haliha-
zirda bir fikre sahipsinizdir ya da emin olamiyor da olabilirsiniz.
Her iki durum da kendinizi, arzularinizi, tercihlerinizi, yagam tar-
zin1z1 ve sinir sisteminizin mevcut durumunu daha derinlemesine

kesfedebilmeniz i¢in size alan sagliyor.

Egzersizler ve bilingli farkindalikla yapilan hareketler vagal
tonunuzu etkin sekilde gelistirmeniz ve giiglendirmeniz igin sa-
hip oldugunuz araglardir. Ayrica, bir¢ok egzersiz ve bilingli far-
kindalikla yapilan hareket evinizin size sundugu konforlu alanda
yapilabildiginden oldukga erisilebilir kaynaklardir.

Vagal tonu artirmanin yani sira, egzersiz yapmak ve bilingli
farkindalikla hareket etmek rahatlamaya da yardimei olur. Sinir
sisteminiz ve bedeniniz hareket etmek tizere tasarlanmigtir; dog-
dugunuz andan itibaren su ana dek hareket giinlik yasantinizin

ayrilmaz bir parcgasidur.

Hareket bizim i¢in son derece islevsel ve faydali bir kaynaktir

ve bitiincil saglhga dair faydalar: beraberinde getirir:
* Beyin sagligini desteklemek
* Kilo kontroli
* Kemikleri ve kaslar1 giiglendirmek
* Uzun vadede hastalik riskini azaltmak
* Giinliik yasama dair sorumluluklarimizi yerine getirme be-
cerimizi gelistirmek
Enerji tiketiminin artmasi nedeniyle, hareket ettigimizde sem-

patik aktivasyona ihtiya¢ duyulur. Enerji harcadigimiz durumlarda,
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sempatik sinir sistemimizin devreye girmesini isteriz, boylece kas-
larimiza ve organlarimiza daha fazla kan pompalanabilir. Nefe-
simizin kesildigi zamanlarda genellikle kendimizi viicudumuzda
dolagimda olan oksijen miktarini artirmak i¢in agzimizdan nefes

alirken bulmamizin nedeni budur.

Simdi siz, Ama ben sempatik aktivasyonumu artirmak degil,
azaltmak istiyorum!’ diye disiiniiyor olabilirsiniz! Evet, haklisiniz:
Aslinda hedefimiz sempatik aktivasyonu azaltmak ve vagal tonun
ve ventral vagal sinir sisteminin glictini artirmak. Bunu yapabil-
mek i¢in de -Ornegin, egzersiz yaparak ve bilingli farkindalikla
hareket ederek fizyolojik strese az da olsa maruz kalmak- sinir sis-
temini direngli hale getirmek ve sempatik tepkiyi azaltmak gerekir.

Sempatik sinir sisteminin filmin kot kahramani oldugunu
diisinmeyin: Ona sadece hayatta kalmak i¢in degil, ayn1 zamanda
dinlendiginiz zamanlardakinden daha fazla enerji gerektiren tiim
zamanlarda ihtiya¢ duyarsiniz. Bir yere ge¢ kaldiginizda ya da
saganak yagmura yakalandiginizda eve gitmek, trene, otobiise ya
da ugaga yetismek, kendinizi arabanizin i¢ine atmak i¢in en son
ne zaman deli gibi kostugunuzu hatirlayin. Ya da en son ne zaman
etekleriniz zil calmist: ve kendinizi hi¢ olmadiginiz kadar enerjik
hissetmistiniz? Tum bu 6rnekler, sempatik sinir sisteminizin size

yardimci oldugu zamanlardir.

Egzersiz yapmak ve bilingli farkindalikla hareket etmek,
sempatik sinir sisteminizi harekete gecirir. Bedeninizi fizyolojik
acidan ‘strese’ sokar ve bu sayede daha fazla enerji harcamaniza
ve viicudunuzdaki seker depolarinizi bosaltmaniza olanak tanir.
Bunu belli bir siire boyunca istikrarh bir sekilde yapmaya devam
ettigimizde tolere edebilme giicii daha fazla olan bir insana doni-
strtiz. Eskiden ilk adim1 atmakta zorlandiginiz bir sey, bugtin artik
goziiniize ¢ok daha kolaymus gibi goziikebilir. Diyelim ki kogmaya
basladiniz. Ik kosuda muhtemelen cigerlerinizin ve kaslarinizin

agridan yandigini hissetmis ve hedeflediginiz kadar uzun mesafe
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kosamamigsinizdir. Fakat denemeye devam ettikge, ilk seferinde
sizi perisan edenin iki, hatta belki ¢ kat: kadar mesafeyi kosa-
bildiginizi géreceksiniz.

Kisacasi, egzersiz yapmak ve bilingli farkindalikla hareket et-
mek fizyolojik stresi tolere etme giicliniizii artiracaktir. Ayrica ne-
fes alma, kas ve kemik yogunlugu ve kardiyovaskiiler verimlilik gibi
bazi fizyolojik fonksiyonlarinizin kapasitesinin de arttigini fark
edersiniz. Bu sistemler artik eskisinden daha yiiksek dizeyde ve
kapasitede ¢alisarak giin i¢inde egzersiz yapmadiginiz veya viicu-
dunuzu enerji gerektirecek hareketlerle yormadiginiz zamanlarda

enerji depolarinizin daha verimli bir sekilde kullanilmasini saglar.

Sinir sisteminiz tekrar tekrar fizyolojik strese maruz kaldig:
i¢in daha dayanikli hale gelir, tolere etme becerisi artar ve zaman
icinde sempatik sinir sisteminizin aktivitesi de azalir. Eg zamanh
olarak kalp atig hiz1 degiskenliginiz artar ki bu da vagal tonunuzun
gticlendigi, daha uzun zaman araliklari boyunca sakin kalabilece-
giniz ve hayatin sizi sinadif1 zorluklarla baga ¢ikma kapasitenizin

artacag1 anlamina gelir.

Unutmayin, egzersiz yapmanin ve bilingli farkindalikla hareket
etmenin meyvelerini toplamak i¢in maraton kogsmaya hazirlanma-
niz ya da birinci sinif bir halterci olmaniz gerekmiyor. Size nasil
goriiniirse goriinsiin, hareketin her tiirliisi faydalidir. Onemli olan,
hangi noktada oldugunuzu bilmenizdir. Sayet egzersiz yapmak ve
bilingli farkindalikla hareket etmek su an hayatinizin bir parcas:
degilse, ufak adimlarla baglamaniz ve hosunuza gidebilecek farkl
egzersiz tiirlerini kegfetmeniz istikrarli bir diizen olugturmanizi

saglayabilir.

Ufak Adimlarla Baglamak

Ufak adimlarla baglamanin 6nemine dair kisa bir hatirlatma:
Aliskanliklarimizin olugmasi zaman alir ve genellikle tekrar ve
istikrar gerektirir. Yeni bir hareketi hayatimiza dahil ederken her
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zaman bir direngle karsilasiriz, zira bu hareket hentiz rutinimizin

bir parcast olmamugtur.

Insanoglu tabiati geregi, ‘ya hep ya hi¢’arzusuyla hareket eder
ancak hareket etmek s6z konusu oldugunda bu anlays ters te-
pebilir.

Her tiirli yeni hareket bi¢imi viicudunuzun her noktasinda
etkisini gosterecektir. Varligindan bihaber oldugunuz bilumum
kaslar uzun stire sonra ilk kez ¢alisacak ve ¢ok fazla zorlanmalari
halinde, belki de bedeniniz iyilesmekte zorlanacak. Bu iyilesme
stireci uzarsa, ok fazla i¢ direng de olmadiginda, o hareketi tekrar
etme olasihiiniz o kadar azalacaktir. Kisacasi az ¢oktur, 6zellikle
de soz konusu egzersizi ve bilingli farkindalik hareketlerini yaga-

miniza dahil etmeye basladiginiz dénemde...

Daha fazla egzersiz yapmanin mutlaka daha iyi sonug verece-
gini digtintiyorsaniz yaniliyorsunuz. Egzersizde agiriya kagmak
ya da kendinize toparlanmak igin yeterli siireyi vermeden yiksek
yogunluklu antrenmanlara yonelmek kalp atis hiz1 degiskenligini

azaltacaktir.

Pek ¢ok aktivitede oldugu gibi, burada da kazanimin azaldig:
bir doniim noktas: var. Buna iyi bir 6rnek, yillardir kogmadiginiz
halde birden uzun bir kosuya ¢ikmaya karar vermektir: Egzersizi
tamamlayabilirsiniz, ancak viicudunuzdaki her bir kas haftalar-
ca agrir, bu da sizi bir daha kogma fikrinden sogutur. Cabanizin
sonuglarini gérmekse sizi motive eder, bu sebeple ufak adimlarla
baslamak ve bedenimizi ve zihnimizi agir1 zorlamadan bazi kaza-
nimlar elde etmek iyidir. Sonrasinda da bu stirecte sinir sistemi-
mizi, kaslarimizi, solunum ve kardiyovaskiiler sistemlerimizi yavas
yavag gl¢lendirmek isteriz. Bedenimize kulak vermeli, gerginligi
ve direnci fark etmeye ¢aligmali ve onun ne zaman ‘evet’ ne zaman

‘hayir’ dedigini duyup ona uyum saglamaliyiz.
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istikrar Kilit Noktadir

Egzersizin ve bilingli farkindalikla hareket etmenin faydalarin
hayatimiza katmanin bir diger 6nemli yonu de istikrardir. Suna
ana kadar tekrar ve istikrar kavramlarina birka¢ kez degindim.

Simdi bunlarla ilgili birkag¢ noktaya agiklik getirmek istiyorum.

Genellikle ‘istikrar’ kelimesini duydugumuzda beynimiz bu
kelimeyi ‘bu isi her giin yapmaliyim’ olarak agiklar ve bu bizi her
zaman dogru sonuca gotiirmez. Oysa, istikrarli olmak yalnizca
belli bir stire boyunca bir seyi yapmak (belli bir gekilde hareket
etmek, belirli davranglar: yapmak vb.) anlamina gelmektedir. S6z
konusu davranisi ya da eylemi her giin yapmaniz degil, belirli bir

siire zarfinda diizenli olarak tekrar etmeniz gerekir.

Bir¢ok insanin kafasinin karigtigi nokta budur. Karar verdi-
gimiz andan itibaren kendimizle ilgili sey her neyse onu yapa-
bilecegimize ve onu her giin yapmaya devam edecegimize dair
bir beklentiye gireriz. Yeni bir aligkanlig1 hayatiniza katmay1 de-
nediyseniz, siz de bunun ¢ok da gercek¢i olmayan beklentileri
beraberinde getirdigine sahit olmugsunuzdur. Bazen yapmay:
unuturuz, bazen hastalaniriz ve yapamayiz ya da yorgunuzdur,
bazen de hayatimizda baska seyler onceliklidir. Tim bunlar gayet

normaldir ve yasanabilir.

Gelin simdi, istikrarli olmay1 ¢ok daha gergekgi ve ulagilabilir
bir hedef olarak yeniden kurgulayalim. Istikrar, siz ve giinliik ya-
santiniz i¢in anlaml olan seydir. Egzersiz yapmaya ya da bedeni-
nizi hareket ettirmeye ne zaman ve ne sekilde zaman ayirdiginizin
sizin i¢in bir anlam ifade etmesi gerekir. Kendinizi iyi hissetmenizi
saglayacak sekilde egzersiz yapmaya baslamak i¢in haftada yalniz-
ca bir gliniintizii ayirmak sizin i¢in gergekei bir hedef olabilirken
bir bagkas: i¢in antrenman glinii sayist 2-3 olabilir.

Istikrar bir seyi ka¢ kez yaptiginizla degil, o seyi belli bir siire
icerisinde duzenli sekilde tekrar ettiginizle ilgilidir. Bu tekrarlar
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ister birkag ay/yil boyunca haftada bir kez ister her giin olsun; ikisi
de istikrarin gostergesi olarak kabul edilir.

Istikrarin bir bagka yonii de s6z konusu gorevi tamamlamak
i¢cin gereken zaman ve enerji miktar: konusunda gergekei olmaktir.
Ufak adimlarla baglamanin kalp atis hiz1 degiskenliginizi gelistir-

meye unkfm tamyacaglm unutrnamahslmz.

Ornegin, haftada iki giin birer saat egzersiz yapmaya karar
verip sonra birtakim aksilikler sebebiyle bir saati bile tamamla-
yamadiginizda istikrarinizi kaybetmeye baglarsiniz. Ancak, ufak
adimlarla, mesela egzersiz ve hareket i¢in 5 dakika ayirarak bag-
larsaniz, bagarili ve istikrarli bir rutin olusturmak i¢cin kendinize

daha ¢ok alan agmis olursunuz.

