


YAZARIN ONSOZU

BENIM HIKAYEM: LUNAPARKTAKI HIZ TRENI GBI
INISLI CIKISLI DUYGULAR

On yaginda bir ¢ocukken 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 ulastigimi gordigimde ilk kez hiz trenine binebilecegim
i¢in yasadigim heyecan kelimelerle ifade edemeyecegim kadar
buytikti. Yillar icinde her iki ablam da bu heyecan: 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 biyik bir
meydan okuma olabilir miydi? Yerime ge¢ip kemerimi bagladigim
anda yiiziime yerlesen cesur ifadeye ragmen i¢imi biiyiik bir korku
kaplamugti. Aslina bakarsaniz bu daha 6nce hissettigim korkulara
benzemiyordu; fikrimi degistirmem igin ¢ok gecti ve tam da bu
sebeple daha da biytiyordu. 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 tGzerinde 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 6yle bir hisse
sahip olmasam da-su climleyi tekrar etmeye bagladim: “Bu ¢ok
eglenceli!” Tk viraji déndiikten sonra -biraz da tereddiit ederek-
gozlerimi araladim ve arkamdaki vagonda oturan babama ve diger
kiz kardesime baktim. Sonra vagonum hafif sarsintinin egliginde
bir bagka késeyi dondi ve hizlanarak asagiya dogru ilerlemeye
basladi. Tekrar 6niime déndigiimde énimuzdeki vagonun dur-
dugunu fark ettim, oysa bizimkinin hi¢ yavaglamaya niyeti yoktu,
aksine hizlanmaya devam ediyordu! Ve o hizla 6niimizdeki va-
gona ¢arptik. Carpmanin etkisiyle bedenim istemsizce 6ne dogru
hareket etti ve o an emniyet kemerinin gerilmesiyle gégstimde

bir ac1 hissettim.

Birkag saniyeligine vagonumuz hizla geri gitmeye baslad: (Bi-
zim vagonumuzla babaminki arasinda epey mesafe vardz), sonra
da bir kez daha ileri dogru bir hamle yapti. Her sey o kadar hizli
olmustu ki, bir an i¢in bunlarin seriivenin planli bir parcas: oldu-
gunu bile disinmiistim. Sanki tren yolculugumuza bir de ¢arpigan
araba bolimu eklenmisti ve bizim vagonumuz 6ndekine garpip
onu yerinden oynatmak i¢in hizlanmisti. Ona tekrar carptik ve
bu sefer durmay1 bagardik.

Ikinci darbeyi vurdugumuz sirada sanki bir rityanin igine dal-
migim gibi zamanin durdugunu hissettim. Bu bir riiyaydi, ben
bu riyanin i¢cinde giivendeydim ve diinya tizerinde ters giden
hicbir sey yoktu. Belli belirsiz feryatlar duyuyordum ama sesler
¢ok uzaktan geliyor gibiydi. Eger kipirdamadan beklersem, bu
feryatlara neden olan o korkung sey her neyse, bana dokunamaz
diye aklimdan gecirdigimi animsiyorum.

“Iyi misin?”

Bu babamin sesiydi, arkamizdaki vagondan inmis ve raylarin
Uzerinden ilerleyerek yanimiza gelmisti. Onun yiziint gordigim
anda hayal dleminden ¢ikip gercege déndiim. Riyamda uzaklardan

geldigini digtindigim kisik sesler aniden kulaklarim: zonklatan
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ugultulara donistiverdi ve korkung gergekle -zorlukla soluk aldi-
gim gercegiyle- ylzlestim.

Dehsete diigmiistiim, adeta bedenimin her bir zerresi o vagon-
dan ¢ikmak i¢in ¢1glik atmaktaydi. Deli gibi debelenip kendimi
kurtarmaya ¢aligsam da, emniyet kemeri o kadar sikiyd ki hareket
edemiyordum. Kapana kisilmis 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, yan: bagimda bir iskele kuruluyordu, etrafta parame-
dikler kosugturuyordu, sonra aralarindan biri ytiziime bir oksijen
maskesi yerlestirdi ve gézden kayboldu. En nihayetinde kardegim
ve ben vagondan ¢ikarildik, sedyelere konduk ve yere indirildik.

