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Önsöz

Batı dünyası nüfusunun büyük bir kısmı kendini iyi hissetmiyor. Maddi 
zenginliğin artmasına rağmen birçok insan stres, yaşam tarzı veya yaşam 
durumuyla ilgili zorluklar yaşıyor. Bu zorluklar ağrı, kas-iskelet gerginli-
ği veya psikosomatik sorunlar şeklinde ortaya çıkabilir. Hızlı iletişim ta-
lebi birey üzerinde artan bir baskı yaratıyor. Kilo sorunları, yeme bozuk-
lukları ve madde bağımlılığı yaygın. Boşanma, ilişki sorunları, işsizlik 
veya aşırı çalışma sağlık durumunun kötüleşmesinin diğer nedenleridir. 
Belirsiz bir gelecek varoluşsal endişenin artmasına neden olur ve hayatta 
amaçsızlık hissine yol açabilir. Depresyon gibi tanılar katlanarak artmış-
tır. Kişinin toplumun normlarına ve sosyal bağlama en iyi şekilde uyum 
sağlaması için nasıl görünmesi ve davranması gerektiğine dair talepler 
büyük. Bireyin kendisi ve bedeniyle temasını kaybetmesi alışılmadık bir 
durum değildir. Biyopsikososyal terapi yöntemlerine duyulan ihtiyaç ve 
ilgi, bu konudaki literatüre olan ihtiyaçla birlikte artmaktadır.

Bu kitap sağlık profesyonelleri için tasarlanmıştır, ancak aynı zaman-
da beden/zihin, ilişkiler ve çevre arasındaki bağlantıya ilişkin deneyim-
ler ve teoriler hakkında daha fazla bilgi edinmek isteyen okuyuculara da 
hitap etmektedir. Temel Beden Farkındalık Terapisi (TBFT) hem bir 
terapi yöntemi hem de hümanist bir yaklaşımdır. Kitapta insanlarla ta-
nışma şeklinin herhangi bir terapinin sonucu için büyük önem taşıdığı 
gösterilmiştir.

Bu kitap, TBFT’nin nasıl ortaya çıkabileceğini gösteren bir Anna 
vaka çalışmasıyla başlıyor. Genellikle teoriler, teorik metinden sonra bir 
vaka çalışmasıyla açıklanır, ancak bu kitapta bunu farklı bir şekilde yap-
mayı seçtik; okuyucunun teorik metinden önce Anna’nın fizyoterapist 
Patrick ile olan terapisini izlemesine fırsat tanıyoruz.

Teori bölümünde, fonksiyon ve sağlık açısından önemli olan teorile-
ri entegre etmeyi seçtik. TBFT hem beden hem de zihnin yönlerini bü-
tünleştiren çeşitli bakış açılarından açıklanmaktadır. Kitaptaki teoriler 
hem nicel hem de nitel bilimsel çalışmalara dayanmaktadır. “Deneyime 
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dayalı uygulama” olarak adlandırılan kanıtlanmış deneyim, TBFT’nin 
anlayışını da etkilemiştir. Temel Beden Farkındalık Terapisinin bütün-
leştirici bakış açısına uygun olarak, ilham ve anlayış ayrıca fizyoloji, psi-
koloji/psikoterapi ve Doğu yöntemlerinden gelir; beden, farkındalık, 
ilişkiler ve dünyadaki varoluş koşulları terapi süreciyle ilişkilendirilerek 
tanımlanır ve yerleştirilir.

Kitabın son bölümünde, TBFT’deki bazı temel hareketlerin nasıl 
yapılacağına yer verdik. Farkındalık, denge, stabilite ve hareket koordi-
nasyonunun eğitimi için uygulanan hareketleri seçtik.

TBFT yöntemi hem deneyime hem de araştırmaya dayanmaktadır. 
TBFT yönteminin etkililiğine dair orta düzeyde kanıt vardır ve bu alan-
da daha fazla araştırmaya ihtiyaç duyulmaktadır. Diğer beden farkında-
lığı yöntemlerinde olduğu gibi TBFT de yalnızca okuyarak öğrenile-
mez, aynı zamanda uygulamalı olarak deneyimlenmesi gerekir.

İngilizce versiyonun sonunda yer alan kaynaklar, İsveççe orijinalinde-
ki kaynaklara karşılık gelmektedir. Bu nedenle, bazı girdiler, ilgili oriji-
nal çalışmalara değil, İsveççe’den yapılan çevirilere atıfta bulunmaktadır.

Yazarlar

“Not: Bu kitap İngilizce çevirisinden Türkçeye çevrilmiştir.”
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Yazarlar Hakkında

Amanda Lundvik Gyllensten, İsveç Lund Üniversitesi Sağlık Bilimleri 
Bölümü Fizyoterapi Araştırma Grubu’nda doçenttir. 1970’lerden beri 
psikiyatrik rehabilitasyon/fizyoterapi alanında Temel Beden Farkındalık 
Terapisi ile çalışmaktadır ve 1980’lerde TBFT öğretmeni olarak me-
zun olmuştur. Amanda, bugün çoğunlukla Temel Beden Farkındalığı 
ve Tai chi alanlarında araştırma yapmakta ve eğitim vermekte olup bu 
alanlarda çok sayıda bilimsel makale yayınlamıştır. Onu ilgilendiren şey, 
yaşanan beden ve insanların sağlığının hareketler ve farkındalık yoluyla 
nasıl güçlendirilebileceğidir.

