TEMEL BEDEN
FARKINDALIK
TERAPISI

Bedenlenmis Kimlik



© Hipokrat Yayinevi 2025
ISBN: 978-625-6169-33-3

Tum haklar saklidir. 5846 ve 2936 sayili Fikir ve Sanat Eserleri yasasi geregi; bu
kitabin basim, yayin ve satis haklar Hipokrat Yayinevi’'ne aittir. Anilan kurulusun
izni alinmadan kitabin timd ya da bolimleri mekanik, elektronik, fotokopi,
manyetik kagit ve/veya baska yontemlerle cogaltilamaz, basilamaz, dagitilamaz.
Tablo, sekil ve grafikler izin alinmadan, ticari amacli kullanilamaz. Bélumler icinde
kullanilan resim ve bilgilerin sorumlulugu o bélimin yazar(lar)ina aittir.

Orjinal Eser Adi
Basic Body Awareness Therapy

Copyright © 2015 of the original English language edition by Studentlitteratur
AB, Lund,

Original title: “Basic Body Awareness Therapy”, by Amanda Lundvik
Gyllensten, Kent Skoglund, Inger Wulf

Tirkce Basim: TURKISH Language Edition Published by Hipokrat Yayinevi,
Copyright © 2025

Orjinal Eser Yayincisi
Studentlitteratur AB, Lund

Orjinal ISBN
978-91-88809-58-2

Yazarlar
Amanda Lundvik Gyllensten, Kent Skoglund, Inger Wulf

Ceviri Eser Adl
Temel Beden Farkindalik Terapisi

Ceviri
Hamiyet Yiice

Grafik-Tasarim
Hipokrat Grafik Tasarim

Baski - Cilt
Ankara Ozgiir Matbaacilik Basim Yayin Dag. San. Tic. A.S.
1250 Cadde No: 25 Ostim OSB Yenimahalle / Ankara

Hi Okra Siileyman Sirmi Cad. No:16/2 Sihhiye AR
p Phone: +90 312 433 03 05 Ankara/TURKEY & 1
RENALISIVE  www.hipokratkitabevi.com =



“Diinyayla acik¢a tanismak, kendine onun niifuz etmesine izin vermek,
kendi merkezini korumak, ancak hareket halinde kalmak ve baskalarin
harekete gecirmek, diinyanin kendini agiga vurmasina izin vermek ve ken-
di araciligyla mevcut olmak. . . Iste var olmanin, yasamanin anlams budur”
(Jacobsen 1998 den serbest ceviri)
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Onsiz

Bau diinyasi niifusunun biiyiik bir kismi kendini iyi hissetmiyor. Maddi
zenginligin artmasina ragmen bir¢ok insan stres, yasam tarzi veya yagam
durumuyla ilgili zorluklar yastyor. Bu zorluklar agr1, kas-iskelet gerginli-
gi veya psikosomatik sorunlar seklinde ortaya ¢ikabilir. Hizli iletisim ta-
lebi birey tizerinde artan bir baski yaratiyor. Kilo sorunlari, yeme bozuk-
luklart ve madde bagimliligi yaygin. Bosanma, iliski sorunlari, issizlik
veya asirt ¢alisma saglik durumunun kétiilesmesinin diger nedenleridir.
Belirsiz bir gelecek varolussal endisenin artmasina neden olur ve hayatta
amagsizlik hissine yol acabilir. Depresyon gibi tanilar katlanarak artmig-
ur. Kisinin toplumun normlarina ve sosyal baglama en iyi sekilde uyum
saglamast i¢in nasil goriinmesi ve davranmas: gerektigine dair talepler
biiyiik. Bireyin kendisi ve bedeniyle temasini kaybetmesi aligilmadik bir
durum degildir. Biyopsikososyal terapi yontemlerine duyulan ihtiyag ve
ilgi, bu konudaki literatiire olan ihtiyacla birlikte artmaktadir.

Bu kitap saglik profesyonelleri i¢in tasarlanmistir, ancak ayni zaman-
da beden/zihin, iligkiler ve ¢evre arasindaki baglantiya iliskin deneyim-
ler ve teoriler hakkinda daha fazla bilgi edinmek isteyen okuyuculara da
hitap etmektedir. Temel Beden Farkindalik Terapisi (TBFT) hem bir
terapi yontemi hem de hiimanist bir yaklagimdir. Kitapta insanlarla ta-
nigma seklinin herhangi bir terapinin sonucu i¢in biiyiik 6nem tasidigt
gosterilmistir.

