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integral Somatik Psikoloji Nedir? Raja Selvam ile Sohbet

Psikoterapide Somatik Bakislar icin Serge Prengel’in Raja Selvam ile yaptigi sohbetin dizeltilmis bir niishasini
asagida bulabilirsiniz. Asil halinden 6zl korunarak degistirilmistir. Daha anlasilir ve bilgilendirici olmasi icin
Raja Selvam tarafindan diizenlenmistir. somaticperspectives.com sitesinden izin alinarak yayinlanmistir.

Serge Prengel: Raja Selvam ile sohbet ediyoruz. Selam Raja.
Raja Selvam: Merhaba Serge.
Serge: Raja, ISP adinda bir yaklagim gelistirdiniz. Bize bundan biraz bahsetmek ister misiniz?

Raja: Seve seve Serge. ISP, integral Somatik Psikoterapi’nin kisaltmasi. Bunun ne oldugunu da kisaca
anlatayim. Uzun zamandir psikolojik calismalarda kullanilabilecek cesitli beden temelli yaklasimlar
Ogretiyorum. Yani beden ve beden farkindaligini ana akim psikolojiye alisildigindan daha fazla dahil ederek,
psikolojik calismalarin nasil daha verimli hale getirilebilecegi lzerine calisiyorum. Yaptigim arastirmalar,
insanlarla galisarak ve birgok tlkede ¢ok sayida klinikte hocalik yaparak edindigim tecriibeler sayesinde bazi
seylerin farkina vardim.

Birincisi, duygularin fizyolojisi ve 6z-diizenleme (self-regulation) sireci ile alakal ve heniiz klinik uygulamaya
dahil edilmemis blylk miktarda bilimsel bilgi mevcut. Bu bilgiler bedenin psikolojik uygulamaya
entegrasyonunu kolaylastirmak icin kullanilabilir. ikincisi, 8ldiigiimizde tabutta biraktigimiz bedeni, yani
sadece fiziksel bedeni dikkate almak yeterli degil. Bilim tarafindan ol¢lilemeyen ya da kuantum ve parcacik
fizigi arastirmalarinda biyik cabalar ve paralar sarf edilerek élciilebilen siibtil bedeni de dikkate almamiz
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gerekiyor. Bu bedene Dogu’da, tabuta giren kati ya da fiziksel bedenden ayirmak icin siibtil beden deniyor.
ilk bedenden bu réportaj siiresince kati beden ya da fiziksel beden olarak bahsedecegim.

Kati bedenin, diinya Gzerindeki bitiin nesnelerin oldugu gibi kuantum bir boyutu bulunmakta. Stibtil bedense
yalnizca kuantum boyutta mevcuttur. Bu bedene Bati’da genelde enerji bedeni de denilmekte. Ancak bu
terminoloji yaniltici olabilir ¢clinki kati ya da sibtil bitiin bedenler, sadece frekans olarak farklilik gosteren
enerjilerden olusmaktadir. Kati beden ile siibtil beden kuantum seviyesinde etkilesime girerler. Ayni
zamanda Dogu psikolojisinde de egitim aldim ve modern kuantum fizigi ile uzun zamandir Dogu psikolojisinde
ele alinan konular arasinda paralellikler gérdiigiimi soyleyebilirim.

Batida Kranial Osteopati stibtil bedenle de calisir. Bu dalda buna, sivi beden adi verilir ve fiziksel bedene
daha fazla reglilasyon getirmek icin kullanilir. Tek fark, Dogu psikolojisi siibtil bedenin kati beden 6ldikten
sonra da yasamaya devam ettigini ve yeniden dogdugunu iddia ederken, Kranial Osteopati bu konuda sessiz
kalmaktadir. Ben de tiim yasam deneyimlerimizin kaynagi olan bu iki beden lzerinde ayni anda c¢alismanin
daha verimli oldugu kanaatindeyim. Bu deneyimler: algilama, diislinme, hissetme, hatirlama, hareket etme,
bag kurma, iliski kurma vs.dir.

Aslinda subtil beden lzerinde calismak, sanildigi kadar zor degil. Ancak siibtil bedeni dahil etmemiz halinde,
bizi olusturan ya da parcasi oldugumuz kolektif kati ve sibtil bedenleri, saf biling boyutunu, Dogu
Psikolojisine gore mutlak bedeni ya da tiim bedenlerin yapi tasi olan temel varligi da isin icine katmamiz
gerekir.

Bati Psikolojisinde kati bedeni psikolojik calismalara dahil eden birkag¢ yaklasim var. Meridyen kavramini
temel alan enerji psikolojisinde oldugu gibi stibtil bedeni dahil eden yaklasimlar da var. Kolektif kiitle ve siibtil
bedenin, psisemiz lzerinde 6nemli etkileri oldugunu kabul eden bazi ben-6tesi psikoloji okullari da
bulunuyor.

Farkindaligi temel alan yaklasimlarin neredeyse timi su ya da bu sekilde bilinci de dahil etmektedir. Bu
yizden ben de, olabildigince ¢ok bedeni dahil etmenin ve farkh temellerden gelen klinik doktorlara
calismalarinda, farkli bedenleri ya da bu ¢ boyutu nasil tespit edeceklerini 6gretmek icin basit yontemler
bulmanin en verimli yéntem oldugu sonucuna vardim. Bunu da, hastalariyla ¢calisirken egitimini aldiklari farkh
teorik temelleri degistirmelerine gerek kalmayacak sekilde yapabilmelerini hedefledim. Ancak integral
Somatik Psikoterapinin ya da ISP yaklasimin 6ncelikli amaci, bireysel kati bedenleri, duygusal psikoloji ve 6z-
dizenleme lizerine mevcut arastirmalari kullanarak psikolojik calismalara dahil ederken, bireysel sibtil
bedenleri ve katmanlarini her tiirli klinik ortama entegre etmektir.

Serge: Burada araya girmek istiyorum, clinkii epey konuya degindik.
Raja: Tabii ki.

Serge: Burada, psikolojik olgularla bas edebilmek icin bir gecis kapisi olarak bedene dikkat etmekten ya da
entegre etmekten bahsediyoruz oyleyse. Fakat Ozellikle de bedenden bahsettiginizde, ginlik deneyimi
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yasayan bedenle sibtil beden arasindaki farki anlatiyorsunuz. Bu kuantum seviyedeki stibtil beden Gzerinde
bir parca daha durabiliriz belki.

Raja: Evet, Dogu psikolojisinde, genel olarak Bati psikolojisinde ve bilimde varsayilanin aksine, kisinin yasadigi
deneyimi belirleyen yalnizca fiziksel beden degildir. Stibtil bedenin de yasanan deneyimle biiyik 6lcide ilgisi
vardir. Sibtil bedenin bir yasamdan digerine gecisi tartismali bir fikir. Sunu ya da bunu olcerek
ispatlanabilecek ya da aksi kanitlanabilecek bir sey degil. Dogrulugunu ispatlamak adina son derece itibarh
arastirmalardan alinti yapanlar var.

Ancak pratik klinik bakis agisindan sormamiz gereken soru sudur: Bu, kisinin farkindaligina tasinabilir mi ya
da insanlarin siradan sorunlarini ¢ozmelerinde yardimci olmasi amaciyla kullanilabilir mi? Ener;ji
psikolojilerinin de yapmaya calistigl sey buydu. Akla gelen diger sorularsa sunlar: Sibtil beden nedir?
Maddesel bir beden midir? Elbette, her sey madde olduguna gbre, onun da maddesel bir beden oldugunu
soyleyebiliriz.

Ancak bu, kuantum olgusu seviyesinde, parcacik ya da kuantum fizigi konusuna giren sibtil bir maddedir.
Dogu’da insanlar cakralardan, meridyenlerden, kati ve sibtil elementlerden ve bedenlerden
bahsettiklerinde, Newtoncu kuantum disi ve modern kuantum dizeydeki gercekliklerdeki bedene dair
sezgisel anlayislarindan bahsediyorlar aslinda. Sibtil unsurlarin birlesmesiyle olusan kati elementlerin
olusturdugu kati bedenle, yalnizca sibtil ya da kuantum elementlerden olusan siibtil bedenleri birbirlerinden
ayiniyorlar. Ancak bizim acimizdan, bu modelleri goézlem yapmak ve yeni bir olgu olusturmak,
arastirmalarimizi ve diinyayi daha iyi hale getirmek icin kullanabildigimiz slirece, bunlarin farkli bedenler mi
yoksa ayni bedenin farkli boyutlari mi olduklari 6zellikle 6nem tasimamakta.

Serge: Bu kuantum seviyedeki sibtil bedenin teorik mevcudiyeti Uzerinde tartismiyoruz oyleyse.
Kullanabilmek acisindan deneyimi yasamak ve farkina varmaktan bahsediyoruz burada.

Raja: Kesinlikle. Danisani bu konularda nasil bilgilendirecegimizi bildigimiz slirece bunu yapmak
distindiigimiizden daha kolay.

Serge: Oyle mi?
Raja: Evet. Bacagin dizin asagisindaki, alt bélimlerinin farkinda olmadiklari durumlarda mesela.
Serge: Yani?

Raja: Bu farkindalik yoksa, kisi herhangi bir duyguda derinlesemez. Ote yandan, kisi duygularinda
derinlesebildiginde, alt bacaktaki hislerin daha net oldugunu ve kisinin farkindalik alanina dahil oldugunu
gordiik. Ustelik duygu da daha dengeli oluyor. Fiziksel bedende de kas yapisinin yumusakligiyla ilgili bir
degisim goriliyor ama bacaklarda da daha yiksek bir akis, akiskanlk, su ya da hava gibi bir ener;ji
deneyimleniyor. Bu da, Dogu’ya 6zgli bakis acisina gére cok mantikli elbette.

Duygular Uzerinde calistigimizda, kisinin duygulariyla bas etmekte buylk sorun yasadigi durumlarda,
bacaklardaki hisleri agmak cok mantikli. Kalp cakradan yayilan akis, kisinin kendine ve baskalarina karsi
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duygularini yonetir ve bu duygularin daha derin, daha tolere edilebilir olmasi ve daha ¢ok sey ifade etmesi
icin bu enerjinin alt bacaklarda da dolasmasi gerekiyor. Bu yonde destek verdigimizde, kisinin duygularini
daha iyi hissedebildiklerini, daha iyi tolere edebildiklerini ve ne hissettiklerine dair sezgilerinin de daha
isabetli oldugunu gordik.

ilging oldugu icin not diiselim, Danimarka kaynakli beden psikoterapi sistemi Bodynamic Analiz sistemi de
bedendeki farkli kaslarin psikolojik islevlerinin deneysel incelemesini temel alir. Bu sistemde, alt bacak kaslari
kisinin duygularini koklendirme becerisine sahip olup olmadigi ya da duygulariyla iliskisinde soyut mu
kaldigini gbstermektedir.

