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Sizler bu muhtesem hikaye ve aktivite kitabini satin aldiginiz i¢in ¢ok
mutluyum. Egitimci, ©6gretmen, ebeveyn, biyilkanne, biyiikbaba,
koruyucu ebeveyn, rolliniiz ne olursa olsun bu kitabin size ¢ok fazla
nese getireceginden, bunun yani sira size ve g¢ocugunuza stresli
zamanlarda 6z dizenleme ve sakinlesme icin bir ara¢ sunacagindan
eminim.

Bu kitabin potansiyelinden faydalanmak igin kitabi okumaya
baslamadan ©nce beraberindeki egitim materyalini okumanizi
ve videoyu izlemenizi tavsiye ederim. Bu kitabin basit bir hikaye
hikabindan ¢ok daha fazlasi oldugunu fark edeceksiniz.

Stres her turi hayatta kalma, savasma, kagma veya donma
mekanizmamizi asagi yukar belirgin bir sekilde tetikleyebilir. Bu kitapta
Onerilen aktiviteler, sinir sisteminizin daha duzenli ve daha sakin bir
duruma donmesine yardimci olmak igin olusturulmustur.

Bu etkilesimli egzersizler, Travmanin Ustesinden gelmek igin Dr. Peter
Levine tarafindan gelistirilen bir teknik olan Somatik Deneyimleme®
konseptine dayanmaktadir. Bu egzersizleri ben kendim icat etmedim.
Ancak onlari bu sekilde bir araya getirdim. Bunlar, Dr. Peter Levine, Gina
Ross (EmotionAid®), Dr. Stephen Porges, Dr. Daniel Siegel, Sounder
Sleep System, GGT (Geleneksel Cin Tibbi), Gestalt terapisi ve kesinlikle
diger eski kaynaklarin videolarindan, literatiiriinden ve atdlye
calismalardan edinilen bilgilere dayanmaktadir.

Tum egzersizler, sirasiyla ¢ocuklar ve yetigkinler ile gruplar halinde
basariyla uygulanmistir. Onlan  Travma terapisi igin mesleki
uygulamalarimda ¢esitli danisanlarimla kuIIanlyorum ve danisanlarim
da onlar evde kullanmayi seviyor.

HELPERS CIRCLE -

KATI BOHNET



Egzersizleri asagidaki belirtilerle uygulayabilirsiniz:

e Panik

o Ofke patlamalari

o (blyik) yas

o (yiiksek) kaygi

e Heyecan

¢ Sinav kaygisi

e ¢ huzursuzluk

e Uykuya dalmada/ uyumada gui¢lik

Egzersizleri istediginiz zaman ve ¢ok esnek bir sekilde kullanabilirsiniz.
ister kitabi yiiksek sesle okuyup adim adim takip edebilir, isterseniz
O0zglirce egzersizleri yapabilirsiniz. Belki bazi egzersizlerin size
digerlerinden daha iyi geldigini goreceksiniz, buradaki yonergelere bagli
kalabilir veya belirli bir egzersizi degistirerek kendi versiyonunuzu
yaratabilirsiniz. Ayrica katilmadiginiz veya belirli bir anda dogru
hissettirmeyenleri de disarida birakip, yapmayabilirsiniz. Egitim
materyalini nasil kullanirsaniz kullanin, egzersizler sizi ve gocugunuzu
duygularin yogun oldugu bir anda birbirinizi destekleyecek bir ara¢
sunar.

Egzersizleri diizenli olarak yaparsaniz, sinir sisteminizin zamanla gok
aktive bir durumdan daha sakin bir duruma ¢ok daha hizli ve daha kolay
bir sekilde gegmesini saglayabilirsiniz. Bu, yeni bir davranigi 6grenmeye
benzer. Baslangigta zor ya da can sikici gelebilir ama kisa bir zaman
icerisinde olumlu etkiyi hissedersiniz. Sinir sisteminiz, stresli bir
durumdan daha sakin bir duruma hizli ve daha kolay bir sekilde hareket
edebilecektir. Bu noktada sinir sisteminin kendini regilile etmeye
baslamasi icin bu hikaye kitabiyla ilgili hatirlanan bir ani veya diglince
bile yeterli olabilir.
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Egzersizler profesyonel terapistlerin ve doktorlarin verdigi terapi
hizmetinin yerini almaz. Siz veya ¢ocugunuz travma semptomlari
gosteriyorsaniz veya semptomlar uzun siire devam ederse, litfen ilgili
uzmanlara danisin ve semptomlari netlestirin ve gerekirse profesyonel
destek alin.