Bu kitap, TBFT nin nasil ortaya ¢ikabilecegini gosteren bir Anna
vaka calismasiyla basliyor. Genellikle teoriler, teorik metinden sonra bir
vaka caligmasiyla agiklanir, ancak bu kitapta bunu farkls bir sekilde yap-
may1 sectik; okuyucunun teorik metinden énce Anna'nin fizyoterapist
Patrick ile olan terapisini izlemesine firsat tantyoruz.

Teori béliimiinde, fonksiyon ve saglik agisindan 6nemli olan teorile-
ri entegre etmeyi sectik. TBFT hem beden hem de zihnin yonlerini bii-
tiinlestiren ¢esitli bakis agilarindan aciklanmaktadir. Kitaptaki teoriler
hem nicel hem de nitel bilimsel ¢alismalara dayanmaktadir. “Deneyime



dayali uygulama” olarak adlandirilan kanitlanmis deneyim, TBFT nin
anlayisini da etkilemistir. Temel Beden Farkindalik Terapisinin biitiin-
lestirici bakis agisina uygun olarak, ilham ve anlayis ayrica fizyoloji, psi-
koloji/psikoterapi ve Dogu yontemlerinden gelir; beden, farkindalik,
iliskiler ve diinyadaki varolus kosullar: terapi siireciyle iliskilendirilerek
tanimlanir ve yerlestirilir.

Kitabin son boliimiinde, TBFT deki bazi temel hareketlerin nasil
yapilacagina yer verdik. Farkindalik, denge, stabilite ve hareket koordi-
nasyonunun egitimi i¢in uygulanan hareketleri sectik.

TBFT yontemi hem deneyime hem de arastirmaya dayanmaktadir.
TBFT yonteminin etkililigine dair orta diizeyde kanit vardir ve bu alan-
da daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Diger beden farkinda-
lig1 yontemlerinde oldugu gibi TBFT de yalnizca okuyarak 6grenile-
mez, ayni zamanda uygulamali olarak deneyimlenmesi gerekir.

Ingilizce versiyonun sonunda yer alan kaynaklar, Isvegge orijinalinde-
ki kaynaklara kargilik gelmektedir. Bu nedenle, bazi girdiler, ilgili oriji-
nal alismalara degil, Isve¢ge'den yapilan gevirilere atifta bulunmakradir.

Yazarlar

“Not: Bu kitap Ingilizce cevirisinden Tiirkceye cevrilmistir.”
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Yazarlar HakKkinda

Amanda Lundvik Gyllensten, Isve¢ Lund Universitesi Saglik Bilimleri
Bolimii Fizyoterapi Aragtirma Grubu'nda dogenttir. 1970’lerden beri
psikiyatrik rehabilitasyon/fizyoterapi alaninda Temel Beden Farkindalik
Terapisi ile ¢aligmaktadir ve 1980’lerde TBFT &gretmeni olarak me-
zun olmustur. Amanda, bugiin ¢ogunlukla Temel Beden Farkindalig:
ve Tai chi alanlarinda aragtirma yapmakta ve egitim vermekte olup bu
alanlarda ¢ok sayida bilimsel makale yayinlamistir. Onu ilgilendiren sey,
yasanan beden ve insanlarin sagliginin hareketler ve farkindalik yoluyla
nasil giiclendirilebilecegidir.

Kent Skoglund, 1980’lerin bagindan beri Temel Beden Farkindalik
Terapisi ile calisan bir sosyal hizmet uzmani ve fizyoterapisttir. 1980’le-
rin sonunda Temel Beden Farkindaligs alaninda 6gretmen olarak mezun
olmus ve o zamandan beri TBFT ve Tai chi 6gretmektedir. Kent'in 20
yildir Stockholm’tin kuzeyindeki Vaxholmda 6zel muayenehanesi bu-
lunmaktadir. Tedavi uygulamalar agirlikli olarak psikosomatige yone-
liktir. Kent, genellikle farkli Dogu felsefelerinde ve varoluscu felsefede
temsil edilen “insanin dogal biitiinciil sagligi” goriisiiyle ilgilenmekte-
dir. Ayni zamanda insan kisiliginin hareket tarzina nasil yansidigiyla da
ilgilenmektedir.