Serge: Kisi enerjinin bacaklara gitmesini nasil saglar peki?

Raja: Bunu, fiziksel beden Uzerinde calisarak yapmak mumkin. Fiziksel bedendeki kas yapisi, bag doku,
kemiklerin dahil oldugu basit hareketlerle uzmanlar danisanlarina yardimci olabilirler. Bacaklardaki eneriji
akisinin farkindaligl, su ya da havaya ait niteliklerin farkindahgi olmasi yardimci olabilir. Herhangi bir seyin
farkindaligi da genel anlamda destekleyecektir. Gercek olmasi gerekmiyor, siibtil beden, enerji gibi seylerin
mevcut olup olmamasi aslinda énemli degil. Onemli olan kisi bu tiir seyleri takip etmeye ve desteklemeye
istekli oldugunda, daha kolay ve daha hizli iyilesiyor.

Serge: Yani, burada biraz yavaslayalim gene. Anladigim kadariyla, dikkati slibtil bedene yoneltmenin
etkilerinden birisi, stibtil bedenin daha kolay fark edilir hale gelmesi. Duygular, hisler bir anlamda daha iyi
akiyor. Ancak bu sonuca, dikkatimizi bedenin fiziksel yéniine yénelterek ulasiyoruz. Oyleyse, bir anlamda,
disaridan bakan bir gézlemci, dikkatinizi bedenin fiziksel yoniine yonelttiginiz ve bir seyler oldugu sonucuna
varabilir. Yine de bu kadar basit olmanin 6tesinde bir seyler var. Yaptiginiz sey dikkatinizi yalnizca fiziksel
bedene yoneltmek degil, slibtil bedene fiziksel beden araciligiyla miidahalede bulunuyorsunuz.

Raja: Evet, sordugunuz bu sezgisel sorunun cevabi bir parca karmasik aslinda. Dogu psikolojisinde, siibtil
beden nihayetinde blitin deneyimlerin ve kati bedendeki regiilasyonun kaynagidir. Bu mantiga gore, kati
beden Gzerinde calisiyorsak ve orada bir degisiklik yaratiyorsak, ayni zamanda siibtil bedenle de calisiyor ve
degisiklik yaratiyoruz demektir.

Farkindalik, bitin bedenlerimizin temelini olusturdugu icin, varolusumuzu olusturan bedenlerden herhangi
biriyle az ya da ¢cok 6zdeslesmekte 6zgirdiir. Kati bedenlerinde degisiklik yaratabilmek adina stbtil beden
farkindaliklariyla calisanlar var. Ancak Dogu’'nun kati beden dedigi fiziksel bedenlerimizle kendimizi
tanimlamaya daha yatkin oldugumuz distinilirse, baslangic noktasi olarak fiziksel beden farkindaligimizla
calismamiz daha mantikl.

Ancak belli bir noktaya geldigimizde, getirebilecegi faydalardan yararlanabilmek icin, slibtil beden
hareketlerimize dair farkindalik gelistirmek ve onun lzerinde ¢calismak 6énem kazanmaya baslar. Kimilerine
gore, fiziksel bedenle calismaya ve gézlemlemeye kiyasla, siibtil beden Gzerinde calismak ve gézlemlemek
daha biyuk ve daha hizli degisimler getirebilir. Slibtil bedene ait nitelikler, fiziksel bedeninkilerden farklidir.
Ozellikle bu niteliklerin pesinde degilsek farkindahgimiz, fiziksel beden duyularinin beyindeki etkilerini
gozlemlemekten 6teye gecemez.
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Ne var ki, kati beden yasamaya devam ettigi slirece ve 6lime yakin deneyim, ya da beden disi deneyim s6z
konusu olmadigl zamanlarda, ¢ogu kisi icin fiziksel beden farkindaligini siibtil beden farkindaligindan net bir
sekilde ayirmak neredeyse imkansizdir.

Serge: Cok ilging.

Raja: Gergekten de dyle. Dahasi, duygular psikoterapide lizerinde ¢alistigimiz en 6nemli seydir. Psikolojideki
genel kani, bitlin patolojilerin, dogada etkili olan belirli durumlari hissetme ve tolere etmekteki
yetersizligimizden kaynaklandigi seklindedir. Duygulanim halleri, bizim fiziksel beden adini verdigimiz ve
Dogu’'nun da kati beden dedigi bedende olusan kompleks duyumlardir. Sibtil beden seviyesinde de
kompleks enerji durumlaridir. Duygulari ya da etkileri yaratan da bu ikisinin birbiriyle etkilesimidir.

Bu, en az iki bedenin dahil oldugu karmasik, cok boyutlu ve interaktif bir deneyimdir. Kisi duygulanim hallerini
yalnizca kati beden seviyesindeki duyumlari izleyen farkindalik stratejileri vasitasiyla regilile etmeye
¢ahstiginda ayrintilarda kaybolup geneli kagirir. Her bir duyumun belirli bir amag i¢in degerlendirilmesi
onemli olsa da, salt duyumlari izleyen yaklasimlarin zayif yonlerinden birisidir bu. Psikolojik deneyimlerimizi
daha anlamh sekilde izlemek ve reglle edebilmek icin ayni anda daha fazla sistemi, bedeni ve bunlarin
birbirleriyle etkilesimlerini, mikro duyumlara ve enerjilere bélmeden daha fazla kompleks deneyimi takip
etme becerimizi giderek gelistirmemiz gerekiyor.

Serge: Cok dogru, dyleyse duyumlari takip etmeye odaklandigimizda, detaylara takildigimiz igin genel tabloyu
gozden kagirma ihtimalimiz var. Peki, uygulamada, érnegin bir seans sirasinda, daha karmasik bir deneyimin
akisini takip etmeyi nasil basariyorsunuz?

Raja: Duyumlari tek tek izleyebilmek énemli bir beceri. Beden dilinin alfabesini 6grenmeye benziyor bu.
Mesela, sicak ya da soguk, bazi beden bolgelerinde daralma ya da acilma hissini farketmek gibi. Bu kadar
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basit duyumlari hissetmek bile otonomik ve somatik sinir sisteminin aferan ve eferan yollari vasitasiyla beyin
ve beden arasinda daha iyi bir geri bildirim déngtisii kurulmasini saglar ki bu da beyne, bedeni daha iyi regiile
etme yetisi kazandirir.

Bu ayni zamanda duygusal deneyimleri regiile etmeye de yardimci olabilir. Mesela, (iziintli ya da korku
hissederken ayni anda bu duygularin bedenin neresinde yer aldiklarini ve onlara eslik eden duyumlari fark
etmek, bu duygusal deneyimleri ve ayni zamanda bedeni regilile etmeye yardimci olabilir. Bedenin farkli
kisimlarini ayrintili olarak duyumlar seklinde hissedebildigimizde, bu bize sevgi ve hayal kirikligi gibi daha
karmasik duygulari da olusturma, hissetme ve regiile etme imkani verecektir.

Ancak her durumda beden duyumlarini hissetme aliskanhgi edinen kisiler, mikro duyumlari ve hareketleri
sirekli takip eden bir beyne tutsak disebilirler. Bundan dolayl seans sirasinda kisiye ne duyumsadigini
sormamayi tercih ederim. Eger slirekli beden duyumlarina odaklanmaya alismis kisilerden iseler hep sicak
ya da soguk, kasilma ya da acilma, karincalanma gibi hisleri duyumsayacaklardir.

Ben oOncelikle psikolojik deneyimi ele aliyorum, yani genel tabloyu. Anlam ifade eden psikolojik bir deneyim
ariyorum. Eger hali hazirda kisinin yiiz ifadesinden anlasiimiyor ya da farkindalikla ifade etmiyorsa, nasil bir
duygu durumu icinde olabilecegini arastiriyorum. Sonrasinda belirli duyumsamalara odaklanmasini
istemeden, kisiden bu duygular ya da bedendeki diger durumlari, bunlarin nerede olduklarini, nasil
olduklarini hissetmesini istiyorum.

Acikcasi, Vipassana, Odaklanma, Sureklilik (Continuum) veya Otantik Hareket gibi farkli duyum ve hareket
izleme yaklasimlari pek cok fayda saglayan harika sistemlerdir. Bu nedenle popilerliklerini korumayi ve
faydali olmayi siirdiriyorlar. Ancak bu sistemlerin avantaj ve dezavantajlarini, gliclii ve zayif yonlerini bilerek
psikolojik hatta fizyolojik diizenleme amacli kullanimlarina karar vermemiz gerekir.

Serge: Anliyorum.

Raja: Beyindeki uyusturucu alicilarini kesfettigi icin Nobel 6dilini almaya ¢ok yaklasan, molekiler bilim
insani Candace Pert’in calismalarindan biliyoruz ki duygusal bir deneyim, yogunluguyla dogru orantili olarak
saniyeler icerisinde bedendeki biitlin hiicrelerde katlanarak yayilir ya da biitlin hiicreleri etkiler. Deneyim ne
kadar yogunsa, organizmanin timi Gzerindeki etkisi de o kadar biiyik olacaktir.

Terapide kisi genelde kalbindeki ya da diyaframin Ustlindeki duygulardan bahseder ve duyguyu bas, boyun
ve yliz bolgesinde ifade eder. O ylizden de siklikla bir duygunun ifadesi kadar deneyimin kendisi de diyaframin
Ustindeki bolgede sikisir kalir. Ve duygu durumuyla ¢alismanin, Gretmenin ve tam olarak hissetmenin, hatta
tolere etmenin bir yolu, farkindalik, hareket, nefes, ya da farkh yonlerde kendine dokunmayla bitin bedeni
deneyime olabildigince agmaktir. Bunu yaptigimizda, duyguyu tam deneyimleyebilir, daha iyi tolere edebilir
ve hatta daha mantikl sekilde anlamlandirabiliriz.

