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Beden Duyumsamalarinin izini Siirerken Duygular1 Yok Etmekten Nasil Kaciniriz?

Ozet: Bu makale, beden duyumsamalarimin izinin siiriilmesinin ortaya ¢ikan duygulari nasil
yok edebilecegini agiklamakta ve tiim terapi uygulamalarinda elde edilen sadece duygusal
degil, biligsel, davranissal, iliskisel ve spiritiiel sonuglar iyilestirmek i¢in bedendeki
duygularla daha etkili bir sekilde ¢caligmanin yollarini sunmaktadir.

1. Sorun
1.1. Beden duyumsamalarinin izini siirmek beden psikoterapisinde nasil faydal olabilir?

Beden duyumsamalarinin izinin stiriilmesi, psikoterapide bedenle ¢calisma baglaminda giderek
yayginlasan bir aragtir. Bu gercekten de giiclii bir tekniktir. Beyin bedeni bilingli olarak
ayrintili bir sekilde izlediginde, iki sey eszamanli olarak ger¢eklesir: Beyin bedende neler
olup bittigi hakkinda daha fazla bilgi edinir ve iist beyindeki ndrolojik kaynaklarin daha fazla
bir kismini bedeni diizenlemeye (regulate) tahsis eder. Bu yiizden de beden duyumsamalarinin
bilingli bir bigimde izinin siiriilmesi, fizyolojinin diizenlenmesinde son derece etkili
olabilmektedir. Klinik popiilasyonlarda fizyolojik diizensizligin artis gosterdigi géz oniinde
bulunduruldugunda, beden duyumsamalarinin izinin siiriilmesi gibi diizenlemeyi tesvik eden
araclar terapi siireclerinde ¢ok faydali olabilir.

Beden duyumsamalarinin izini siirmek beden fizyolojisini de diizenlediginden, bedende
duygulara kars1 gelismis defanslar1 ¢oziip duygular1 daha erisilebilir hale getirebilmektedir.
Bir yandan da ezici bir duygu deneyimleyen bedeni dengeleyerek duygusal diizenleme de



Bu makale Integral Somatic Psychology, LLC, Raja Selvam izni ile yayunlanmistir. Orijinal makaleye
integralsomaticpsychology.com adresinden ulasilabilir.

Published with permission from Integral Somatic Psychology, LLC, Raja Selvam. The original article
appears on integralsomaticpsychology.com.

saglayabilmektedir. Bu nedenle beden duyumsamalarinin izinin siiriilmesi, duygularla
calisirken de faydali bir arag olabilir.

1.2. Beden duyumsamalarinin izini siirmek beden psikoterapisinde nasil can yakici
olabilir?

Bedende iz stirme ne kadar ayrintili olursa, beden de o kadar kendini diizenleyip dinlenme ve
rahatlama durumuna gecer. Bu sonuglar kronik olarak yiiksek diizeyde uyarilma veya baska
tiir asir1 diizensizlik durumlarindan muzdarip kisiler i¢in arzu edilebilirken, ortaya ¢ikmaya
baslayan duygular1 yok edip bu duygularla ilintili bilis ve davraniglarin olusumunu da
olumsuz etkileyebilir. Beden duyumsamalarinin ayrintili bir bigimde izinin siiriilmesini temel
arac olarak kullanan yaklasimlar, goriiniise gore bu teknigin beraberinde getirdigi bu
dezavantajin farkinda degillerdir; bunun da gayet anlasilir bir nedeni vardir: Beden
duyumsamalarmin ayrintili bir bigimde izini siirmenin ortaya ¢tkmaya baslayan duygulart
yok edip bu duygularla ilgili bilis ve davramislarin olusumunu olumsuz etkileyebilecegine 151k
tutan bilimsel bilgiler, anlasilan beden psikoterapisi ¢evrelerinde bile yaygin olarak
bilinmemektedir.

1.3. Duygular bedende nasil olusur?

Duygularin fizyolojisine iliskin bilimsel bulgulara gére bedende hos duygular bedendeki
farkl sistemlerin (kas sistemi ve otonom sinir sistemi gibi) diizenli hale getirilmesiyle; hos
olmayan duygular ise bu sistemlerin diizensiz ve stresli hale getirilmesiyle olusur (Damasio,
2003; Sapolsky, 1994). Bunu hayal etmekte zorlaniyorsaniz, en son asik oldugunuz ani ve
izleyen ayrilik sonrasinda yasadigimiz kalp kirikligini bir diistliniin.

