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Bir Somatik Deneyimleme seansinda 6fke ile ¢alismaya 6zel bir dikkat verilmesinin bir¢ok
onemli sebebi vardir. Oncelikle, 6fke muhtemelen biitiin insani duygular i¢inde en gok yanlis
anlasilan duygudur. Travmatize olmus danisanlar 6fke ile ilgili egitilmeye ve dtkeye karsi
gelistirilen tabular hakkinda konusmaya ihtiya¢ duyarlar. Hatirlayin: Somatik Deneyimleme
metodu kullanirken, sikisip kalmis, kesintiye ugramis biyolojik modelleri tamamlamis
olmuyoruz. Biz ayrica, dogal savas-kag, donma tepkilerini yeniden organize ediyor ve
onariyoruz. Ofkeye dair tabular (bilingte ya da biling disinda) savas tepkisini onarmaya engel
olabilir.

Ikinci olarak, ‘Ofke biyolojik olarak kaginilmazdir.’, diyebilirsiniz. Ofkeyi hissetmek, bir
seylerin yanlis gittigini anlamamizin bir yolu- kendilik hissimiz bir sekilde tehlikede. Bu, zarar
gordiigiimiize, haklarimizin ihlal edildigine, ihtiyaglarimizin ya da isteklerimizin yeterince
karsilanmadigina ya da en basitinden, bir seyin dogru olmadigina dair bir mesaj olabilir. Bazen
ofke, hayatlarimizdaki 6nemli duygusal durumlar1 géremedigimizde, ya da bu durumlar
kendimiz- inan¢larimizi, degerlerimizi, arzularimizi, hirslarimizi bir iliski i¢inde tehlikeye
attiginda bizi alarma gecirir. Dr. Harriet Lerner’in, New York’ta cok satanlar listelerine girmis,
Ofkenin Dans, kitabinda belirttigi gibi “6fke, ne mesrudur ne de mesru degildir; ne anlamlidir ne
de anlamsizdir. Ofke, basit bir sekilde 6fkedir. ‘Benim 6fkem mesru mu?’ diye sormak ‘susamis
olmakta hakli miyim?” sorusuna benzer. .. “Ofke, hissettigimiz bir seydir. Bir nedenden &tiirii
olusur ve bizim saygimizi ve ilgimizi hak eder.”

Ucgiincii olarak, New York Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Rehabilitasyon Profesdrii Dr. John
E. Sarno’ya gore: “Birinin duygusunu genel olarak bastirmasi, 6zellikle 6fkeyi bastirmasi,
cogunlukla kronik agr1 bozukluklarinin ve ‘sendromlarin’ altinda yatan sebeptir.” Fibromiyalji,
Fibrozit, Miyo Fibrozit, Myo Fasiit, Ulser, Spastik Kolon, Huzursuz Bagirsak Sendromu, Astim,
Migren, Tinitus hastaliklarin1 da 6rnek olarak ekler. Dr. Sarno diyor ki; “(Bu sendromlarla) uzun
zamandir ¢aliginca, 6fkenin roliinden daha cok etkilendim.”

sl sayfa bitti*

Somatik Deneyimleme bakis acisiyla eyleme dokme ya da korku ve caresizlikle ¢gokme
olmaksizin danisanin 6fke ile oturmasi bir fikir olabilir. En nihayetinde, sikismal1 6tkeden ziyade
rahatlamal1 6tkeye bakiyoruz. Eger danisan 6fke karsisinda sikigiyorsa sonug olarak sagilim
yapmak zorundalar. Ama 6fkeleri gii¢ olarak hissetmeyi 6grenirse ve bedeninin bununla
kaplanmasina izin verirse, danisan1 korkutan insanlar kimse artik onu korkutamaz ve bu nedenle



‘digerine’ kars1 ataga (sozel yada fiziksel) daha az gececektir. Ofke bagimlilar: denen kisiler
otkeyi gii¢ olarak hissetmezler ve kendi gii¢lerinin sahibi degildirler. Gergek sudur ki,- kisi kendi
giiciine sahip ¢ikabildiginde- ortada daha az catisma olacaktir. Somatik Deneyimleme seansinda
ofke ile ¢alisirken bazi insanlarin 6tkeyi bir maske gibi kullandigini aklinizda bulundurun-bu
maske diger katlanilamaz duygular1 kapatan bir maske. Bu bir ¢ok “dfke bagimlist” igin
dogrudur. Ofkelenmek, caresizligi, yetersizligi, utanci ve/veya giicsiizliigii disa vurmaktan ¢ok
daha kolaydir. Bu bireyler i¢in de bu tiir duygularin ifade edilmesi 6tkenin kendisinden daha
dayanilmazdir.