Diyaframin altina yayilmadiklarinda duygularin bilincaltindaki koklerine ulasmak c¢ok zorlasir. Dogu
psikolojisinde ikinci ¢akra, su elementiyle iliskilendirilir ve bilingaltina oldugu kadar yaraticiiga da acilan bir
kapi kabul edilir. Genelde kisi duygulariyla alakali yalnizca diyaframin yukarisindaki kalp bolgesini
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hissediyorsa, duygulariyla blyik zorluk yasar clinki enerjisi, kalp cakrasi enerjisi diyaframin altindaki
bolgelerde dolasmadan, kati ve slibtil bedenlerinin dar bir bolgesinde hapsolmustur.

Buna ilaveten, pelvis bolgesindeki ikinci cakra enerjisiyle ve bu enerjinin bedenin alt bolgelerinde dolasimiyla
bagin yoklugu, duygunun daha tam hissedilmesine ve bilincaltindaki kaynaginin netlesmesine engel oldugu
gibi kararlarinda yaratici unsurlarin 6n plana ¢cikmasina da engel olacaktir. Kisi, beyin ve bedeninin diyaframin
yukarisinda kalan kismi arasina sikismis bir stirecin icinde bulur kendini. S6z konusu duygularin altinda yatan
kaliplar ve nedenlere inip derinlesemez. Bir ¢cok cagrisimlardan olusan uzatmali bir slirectir bu.

Serge: Tum bunlar ¢ok ilging ama burada biraz yavaslamak ve bazi seyleri netlestirmek icin daha 6nce
bahsettiginiz bir konuya donmek istiyorum tekrar. Anladigim kadariyla, duyumlar ile degil, ama daha
kapsamli olan duygularla basladiniz.

Raja: Evet, deneyimle basladim.
Serge: Oyle mi?

Raja: Psikolojik deneyimle ve bunun bedende oldugu yerle ve bedeni nasil etkiledigiyle. Bir seyi yapma veya
yapmama hissi veya itkisi gibi deneyimlerle.

Serge: Sonrasinda?
Raja: Bu deneyimin nerede olmadigiyla ve neden bedende olmadigiyla.
Serge: Duyumsamadan baslamadiniz ¢link{ bu, genel tablonun ayrintilarda kaybolmasina yol acardi éyle mi?

Raja: Evet, bu sekilde sonuclanabilir 6zellikle de bedenlerindeki duyumsamalari takip etmekte ustalasan ve
psikolojik acidan daha anlamli deneyimler yaratmadan, duyumsamalarin icinde kaybolan kisiler acisindan.
Kisi bedeni ayri duyumsamalar vasitasiyla hissetmeye basladiginda, bunun beyin ile beden arasinda bir
geribildirim dongisi olusturmasi ihtimali var. Bu geribildirim dongisiinin amaci da, baslangicta 6n plana
cikmasi ya da olusmasi engellenen deneyimlerin fiziksel ve siibtil bedenlerde genisleyerek ortaya ¢ikmasina
yardimci olmaktir. Ancak bunun olacaginin bir garantisi yok. Bu, kisinin kendi kendine ya da baskalarinin
yardimiyla anlamli deneyimler yaratmasina ve bu sekilde anlamlandirmasina baghdir. Ayrica kisinin bunu
kendi basina yapma becerisi de, gecmiste deneyim yaratma ve bunlari anlamlandirmada baskalarinin
destegini goriip gormedigine baghdir.

Bunu yapamadigi takdirde, bedendeki duyumsamalari, beden ve enerji hareketlerini takip etmek konusunda
iyi olsa bile, bu stre¢ anlamli psikolojik bir dontisiim ya da fayda saglamadan, bedeni yeniden sakin bir yere
ya da alisilmis bir denge noktasina getirebilir.

Serge: Hi hu.

Raja: Bir 6rnek verecegim. Yillardir bedenlerindeki duyumlari izleyen ve endise semptomlariyla bana gelen
danisanlarim oldu. Endisenin temelinde korku varsa veya korku mevcut gerceklige dayanmayan bir seyi
temel aliyorsa, kisinin bunu olabildigince ¢ok hissetmesi, tolere etmesi ve yok olana kadar tutmasi gerekiyor.
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Bunu da mevcut hayatinda buna sebep olan bir dis etkiye baglanmadan yapmal. Kisi, size glivendigi 6lctide
korkunun icine girebildigi gibi ancak kati ve sibtil bedenlerinin de genisleyerek tasiyabilecegi noktaya
ulasilabilir ve bas edebilir.

Ne var ki bu danisanlarim, benim tesvikimle korkunun bedenin neresinde yer aldigini hissettigi anda,
aliskanliktan dolayi farkindaligini karincalanma, sicaklik gibi bedensel duyumlari takip etmeye yonelttiler. Bu
arada psikolojik durumdan, coklu beden sistemlerini asan kompleks duyum dizilerinden olusan hislerden
uzaklastilar. Boylece anlamli deneyimleri, mikro duyumlari ve hareketleri izleme seviyesine indirgemeyi
o6grenmis oldular.

Bu ylizden de zaman icerisinde, daha anlamli deneyimleri takip etmek icin bedeni agma amacim yoksa,
egitimlerde kisilerden duyumlari takip etmelerini istememeyi 6grendim. ISP egitimleri icin, adaylarin uzun
siredir psikoloji alaninda calisan deneyimli birer klinisyen olmalarini talep ediyorum. Ayrica Somatik
Deneyimleme, Sensorimotor Psikoterapi, Biyoenerjetik ya da baska beden calismalari ya da beden algilama
egitimi ya da pratigi vasitasiyla bedene dair yeterli bir anlayislari olmasini da talep ediyorum. Boylece
bedenlerini iyi taniyacaklar ve en azindan bedenin bitin kisimlarinda olmasa bile beden duyumlarini
hissetmeye yabanci olmayacaklar.

Serge: hi hi.

Raja: Somut bir 6rnek vermek gerekirse, keder deneyimini ele alalim. SOyle soruyorum: Keder bedenin
neresinde? Ve neresinde degil? Senin icin tolere etmenin ¢ok zor oldugu bir yere elini koyabilir misin? Ya da
kederin olmadigi bir yere? Boylece bedeninin bu kismini, yasadigin deneyime acabilirsin ve bag kurabilirsin.

Bu nokta diyaframin altinda yer almiyorsa, bedenin alt kisimlarinin da bu deneyime dahil olabilmesi icin
diyaframi nasil acabiliriz ona bakalim. Boynunu da oynatirsan, keder yiziine de ulasacaktir. Sonra kollarini
oynat ki kollarin da farkindalik alanina girsin ve deneyime dahil olsunlar. Tek elini kalbinin Gizerine koyar
misin, digerini de bdbreginin Uzerine koy ya da bacaginin alt kismini oynat ki kalp cakrasindaki eneriji
bedeninde rahatlikla akabilsin ve boylece keder deneyimi de daha biitiin ama daha kolay tolere edilebilir
hale gelsin.

Bu yolla kisinin, bedenindeki duyumlari ayri ayri ve bir amactan yoksun sekilde izlemesindense, bedenini
deneyimleriyle baglantili olarak anlamli bir sekilde takip etmesini sagliyorum. Ayni zamanda fiziksel bedenin
o0z-dlizenlemesine destek verecek yerlerde genislemesine rehberlik ediyor ve siibtil beden enerijilerinin
ortaya cikmasina da yardim ediyorum.

Serge: O halde, deneyimi bir bitin olarak ifade ediyor ve oradan da, nerede olduguna, nerede olmadigina
dair bir merak uyandiriyorsunuz. Duyumlari takip etme de bu sekilde baglam icerisinde gerceklesiyor.

Raja: Evet. Sonrasinda da danisaniniza bedenlerini izleyip nasil calisacaklarini 6gretmeniz gerekiyor ki kati ve
sibtil bedenleri acik ve iletisim halinde olsun. Bu sekilde belli bir bolgede hissedilerek ortaya ¢ikan deneyimi
destekleyebilsinler.
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Kati fiziksel beden agir gelen bir deneyim yasarken kapanabilen katmanlardan olusur. Kaslar, organlar ve
merkezi sinir sistem dokusu zor bir deneyim sirasinda sikisabilir. Danisaniniza, fiziksel bedenin farkh
katmanlarini agmasi icin nasil yol gostereceginizi bilmeniz gerekiyor. Diizenlemenin bozulmasini minimuma
indirebilmek icin fiziksel bedenin farkh katmanlari arasindaki karsilikli alisverisi nasil kolaylastiracaginizi ve
ayni zamanda korku gibi dizenlemenin bozulmasini saglayan bir deneyim sirasinda da nasil destek
vereceginizi bilmeniz gerekiyor.

Buna ilaveten, danisaniniza sibtil bedeninin farkh katmanlarinin farkina varmasina ve bu katmanlar (izerinde
birbirleriyle baglantili olarak calismasina da nasil yardim edeceginizi bilmeniz lazim. Ayrica sibtil beden
enerjilerinin kati bedenle olabildigince yogun sekilde etkilesime girmesini de saglamalisiniz. Polarite
Terapisine gore, fiziksel bedenin bazi bolgeleri sikistiginda sibtil bedenin farkli cakralarindan gelen element
enerijileri fiziksel bedendeki elzem yasam deneyimlerinin islevini engelleyebilir.

Ornegin kalin bagirsak, bobrek ve alt bacak bolgeleri bir sekilde bloke olduysa kalp ¢akrasi enerjisi beden
icerisinde akmayacaktir. O ylizden, g6giis kafesi bolgesinde yogun hissedilen keder duygusu ile calistigimizda,
fiziksel bedenin katmanlariyla da calisiyoruz. Farkindalik, kendine dokunma vasitasiyla gogis kafesi bolgesi
Uzerinde calisirken, muhtemelen nefes vasitasiyla da bu bodlgeyi deneyime acik tutuyor ve buradaki
dizensizligi minimumda tutuyoruz. Kollar, yiz ve boyun bdlgesiyle de farkindalik, hareket ve kendine
dokunma yoluyla ¢alisirken deneyimi bu bolgelere de yaymanin yani sira, regiilasyonun dizensizlesmesini ya
da gogis kafesi bolgesindeki asiri yiilkii minimumda tutmayi da amacliyoruz.

