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Bedensellestirilmis Bilisin ve Eylemsel Duygularin Bilimsel Temelleri: Tum
Terapilerde Elde Edilen Sonuglarin lyilestirmesine Dair

Ozet: Son 20 yildir bilissel sinirbilimin bedensellestirilmis ve iceyerlesik bilis denen alanlarinda paradigma
degisikligine yol acan arastirmalarin yani sira, duygulara iliskin bedensellestirilmis ve eylemsel olarak
adlandirilan yaklasimlara dair Gniversitelerde yiritilen bir o kadar 6nemli arastirmalar hem bilis, duygu ve
davranislara dair, hem de bunlarin birbirleriyle beyinde ne kadar karmasik bir bicimde iliskili olduguna ve
bedende birbirlerinden nasil etkilenip birbirleriyle etkilesim kurduguna dair anlayisimizi ciddi bicimde
degistirmistir. S6z konusu bulgular, farkh (bedene yonelik olanlar dahil) psikoterapi uygulamalarinin bu
olgular tipik olarak ele aldigi sekillerin ne denli etkili oldugunu sorgulayan ve bu tanidik konulara iliskin
radikal denebilecek yeni icgoriler sundugu icin, tim terapi uygulamalarindaki bilissel, duygusal ve
davranissal sonuclarin yani sira elde edilecek fiziksel, enerjisel, iliskisel ve spiritiiel sonuglari da ciddi sekilde
iyilestirecek yeni yontemlere isaret etmektedir. Bu kisa makalenin konusu da budur.

Bilis ile beden arasindaki iligki

Bilis s0zcligiiniin tanimina nelerin dahil edilecegi, arastirma gelenegine gore degisir. S6z konusu tanim genis
bir sekilde—ve bu makalede kullanildigi sekliyle—ele alindiginda dikkat, odaklanma, algi, simgeleme, dil,
siniflandirma, baglamsallastirma, iliskilendirme, hayal giicii, bellek, animsama, mantik, anlam cikarma ve
anlam kavramlarini icerir. Bilise yonelik bedensellestirilmis ve iceyerlesik yaklasimlara (Colombetti, 2014) ve
bedensellestirilmis zihin felsefesine (Johnson, 2017) dair ve giderek kanita daha fazla dayanan teorilere gore,
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bilisle baglantih bitlin bu unsurlar beynin yani sira, bulundugu cevre ile etkilesim halinde olan bedenin de

tamamini kapsar.

Birtakim arastirmalar, ister anaokullarinda harf tanima gibi basit olgularin isterse Universite siniflarinda
ornegin fizik dersinde eylemsizlik yasasi gibi karmasik olgularin 6grenilmesinde, 6grenme siirecine beden ve
cevre daha fazla dahil oldugunda 6grenmenin daha etkili oldugunu gostermistir (Beilock, 2017). Bu yiizden
de dikkat kavramindan baslamak Uzere, bilise dair higbir unsurun sadece beyni inceleyerek anlasiimasi
mumkiin degildir. Terapi baglaminda beyin diizeyinde yirutilen olagan calismalarin yani sira bedenin
cevresiyle olan iligkisi izerinde de ¢alismak, yukarida bahsi gegen tiim bilissel ¢iktilari daha da iyilestirecektir.

