Anat Bamel Meto
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Bir annenin hayati erken dogan ogluna konulan beyin felci teshisiyle aniden
yon degistirdi. O andan itibaren konuwyu enine boyuna arasturp Anat Baniel
Metodu'nu buldu. Amerika’ya giderek sertifikali ABM danismant oldu. Beril
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eril Tokcan Tiirkiye'de ve yurt disinda grafik tasarim egiti-
mi alip, Sydney’den dondiigiinde kendi ajansini agan; bu
alanda pek ¢ok basarili ise imza atan, ardindan Milano’dan
gelen is teklifiyle yurt disina giden bir geng kadin. Bu tabii
hikayesinin bir kisminin 6zetinin 6zeti... Bizim konusacag-
miz kisim, asil bundan bes buguk yil 6nce ikizleri Emre ve
Deniz’in dogumlariyla bashyor.

ELLE: Aldiginiz egitim ve kariyeriniz grafik ve tasarimla ilgi-

liyken Anat Baniel Metodu (ABM) danismani oldunuz. Bunun
miimkiin olabilmesi icin neler yaptiniz?

BERIL TOKCAN: Hayati, ¢ocuklarim Deniz ve Emre dncesin-
de de hep akisina gore yasamaya ¢alismistim. Ne kadar plan
yaparsan yap evren Oniine yasaman gerekeni ¢ikariyor ve
onu yastyorsun. Bununla ilgili en biiyiik smav1 ¢ocuklarin
erken dogumlarinda verdim; 29 haftalik diinyaya gelmeye
karar verdiklerinde diinyam altiist oldu. Once bes haftalik
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kuvoz stireci, her sey iyiye gi-
diyor derken Emre’ye 13 aylik-
ken konan serebral palsi (beyin
felci) teshisiyle beni ben yapan
her seyden uzaklastim. Once-
liklerim degisti. Emre’nin ge-
lisim stirecinde lokomotifimiz
olan Anat Baniel Metodu'yla
beynin kendini yenileme ve de-
gistirme giiclinii 6grenip muci-
zelerine gahit oldum. Sonra da
metodun egitimini alarak uzun
vadede Emre’ye fayda sagla-
yabilmek ve metodun {ilke-
mizde de uygulanabilmesi igin
ABM danismanligt yapmaya
karar verdim. Bu egitim Anat
Baniel’in kendisi ve ekibi tara-
findan Amerika’da veriliyor ve
ti¢ buguk sene stirtiyor. Temel
egitim icin 15 ay igerisinde alt1
kere Amerika’ya giderek 510
saatlik egitimi bitirerek serti-
fikali ABM danismani oldum.
En zor tarafi iki ayda bir, iki
haftaligina ¢ocuklar1 geride bi-
rakarak diinyanin 6biir ucuna
ugmakti. Temel egitim sonra-
sinda Farkli Gelisim Gosteren
Cocuklar Uzmanlasma egitimi-
ni aldim. Vitality&Anti-Aging
ve atletlerle danscilara yonelik
Yiiksek Performans egitimi al-
may1 da planliyorum.

ABM NEDIR?

ELLE: Anat Baniel Metodu hepi-
mizin anlayacagr sekilde nedir?
B.T.. Beynimizin kendini ye-
nileyebilme ve degistirebilme
glictinden faydalanarak sinirli-
liklarimizi kaldirip bedenimiz-
de ve zihnimizde yeni olasilik-
lar agmaya yonelik, 6grenme
temelli farkindalik ¢alismasi.
Bunun igin hareket ve ABM’in
yap1 taslarini olusturan dokuz
temel esas arag olarak kullani-
lir. Bedenimizdeki, dolayisiyla
beynimizdeki organizasyonu
artirdikca degisime ve gelisime
zemin hazirliyoruz.

ELLE: Nasil ve ne kadar siireyle
uygulaniyor?