Birkag giin sonra 6nimiizdeki 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 donebildik.

Benim daha ziyade i¢ organlarim zarar gérmiistii: Dalagim
yirtildi, omzum ¢ikt: ve en 6nemlisi de kalbim hasar gordii. Carp-
manin etkisiyle miyokardiyal kontiizyon olarak adlandiran bir
durum olugmustu; ilk baglarda kalp krizi ge¢irmemden korkuldu.
Cok stikir ki boyle 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 kirmiz: teletubby’'mi yani
sevgili Po’yu getirdi. Evdeyken o her zaman geceleri basucumda
olurdu. Hastanede gegen bir ay boyunca her giin tahliller yapildi.
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 siiregte maalesef
kayboldu. Bu benim i¢in yikici bir gelismeydi ve taburcu olduktan

sonra da, uzun siire bu tziict olayin etkisinden kurtulamadim.

Hastanede ge¢irdigim her bir giin olduk¢a yorucuydu: On
yasindaki bir ¢ocuk i¢in bir ay sanki sonsuz gibiydi ancak eve
gitmeme izin verildiginde de mutlulugum buruktu, zira bir kalp
monit6ri de benimle gelmek zorundaydi. Agikcas: bu aleti okul
kiyafetlerimin i¢inde tasimak beni son derece utandiriyordu, kab-
lolar1 gizlemek de hi¢ kolay degildi. Tek sorun bu monitér de
degildi, zira sonraki sekiz ay boyunca sik sik hastaneye gitmem

ve muayene olmam gerekti.

Bugtin geriye dontp o kazay: diigindigimde, anilarimin hala
son derece canli ve bir o kadar da muglak oldugunu fark ediyorum.
Belli anlar1 ¢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 karisikligi, hikdyenin tamamina vakif olamama ve
olaylar: ¢6ziimleyememe hali, 6zellikle de ‘on yasindaki beni’ en
¢ok korkutan sey oldu. Bu korku i¢cime o kadar igledi ki her yeni
gune artik bir anlam ifade etmedigimi, kendim ve etrafimdaki
dinya tizerinde en ufak bir kontrol glicimiin olmadigin: hisset-
menin agirhgiyla uyanir oldum. Ve bu duygular bir kez beni ele
gecirdiginde rizamin disinda i¢ime yerlesiyorlardi.

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

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

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

etrafimdaki insanlarin soran gézlerinden ve endigeli bakiglarindan
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koruyan gelik bir zirhla kugatti. Bu koruyucu kalkan biiyiik 6l¢iide
asilamaz bir yapiyd1 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, glicli biri oldugumu digtindigimi séylerdim
takat dyleyse neden hissettigim ac1 ya da i¢imi karartan diistinceler
yakami birakmiyordu? Bunlar zayif insanlara 6zgi seyler degil
miydi? Hayal kirikliklar1 listemin ucu bucag: goziikmiyordu ve
listede su maddeleri gérebilirdiniz: dizenli yapilan hastane zi-
yaretleri, pantolonumun cebine sigmayan ve tizerimde tagimam
gereken birtakim tibbi cihazlar ve siirekli olarak ‘nasil’ oldugumla
ilgili sorulara cevap vermek zorunda olmak. Baglarda hissettigim
yilginlik dogrudan kendimle ilgiliyken zaman i¢inde huzursuzluga
evrildi ve artik herkese 6fke duymaya bagladigimi fark ettim: Bu
mevzuyu neden bu kadar biiyutiiyorlard: ki! Neden bana herkese

davrandiklar: gibi davranmiyorlards?