Yagantiniza yepyeni bir aligkanlig ya da uygulamay: dahil
ederken ne kadar bagarili olursaniz, onu tekrar tekrar yapma ola-
sihginiz da o denli artacaktir. Bu siiregte motivasyon ve 6diille
ilgili bir nérotransmitter olan dopaminin biytik bir rol oynadigini

gormekteyiz.

Bilingli farkindalikla yapilan egzersizler ¢ok ¢esitli oldugundan,
sizi belli egzersizlere yonlendirmek istemiyorum. Bunun yerine,

size ilham vermesi i¢in bazi 6rneklere deginecegim.

Dayaniklilik Egzersizleri

Dayaniklilik veya aerobik egzersizi yapmak, egzersiz esnasinda
nefesinizi ve kalp atig hizinizi baglangic maksimum seviyenizin

ylizde 50’sinin tizerine ¢ikarmaya yoneliktir.
Dayaniklilik egzersizleri arasinda sunlar: sayabiliriz:
* Tempolu ytirtytis
* Jogging/ kosu
* Dans etmek
* Yizmek

* Bisiklete binmek
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* Doga yiirtiylisi ya da merdiven ¢ikmak
* Futbol, tenis ya da basketbol gibi sporlar yapmak

Giic Egzersizleri

Gig veya direng egzersizi, bir agirhiga ya da kuvvete kars: ¢a-
lisarak kaslar1 gliclendiren anaerobik bir aktivitedir.

Gig egzersizleri arasinda sunlar: sayabiliriz:

* S1nav, mekik, squat ve benzeri viicut agirhigi egzersizleri

* Kettlebell, dambil ve halter kullanarak yapilan serbest agirlik

antrenmanlari
* Market posetlerini tagimak gibi giinliik aktiviteler

* Direng bandiyla yapilan egzersizler

Denge Egzersizleri

Denge, viicudunuzun agirlik merkezini, destek tabaniniz (Base
of Support/iizerinde durdugunuz yiizeyle temas ettiginiz noktalar)
tarafindan belirlenen sinirlar dahilinde kontrol etme becerinizdir.

Viicut dengesi, vestibiiler ve proprioseptif duyum sistemlerinin
de i¢inde oldugu viicudun bir¢ok sistemini biinyesinde barindiran

karmagik bir stirectir.
Denge egzersizlerine sunlari 6rnek verebiliriz:
* Tai chi ya da yoga
* Tek ayak tizerinde dengede durmak
* Kiigtik adimlarla (bitisik adim seklinde) ytirimek
* Ellerden yardim almadan sandalyeye oturup kalkmak

YASAM TARZINDA DEGISIKLER YAPARAK VAGUS
SINIRINI SIFIRLAMAK

“Yagam tarzina dair degisiklikler yapma’ fikri normalde insan-

larda pek de fazla heyecan uyandirmaz. Bu nedenle biiyiik resimde
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genellikle gz ardi edilir. Ote yandan, biz farkinda olmasak bile, bu
kitapta agamalar halinde hayata gecirdigimiz ¢aligmalar sirasinda
yeni bir uygulama ya da ritiele basladigimizda yaptigimiz sey,
yasam tarzimizi degistirmekten bagka bir sey degildir.

Esasen yagam tarzina dair degisiklikler, ginliik yasantinizda
sergilediginiz davranislarinizda ya da aligkanliklarinizda yaptiginiz

olumlu degisiklikler ya da gelismelerdir.
Bunlara 6rnek vermemiz gerekirse sunlari sdyleyebiliriz:
* Saglikli uyku diizeni
* Besleyici yiyecekler tiketmek
* Bedenimizi hareket ettirmek ya da egzersiz yapmak
* Rahatlama uygulamalar:
* Her giin yeterli miktarda su igmek

Yaygin yasam tarz: degisiklikleri listesine bir kez daha g6z gez-
dirmenizi istiyorum -bunlarin ¢ogu artik diigtinmeden yaptiginiz
aliskanliklariniz- ve bir seyi yeterince uzun sire tekrarladigimizda
onu otopilota alir, bdylece onun i¢in gereginden fazla enerji harca-
mak zorunda kalmamis oluruz. Ancak ¢ogu zaman, yagam tarzina
dair pek ¢ok degisiklik halihazirda otopilotta ¢alistigindan veya
yeni yeni normalimiz haline geldiginden, bunlarin bizi fizyolojik

diizeyde nasil etkileyebilecegini hesaba katmayabiliyoruz.

Kok salmis olduklar: igin yagam tarziniza dair degisikler uy-
gulanmast en zor olanlardir. Is degisime geldiginde genellikle
bilingaltinizda bir nebze de olsa direng olustugunu gozlemleriz;
bunun nedeni, beynimizin muhtesem olmakla birlikte son derece
tembel de olmasidir. Beynimiz bir eylem kendisi i¢in bir kisayola
doéntisene ve artik o eylemi ya da davranist yaparken biligsel olarak
diistinmek zorunda kalmayincaya dek tekrar tekrar yapabilmesi-
ni saglayacak modeller olusturmaya bayilir. Ornegin, dislerinizi

fircalarken diginmeniz gerekmez, eger her sabah ve aksam dig
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fircalamakla ilgili her adim hakkinda diigiinmeniz gerekseydi,
emin olun bu oldukg¢a yorucu bir is haline gelirdi.

Yasam tarzinizla ilgili bir degisime imza atarken, bilingli bir
farkindalikla hareket etmek ve ufak adimlarla baglamak 6nemlidir.
Istikrarli bicimde egzersiz yapmak ve hareket etmek gibi yenilikler
i¢in de boyledir.

Ote yandan, her seyi ayni anda degistirmeye calismaniz asla
onerilmez. Cok hizl bir sekilde ¢ok fazla degisiklik yapmak sinir
sisteminizi ger¢ek anlamda zorlar ve bu degisimler olumlu bir

etki yaratmak yerine sizi hayatta kalma moduna daha da stirikler.

[lerleyen satirlarda sizinle yagam tarzina dair bir dizi degisikligi
paylagacagim, olumlu sonuglar alabilmek i¢in bunlarin hepsini uy-
gulamaniz gerekmiyor. Sadece kiictik bir degisiklikle baglamanizi

ve pratik yaparak yola devam etmenizi 6neririm.

Bir stire sonra bu yeni aligkanlik hayatinizin bir pargasi haline
gelir; artik bu eylemi yaparken digtinmeye ihtiya¢ duymazsiniz,
kendiliginden oluverir! Iste tam bu noktada artik ufak ¢apli bir

degisime daha da hazirsiniz demektir.

Asagida inceleyecegimiz yagsam tarzina dair diizenlemeler pek
cok insanin en hizl ve en etkili sekilde kayda deger bir degi-
sim yapmasini saglayabilir. Bu ufak adimlar sayesinde kalp atig
hiz1 degiskenliginizi artirabilir, vagal tonunuzu giglendirebilir,
sinir sisteminizi daha esnek bir yapiya kavugturabilir ve agir1 aktif
haldeki sempatik ya da dorsal vagal tepkinizi disiik seviyelere
indirebilirsiniz.

Simdi tim bunlar kulaginiza ¢ok basit ya da ‘yetersiz’ eylem-
lermis gibi gelebilir fakat inanin bana, yasam tarzinizla ilgili bu
degisikliklerden sadece birini dahi giinlik yasaminizin yeni nor-
mali haline getirmek konusunda kararli olursaniz, sadece vagus
sinirinizi ve sinir sisteminizi desteklemekle kalmaz, enerjinizi ve
vicudunuzun iyilesme ve kendini yenileyebilme becerisine duy-

dugunuz giveni de tekrar yesertmeye baglarsiniz.
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Yasam Tarzi Degisiklikleri #1: Uyku

Uyku yoksunlugu ve uykusuzluk (insomnia) benim yabanci
oldugum kavramlar degil. 16 ile 21 yasim arasinda gecen stirede
kroniklesmis uyku sorunlari yasadim. Geceyi adeta diisman bel-
lemistim: Sabahin erken saatlerine dek bir saga bir sola doniip
duruyor, sonra da okula gitmek i¢in neredeyse hi¢ uyumadan
yataktan kalkiyordum. Derslerin ortasinda kendimi sandalyem-
de uyuklarken buldugum zamanlar oluyordu. Bir konuya birkag
dakikadan fazla odaklanamaz haldeydim.

Baglarda kendimle ilgili yasadigim hayal kiriklig1 devasa boyut-
lardaydi. Bazen o kadar biiyik bir tiikenmislik hissi ele gegiriyordu
ki beni, tek yapabildigim hiingtir hiingiir aglamakti. Her gecen
glin bedenimin giigsiizlestigini hissediyor, ‘glindiiz insanlarindan’

giderek daha da fazla izole oldugumu distiniyordum.

Bagkalariyla gercek baglar kuramiyordum, zira zihnim her an
kendimi i¢inden ¢ikarabilecegimden emin olamadigim, karanlik

bir ugurumun kenarindaymigim gibi hissetmeme neden oluyordu.

Zaman gegtikge, glin boyu yar1 uyur halde etrafta dolagmay,
gece oldugunda da karanlik diistincelerimin i¢inde bogulmay: yeni
normalim olarak kabul ettim. Bu 6yle bir yorgunluktu ki insanin
hayattaki her seyden vazgecme istegini tetikliyordu.

Ben de 6yle yapmigtim: Bir bakima yagamaktan vazge¢mistim
ve varligimin giderek daha kugiik bir alan isgal ettigini hissedi-
yordum. Hayatimin o yillarinda yapmaktan hoglanacagim seylerin
pek ¢ogunu yapacak enerjiye sahip degildim. Bir uyurgezer ola-
rak hayata devam etmek ve bunu kimsenin fark etmemesi garip
bir ikili olugturuyordu, ¢iinki her ne kadar karanlik distincelerin
icinde kaybolsam da, geceler ne kadar uzamis olsa ve kendimi ne
kadar soyutlamis olsam da hala bir ayagim dis diinyanin esiginde
durmaktaydi. Evet, ders ¢aligmaya devam ediyordum, okuyordum,

ara sira arkadaslarimla takiliyordum ve sik¢a digar1 ¢ikiyordum.
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Neticede artik yasadigim hayatin eve, yatak odama dénmek
i¢in stiregelen bir yarisa doniistigiini hisseder olmustum. Her
ne kadar yatak odam en ¢ok ihtiya¢ duydugum seyi (kaliteli bir

uykuyu) saglamayan bir alan olsa da yine de benim siginagimdi.

Anlattigim bu uyku yoksunlugu ve uykusuzluk tecriibesi bana
ozel degil. Dunya niifusunun yaklagik ytizde 401 gece vardiya-
sinda ¢aligmak, yasam tarzina dair se¢imler, insomnia, travma ve
travma sonras stres bozuklugu gibi pek ¢ok nedenden 6tiirt uyku
yoksunluguyla ya da yetersiz uyku siireleriyle yasamini siirdiirmek
zorunda kaliyor.

Diizene oturtulmas: kolay bir seymis gibi gelse de, toplum

olarak uykunun optimal saglik ve refah i¢in ne kadar 6nemli ol-

dugunu siklikla gézden kagiriyoruz.

Oysa, uyku kalitesi hormonlari, hisleri ve kardiyovaskiiler is-
levleri diizenleme becerisini dogrudan etkilemektedir. Ayni za-
manda sinir sistemini onarmak ve sifirlamak i¢in gticlii bir aragtur.
Siz uyurken bedeniniz uyanik oldugunuz stire zarfinda olusmus
hasarlar1 onarabilir; enflamasyonlarla ilgili onarim strecleri de
bunlara dahildir. Ayrica, kalp atig hiz1 degiskenliginizi yukari se-
viyelere tagimak ve saglikli vagal tonu desteklemek i¢in de en
6nemli araglardan biridir.

Uyku eksikligi, sunlara benzer bir dizi olumsuz yan etkiyi be-
raberinde getirecektir:

* Enflamasyon seviyesinde artig

* Kardiyovaskiiler hastaliklarla, tip 2 diyabetle ve mide-bagirsak

bozukluklar: ile ilgili risklerde artig

* Stres tepkisinde artig

* Agrnilarin siddetlenmesi

* Depresyon

* Anksiyete

* Biligsel sorunlar
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» Hafiza sorunlar:

Uyku diizeniniz bozuldugunda otonom sinir sisteminizin de
dengesi bozulabilir. Bu, viicut sicakliginin diizenlenmesi, kalp atig
hiz1 degiskenligi, solunum, cinsel uyarilma ve bagirsak ve mesane
kontroli de dahil olmak tizere pek ¢ok istemsiz islev tizerinde de
etkili olacak bir degisimdir.