Gecmiste, bedene yonelik psikoterapi yontemlerinde bilisi bedenle bagdastiran bazi bulgular elde edilmistir.
Felsefe kokenli bir psikolog olan ve Odaklanma Terapisi’'ni gelistiren Eugene Gendlin (1998) Chicago
Universitesi’nde yiriittigu arastirmalarla, bedensel duyumsamalarin zaman zaman farkina vararak bedeni
en az diizeyde sirece dahil eden kisilerin, bunu yapmayan kisilere gore bilissel problemleri daha iyi
¢Ozduklerini gostermistir. Danimarka’da gelistirilen ve kas sisteminin psikolojik islevlerinin bilime temelli bir
haritasini ¢ikarmis olan Bodynamic Analiz (Marcher ve Fisch, 2010) adli bedensel psikoterapi sistemi, el ve
ayak parmaklari fleksorleri gibi bedenin farkl yerlerinde, beyindeki bilissel isleme sirecinde aracilik eden
bazi kaslar saptamistir. Bedensellestirilmis bilis arastirmalarindan son dénemde elde edilen bilgiler, ne
Odaklama Terapisi’nin ne de Bodynamic Analiz’in vakti zamaninda sunamadigi, bilisi anlamak ve bilisle
¢alismak icin bedenin dnemli olduguna iliskin bilim ve kanitlari sunabilmistir.

Bilis ile duygu arasindaki iliski

Yakin donemde bedensellestiriimis bilis alaninda beynin fizyolojisine temellenen bazi arastirmalar

(Colombetti ve Thompson, 2008; Johnson, 2007), duyularimiz ¢evremizi algilamaya baslamadan 6nce bile
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duygulanimlarin (burada duygulanim, duygu ve his sozclikleri asagi yukari ayni anlama gelecek bicimde
kullanilmaktadir) cevrede nelere dikkat edecegimizi belirleyen ilk kararlardan baslayarak bilise dair tim
unsurlarda aracilik roli oynadigini, bunlari etkiledigini, hatta bunlara 6nciilik ettigini gostermistir. Bu yeni
norolojik kanitlar ya beynin bilinen bilissel ve duygulanimsal alanlarinin eszamanli uyarilmasi, ya bilissel
deneylerde yapilan isler sirasinda bilissel devrelerin uyarilmasindan 6nce duygulanimsal devrelerin
uyarilmasi, ya da beynin bilissel ve duygulanimsal islevlerle ilgili kisimlarinda ortiismelere iliskin gozlemlere
dayanmaktadir.

Bilis cercevesinde duygulanimlarin oynadigi nedensel role dair kanitlar ise beynin duygulanimla ilintili
bolgelerinden bilis ve davranislarla ilintili bolgelerine uzanan baglantilarin sayisinin, aksi yondeki
baglantilarin sayisindan daha fazla oldugunun kesfiyle ortaya ¢cikmistir (Barrett, 2017). Damasio’nun (1994)
daha onceki yillara dayanan arastirmalari davranislari anlamak ve davranislarla calismak konularinda
duygularin 6nemini ortaya koymusken, bedensellestirilmis ve iceyerlesik bilis ile duygulara iliskin eylemsel
ve bedensellestirmeye dayali yaklasimlara dair slren arastirmalar bilisi anlamak ve bilis ile calismak
konularinda duygunun ve bunun bedensellestirilmesinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Bilis, duygu ve beden arasindaki iliski

Duygusal deneyimlerin ortaya cikmasinda bedenin tamaminin oynadigi rol, arastirmalarla sabittir (Barrett,
2017; Damasio, 2003; Pert, 1999). Ancak bedenin duygular baglaminda oynadigi roliin bilis ile beden
arasindaki baglantinin ortaya konmasinda kullanilmasi, cok daha yenidir. Baska bir deyisle, duygular bilis ile
beden arasindaki olasi baglantilardan biridir (bilisle beden arasindaki olasi baglantilardan bir digeri de
davranislardir). Duygular baglaminda énemli bir rol oynadiklari bilinen yiiz kaslarinin bir sekilde devre disi
birakildigr deneylerde, basimlama ve duygular ile duygularin olustugu baglamlari animsamak gibi bilissel
slreclerin ciddi anlamda olumsuz etkilendigi gortlmustir (Niedenthal, 2007).

