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Duygular1 Somutlagtirma Pratigine Ovgiiler

“Buiyiik bir bagari. Egsiz bir sentez. Dr. Selvam, akademik
bir hassasiyet ve derin bir diigiinme yetenegiyle, duygularin
beyin ile bedendeki yapisini ve islevini, duygularin saglik ile
hastaliktaki roliinii, tiim terapilerde biligsel, duygusal ve dav-
ranigsal sonuglart iyilestirmek amaciyla duygulari diizenlemek
ve tolere etmek icin daha biiyiik bir kapasite yaratmak tizere
bedenin nasil kullanilabilecegini kesfederek bizi nefes kesici bir
yolculuga cikariyor. Duygulart Somutlagtirma Pratigine Dair
ngﬁler, tiim terapistler i¢in zengin bir kaynak olmasinin yani
sira, duygusal zekélariyla baglanti kurmak ve yasamlarini zen-
ginlestirmek isteyen siradan insanlara da bir armagandir.

-Dr. PETER A. LEVINE, Waking the Tiger ve In an
Unspoken Voice kitaplarinin ¢ok satan yazari ve Somatic Ex-
periencing”in yaraticisi

“Duygularimizi diizenleme becerimiz, baglanmaya bagli ya-
ralarimizi iyilestirmek ve saglikly iligkiler kurmak i¢in son dere-
ce 6nemlidir. Bedenimiz araciligiyla duygularimizi diizenlemek
icin daha biiyiik bir kapasite olusturmaya yonelik basit ve etkili
bir yontem sunan bu kitap, baglanma konusunda ¢alisan tim
terapistler ve iligkilerini gelistirmek i¢in kendi kendine yardim
yaklagimi arayanlar icin bir gereklilikeir.”

-Dr. DIANE POOLE HELLER, Crash Course ve The
Power of Attachment kitaplarinin yazari ve DARe (Dynamic
Attachment Re-Patterning experience) Egitiminin yaraticisi

“Bu harika ve tam zamaninda yazilmus kitap, ister ac1 veri-
ci, keyifli ya da ikisi arasinda olsun, duygulari tam olarak so-
mutlagtirmanin hayati 6nemine 15tk tutmaktadir. Cok sayida
aragtirma ve deneysel kanitla, duygularin bilis ve davraniglar
tizerinde tam tersinden daha giiglii bir etkiye sahip oldugunu
ortaya koyuyor. Bir cift terapisti ve okullarimizda ¢ocuk ruh



sagligi savunucusu olarak, bu kitabin bir nimet oldugunu dii-
sindim. Bir baskasinin gefkatli varliginin destegiyle, duygular
hissedilebilir ve bedende tamamen genisleyerek onlar1 diisman
yerine miittefik kilabilir. Dr. Selvam, duygusal bedenlenme
araciligy ile aciyr hafifletmeye ve hazzi arturmaya yonelik dort
adimli yaklagiminin ayrinularini cdmertge sunuyor.

-MAGGIE KLEIN, LMFT, Somatik Deneyimleme® 6g-
retim Uyesi ve Brain-Changing Strategies to Trauma-Proof
Our Schools kitabinin yazari

“Bu kitapta hoguma giden pek ¢ok sey var. Sadece duygu-
sal tepkileri degistirmekle ilgili degil, ayni zamanda duygulari
diizenleyerek bilis ve davranisi (daha iyiye dogru) degistirmek-
le ilgili olmast ve bilis, duygu ve davranigin beyin ve bedende
birbiriyle nasil yakindan iliskili oldugunu bilimsel olarak gos-
termesi hosuma gitti. Ayrica bilis, duygu ve davraniglarimizin
bagkalarina ve daha genis ¢evreye bagli olduguna dair kanitlar
sunmasint da seviyorum. Kitabin teori ve somut 6rnekler ara-
sinda gidip gelmesini ve yazarin israrciligini ve parlakligint so-
mutlagtirmasini seviyorum. Bu kitabr tiim terapistlere ve kisisel
ve ruhsal gelisimleri konusunda ciddi olanlara siddetle tavsiye
ediyorum.”

