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Bedenlesmis Uyumlanma Nedir? Baglanma ile Cahsirken Neden Onemlidir?

Bedenlesmis uyumlanma, baskalarinin bedenlerindeki duygular1 kendi bedenimizde
deneyimleyebilme yetisidir. Bu makale, s6z konusu bu 6nemli kapasitenin nasil
gelistirilebilecegini inceleyecektir.

Uyumlanma, bedenlesmis uyumlanma ve duygulanim diizenlemesi

Cocuga bakan baglica kisinin ¢ocugun duygu durumlarini diizenleyebilme yetisinin,
cocuklarda giivenli baglanmanin olusmasinda biiylik 6nem tasidigi bulunmustur (Wallen,
2007). Bu baglamda, bir ¢ocugun duygulanim durumlarini diizenleyebilme yetisi de ¢ocuga
bakan kisinin, ¢cocugun bilingli ve bilingdis1 duygusal deneyimlerine uyumlanabilme yetisine
baglidir. Uyumlanma kisaca, cocugun i¢ diinyasindaki duygu durumlarini tanimak olarak
diistintilebilir. Uyumlanma tiirlii tiirlii olabilir. Yasadiklar1 bir kayip sonucunda ac1 ¢ekmekte
olan kisilerin tipik duygusal deneyimlerine temellenen bir arastirmaya gore, bir kayip
sonrasinda kisinin neler yasiyor olabilecegini teori diizeyinde anlamak bile bir tiir uyyumlanma
olarak gortilebilir.

Hangi tiir uyumlanma, ¢ocuga bakan kisinin ¢ocugun duygulanimlarini diizenleme yetisini en
iist diizeye ¢ikarmasiyla bilinir? Stern’e (1985) gore bunu duygulanim uyumlanmasi saglar;
bu baglamda da en 6nemli unsur, ¢ocugun duygu durumlarinin paylasilmasidir. Duygular
temelde bedensel bir deneyim oldugundan (Siegel, 1999; Damasio, 2003), cocuga bakan
kisinin kendi bedeninde ¢ocugun duygulanimsal deneyimini deneyimleyebilme yetisi,
duygulanim diizenlemesi i¢in kritik 6nem tasir. Cocuga bakan kisinin veya bir terapistin bu
yetisine biz bedenlesmis uyumlanma diyecegiz.

Geleneksel anlamdaki uyumlanmanin farkh tiirleri

Boylesi bir bedenlesmis uyumlanma pek ¢ok sekilde gerceklesebilir. Ornegin cocuga bakan
kisinin, ¢ocugun yiiz ve beden ifadesinin yan1 sira ¢ocugun ¢ikardigi seslerin tonu, ritmi, akisi
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gibi hem s6zIi hem de sozsiiz kurdugu iletisime dikkat etmesi; ¢ocugun beden, yiiz ve sesiyle
ortaya koydugu ifadeleri aynalamasi; cocugun ortaya koydugu farkl ifadeleri gézlemleyip

beyindeki ayna noronlar araciligiyla cocugun yasadigi i¢sel halleri kendi i¢inde hissetmesi;
kendi ¢ocukluk deneyimlerinden yola ¢ikarak veya ¢ocuklarin deneyimleri hakkinda baska
yollardan 6grendigi bilgileri kullanmasi gibi yollarla olabilir. Tiim bu dinamiklerin altinda
yatan varsayim, ¢ocuga bakan kisi ile ¢cocuk arasindaki iletisimin, birbirlerinin i¢ halleri
hakkinda yukarida sayilan dinamikler disinda herhangi bir sekilde dogrudan enerji alisverisi
icermedigi yolundadir.

Kisilerarasi rezonans yoluyla uyumlanma

Farkli disiplinlerde yapilmis ¢cok sayida arastirmadan elde edilen ve James Oschman (2015)
tarafindan derlenen bilimsel kanitlar, insanlar olarak birbirimizin i¢ hallerine iliskin bilgileri,
elektromanyetik spektrumun 6l¢iilebilir frekanslar1 yoluyla dogrudan (bedenden bedene ve
beyinden beyne) aktarabilme yetimize dair giderek artan kanitlarin bir pargasidir. Bruce
Lipton (2016), canli organizmalarin hiicrelerinin i¢indeki genlerin ylizeyindeki antene benzer
iplikciklerin, disaridan elektromanyetik bilgi alabildigine ve bu bilgiler temelinde gen
ifadesini degistirebilme yetisine sahip olduguna dair kanitlar sunmaktadir. Hammerschlag ve
ark. (2015) ise organizmalarin iirettigi, organizmalar arasinda bilgi aligverisini ve etkilesimli
diizenlemeyi (regiilasyon) miimkiin kilan biyoalanlara (elektromanyetik, biyofotonik ve
uzamsal olarak yer kaplayan diger alanlar) iligkin kanitlar1 gézden gecirmislerdir.