Dahas: fiziksel yaralanmalarimin artgi etkileri de beni rahatsiz
ediyordu. Kalbimde kalic1 bir hasar olugsmustu ve bu durum daha
fazla enerjiye ihtiyag duydugum zamanlarda beni zorluyordu. Ok-
sirmek ya da hapsirmak gibi son derece basit tepkiler dahi kalp
atis hizimi bir anda dakikada 200’iin tizerine ¢ikarabiliyordu ki
on yasinda, saglikli bir cocugun kalp atig hizinin dakikada 60-100
oldugunu eklemek isterim. Yorgundum ve yorgunluk yagamimi
etkiliyordu: Bir okul giiniinii tamamlamak bile benim i¢in zordu,
spor yapamiyordum ve kazadan 6nceki o enerjik ¢ocuktan eser

kalmamigt.

‘Hiz treni kazas: gegiren ¢ocuk’ olarak anilmaktan bikmam ve
donistigim kisinin igine hapsoldugum hissinin beni ele gecirmesi
hi¢ de uzun siirmedi. Gegmise dénmeyi ve eski beni canlandirmay:

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

asir1 tepkisel bir insana doniismistim.

Agikgast ‘akil sagligi’ tanimi veya konsepti, kazadan 6nce hak-
kinda kafa yordugum bir sey olmamusti ve haliyle yasayacagim zor-
luklara hazirliksiz yakalanmigtim. Zihnimin karanlik dehlizlerine
bir yolculuga ¢iktigimda, karsima ¢ikanlara anlam veremiyordum.
Duygularimi kontrol etmek konusunda da en ufak bir tecribem
olmamugti. Daha 6nce, nasil hissettigimi acik bir dille ifade etmek
i¢in dogru kelimeleri segmek zorunda da kalmamigtim. Sonug ola-
rak, kendimden ve beni ¢evreleyen dinyadan korkmaya basladim
ve tek yapabildigim bir savunma araci olarak insa ettigim surlarla
cevrili kalemi gliclendirmeye gayret etmek oldu. Gergek duygu-

larimi gizleyebilirsem, kendimi daha giivende hissedebilirdim.

Istatistiksel olarak bir insanin bir hiz treni kazasinda yaralanma
olasitliginin 24 milyonda bir oldugunu gériiyoruz ve o insanin ben
olmam tzerimde gergekten tam bir ok etkisi yaratmigti. Ancak
daha da sagirtict olan travmatik deneyimlerin ne kadar yayginlag-
t1g1 gergegidir. Yakin zamanda yapilmisg bir ¢caligma bize Amerika
Birlesik Devletleri'nde ikamet eden yetigkinlerin yiizde 70’inin
yasamlari boyunca en az bir kez travmatik bir olayla yuzlegtikle-
rini gostermekte ve bu oldukga sarsic 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 Uzerinde inanilmaz travmatik etkiler yaratabildigini
biliyoruz. Hal boyleyken ben de ergenligimden geng yetiskinlik
yillarima degin yasadiklarimin travmatik oldugu hakkinda hi¢ di-
sinmedim. Hi¢bir savasa taniklik etmedim, hi¢bir zaman siddete

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

Yavas yavas diinya tizerindeki varligimin bir anlam ifade etti-
gini hissetmeye baglamam i¢in ise o kazanin tizerinden on yildan
fazla bir zaman ge¢mesi gerekti: Bag kuramama hissim, yakami
birakmayan karanlik distincelerim, uykusuz gecen bunaltict ve
uzun geceler ve kim oldugum ve kime doniistiigim hakkindaki
pargalanmig diisiincelerim nihayet bir zemine oturmaya baglamgti.
Bilgiye susamighigim beni psikoloji alaninda egitim almaya yon-
lendirdi ve lisans diplomamu aldiktan sonra danigmanlik alaninda
yiiksek lisans ¢alismami da tamamladim. Fakat durmaya niyetim
yoktu: Sanki ¢ok boyutlu bir sorunun yalnizca bir yoéniine odak-
lanmis gibi hissediyordum. Sertifikali bir klinik anksiyete uzman,
saglik ve beslenme kogu, nefes kogu ve bitiinleyici somatik travma
terapisti unvanlarini da kazandim. (“Somatik” terimi Yunanca
“beden” anlamina gelen soma kelimesinden tliremistir ve bedeni
ve onu etkileyen her seyi ifade etmek i¢in kullanilir.)