-LISBETH MARCHER, Bodynamic Somatic Develop-
mental Psychology System’in kurucusu, 7he Body Encyclope-
dia’nin ortak yazari ve EABP’nin (Avrupa Beden Psikoterapisi
Dernegi) eski baskani

“Raja Selvam’in kitabi bir kesif. Norobilim bulgularini, Batl
psikodinamik teorilerini ve beyin-beden iliskisine dair Bat1 ve
Dogu icgoriilerini bir araya getirerek duygulari deneyimleme
ve onlarla ¢alisma bicimimize dair giiclii ve donistiiriicti bir
yaklagim yaratmig. Travma deneyimi yasamis bireyler ve grup-
larla yapuigi kapsamli ¢aligmalar bu yaklagimi test etmis ve or-
taya ¢ikan teknikler her tiirlii psikoterapiye paha bigilmez bir



katk: saglamistir. Bu kitabin her sayfasi derinlik, netlik ve an-
lam tastyor.”

-Dr. GLEN SLATER, Pacifica Graduate Institute Jung ve
Arketip Caligmalar1 Programi es bagkani

“Bu kitap, duygularin somutlagtirilmasint anlamak ve bu
konuda ¢alismak isteyen herkes i¢cin mutlaka okunmasi gere-
ken bir kitap. Bilim, tarihsel ve kiiltiirel baglam, danisan vaka
ornekleri ve iyi ifade edilmis, yenilik¢i bir modelin sunumunun
mitkemmel bir birlesimidir. Okuyucu, duygulari anlamaya
yonelik geleneklerin, disiplinlerin ve modellerin i¢ ice gegtigi
kesifsel bir yolculuga anlamli ve metodik bir sekilde yonlendi-
rilmektedir. Bu yolculuk, Dr. Selvam’in duygulari somutlast-
rarak etkili bir gekilde ¢alisma yaklasiminin agik ve ayrinali bir
tanimina sorunsuz bir sekilde yol actyor.”

-Dr. KATHY L. KAIN Nurturing Resilience ve The Tao of
Trauma kitaplarinin ortak yazari

“Bu kitab:t kagirmayin! Hem terapistler hem de ilgili kisiler
icin degerli bir rehber. Duygular1 nazik ve yenilikgi yollarla so-
mutlagtirmak i¢in yeni kavramlar, saglam teori ve temellendi-
rilmis uygulamalar sunuyor. Sensorimotor duygular kavrami,
insan bilinci alanina egsiz ve ¢ok ihtiyag duyulan bir katkidir.
Okuyucuya tiim varligint kucaklamaya yonelik bir kesif yolu
boyunca rehberlik eden, acik ve net sunumuyla ferahlatict.”

-Dr. IAN MacNAUGHTON, psikoterapist ve Body, Bre-
ath & Consciousness kitabinin yazar

“Duygular1 Somutlagtirma Pratigi, somatik psikoloji pratigi
icin zamaninda ve gerekli bir iyilestirmedir. Raja Selvam, be-
denlenmis terapinin temel bir unsurunu, yani duygulari dene-
yimlemek ve ifade etmek i¢in oldugu kadar duygularin dene-
yimlenmesi ve ifade edilmesine karst savunmak i¢in de bedenin
kullanilmasini ele aliyor, agikliga kavusturuyor ve klinik olarak



kullanglt kiliyor. Ttim bunlart hayata gecirme ¢abast, somatik
alaninin ve klinik yararliliginin gelisiminde bugiin itibariyle
hem hayati hem de vazgecilmezdir.”