Magnetic Field of the Heart

Our thoughts and emotions affect the heart’s magnetic field, which energetically affects
those in our environment whether or not we are conscious of it.

Cizim © HeartMath Enstitiisii, www.heartmath.org

Kalbin Manyetik Alani: Kalbimiz ve duygularimiz kalbin manyetik alamini etkiler, kalbin manyetik alani
da biz bilincinde olalim olmayalim, ¢evremizdeki baskalarinin enerjisini etkiler.

Larry Dossey (2014), kuantum fiziginde elde edilen bulgular temelinde ¢cocuga bakan kisiyle
cocuk arasinda uzak mesafelerden bile boylesi uyumlanmaya aciklamalar getirmistir.
Yukarida bahsedilen ve biraz daha yukarida ele alinan geleneksel uyumlanma tarzlarinin
disinda kalan siirecler araciligiyla birbirimize uyumlanabilme yetimizi, insanlarin kisilerarasi
rezonansa girme yetisi olarak tanimlayabiliriz.
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Kisilerarasi rezonans ve etkilesimli duygulanim diizenlemesi

Kisilerarasi rezonansa girebilme yetimiz sadece uyumlanma (yani birbirimizin i¢ halleri
hakkinda bilgi edinmek) baglaminda 6nemli bir kaynak olmay1p birbirimizin i¢ hallerini
etkileme veya diizenleme anlaminda da 6nemli bir aractir. Kleinci psikoanalitik teori (2003),
¢ocugun duygu durumunun annesi tarafindan etkilesimli sekilde diizenlenmesini sdyle
kavramsallastirir: Kaygili cocuk (heniiz bununla basa ¢ikabilecegi fizyolojik kapasiteye sahip
olmadig1) kaygisini annesine “yansitir”. Anne ¢cocugun kaygisiyla basa ¢ikabilmesine
yardimc1 olmak i¢in “yansitmali 6zdesim” yoluyla cocugun kaygisini alir, bununla basa
cikmaya yetkin fizyolojisiyle doniistiiriir ve ¢ocuga bu bilgiyi iletir.

Bu siire¢ anne bir kusun, civcivi heniiz sindiremedigi i¢in yiyecekleri 6nce kendi agzinda
¢igneyip yavrusuna yedirmesine benzetilir. Yukarida kisilerarasi rezonansa iliskin sunulan
kanitlar, yansitma ve yansitmali 6zdesim yoluyla etkilesimli duygu diizenlemesine iliskin
Kleinci teoriye bilimsel bir temel ve anlayis saglamaktadir. Kisilerarasi rezonans iste bu
sekilde etkilesimli duygulanim diizenlemesinde bir kaynak olabilir. Bunun taninmis olmasi,
belki daha da 6nemlidir.

Kisilerarasi rezonans beyin ve beden fizyolojisinin tamamini siirece dahil ediyor
olabileceginden, cocuga bakan kisinin ¢ocugun duygulanimlarini diizenlemesinde de biiyiik
Oonem tasiyan bedenlesmis uyumlanma—yani bir bagkasinin i¢ durumunu kisinin kendi
bedeninde duyumsamasi yetisi—baglaminda 6nemli bir arag olabilir. Bedende tepeden tirnaga
yayilan bagdoku matrisi, insan bedeninde doku ve sivilardan olusan “yasayan matris”in bir
parcasidir. Bunun, sinir sisteminde bulunandan daha hizli bir sekilde disaridan bilgi
aligverisinde bulunabildigi bulunmustur (Oschman, 2015).