1.4. Duygu ve duyumsamalar bedende nasil iliskilenirler?

Beden dahilinde duygular, anlamli duyumsama oriintiileridir. Empresyonist bir tabloda,
semsiye tagiyan bir kadinin resmine benzetilebilirler. Kadinin imgesini olusturan binlerce
nokta, bir araya toplanip beynin daha iist kisimlarinda (semsiyeli kadin imgesi olarak)
haritalandirilan ayr1 ayr1 duyumsamalara benzetilebilir. Beyin siirekli olarak bedeni farkl
oranda detaylandirarak haritalandirir (Damasio, 2004). Genelde duygular gibi daha iist diizey
haritalarin bedende duyumsanmasi, bir araya gelip duygulari olusturan ayr1 ayri
duyumsamalara ait daha alt diizeydeki duyumsamalar1 duyumsamaktan teorik olarak daha
kolaydir. Bununla birlikte, duygular biling diizeyine getirmek, duygular1 olusturan
duyumsamalari biling diizeyine getirmekten psikolojik agidan daha zordur; ¢linkii duygusal
deneyimlere daha fazla i¢sel ve dissal destek saglamak gerekir.

1.5. Duyumsamalarin izini siirmek bedendeki duygulara nasil engel olur?

Beden duyumsamalarinin bilingli (tepkisel olmayan) ve ayrintili bir sekilde izinin siiriilmest,
uyarimin azalip bedenin diizene girmesini saglar. Fakat bedendeki hos olmayan duygular,
tanim itibariyle de bedende stres ve diizensizlik durumlaridir. Bu yiizden de zorlu duygular
ortaya ¢iktiginda beden duyumsamalarinin izini siirmeye yonelmenin, olusma siirecindeki
duygular1 olumsuz etkileyecegini, hatta yok edecegini ¢ikarmak miimkiindiir. Bu durum,
Empresyonist bir tabloya asir1 yaklasip sadece noktalar1 gérebilmek gibidir. Semsiyeli kadin
artik orada degildir. Duygular da artik bedende olmadiginda ve beden huzura kavustugunda,
siklikla duygularla olan isin tamamlanmis oldugu seklinde bir yanlis anlagsma gelisir.
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Ayni nedenlerden dolay1 duygu ve duyumsamalarin bedende ister sirayla, isterse ayni
zamanda izlerinin siirlilmesi stratejileri, duygularla calismay1 olumsuz etkileyebilir. Bu, bir
sey pisirirken ocagin altin1 ayn1 anda hem acip hem de kismaya caligmaya benzer. Ayrica,
isleyen bellek kapasitemiz oldukga sinirlidir. Bu stratejilerin norolojik agidan zorlugunu
kavramak icin, semsiyeli kadin imgesini ve onu olusturan tiim noktalar1 ayni1 anda zihninizde
tuttugunuzu veya bilincinizle hizla ikisi arasinda gidip geldiginizi hayal edin.

1.6. Duyumsamalarin izinin siiriilmesi 6zellikle duyu-motor duygulara nasil zarar
verebilir?

Duygular, mutluluk ve {iziintii gibi birincil duygular, birincil duygularin birlesmesiyle olusan
ikincil duygular (korku ve utancin birlesmesiyle olusan sugluluk gibi) ve 1yi veya kotii
hissetmek gibi psikolojik ac¢idan bir anlami olan beden halleri, ya da belli bir durumda
psikolojik ¢ekim veya tiksinme hissetmek gibi duyu-motor duygular olarak siniflandirilmistir.
Duyu-motor duygulanim halleri, birincil ve ikincil duygulardan daha yaygindir. Bunlar1 bir
agacin govdesine, birincil ve ikincil duygulari ise duygulanim agacindaki yaprak ve ¢igceklere
benzetmek miimkiindiir. Ancak psikoterapistler gegmiste danisanlarinin bedenlerinde olup
bitenlere pek dikkat etmediginden, duyu-motor duygulanim halleri genelde ihmal edilmistir.