“KESKE
YOGUN BAKIM
UNITESINDEN
CIKAN HER BEBEGE
UZMAN KADRO
TAHSIS EDILEBILSE
VE BIR ANAT
BANIEL METODU
DANISMANI
DA BU EKIPTE
BULUNABILSE!”
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B.T.: ABM’de iki tiir calisma ya-
pilir. ilki bireyin ihtiyaglarina
gore tasarlanan bireysel calis-
malar, ikincisi fonksiyon odak-
i grup galismalari. kisinin de
stiresi ve siklig1 bireyin ihtiyag-
larina gore belirlenir. Ozellikle
cocuklarda stireklilik ve stirdii-
rebilirlik 6nemli. Genellikle bir
haftalik yogun calismanin ar-
dindan 6grenilenlerin entegre
edilmesi igin birkag haftalik ara
verilir, sonra yeniden yogun ca-
lismaya gegilir.

ELLE: Bu metot kimler igin gelisti-
rilmis? Sadece belirli rahatsizlik-
lari olan ¢ocuklar igin mi yoksa
hepimizin isine yarar mi?

B.T. ABM'in temelleri Fel-
denkrais metoduna dayanir.
Dr. Moshe Feldenkrais, klinik
psikolog Anat Baniel’in hoca-
styd1 ve Feldenkrais teknigini
kendi sakathigini iyilestirmek
igin gelistirmisti. Yillar iginde
Anat Baniel, Feldenkrais me-
todunu bilimsel bakis agisiy-
la destekleyerek, bu alanda
edindigi tecriibe ve deneyimle
zenginlestirip kendi adin1 ver-
digi metodu yaratti. Bu metot
aslinda herkes icin gelistiril-
mis. Hepimiz beynimizi daha
iyi kullanabilir, organizasyon
ve koordinasyon kapasitemizi
yiikseltebilir, agridan kurtula-
bilir, yeni fonksiyonlar kazana-
bilir ya da esnekligimizi artira-
biliriz. Ayrica, fonksiyon kayb1
iceren durumlarda, norolojik
tanilarda noroplastisiteyi kul-
lanarak dogru 6grenme ortam-
larmin yaratildigr Anat Baniel
Metodu’'nda etkili sonuglar ali-
nabiliyor.

ELLE: Bu egitim sayesinde bir
nevi baskalarini iyilestiriyorsu-
nuz diyebilir miyiz? Ve kendiniz
icin vakit bulabiliyor musunuz?
B.T.: ABM tip temelli bir tedavi
veya terapi yontemi degil, do-
layisiyla “iyilestirmek” dogru
tanimlama degil; c¢alismalar
sirasinda yapilan hareketi kul-
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lanarak beden farkindaligini artirirken beynin 6grenme
potansiyelini gelistirmek ve fonksiyonel gelisim i¢in dogru
bir ortam yaratabilmek. Bana gelince, dinlenmek konusun-
da pek vakit bulamasam da yaratmaya calistyorum. ABM'i
kendime de uyguluyorum. Aslinda en ¢ok dinlenebildi-
gim, egitime gittigim zamanlar oluyor. Bedendeki koordi-
nasyon gelistikce duygularim ve diistincelerim berrakla-
styor, kendime doniiyorum. ABM’le be-
raber yoga yapiyorum. Bedenle yapilan
¢alismalar bana iyi geliyor.

ELLE: Emre’ye doénelim, gecmisten bugiine
kadar ne kadar farkh?

B.T.: Emre’ye tan: konuldugunda, dok-
torlarn onun gelecegiyle ilgili goriisleri,
yapabileceklerinden ¢ok yapamayacak-
larina odakliydi. Ve yapamayacagi 6ngo-
riilen ¢ok sey vardi. Cok stikiir ki bugtin
Emre’nin sadece kaba motor gelisimi ge-
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nustugunu, onun Emre’den once ylirltidiiglinii, Emre’nin
de kendi basina yiirtimek igin ¢alistigini anlattik, bir daha
sormad1; Emre’ye bu konuda yoneltilen sorulara da 6nce
o cevap verdi.

ELLE: Siz hep giicli durdunuz. Hi¢ disiisleriniz olmadi mi?
B.T.: Olmaz m1? Sugluluk, vicdan azabz,
yetememek hissi, gelecek korkusu, ¢ev-
re endigesi... Her farkl1 gelisim gosteren
cocuk annesi kendi iginde bu gelgitleri,
korkular: yasar. Ben de doénemsel ola-
rak, “Emre’nin gelisimi iyiye gidiyor
mu, onun igin yeterince sey yapabiliyor
muyum, eksik bir seyler var m1, daha ne
yapabilirim?” sorulariyla kendi icimde
dongiiye girip dibe vuruyorum. O za-
man genellikle iki sey kurtaricim oluyor.

riden geliyor, diger alanlarda gelisimini
tamamladu. Yiiriiteciyle ytirtiyor ve yeni
bagimsiz adimlar atiyor. Son derece sos-
yal, engellerine ragmen kendisiyle bari-
sik, iradeli, motive ve mutlu bir birey.