2. Bolimde de hakkinda konustugumuz tizere, otonom sinir
sistemi sempatik ve parasempatik sinir sistemlerini dengeleyerek
viicudun i¢ ve dis uyaranlara tepki vermesini saglar. Kendimizi
uykulu hissetmeye bagladigimizda, vagus sinirimizin elektriksel
aktivitesi (vagal tonu) arttik¢a parasempatik sinir sistemi de ak-
tive olmaktadir. Hizli g6z hareketlerinin olmadigit NREM (non
rapid eye movement) uykusundan daha derin uyku kademelerine
ilerledikge kalp atig hizimiz yavaslar ve kan basincimiz diiser.

Uyku esnasinda NREM ve REM (rapid eye movement) uy-
kusunun farkli agamalarindan geceriz. NREM evreleri boyunca
parasempatik sinir sistemi daha aktiftir; REM uykusunda riya
goriirken ise sempatik sinir sistemi hiikiim sirer.

Stres altinda oldugumuz zamanlarda sempatik sinir sistemi-
miz normalden daha aktiftir. Bu da parasempatik sinir sisteminin
devreye girmedigi ve kalp atig hizinin yiiksek kalmas: sebebiyle
uykuya ge¢isin zorlagacagi anlamina gelmektedir.

Vagus siniri de uyku Gzerinde olduk¢a 6nemli bir role sahiptir
ve uyku, saglikli vagal tona erisilmesi ve bunun stirdurilebilmesi
i¢cin elzemdir. Uyku eksikliginin normal uyku kosullariyla karsi-
lastirildiginda, temel 6l¢imlere kiyasla kalp atig hizini artirdigs
gozlemlenmistir.

Kalp atis hizinin artmasi ise vagal tonun zayiflamasiyla ilgili

olabilir.

Kaliteli bir uyku vagal tonu ve kalp atis hiz1 degiskenligini
artirarak daha saglikl bir uyku diizenini desteklemektedir. Uyku

eksikligi ise vagal tonu ve kalp atis hizi degiskenligini olumsuz
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etkiler, uykuya dalmakta zorlanirsiniz ve sinir bozucu bir gece
rutiniyle yasaminiza devam etmek zorunda kalirsiniz. Bu dongtyii
kirmak i¢in yapmaniz gereken, vagal tonunuzu ve kalp atig hizi
degiskenliginizi proaktif sekilde artirmaya baglamak olmalidir.
Simdi sizinle birlikte, bunu yapmaya baglamanizi saglayacak basit
ve etkili yollara bakacagiz.

Uyku, bir yasam tarzi degisikligidir ve glin i¢inde neyi, ne se-
kilde yaptigimiza bilingli sekilde dikkat etmemizi gerektirir. Ayni
zamanda yasam tarzina dair degisiklikler arasinda gerceklestiril-
mesi en zor olanlardan biridir. Uykunuzu tekrar saglikli bir diizene
oturmak zaman alir, hem de bazen sinir bozucu olacak kadar
uzun zaman gerektirebilir. Ancak, bu konuda 1srarci oldugunuzda
gunliik hayatin beraberinde getirdigi zorluklarla basa ¢ikmak i¢in
on misli bir enerjiyle, duygusal regiilasyonla ve daha buyik bir
glcle odillendirileceginizi aklinizdan gikarmamalisiniz. Liitfen

uykunuzdan vazge¢meyin...

Evet, sanirim artik uyku canavariyla baga ¢ikmaya ve gergek
anlamda onaric1 etkiye sahip bir dinlenmeyi geri kazanmaya hazir-
siniz. $imdi, bunu bagarmanin bazi basit ve etkili yollarina beraber

g6z atalim.

Dabha lyi Bir Uyku I¢in Rezonansh Nefes Egzersizleri

Su bir gercek ki toplum olarak kroniklesmis sekilde asir1 sayida
nefes aliyoruz. Cogu insan dakikada 12 ila 16 nefes almakta. Rit-
mik eylemler otomatik olarak gerceklesmediginden nefes sayinizi
6nceden bilingli bir sekilde ayarliyor olmayabilirsiniz. Peki ya, size
nefesinizin aslinda otonom sinir sisteminizi dengelemenin ve vagal

tonunuzu artirmanin en hizli ve en etkili yolu oldugunu séylesem?

Yavas ve ritmik sekilde alinan diyafram nefesi vagus sinirinizin

tonunu yiikseltebilir ve kalp atis hizi degiskenliginizi artirabilir.

Yapilan aragtirmalar bize, sinir sistemimiz ve viicudumuz i¢in

en uygun solunum hizinin ashinda dakikada 6-10 nefes oldugunu
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gosteriyor. Ayrica, sadece nefes alma hizimiz degil, nasi/ nefes
aldigimiz da 6nemli bir kriter. Burundan nefes almak nefes alma
seklimizi iyilestirmek i¢cin 6nemli.

Bu noktada rezonansl nefes egitimi, nefes alma hizimiz1 da-
kikada yaklasik alt1 nefese kadar yavagslatan ve kalp atis hizi de-
giskenligimizi en ist diizeye gikaran bir teknik olarak karsimiza
cikiyor. Bu teknik sayesinde kendinizi hafiflemis ve rahatlamig his-

sedebilirsiniz, hatta uyku sorunlariniz varsa, uykunuzu getirebilir.

Bu nefes alma teknigini daha ziyade bir egzersiz gibi diistiin-
menizi 6neririm. Kendinizi dogru nefes almak ve sinir sisteminizi
optimize etmek i¢in egitiyorsunuz. Bunu yapabilmek i¢in, giin
boyunca birgok kez rezonansh nefes egzersizi yapmaniz temel
stres seviyenizi diiglirmenize ve vagal tonunuzu giclendirmeye
baglamaniza olanak saglayacaktir.

Unutmayin, nefesinizi diizeltmeniz zaman alir, lakin nefesini-
zi tekrar olmas: gerektigi sekle getirmeye basladiginizda ihtiyag
duydugunuz her zaman sinir sisteminizi agag1 yonde regiile etmek
i¢in bu nefes teknigini kullanabilir hale geleceksiniz.

Rezonansh nefesi hayatiniza katmak i¢in 6ncelikle diyafra-
miniz1 harekete gecirmeyi ve nefes almay1 6grenmeniz gerekiyor.
Diyaframinizi kullanarak nefes aldiginizda nefes alirken karniniz
siser, verirken kasilir. Cogumuz hayatimizin biiyik bir béliminde
yanlis nefes tekniklerini kullandigimiz igin bu ilk adim genellikle
isin en zor kismidir. Yalnizca bir dakikanizi ayirmanizi ve su an

nasil nefes aldiginizin farkina varmanizi istiyorum:
* Bir elinizi g6gsiiniiziin tizerine, digerini karnmnizin tizerine
koyun.
* Nefes alirken karniniz sisiyor mu? Yoksa gogsiintiziin hareket
ettigini mi hissediyorsunuz?
Cogu insan i¢cin normal nefes, gogiis bolgesine ¢ekilen s1g bir
nefese benzer. Bu, zor bir egzersiz yaparken ya da stres altinday-
ken tipik nefes alma seklimizdir ¢inkii daha hizli ve s1g nefesler
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akcigerlere daha fazla oksijen dolmasina izin verir. Ote yandan

gogus nefesi dinlenme, rahatlama veya onarma i¢in ideal degildir.

Diyaframi kullanarak nefes almay1 6grenmek ilk adimdir. Oy-
leyse nasil yapildigina bakalim:

« Oncelikle bunu yere diiz bir sekilde uzanarak uygulamak en
dogru secenek olacaktir. Burnunuzdan nefes alin ve karni-

nizin bir balon gibi tavana dogru yikseldigini hayal edin.

* Sayet nefes alirken karninizin geniglemesini saglamakta zor-
laniyorsaniz, diyaframi aktive etmek i¢in karniniza hafif bir
bask: uygulamaniz faydali olabilir. Karninizin tizerine bir
kitap ya da sicak su torbasi koyabilir ya da iki elinizi gobek
deliginizin tizerine yerlestirebilirsiniz.

* Nefes verirken karninizdaki hava bosalacak, boylece karniniz
asag1 dogru buziisecek.

* Bu caligmay1 yaparken gogstintiz hareket etmemeli. Sadece

karninizin genisleyip kiigtilmesi gerekiyor.

* Bir hafta boyunca, giinde sadece 5 dakikanizi ayirarak nefes
yoluyla diyaframi aktive etme ve karninizi sisirme ¢aligmas:
yapin. Nefesinizin hizi konusunda endiselenmenize gerek
yok, sadece diyaframinizla nefes almak i¢in kendinizi egit-

meye odaklanmalisiniz.

Bir haftanin sonunda hala diyaframdan nefes alma konusunda
zorlandiginizi hissediyorsaniz, bir sonraki adima ge¢gmeden 6nce
bir hafta daha bu ¢alismay1 yapmaniz gerekiyor.

Artik, diyafram nefesi almay: 6grendiginize gore nefesinizin
hizin1 degistirmek tizere caligmaya baglayabiliriz. Dakikada 6 nefes
caligmasi tipik olarak su sekildedir:

* 5 saniyede nefes al, 5 saniyede ver ya da

* 4 saniyede nefes al, 6 saniyede ver.

Dakikada 6 nefes hedefiniz olmali ancak baglangicta nefes

alma hizinizin daha yiiksek oldugunu fark ederseniz, sorun et-
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meyin. Bizim istegimiz, zamanla nefes alma hiziniz1 kademeli

olarak digtirmek.

Her giin 5 dakika boyunca nefes alma hiziniz1 yavaglatmak i¢in
alistirma yapmaya devam etmelisiniz (diyaframinizla nefes almay1
unutmayin). Optimum vagal ton ve kalp atig hiz1 degiskenligi
i¢in nefesinizi yeniden egitmeye bagslarken ihtiyaciniz olan tek

sey ayirdiginmiz bu 5 dakikalik siiredir.

Bu yavas ve diyaframdan alinan nefese alistiginizda, bu teknigi
saglikli ve dinlendirici bir uyku i¢in yatakta yatarken uygulamaya

baglayabilirsiniz.

Yasam Tarzi Degisiklikleri #2: Dogal Isik

Vagus sinirinizi ve sinir sisteminizi desteklemenin en iyi yolla-
rindan bir digeri, tercihen sabahlar1 dogal 1siktan faydalanmaniz-
dir. Dogal 15132 maruz kalmak, kortizol tiretiminin diizenlenmesi-
ne yardimei olur, melatonin seviyesini regiile eder ve en 6nemlisi

saglikli sirkadiyen ritmi destekler.

Sirkadiyen ritim, beyniniz de dahil olmak tizere, viicudunuz-
daki her bir hiicrede var olan yerlesik bir zaman ¢izelgesine ben-

zetilebilir.

Bu zaman ¢izelgesi uyku, viicut 1s1s1, metabolizma ve ruh hali
gibi pek ¢ok islevin ritmini belirler.

Sirkadiyen ritim, bilhassa stres arttiginda ve kortizol seviyeleri
yiikseldiginde bozulabilir ve bu durum 24 saatlik uyku-uyaniklik
doéngiintizde dengesizliklere neden olabilir.

Dogal ve parlak 151k duygusal durumunuzun diizenlenmesinde
rol oynayan serotonin ve benzeri nérotransmitterlerin erigebilirlik
durumunu dizenleyerek uyku rutininizi ve ruh halinizi dolayl
olarak etkiler. Ayrica, sirkadiyen ritmi ¢evresel zaman isaretleriyle
(glin dogumu ve giin batimi) senkronize etmek suretiyle yonlen-

dirir ve dengeler.
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Aslina bakarsaniz dogal 151k, sirkadiyen ritminizi ve saglikli
uyku dizeninizi destekleyen ve ruh halinizi dengeleyen bedava,

rahatlikla erisilebilen ve kullanilmas: kolay bir kaynaktur.

Dogal 151k, 6zellikle de sabah ilk is olarak viicudunuza sirkadi-
yen ritmi sifirlamaya yardimet olacak 6nemli ipuglar: sunmaktadr.
Sabah kalkar kalmaz kendinizi dogal 1s13a maruz birakmaniz,
viicudunuzun, hicrelerinizde yerlesik olan i¢ zaman ¢izelgesine

uyumlanmasina yardimer olacaktir.

Isik viicudunuzun uyku dongisi i¢in de 6nemli ipuglar: ba-
rindirir. Giin i¢inde maruz kaldiginiz 11k, viicudunuzun ne za-
man yatma (ve ne zaman uyanma) zamani oldugunu anlamasina

yardimct olur.