Duygusal deneyimlere bedenin tamaminin dahil oldugu bulgusu, sagaltim siireclerine beden daha fazla dahil
edilse duygulari daha iyi anlayacagimizi ve duygularla yaptigimiz calismalarin daha etkili olacagini bilmemizi
saglar. Niedenthal’inki gibi duygu, bilis ve bedeni bir araya getiren bulgular, bilissel alanda daha da iyi
sonuclar elde etmek icin, Ozellikle de duygular ve duygulara erisim baglaminda bedenle calismamiz
gerektigini gostermektedir. Bu bulgular bir yandan da bedenin duygular cercevesinde oynadigi rol
kisitlandiginda, bilisin de bundan olumsuz etkilenecegine isaret eder.

Duygu, davranis ve beden arasindaki iligki

Damasio’nun (1999) duygulara dair derledigi beyin odakli gecmis arastirmalar, duygularin usdisi olup bilisin
mantikliigina engel olusturduguna yonelik geleneksel gorislerin aksine, farkli alternatif davranislarin
gelistirilmesini ve herhangi bir durumda en iyi yolun secilmesini destekleyerek kisinin davranislarinin duruma
uygunlugunu iyilestirdigine dair 6nemli kanitlar bulmustur. Bu bulgular ayrica kisilerin duygularina
erisebildiklerinde, erisemedikleri durumlara oranla, bulunduklari ortamlari daha iyi anlayip (olaylari bilissel
dizeyde daha iyi kavrayip) bu ortamlarda daha uygun bicimde davranabildiklerine iliskin dolayli kanitlar da
sunar. Bedenin davranis, ifade ve eylemde oynadigi rol aciktir. Ayrica Damasio, davranisa dair bir karar
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verilmeden 6nce duygunun bedende bir durum degerlendirmesi biciminde olusmasi gerektigini de
gozlemlemistir.

Duygu

Beyin
Beden

Cevre

Bilis —-= = Davranisg

Bedensellestirilmis Bilis: Bilis, duygu ve davranisin hepsi, beyin ve bedenin yanisira
¢evrenin de iginde yer alir. Hepsi birbirini etkilese de bilis ve davranis baglaminda duygular
daha gliclii bir araci rol oynadigi igin birincil bir konuma sahiptir.

Bilis, duygu ve davranis arasindaki iliskiler

Arastirmalar duygu ve bilisin deneyim olarak birbirinden bir derece ayristirilabilmesine ragmen, beyinde ¢ok
karmasik bir bicimde i¢ ice gecmis olduklari icin organizma dahilinde yasanirken adeta birbirinden ayrilamaz
olduklarini géstermektedir. S6z konusu organizmanin duygulanim durumu, bulundugu ortamda nelere dikkat
ettiginden baslayarak yasadigi her an bilisinin her unsurunu yoénlendirir. Hatta Duncan ve Barrett (2007),
duygulanimin bilisin bir tlri oldugunu bile 6ne sirmuslerdir.

Davranis ve duygu arasindaki iliski hakkinda benzer gézlemlerde bulunmak miimkiindir. Canlh bir organizma
yasamin her aninda, psikolojik deger (iyi veya koti) ve uyariimishk (cok veya az) baglamlarinda tanimlanan
temel bir duygulanim durumundadir. Her davranis itkisinin temelinde yatan veya itkinin itici gliclini
olusturan unsur bu temel duygulanim durumu oldugundan, duygulanim ve davranis deneyim anlaminda ayri
olgular olarak bir derece birbirinden ayristirilabilse de bunlar beyin veya bedende olusurken birbirinden
ayrilamaz bir haldedirler. Duygunun hareket halindeki enerji olarak betimlenmesi veya Hufendiek’in (2016)
yakin donemde duygulara getirdigi “eylemsel yaklasim”, davranis ve duygunun nihayetinde ayrilamaz
oldugunu ele alma cabalarindandir.