"Kelebegin Hikayesi” kitabina eslik eden bu egitim materyali, kitabi
ylksek sesle okurken, stres diizenlemeyi 6greten bireysel egzersizleri
nasil yapacaginizi anlatan ayrintilar igerir. Ayrica mevcut ¢evrimigi
videoda, bu kitabin nasil yiksek sesle okunacagina dair bir demo
izleyebilirsiniz.  Duraklamalarin ~ uzunlugu hakkinda bir fikir
edinebilirsiniz, ancak bunlarin kisiye 06zel bir sekilde ayarlanmasi
gerektigini unutmayin. Ayrica bu egzersizlerin nasil yapildigini da
videoda izleyebilirsiniz. Bu videoyu takip etmek, yazili bir agiklamayi
okumaktan cok daha kolay olacaktir. icerigi daha derinlemesine
incelemek ve norobiyolojik siire¢ hakkinda daha fazla bilgi edinmek
isterseniz, bu kitap hazirlamakta oldugum "Stres Diizenleme / Duygusal
ilk Yardim” baslikli gevrimici egitimime dayanmaktadir. Burada, beynin
otonom sinir sisteminin bu egzersizlerle ilgili temel isleyisi hakkinda
kapsamli bilgi alacaksiniz. Bu egitimde ayrica saldirganlikla bas
etmenin olasi yollarini da konusacagim.

Egzersizler numaralandinimigtir. Numaralandirma sistemi, 1'den 10'a
kadar olan olceklendirme sistemine dayanmaktadir. 1 = gerilim
olmamasi ve 10 = yiiksek gerilim olmasi. En ylksek stres formunda
kullanilabilecek bir egzersizle basladigimiz i¢in 10 rakamiyla bagliyoruz
ve 1'e kadar geri sayim yapiyoruz.

Umarim kitapla iyi vakit gegirirsiniz. Saygilarimla,
Kati Bohnet
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Egzersizlerin Ayrintilh Agiklamalari

10 Kelebek Kucagi

Sag elinizi sol Ust kolunuza ve sol elinizi sag ust kolunuza
yerlestirin. Kollarinizin alt kisimlari simdi gégstinizin
onunde ¢apraz olmalidir. Simdi kelebegin donisimlu
olarak “kanatlarinl” hafif¢ce kollarinizin Ustiinde ¢irpmasina izin verin.
Sirayla sol-sag-sol-sag- devam edin... Deneyin ve kendi hizinizi bulun.
Yaklasik 30 veya 40 kelebek kanat ¢irpisi yapin. Egzersizin etkisini
bitlnlestirmek icin bedeninize zaman verin. Ayni anda bir sonraki
adima gegebilirsiniz (9 - Kendinize sarilin).

9 Kendine

Kelebegin pozisyonunda kalin ve bir elinizi koltuk altina koyun. Yeni
pozisyona ge¢mek icin hangi eli sectiginizin dnemi yok. Diger el st
kolda kalmali. istediginiz ve rahat hissettiginiz siirece burada kalin.
Eger hala bir sonrakini yapamayacak kadar huzursuz hissediyorsaniz,
kelebegin kucaklanmasini ve “kendine saril” egzersizlerini birka¢ kez
tekrarlayabilirsiniz.
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%/ 8 Etrafa bak ve yuvarlak olan her seyi say

VL

Odayi / bulundugunuz yeri soldan saga veya tersi yonde tarayin ve
yuvarlak olan her seyi sayin.

Bu egzersizi istediginiz kadar yapabilirsiniz. Yuvarlak seyler yerine,
belirli bir renkteki seyleri, dikey gizgileri, ayaklari (6rnegin trenlerde ve
otoblislerde) veya sectiginiz herhangi bir seyi sayabilirsiniz. Ana
dilinizde veya size kolay gelen herhangi bir dilde sayabilirsiniz. Bir
sonraki egzersize gegmeden dnce kisa bir ara verin.