-Dr. MAUREEN GALLAGHER, lisansli klinik psikolog,
sertifikali psikanalist, Somatik Deneyimleme® 6gretim tiyesi,
I¢sel Tliski Odaklanma Egitmeni ve EFT Sertifikali Siipervizor

“Jung psikolojisinde, insan deneyimindeki, 6zellikle de duy-
gulardaki zitliklari tolere etme kapasitesi, optimal psikolojik
saglik, bireysel gelisim ve tatmin edici iligkiler icin kilit 6neme
sahiptir. Toplumsal gelisim ve ¢alkantli diinyamizdaki zorluk-
larin Gstesinden gelmek gibi travma iyilesmesi de buna bagli-
dir. Bilge ve duygulu bir kitap olan Duygulart Somutlagtirma
Pratigi, beden araciligiyla daha fazla duygulanim toleranst ve
dontistimii gelistirmek igin etkili bir ydntem sunuyor. Koékleri
bilim ile yazarin derin deneyimine ve ¢oklu disiplinleri biitiin-
lestirme kapasitesine dayanan kitap, pratik, kapsaml: bilgiler ve
aydinlatict vaka ornekleri igeriyor. Siddetle tavsiye edilen bu
kitap, tiim Jungcular, sifa uygulayicilari ve diinyay1 daha iyi bir
yer haline getirmeye yardimei olmak isteyenler igin bir gerek-
lilikeir.”

-Dr. Tina Stromsted, LMFT, LPPC, RSME/T, Jungcu psi-
kanalist, dans/hareket terapisti, somatik egitimcisi ve Soul’s
Body® Merkezi direktorii

“Duygular1 Bedenleme Pratigi, travma tedavisinde giivenli,
el degmeden somatik bir yaklagima izin veren ve bunu miim-
kiin kilan psikanalize 6nemli bir katkidir. Bu mitkemmel kitap,
travma tedavisiyle ilgilenen tiim psikanalistler ve terapistler i¢in
zorunlu okuma kitabi olmalidir.”

-MARGRET OVERDICK, psikanalist, psikoterapist, trav-
ma terapisti ve dogum oncesi ve perinatal psikolojik travma te-
davisi uzmant



“Selvam’in olaganiistii kitabi, insan bedeninin 6zellikle dil
oncesi travmatik duygusal deneyimlerin yaratulmasinda, bun-
lara karsi savunmada ve daha sonra tetiklenmesinde nasil rol
oynadigina dair derinlemesine bir agiklama sunmaktadir. Bu
nedenle, dogum 6ncesi ve perinatal psikoloji ile ilgilenenlerin
calismalarina hakim olan 6rtitk travma anilarinin fizyolojisini
anlamak i¢in hayati bir kaynakur. Duygulart Somutlagtirma
Pratigi son derece zekice, alcakgoniillii, aragtirmaya dayali ve
sezgiseldir. Travma terapisi alaninda ‘ezber bozan’ bir kitap ve
ben kisisel olarak bu kitaba bes {izerinden bes veriyorum.”

-Dr. WILLIAM R. EMERSON, psikolog, ABD Ulusal Bi-
lim Vakfi Psikolojiye Onemli Katkilar Odiilii sahibi ve Treat
of Birth Trauma in Infants and Children kitabinin yazar

“Bu kitap beyinlerimizde ve bedenlerimizde en aci verici ve
gizli olanin maskesini disiiriiyor. Nazik. Sefkatli. Kendi kor-
kumu azaltmama ve bedenimi geri kazanmama yardimcr oldu.
Kitabin ilgi ¢ekici yonlerinden biri de tiim deneyimlerimizi ku-
caklamasi: travmalarimiz, endiselerimiz, dehsetimiz, nesemiz
ve daha niceleri. Diger terapi yaklagimlarini goz ardi etmek ye-
rine, onlar1 diiriistliik, bilgelik ve 6z farkindalikla gelistiriyor ve
sonugta bana kendi iyilesmem i¢in mantikli ve net bir rehber
sunuyor. Tek kelimeyle harika ve mitkemmel bir kitap; hayau-
my, benlik duygumu derinlestirdi ve genisletti.”