Ancak ¢cogu zaman belirtildigi gibi, 6fkeye karsi tabular1 veya engelleri ¢aligmak zorundasiniz.
Bu calisma siirecine danisana su tiir sorular1 sorarak baslayabilirsiniz: “Ofke sizin icin ne anlama
geliyor?” ya da “Ofkenin sonuglar nedir? ” Doldurmalar1 i¢in sdyle bosluklu sorular
sorabilirsiniz: “Ben ofkeli oldugumda .” Ornegin, genellikle sdyle cevaplar gelir:

... ‘onlar’ gibi olurum. (buradaki ‘onlar’la onu istismar eden/taciz eden ya da ona saldiran
insanlar1 ima eder). Kendilerini onlara saldiran insanlarla 6zdeslestirmek istemezler- boylece
kendi agresyonlarini engellerler.

Ofkeye Kars1 Tabular & Engeller

Ofkenin ¢ogu insan igin zor bir duygu oldugunu akilda bulundurmak 6nemlidir- travmatize olup
olmadiklarma bakilmaksizin. Bu biiytik 6lclide boyledir ¢iinkii 6tkelendigimizde ve bunu disari
vurdugumuzda, digerleri tarafindan reddedilme ya da onaylanmama riskini aliriz. Bazi insanlar
i¢cin ofkeye kars1 “tabu” ¢ok giicliidiir, 6fkeli olduklar1 zamani bilmezler bile. Ve hatta bu
reddedilme riskini alan kisiler bile bilingli bir sekilde 6fkeyi inkar etmezler veya bilingsizce
bastirirlar, genellikle etkili olmayan bir sekilde disa vururlar- suclayici bir tonla, adeta bir
diisman edasinda 6fkelerini gosterirler.

Bu zor bir duygu oldugu kadar, insanlarin siklikla kontrolii kaybetmis hissetmesine neden olan,
giiclii de bir duygudur. Ciinkii kontrolii kaybetme korkusu temel bir korkudur, bir¢ok insan
kontrolg kaybettiklerini hissettiren seylerden kaginir- 6fkeleri ve kendi agresif i¢giidiileri dahil.
Bunun travmatize olmus bir birey icin 6zellikle boyle olmas1 muhtemeldir. Ciinkii bu dyle giiclii
bir duygudur ki kisilerin “travmatik semptomlar” gelistirmesine sebep olur (6rnegin; bas agrisi
ya da spontane, kontrol dis1, spastik hareketler ya da mimikler). Bu nedenlerden dolay1,
danisanlar 6fkeleri ile ilgili derin bir korku tastyor olabilirler.

Ek olarak, bir cok goriise gore 6tke yikici bir enerjidir- biitiin diismanca saldirganlik, siddet, ve
bugiin diinyamizda olan bdlgesel anlagsmazliklarin sorumlusudur. Sizin danisaniniz da bu tiir bir
siddete taniklik etmis ya da bu tiir bir siddetin tehtidi altinda olabilir. Kisacasi, 6tke baskalarini
incitmeyi ¢agristirir- genel bir catismayla ve 6zellikle siddetle. Haberlerde duydugumuz veya
tanik oldugumuz biitlin canavarca davranislar i¢in 6tkeyi suglariz. Kisacasi, bir insanin digerine
yaptig1 fiziksel, psikolojik ve duygusal zararlarin ¢ogunun merkezinde 6fke yatiyor gibi
goruniyor.



Ofkeyi ruhsal olgunlagsmama isareti olarak gérmek de ayrica oldukga yaygindir. Bazi insanlar
icin 6fke disa vurmaktansa bastirilmasi gereken bir duygudur- kabul edilmektense inkar
edilmeli- benimsemektense kacinilmali. Bazi insanlar i¢in utang duygusu bile 6tke ile
baglantilidir ¢iinkii onlar 6tkeyi zayiflik olarak goriirler. Sabirli, nazik ve sefkatli olmak i¢in
cabalayan insanlar i¢inse Ofke ile ilgili hisler onlara ruhsal standartlara gore yagsamakta basarisiz
olduklarimi diisiindiirtir.