Kent Skoglund, 1980’lerin başından beri Temel Beden Farkındalık 
Terapisi ile çalışan bir sosyal hizmet uzmanı ve fizyoterapisttir. 1980’le-
rin sonunda Temel Beden Farkındalığı alanında öğretmen olarak mezun 
olmuş ve o zamandan beri TBFT ve Tai chi öğretmektedir. Kent’in 20 
yıldır Stockholm’ün kuzeyindeki Vaxholm’da özel muayenehanesi bu-
lunmaktadır. Tedavi uygulamaları ağırlıklı olarak psikosomatiğe yöne-
liktir. Kent, genellikle farklı Doğu felsefelerinde ve varoluşçu felsefede 
temsil edilen ‘’insanın doğal bütüncül sağlığı’’ görüşüyle ilgilenmekte-
dir. Aynı zamanda insan kişiliğinin hareket tarzına nasıl yansıdığıyla da 
ilgilenmektedir.

Inger Wulf, 1980’lerden beri İsviçre’nin Zürih şehrinde fizyoterapist 
olarak çalışmaktadır. 1990’ların ortasında Temel Beden Farkındalık 
Terapisi ile tanıştı ve yöntemi Zürih’teki Klinik Hirslanden’de ayakta te-
davi gören hastalar için kullanmaya başladı. 1990’ların ortasında İsveç’te 
Temel Beden Farkındalığı Terapisi öğretmenlik eğitimi aldıktan sonra, 
TBFT yöntemini İsviçre’de ve uluslararası alanda yayılması için çalıştı. 
Inger, TBFT ile çalışarak kişinin tüm boyutlarda gelişme konusundaki 
benzersiz olasılığı ile ilgilenmektedir.
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Temel Beden Farkındalık Terapisi (TBFT), bireylerin bedenlerini daha 
bilinçli bir şekilde algılamalarını sağlayarak, fiziksel, zihinsel ve duygu-
sal iyileşme süreçlerine katkıda bulunan bütüncül bir yaklaşımdır. Bu 
kitap, Temel Beden Farkındalık Terapisi yöntemi üzerine kapsamlı bir 
kaynaktır.

Kitap, fizyoterapistler ve beden farkındalık alanında çalışan sağlık 
profesyoneller için önemli bir kaynak sunmanın yanı sıra, kişisel geli-
şimle ilgilenen herkesin faydalanabileceği bir dil ve anlatım tarzına sa-
hiptir.

Okuyucular, bu eser sayesinde hem Temel Beden Farkındalık Tera-
pisi’nin hem de beden- zihin arasındaki derin bağların keşfine çıkacak, 
kronik ağrı ve stresle başa çıkmanın yanı sıra, bedensel, zihinsel, duygu-
sal açıdan daha dengeli ve özgüvenli bir yaşam sürme yolunda önemli 
adımlar atacaklardır.

Duruş, denge, özgür nefes ve öz güveni geliştirme gibi temel kavram-
lar üzerinden bedeni yeniden keşfetmek, terapötik bir sürecin ayrılmaz 
bir parçasıdır.

Temel Beden Farkındalık Terapisi’nin içerdiği “Bedenlenmiş kim-
lik” fikri, fiziksel deneyimlerimizin, duruşumuzun, hareketlerimizin ve 
duyumlarımızın dünyada kendimizi nasıl algıladığımızı ve anladığımızı 
doğrudan nasıl etkilediğini vurgular. Farkındalık düzeyinin artması, bi-
reyin kendi bedeni, başkalarıyla ilişkilerinde ve yaşamında farklı yolları 
keşfetmesi anlamını taşımaktadır. Sağlıklı ilişkilerin kurulması ve sürdü-
rülmesi, yine karşılıklı olarak bireylerin düşünce, duygu ve davranışları-
nın farkında olmaları ile sağlanabilir.

Kitap, Temel Beden Farkındalık Terapisi yönteminin nasıl çalıştığını 
ve terapi sürecini “bir vaka örneği –Anna’nın terapisi” üzerinden açık-
layarak bedenin farkına varmanın bireylerin hem fiziksel hem de psi-
kolojik iyileşme süreçlerinde nasıl güçlü bir etki yaratabileceğini açıkça 
ortaya koymaktadır.

Çeviri Editör Önsözü
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Bu çeviride, orijinal metnin bilimsel derinliğini ve terapötik içeriğini 
doğru bir şekilde aktarabilmek için büyük bir özen gösterilmiştir.

Başta bu değerli kaynağın yazarları olmak üzere, kitabı ülkemizde 
de yayımlamaya hazırlanma sürecinde samimiyeti ve içten davranışla-
rıyla desteğini esirgemeyen Beden Farkındalık Terapisi eğitimine gönül 
vermiş sevgili arkadaşım Dr. Fzt. Hatice Reyhan ÖZGÖBEK’e, İsveççe 
aslından İngilizceye çevrilmiş bu eserin İngilizceden dilimize kazandı-
rılmasında katkı sunan yeminli tercüman Kübra CİVELEKOĞLU’na, 
kitabın son okumasını yaparken gösterdiği özen için sevgili Canan 
DİLA’ya ve bu çalışmada kullanılan orijinal fotoğrafların yerleşti-
rilmesini titizlikle gerçekleştiren, en büyük destekçim sevgili kızım 
Dilan Sanem BAKIŞ’a sonsuz teşekkürlerimi sunarım.

Bu kitabın Temel Beden Farkındalık Terapisi eğitimlerine katılan 
fizyoterapistlere, dolayısıyla hastalarına ve danışanlarına katkı sağlayaca-
ğını ümit ediyor ve tüm meslektaşlarıma bu yolda benimle birlikte yer 
aldıkları için teşekkür ediyorum.

26 Mayıs 2025
Dr. Fzt. Hamiyet YÜCE
Temel Beden Farkındalık Terapisi Eğitmeni