Bunun miimkiin olmasinin nedeni g6gus kafesi, bas ve kollarin, komsu bolgelerinin daha acik ve kalp damar
ve sinir sistemi akisi sayesinde birbirleriyle daha iyi baglantida oluslaridir. Burada fiziksel beden daha az
diizensiz olmanin yani sira yaratma, paylasma ve keder gibi aci veren deneyimleri tolere etme acisindan daha
iyi konumdadirlar. Bunun yani sira kalp cakrasindan kaynaklanan siibtil beden enerijisinin kati fiziksel beden
icinde akisina engel olabilen kalin bagirsak, bobrek ve alt bacak bolgeleri lizerinde farkindalik, hareket ve
kendine dokunma yoluyla da calisiyoruz. Bunu yaptigimizda, kisinin keder gibi duygularinda derinlesme
becerilerinin arttigini gérdik. Ayrica fiziksel ve duygusal acilardan daha diizenli halde de kalabiliyorlar.

Polarite Terapisinin de temelinde yer alan Dogu psikolojisi, fizyolojik ve psikolojik deneyimin ve regiilasyonun
kaynaginin nihayetinde siibtil beden oldugu teorisini savunur. Bu ylizden, bu bakis acisina gore elde ettigimiz
bu faydalar sasirtici degiller. Ote yandan bati psikolojisi beynin bitiin fizyolojik ve psikolojik deneyimin ve
dizenlemenin kaynagi oldugu teorisini savunmakta ve bu yizden de, insan psisesindeki deneyim ve
diizenleme acisindan ¢cok 6nemli bir sistemi gézden kacirmaktadir. Benim Integral Somatik Psikoterapi ya da
ISP yaklasiminda uyguladigim yontem, iki bakis acisindan da faydalanir ve tedavinin verimliligini en Ust
dizeye cikartir.

Bedeni actigimiz ve siiregelen psikolojik deneyime dikkatimizi verdigimizde, yasanan deneyim cok yogun
olabilir. Yine de bedeni daha iyi diizenlenecegi ya da tatsiz deneyim sirasinda daha az diizensizligin bozulacagi
sekilde, beyin dahil fiziksel bedenin katmanlarinin daha diizenli ve birbirleriyle iletisim halinde olacak sekilde
acmamiz mimkin. Stbtil bedenin farkh katmanlarini da akis halinde olacaklari, birbirleriyle daha dengede
olacaklari ve fiziksel bedenle de karsilikl etkilesimlerinin daha kaliteli olacagi sekilde acabiliriz.
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Bu da, psikolojik calisma sirasinda fiziksel bedeni genislettigimiz yonler acisindan bir teori ve mantik mevcut
demektir. Fiziksel ya da kati beden (zerinde calisirken, 6z-diizenleme Uizerine bilimsel bulgulari ve deneyimin
fizyolojik temellerini kullanarak bu yontemden yararlandigimizda, zor deneyimlerin islenmesi de paradoksal
sekilde daha kolay olabilir. Bu, tatsiz deneyimlere karsi hepimizde var olan bilingli ya da bilingdisi direnci
azaltacaktir. Zor deneyimleri atlatabilir ve yasandiklari sirada, tekrar olusmalarina karsi tedbir alarak gecmise
takili kalmadan ¢ozebiliriz. Diger seylerin yani sira kronik yorgunluk, fibromiyalji gibi psikosomatik ya da
psikofizyolojik semptomlar da yasanmamis olur.

ISP egitimlerinin kisisel deneyimin lzerinde 6zellikle durmasinin nedeni, bedenlerine halihazirda asina olan
kisilerin aradaki farki tam 6grenebilmeleri icin bedenlerini takip etme ve lzerinde calismayla ilgili bilindik
usulleri unutmalari gerektigidir.

Yakinlardaki bir egitimde, uzun siredir fibromiyalji semptomlarindan yakinan (i¢ danisan, ayni anda kati
beden ve sibtil bedenin ulasilabilirligi ve dizenlemesi ile ilgilenirken, zor bir deneyimin psikolojik
dizenlemesi ile calistiklarinda kayda deger diizelmeler yasadiklarini bildirdiler. Elbette bekleyip gormemiz
lazim, bunun gecerli bir sonug olarak kabul edilebilmesi icin, semptomlarindan uzun vadede kurtulmalari
gerekiyor. Yine de ders sirasinda yasananlarin umut verici bir isaret oldugunu soyleyebilirim.

Ne var ki migren ve astim gibi uzun vadeli semptomlarda, tek seanstan sonra bile kayda deger sekilde
gectiklerini duyuyorum ki bu da beni sasirtmiyor artik. Psikolojik diizenleme, kati beden diizenlemesi ve slibtil
beden dizenlemesi ISP’nin (i¢ temel diregidir. Birbirleriyle iliskilendirilerek ayni anda icra edildiklerinde,
kendi deneyimime gore, bu tiir sonuglar almamiz mimkin.

Serge: Oyleyse, Raja, burada bahsettigimiz sey enerjinin sikismasi ve bunun da fizyolojik siire¢ kadar
psikolojiyi de baskilama olasiligi. Enerjinin tekrar akmasini saglamak icin onunla nasil calistiginizi ve bu akisin,
fizyolojik regililasyon kadar psikolojik regililasyon siirecinin de islemesini sagladigindan bahsediyorsunuz.
Ayrica bunu adam akilli yapabilmek icin farkl devrelerin nerede olduguna dair elimizde bir yol haritasi olmasi
gerekiyor; enerjinin akmasi gereken yonleri ve yerleri gésteren ve bu akisi kolaylastirmak icin neler yapilmasi
gerektigini anlatan bir plan.

Raja: Evet kesinlikle. Ayni zamanda, fizyolojik ve psikolojik reglilasyonu (st dizeye cikartabilmek icin fiziksel
beden lizerinde neler yapilmasi gerektigini de bilmek gerekiyor ki burada da 6z regililasyon Ulizerine
norofizyoloji ve duygular, iliskiler ve diger psikolojik deneyimlerin fizyolojisi alanlarindaki bilimsel bulgular
bize yol gosteriyor. Ayrica metodolojinin de yeterince basit olmasi gerekiyor. Aksi takdirde, farkh
disiplinlerden gelen psikoterapistler bunu anlamakta zorlanacaklardir. Bunun da psikoterapistlerin terapide
kullandiklari farkli cercevelere ve yonelimlere uyarlamalarini kolaylastiracak sekilde sunulmasi lazim.

Serge: Hi hu.

Raja: Boylece farkh altyapilardan gelen klinisyenler bu yaklasimi kendi uygulamalarina bedeni dahil etmek
icin kullanabilirler. Tekrar etmekte fayda var, sadece daha iyi sonuclar almak icin sibtil bedenden
yararlanmaktan bahsetmiyoruz burada. Ayni zamanda fiziksel bedenle baglantili olarak sibtil beden lzerinde
calismaktan ve fiziksel bedenin kendisiyle calismaktan bahsediyoruz.
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Otonom sinir sistemindeki sinirlerin ileri geri bilgi akisini ne kadar kolaylastirirsak, otonom sinir sitemi
tarafindan desteklenen bolgeden kaynaklanan bilgi —organlar, bezler ve kan damarlari- beyine ulasir ve
beyinden gelen bilgi de bu bolgelere ulasir. Boylece beyin yalnizca bu bolgeleri daha iyi regile etmekle
kalmaz, ayni zamanda bu boélgeleri psikolojik deneyimleri daha iyi yaratmak ve diizenlemek icin kullanir.
Somatik sinir sistemi yollari boyunca eferan ve aferan akisi ne kadar desteklersek, beynin hem kaslari regiile
etme becerisi hem de psikolojik deneyim yaratma ve regiile etmede kaslari kullanma becerisi o kadar
artacaktir.

Bunu fiziksel bedenin ¢ katmanini etkileyecek sekilde uygulama yontemimizi basitlestirerek, Hindistan’da
2004’te yasanan tsunamiden kurtulanlara yardim etmek icin kullandik ve ¢cok da iyi sonuglar aldik. Bu bulgular
2008’de bir travma dergisi olan Traumatology’de yayinlandi.

Serge: Evet.

Raja: Su anda Sri Lanka'da birkac yil stirecek bir proje yiriitiiyoruz. Kuzey Sri Lanka’daki eski savas bolgesinde
yliz altmis danismana, savas, kayip, siddet ve gocten kaynaklanan travma sonrasi stres bozuklugunun
semptomlarinin tedavisi lizerine egitim vermekteyiz. Otuz yillik savas burada birkac yil 6nce sona erdi. Bu
calismalarda basit yol haritalari kullaniyor, siibtil beden lizerinde ¢calismaktansa fiziksel bedenle calisiyoruz —
fizyolojinin farkh katmanlarinin nasil agilacagi ve yasanan korkunc¢ deneyimler izerinde c¢alisirken kalp damar
sistemi ile sinir sisteminin bedenin farkh katmanlarinin akisina nasil yardim edecekleri gibi.

Bu zor deneyimleri ylizeye cikartma, tolere etme ve lizerlerinde ¢alisma agisindan, su ana kadar 6grendikleri
danismanlik yaklasimlarinin hepsinden daha faydali oldugunu gorduik.

Serge: Evet, fiziksel bedenin katmanlari boyunca akisin diizenlenmesi ve eski haline getirilmesi, kullandiginiz
yollardan birisi dyleyse.

Raja: Evet, kullandigimiz yollardan birisi oldugunu soyleyebiliriz. Bu sOylem, bilimsel egitim alan Bati
psikoterapistlerine daha yakin gelebilir. Yine de bizler insanlara yardim ederken bireysel siibtil bedeni ve
dogrudan ya da dolayli olarak bireyleri olusturan kolektif kati ve stibtil bedenler lizerinde de calisiyoruz.

Serge: Pekala.

Raja: 2004 yilindaki tsunaminden sonra, Gliney Hindistan’daki kdylerden birindeki calismamizi tamamlamak
Uzereyken 10 yasinda bir erkek cocugu yanimiza geldi. Terapistlerden birinin elini gégsiine koyup “Tsunami,
glim, giim, glim,” dedi. Aklina ne zaman tsunami gelse ya da birisi ya da bir sey ona tsunamiyi hatirlatsa, kalp
atislari siddetleniyor ve endise hissediyordu. Bu konudan bahsettiginde ¢ok korktugu acikca belli oluyordu.