Beni i¢ine ¢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 anlama
butiinlestirici ve yepyeni bir terap6tik yaklagim yarattigim organik
bir siirece donistii ve bu yepyeni olusumu kendimi yavas yavas
anlayabilmek ve zaman igerisinde bedenimle barisip mental sag-
ligim1 geri kazanmak i¢in kullandim. Simdi de sizinle bu siirecte
kazandigim bilgi birikimimi paylagsmak i¢in sabirsizlaniyorum.






BiRis

Vagus Sinirine Reset Af a hos geldiniz. Sizi buraya hangi riizgar
att1 bilinmez ama bu kitabin sayfalarinda yer alan bilgilerin benlik
duygunuzu, nesenizi ve canlilifinizi geri kazanmaniza yardimci
olmasini umuyorum. Ge¢mis deneyimlerinizin, kaygilarinizin ve
stresin sizi alt ettigi hissetmenin ne kadar zorlayici olabildigini
iyi bilirim: I¢inizde yer eden ve her seyi kafanizda birer soru iga-
retine donustiiren o tatsiz histen, bir tiirli gevseyememenin sebep
oldugu tiikenmislikten, distincelerin ve kaygilarin bitmek titken-
mek bilmeyen viziltilarindan, her sosyal etkilesim aninin ardindan
adeta kara bir bulut gibi tizerinize ¢6ken yorgunluk hissinden;
belli seslerden, kokulardan, tatlardan ve hislerden kaynaklanan
bunalimlardan, duygularinizi kelimelere dokememenizin sebep
oldugu kafa karigikliklarindan, bagka insanlarla ve i¢inde yasa-
diginiz diinyayla aranizda oldugunu hissettiginiz o mesafeden
ve iginizde sanki eksik bir par¢a varmis gibi hissediyor olmaktan
s6z ediyorum. Bunlar1 nereden mi biliyorum? Ciinki ben de bu
yollardan gectim. Ancak, asil gercek ne diye sorarsaniz, séyleyeyim:
Siz iyilesme ve tstesinde gelme s6z konusu oldugunda dogustan

gelen bir yetenege ve glice 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 saghginiz tizerindeki etkileri hakkinda

bilgi edinmeyi sectiniz.
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IYILESMEK PEKALA MUMKUN...

Gegmis deneyimlerinizin izlerini viicudunuzda, fizyolojinizde
ve sinir sisteminizde (1. Bélimde bu konuya deginecegiz) tagirsi-
n1z ve gegmisiniz simdiki ve gelecekteki deneyimlerinizi etkileme-
ye devam eder. Ancak, gercek 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 ustesinden gelmeniz miimkiin
olacak ki tim bunlar sinir sisteminizin dengesinin bozuldugunu
gosteren emareler olarak kabul edilebilir.

Viicudunuz stireci isletme, mevcut durumlarin stesinden
gelme ve gtivenli hale ve bag kurma durumuna geri dénme 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 yanlis olan bir seyler oldugunu
sOylesem, ne dersiniz? Zihnimizde bir seylerin Ustesinden gelmeyi
bagaramadigimiz zamanlarda bag gosteren birtakim hastaliklarin
ger¢ek anlamda tstesinden gelebilmemiz i¢in i¢cimize dénmemiz,
bedenimizin sesine kulak vermemiz ve i¢cimizde var olan bilgey-
le bag kurmay1 6grenmemiz gerekiyor. Davranis bicimlerimizde
kristallesmis halde sakli kalmis ve bize bu denli ac1 ve 1stirap veren
deneyimleri, onlar: ‘anlamaya’ calisarak yorumlamamiz gerekir.
Peki ya, vagus sinirinin muazzam potansiyelinden faydalanmay1
ogrenerek sahip oldugumuz en giicli kendi kendimizi iyilestirme
becerisini devreye sokabilsek nasil olur? Bizi etkileyen stres fak-

torlerini ve travmalar: bilingli bir farkindalikla degerlendirmemizi,

1 Kisinin yeteneklerinden, basarilarindan ve becerilerinden stiphe duydugu,
bagkalar1 tarafindan ‘sahtekar’ olarak nitelendirilme konusunda kalic1 bir
korku tagimas: gibi istenmeyen durumlar kapsayan psikolojik bir duygu
durum bozuklugu (¢.n.)
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onlarin Gstesinden gelebilmemizi saglayacak ve iyilesmemize yar-
dimer olacak bir siirecten bahsediyorum. Iste, bu kitap size bunu
nasil yapabileceginizi gostermeyi amagliyor.