Inger Wulf. 1980’lerden beri Isvigre'nin Ziirih sehrinde fizyoterapist
olarak calismaktadir. 1990’larin ortasinda Temel Beden Farkindalik
Terapisi ile tanist ve yontemi Ziirih'teki Klinik Hirslanden'de ayakta te-
davi géren hastalar igin kullanmaya bagladi. 1990’larin ortasinda Isveg'te
Temel Beden Farkindaligs Terapisi 6gretmenlik egitimi aldiktan sonra,
TBFT yéntemini Isvigrede ve uluslararast alanda yayilmast igin ¢alisti.
Inger, TBFT ile ¢alisarak kisinin tiim boyutlarda gelisme konusundaki

benzersiz olasiligy ile ilgilenmektedir.
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Ceviri Editdr Onsozii

Temel Beden Farkindalik Terapisi (TBFT), bireylerin bedenlerini daha
bilingli bir sekilde algilamalarini saglayarak, fiziksel, zihinsel ve duygu-
sal iyilesme siireglerine katkida bulunan biitiinciil bir yaklasimdir. Bu
kitap, Temel Beden Farkindalik Terapisi yontemi tizerine kapsamli bir
kaynakuir.

Kitap, fizyoterapistler ve beden farkindalik alaninda ¢alisan saglik
profesyoneller icin 6nemli bir kaynak sunmanin yani sira, kisisel geli-
simle ilgilenen herkesin faydalanabilecegi bir dil ve anlaum tarzina sa-
hiptir.

Okuyucular, bu eser sayesinde hem Temel Beden Farkindalik Tera-
pisi’nin hem de beden- zihin arasindaki derin baglarin kesfine ¢ikacak,
kronik agr1 ve stresle basa ¢tkmanin yani sira, bedensel, zihinsel, duygu-
sal agidan daha dengeli ve ozgiivenli bir yasam stirme yolunda 6nemli
adimlar atacaklardir.

Durus, denge, 6zgiir nefes ve 6z giiveni gelistirme gibi temel kavram-
lar tizerinden bedeni yeniden kesfetmek, terapétik bir siirecin ayrilmaz
bir parcasidir.

Temel Beden Farkindalik Terapisi’nin icerdigi “Bedenlenmis kim-
lik” fikri, fiziksel deneyimlerimizin, durusumuzun, hareketlerimizin ve
duyumlarimizin diinyada kendimizi nasil algiladigimizi ve anladigimizi
dogrudan nasil etkiledigini vurgular. Farkindalik diizeyinin artmasi, bi-
reyin kendi bedeni, bagkalariyla iliskilerinde ve yasaminda farkli yollart
kesfetmesi anlamini tasimaktadir. Saglikly iligkilerin kurulmasi ve siirdii-
riilmesi, yine kargilikl olarak bireylerin diisiince, duygu ve davraniglari-
nin farkinda olmalari ile saglanabilir.

Kitap, Temel Beden Farkindalik Terapisi yonteminin nasil calistigini
ve terapi siirecini “bir vaka ornegi —Anna'nin terapisi” tizerinden agik-
layarak bedenin farkina varmanin bireylerin hem fiziksel hem de psi-
kolojik iyilesme siireclerinde nasil giiglii bir etki yaratabilecegini agikca

ortaya koymaktadir.
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Bu ceviride, orijinal metnin bilimsel derinligini ve terapotik igerigini
dogru bir sekilde aktarabilmek i¢in biiyiik bir 6zen gosterilmistir.

Basta bu degerli kaynagin yazarlari olmak iizere, kitab: tilkemizde
de yayimlamaya hazirlanma siirecinde samimiyeti ve icten davranigla-
riyla destegini esirgemeyen Beden Farkindalik Terapisi egitimine goniil
vermis sevgili arkadagim Dr. Fzt. Hatice Reyhan OZGOBEK e, Isvecge
aslindan Ingilizceye cevrilmis bu eserin Ingilizceden dilimize kazandi-
rilmasinda katki sunan yeminli terciiman Kiibra CIVELEKOGLU’na,
kitabin son okumasint yaparken gosterdigi 6zen icin sevgili Canan
DILA’ya ve bu calismada kullanilan orijinal fotograflarin yerlesti-
rilmesini titizlikle gergeklestiren, en biiyiik destek¢im sevgili kizim
Dilan Sanem BAKIS’a sonsuz tegekkiirlerimi sunarim.

Bu kitabin Temel Beden Farkindalik Terapisi egitimlerine katilan
fizyoterapistlere, dolayisiyla hastalarina ve danisanlarina katk: saglayaca-
gin1 timit ediyor ve tiim meslektaglarima bu yolda benimle birlikte yer
aldiklar igin tesekkiir ediyorum.

26 Mayis 2025
Dr. Fzt. Hamiyet YUCE
Temel Beden Farkindalik Terapisi Egitmeni
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