Duyu-motor duygular, bir durum baglamindaki bedensel hallerin anlamli bir bicimde izinin
stiriilmesini gerektirir. Bedensel duyumsamalarin ayrintili bir bi¢imde izini siirerken bu
duyumsamalarin i¢ine duyu-motor duygular olarak yerlesik anlamlarina deginmemek,
duygusal deneyimin 6nemli ve daha yaygin olan unsurlarin1 goz ardi ettigi gibi, birincil veya
ikincil duygular daha 1yi anlasildig1 ve terapi siireclerinde ele alindigi i¢in bunlarin aksine,
duyu-motor duygularin yok edilmesine yol agabilir. Duyu-motor duygularin kayb1 biitiin
duygusal deneyimlerin 6nemli bir unsurunun—temelinin veya gévdesinin—kayb1 anlamina
gelmekle kalmaz; ayrica birincil ve ikincil duygularin kaybedilmesi riskini de tasir.

Ote yandan, bedensel duyumsamalarin ayrintili bir bigimde izlerinin siiriilmesi zamanla,
ozellikle de hos olmayan duygularin olusumunu kdéstekleyen otomatik tepki Oriintiilerine
dontisebilir. Ayrintili iz stirme, bedenle ¢alismak icin bedensel duyumsamalarin ayrintili bir
bigimde izini siirmeyi baslica araglar1 olarak kullanan sistemlerde gozlendigi gibi, duygulara
kars1 6grenilmis bir defans haline bile gelebilir. Bu ayrica, mesela bedenin bir yerindeki kotii
deneyimleri yumusatmak amaciyla bedende iyi bir yer aramak gibi, bedeni diizenlemek i¢in
kullanilan bagka araclar i¢in de gegerlidir. Aslinda, dokunma, nefes, bedene giren ve
bedenden ¢ikan enerjinin izini siirme, istemli veya istemsiz hareketler ve olumlu imgeleme
veya anilar gibi bedenle ¢alismaya yonelik herhangi bir arag, kullanim amaci fizyolojideki
uyarimin azaltilmasi oldugu siirece ayni etkiyi gosterecektir.

Ne yazik ki psikoloji dali giderek, psikolojik sorunlarin ¢ézlimiiniin baslica olarak fizyolojinin
diizenlenmesinde yattigin1 savunan psikiyatri bakis acisinin etkisinde kaliyor gibi
goriinmektedir. Bu egilim bir yandan da bedensel duyumsamalarin ayrintili bir bigimde izinin
stiriilmesi gibi araclarin defanslar1 ¢ozme, bilingdist igerige erisme ve bunu destekleme, ayrica
kisilerde yasamin inis ¢ikislartyla basa ¢ikmak i¢in kapasite gelistirme, yasanan semptomlari
coziimleme ve uzun vade i¢in esnek dayaniklilik gelistirme gibi amaglar yerine, bedeni
diizenleme (6zellikle uyarimi azaltma) i¢in kullanimini arttirmistir.

2. Cozim
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2.1. Duygular, beden ve psikofizyolojik semptomlar arasinda nasil bir iliski vardir?

Asirt gelen duygular bedenin kapanmasina yol acip fiziksel, bilissel, duygusal, davranigsal,
iliskisel ve spiritiiel semptomlara neden olabilir. Ayrica bedeni stres ve diizensizligin etkisiyle
psikofizyolojik (psikosomatik) semptomlara dogru yonlendirebilirler. Bu durum halihazirda
diizensizlik ve stres halleri olarak tanimlanan hosa gitmeyen duygular i¢in 6zellikle gegerlidir.
Bedenin kapanmas1 veya bedeni daha da stres ve diizensizlige sokarak psikosomatik
(psikofizyolojik) semptomlarin—kronik yorgunluk ve fibromiyalji gibi ciddi semptomlar
dahil—belirmesi, genelde hos olmayan duygulara dayanma yetisine sahip olmamaktan
kaynaklanir. ABD’deki Psikofizyolojik Bozukluklar Dernegi’nin tahminlerine gore, insanlarin
tibbi ¢ozlim aradig1 semptomlarin ticte ikisi kadarimin kdkeni psikolojiktir.