BU SURECTE OGRENDIKLERI

ELLE: Kiz kardesi, ikizi Deniz’in, olup bi-
tenlere tepkisi ne? Farkinda olmasa da
bu siirecin en Snemli destekgilerinden
biri, degil mi?

B.T.: Deniz, ona bu gorev verilmese de
Emre’ye hep yasindan biiytik olgunluk
ve empatiyle yaklasti. Benim hep 6nce
Emre’ye yardim etmemi istedi. Onun en
btiyiik dayanagi, yardimcisi, destekgisi
ve motivasyonu oldu. Kendimi klonla-
yabilmeyi, Emre’yle ilgilendigim kadar
onunla da vakit gecirebilmeyi ¢ok iste-
dim. Ne yazik ki zamana kars1 yarisi-
miz, Emre’nin zayif biinyesinin getirdigi
hastaliklar, doktorlarda, terapilerde har-
canan zaman, Deniz’le gecirecegim an-
lardan galdi. Ama o da hep yasindan bii-
ylk bir sorumlulukla anlayis gosterdi.
Bunlara ragmen Deniz son derece sevgi
dolu, kocaman bir kalbi olan, anlayisl,
sorumluluk sahibi, mutlu bir cocuk. ik dénem gittigim bir
psikolog bana, “Onlar bu durumun igine dogdular, onlarin
normali bu zaten. Durum senin i¢in sok, onlarin bu duru-
mu senin gibi algiladiklarmi diisiinme” demisti. Deniz,
Emre’nin neden yiirtimedigini sadece bir kez sorguladi.
Ona, herkesin ayn1 dogmadigini, farkliliklar: oldugunu ve
kendine 6zgii gelistigini anlattik. Emre’nin ondan 6nce ko-

Biri siirecimizin basindan beri tuttugum
glinliik (nereden nereye geldigimizi ha-
tirlamama yardimci oluyor), ikincisi de
¢ikolata.

ELLE: Annelik ve yasadiklariniz size en
cok neyi 6gretti?
B.T.: Annelik, en ¢ok kosulsuz sevgiyi,
yavaglamayi, sabretmeyi, esnekligi ve
siikretmeyi ogretti. Cocuklarin birey
olduklarmni her zaman hatirlamaysi,
kendilerini ifade edebilmeleri igin bir
adim geride durabilmeyi, 6grenmeye/
yapmaya caligtiklar1 igin zaman verme-
yi, saygl gostermeyi, yapabildiklerine
odaklanmayi, benim dogrularimin on-
larin dogrusu olmayabilecegi ihtimalini
hep aklimda tutmay1 6gretti.
ELLE: ABM'le ilgili bir hayaliniz var mi?
B.T.: Deniz ve Emre prematiire dogup
hastaneden ¢iktiklarinda 6niimiizii go-
remiyorduk ve onlarin gelisimine katki
saglayacak ekibi kurabilmek tamamen
kendi gabalarimizla, deneyip yanilarak,
arastirma yaparak gerceklesti. Keske
yogun bakim iinitesinden ¢ikan her be-
bege norolog, fizyoterapist, beslenme
terapistlerinden olusan uzman kadro
tahsis edilebilse ve bir ABM danismani bu ekibin parcasi
olabilse. Ulkemizde engelli ailelerine verilen devlet des-
tegi ne yazik ki ¢ok kisitli. En biiyiik hayallerimden biri
ABM'’in konvansiyonel terapilere destekleyici olabilmesi
adma devlet destegiyle verilmesi. Ayrica ABM'in tilkemiz-
de yaygmlasmasi, terapistlerin kendi ¢alismalarina katk:
saglamak amaciyla ABM profesyonel egitimlerine tesvikle
katilabilmesi, bunlar icin fonlar kurulabilmesini ¢ok arzu-
luyorum. beriltokcan.com
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