Daha Fazla Isiga Nasil Ulagiriz?

Kendimizi sabah uyanir uyanmaz dogal 1513a maruz birakarak
en fazla fayday: saglayabiliriz. Ideal olan, uyandiktan sonraki bir
saat i¢inde, 20 dakikadan uzun bir siire boyunca dogrudan dogal

igtktan yararlanmaktir.

Dogal 1513a dogrudan maruz kalmanin (giines gozligi, sapka
ya da pencere gibi 1131 filtreleyen herhangi bir sey olmadan) 1s131n
saglayacag: fayday: en Ust diizeye ¢ikaracagini unutmamalisiniz.

Dogal isiktan faydalanabilmek icin giinesli ve masmavi bir
gokyiiziine uyanmaniza da gerek yok. Soguk iklimi olan bir yerde
yastyorsaniz veya bulundugunuz yerde hava stirekli kapali ya da
yagmurluysa bile, sirkadiyen ritminizi etkin sekilde diizenlemenize
yetecek kadar dogal 1513a sahipsinizdir. Tek ihtiyaciniz, yiziintzi

ginese donmektir!

Yasam Tarzi Degisiklikleri #3: Soguga Maruz Kalmak

Muhtemelen siz de buz gibi suyla dolu havuzlara atlayan veya

soguk dus yapmaktan bahseden insanlarin videolarina ya da go-
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runtiilerine rastlamigsinizdir, sanki herkes soguk suyla hagir negir
oluyormus gibi gériiniiyor, sizce de dyle degil mi?

Soguk kaynakli termogenez ya da soguga maruz kalma, her
gecen gin daha popiiler olmaya bagladi. Aslina bakarsaniz bu
eylemin diinyay1 kasip kavurmasinin ardinda yatan pek ¢ok gegerli

neden var.

Su kadarini séyleyeyim, viicudu dondurucu soguk suya sok-
mak yeni bir uygulama degil. Insanlar bunu yiizyillardir yapryorlar.
Soguga maruz kalmanin vagus sinirini uyarmanin ve vagal tonu

artirmanin en etkili yollarindan biri oldugunu artik biliyoruz.

Son dénemde soguga maruz kalma ve soguktan kaynakl
termogenez hakkinda yapilan aragtirmalar bize, diizenli olarak
soguga maruz kalmanin sempatik aktivasyonu azalttigini ve pa-

rasempatik sinir sisteminin aktivitesini artirdigini gésteriyor.

Soguga maruz kalmak yalnizca vagal tonu giiclendirmekle
kalmuiyor, tim viicuda birgok fayda da sagliyor:

» Kalp ve akciger fonksiyonlarinin iyilegtirilmesi
* Bagisiklik sisteminin gii¢lendirilmesi

* Enflamasyonun modiilasyonu

* Stres tepkisinin regiile edilmesi

Soguga maruz kalma s6z konusu oldugunda ¢ogu insan tabana
kuvvet uzaklagmay1 arzu eder. Oysa soguktan fayda saglamak icin
hemen kendinizi buz dolu bir kivete atip bir diinya rekoru kir-
maniz gerekmiyor. Dogrusunu isterseniz, yagsam tarzini etkileyen
tim degisikliklerde oldugu gibi, bunda da kugiik adimlarla bag-
lamanin ve zamanla tolerans: kademeli olarak artirmanin 6nemli

oldugunu gérmekteyiz.

Kendinizi soguga farkli bicimlerde maruz birakabilirsiniz, bu-
rada kilit nokta size uygun oldugunu distindiginiiz ve ihtiyaglari-
niza cevap verecek yontemi bulmaktir. Asagida deneyebileceginiz

yontemlerden birkagini sizin i¢in derledim:
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* Sicak dusu soguk suyla noktalamak
* Buz banyosu yapmak
* Kafay1 soguk suya daldirmak

* Boynunuzun ve g6gstiniiziin yanlarina soguk kompres yap-

mak
* Soguk havalarda disarida vakit gecirmek

Gordigiiniz gibi, 6zellikle yolculugunuzun baslarinda sogu-
ga maruz kalmay1 deneyimlemenin ¢ok daha az trkiitiicd yollar:
mevcut. Bu, kimin buz dolu bir kiivette en uzun siire kalabilece-
gine dair bir yaris degil, mevcut durumunuzu kabullenmekle ve
bulundugunuz yerde kendinizle bulusmakla ilgili bir siireg.

Eger sizin i¢in en uygun yontem boynunuza ve gogsiinize
soguk kompres yapmaksa bu da harika bir segenektir! Unutmayin,
yanlis ya da dogru yol diye bir sey yoktur, sadece sizin i¢in en iyi

olan yol vardur.

BAG KURMA YOLUYLA VAGUS SINIRINi
SIFIRLAMAK

Giinimiz diinyasinda bir¢ok insan bag kurmay: bir ihtiyag
olarak gérmekten ¢ok, istek olarak kabul etmekte. Aslina bakar-
saniz, bu hi¢ de 6yle sasirtic bir sey degil; Covid-19 siirecinde
hepimiz fiziksel olarak izole olduk ve arkadaslarimizdan, aile tiye-
lerimizden ve genel olarak i¢inde yasadigimiz toplumdan koptuk.
Diinya bir anda ¢evrimici alana tasindi ve evden ¢aligmak, Zoom
uzerinden egzersiz derslerine katilmak ve FaceTime gorigmeler

bir¢ogumuzun normali haline geldi.

Diinyanin her kdsesinden insanlarla sadece birkag tikla baglan-
t1 kurma yetenegimizin artmasina kargin, pandemiyi yasayanlarin
¢ogu artik her zamankinden daha derin bir izolasyon ve yalnizlik

duygusuyla yagamlarina devam etmekteler.
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Diinya tizerindeki yetiskin niifusun yaklasik olarak ytizde 33’
yalnizliktan mustarip ve bu toplam niifusun tigte birinden fazla-
sinin diger insanlarla ger¢ek anlamda baglanti kuramadiklarini
distindiikleri anlamina geliyor.

Oyleyse insana dair gergek, insan dedigimiz varligin iligki kur-
maya programli yaratildigidir. Aidiyet duygusunu hissetmek veya
bagkalar: tarafindan destekleniyor olmak, insan olmanin 6ziinde
vardir. Bu bir liks degildir, aksine fizyolojik ve psikolojik sagliginiz
i¢in gereklidir.

Insanlar, giiclii sosyal baglar kurma ve siirdiirme yetenegi gelis-
tirdi ve bunun pek ¢ok faydas: oldu: Yirtict hayvanlara karg: daha
glcli bir savunma, gida kaynaklarina daha rahat erigim ve tacizden
korunma gibi. Sosyal iligki, insanlarin fiziksel agidan kendilerini

guvende hissetme ve hayatta kalma kapasitelerini de artirdi.

Ote yandan, sosyal baglant: ve iliskiler sadece fiziksel agidan
kendimizi glivende hissetmemizi saglamakla da kalmiyor, ayni
zamanda stresle daha etkin gekilde miicadele etme yetenegimiz
tizerinde de olumlu etkide bulunuyor. Giiglii sosyal baglar, yagam-
larimiz1 daha 6ngorilebilir kiliyor ve kontrol duygumuzu bes-
leyerek psikolojik ve duygusal agidan kendimizi daha givende

hissetmemizi yardimci oluyor.

Sosyal baglilik sistemimiz, giivenli ve 6ngoriilebilir bir cevrede
oldugumuzu hissettigimizde en iyi sekilde isler. Giiglii bir sosyal
iligki sistemi, hayatin inis ¢ikislarinda bize yol gosterebilecek ve
hedeflerimize ulasmamiz i¢in motive edebilecek insanlardan olu-

san destekleyici bir ag olusturabilmemize imkan tanir.

Oksitosin de bu siirecte 6nemli bir role sahiptir. Oksitosin
sevgi ve giiven duygularini destekleyen bir hormon ve belli do-
kunma hisleriyle, miizikle, egzersizle ve hepsinden 6nemlisi birine
baglandigimizi hissettigimizde salgilanabiliyor. Bu hormon salg1-

landiginda kalp atig hiz1 degiskenliginin artmasina neden oluyor.
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Boylece bagkalariyla etkilesime ge¢me, anda var oldugunu hisset-

me ve bagkalariyla iletisim halinde olma kapasitemizi artiriyor.

Ortak Diizenleme

Yapilan bazi aragtirmalar bize, romantik iligki yagayan ciftlerin
kalp senkronizasyonu (kardiyak eszamanlilik) olarak adlandirilan
ve iki kisi arasindaki kalp atig hizi ve kalp atig1 hizi degiskenliginin
birbirleriyle eslesmesine yol agan bir sey yasadiklarini gosterdi.
Ayrica, taraflardan birinin dengesi bozuldugu ve kalp atig hizi
degiskenligi distiginde, digerinin partnerini regiile edebilmek
i¢in kendi kalp ati hizi degiskenligini yiikselttigi de tespit edildi.

Tiim bunlar bilingalt: diizeyde gergeklegse de insanlar arasinda
yasanan fizyolojik dansin gizel bir betimlemesidir: Ortak du-
zenleme. Esasen, ortak dizenleme olarak tanimladigimiz sey, bir
bireyin 6z dizenleme yapabilmek ve kendini tekrar ventral vagal
(parasempatik) duruma getirmek icin regiile haldeki sinir siste-
minden ‘6diing alabildigi’ glivenilir baglantilar sayesinde isleyen
bir strectir.

Insanlar yagamlari boyunca ortak diizenleme yaparlar. Bebek-
ken ebeveynlerimizden ya da bize bakim veren kisilerden gelen
ve givende oldugumuzu sdyleyen sinyallere giveniriz. Ayakla-
nip etrafta kosusturmaya bagladigimizda ve sonrasinda ergenlik
yillarina adim attiFimizda giivende olmak, baglanti kurmak ve
zorlayict duygular veya stres kargisinda 6z diizenleme yapabilme
yetenegimizi ve kapasitemizi gelistirmek i¢in ortak diizenlemenin

hayati 6nem tasidigina sahit oluruz.

Yetiskinler olarak ise 6zellikle kroniklesmis veya strekli hale
gelmis stresle micadele ederken, yasam tarzina dair degisiklikler ve
gegisler yasadigimizda veya yas zamanlarinda, ortak diizenlemeye
ihtiya¢ duymaya devam ederiz. Kendi kendimize bagaramadigimiz
durumlarda, etrafimizin i¢cimizdeki giivende olma hissini besleye-

cek bagka insanlarla ¢evrili olmast, bize derin bir siikunetin i¢ine
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dalma becerisi kazandirir, sonrasinda da 6z diizenleme siirecini

baglatma gorevini bizzat tstlenebiliriz.
Insanlar bir¢ok yolla ortak diizenlemeyi hayatlarina katabilirler:
* Gozler: Biri gercekten gilimsediginde, bu ister yumusak
ister sert bir bakis olsun, gozlerinin kenarlarinda kaz ayak-

lar1 belirir.

* Bagin pozisyonu: Bagini egmek giiven duygusunu ve empati
yaptiginizi gosterir.

* Vokal prozodi:” Konugmanin hizi ve tonlamas: (sert, yumu-
sak, miizikal, kibar, agresif)

* One egilmis, iletisime agik postiir

* Nazik, ritmik sesler

Bu fizyolojik degisimlerin ve jestlerin timiini ‘givende ol-
maya dair ipuglari’ olarak kabul edebiliriz. Sanirim daha 6nce
bahsi gegen ‘norosepsiyon’ kavramini animsiyorsunuz. Bu, otonom
sinir sisteminin i¢inde var oldugumuz diinyay: desifre ettigi ve
¢evremizin bizim i¢in giivenli mi yoksa tehlikeli mi oldugunu
anladig: stirectir. Otonom sinir sistemimiz bunu giivende olmaya
dair fizyolojik ipuglarini bagkalarindan elde ederek bagarir ve tiim
bunlar siklikla bilingalt: diizeyde gergeklesir ancak jestler sinir
sistemi regiilasyonunu gergeklestirmek i¢in bilingli bir sekilde de
kullanilabilmektedir.

Giivenilir insanlarla kurulan baglantilar ve sosyal etkilesim,
regiilasyon yapbozunun olmazsa olmaz, 6nemli par¢alarin: temsil
etmektedir. Ayrica belli bagli fizyolojik degisimlerden ve givende
olmaya dair isaretlerden bizzat faydalanarak saglikli bir vagal to-
nun olusumunu destekleyebilir, bu siireci yonetebilir, dahas: sos-
yal katilim sistemimizi devreye sokarak gevremizdeki insanlarla

kolayca etkilesime gegebiliriz.