Onu kisa bir stire tedavi ettik ve ayni semptomlar belirdiginde kendi basina neler yapabilecegini 6grettik. Olay
asagi yukari su sekilde cereyan etti. Hepsi bastan sona, oldukca basitti. “Evet,” dedik, “Tsunami ¢cok korkung
bir olay ve beden de siratle kosuyormuscasina heyecan yiklenebilir ve tasidigi onca korku ve yiikle, bedenle
basa cikmak zorlasabilir. Beden bu deneyimi olabildigince kiiclik bir alanla sinirlamaya ve (izerini 6rtmeye
calisacaktir. Bu sekilde korku ve heyecan, o sirada sertlesen gogis kafesinde sikisip kalabilir. Basta bitiin
bedende var olan korku ve heyecanin gogus kafesi gibi kiicik bir alanda sikismasi, bu boélgeyi asiri yiklerken
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endise, solunum glcligli ve dizensiz kalp atisi gibi zorluklar yaratabilir.” Sonrasinda ona korku ve
heyecandan uzaklasip kagmadan, beden sikisip sertlesmeden, korkuyu kalbini giim giim attiracak sekilde
gogis kafesinde tutmadan heyecana nasil daha biyik alan yaratabilecegini 6grettik.

Bilhassa, elini gogus kafesine koymasini, sag kolunu ve ardindan sol kolunu hareket ettirmesini ve bu alanlarin
nasil acildigini hissettirdik. Cocuk kolunda daha ¢ok endise hissi duyumsadi ve bu rahatlama gogus kafesine
ulasmaya basladi ki bunun kaniti daha iyi nefes alip vermesiydi. Bu yavas yavas diger bolgelere yayildi ama
cok da fazla yayilmadi, bacaklara ulasti bir parca. Cocuk hissettigi rahatlama karsisinda tath tath sasirdi.
“Aklina tsunami geldiginde ve kalbin 6yle carpmaya basladiginda yapman gereken sey bu,” dedik ona.
“Ellerini kalbine, g6glis kafesine koy ve kollarini oynat, bacaklarini da oynatabilirsin ve korkunun bedeninde
genisce bir alana nasil yayilabildigini gozlemle. Diizensiz atmaya baslayan kalbinde kalmadiginda seni o kadar
da korkutmadigini fark et”

Dort hafta sonra onunla goristiik ve alti ay sonra bir goriisme daha yaptik, durumu iyiydi. O zamandan beri
semptomlarin ortaya ¢citkmadigini ve korku abartili hale gelmeden onunla bas edebildigini sdyledi. Bu 6rnegin
basit bir vakada yontemin nasil isledigine dair size bir fikir verecegini umuyorum. Bu basit 6rnege, daha evvel
bahsettigimiz ilkeler 1siginda bakacak olursak, fiziksel beden Uzerinde goglis kafesi ve kol bolgesini
genisleterek ve onlari daha islevsel hale getirerek yaptigimiz calismayi gorebiliriz: farkindalik, dokunma ve
hareket vasitasiyla fizyolojinin lic katmani yani kas, organ ve sinir sistemi boyunca bu bolgeler (kol, g6gis
kafesi) arasinda artan kalp damar ve sinir sistemi akislari.

Bu ayni zamanda korku ve endise gibi zor deneyimlerin fizyolojinin daha genis alaninda (retilmesine,
tutulmasina ve tolere edilmesine imkan veriyor. Boylece kalp atislarinin diizensiz olmasi 6z-dlizenlemenin
bozulmasina yol agmamis ve kalbin dar alani bu bozulma ile strese girmemis oluyor. Bu 6rnekte sibtil
bedenle dolayl ¢calismayi da goriyoruz. Kalp cakrasi enerjisinin daha diizgiin sekilde akmasi ve kapsanmasi
icin, omuzdan diyaframa kadar g6gus kafesi alani kadar omuzdan (st kol ve dirsege kadar olan alanin da
acilmasi ve birbiriyle baglanti kurmasi gerekiyor.

Serge: Bu gizel, ¢ok giizel bir 6rnek. Simdi sizinle yapmak istedigim sey, elimizde video kaydi varmiscasina
anlik bir yeniden izleme deneyimi yaratmak. Elimizde video olmadigi ve video Uizerinde yorum
yapamayacagimiza gore, okuyuculara tavsiyem bu roportaji dinlerken her seferinde bir parca dinlemeleri ve
bahsettiginiz konunun farkli katmanlarina dikkatlerini yoneltmeleri. Sonrasinda kendi yasadiklari zor bir
deneyime uygulayabilirler bunu. Altta yatan duygu, “Evet, bu gercekten asiri bir his,” ise elinizde lzerinde
calisilacak bir sey oldugunu bilirsiniz. Dinleyiciler boylece, hissi sindirilebilecegi daha genis bir kaba koyarak,
bununla ve benzer deneyimlerle bas etmenin bir yolu oldugunu 6grenebilirler.

Raja: Evet, bu harika bir fikir. Ancak, baslamak icin hayatlarinin en kéti deneyimini degil de, daha kiictk bir
ornegi almalari iyi olur. Ayrica uzun vadede semptomlardan muzdarip olmamak adina kisa vadede bir parca
aci cekmeye hazir olmak gerektigini de hatirlamalari gerekiyor. Arti, zor bir deneyim (izerinde kendi basina
calismaktansa, baskalarinin destegi ile calismanin daha kolay oldugunu unutmayalim. Aslinda bazi
deneyimlerin lizerinde, baskalarinin destegi olmadan ¢alismak mimkin degil.

12



Bu makale Integral Somatic Psychology, LLC, Raja Selvam izni ile yayunlanmuistir. Orijinal makaleye
integralsomaticpsychology.com adresinden ulasilabilir.

Published with permission from Integral Somatic Psychology, LLC, Raja Selvam. The original article appears
on integralsomaticpsychology.com.

ISP modelinde dgretilen énemli araglardan biri, kisilerarasi rezonans kullanimidir. insan, beden bedeneyken,
fiziksel bedendeki elektromanyetik spektrumun frekanslari ve siibtil bedenlerin daha yiksek eneriji
frekanslari vasitasiyla birbirini algilayacak ve regiile edecek sekilde tasarlanmistir. Bu seans sirasinda
danisanlari etkili bir sekilde desteklemek icin kullanilabilir. Psikolojik muayenenin tzlict bir yani fiziksel ve
sibtil beden farkindaliginin dahil edilmeyerek aslinda bu olaganisti gerecin kullaniimamasidir.

Bunu yapmak da zor degil. Ancak Bati psikolojisinde bir zihniyet degisimini gerektiriyor. Oznellikler-arasi
alanda ileri gelen bir psikanalist olan Robert Stolorow, Bati psikolojisinin, bireysel psisenin kati sinirlarla
yalitilmis, algilamak icin sensorlerini ve anlam ¢ikartmak ve diger deneyimler icin mikro islemcisini kullanan
bir robot gibi dustndldigu bir paradigmada kaybolup gittigini belirtir. Bu tir kisilerarasi rezonans,
baglanmada ve diger iliski deneyimlerinde genelde temel deneyimdir. Bu ylizden de baglanma ve diger iliski
deneyimleri Uzerinde calisirken, fiziksel ve sibtil bedenler vasitasiyla bu tiir deneyimlerin kisiler arasi
rezonans boyutunun dikkate alinmadigini diisiinmek benim icin ¢ok zor.

Serge: Cok enteresan! Verdiginiz 6rnege donecek olursak, onun {zerinde disiinmeye devam ediyorum.
Kayda deger buldugum bir diger nokta da, dikkatinizi sadece danisana vermek yerine cocuktan kolunu
oynatmasini ve bir seyleri gozlemlemesini istiyorsunuz. Bunu da cok sade bir sekilde yapiyor ve uygulamaya
devam edebilecegini iddia ediyorsunuz. Dahil olan ¢oklu katmanlari tekrar anlamamiz icin sizden bunu bir
kez daha anlatmanizi istesem.

Raja: Evet, danisani egitmek bu y®ntemin ®nemli bir parcasini olusturuyor. insanlar beden odakl
olmuyorlar. Ayni sekilde, bircok terapist de oyle. Bedenin, psikolojik deneyimdeki rolii ve psikolojik calisma
baglaminda beden lizerinde ¢alismanin yollarina dair anlayislari da sinirli. Bu yizden de danisanlarimizi
bedenin neden &nemli oldugu, lizerinde nasil calsilacagi konularinda egitmek énemli. Onceki ornegi
tekrarlamak yerine, biraz daha kompleks bir 6érnek verebilir miyim? Sonra da devreye giren temel ilkeler
acisindan anlatacagim.

Serge: Elbette.

Raja: Hollanda'da egitim verirken, gen¢ bir kadin beni gérmeye geldi. Yedi yasindan beri panik atak
geciriyordu. Cocukken panik atak baslamadan evvel, karin bolgesinden bir ses geldigini duyuyor ve ses ona
O6lme zamaninin geldigini soyliyormus. Korkusundan ailesine bile bundan bahsedememis. Ailenin tek
cocuguydu ve anne babasina bunu on yasina kadar séyleyememisti. Nihayet konuyu actiginda, annesiyle
babasi tip doktorlari, psikiyatristler ve psikologlara giderek en iyi sekilde care aramaya calismislar.

Geng¢ kadin beni gérmeye geldiginde, yirmi bir yasindaydi. Birden fazla ila¢ kullaniyordu. iki kez psikanalize
girmisti. Panik ataklari hala devam ediyordu. Siirekli uyuyordu, tGniversiteyi birakmisti, diisik maasli bir iste
calisiyordu ve ailesinin onu evde vyalniz birakip disari ¢ikmasina katlanamiyordu. Depresyondaydi ve
degisebilecegine dair umudu da yoktu.

O sirada verdigim egitimde kizin amcasi bana asistanlik yapiyordu. Karin bélgesindeki bu durumun, sindirim

sistemindeki bazi sorunlar yiuziinden kizin dogar dogmaz gecirmek zorunda kaldigi iki ameliyatla alakal

olabilecegi hipotezini olusturduk. Psikanalistlerden birinin de evvelce bu yorumu yaptigi ortaya cikti. Bana
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hemen herhangi bir psikoterapiye donmek istemedigini soyledi. Ben de ona stres seviyesinin, panik ataga yol
acacak seviyeye ulasmasina nasil engel olabilecegini 6gretebilecegimi anlattim. Bu fikre sicak bakti. Ona, zor
fizyolojik deneyimler ya da hos olmayan duygu ve dislinceler gibi psikolojik deneyimler yasadigimizda
bedenimizin gerildigini anlattim. Beden o sirada stresle bas edebilmek icin kasilacaktir.

Zor fizyolojik veya psikolojik deneyim devam ederse, 6zellikle de zor deneyimden kaynaklanan stres viicudun
dar bir bélimuiinde sinirli kaliyorsa, baski artar. C6ziim, viicudu genisletmenin ve zor fizyolojik ya da psikolojik
deneyimi ya da stresi bu bélgeden yaymanin bir yolunu bulmaktir, bdylece daha tolere edilebilir hale gelir ve
panik atak benzeri semptomlari tetiklemez.