Somatik terapist olarak, diinyanin her yerinden gelen ve kronik
anksiyete, depresyon ve travmalardan mustarip olan binlerce insan-
la ¢aligma firsatim oldu. Ote yandan, kendimi tanima yolculugum
stresince insani saglikli bir yagsama gétiiren pek ¢ok farkli yol
oldugunu 6grensem de, diinyada var olabilmenin yepyeni -canimi
acitmakta bir beis gormeyen ancak bir kadar da 6zgiin ve ayaklari
yere saglam basan- bir yolunu aramama sebep olan sey istirap dolu
ve travmatik tecriibelerim oldu. Sonrasinda da, bagkalarinin da
kendi gercekliklerini ve benlik duygularini kestedebilmeleri i¢in
bildiklerimi paylagmayz, onlari bu yolda desteklemeyi ve onlara
rehberlik etmeyi kendime gérev edindim. Bu kitapta size akta-
racagim tekniklerin ve sunacagim araglarin ve nicelerinin iyileg-
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 giinlik
semptomlarindan kurtulmalarini ve 6zgirlesmelerini 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 hayatimi -ve sinir sistemimi- etkileyen
bir kaza gecirdim ve disa doniik, maceraci ve enerjik bir ¢ocuk-
ken bir anda bedeniyle ve zihniyle bag: kopan ve kendi i¢inde
bitmek bilmeyen bir savaga girmis gibi hisseden birine dontstim.
Ve ne yazik ki dogru bir bakis agisindan, rehberlikten ve araglar-
dan yoksun olmam geng yetiskinlik yillarim boyunca kaotik bir
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dénem yasamama sebep oldu; kendimle ve ruh saghigimla ilgili
hissettiklerim tikkenmiglik ve hiisranla 6zetlenebilirdi. Zamanla,
inigli ¢ikish seyreden bir sifalanma siirecinin ardindan, kendi so-
matik iyilesme araglarimi bir araya getirdim ve kendi bedenimi,
zihnimin trettigini disindigim sorunlar: iyilestirecek bir arag
olarak kullanmaya bagladim. Somatik Sifa Uygulayicist olmak i¢in
gerekli egitimleri tamamladim ve simdi bu kitap sayesinde siz de
benim kendi daniganlarima uyguladigim inanilmaz etkileri olan

sifa programini deneyimleyebileceksiniz.

Benim hayatimin akigini degistiren o an, yasadigim fizyolojik
deneyime bilingli bir farkindalikla ve dikkatle bakmay: 6gren-
memdi. Bedenimi duygularim: ¢6zimleme yolunda bir kaynak ve
arag olarak gormeye basladigimda -onlari tanimaya bagladigimda
ve bastirmak ya da kagmak yerine, kendiliklerinden agiga ¢ikma-
lar1 i¢in kendime gereken zamani ve alani tanidigimda- acilarim:
kabullenip onlar: sahiplenmeyi basarabildim ve béylece iyilesme
yolculugum baglamis oldu. Bunu siz de bagarabilirsiniz.

BU KITAPTAN NASIL FAYDALANACAKSINIZ?

Bu kitapta sinir sisteminin igleyisini anlayacak ve onu saghgi-
muz1, ruh halimizi ve davraniglarimizi olumlu yonde etkileyebil-
mesi i¢in ne sekilde desteklememiz gerektigini kesfedecegiz. Sinir
sistemimizin tepkilerinin algimiz tizerindeki etkilerine deginece-
giz ve bu tepkileri dengelemek ve yeni ve uyumlu bir gergeklik
insa etmek icin bunlari yeniden tanimlamaya yonelik stratejiler
hakkinda bilgi sahibi olacagyz.