Kisacasi 6fke “kotii bir paket”te verilir. Cogunlukla olumsuz disavurumlari ¢agristirir. Bu
ylzden, 6fkelerini “yeniden ¢ercevelendirme”leri i¢in danisanlariniza yardim etmelisiniz. Bu
stireci, 6fkeye dair biling dis1 korkular1 biling diizeyinde farkindaliga getirerek baslatabilirsiniz.
Ornegin, akillarma toplum igin problem olan bir kisiyi getirsinler. Kendilerini o kisi gibi
hissetmelerini saglayin. Ayrica sdyle sorular sorabilirsiniz: Kontrolii kaybedersen olabilecek en
kotii sey ne olurdu?

Danisanlarimiz 6fkelerinden utandiklarmin farkinda olmayabilirler. Ofkelerini gii¢ gibi gérmek
kendileri ve digerleri i¢in 6fkeyi inkar etmekten ya da aligkanlikla duygusal bir rahatlama olarak
ofkeyi disar1 salmaktan ¢ok daha yararlidir. Ofkelerini doniisiimsel enerji (daha derin bir
seviyede kendilerini anlamak {izerine yonlendirilen bir enerji) olarak gérmenin degerinin
farkinda olmayabilirler. Ve 6fkeyi motivasyon verici bir gii¢ (arzu edilen ya da ihtiya¢ duyulan
bir degisime dogru onlar1 harekete geciren bir gii¢) olarak gérmenin degerinin farkinda
olmayabilirler.

Oyleyse, Somatik Deneyimleme uygulayicilar olarak, danisanlarimizi seviyelerden herhangi
birinde egitmek i¢in zaman ayirmalisiniz. Buna ek olarak, yukarida sdylendigi gibi, burada bazi
olasiliklar var. Ne sececeginiz danisana ve danisaninizla olan iliskinize bagl olacaktir.

Damigani Egitmek:

3 Ofke saldirganligin bir formudur ve saldirganlik siklikla savasmakla - diger insanlara
“saldirmakla”- diigmanca davranmakla- iligkilidir. Ama burada ¢cogunlukla yok sayilan
daha genis bir anlam vardir. “Saldirgan” olmak ayrica “hakkini savunan,” “gézii pek,” ve
“ding” anlamina gelir. Bu, “kararlilik sahibi olma ya da kararliligin1 gosterme” anlamina
gelir. Birinin kendisi ve digerleri i¢in kendi 6fkesini bir gii¢ olarak- onu ding, gozii pek,
kararli, bilingli hareket etmesine oncliliik eden “agresif enerji’’ olarak- hissetmesi, onu
inkar edilen ya da bastirilan negatif bir duygu olarak gérmesinden ¢ok daha iyidir. Ralph
Waldo Emerson’in dedigi gibi : “Iyi bir dfke kisinin tiim giiclerini ortaya ¢ikarir.” Ve
Martin Luther King’in dedigi gibi: “Ofkeden ilham aldigim zaman kadar daha iyi
calistigim bir zaman yok, ofkeli oldugum icin, yazabiliyorum, dua edebiliyorum, ve daha
iyi vaaz verebiliyorum, sonra tiim mizacum hizlandigi i¢in, anlayisim keskinlesiyor, ve
tiim diinyevi sikintilar ve seytana uyma uzaklastyor.”



3 Ofke olmadan- higbir baglanti yoktur. Bdylece basit bir sekilde bu icgiidiisel enerjiye
erisimimiz olmadiginda, sevdigimiz, tanidigimiz insanlarla bile olsak giivende
hissetmeyiz. Bununla ilgili bir s6z vardir: “Eger sana hayir diyemiyorsam, sana evet
diyemem.”

1 Birinin mevcut olma yetenegi hissettigi glivenlik derecesi ile ilgilidir. Ve hissettikleri
giivenlik derecesi kisinin agresif enerjiye erisme derecesine baglidir. Tatmin ayrica,
agresif i¢cgiidiiler de dahil olmak iizere, kisinin i¢giidiilerine dokunuldugunda siradan
kosullarda bile daha miimkiin hale gelir.

1 Biri 6tkeyle dolabildiginde, incinme gibi diger aci1 verici hisleri kapsayabilmek i¢in
gogiiste daha ¢ok alan yaratilir. Boylece kisi 6fkenin agresif enerjisine eristiginde
incinme hissi azalir. Eger kisinin gégsiinde ¢okme olursa incinme kiigiik bir alana
sikistirilir ve boylece daha siddetli hissedilir.