Psikolojik ag¢idan bir duygunun sagaltimina olanak veren sey, séz konusu duyguyu
deneyimleme ve buna dayanabilme yetisidir. Kisi kalbinin kirilmasini yasayip atlatabilecegi
bir sey olarak algilama noktasina geldigi zaman, gelecekte baskalariyla daha dolu dolu
iliskilenecek sekilde kalbini agik tutabilir hale gelir. Kisi bir duyguya dayanabildigi zaman,
duygu halinde gelen bilgiyle bunu bilissel ve davranissal olarak isleyebilecek kadar uzun siire
kalabilir hale gelir. Aksi takdirde, kisi duygularina kars1 bir defans olarak hizlica anlam
cikarmaya veya eyleme dokmeye yonelebilir.

Psikoterapi, psikonoroimmiinoloji ve psikopatolojideki temel sorun, duygulara dayanabilme
yoksunlugudur (Stolorow ve ark., 1995; Pert, 1999). Bir kisinin hem ayrilma, ayrisma ve
bireylesme cabalarina bagli olarak elde ettigi sonuglari, hem de bagkalariyla ve kendi aklinin
kolektif diizeyleriyle iliskilenme yetisini belirleyen baslica etken, o kisinin deneyimlerindeki
zitliklara dayanabilme kapasitesidir (Jung, 1960). Kisinin deneyimlerindeki zitliklara
dayanamamasi, onun hem kisisel hem de spiritiiel olarak gelisebilme yetisini sinirlandirir
(Dayananda, 2002). Herhangi bir psikolojik deneyimi genelde dayanilmaz kilan sey, o
deneyimle bagdastirilan duygudur.

2.2. Beden duygular icin bir kapsayici olarak ve duygulanimlara dayanma yetisini
gelistirmek icin nasil kullanilabilir?

Bir duygunun deneyimlenmesi, potansiyel olarak kiginin beyninin ve viicut fizyolojisinin
tamamini i¢erebilir (Damasio, 2003; Pert, 1999). Buna bagl olarak da bedenin tamamu,
duygular1 sagaltmak i¢in daha uzun siireler boyunca deneyimlenmesi ve dayanilmasini
miimkiin kilacak daha fazla kapasiteyi gelistirmeye yonelik bir kapsayici olarak, ayrica daha
uzun bir siire boyunca erisilebilir olan daha fazla duygusal bilgiye dayali biligsel ve
davranigsal bilgi iiretmek i¢in kullanilabilir.

Bazi terapdtik ve spiritiiel yaklagimlar, bir sagaltim stratejisi olarak rahatsizlik veren
deneyimler “doniisene” kadar bu deneyimlerle “kalmay1” 6nerir. Ancak duygu bedende her
nerede belirirse orada o duyguyla sadece kalmak, ille de duygunun miktarinin veya duyguya
iliskin kapasitenin artmasi anlamina gelmez. Nitekim bunu yapmak, bedeni daha fazla strese
sokup daha da diizensizlestirebilir ve psikofizyolojik semptomlarin gelismesine neden
olabilir. Ornegin kisi yas veya kalp kirikligimin genelde ilk hissedildigi kalp ve akciger
bolgesinde “sadece kalarak™ solunum ve kardiyovaskiiler semptomlar gelistirebilir. Bu tiir
risklerden kaginmak i¢in, kisinin bedendeki duygular1 nasil arttiracagini, derinlestirecegini ve
genisletecegini, bir yandan da bedenin duyguya bagli olarak diizenlemeden ¢ikmasinin veya
duyguyu yok edecek kadar diizenlenmesinin 6niine nasil gegecegini bilmesi gerekir.
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2.3. Beden araciligiyla duygu, bilis ve davramslarla daha etkin calismak icin ne gerekir?

Bedendeki duygularla daha iyi ¢calismayr saglayan bir yontem gereklidir. Duygular
baglaminda bedenle ¢alisirken, duygularin psikolojik olarak hem iceriden, hem de daha
onemlisi, disarindan desteklenmesi gerekir. Duygusal bir deneyim sirasinda bedenle ¢alismak,
bedenin duygulara kars1 gelistirdigi defanslar1 ¢6zebilmeli ve islenebilmeleri i¢in kolayca
erisilebilir olmalarin1 saglamalidir. Bir yandan, duygusal deneyimin daha dayanilir olmasi i¢in
bedendeki asir1 stres ve diizensizligi de yonetebilmelidir. Ote yandan, iistiinde ¢alisilan
duygunun yok edilmemesi i¢in bedenin asir1 diizenli olmamasini da saglamalidir. Fizyolojiyi
genelde hizla diizenleyebilen, beden duyumsamalarinin ayrintili olarak izinin siiriilmesi gibi
araclar, duygularla ¢alisirken ya hi¢ kullanilmamali, ya da ¢elisen amaglarla kullanilmamasi
icin gerekli 6zen gosterilmelidir.