Daha sonra gen¢ kadindan kendini sik sik kotil hissettiren bir seyden bahsetmesini istedim. is yerindeki
patronuyla olan etkilesiminden bahsetti. Ondan gerilimi bedeninin neresinde hissetmeye basladigini fark
etmesini istedim. Karin boélgesini gésterince de sasirmadim. Her kisinin bedeninde, kaynagi ya da nedeni ne
olursa olsun, bu tiir seylerin genelde belirdigi bir ya da iki bolge bulunur. Geng kadindan oradaki nahos hissi
ve kasilmayi rahatlatmasi icin elini (izerine koymasini ve gerilimin nereye yayildigini takip etmesini istedim.
His alt karin bolgesine indi ama daha asagi inmekte zorlandi. Ondan ayaklarini ve ayak bileklerini sallayarak
bacaklarini hareket ettirmesini ve sonrasinda neler oldugunu gézlemlemesini istedim.

Baslangicta alt bacaklarda karincalanma hissi olustu ve sonrasinda bacaklara dogru daha akici bir his belirdi.
Ayni zamanda, karin bolgesinde de daha biiylk bir rahatlama olustu ve bunun neticesinde, gogis kafesinde
nefesi de daha rahatladi. ilgingtir korku yoktu. Ama o sirada bunu hemen aynalamadik. Ondan bir hafta
boyunca gerilim yasadigi her seferinde bu egzersizi yapmasini ve orada vermekte oldugum egitimin bitiminde
gelip beni gérmesini istedim. Glinliik hayatinda ya da bu egzersizi yaparken korku ya da endise belirdiginde
de ayni egzersizi yapmasi gerekigini soyledim ona.

Bir hafta sonra geri geldiginde, umutlu olmanin yani sira tek bir seansta, biitiin terapi seanslarinda
anlasildigindan daha fazlasini anlasildigini hissettigini soyledi. Ancak bundan sonra soyledigi sey bizi
gercekten sasirttl. Geng kadin biitlin hayati boyunca siddetli kabizlik yasadigini, haftada bir zar zor tuvalete
cikmanin onun icin gayet normal bir durum oldugunu soyledi. Ona verdigimiz egzersizi yapmaya
basladigindan beri, kabizlik belirtilerinin tamamen kayboldugunu anlatti. Bunun da ne biyik bir rahatlama
oldugunu anlamamizi istedi. Ve calismaya devam etmeye hazirdi.

'‘Aktarim kird' ve 'son derece pozitif aktarim' gibi ifadeler aklimdan gecti. Ancak sonra, bedenin yol
gosterildiginde kendini reglile etme becerisi sayesinde, semptomlarin boyle ¢cabuk kayboldugu durumlarla
daha once de karsilasmistim. Ne olursa olsun, mucizevi bile olsalar bu tir kisa dénem degisimleri basari
gostergesi olarak kabul etmemeyi 6grenmistim. Anlamli sonuclar olarak gorilebilmeleri icin semptomlarin
uzun vadede kaybolmasi gerekiyordu. Bu ylizden ikinci seansla tedaviye devam ettik.

Bu kez korku hemen kendini gosterdi. Dehset hissine dontistli ve panige yakin bir seviyede gogiis kafesinde
yogunlasti. Orada oyle oturup yasadigi deneyimi degerlendirseydik, bas edemeyecegi bir hale gelip panik
atak gecirecekti. Ancak ne yapmamiz gerektigini biliyorduk. O da hissin farkli yonlere yayilmasi gerektigini
gecen haftadan biliyordu. Bu yone yaymak icin kollarini ve omuzlarini oynatmasini istedik. Boynunu, basini
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ve yiziini oynatmasini ve korkuyu yiziine getirmesini sagladik. Once korktugunu séylemesini istedik,
ardindan deneyime bir derece farkindalik katmak icin, bedeninin, beyninin korktugunu ama kendisinin
korkmadigini sdylemesini istedik. Regiile etmek icin elini kalbine koymasini istedik. Agir bir deneyimdi. Kolay
is degildi. Ancak genc kadin dayandi ve panik atagin her zamanki sorumlulari olan yiksek seviyedeki uyariima
ve dehset duygulari Gzerinde calisti ve gercekten panik atak gecirmeden atlatti.

Seansin sonunda, stres hissettiginde, korktugunda ya da panige ugradiginda bu yaptigimiz seyi elinden
geldigince uygulamaya devam etmesi gerektigini soyledim. Ve durumu hakkinda amcasiyla baglanti
kurmasini, yasadigi deneyim agir gelirse bizim tarafimizdan egitilen yakinindaki psikoterapistlerden biriyle
temasa gecmesini soyledik. Son tavsiyemizden pek hoslanmisa benzemiyordu.

Ertesi giin Glkeden ayrildim. Alti hafta sonra, amcasindan ¢ok iyi oldugunu duydum. O zamandan beri tek bir
panik atak gecirmemisti. Bizden 06grendikleriyle panik ataklari basinda durdurmayi basarmisti.
Rahatlamistim.

Onu alti ay sonra Hollanda’daki egitim sirasinda gérdiim. Seansta yeni bir sey olmadi. ilk ve ikinci seanslarin
neredeyse aynisiydi, tek farki siire¢c cok daha coskun ve daha dengeliydi. icsel deneyiminin farkh
elementlerini daha iyi ayirt ediyor ve daha iyi adlandiriyordu. Ondaki korkunun daha énce, dogumdan hemen
sonra uygulanan tibbi midahaleler sirasinda, 6ncesinde ve sonrasinda, gecirdigi 6lim korkusuyla iliskili
olabilecegini disiindiim. Oliim korkusunun ayni zamanda Il. Diinya Savasini birebir yasamis anneanne ve
dedesinden almis olan annesindeki yiiksek diizeydeki endiseyle ilgili olma ihtimalini hatirlattim.

Bu arada soylemeyi unuttum, psikiyatristinin kontroliinde kullandigi birden fazla ilaci birakmaya baslamisti
ve psikiyatristi semptomlarinda boylesine bir azalmayla sonuglanacak egzersizin ne oldugunu soruyordu. Eski
isinden istifa edip yeni ise girmekle kalmamis, kendine yeni bir de erkek arkadas bulmustu. Eskisi kadar cok
uyumuyor ve babasiyla kosuya cikiyordu. Ustelik amcasinin memnuniyet duyarak sdyledigine gore aile
Uyelerine karsi hakkini savunabiliyor ve gerektiginde kizginhgini ifade edebiliyordu.

Son seansimizi alti ay sonra telefonda yaptik. Cok sevdigi dedesi 6lmistii ve bununla bas etmekte
zorlaniyordu. Konustugumuz sirada derin yasini aynaladim ve yas lizerinde calisabilecegini, stres, korku ve
endise ile calistigi yontemle, yas duygusunda kalmasini dnerdim. O sirada ilaclarin tamamini birakmisti artik.

Seansin sonunda, kafasini kurcalayan ve canini sikan bir sey oldugunu soyledi. Alistirmalari yaptik¢a enerjisi
de sirekli artiyordu. Enerjiyi yaymaya ve hareket yoluyla kurtulmaya calistikca, enerji israrla kaliyordu. O
zaman genc kadinin bedeninin artik rahatsizlik veren ve hatta tehlikeli semptomlari tetiklemekten kaginmak
zorunda kalmadigi icin, organizmasinin yasam giiciyle canlandigini anladim.

Ona bu yasam enerijisini hayatini genisletmek icin yapici olarak kullanmaya baslamasi gerektigini sdyledim.
O da diplomasini almak amaciyla yeniden yari zamanl Universiteye donmeyi diisindigiini soyledi. Bunu
yapmasini tavsiye ettim, hatta yapmazsa semptomlarinin geri donebilecegini soyleyip ona takildim!

Amcasindan aldigim son haberlere gore, diplomasini almis, sehir merkezinde kendi dairesinde yasiyor ve
erkek arkadasiyla bir motosiklet yolculuguna ¢ikmisti. Kendimi evladiyla gurur duyan bir baba gibi hissettigimi
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itiraf etmem lazim. Geng¢ kadinin yolculugunda kicik de olsa bir rol oynadigim icin mutluyum. Gercek
etkenler kizin hayatini degistirme konusunda kararlihgi, fiziksel bedeninin minimum destekle kendini
diizenleme becerisi ve slibtil bedeninin yalniz fizyolojik ve psikolojik regiilasyona minimum destekle katkida
bulunma becerisi oldu. Bunlarin yani sira, hayatin kendisini regiile eden muazzam bilgelikleriyle kolektif kati
ve siibtil bedenlere baglanmasinin da genc kadina yarar sagladigi bir gercek.

Serge: ilkinden daha kompleks bir vakaymis.

Raja: Evet, simdi bu davaya daha Once bahsettigimiz temel prensiplerden bazilarini géz 6niinde tutarak
bakalim, Serge.

Serge: Tamam

Raja: ilk seansta, karin icindeki sikismayi kendine dokunma ile genisletip bacaklari, bilhassa ayaklari ve ayak
bileklerini oynatarak hareket ettirdigimizde, ki bunu uzuvlarin da karin boslugunda yasanan deneyime dahil
olmasi icin yaptik ve farkindalik yoluyla biitiin bu bolgelerde yasanani destekledigimizde, bu bolgelerde kas,
organ ve sinir sistemi olmak Uzere fiziksel bedenin li¢ katmanindaki 6z-regiilasyonu arttirmaya calisiyorduk.
Ayni zamanda karin bolgesinde hissettigi o zor deneyimin olusmasina, bedene yayilmasina ve bedende
fizyolojik olarak dncekinden daha genis bir alaninda tutulmasina destek olduk. Boylece bu deneyimi daha
kolay tolere edebildi. Daha onceki duygularin fizyolojisi lizerine yapilan arastirmalarda elde edilen
kanitlardan bu sonucu bekliyorduk zaten.