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

yacagiz! Ve sinir sistemimizin glivende olma hissine dair duygu-
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larimiz1 nasil diizenledigine bakacak, dolayisiyla diinya tizerinde
yagadigimiz tecriibelere verdigimiz tepkilerin altinda yatan prensip

olan polivagal teori hakkinda bilgilenmis olacagiz.

Ve tabii ki gosterinin yildiz1 olan vagus siniri ile de tanigaca-
g1z. Bu hayranlik uyandiran sinir aginin gerek bedenimiz gerekse
zihnimiz tzerindeki etkilerine ve nasil yapacagimiz: bildigimiz
strece sinir sistemimizi bilingli sekilde sakinlegtirebilecek olmanin
ne denli inanilmaz bir sey olduguna kapsamli bir sekilde degine-
cegiz. Somatik sifalanma araglarinin gliciinii (‘somatik terapinin’
ne anlama geldigini) ve modern diinyanin sagligimizi ve iyi olma
halimizi tehdit eden sayisiz zorlayici etkilerini kesfedecegiz. Tim
bunlar, ilerleyen sayfalarda sifa kaynag: Vagus Sinirini Sifirlama
programu siiresince ayaklarinizin yere saglam basmasini saglayacak
anlayigin temellerini inga etmenize yardimei olacak (bkz. Sayfa 91).

Ikinci Bolimde deginecegimiz Sifirlama Programiyla i¢iniz-
deki sistemlere tam olarak ne gekilde erisebileceginizi ve onlari
nasil gelistirebileceginizi goreceksiniz. Nefesinizin, temas etmenin,
hareketin ve niyet etmenin gliciinii ve bu temel yap: taglarini haya-
tiniza nasil entegre edeceginizi 6grendiginizde Sifirlama Programi
size her yeni glini daha dengeli yasamaniz i¢in gerekli araglari

nasil kullanacaginiz konusunda rehberlik edecek.

DAVET

Bu kitapta size sunulanlari diinyadaki yerinizi tekrar kazan-
maniz i¢in size verilen bir firsat olarak degerlendirmenizi rica
ediyorum; bunu, sesiniz, bedeniniz, diisiinceleriniz, kararlariniz
ve yasam biciminiz izerindeki hakimiyetinizi geri kazanmaniz
icin size verilen bir sans olarak distinmelisiniz.

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 gergeklikten uzakmig
gibi gelirken zihninizde endise ve korkunun hakim oldugu emirler
olarak yanki bulabilir.

Hayatimiza biiytik etkisi olan olaylar yasadigimizda-travma-
tik deneyimler ya da kronik ve stirekli stres ya da kaygi doguran
olaylar kargisinda- genellikle arzu ettigimiz sey ‘Onceki’ hayatimiza
geri donmek olur: Yeniden, kendimizi hatirladigimiz o eski hale
dontgsebilmeyi isteriz.

Ancak gelin goriin ki bir zamanlar oldugumuz o kisiye tekrar
déniisme sansimiz yoktur. Degismemize sebep olan tecriibeler
bizi bagka bir insan yapar. Belki bu deneyimlerin sizi kétii yonde
degistirdiginiz distiniiyor olabilirsiniz, ancak ben sizi, degisimin
neden ve nasil gerceklesmis oldugundan bagimsiz, bu siirecin ya-
samin kaginilmaz bir pargast oldugu fikrini kabullenmeye davet

ediyorum.

Su satirlar1 okurken dahi viicudunuzdaki her bir hticre titres-
mekte ve degismekte. Kaninizin iginde varligini siirdiiren kiigticiik
hiicrelerin 6mri 3 il 120 gilin arasinda degisirken bagirsaklariniz
kaplayan hiicrelerin 6mri yalnizca bir hafta kadardir. Her yeni
glne uyandiginizda yaklagik 330 milyar hiicre yenilenmis olur ki

bu sayz sizi var eden hicrelerin yaklagik ylizde 1'ine esittir.