1 Bir kisinin saglig1 i¢in 6fkeyi bastirmasi 6nem tagir. Dr. Daniel R. Coridron, Kalici
Iyilesme (Permanent Healing) kitabmin yazari, kisinin 6fkesini bastirmasinin belirli
fizyolojik kosullarin temelinde yattigini belirtiyor (atesli hastaliklar/eklemle ilgili
durumlar; Addison hastaligi, Cushing hastalig1 ve diger bobrek iistii durumlari- bunlardan
bazilar1). Ve yukarida belirtildigi tizere, Dr. John E. Sarno, kronik agri1 bozukluklari
sendromlarin ¢ogunun degil ama bircogunun genel olarak kisinin duygularini, 6zellikle
Ofkesini bastirmasi temelli oldugunu 6ne siirer.

1 Aligkin olunan bir sekilde kisinin 6fkesini diga vurmasinin da kisin sagligi i¢in sonuglari
vardir. Ofke Oldiiriir (Anger Kills) kitabinda Dr. Redford Williams, siirekli olarak kisinin
Otkesini diismanca disa vurmasinin istenmeyen sonuglarini tartisir. Her 6fke patlamasi
oldugunda bedende tam olarak ne oldugunu titizlikle detaylandirtyor. Dr. Redford
Williams, Yale’de yetismis bir dahiliye uzmanidir ve 20 yil1 askindir Duke Universitesi
T1p Merkezi’ndedir. Giincel olarak psikiyatride profesordiir ve tipta dogent doktordur ve
Davranigsal Tip Arastirma Merkezi nin yoneticisidir. Kendisi soyle der: “Niifusun %20
st saglik i¢in tehlikeli olacak kadar yiiksek diismanlik seviyesine sahiptir.” Gorece zayif
bir parasempatik sakinlestirici tepkiyle birlikte savas-kag tepkilerinin daha hizl
aktivasyonu, muhtemelen diismancil insanlara ac1 veren saglik problemleri ile sonuglanir.
Dr. Williams ayrica, “baskalarin1 uzaklastirarak veya destegi algilamayarak, kendilerini
sosyal destegin saglik artirici, stres tamponlayici faydalarindan mahrum olabileceklerine”
dikkat ¢ekiyor.

Varolussal Ofke:

Danisanin deneyimledigi sey varolussal ofke olabilir ve bu onlar i¢in (ve sizin i¢in) kafa
karistiric1 olabilir. Varolussal ofke farkl bir nitelige sahiptir; sizin hissettiginiz gibi bir 6fke
degildir, 6rnegin, belirli bir digerine dogru 6fke (sizin yolunuzu otoyolda kesen siiriicli veya
miidahaleci satis elemani). Bu 6fke deneyimleri “daha yiiksek beyinler’den - limbik ve
neokortikal yapilardan geliyor.



Bunun yani sira, varolugsal ofkeye, limbik ya da neokortikal yapilardan ziyade siiriingen
beyin dahildir. Hatirlayin: tarafsizlik, kayitsizlik ve umursamazlik, tipik siirlingen beyin
tutumlarina isaret eder. Dogas1 geregi varolussal ofke, genellikle belirli bir 6tekine karsi
hissedilmez, daha ziyade her seyi ayrim gézetmeksizin yok etmek istegi olarak deneyimlenir.

Bu yiizden danisana size kizginlik duyup duymadiklarini sordugunuzda size
otkelendikleri (gorsel ipuglarina veya rezonansa dayali olarak) agik olarak goriinse de “hayir”
diyebilirler. Danisan size karsi diiriist olmayan bir tavirda degildir. Onlar gercekten de 6fke
hissediyor olabilirler ama ayn1 zamanda sebebin siz olmadiginizi anlayacak kadar -yeterince
bilingli bir sekilde- farkinda olabilirler. Bu yiizden, size kizgin olmadiklarini sdyleyeceklerdir.
Bu bir tiir biligsel farkindalik, baz1 durumlarda yararli olsa da, bu durumda savas tepkisini
yeniden canlandirma yoluna girebilir. Boylece yine danisani egitmeniz gerekebilir.

Ayrica, daniganin bunu 6fke olarak degil, daha ziyade onlar1 diizensizlestiren baskin,
yogun, kontrol edilemez bir enerji olarak deneyimlemesi de miimkiindiir. Bu durumlarda danisan
disosiye olarak durumdan uzaklasabilir. Enerjiyi bosaltmak i¢in aglayabilirler. Kontrol
edilemeyen bedensel sarsintilar ve hareketler gosterebilirler. Ya da, basit¢e daha da dagilabilir ve
daha yiiksek beyin islevlerine (konusma gibi) erisimi gecici olarak kaybedebilirler.