-PAUL LIEBER, aktor, sair, Loyola Marymount Universi-
tesi ve American Musical and Dramatic Academy’de gretmen
ve Chemical Tendencies ve Interrupted by the Sea adl: siir
koleksiyonlarinin yazari

“Raja Selvam’in duygular1 somutlastirma ve beden aracili-
giyla diizenleme konusundaki kapsamli ¢aligmasi, travma iyi-
lestirme alanina harika bir katki. Kitap ayni zamanda 6zellikle
deger verdigim bir seyi de iceriyor: kapsamli bir kiiltiirler aras

farkindalik.”



-GINA ROSS, MECT, Somatik Deneyimleme® kidemli 6g-
retim iiyesi, Uluslararast Travma lyilestirme Enstitiisii kurucu-
su ve baskani ve Breaking News- The Media ve The Trauma
Vortex dahil olmak {izere travma iizerine bir¢ok kitabin yazari

“Bir travma terapisti ve egitimcisi olarak, Duygular: Somut-
lagtirma Pratigi’ni son derece tatmin edici bir ¢aligma olarak
buldum. Iyi diisiiniilmiis teori ve arastirma ile kavramlari ve
yontemleri gostermek ve netlestirmek icin ¢ok sayida vaka or-
neginin pratik bir kombinasyonunu sunuyor. Raja Selvam’in
istisnai bir klinisyen oldugu acik ve ben 6zellikle son bolim-
lerde verilen deneyimsel egzersizlerden faydalandim. Bu kitap
terapistler i¢cin mutlaka okunmasi gereken bir kitaptr ve ken-
dini kendi iyilesmesine adamis meslekten olmayan kisiler icin
de son derece onemlidir.”

-ARIEL GIARRETTO, MS, LMFT, SEP, travma terapisti

ve egitimci

“Bu kitabin dayandig1 Integral Somatik Psikoloji (ISP), pro-
fesyonel topluluk ve genel halk i¢in yeni bir soluktur. Giincel
bilimi, Dogu ve Bat felsefi geleneklerini, duygusal deneyimin
dogrusal ve dogrusal olmayan diinyasini bir araya getiriyor ve
bizi iyilesmenin bir sonraki seviyesine tasiyor. Zekice yazilmig
ve travma ¢aligmasinin karmagik alaniyla derinlemesine ilgilen-
mek isteyen herkes i¢in zengin bilgiler sunuyor. Irk¢iliktan ve
Vietnam savas gazisi olmaktan kaynaklanan travmatizasyonum
hakkinda simdiden paha bigilmez i¢goriiler edindim. Ozellikle
simdi, bu sikintili zamanlarda, insanlar 1ntegral Somatik Psiko-
loji’nin yardimiyla TSSB’ye karsi kendi tepkilerini daha derin-
lemesine anlayabilirler.”

-RALPH STEELE, MA, LMFT, SEP, ISPP, Embodying
Emotions Through Somatic Meditation 6gretmeni ve Tending
the Fire kitabinin yazari



“Bu harika kitap, zor psikolojik deneyimlere karsi dayanma,
bunlar isleme ve tamamlama becerimizi artirmayr amaglayan
derin ama basit bir uygulama sunuyor. Farkli modalitelerdeki
psikoterapistler ve diger yardim mesleklerindeki uzmanlar i¢in
oldugu kadar, giinlik yasamdaki duygusal gii¢lerle kaginma-
dan basa ¢ikmanin yollarini arayan herkes icin de yararlidir.
Yaklasimin ana fikri sasirtict derecede basittir: duygulara karst
fizyolojik savunmalari ortadan kaldirarak duygusal deneyime
bedenin daha fazlasini dahil etmek ve duygusal deneyimle daha
uzun siire birlikte kalmak. Duygusal deneyimi bu sekilde genis-
letmek ve stirdiirmek, neredeyse tiim insan sistemleri (biligsel,
davranigsal, iliskisel, fiziksel, enerjik ve ruhsal) tizerinde olumlu
bir etkiye sahiptir.”