Ayrica, duygularla beden aracilifiyla etkin bir sekilde ¢alismak i¢in, duygularin bedenin farkl
katmanlarinda (kas, organ ve sinir sistemi) nasil olustugunu ve bu duygulara kars1 nasil
savunmaya gegildigini, duygularin bilis ve davranislarla olan iligkisini ve duygularin iyilesip
de ilgili bilis ve davranislar olusurken daha da faydali olmasi i¢in kisinin sagaltim siirecinde
ve bedeninde nelerin olmas1 gerektigini de anlamak gerekir.

2.4. Duygularin bilis ve davranisla ne ilgisi var?

Duygunun erigilebilir olmasi, kisinin davramsint iyilestirir. Arastirmalar duyguya erisimi olan
kisilerin hem konuyla daha ilgili davranis secenekleri gelistirebildigini, hem de bir durumla
basa ¢ikmak i¢in en iyi eylemi segmek konusunda daha basarili olduklarini géstermektedir
(Damasio, 1994).

Aragtirmalar ayrica bir duygunun bedenlesmesinin—fizyolojide duygunun genislemesi olarak
tanimlanan durum—Xkisinin bir duruma iliskin bilisini iyilestirdigini de gostermektedir
(Niedenthal, 2007). Baska bir deyisle, duygular1 olan bir kisi, duygulart adlandirmakta daha
basarilidir ve bir duyguyu uygun baglamla bagdastirarak anlamlandirir.

Birlesik Krallik’ta yapilan boylamsal arastirmalar, duygular1 yonetmede daha iyi olan
cocuklarin yetiskinlikte, hem kisisel hem de mesleki yasamlarinda daha iyi olduklarini
gostermistir.

2.5. Integral Somatik Psikoloji (ISP) yaklasimi duygu, bilis ve davramslarla cahsmada
nasil yardimci olabilir?

Integral Somatik Psikoloji ™ (ISP™) yaklasimi duygulanim teorisine, duygularin
fizyolojisine iliskin bilimsel bulgulara, bedeni diizenlemenin fizyolojisine dair bilimsel
bulgulara ve enerji psikolojisinin ilkelerine dayanir. ISP, hangi terapi uygulamasi olursa
olsun, duygularla ¢alismak ve elde edilen biligsel, duygusal ve davranigsal sonuglari
tyilestirmek icin bedenin bir kapsayici olarak kullanildig1 tamamlayici bir yaklasim sunar.

ISP’nin temel stratejisi duygusal deneyimlerin bedenlesmesidir. Ayrica beden
duyumsamalarinin ayrintili bir bigimde izinin siiriilmesi gibi daha karmasik bir aract
kullanmak ve bunun getirdigi sorunlarla ugrasmak yerine, ISP hem terapist hem de danisan
acisindan farkli terapi ortamlarina uyarlanmasi daha kolay olan danisanin kendine dokunmasi,
nefes ve istemli hareketler gibi daha basit araclar kullanir.

2.6. Integral Somatik Psikoloji (ISP) yaklasiminda duygunun bedenlesmesi nasil
tamimlanir?
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Integral Somatik Psikoloji (ISP) yaklasiminda, farkli duygulari (birincil, ikincil ve duyu-
motor) bedende olabildigince yaygin bir sekilde deneyimleme yetisi ve bu duygulara
olabildigince uzun siire dayanma yetisi, duygular1 bedenlestirmenin en énemli iki unsuru
olarak tanimlanir (bunlar1 anlamlandirma yetisi ile ifade etme yetisi de ii¢lincii ve dordiinci
unsurlar1 olusturur). Bedende duygular1 genisletmek ve bunlara dayanabilmek, geleneksel
beden-odakli Reich ve Neo-Reich psikoterapilerinde bile eksik kalmis bir parcadir. Bu etkili
ve paradigma degisikligine neden olan bu tamamlayici yaklagimin teorisi ve pratigi hakkinda
daha fazla bilgi edinmek i¢in liitfen integralsomaticpsychology.com adresini ziyaret edin.
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