*  Prozodi: Ses perdesi, ses yiksekligi, tempo, vurgu ve ritim yoluyla anlam

ileten konugma bileseni (¢.n.)



UCUNCU ASAMA: SUPER GUCUNUZU KULLANMAK 229

Bu kitapta bahsi gegen tiim agsamalar boyunca, giivende olma
hissini verecek, ayn1 zamanda sinir sisteminde rahatlamaya ve iyi-
lesmeye imkén taniyacak alanlar olusturacak kaynaklara, tekniklere
ve araglara degindik. Birazdan okuyacaginiz uygulamalar saye-
sinde bagkalariyla iletisime ge¢me yeteneginizi gelistirebilirsiniz;
aslinda bunu hayalinizdeki evin ¢atisini kurmaya benzetmek hig
de yanlig olmayacaktir. Tim bunlar, kisisel direncinizi ve zorluk-
larla yizlesme kapasitenizi artirarak fizyolojinizde meydana gelen
glclenmeyi pekistirir.

Simdi, ortak diizenlemeyi ve sosyal katilim: giiclendirecek iki
gliclii uygulamasiyla 3. Agamaya nokta koyacagiz.

Vokal Prozodi

Sesiniz insan olmanin 6nemli bir pargasidir. Distincelerinizi,
hislerinizi, fikirlerinizi, sinirlarinizi, ihtiyaglarinizi ve hayallerinizi
paylasarak dis diinyayla iletisime gegebildiginiz ve etkilesim kura-
bildiginiz ana yollardan biridir. Ayni zamanda, £im oldugunuzu ve
anbean deneyimlediklerinizi (duygularinizi) aktarma konusunda

da 6nemli bir aractir.

Prozodi sesinizin ritmi, temposu ve tonudur. Konugsan kisi hak-
kinda kelimelerin 6tesine gegen kiymetli bilgiler verir. Ornegin,
birine kendisini iyi hissedip hissetmedigini sorduysaniz, cevab:
‘iylyim’ olduysa fakat bunu duygusuz ve monoton bir bigimde

ifade ettiyse, onun aslinda ‘iyi hissetmedigini’hemen fark edersiniz.

Sesin kendini ifade sekli, size kisinin i¢inde bulundugu durum
ve duygular1 hakkinda ihtiyaciniz olan bilgileri verir. Kulaklarimiz
ses tonu, ritim ve tempodaki bu ufak degisiklikleri fark edebile-
cek sekilde gelismistir; karsimizdaki insanin kendini giivende mi
yoksa potansiyel bir tehdit altinda mi hissettigini anlayabiliriz
(Bu noktada yine nérosepsiyonun devreye girdigini gérmekteyiz).

Degiskenlik gosteren sesler -bunlar bir sark: gibi yiikselip al-
calirlar- tehdit ya da tehlike i¢erme potansiyeline sahip olarak
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yorumlanabilen, monoton ve bu degiskenligi icinde barindirmayan
seslerle kargilagtirildiginda, giivende olma isareti olarak algilan-
maya musaittir. Bu noktada ilging olan, diigiik vagal tonun yaygin
olarak gorilen bir belirtisinin de, monoton konugma da dahil

olmak tizere sosyal iletisimde gozlemlenen bozulmalar olusudur.

Kendi sosyal katilim sistemimizi aktive etmek adina, bagkala-
riyla etkilesime girdigimizde onlarin bizimle ne sekilde iletigim
kurduklar1 ve konustuklarinin farkina vararak vokal prozodiden
yararlanabiliriz. Hayatimizdaki insanlardan bazilar: varyasyon ve
vokal prozodi agisindan gesitlilige sahiptir. Ventral vagal duruma
gegmek, ortak dizenleme ve bu kisilerle giiclii baglar kurabilmek
i¢in onlarla iletisime gegebilir ve iletisim kurma sekillerindeki bu
kugiik degisiklikleri fark edebiliriz.

Ses tellerindeki kaslarin tamami vagus siniri tarafindan uyaril-
maktadir; bu da sesinizin, hem vagus sinirinizin mevcut durumunu
gormenizi saglayacak bir pencere hem de sosyal katilim sisteminizi
harekete gecirmek i¢in vagal tonu uyarmaya ve gelistirmeye donik

bir ara¢ oldugu anlamina gelmektedir.

Sizden konusma seklinize odaklanmanizi ve vokal prozodini-
zi degistirmek tizere ¢aligmanizi istiyorum. Bu ¢alismay1 evinizin
huzurlu ortaminda, aynanin kargisinda gegerek yapabilirsiniz.
Biriyle sohbet ettiginizi hayal ederek yiiksek sesle konusun. Ses
seviyenizi, tonunuzu ve kullandiginiz ses perdesini yiiksekten
fisiltiya, miizikalden monotona uzanan bir yelpazede ¢esitlen-
dirin. Bu aligtirma sayesinde biriyle nasil konustugunuzu fark
etme firsatini yakalayacak ve bagkalariyla aranizdaki giiven ve
etkilesimi derinlestirmek i¢in sesinizin tonunu, ritmini ya da
temposunu bilingli sekilde degistirmek konusunda daha fazla
secenege sahip olacaksiniz.

Vagus sinirinizi aktif hale getirmek i¢in nefesinizi ve sesinizi
birlikte kullanmaniz da miimkindiir ve bu, vokal prozodi yete-

neginizi gelistirmenize katk: saglar.
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Nefes ve Vokal Tonlama Caligmas1

Bu basit uygulama ses tellerinizi aktif hale getirir, sesinizin
tonunun degismesini saglar ve vagus sinirini nazikge aktiflestire-

bilmeniz i¢in nefes veriginizi daha uzun bir zamana yayar.
Gelin, uygulamanin detaylarina birlikte g6z gezdirelim:

1. Sirtin1z dik ve omuzlariniz rahat olacak sekilde konforlu bir

oturma pozisyonu alin.

2. Kendinizi giivende hissetmenize yardimci olacaksa gézle-
rinizi kapatabilirsiniz. Daha rahat hissedecekseniz de agik
tutmanizda hicbir sakinca yok. Kendinize sabit bir nokta
belirleyin ve bakiglarinizin o noktada yumugamasina ve goz

kaslarinizin gevsemesine izin verin.

3. Simdi yavag yavas nefes alma hizinmizi digiirtin; bese kadar
sayarak burnunuzdan nefes alin ve yediye kadar sayarak
biizdigiiniz dudaklariniz arasindan nefesinizin disar1 ¢1k-

masina izin verin.
4. On nefes boyunca yavas nefes almaya devam edin.

5. Bir sonraki nefesinizde cigerlerinizi tamamen havayla dol-
durun ve nefesinizi tutun.
6. Nefesinizi tutarken dudaklariniz siki bir sekilde kapali olsun.

Yanaklariniz: sigirin, béylece havayi iginize hapsedin.

7. Yanaklariniz sis haldeyken tipk: bir ar1 gibi tiz bir tonda
vizildamaya baglayin (vizildarken dogal olarak burnunuzdan
nefes vermeye baglayacaksiniz).

8. Nefesiniz kendiliginden tamamen bosalana kadar vizilda-
maya devam edin.

9. Artik yanaklarinizin ve yliziiniiziin gevsemesine izin verebilir

ve normal sekilde 3 kez nefes alip verebilirsiniz.

10. Bu silsileyi on kez tekrarlayin.
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Miizik
Muzik binlerce yildir insanlikla i¢ i¢e gegmistir ve insan olarak

muzige ilgi duymamizin pek ¢ok nedeni vardur.

Bir kez bile sizi gozyaslarina bogan bir sarki dinlediyseniz
ya da kendinizi bir anda en sevdiginiz sarkiya eslik ederken ve
viicudunuzu onun ritmiyle hareket ettirirken bulduysaniz, miizi-
gin duygulariniz tizerindeki essiz glicini ve etkisini anlamigsiniz

demektir.

Miizigin bu denli duygusal bir deneyim yaratmasinin ardinda
yatan nedenlerden biri, beyinde baglantisal bir reaksiyona sebep
olmasidir. Miizik dinlemek beynin hafiza isleme bsliimiind hare-
kete gecirerek baglantilar: ve ¢agrisimlar: tetikler. Miizigi aslinda

bedenimizin i¢inde bir tiir deneyim olarak Aissederiz.

Dahasi, son dénemde yapilan arastirmalar, hosunuza giden
miizikler dinlemenin beynin duygularla ve 6dillerle hasir nesir
olan kisimlarini canlandirdigini, hem beyinde hem de viicutta do-

pamin seviyesinin yikselmesinde etkili oldugunu gostermektedir.

Bir digtiniin, insanlik tarihi boyunca muizik dinlemekten keyif
alintyor olusu sagirtict mi? Miizigin sinir sistemimizin regiilasyo-
nunu nasil destekleyebilecegi de dahil olmak tzere, mizik ve insan
fizyolojisi arasindaki bu ahenkli dansa sadece yiizeysel sekilde
deginecegiz.

Tipki vokal prozodi gibi miizik de kulak yoluyla bize giivende
oldugumuza dair isaretler génderebilir, ventral vagal yollarimiz
ve vagus sinirimizi aktive edebilir. Dogru sark: sayesinde, bede-
ninizin sizi sakinlestirecek fizyolojik tepkileri ortaya koymasini
saglayabilirsiniz. Aragtirmalar bize yavag ve sakinlestirici etkisi
olan, ritmik mizikler dinlemenin kalp atig hizini, tansiyonu ve

solunum hizini azaltabildigini gosteriyor.

Miizigin sagladig faydalar yalnizca dinlediginiz sarkilarla si-

nirli degildir, kendi baginiza tiretebileceginiz mizikler i¢in de ayn1
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etki s6z konusudur. Oyle ki girtlagimiz vagus sinirimiz tarafindan
yonlendirilir, bu nedenle sesinizi oyuna dahil etmeniz vagus sini-
rinizi aktive edecektir. Sarki séylemek ve mirildanmak farkinda
olmadan yapmaya basladigimiz, i¢cimizden gelen ve insani insan
yapan kaynaklarimizdir. Sarks séylerken ya da mirildanirken ayni
zamanda nefes alisimizi da sigdan derine dogru kaydirir, nefes
verme siiremizi uzatiriz. Yavas ve diyaframdan nefes almak, sizin
de artik agina oldugunuz iizere, vagus sinirini aktive eden ve kalp

atig hiz1 degiskenligini yiikselten, dogrudan etkili bir yontemdir.

Bu gezegende yasamini stirdiiren her insan benzersizdir ve
takat miizigin hepimizi birbirimize baglayan bir kaynak oldugunu
bilmek bize kendimizi iyi hissettiriyor. Tekno mizikten klasik mii-
zige uzanan bir skalanin varlig1 g6z 6niinde bulunduruldugunda,
her birimizin farkli mizik zevkleri var, yeteneklerimiz ¢ok ¢esitli
ancak hepsi i¢cimizde duygular uyandirma ve sinir sistemimizi

regiile etme konusunda kendilerine has kapasitelere sahipler.

Sizi miizigi mimkin olan her yerde hayatiniza katmaya davet
ediyorum! Sizde his ve duyum uyandiran tarzlari, sanatgilar: ve
gruplari kesfedin ama bunu yaparken kendi sesinize de kayitsiz

kalmayin.

Sinir Sisteminiz I¢in Play List Hazirlayin
Miizigin sinir sistemine 6zgl her durum i¢in 6zel bir yeri
vardir. Hangi durumda oldugunuza bagli olarak bilingli bir sekilde

yeniden baglanma ve regiilasyonla ilgili tecriibeler yagayabilirsiniz.

Unutmayin, miizik tercihleriniz size 6zeldir, bu nedenle ken-
dinize 6zgi listeler olusturmaya 6zen gosterin. Sinir sisteminizin
farkli durumlarina farkls isimler verin ve sizi bu ruh halleri ara-
sinda yolculuga ¢ikaracak bir ¢alma listesi hazirlarken az da olsa
eglenmeyi ihmal etmeyin.

Ornegin,
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* Ventral Vagal Calma Listesi, i¢inde o eglenceli enerjiyi ba-
rindiran ve sdylemekten keyif aldiginiz sarkilardan olugabi-
lir. Dengelemek i¢in listeye isterseniz birkag tane de yavas
ve sakinlestirici melodi ekleyebilirsiniz.

* Savas ya da Kag¢ Calma Listesi, viicudunuzu hareket ettir-
meye tegvik eden ve sinir sisteminizdeki enerji fazlasini
ag1ga ¢ikarmaya yardimei olacak hizli ve yiiksek tempolu
parcalardan olusabilir.