Ayrica Polarite Terapisine gore, sibtil beden enerjilerinin c¢akralar yoluyla fiziksel bedene akisini
kisitlayabilecek olan fiziksel bedendeki bolgelerin de acilmasina yardimci olduk. Dizden ayak bilegine kadar
alt bacaklar -kisinin kendisi ve baskalariyla ilgili duygulariyla baglantili olan- kalp cakrasi enerjisinin akisini
engelleyebilir. Ayak bileginden ayaga kadar olan bdlge, yenilenme ve yaraticilik enerijisini oldugu kadar
bilincdisi duygulara ve bunlarin kaynagina ulasmayr mimkin kilan ikinci ¢akra enerjisinin de akisini
kisitlayabilir. Bir hafta boyunca ayak bilegi ve ayaklarinin acilmasina yardim eden egzersizlerden sonra
yaptigimiz ikinci seansta yizeye ¢ikan dehsetin derinligini de kismen bu sekilde aciklayabiliriz.

ikinci seansta; kol, boyun, bas bélgelerini hareketle ve gogiis kafesini kendine dokunarak genisletmesine
destek verirken dehset duygusuna ve bu bolgelerdeki karincalanma gibi diger duyumlara da dikkatini
veriyordu. Boylece 6z-regiilasyon fizyolojisinden edindigimiz ongoriler cercevesinde fiziksel bedenin, (¢
katmani ve otesindeki kalp damar ve sinir sistemi akisini arttirip kendini regiile etme becerisinde
ustalasmasina yardim ediyorduk.

Duygularin fizyolojisindeki éngorilerin rehberliginde, dehset, stres ve anksiyete deneyimlerinin bedende
alanini genisleterek fizyolojide ylizeye c¢ikmasini, tutulmasini ve tolere edilmesini sagladik. Kendine
dokunarak go6giis alaninin genislemesine yardimci olduk. Farkindahgi kollarina yonlendirip hareket
ettirdigimizde kalpteki ve ikinci ve kok cakralardaki enerji akisi icin kritik Gnemdeki alani iyice acildi.

Polarite Terapisinde bogaz cakrasindan bedene yayilan enerji icin kritik 5nem tasiyan kollarin hareketi, bogaz
cakrasindan gelen enerji akisini arttirmaya yardim etmis olabilir. Bogaz cakrasiyla bagdastirilan eter
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elementinin daha hizli akisi, genelde fizyoloji icerisinde daha bliyik bir alan yaratabilir ve bitin duygular,
ozellikle de seansta hissedilen duygularin daha kolay akmasint miimkin kilabilir.

Oliim korkusu gibi varolusla alakali konular ydéneten kék cakra acisindan 6nemli bir bélge olan boyun
bolgesinin hareketi, 6lim dehsetinin kaynagindaki duygunun ortaya ¢ikmasi gen¢ kadinin semptomlarinin
bilin¢ ylizeyine daha ¢ok ¢cikmasini saglamis da olabilir. Eski bir psikanalitik duygulanim teorisinin 6ngordigi
Uzere boynun hareketi danisanin yizindeki duygulanim sistemini i¢ organlardaki duygulanim sistemine
baglamasinda yardim etmis de olabilir.

ikinci seansin en 6nemli yonlerinden biri de danisanin panik atak yasamadan ya da fiziksel ve sibtil
bedenlerin daha fazla kapanmasiyla sonuclanmadan yiksek uyarilma ve korku duygulari deneyimleme
kapasitesinin gelistirebilmesi oldu. Duruma-bagimlilik teorisine gére yogunlugun belli asamalarinda beliren
bir semptom, semptomun ¢o6ziilmesi icin ayni yogunluk derecesi civarinda tekrar ele alinmak zorundadir. Bu
da bu seanstan sonra bir daha panik atak gecirmemesini ve atak baslangicinda, tam ataga dénliismeden geri
gelebilmesini aciklayabilir belki.

Genc kadinin is yerinde, evde ve kisisel hayatinda daha verimli iliskiler kurma becerisinin artisi, daha biyik
islevsellikle daha iyi bir 6grenim kurumuna baslamasi ve onu sasirtan yasam enerijisi, bunlarin hepsi onun
bireysel kati ve siibtil bedenlerinin, bireysel kati ve slibtil bedenlerden daha biiylk bir bilgelige sahip olan
kolektif kati ve sibtil bedenlere baglanma ve yararlanma becerisindeki artisin bir gostergesiydi. Aslinda
bireysel stbtil bedenini muazzam zekanin evrensel yasam gicliniin kolektif stbtil bedenine baglayabildigi
zaman, danisanin kendi Uzerinde reiki uyguladigini soyleyebiliriz. Onda goérdigimiiz bu olaganisti
degisikliklerin baska tiirlii aciklanmasi imkansiz.

Eksik kalmamasi icin soyleyelim, onceden gitmis oldugu iki analizde yaptigi psikolojik calismalarin bu
muazzam iyilesmede biyik payi oldugunu unutmamak da dnemli. Ancak onlar tek baslarina semptomlari
c¢6zemediler. Bu da, bireysel kati ve slibtil bedenleri calismalarina dahil ettikleri takdirde, psikanalitik
tedavilerin verimliliginin nasil artacagini géstermekte.

Serge: Dogru soyliuyorsunuz.

Raja: Beden kaynakli olmayan terapi yaklasimlarinin ¢ogu, benim diyafram Ustil terapi dedigim bir sablona
giriyorlar. Deneyimler, gogis kafesi bolgesinde belirdiklerinde, anlasilmak icin derhal distnsel olarak
yapilandirilirlar. Bunda da bir yanhslik yok clinkii deneyimi anlamak, en az derinden hissedilmesi kadar,
iyilesme stirecinin 6nemli bir pargasi.

Ne var ki, anlayis bir siirece egemen oldugunda, deneyimleme kapasitesi kiictlir. Deneyim zor olmaya
devam eder ve her nasilsa geride birakmak zorlasir. Cagrisimlar ve anlamlar blydir ve bir de bakmissiniz, bir
Woody Allen filminin icindeyiz. Bu siirecler su noktayi kaciriyorlar, deneyimin fiziksel bedendeki etkisi ne
kadar yogunsa bedenin, bu deneyimin yayilma ve tutulma sirecine o oranda katilmasi gerekir. Derinden
hissedilen bir deneyimden kaynaklanan anlayis da biyik ihtimalle bu durumla ilgilidir. Zor bir deneyim
sirasinda regiilasyona daha hakim ve bu deneyimle kalabilen bir fizyoloji, onu icgoriler icin incelememizi
daha kolay tolere edecektir.
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Buna slibtil beden agisindan baktigimizda, derin varolussal ve bilingdisi siireclerle ilgili olan ¢akralarin ¢ogu
diyaframin altinda yer alir. Ayrica bogaz ve kalp cakralarindan kaynaklanan enerji akisini yoneten énemli
bolgelerin cogu da diyaframin altinda yer alirlar. Bu ylizden, diyafram Usti siireclerin yizeysel ve eksik kalma,
yeterince derine gidememe ihtimalleri daha fazla olacaktir. Klinik ortamda kullanilan belli bir kuramsal
yonelime 6zgi cagrisimlar ve anlamlar etrafinda dolanip duracaklardir.

Bu sireclerin degisim yaratamayacagini séylemek istemiyorum. Yaratiyorlar. Aksi takdirde, bu kadar uzun
siredir uygulaniyor olmazlardi. Ancak Hillman’in sordugu meshur soru gibi bazi elestirilerin glindeme gelmesi
kacinilmazdir: yiz yillik psikoterapi gecmisinden elimize elle tutulur ne gecti? Bitlin bu yaklasimlarin
uygulamalarina insan bedenini olusturan farkh bedenleri dahil etselerdi, olacaklari bir disiinsene, Serge.
Ustelik bunu kullanirlarken uyguladiklari teorik kaynaklari degistirmek zorunda bile degiller. Ayrica yukarida
bahsettigimiz 6rneklerden gorilecegi izere bunu yapmak zor da degil.

Serge: Degindiginiz bazi noktalarda 6zellikle derinlik var. Ayni zamanda olaylara yaklasiminizda bir pratiklik
de goriiyorum. Mesela az 6nce bahsettiginiz Hollandali kadin vakasinda, su dikkatimi cekti. Korkuyla
karsilastigimizda biz insanlar kasilma, kapanma egilimi tasiyoruz. Bu bir anlamda fizyolojik bir tepki fakat ayni
zamanda deneyimden kacinmaya yonelik ortak bir egilim. Ancak siz ona akisa yer veren ve boylece korkuyu
hissedebilecegi ama paralize olmayacagi sekilde acilabilecegi basit bir yol gosterdiniz.

Raja: Cok 6nemli bir noktaya degindin Serge. Nahos duygulardan kacinmaya dair dogal egilimimiz, bu
duygularin hayatta kalma fizyolojisini su ya da bu derecede bozarak (dysregulation) olustuklari gercegine
dayanmakta. Beynin daha ziyade hayatta kalmakla ve homeostazla ilgilenen kisimlari bu tiir seylerden
hoslanmaz ve karsi koyma egilimi tasir ve bunu fizyolojiyi buyilik ya da kiiciik boyutta kapatarak yapabilir.
Ayni zamanda nahos deneyimlere psikolojik direnc katmanlari da yaratabiliriz ki bunlar da kendilerine eslik
eden semptomlarla birlikte fiziksel ve siibtil bedenlerimizde kapanmaya yol acarlar. Bireysel fiziksel ve sibtil
bedenler lizerinde, onlarin kolektif kati ve sibtil bedenlerle iliskileri ve ayrica bilincin mutlak bedeni ile
baglantilari izerinden ¢alisarak cok is cikarabiliriz.

Kisi bunlarla beraber gelen psikolojik deneyimleri tolere edemedigi takdirde, bitiin bunlar bos birer ritliel ya
da tedavi slireclerinden ibaret olacaktir. Gene kisinin bunlari anlamasi, distinmesi ve bu bedenler Gzerinde
calistigimizda gecici olarak olusan farkli bedenlerden gelen farkli enerjilerin somutlasmasini yansitacak
sekilde harekete gecmesi gerekiyor. Karsitlara tolere etme kapasitesi de bu yizden Jung psikolojisinin
bireylesme ilkesi modelinin ve insan psisesinin gelisimi icin daha da biylk bir imkan sunan Advayta
Vedanta’nin aydinlanma modelinin merkezinde yer almaktadir.

Bu arada, zitlar tolere etme kapasitesi yalnizca duygunun pasif olarak deneyimlenmesi ve duygusal
durumlara katlanmak anlamina gelmiyor. Ayni zamanda zit kavrayislara sahip olma ve diinya tzerinde farkli
seyler yapmay! tolere etme becerisi ya da en azindan zit kavrayislara sahip olma ve diinya lzerinde zit
davranislar sergilemeyi hayal etmeyi tolere etme kapasitedir.