7 Verebildigin kadar nefes ver

Mimkin oldugunca derin bir nefes verin. Bunu nasil basardidinizin
gercekten bir ©6nemi yok. Bir balonu havaya ugurabilir (hayal
edebilirsiniz), baloncuklar tfleyebilir, yanaklarinizi patlatabilir ve
havanin sikistinlmis dudaklarinizdan yavasca disari sizmasina izin
verebilirsiniz, havayi siddetli ve yiiksek sesle Ufleyebilirsiniz.

Ayrica nefes vermeyi bir sesle birlestirin. Bazi insanlar dislerinden S
harfine vurgu yaparak tislama sesi cikarmayl severler, bazilari
AAAHHHHH gibi sesler ¢ikarir, bazilarnn WOOOOOQ'yu tercih eder. En ¢ok
neyi sevdiginizi bulun. Ve tekrar, bir sonraki egzersize gegmeden once
kisa bir ara verin.
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é(ulaklarmlza masaj yapin (parmaklarinizi islatarak)

Yorgun veya bitkin hissettiginizde ve odaklanmak i¢in biraz destege
ihtiyag duydugunuzda, bu egzersizi kuru ellerle yapin. Daha ofkeli
hissediyorsaniz, bu egzersizi yapmadan 6nce parmaklarinizi islatin.
Yatmadan Once kitabi okuyorsaniz, bu egzersizi tamamen atlamanizi
tavsiye ederim. Bu egzersizin Uzerinizde ne tir bir etkisi olacagini
kendi kendinize 6greneceksiniz.

Kulak memelerinden baslayin ve size en rahat hissettirecek sekilde
masaj yapin. Buradan kulaklarin tepesine dogru ilerleyin. Kulagin dis
kenarinda kalabilir ya da kulagin i¢ boélgesini de ilerleyebilirsiniz. Bu
alistirmayl sevmeyen insanlar i¢in bu kismi degistirebilir veya
tamamen atlayabilirsiniz. Ve bir sonraki egzersize gegcmeden once
kisa bir ara verin.

5a Mudra: ortalanmis kelebek

Ellerinizi tim parmaklarin ¢apraz bir sekilde birlestirin. Simdi her iki
isaret parmaginizi da ok gibi yukar bakacak sekilde uzatin. Simdi bas
parmaginizin pozisyonunu ileri geri degistirin, bdylece bir seferde sag
bas parmaginiz solun Gstiinde ve bir sonraki sefer sol Ustte sagda
olsun.

Bunu yaklagik 10 kez veya kendinizi rahat hissettiginiz sirece
tekrarlayin. Ardindan bas parmaginizin pozisyonunu degistirmeye kisa
bir ara verin. Simdi bu alistirmayi iki veya U¢ kez daha veya istediginiz
kadar tekrarlayin. Bir sonraki adima gegmeden énce kisa bir ara verin.
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5b Mudra: Gizli parmak

Her iki elinizi, bas parmaklariniz ellerinizden uzaga dogru uzatin/ diger
elinizi gosterecek sekilde avug i¢i asagi bakacak sekilde kucaginiza
yerlestirin. Bas parmadginizin iki ucu birbirine dedecek sekilde birbirine
yaklastirin. Simdi diger elinizle bir parmaginizi tutun (sanki bir bisikleti
tutuyor gibi). Bisikleti tutan elin isaret parmagini uzatin. Simdi diger
elinizle isaret parmagini tutun. ilk dnce hangi elin tutacagina karar
vermelisiniz.

Bir sonraki nefes alista diger elinizle bas parmaginizi sikin. Nefes
vermeye basladiginizda bas parmaginizi birakin ve isaret parmagina
elinizle bastirin.

Nefes alma dizeniniz bu egzersizin ritmine karar verir. Dogal olarak
nefes almaya devam edin, nefes alip-verme oriintiinizi zorla
degistirmeye gerek yoktur. Dogal olarak gerceklesirse degisim
gerceklesmisgtir.

Hareketleri nefesinizin diizenine gore ayarlamak c¢ok zor veya
karmasik geliyorsa, ortalanmis kelebedin son egzersizine (5a) geri
donin ve bunu birkag kez daha tekrarlayin. Daha sonra bu egzersize
geri dondiginizde, basarmanin ¢ok daha kolay oldugunu
goreceksiniz. Degilse, bu da sorun degil. Her zaman atlayabilir ve
devam edebilirsiniz.