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

meseydi yagamaya devam edemezdiniz.

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

Islah olma siirecinin ayni zamanda bir yeniden kesif yolculugu
oldugunu bilerek hareket etmelisiniz; bu kendinizle tekrar tekrar
kavusmak i¢in kim oldugunuz veya eskiden kim oldugunuz hak-

kindaki distincelerden azade olmakla ilgilidir.
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Gergekten kim oldugunuzu kabullenmeniz i¢in bir zamanlar

oldugunuz kisinin yasin1 tutma stirecidir.

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

den bag kurma siirecidir de...
BILGI GUCTUR

Elinizdeki kitabin sayfalari arasinda gezinirken pek ¢ok bilgiyle
kargilagacaksiniz. Sinir sistemi ile ilgili detaylarin bazilari baglan-
gicta size karmagik gortinebilir. Bu kisimlari tekrar okuyup dile
asina olmak i¢in gayret sarf ettiginizde, anlatilanlar cok gegmeden

tanidik gelmeye baglayacak.

Tim bu detaylar1 aklinizda tutmak zorunda olmasaniz da, bil-
ginin size gii¢ olarak geri donebilmesi i¢in onun hayata gecirilmesi
gerekir. Evet, bilgi gugtiir. Bilgi sizin bilingli kararlar vermenizi
saglar; kendinizle, bagkalariyla ve i¢inde bulundugunuz durumla
ilgili alginiz1 gelistirir ve en nihayetinde hedeflerinizin bircoguna
ulagma sansinizi arttirir. Ancak bilginin —aslinda bu 6grendiginiz
her sey icin gecerlidir- gercek anlamda sizi glicli kilabilmesi, s6z
konusu agilimin ardindan eyleme gegilmesiyle miimkiin olabilir.

Bu Sifirlama Programina inanip programin size 6nerdigi alig-
tirmalari aksatmadan yaptiginizda bedeninizle kurdugunuz bagin
guglendigini fark edecek ve travma, kayg: ve stresten arinmanin
yeni yollarini kesfedeceksiniz. Bu yolla, giivende hissetmekle ve
kendinizle barigik olmakla ilgili dogustan iginizde var olan kapa-

siteyi yeniden canlandirmaniz mimkiin olacak.

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

almanizi, hemfikir oldugunuz béliimlerin altini ¢izmenizi ve ken-
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dinizi her seyin tistinde tutmaniz gerektigini hatirlatacak bir ipucu
kayna@i olarak yaninizdan ayirmamanizi ¢ok isterim. Bu kitab:
bedeniniz ve onun inanilmaz iyilesme becerisi hakkinda yepyeni
bir anlayisa ve degerlendirmeye agilan bir ge¢it olarak kabul edin.

Sinir sisteminizin igleyisine dair bu i¢ goriiler iyilesme ve stres,
kayg1 ve travmanin Gstesinden gelme siirecinde hayati bir 6neme
sahiptir. Ancak daha da 6nemli olan, sizin bu bilgiler 1g131nda
atacaginiz adimlardir ki bunlar nihayetinde yagaminizda gugli

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, yagam boyu stirecek bir adanmiglik olarak gériin.
Unutmayin, acele etmenizi gerektiren hicbir sebep yok. Bu yeni
fikirleri ve size sunulan yeni kaynaklari anlamak ve hayata gegir-
mek i¢in kendinize zaman taniyin.

Sizden Sifirlama Programinin ana hatlarini takip etmek
amactyla diizenli olarak kitaba geri donmek tizere kendinizle bir
anlagma yapmanizi istiyorum. Béylece deneyimlerinizde ortaya
ctkan degisimleri fark etmeye baslayabilir 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 firsat1 yakaladigim 6zgiirligin ve sifanin aynisini yaga-
yabilirsiniz. Ben, bu yolculukta insan olmanin ne anlama geldigini
ve kendinizi travma, kaygi ve stresten nasil arindirabileceginizi

kesfederken size rehberlik etmek ve alan agmak i¢in hazirim.