Ya Ofke Tamamlanmazsa?

Eger danisanlar 6fkeye karsi tabularla ilgili calismak icin egitirseniz, 6fkelerinin
farkinda olmalarina ve 6fkelerini gii¢ olarak hissetmelerine yardim edersiniz, ama 6fke
tamamlanmazsa bu su yiizden olabilir: 1) Danisanin taraflardan herhangi birine kars1 ifade ettigi
ofkede yeterli suglama yoktur; 2) Ofke dogru tarafa yoneltilmiyordur. Birden ¢ok yer
degistirmede yayiliyor- dogru baglanti ise orada degil; 3) Bir sikisma vardir (6rnegin ¢enede) ve
danisan bu sikismanin 6fke ile baglantili oldugunun farkinda olmayabilir. Ofke ve saldirganlig
“zaptetmek” i¢in kaslarini (bilmeden) kullaniyor olabilir.

Bununla birlikte, Somatik Deneyimleme ’de, hareketin kendiliginde ortaya ¢ikmasi tercih
edilir; harekete davet edilebilecek ok az zaman vardir. Ornegin, ¢enedeki bir sikisma nedeniyle
ofke tamamlanmiyorsa danisana asagidakilerden bazilarini yapmasini sdyleyebilirsiniz.

1 Cenelerini bir taraftan 6teki tarafa yavasca ¢ekmelerini ve bunu yaparken ¢enelerinde
gerilimi hissetmelerini sdyleyebilirsiniz. Cenelerini saga cektiklerinde sola bakmalar1 ve
sola c¢ektiklerinde saga bakmalar1 seklinde olabilir. Bu ¢enedeki aligilmis olan modeli
kirar ve gozler- 6fkeyi serbest birakmaya hizmet edebilirler. Sonra, basitce aktivasyon
izlenir.

1 Bir diger alternatif ise gozleri ile asag1 bakarken alt ¢eneyi 6ne almalarini istemektir -
yine meydana ¢ikan neyse takip etmek.

1 Gozlerle ayrica tek basina ¢alisabilirsiniz- onlara sahip olma- kapali gozlerle- basitge
asag1 gogse dogru ve yukar tavana dogru bakma. Harekete eden gozlerdeki gerilimi



hissetmelerini saglayin- ve gozlerindeki gerilimi serbest birakacak herhangi bir hareketi
kullanabildiklerini goriin. Yine, 6fke siklikla gozlerde tutuldugunda bu biraz aktive edici
olabilir. Gozler rahatlamaya basladiginda, 6tke ortaya ¢ikar. Bu yiizden titrasyon
yaptiginizdan emin olun- bir oturumda ¢ok fazla yapmadan.

(1 Hem terapist hem danisan i¢in miikemmel bir kaynak olan ses kaydi serisi Agiz ve Cene
icin Duyu-motor Egitimi, Mark Reese, Ph.D. ve David Zemach-Bersin, M.A. tarafindan.
Bu ses kaydi serisi size danisanlarin yiiz, agi1z ve ¢enelerindeki 6fke ile baglantili olabilen
kasilmalarini rahatlamalari i¢in yardim etmenin bir¢ok farkli yolunu sunacak. Bu ses
kaydi serist MCHI Press’te erisilebilir: (www.integrationforall.com)

Ofkelerini ve saldirganliklarii zaptetmek igin danisanlarin kaslarini kullandiklarini fark
ederseniz latissimus dorsi ve posterior deltoid kaslarini da harekete gecirip hissetmelerini
saglayabilirsiniz. Bu onlara gii¢leriyle ortaya ¢ikmalari i¢in ihtiya¢ duyduklar1 alani ve destegi
vermeye yarayabilir. Ozellikle latissimus dorsi’yi algilamak, onlarin bilingli farkindaliklarina
olusan “zaptetme” eylemini getirmeye de yarayabilir. Ya da, danisanin siirecin neresinde
olduguna bagl olarak, latissimus dorsi’yi algilamak, savas tepkisine bagh diger kas diirtiilerini
(6rnegin 1sirma veya yumruk sikma) ortaya ¢ikarabilir; boylece savas tepkisinin daha da
tamamlanmasina izin verebilir.