Bedenlesmis uyumlanma, duygulanim diizenlemesi ve duygusal deneyimleri
kaldirabilme kapasitesi

Zorlu duygusal deneyimleri kaldirabilme kapasitesi diisiik oldugunda, bu deneyimlere karsi
fizyolojik defanslar gelistirdigimizi bedensel psikoterapi yaklasimlarindan biliyoruz (Marcher
ve Fich, 2010; Marlock, Weiss, Soth ve Young, 2015). Fizyolojik defanslar bedeni strese
sokup diizenlemesini bozarak psikofizyolojik (psikosomatik) belirtilere yol agmanin yani sira,
bedende duygunun deneyimlenmesinde, kisilerarasi rezonansta ve baskalartyla iligki
icindeyken etkilesimli diizenlemede etkili olabilecek kisimlar1 kisitlayarak bedeni
bedenlesmis uyumlanmaya daha kapali ve daha az yetkin hale getirebilir. Duygulara kars1
gelisen fizyolojik defanslar, bedenin tamaminda stres ve diizensizligi artirdigi i¢in de bedenin
zorlu duygusal deneyimleri kaldirma kapasitesini azaltir; duygulanimlar1 kaldirma yetisinin
bir belirleyicisi bedendeki stres ve diizensizlik diizeyi oldugundan, bu olduk¢a dnemlidir
(Selvam, 2018a).

Cocuga bakan kisinin bedeninde duygusal deneyimleri kaldirma kapasitesi diisiik oldugunda,
kisinin etkilesimli bir sekilde cocugu diizenleme yetisi de olumsuz etkilenir. Ayrica ¢ocuga
bakan kiside, kisilerarasi rezonans yoluyla ¢ocugun bedenindeki zorlu deneyimlere
uyumlanmasina karsi direncin artmasina yol acgar.

Duygularin daha fazla bedenlesmesi, duygulari kaldirabilme kapasitesinin artmasa,
bedenlesmis uyumlanma kapasitesinin artmasi, Kkisinin kendisinde ve bagkalarinda
duygulanim diizenlemesi kapasitesinin artmasi
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Duygusal deneyimler potansiyel olarak beyin ve beden fizyolojisinin tamamini kapsayabildigi
icin (Barrett, 2017), duygularin daha fazla bedenlesmesi (duygusal deneyimi bedenin
olabildigince biiyiik bir kisminda genisletmek ve diizenlemek i¢in bedenin daha fazlasini
diizenli bir bigcimde kullanabilmek) ¢ocuga bakan kisilerin (ve danisanlariyla baglanma
sorunlarini ¢alisan terapistlerin) zorlu duygusal deneyimleri kaldirma ve diizenleme
baglaminda kendi kapasiteleri artirma i¢in bir yontem saglar. Bunun sonucunda, ¢ocuklariyla
veya danisanlariyla birlikteyken bedenlesmis uyumlanma ve etkilesimli duygulanim
diizenlemesine yonelik kapasiteleri de artar. Bu kapasiteler ayrica, baglanma calisirken elde
edilecek biligsel ve davranigsal ¢iktilarin daha da iyilestirilmesi olasiligini da getirir (Selvam,
2018c).

Kisilerarasi rezonans evrim sayesinde hepimizin sahip oldugu, dogustan gelen bir kapasitedir.
Aktarim ve kars1 aktarim tepkileri ile giivensiz baglanma tarzlarinin kisilerarasi rezonans
yoluyla elde edilen bilgilere bulagsmasi bir olasilik olsa da, bedenlesmis uyumlanma ve
baskalariyla etkilesimli diizenlenme baglamlarinda kisilerarasi rezonansin nasil kullanilacagi
bilgisi, danisanlariyla baglanma sorunlar1 ¢alisirken terapistlerin etkinligini artirabilir.

Integral Somatik Psikoloji Yaklasimi™ (ISP™), terapi yonteminden bagimsiz olarak tiim
terapistlere kendilerindeki kisilerarasi rezonans yetisini gelistirip kullanarak bedenlesmis
uyumlanma ve bagkalariyla etkilesimli diizenlenme kapasitelerini artirmaya yonelik
yontemler sunar. ISP bir yandan da, erken donem baglanma deneyimlerinde 6ne ¢ikan
duyusal-motor duygular dahil olmak tizere daha genis bir yelpazedeki duygularin
bedenlestirilmesiyle, kisinin kendisindeki ve baskalarindaki duygulanim durumlarini
diizenleme kapasitesini artirmaya yonelik baska yontemler de sunar. ISP uzman egitimleri ve
atolye calismalar1 Kuzey Amerika, Avrupa, Asya ve Avustralya’da bir diizineden fazla iilkede
verilmektedir.
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