Bu bilgi dugulanim toleransi kavramiyla birlikte psikanalizde yer almistir. Oznellikler-arasi psikanalist Robert
Stolorow bir keresinde bana danisanlarimiza verebilecegimiz tek seyin duygulanim toleransi oldugunu
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soylediginde bunu net bir sekilde ifade ediyordu. Malesef biitlin psikoloji sahasi bundan uzaklasmakta.
Oncelik duygulanimlardan kurtulma, enerijileri bosaltma, ilagla uzaklastirma ve bunun gibi seylere dogru
kaymis durumda. Psikolojinin sorunlarin kaynagina inmekteki basarisizhiginin altinda yatan neden bu olabilir.
Bu da psikoterapinin cogunlukla bedenden ayri icra edilme sekliyle baglantili olabilir.

Fakat baska bir yol var, bu da bedenin isin icine katildigi bir stirec. Bilindigi gibi, kisinin travma yasamasina ya
da baska zor deneyimler yasamasina engel olamiyoruz. Onlari diizeltemiyoruz ya da ortadan kaldiramiyoruz.
Bu tir duygulan deneyimlemek zorundayiz ama bunu bitin bedeni deneyimleme siirecine katarak
deneyimin ortaya cikmasi, hissedilmesi, regiile edilmesi ve tolere edilmesini saglayabiliriz. Boylece kisi de bu
deneyimleri atlatabilecegini 6grenir ve sezgisel olarak hayattan ve Buda’ya inanacak olursak, er ya da ge¢
hayatin karsimiza c¢ikartacagi zor deneyimlerden korkmazlar.

Ben insanlari egitmeye inaniyorum, ozellikle olabildigince basit bir sekilde fiziksel ve siibtil bedenlerin
psikolojik deneyimlerle alakasi ve bunlarla nasil bag kurulacagi, asiri negatif yasam deneyimlerinde oldugu
kadar asiri pozitif yasam deneyimlerinde de bunlardan nasil yararlanacaklari konusunda. iki doktoram var.
Birincisi isletme dalinda, pazarlama lizerine uzmanligim var. ikinci doktoram klinik psikoloji tizerine. Bir
sistem ya da yaklasimin anlasilimasi, kullanimi ve mevcut diger sistemlerle entegrasyonu kolay degilse, genis
capli uyarlanmasi ya da yayilmasi mimkiin degil.

Erken donem beden psikoterapi yontemleri de bu teoriyi destekliyor. Beden odakli olmayan psikoterapistler
acisindan bu sistemler, karakter yapisi bakimindan bir siirii yeni teorik temel 6grenmeleri ve tisortini
cikartip tahta bir blok Gzerinde sirt Usti uzanmak gibi miidahale tekniklerini benimsemeleri anlamina
geliyordu. Bu midahaleler fazlasiyla garip ve riskli goriindiigiinden bu yaklasimlar asla yayginlasamadi. Kendi
konferanslarinda bir araya gelip ana akimin ne kadar da bedenden uzak oldugundan yakinan kiictk bir grup
uzmanla sinirh kaldi.

Ana akim psikolojinin bedene uzak kalmasinin birden fazla tarihi nedenleri olduguna siiphe olmamakla
birlikte, bana kalirsa beden temelli psikoterapilerin uygulama icin kolay kullanim iceren yaklasimlar
sunmamasinin da énemli bir neden teskil ettigi bir gercek. Beden algilama temelli farkindalik meditasyonu
yaklasimlarinin son dénem de ana akim psikolojide nasil da basarili olduguna bakacak olursak, bu netlik
kazanacaktir. Psikanalistler hangi teorik cercevede calisirlarsa calissinlar, duygu gibi glic deneyimler (izerinde
calistiklarinda, bu glic deneyimlerin fiziksel ve slibtil bedenlerde ortaya ciktiklarini ve bu bedenlerin disaridan
ve iceriden yeterli destek olmadigi takdirde kapandiklarini ve farkindalik, kendine dokunma ve hareket gibi
basit araclarla fiziksel ve slibtil bedenlerin bu deneyimleri nasil Gretip yayilip tolere ettiklerini anlasalar, onlar
acisindan bedeni dahil etmek daha kolay olacaktir. Ustelik baslangictaki temel teorilerini birakmalarina ya da
siradisi bir seyler yapmalarina gerek kalmaksizin.

Serge: Hi hi. Buna olanak saglayan kayip baglanti halkasi bu demek ki.

Raja: Evet.
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Raja: Ve gordiik ki bunu yapmak aslinda hi¢ de zor degil. Son yirmi senede 16 (ilkede insanlari tedavi edip ve
egitirken deneyimim bu oldu. Ayrica Hindistan’daki tsunamiden ve Sri Lanka’daki i¢c savastan sag kurtulan
danisanlardan edindigim tecriibelerim de bunu gosterdi. Bunun miimkiin olduguna dair glivenim geldi.

Psikoloji heniiz sibtil bedeni fiziksel bedenin en derin katmani olarak bile kabul edemese de, kuantum
fiziginin sibtil bedeni dahil etmede rehberlik etmesi ¢cok heyecan verici. Psikoloji alaninda, fiziksel bedeni
kuantum seviyede nasil inceleyecegimizi tam olarak bilmiyoruz aslinda. Clink{ beyin taramasiyla ancak atom
alti seviyede olmagini bildigimiz néronlarin davranislarini inceleyebiliyoruz.

Avrupa’da, CERN’deki kuantum fizigi arastirmasinda, atomik ve atom alti parcaciklar, siper iletken stiper
carpistirici denen yer altindaki tlinellerde isik hizina yakin bir siratle birbirlerine ya da bariyerlere
carptirilarak bilgisayar ekranlarinda bir bip olarak mikro saniyelerde goriinen daha kigik atom alti
parcaciklar inceleniyor.

Bu ylizden, fiziksel bedenlerimizde bu tir seylerin varligini ve sibtil bedenlerimizi bu tiir arastirmalarin
sonuclari disinda nasil ispatlayacagimiz net degil. Ne var ki, Dogu psikolojisine gore farkindalik, sinirh olarak
da kabul edilse, beynin ya da siibtil bedenin bir fonksiyonu olarak da kabul edilse, gerceklik ve varolusumuzun
bitlin katmanlarini kapsayan bir yerde. Psikoloji farkindaligimizin kati beden seviyesinde fiziksel beynin bir
fonksiyonu olduguna inanmaya devam ettigi siirece, bir sorun var demektir.

Neyse ki psikoloji, kaynagi ne olursa olsun, 6znel deneyime deger verme ve Uzerinde ¢alisma gelenegine de
sahip ve psise modellerini yalnizca bir psise modeli olarak ele alma ve psikolojik yaklasimlari da miidahalenin
altindaki modelin gercekligi ya da gerceklikten uzakligindan ziyade, midahale ettiklerinde ¢ikan sonuclara
gore degerlendirmekte. Bu nedenle de kisinin farkindaligini davet etmeyi ya da kuantum beden seviyesinden
ciktigi iddia edilen olgu lizerinde nasil ¢calisacagimizi bildigimiz slirece, bu sanildigi kadar zor degil ve elimizde
bunu gosteren sonuclar var. Kuantum seviyede fiziksel beden lizerinde mi ya da sibtil beden denen baska
bir kuantum seviye beden (zerinde mi ya da bazilarinin iddia ettigi gibi, yanhs anlasiimis ve yanlis
etiketlenmis fiziksel beden Gzerinde mi ¢alistigimiz sonucta o kadar da 6nemli degil.

Gercek stiphecilere sunu soyliyorum, eger alisilmadik bir olgu kisinin farkindaligina getirilebiliyor ve Gizerinde
calismak da bu kisiye gercekten yardim ediyorsa, altinda yatan modelin bir mit ya da metafor olup olmadigi
dnemli degil aslinda. ise yaradigi siirece, bu yéntemleri adapte etme {izerinde diisiinmemiz iyi olur bana
kalirsa, 6zellikle de bunlardan muazzam sonuglar elde ettiysek.

Serge: Cok dogru. Bir anlamda kuantum fizikle de benzerlik tasiyor dyleyse. Buna biyik oranda teorik ve
soyut bir yontem olarak gormek mimkiin. Ancak bazen de, teori ile yasananlar arasinda benzerlik oldugunu
gosteren deneyler de mevcut. Ve bir anlamda, teorik modelin mutlak gercek oldugunu ispatlamak gerekmese
de teoriden kaynaklanan ve belli bir sekilde ¢calismayi ileri siiren aciklamalari kullanmanin da mantikli
olabilecegini gosteren bir gosterge oldugu sliphesiz.

Raja: Evet, Ustelik de nitelikli sekilde, Serge. Baskalarinin tahmin edemedigi, gézlemlenebilir atom alti
parcaciklari arasinda benzer davranislari tahmin edebilen baska teorik modeller de olabilir!
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Farkindaligimizin kaynag (zerine bir fikir daha ileri sirilebilir. Farkindalik kati bedenin bir islevi olsa bile,
bilim tarafindan ileri siriilen ve heniiz ispatlanmayan bir hipoteze gore, kati bedenin kuantum seviyesinin bir
islevi olma ihtimali de var. Dogu psikolojisine gore, farkindalik bireysel ya da kolektif kati ya da subtil
bedenlerin bir islevi degildir. Farkindalik hem bitliin bunlarin 6tesindedir hem de her seyin degismez
temelidir. Olaganisti degil mi?

Serge: Muhtesem. Raja, bliylk bir zevkti. Tesekkiir ederim. Eklemek isteyebileceginiz bir sey var mi? Burada
bitirebilir miyiz?

Raja: Bu noktada bitirmek giizel olur bence. Oldukca genis bir alana degindik! Roportaj cok zevkliydi ve
ictenlikle tesekkiir ederim. Ayrica, gelecek yillarda psikoloji ve psikoterapinin teorik temelleri ne olursa olsun
daha cok alani kapsayacagini umuyorum. Bu siirece ve sonucunda da siradan insanlarin destek aradiklari
siradan sorunlarinin tedavisi acisindan klinik verimliligin artisina kendimce katkida bulunabilirim umarim.
Hedefim farkli yerlerden gelen klinisyenlere, farkli bedenlerimizi calismalarina dahil edebilmeleri ve
birlestirmelerinde yardim edebilmek icin daha basit yontemler bulmaya devam etmek. Hayatimin sonuna
kadar bos vaktim olacagini sanmiyorum!
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