* Dorsal Vagal Calma Listesi, bir dongtinin i¢indeymisiz
hissini uyandiran, yavas tempolu, ritmik ve kendini tekrar
eden garkilardan olugabilir. Listedeki sarkilarin temposu ve
hiz1 zaman zaman artabilir, bu sayede bedeninizdeki enerjiyi
daha ¢ok hissedebilirsiniz.

Miizik ventral vagal durumumuzu ve sosyal katilim sistem-
lerimizi uyardigindan kendimizle ve ¢evremizdeki insanlarla
baglantida oldugumuz duygusunu daha derinden hissetmemize
katk: saglayabilir. Ayni zamanda miizik sayesinde duygularimiz
arasinda yolculuga ¢ikabilir ve bedeni ve zihni komple i¢ine alan
bu deneyim sayesinde sinir sistemimizin rahatlamasina ve regiile
olmasina imkin tanimis oluruz.

Miizigi hayatinizin bir pargasi haline getirdiginizde, agir ve
zihninizi siirekli mesgul eden duygulara ve distincelere alan ag-
may1 6grenebilir; dahas: tim bunlar: tecriibe ederken size yalniz

olmadiginizi fisildayan baglantida olma hissini kazanabilirsiniz.

UYGULAMALAR NASIL ENTEGRE EDILIR?

Simdi biraz da, yaptiginiz muhtesem final hakkinda konusa-
lim m1? Ugiincii agama tam anlamuyla bir gii¢ santraliydi, sizce
de 6yle degil mi? Programin son asamasina dogru yol alirken
gosterdiginiz gayret icin sizinle ne kadar gurur duysam az! Bu
asama sayesinde artik vagus siniri hakkinda ¢ok daha fazla bilgiye
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sahipsiniz. Bunlara kalp atig hiz1 degiskenligine bakarak vagus
sinirinin aktivitesini nasil izleyebileceginizle ve vagal tonunuzu
besleme ve giiclendirmeyle ilgili farkli yollar da dahil.

Uciincii asamadan (birinci ve ikinci agamalarla birlikte) edin-
diginiz bilgileri tek seferlik olarak siniflandiramazsiniz. Tim bu
agamalar stiresince gelistirip bir biitiin haline getirdiginiz, aslinda
yeni bir paradigmadir, yeni bir varolug bi¢imidir. Yasam boyunca
guvende ve desteklenmis hissederek heyecan veren bir yolda iler-
leyebilmeniz i¢in bir ¢ati kurmak ve alan yaratmak tizere zihninizi

ve bedeninizi birbirine baglar.

Gelisiminizin devam edebilmesi i¢in bu kaynaklar: ve ritiielleri
istikrarli bir sekilde uygulamaya ve kesfetmeye devam etmeniz
onemlidir. Uglincii asamada tanistiginiz kaynaklarin birgogu, bi-
rinci ve ikinci agamadakilerin yerini alabilir. Aslina bakarsaniz bu,

asama agama ilerleyerek calismanin dogal bir getirisidir.

Bu siiregte, asamalar arasindaki gegislerinizin ve arzu ettiginiz

uygulamalarin kontroliintin sizde oldugunu unutmamalisiniz.

Bu, sinir sisteminizin mevcut durumuna ve yasam kogulla-
riniza bagl olarak, uygulamalar: herhangi bir zaman diliminde
ihtiyaglariniza cevap verecek sekilde degistirebileceginiz anlamina
gelmektedir. Misal, yasaminizda buyiik bir degisimine imza at-
maktaysaniz veya sizde belirsizlik ve giivensizlik hislerini tetik-
leyen bir karar vermek tGzereyseniz, birinci asamada 6grendiginiz
uygulamalara geri dénmeniz 6zgiiveninizi yeniden inga etmenize
yardimcr olacaktir. Bdylece hayatinizin o donemi boyunca demir

atabileceginiz glivenli bir limana sahip olursunuz.

Birazdan ti¢lincli agamaya ait uygulamalar: giinlik rittelleri-
nizle nasil uyumlu hale getirebileceginize deginecegiz ama 6nce
her seyi ayn1 anda yapmanin dogru olmadigini, bunu yapmamaniz
gerektigini vurgulamak istiyorum. Thtiyaciniz olani alin ve artik

size faydasi olmadigina inandiklarinizi hayatinizdan ¢ikarin.
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Kalin harflerle yazilmig bagliklar tiglincii agamaya ait caligma-
lardir. Bazi uygulamalar ‘istege bagh giinliik uygulamalar’ baghig:
altinda toplandi. Bunlari yapmaya devam etmek isteyip isteme-
diginize karar verme 6zgirligiine sahipsiniz; isterseniz belli ara-

liklarla rutininize dahil edebilirsiniz.

Giinliik Uygulamalar
* Nabiz ol¢er (her giin sabah)
* Bilingli farkindalikla hareket etmek (size uygun oldugu-

nu disiindiigiiniz bir egzersizi secin ve haftada 2-3 kez

tekrarlayin.)
° Dayaniklilik
° Giig
° Denge
* Somatik Esneme (haftada bir kez)

* Yagam tarzina dair uygulamalar (1-3 ay boyunca birine
odaklanin)

© Uyku (rezonansli nefes antrenmant)
© Sabah saatlerinde dogal 15132 maruz kalmak
© Soguga maruz kalmak

* Yeniden baglanma uygulamalar: (haftada 2-3 kez birine
odaklanin ve uygulayin)

° Vokal prozodi (nefes ve vokal tonlama uygulamas1)

© Miizik (sinir sistemi durumlarina uygun ¢alma listeleri)
* Gunlik ruh hali kayd: (gece)
* Regiile edici kaynaklar (bir tanesini se¢in)

© Proprioseptif

°© Soguga maruz kalma

° Sarki sdyleme
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° Dogal 151k
© Rahatlatic1 miizikler

© Sicak dus ya da banyo

istege Bagh Giinliik Uygulamalar
* Kapsayic1 egzersizler
* Viicut egzersizleri
* Nazik hareketler (Birini se¢in ve 2-3 giinde bir tekrarlayin.)
© Salinmak
© Sallanmak
° Kollarini savurmak
© Restoratif yoga

* Denge egzersizleri (Birini se¢in ve 2-3 giinde bir tekrarlayin.)

© Glute Bridge
° Yengeg ylriyiisi

©Tek ayak tizerinde durmak

Tek Seferlik Uygulamalar (belli araliklarla tekrar edilebilir)

* Temel ihtiyaglarinizi kargilamak i¢in yapilan glinlik egzersiz

(eylem ogeleri olugturmak)

* Sinir sistemi haritasi olusturmak (ig1lt/glimmer listesi hazir-

layin ve bu liste her zaman elinizin altinda olsun)

Gerektiginde/ arzu edildiginde basvurulabilecek
uygulamalar

* Somatik rahatlama egzersizi — sallanma
* Kademeli beden tarama
* Endise kayd:

* Hisleri tanimak ve anlamak
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* Agir1 uyarici diizenleyici kaynaklar (birini secin)
© Proprioseptif
° Soguga maruz kalmak
° Sarki soylemek
* Az uyaric1 diizenleyici kaynaklar
° Dogal 151k
© Rahatlatict miizikler
© Sicak dus/banyo

Size 6nerim, kisisel ihtiyaglariniza ve isteklerinize her zaman
kulak vermeniz ve onlara hak ettikleri ilgiyi gostermenizdir. Bu
nedenle bu tabloyu yalnizca giinlik yasaminiza uygun bir plan
olugturmak i¢in bir ilham kaynag: goziiyle bakarak degerlendir-
melisiniz.

Unutmayun, ritiiellerinizin hayatinizi zorlagtirmasini degil, sizi
gliclendirmesini ve enerji vermesini isteriz. Bu ritiieller konfora
ve gliven duygusuna ihtiya¢ duydugunuz zamanlarda size gereken
alan1 saglamali ve fakat bunu yaparken bir yandan da sinir sis-
teminizin gi¢lenmeye devam edebilmesi ve daha dayanikli hale

gelmesi i¢in sizi biraz zorlamalidir.

S6z konusu ritiielleri hangi diizeyde, ne siklikla veya ne kadar
sireyle uygulamaniz gerektigi sorusuna gelince; burada yanlis ya
da dogru diye bir sey yok. Onemli olan tek sey size fayda sagla-
masidir, tam da bu nedenle bu yolculukta kendinizin yol gésterici

15131, yol gostereni ve otoritesi olun ve her zaman bagariya ulasin.
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Bu kitabin sayfalar: arasinda yol almaya devam ettikge, hem
kendinize hem de ¢evrenizdeki insanlara, yasadiginiz deneyim-
lerin -sizi zorlasin zorlamasin- gergek olduklarina dair glicla bir

beyanda bulunmus oldunuz.

Artik yasadiginiz tecriibelerin hayatta kalmaniza ve belirli ka-
liplarla basa ¢ikmaniza yardimer oldugunu séylemeniz mimkiin,
ancak tim bu yaganmugliklar ne sizin kim oldugunuzu belirler ne

de bu hayatta yapabileceklerinizin éniinde engel teskil edebilir.

Ilerledikge, bu deneyimleri yasayan tek kisi olmadiginizi da
gormiis oldunuz. Umuyorum, okudugunuz sayfalarda desteklen-
diginizi ve anlagildiginizi hissetmenizi saglayacak yapboz parga-
lariyla kargilagmigsinizdur.

Sinir sistemini ve ozellikle de vagus sinirini tanidikea, viicu-
dunuzun sizi ¢evreleyen diinyaya verdiginiz tepkileri ne sekilde
etkiledigine dair yeni bakis acilar1 da edindiniz. Bedeninizin bilge-
ligine uyum saglayarak ve onu dinleyerek kendinizle bag kurdunuz,

sefkatli ve 6zenli bir iligkiniz oldu.

Bedeninizle ve hislerinizle yeniden baglant: kurmanin faydalar
travmatik deneyimler, kayg: ve stres tizerindeki olumlu etkileri
ile sinirl degildir. Bedeninizi ve onun size sunduklarini -duyusal
zevkleri, fiziksel acilar1, duygusal sevingleri ve tiztintileri- tam an-
lamiyla deneyimlediginizde 6z farkindalik ve memnuniyet hissini

de daha derinden tecriibe etme sansina sahip olursunuz.
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Kendinizle ilgili eski, ise yaramayan inanislardan vazge¢meniz,
gercek benliginize yepyeni bir pencereden bakmanizi ve onu sev-
giyle karsilamanizi saglayacaktir. Bunu bagardiginizda bedeninizin
eskisinden daha canli ve daha direngli hale gelerek ayni sekilde

kargilik verdigine sahit olacaksiniz.

Duygusal yaralarinizi iyilestirerek ve bedeninizde halihazirda
mevcut olan bilgelige duydugunuz giiveni tekrar kazanarak, diger
insanlarla baglarimizi giiclendirir, duygulardan veya kararlardan
korkmak yerine kendinizi eskisinden daha da gtiglii hissedersiniz.
Kisisel farkindaliginiz artar ve bugtine kadar ytizlesmekte zorlan-
diginiz yanlarimizi kabullenmeyi 6grenirsiniz. Kazandiginiz bu
yeni farkindalik sayesinde, hayatta kalmaya dair artik size fayda
saglamayan tepkilerinizi fark edebilecek, digerlerini besleyebilecek
ve gerektiginde degistirebileceksiniz. Dahasi, yavas yavas bede-
ninize geri donecek ve gliven duygunuzu tekrar kazanacaksiniz.
Yapmaniz gereken sey, tim bu degisimleri kalpten ve sevgiyle
hayatiniza katmaktir; kendiniz, saghginiz ve mutlulugunuz igin
en iyinin ne olduguna gercekten 6nem vermektir.

Bu kitab, size sagladig1 ivmeyi siirdiirmek, daha da gelismek
ve kendinizi kesfetme yolculugunuza siki siki tutunmak i¢in kul-

lanmaniz: dilerim.



Sozliik

Otonom sinir sistemi (autonomic nervous system-ANS):
Aktif kontroliimiiz diginda ya da bilingli yonlendirmemiz olma-
dan ortaya ¢ikan bedensel islevlerden sorumlu sinirlerimizden
olugan sistemdir: Kalp atigi, kan basinci, solunum, viicut isisinin
dengelenmesi, kalp atis hizi degiskenligi, cinsel uyarilma, bagirsak
ve mesane kontrold, terleme, dolagim, sindirim vb. Otonom sinir
sistemi iki sistemden olusur: savas ya da kag tepkilerini yoneten
sempatik sistem ve dinlen ve sindir tepkilerini yoneten parasem-

patik sinir sistemi. (Ayrica bkz. Homeostazi).