Bedensellestirilmis bilis hakkindaki arastirmalar, bilis ile davranis arasinda bir iliski kurarak bilis ile beden
arasindaki iliskiyi tesis eder. Tim davranis, ifade ve eylemlere beden de dahildir. Yukarida hem basit hem de
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karmasik bilgileri 6grenmenin, bedenin davranislariyla kolaylastigini veya baskilandigini gormdstik. Bilis ve
davranisin fizyolojik acidan birbirinden ayrilamazligina gelince, bilisle ilgili olan algilama sirecleri bile artik
bir eylem (davranis) olarak ve bu nedenle de bilisten adeta ayrilamaz olarak goriilmektedir (Creem-Regher
ve Kunz, 2010). Ayrica bir davranisin altinda yatan niyet de bir anlamdir (bilis) ve ilgili eylemden ayrilamaz.

Duygulanim ile bilisin, duygulanim ile davranisin ve bilis ile davranisin her birinin digerinden ayrilamazhginin
yani sira, duygulanimin hem bilis hem de davranisa aracilik ederken oynadigi birincil rol, bu (¢ olgunun
deneyimsel acidan birbirlerinden bir derece ayristirilabilir olsalar da canli organizmada olusurken birbirinden
ayrilamaz olmasini getirir.

Psikoterapi uygulamalari baglaminda agilimlar

Psikoterapi uygulamalari genelde bilis, duygulanim veya davranis ile calisma (zerine yogunlasir;
uygulamalarin ¢ogu bunlardan birine, diger ikisine gore daha fazla odaklanir. Artik Gglinin birbirinden
neredeyse ayrilamaz oldugunu bildigimiz icin, bilis, duygulanim veya davranisa odakh calismalardan herhangi
birinin diger iki unsuru da etkilemesine bagli olarak tiim terapilerin az veya cok etkili olmasi gayet mantikhdir.
Ancak terapi slireclerinde olabilecek en iyi sonuclarin elde edilebilmesi icin, bu yeni bulgular calismalarimizla
ilgili bazi 6nerileri de beraberinde getirmektedir: 1) Bilis, duygulanim ve davranisin her birine bedenin de
dahil oldugu bilgisiyle, tGclini de ele alarak veya birbirleriyle baglantil bir sekilde calismak ve mimkin
oldugunca bedeni de dahil etmek, 2) duygulanimlarin bilisi ve davranisi etkilemede hatta bunlara 6ncilik
etmede birincil bir rol oynadigi bilgisiyle, 6zellikle duygulanimlarla calismak ve 3) duygulanim potansiyel
olarak bedenin tamamiyla deneyimlenebilecek bir olgu oldugundan ve psikoterapi ile psikiyatriden de
bildigimiz gibi asiri ve dayanilmaz duygulanimlarin beyinde ve bedende psikolojik defanslara yol acip bunlarin
bilisi duygulanim ve davranislar tarafindan erisilebilir olmalarini olumsuz etkileyebildiginden,
duygulanimlarla ¢alisirken mimkin oldugunca bunlari bedenle iliskilendirmek.

Beyinde ve beden fizyolojisindeki defanslarin nedeni genelde, hatta daima, duygusal zorluklardir. Boylesi
defanslara bagh olarak organizmada duygusal bilgilere erisimin azalmasi sadece duygulanimsal degil, son
donemlerdeki arastirmalar sonucunda artik bildigimiz gibi duygulanimlara ¢ok bagl ve duygulanimlardan
ayrilamaz olan bilissel ve davranissal alanlarda elde edilen sonuclari da olumsuz etkileyebilir. Bedenin
duygulara karsi devreye giren fizyolojik defanslar ylziinden kendini kapatmasi, duygulanimlarin yani sira
bedenin tamamina bagli oldugunu bildigimiz bilisi ve davranislari da olumsuz etkileyebilir.