Onlardan ayrica “Hayir!” demelerini isteyebilir ve sonra aktivasyonu izleyebilirsiniz.
“Hay1r” 1 bir hareketle sdylemelerini saglayabilirsiniz (6rnegin, bedenlerinden iterek- eller,
ayaklar vb.). Ayrica sizin ellerinize ya da bir topa kars1 itmelerini saglayabilirsiniz. Ya da onlara
dogru yliriiyebilir ve “Dur!” ya da “Hayir!” dan birini demelerini saglayabilirsiniz (s6zel olarak
ya da hareketlerle) ve aktivasyonu takip edersiniz.

Eger 6fke tamamlanmazsa, orada ayrica “kayip” bir element olabilir- bu kayip element
SIBAM’1n elementlerinden biri de olabilir ( 6rnegin duygulanim-utanma, caresizlik, dehset) ya
da SIBAM’1n elementleri arasindan olabilir (6rnegin, imge veya anlam). Yukarida tavsiye
edildigi gibi, 6fke siklikla bir maske olarak kullanilabilir - diger ac1 verici asamalar1 kapatan bir
maske. Danisan i¢in 6fkelenmek ve bunu disa vurmak, korku, ¢aresizlik, yetersizlik, utang ya da
giigsiizliik gibi duygular1 hissetmekten ¢ok daha kolay olabilir. Bu vakalarda, iki kutup arasinda
salinim yapmaya ihtiya¢ duyabilirsiniz: gii¢c ve giicten yoksun olma arasinda- gii¢ ve utang,
yetersizlik, caresizlik veya dehset arasinda.

Kisiler aras1 dinamikler de bu siiregte olabilirler. Bu yiizden onlara su sorulara gore
kendilerini ifade etmelerini sorabilirsin: Kisiler arasinda dfkesini disa vurabiliyor mu? Ofkelerini
kisiler arasinda nasil ifade ediyorlar? Rahatsizliklariyla birlikte 6fkelerini ifade edebiliyorlar mi1?
Bu siklikla erken dénem travma vakalaridir. Bu bebeklikle ilgili stratejiler bilingdisidir. Ornegin,
travmatize olmus ¢ocuk 6fkesini ifade etmenin bir yolu olarak hasta kalabilir. Bu 6zellikle
cocugun hissettigi 6tkenin yeri olmadiginda gegerlidir. Ya ¢ocuk i¢in ¢ok rahatsiz edicidir ya da



iligki ifadeye izin vermiyordur (6rnegin, eger dfkelerini ifade ederlerse, ebeveynleri tarafindan
doviliirler).

Bu stratejiler siklikla yetiskinlik donemine taginir ve kronik agri1 semptomlar1 olarak
aci8a c¢ikarlar. Daniganlar bilmeden - bilingaltinda- enerjiyi baglamak i¢in 6fkenin etrafinda
sikisabilirler- bdylece dayanilmaz gériineni hissetmek zorunda kalmazlar. Ofkeyi ifade etmenin
olas1 sonuclarindan kaginmak icin bir girisim olarak bdyle yapabilirler. Ama ayrica, biling
altinda, kendilerini ac1 verici durumlara 6fkeyi ifade etmenin bir yolu olarak sikistirabilirler.

Bu yiizde onlarin bundan da 6te sunlari ifade etmesini saglayabilirsin: Onlarin 6tkesi ruh
hallerine mi doniistii? Ruh haline dénmesi nasil oldu? Kendilerini elestiriyor ve yargiliyorlar mi-
ve sonra degersizlik ve depresyon gibi hissiyatlara diisiiyorlar m1? Ofkelerini gevreye
yonetiyorlar m1 ve bunu zayif yollarla ortaya ¢ikariyorlar mi1? Onlara bunun i¢in izlemek
isteyebilecekleri ve kendi 6fkelerini nasil ifade ettiklerini takip edebileceklerini sdyleyin.

Hatirlayin: Somatik Deneyimleme bakis agisindan, ana fikir daniganin 6fkesi ile
oturmasini saglamak- eyleme dokme olmaksizin ve korkuya, incinmeye, ¢aresizlige veya
depresyona kapilmadan. Eninde sonunda, bizler sikismis bir 6tkeden ziyade rahatlamis bir
ofkeye bakiyoruz. Biz danisanlarin 6fkelerini gii¢ olarak hissetmeyi 6grenmesini istiyoruz ve
bunu bedenlerinde genisletmelerine izin veriyoruz- boylece onlara 6fkeyi etkili bir bicimde ifade
etmeleri veya bilingli bir sekilde onu kapsamalar1 secenegini veriyoruz.