Bu egzersizi yaklasik 5 veya 6 nefes donglsi boyunca veya istediginiz
kadar tekrarlayin. Ardindan 3 ila 5 6rgi dongustu icin kisa bir ara verin.
istediginiz siklikta tekrarlayin. Bir sonraki egzersize gegmeden 6nce
kisa bir ara verin.
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4 El alinda ve gogiiste - ne hissediyorsunuz /
duyumsuyorsunuz?

El gogsiiniizde ve karninizda - ne hissediyorsunuz /
duyumsuyorsunuz?

Bir elinizi alniniza, digerini gogstiinize koyun. Elleriniz arasinda ne fark
ediyorsunuz? Baz insanlar kalp atiglarini veya nefeslerini fark
ederken, digerleri kafalarindaki kaosun, giren ve gikan dislncelerin
hizinin farkina varabilir. Bazi insanlar bedenlerindeki sicaklikhgi
hissedebilir, bazilar ise hicbir sey fark etmeyebilir. Hepsi normal. Bu
egzersiz ne hissettiginizle degil, daha ¢ok dinleme siireciyle ilgilidir.

Simdi elinizi alninizdan karniniza dogru hareket ettirin. Yine, iki elinizin
arasinda ne fark ediyorsunuz? Bazen karninizin kikredigini, veya
gurledigini hissedebilirsiniz. Bunlarin hepsi iyi isaretler.

Bu egzersizden sonra artik arada ara vermenize gerek yok. Su andan
itibaren bu daha ¢ok bir egzersizden digerine akici bir gegis gibi.

3 Ellerinizi gogsiiniizde ve karninizda
tutun ve nefesinizi gozlemleyin

Ellerinizi gogsiiniizde ve karninizda tutun ve aldiginiz her nefeste
havanin bedeninize nasil girip ¢iktigini gozlemleyin. Bunu istediginiz
kadar yapin.
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2 Beden duyumsamalarini gozlemleyin -
bir seyler degisiyor mu?

Su anda pozitif olarak deneyimlediginiz fiziksel bir his var mi? Bir veya
iki elinizi bedeninizin belirli bir kismina koyabilir ve sadece bu hissi
gozlemleyebilirsiniz. Ne hissettiginizi daha detayli anlatmaya
calisabilirsiniz. Belki bir rengi, bir sekli, bir kivami, bir ylizey yapisi, bir
sicakligi veya benzeri vardir. Bu hissi gozlemlerken bir degisiklik fark
ediyor musunuz yoksa ayni mi kaliyor? Kasitli olarak degistirmeye
calismayin. Sadece kendi basina ne oldugunu gozlemleyin.

1 Kaynaklarinizdan birini hayal edin. Ne duyumsuyorsunuz?

Size destek olan bir varligi hayal edin. Bu bir insan, bir hayvan,
efsanevi bir yaratik veya ruhsal bir varlik, bir isik, enerji, bir battaniye...
su anda sizi destekleyecek herhangi bir sey olabilir. Bu destegi
hissetmeye ¢alisin. Nasil hissettiriyor? Bu destek olan varligini nasil
tanimliyorsunuz?
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Yazar ve (izer...

Yazar ve gizer Kati Bohnet, su anda Berlin'deki merkezinde ¢ocuklar,
gengler ve yetiskinlerle ¢alisan bir Gestalt ve Travma terapistidir
(Somatic Experiencing®). 0z diizenlemeyi ve kendi kendini korumayi
tesvik etmek i¢in seminerler ve atdlye calismalan yoluyla “Bakim
Saglayanlari” (yardim ve bakim veren herkes) desteklemeye devam
ettigi egitim merkezi “yardimcilar ¢emberi”"nin kurucusu ve
yOneticisidir.

Bu stres diizenleyici egzersizler, 6z diizenleme igin kanitlanmig bir
yontemdir. Ayrica 'Duygusal ilk Yardim' olarak da anilirlar, 'Kendini
Diizenleme (Oz Regiilasyonlarla) ve Yardim Verenler icin Kendini
Koruma' konulu temel seminerinin ayrilmaz bir parcasidir.

Daha fazla bilgiyi www.helperscircle.de adreslerinde bulabilirsiniz.
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