Merkezi sinir sistemi (central nervous system): Beyniniz,
omuriliginiz ve sinirleriniz.

Koruma (Containment): Sarip sarmalanma, sakin ve givende
hissetme hali. Kendine sarilma da dahil pek ¢ok yolla gergekles-
tirilebilir.

Disosiyasyon (bedenin ve zihnin ayrigmasi) (Dissociation):
Kisinin fiziksel olarak mevcut olmasina kargin ¢evresinde vuku

bulan olaylara kars: tepkisizlesmesi ve mesafeli olmasi hali.

Dorsal vagal: Immobilizasyon (hareketsizlestirme), disosiyas-
yon/riiya haliyle oldukga iligkilidir.

Duygular (emotions): I¢ ve dis diinyaniza ve olaylara/i¢inde
bulundugunuz gevreye kars: bilingalt: ve i¢gtidilerin etkisiyle or-
taya koydugunuz soyut tepkiler. Duygularin fizyolojik bir yoni de

vardir ve bedende bir duyumun meydana gelmesine neden olurlar.
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Eksterosepsiyon (dis alg1 farkindaligi) (exteroception): Dig

cevrenin algilanmast.

Fasya (Fascia): Vicudumuzdaki kaslari, kan damarlarini ve
kemikleri ¢evreleyen ve destekleyen bag dokusu. Somatik tera-
pi, vicudumuzun agriy1 ve travmay fasyada ve kas gerginliginde

tuttugunu kabul eder.

Hisler (feelings): Altta yatan bir duygunun bilingli ve bilissel
yolla yorumlanmasidir.

Savas ya da kag tepkisi (fight-or-flight response): Sinir sis-
temi uyarilir ve viicut hareket etmeye hazir hale gelir.

Donma tepkisi (freeze response): Sinir sistemi uyarilir ve bu

uyarilma neticesinde viicut hareketsiz hale gelir.

Arkadag ya da Fawn tepkisi (friend or fawn response): Tehdit
altinda ya da tehlikede oldugunuzu hissettiginizde karsinizdaki
kisiyle arkadaglik kurma, ona iltifat etme ya da yardimci olma
yoluyla giiven ortam1 olusturma arayisidir. ‘Arkadaghk’, ‘memnu-
niyet’, ‘yatistirma’ya da ‘toplagsma’ tepkisi olarak da ifade edilebilir.

Kalp atis hiz1 degiskenligi (heart rate variability- HRV):
Kalp atiglar: arasinda gegen sirenin 6l¢tilmesidir. Yitksek oranda
degiskenlikler tespit ediliyorsa bu kisinin yiiksek (yani, iyi) bir
vagal tona sahip oldugunu gosterir.

Homeostazi (homeostasis): Bir organizmanin dis cevresindeki
degisikliklere uyum saglarken i¢ diinyasindaki istikrar1 koruyabil-
me becerisidir. Homeostazi, digsal zorluklarla basa ¢ikabilmek igin
gerektigi sekilde i¢ dengeleri degistirebilen dinamik bir siiregtir.

Agir1 uyarilma (hyperarousal): Cesitli fiziksel ve psikolojik
semptomlar seklinde (yiiksek kalp atig hizi, solunum ve uyarilma

hali gibi) kendini gésteren, dig uyaranlara agir1 tepki verme hali.

Az uyarilma (hypoarousal): Kisinin ¢ok az uyarildig1 durum-

lardir. Genellikle travmatik bir olay sirasinda ‘donma’ tepkisi verdi-



SOZLUK 243

ginde yasanur, sonrasinda uyugma ve umursamazlik gibi neticelerle

kendini gosterir.
Interosepsiyon (i¢ alg1 farkindaligi) (interoception): Aclik
gibi, viicudunuzdan gelen i¢ sinyalleri algilama becerisi.
immobilizasyon (Hareketsizlik): Hareketlerin kisitlanmas:
ya da hig¢ hareket edememe durumu. Dorsal vagal olarak da bi-

linmektedir ve polivagal teorinin tg¢ sisteminden biridir.

Mobilizasyon (Hareketlilik): Sempatik sinir sistemi olarak

da bilinir. Polivagal teorinin ¢ sisteminden biridir.

Norosepsiyon (Neuroception): Cevremizden kaynaklanan
tehlikelere ya da giivenlige dair ipuglarinin bilingli farkindaligin
otesinde ¢oziimlendigi, sinir sistemine dayali bir siirectir.

Parasempatik sinir sistemi (PSS) (Parasympathetic nervous
system-PNS): Dinlenme ve sindirme sistemi olarak da tanimla-
yabilecegimiz bu sistem otonom sinir sisteminin i¢ yap: tagindan
biridir ve beynimizde ve bedenimizde bir eylemsizlik tepkisini

baglatir.
Polivagal teori (polyvagal theory): Otonom sinir sistemimi-

zin, barindirdig: g sistem araciligiyla sosyal davraniglarimizla ve
icinde bulundugumuz ¢evrede kendimizi glivende hissetmemizle
ve o ¢evre ile bag kurabilmemizle nasil bir iligki icinde oldugunu
anlamamiza yardimeci olur: mobilizasyon, sosyal katilim ya da im-
mobilizasyon. Ozellikle vagus sinirinin duygular1 ve sosyal baglar

diizenleme konusunda tstlendigi rolle ilgilenir.

Propriosepsiyon (uzamsal alg1): Uzuvlarimizin konumunu
ve hareketlerini algilamamizi saglayan duyudur. Eklemlerimizin
pozisyonu ve kas kuvveti algis1 da dahil olmak tzere pek ¢ok
karmagik duyum dizisini kapsamaktadir. Ancak ayni zamanda
farkindalik gibi bagka kavramlar: da icerebilir; 6rnegin, karanlikta
bir lambay1 agmak i¢in uzandiginizda hedefi tutturup tutturama-

maktan bahsediyorum.
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Sosyal katilim sistemi (social engagement system): Icinde
bulundugumuz ¢evrede ve beraber yasadigimiz insanlarlayken
kendimizi giivende hissetmemizle ilgili olan ve dogustan beri sahip
oldugumuz ¢ekim etkisi. Ventral vagal ya da parasempatik kelime-

leri ile de tanimlanur ve polivagal teorinin Gg sisteminden biridir.

Somatik terapi (somatic therapy): ‘Soma’kelimesi Antik Yu-
nancadan gliniimiize ulagmustir ve beden anlamina gelir. Somatik
terapi ise bedenin duygusal travmalari anlamak ve iyilestirmek
i¢in bir arag olarak kullanildig: terapotik yontemler icin kullanilan

kapsayici bir terimdir.

Stres tepkisi dongiisii (stres response cycle): Beynin ya da
bedenin herhangi bir seyi tehdit unsuru olarak kabul etmesi duru-
munda viicudun ortaya koydugu tepki. Bu dongiiniin bir baglangic,
gelisme ve sonug evresi mevcuttur; dongliniin tamamlanmamasi
durumunda duygu beynin limbik kisminda sikigip kalabilir ve

viicut sonlanmayan bir alarm durumunda kalabilir.

Sempatik sinir sistemi (Sympathetic nervous system- SNS):
Sempatik sinir sistemi beyninizde ve bedeninizde bir seferberlik
halinin gelismesine neden olur, eyleme gegme ve dinlenme arasin-
daki zamanda homeostaziyi (dengeyi) korumak i¢in parasempatik

sinir sistemiyle ayni anda (ancak zit yonde) ¢alisir.

Travma: Kisinin basa ¢ikabileceginden zor olan, daha hizli
gelisen ya da ¢ok erken bir donemde yiizlesmek durumunda kal-
dig1 her sey.

Vagal ton: Iyi vagal ton -tam diyafram, etkili nefes alma ve
yiiksek kalp atig hiz1 degiskenligi yoluyla vagus sinirini aktive ede-

rek elde edilebilir- iyi regtile olmus bir sinir sistemi ve duygularin
bagarili sekilde kontroli ile iligkilidir.

Vagus siniri: Vagus siniri insan viicudundaki en biiytik sinirdir,
beyinden karin bélgesine kadar uzanir ve kisinin rahatlamis bir
duygu durumunda kalmasindan sorumludur. Sol ve sag taraflarin

yani sira 6n(ventral) ve arka(dorsal) bolimlerden olugur. Vagus
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siniri sindirim sisteminden ve ¢esitli organlardan beyne ve tam
tersi yonde ¢ok sayida sinyali aktarmaktadir. Ayni zamanda para-
sempatik sinir sisteminin, yani dinlenme ve sindirimden sorumlu

olan sistemin ana bilegenidir.

Ventral vagal: Kendimizi giivende hissetmemize katk: sag-
layan, bize onlarla bag kurdugumuzu ve desteklendigimizi his-
settiren insanlarla iletisime gectigimizde, ‘ventral vagal’ya da pa-
rasempatik sinir sistemimizi devreye sokariz (ayrica bkz. Sosyal

katilim sistemi).



Kaynakca ve Referanslar

Sifalanma yolculugunuzda kendinizi gelistirebilmeniz ve
destekleyebilmeniz i¢in, bu siiregte yeni uygulamalari ve distince
kaliplarini kesfetmeye devam ederken size fayda saglayacagini

distindiigim kaynaklarin kisa bir listesini hazirladim.

S6z konusu kaynaklarin arasinda, bu kitapla hagir nesir olurken
siklikla zihninizde belirebilecek birtakim sorulara yanit bulabile-
ceklerinizin yani sira, yolculugunuz boyunca faydalanabileceginiz

egitici ve ilham kaynag olabilecek kitaplar da mevcut.

Sikga Sorulan Sorular

Yalniz yasryorum ve bu programi uygulamam balinde bunun

yiikiinii kaldiramamaktan ve depresyona siiriiklenmekten endise

ediyorum. Profesyonel bir yarduma ibtiyacim olup olmadigim
ya da hangi noktada boyle bir yardim almam gerektigini nasil
anlayabilirim?

Size sundugum program olumlu ve stirdiirilebilir degisiklikleri
hayata gecirmek icin ihtiyaciniz olan tiim araglari vermek tzere
tasarlandi, fakat yine de bu programin profesyonel bir destegin
yerini tutmayacagini bilmelisiniz. Sayet herhangi bir noktada
bir krizin i¢ine siirtiklendiginizi ya da kendi baginiza tstesinden
gelemeyeceginizi hissederseniz, litfen ivedilikle sizi destekleyen

insanlardan ya da bir ruh sagligi uzmanindan yardim alma yo-
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lunu secin. Unutmayin, siz kendinizi tekrar hazir hissettiginizde

program devam etmeniz i¢in burada olacak.
Bir biitiinciil terapi uzmanindan ne beklemeliyim?

Bu kitapta, kendi evinizin konforlu ortaminda hayata gegire-
bileceginiz uygulamalara yer verdik ve bunlar1 hayatiniza entegre
etmeye gayret ettik ancak bir biitiincil terapi uzmaniyla ¢caligmak

iyilesme surecinizde giivenli bir alana erigmenize yardimci olabilir.

Unutmayin, dogru terapisti bulmak kimi zaman zorlayic1 ve
yorucu bir stire¢ gerektirebilir fakat kisiliginizle, inang sisteminizle
ve ihtiyaglarinizla 6rtigen birini bulmak i¢in harcadiginiz zamana
degecektir. Agagida terapist ararken nelere dikkat etmeniz gerek-

tigine dair birkag 6neriyi siraladim:

* Terapist adayiniza, mesleki yeterlilikleri ve sizinkine benzer
sorunlarla yiizlesmis kisilerle ¢alisma tecribeleriyle ilgili
sorular yoneltmek isteyebilirsiniz. Ayrica travma, kaygi,
stres ve TSSB ile ilgili sikintilar yagamus kisilerle ¢aligip
caligmadigini da 6grenmek isteyebilirsiniz.

* Tercih ettigi terapi modeli hakkinda bilgi alabilirsiniz, biligsel
davranisqi terapi, farkindalik, polivagal teori ya da somatik
terapi gibi belli basl yaklagimlardan faydalanip faydalan-

madigini 6grenebilirsiniz.

* Daniganlarini ne siklikla gérmeyi tercih ettigini sorabilir,
seanslarin suresi ile ilgili bilgi edinebilirsiniz. Bir bekleme
listesi olup olmadigini, aksamlari ya da hafta sonlar: ¢aligip

calismadigini sorabilirsiniz.

* Pek tabii, seans tcretleri ve bu ticrete nelerin dahil oldugu
hakkinda da bilgi alabilirsiniz. Ornegin, Ucret talep etmeden
tanigma gorigmesi ya da bir deneme seans: sunuyorlar mi1?