-ELENA ROMANCHENKO, psikoterapist, psikolog, egi-
timci ve Avrupa Beden Psikoterapisi Dernegi (EABP) tiyesi

“Derin duygularla yetkin bir sekilde basa ¢ikma kapasitesini
gelistirmek, yasamlarimizda biiytik bir etkiye sahip olabilecek
giiclii tepkilere erismek ve bunlari ¢ozmek i¢in kritik bir un-
surdur. Bu harika kitapta Raja Selvam, yasam boyu bedenleri-
mizde ve bilin¢dist stireclerimizde yasayan, ¢ogu zaman mevcut
iligkiler ve kogullarda karsi konulmaz rollerini oynamak icin
beklenmedik bir sekilde ortaya ¢ikan hem giiniimiiz hem de
uzun zaman onceki duygulari tanimlamak, bunlara erigmek ve
islemek icin bir yol haritasi sunuyor. Pratik oneriler ve yonerge-
lerle, bize sikint1 verici ve 6nceden bunaltict olan duygusal de-
neyimleri karsilama ve ¢ozme becerisi ve yetenegi gelistirmenin
yolunu gosteriyor.”

-NANCY J. NAPIER, MA, LMFT, travma ¢oziimiinde uz-
manlagmis psikoterapist, Somatik Deneyimleme® 6gretim tiyesi
ve Getting Through the Day, Recreating Your Selfve Sacred
Practices for Conscious Living kitaplarinin yazari



Giiniimiiziin karmagik diinyasinda, duygusal deneyimlerimizi anla-
mak ve yonetmek hayati 6neme sahiptir. Dr. Raja Selvam, "Duygu-
lart Somutlagtima Pratigi" kitabinda, duygusal zekanin gelistirilmesi
ve bireysel yasam kalitesini artirmak igin sizlere rehber oluyor.
Terapi stiresini kisalttigt ve duygusal sonuglar iyilestirdigi kanitlan-
mus; davransglari, disiinceleri ve duygulart diizenlemek ve esenligi
artirmak i¢in beden temelli, bilim destekli bir yontem olan Integral
Somatik Psikoloji™ (ISP) hakkindaki bu ilk kitabinda, klinik psiko-
log Dr. Raja Selvam, bedeni kullanarak duygular: (6zellikle zor veya
hos olmayan duygular) tolere etmek ve daha fazla kapasite olustur-
mak i¢in yeni ve tamamlayici olan bu yaklagimi éneriyor.

ISP modeli, yasamda ve diger beden psikoterapisi ve somatik psiko-
loji yaklagimlart da dahil olmak {izere her tiirli terapide farkls
terapdtik sonuglart (biligsel, duygusal, davranissal, fiziksel, enerjik,
iligkisel ve hatta ruhsal) iyilestirmek i¢in duygusal deneyimlerin
bedende nasil genisletilecegini ve diizenlenecegini gosteriyor. Bu
kitapla birlikte beyindeki ve bedendeki duygularin fizyolojisini,
farkli duygu durumlarina nasil hizli bir sekilde eriseceginizi; duygu-
lar1 somutlastirmak ve diizenlenmesini kolaylastirmak icin neler
yapacaginizi ve farkli travmalari ve baglanma yaralarini nasil iyilesti-
receginizi anlayacaksiniz.

Duygusal biitiinlesme i¢in bagvurulacak bir rehber olan “Duygular:
Somutlagtirma Pratigi”, siradan yasam olaylarindan psikosomatik
veya psikofizyolojik bozukluklara, gelisimsel travmadan dogum
oncesi ve perinatal travmaya, baglanma bozukluklarindan borderli-
ne kisilik bozukluguna, karmagik TSSB'den kolektif travmaya ve
kusaklar arasi travmaya kadar zor duygulari iceren ¢ok gesitli klinik
sorunlarin tedavisinde ve psikanaliz, Jung psikolojisi ve BDT (Bilis-
sel Davranigci Terapi) dahil olmak tizere farkls terapilerde sonuglar
iyilestirmede ve tedavi siiresini kisaltmada olduk¢a degerli bir

kaynak!
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