Duygulara dair bilgiler bedende olabildigince erisilebilir halde oldugunda, bedenin kendini diizenlemesi,
duygulara dayanabilmesi ve bunu daha uzun siireler icin yapabilmesi o kadar miimkin olur (integral Somatik
Psikoloji™ yaklasiminda duygusal bedenlestirmenin de tanimi da budur); bedenin bilissel, duygusal ve
davranissal sireclere katilabilecek sekilde acik ve erisilebilir olmasi da, bitin terapi uygulamalarinda bilis,
duygulanim ve davranis anlaminda elde edilen sonugclarin iyilestiriimesini daha olasi kilar. Duygulari bu
sekilde bedensellestirmeye ve bunun tim terapi tirlerinde elde edilen sonuclari nasil iyilestirebilecegine
iliskin daha fazla bilgi icin Duygularin Bedensellestiriimesiyle Tim Terapi Uygulamalarinda Elde Edilen

Sonugclarin_lyilestiriimesi adli makaleyi okuyabilirsiniz. Makale hem anaakim hem de bedene yonelik

psikoterapi yontemlerinde halihazirda duygularla ¢calisma yontemlerinin, bu makalede de sunuldugu gibi
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bilis, duygu ve davranisin karmasik fizyolojisine dair onemli bilgiler sirece dahil edilmediginden,
olabileceginden daha az etkili olabilecegini ele almaktadir.

Ayrica Somatik Deneyimleme® (SE™), Odaklanma Terapisi, Sensorimotor Psikoterapi® (SP) ve Mindfulness
Temelli Stres Azaltma (MBSR) Terapisi gibi daha yeni beden psikoterapisi yaklasimlari da bedenle ¢alismak
icin sikhkla beden duyumsamalarinin ayrintili bir bicimde izini siirmeyi bir ara¢ olarak kullanir. Beden
duyumsamalarinin ayrintili bir bicimde izini siirmenin, normalde etkili ve kanita dayal bir ara¢ olmasina
ragmen bazen duygu, bilis ve davranislara iliskin karmasik deneyimlerle calisirken siireci nasil olumsuz
etkileyebilecegine dair daha fazla bilgi icin Bedendeki Duyumsamalarin izini Siirerken Duygulari Yok

Etmekten Nasil Kaciniriz? adli makaleyi okuyabilirsiniz.

integral Somatik Psikoloji Yaklasimi (ISP) Nedir?

integral Somatik Psikoloji yaklasimi bedensel psikoterapinin evriminde yeni nesil bir yaklasim olarak

tanimlanabilecek integral Somatik Psikoloji (ISP) yaklasimi, sinirbilim, bedensel psikoterapi, kuantum fizigi ve
enerji psikolojisi alanlarinda bilis, duygu ve davranisa iliskin son bulgulara temellenir; bilis, duygu ve
davranisin beyin ve bedende birbirleriyle nasil iliskilendigi, bunlarin beyin ve bedendeki fizyolojik defanslarca
nasil kisitlanabildigi, ayrica tim psikoterapi yontemlerinde elde edilen bilissel, duygulanimsal ve davranissal
kadar fiziksel, enerjisel, iliskisel ve spiritliel sonuclarin daha da iyilestirilmesi icin duygularin basit, etkili ve
dizenlenmis bir bicimde bedensellestiriimesini kolaylastirmak icin beyin ve bedendeki bu defanslarla nasil
calisabilecegi tGzerinedir.

ISP halihazirda bir dizineden fazla llkede 6gretilmektedir. Egitime katilmak icin bedene yonelik bir
psikoterapi yontemine iliskin egitim almis olmak gerekmez. ISP’nin teorisi ve uygulanmasina iliskin basit bir
karsilikh goriisme formatindaki bir makale okumak icin bakiniz: integral Somatik Psikoloji Yaklasimi Nedir?

Raja_Selvam ile Bir Sohbet. Bu yaklasim ve farkh uygulamalari hakkinda daha fazla bilgi edinmek ve

uluslararasi egitim programina erismek icin adres: integralsomaticpsychology.com.
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