Netice itibariyle, terapist segerken dikkat edilmesi gereken

en 6nemli unsur, sizin kendinizi bu kisiyle ¢alisirken ne kadar

guvende ve rahat hissettiginiz olacaktir. Terapotik iligki boyunca
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anlasildiginizi hissetmeniz ve birbirinize sayg: duymaniz gerekir.
Opysa bu, acik ara, terapist secerken en az dikkat edilen faktor
olarak karsimiza ¢ikiyor. Kendinizi, yargilandiginiz hissine ka-
pilmadan, yasadiklariniz hakkinda konusabilecek kadar rahat
hissedebilmeniz gerekir. Eger terapistinizle ¢alisirken bu rahat-
lig1 hissedemiyorsaniz, inanin ne kadar egitimli ya da deneyimli
oldugunun 6nemi kalmaz. Terapinin ige yarayabilmesi i¢in stire¢
boyunca kendinizi giivende hissetmeniz ve kabul gordugiiniiz

hissine sahip olmaniz gerekir.

Her seyden 6nce sunu bilmelisiniz: Terapistinizle bag kura-
madiginizi hissediyorsaniz bu her geyin sonu anlamina gelmez
zira onunla yol almaktan memnun degilseniz pekala istediginiz
zaman degistirebilirsiniz. Asla kendinizi kimyanizin uyusmadigina
inandiginiz bir profesyonelle ¢calismaya devam etmek zorunda

hissetmeyin.

Ritiieller agisindan ele aldigimizda, iigiincii asamadaki birinin

tipik bir haftasi nasildir?

Kitapta degindigim asamalarin her biri, sizin i¢in en iyi ¢6-
ziimlerin neler oldugunu ve nelerin mevcut giindelik hayatinizla
uyum gosterdigini agiFa ¢ikarabilmeniz i¢in se¢enekler sunmak
tizere tasarlandi. Hicbir agamada hemen sonug almak gibi bir bek-
lentiye girmemeniz 6nemlidir. Unutmayin gerek bedeniniz gerekse
zihniniz i¢in uyum stireci zaman ister. Tam da bu sebeple, isler

mikemmel sekilde rayinda gitmediginde kendinize ytiklenmeyin!

S6z konusu uygulamalardan herhangi biri tizerinde ¢alisirken
ve onu yasaminiza entegre ederken dikkat etmeniz gereken en
6nemli sey, dogal akis: ve ritmi yakalayabilmektir. Bundan kastim
uygulamalarin ne zaman, nerede ve nasil en iyi halleriyle hayatiniza
dahil edilebilecegini anlayabilmek adina giinliik yasaminiza son
derece diiriist ve gercekgi bir perspektiften bakmaktir.

Misal, hafta i¢i her giin okul ¢agindaki ¢ocuklarinizin telasi-

nin yasandig1 bir eviniz varsa kendinizi sabahin erken saatlerinde
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onlarin zamaninda evden ¢ikabilmeleri i¢in kosustururken bula-
bilirsiniz. Bu durumda ise gitmeden dnce oturup rezonans nefes
egzersizinizi yapmaniz miimkiin olmayabilir.

Boyle bir giinde ¢6ziim, egzersizleri yapmak i¢in kendinizi zor-
lamak degildir, bu ¢alismay: glin icerisinde yapmak tizere baska bir
zaman olusturabilirsiniz. Belki 6gle arasinda buna bir bes dakika
ayirabilir ya da eve doniis yolunda veya gece yatmadan 6nce bir

zaman arali¥1 olugturabilirsiniz.

Aligkanliklarinizin sirdirilebilir olmast i¢in mantikli bir ze-
mine oturmast gerekir. Kendinizi, “Bunun i¢in zamanim yok!”
diye distiiniirken bulursaniz, bu yeni ahiskanligin giinliik rutininize
dahil olmas: pek mimkiin degildir. Her giin alistirma yapmak
i¢in kendinize kii¢iik zamanlar ayirmaya gayret edin ve bu rutine

sadik kalin.

Ayrica, olusturdugunuz ritielle giinliik yasantiniz arasinda
denge kurmaniz da 6nemlidir. Bir seyi abartirsaniz, bunun sizin
i¢in angaryaya déniisecegini unutmayin. Ote yandan o seye yete-
rince zaman ayirmadiinizda giinliik hayatiniza bir etkisi olma-
yacak ya da bir degisimi tetiklemeyecektir. “Tutarlilik herkes i¢in
farkli bir anlama sahip olabilir, bu sebeple sizin i¢in bu kavramin
ne anlama geldigini anlamaya ¢alisin. Sabah saatlerinde, yatmadan
once hatta hareket halindeyken yapabileceginiz rutinler olustura-
bilirsiniz. Guniin farkl saatlerini deneyin ve sizin i¢in en dogru

zamani bulun.

Aligtirmalari hayatiniza dahil etmeye bagladiginizda, bir uy-
gulamanin bir digerinin 6niini agtigini ya da belli bir noktada
stkigip kaldiginiz hissettiginizde alternatif bir yol olarak utkunuzu
genislettigini fark edebilirsiniz. Liitfen alistirmalar size keyif ver-
mediginde ve sikildiginizi hissettiginizde degisiklige gitmekten
korkmayin. Artik size fayda saglamadigini disindtigiuniz bir

seyde 1srarci olmaktansa sezgilerinize glivenin.
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Bir diger 6nemli hatirlatmam da su olacak: Isler umdugu-
nuz ya da planladiginiz sekilde ilerlemezse -bir iki giini, hatta
belki bir haftalik bir stireyi bosa harcadiginizi hissederseniz- bu
sizin basarisiz oldugunuz anlamina gelmez. Aslina bakarsaniz,
bu durum sizinle ilgili en ufak bir olumsuzlugun isareti degildir.
Onemli olan, ne kadar zaman kaybettiginize veya hedeften ne
ol¢tide sastiginiza bakmadan yeniden baglamay: segmenizdir. Bu
bir deneyimleme siirecidir, yarig degildir; kendinizi kegfetmek ve
iyilesmek i¢in ¢iktiginiz bir yolculuktur. Yeniden baslamaya istekli
oldugunuz siirece dogru yoldasiniz demektir.

Asamalari tamamlamanin dogru ya da yanlis bir yolu oldugunu
soyleyemeyiz. Her agamadan size iyi gelen notalar: yakalayin ve
bunlari sahiplenin. Ginlik rutinlerinize sahip ¢ikin, kendinize
hata yapma ya da hoslanmadiginiz seyleri kesfetme ve onlar: de-
gistirme izni verin. Ancak bu sekilde kendinize deger vermeyi
6grenebilir ve béylece biiytirstiniiz.

Egitici ve ilham Veren Kitaplar

Bu yolculukta size yardimci olacak, ilham verecek ve siirekli
olarak kendinizi gelistirmenize katk: saglayacak pek ¢ok kitap
mevcut. Asagida sizin i¢in benim favori kitaplarimdan olugan bir
liste derledim. Kendinizi daha yakindan tanimak istiyorsaniz, uf-
kunuzu genisletmek derdindeyseniz ya da sadece giizel bir kitap
okumak istiyorsaniz listeye g6z atabilirsiniz!

* Dana, Deb. Polyvagal Exercises for Safety and Connection
(W.W.Norton&Company, 2020)

* Damasio, Antonio, The Feeling of What Happens (Vintage,
2000)

* Feldenkrais, Moshe, Awareness Trough Movement (Thorsons,
1991)

* Frankl, Viktor E., Man’s Search For Meaning (Rider, 2004)
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* Levine, Peter A. With Frederick, Ann, Waking the Tiger
(North Atlantic Books, 1997)

* Menakem, Resmaa, MSW, LICSW, My Grandmother's Hands
(Central Recovery Press, 2017)

* Porges, Stephen, The Polyvagal Theory (W.W.
Norton&Company, 2011)

* Seligman, Martin, Flourish (Nicholas Brealey Publishing, 2011)
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Tesekkir

Kendimi bildim bileli, yazar olmanin ve okuyucularimi inanil-
maz maceralara striikleyebilmenin hayalini kurdum. Sekiz yasinda
ufacik bir ¢ocukken ¢ilgin hayal giiciimle kalemime giivenerek
ilk kitabimi yazdigimi animsiyorum. Distinsenize: Agizlar: agik
birakacak bir sonla biten uzaylhilarin istilasiyla ilgili fantastik bir
hikéye -her sey bir riiyadan ibaretti! Tamam, itiraf ediyorum, bu-
nun edebi bir saheser olmadig: asikar ancak litfen, hepimiz bir

yerden baslamaliyiz, 6yle degil mi?

O yillarda bu miitevaz: arzumun gergege dontsecegini hayal
dahi edemezdim. §imdi ise gergeklestigine inanmak i¢in kendimi
¢imdiklemem gerekiyor!

Elinizdeki kitab: ortaya ¢ikarmanin zorlu yolculugu tizerine dii-
sindigimde, beraberinde getirdigi beklenmedik kargasaya ve bana
duygusal yonden verdigi armaganlara minnet duyuyorum. Tiim bu
yolculuk benim i¢in gelismenin ve olusumun, en ¢ilgin hayallerimin

dahi 6tesine gegen, zorluklarin ilmek ilmek 6riildigi bir senfonidir.

Kelimelerle 6rilii bu diinyada, beni destekleyen ve yolculugu-
ma katkida bulunanlara tesekkurlerimi sunarken derin bir minnet
ve gururu bir arada yagamaktayim. Bu kisilerin hi¢ tereddiit et-
meden verdikleri destek ve dile getirilmeyen yol arkadagliklari, bu
stirecte bana gergek anlamda rehberlik ederek ilham kaynag1 oldu.

En yakin arkadagim, partnerim, sevgili esim Damian’a. Sen
benim sirtimi yasladigim dagim, en biiytik destek¢im, ‘ilk oku-
yucuny, editorim ve kendime inanmam i¢in beni destekleyen
insansin. Insan olarak sana duydugum saygiy: kelimelerle ifade
edebilmem imkansiz.
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Sevgili Anne Reilly, sen dalgalar boyumu agtiginda diimeni
kontrol etmeme yardim edenimsin. Bu kitabin mimkiin olan
en iyi haliyle insanlara ulagmasini saglayabilmek i¢in yazarhik ve
editorlik becerilerini comertge benimle paylasan, zamanini ve
enerjini esirgemeyen muhtesem bir mentor ve dostsun. Kendi
sesimi bulmama yardim ettigin i¢in tesekkir ederim!

Sevgili yayincilarim Olivia ve Sophie, bu ilk yazarlik maceram-
da bana sans verip hikdyemi paylagma firsat: verdiginiz ve stirecin
her aninda kendimi olabildigince rahat hissetmemi sagladiginiz
icin tesekkir ederim!

Sevgili editérlerim Anya ve Julia, géziimden kagan hi¢bir ha-
taya gecit vermediginiz i¢in tesekkiir ederim. Piriizleri ortadan
kaldirmama ve bu kitab: potansiyelinin zirvesine tasimama yardim

ettiginiz i¢in size minnettarim!

Sevgili ebeveynlerim Kerry ve John, ¢ocukken okuma sevgi-
mi beslediginiz, kitaplara olan tutkunuzu bana agiladiginiz igin
tesekkir ederim. Bana ne yapmaya karar verirsem vereyim her
zaman bagarili olma ihtimalime sarilmay: 6grettiniz. Sizin sev-
giniz sayesinde bugiin oldugum insanim ve inanin gelecegimi

sekillendirmeye devam edeceksiniz.

Ve son olarak sevgili okur, sana en i¢ten minnet duygumla ve
derin hayranligimla birkag sey séylemek isterim. Sarsilmaz cesare-
tinin ve i¢ diinyanin derinliklerini kesfe ¢ikarak kendini iyilestirme
konusunda i¢inden figkiran arzunun benim bitmeyen ilhamimin
kaynag1 oldugunu bilmelisin. Déntisecegin bu yolculukta, varo-
lusun karmagasini kesfetme ve beraberinde getirdigi zorluklarla
yuzlesme istegin gercekten cok kiymetli. Katilimer ruhun ve agik
yirekliligin sayesinde hikaye anlaticilig1 gergek amacina ulagiyor ve
bu yolculukta sana teselli, aydinlanma ve gelisim firsat1 sagliyor. Bu
maceraya seninle ¢ikmak benim i¢in bir onurdu. Kendini kesfetme

yolundaki inat¢t ruhunu tiim kalbimle kutluyorum.



7)

ok0) Yeni kitap onerimiz

ey | icin karekodu

iil' 1 | telefon kameramza
okutunuz.

o P

Ayni karekod ile her hafta baska bir kitap





