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Duygulanimlara Dayanma Yetisini Anlamak ve Arttirmak: Tutum, Destek ve
Bedenlestirmenin Rolii

Bu makale duygulanimlara dayanma olgusuna dair bir tanim sunmakta, bunu yonlendiren {i¢ Gnemli unsuru
tartismakta ve bu unsurlarin tiim terapi uygulamalarinda duygularla yapilan galismalari iyilestirmeye yonelik
acihmlar getirmektedir.

Duygulanimlara dayanma olgusu nedir? Neden 6nemlidir?

Psikanalizde 6znelerarasi yaklasima dair pek ¢ok kitabin ortak yazari olan ve doktora ¢alismalarim sirasinda
kendisinden sipervizyon alma sansina sahip oldugum Dr. Robert Stolorow, terapinin birincil islevinin

danisanlarin duygulanimlara dayanma kapasitesini gelistirmek olmasi gerektigini siklikla vurgulamistir. Soyle
der: insanlar genelde farkli durumlar karsisinda verdikleri duygulanim tepkilerine dayanamadiklari icin
semptomlar gelistirirler. Terapistler de genelde danisanlarinin bu tepkilerle vyizlesip bunlar
isleyebilmelerine yardimci olurlar. Danisanlarimizin terapi sireglerinde zorlu duygulanimlara yol agan
deneyimlere dayanma kapasiteleri gelistig¢inde, ancak o zaman gelecekte benzer deneyimlerle
karsilastiklarinda esnek dayanikliliklarini (resilience) koruyabilmelerini, yani semptom gelistirmemelerini
bekleyebiliriz. Bu noktada, hem Jungcu psikolojinin hem de Advaita Vedanta’nin kisisel ve spiritliel gelisimin
saglanmasiicin insan deneyimlerindeki zitliklari gelistirme yolunda daha fazla kapasite gelistirmenin 6nemini
vurguladigina dikkat cekmek gerekir.
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Duygulanimlara dayanma olgusu bir kisiyi, duyguyu veya durumu belirtmeden tanimlanamaz. Bir duyguyu

deneyimleme ve bu duyguya dayanma vyetisi, kisiden kisiye degisir. Bir kisinin bir duyguya ne denli

dayanabilecegi, duygunun kendisine bagldir. Bir kisinin belli bir duyguya dayanma kapasitesi, bir baska

duyguya gore daha fazla olabilir. Ayrica bir kisinin ayni duyguya dayanma vyetisi, duruma gére veya zaman

icerisinde cesitlilik gosterir. Bu makale baglaminda, bir kisi belli bir durum karsisinda tepki olarak gosterdigi

duygu sonucunda herhangi bir semptom gelistirmiyorsa, kisinin s6z konusu duyguya iliskin duygulanima

dayanma yetisine sahip oldugunu séylemek miimkiinddr.

Hangi unsurlar bir kisinin duygulanimlara dayanma yetisini belirler?

1. Duygusal destek: Bir kisinin bir duyguyu deneyimleme ve buna dayanma yetisini belirleyen belki de

en 6nemli unsur, kisinin o duygu baglaminda sahip oldugu destektir. Bu destek, simdiki zamanda
baskalarindan aldig1 destek seklinde olabilir. Veya gecmiste baskalarindan almis olup i¢sellestirdigi bir
destek seklinde de olabilir.

Duygulara yonelik tutumlar: Bir kisinin bir duyguya yonelik tutumu, s6z konusu duyguyu
deneyimleme ve bu duyguya dayanma kapasitesini belirlemede nemli bir unsurdur. Boylesi tutumlar
turll turli olabilir. Ornegin bazi insanlar, hoslarina gitmeyen duygularin tstiinde durmanin sagliksiz
olduguna inandiklar icin bu duygulara direng gosterirler. Bazilari erkeklerin incinebilirliklerini
gostermemesi, kadinlarin da 6fkelenmemesi gerektigine inanir. Bazilari ise hosa gitmeyen duygularin
beyin ve bedende stres ve diizensizlige (dysregulation) isaret eden durumlar oldugundan dogalari
geregi deneyimlenmesi gi¢ oldugunu ve kisilerin bu hosa gitmeyen duygulari deneyimleyip
isleyebilmek icin bu duygulara iliskin dogustan gelen direnci bir kenara koymalari gerektigini anlamaz.
Su ana kadar ele alinan iki unsurun birbirleriyle iliskili oldugunu belirtmek yerinde olur. Bir kisi bir
duyguya iliskin ne kadar destege sahipse, o duyguya iliskin gelistirdigi tutumlar da o kadar destekleyici
olacaktir. Bir kisi duygularin fiziksel ve zihinsel saghk baglamindaki rolii hakkinda ne kadar bilgiliyse,
duygusal deneyimlere yonelik tutumu da o kadar islevsel olacaktir.

Duygularin bedenlestirilmesi (embodiment): Bir duygu bedende olabildigince bedenlestirildiginde,
s0z konusu duyguyu deneyimlemek ve duyguya dayanmak o kadar kolaylasir. Daha biyuk bir yiki
tek kolla kaldirmaktansa iki kolla kaldirmak daha kolaydir. Bedenlestirmenin duygulanimlara
dayanmadaki roliine dair, duygularin ve 06z-diizenlemenin (self-regulation) fizyolojisine iliskin
bulgulara dayali daha bilimsel bir aciklamasi icin Duygularin bedenlestirilmesiyle tim terapi
yaklasimlarinda elde edilen sonuclarin iyilestiriimesi adl makaleyi okuyabilirsiniz. Bu ¢ unsur—
destek, tutum ve bedenlestirme—birbirleriyle iliskilidir. Kisinin bir duyguya yonelik tutumlari ne kadar
olumluysa ve o duygu baglaminda disaridan ne kadar destek alabiliyorsa, s6z konusu duyguyu
bedenlestirmesi de o kadar kolay olur.
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Duygulanimlara dayanma yetisi ve duygunun bedende yayilmasi arasindaki iliski

Bir duyguya dair kapasite ile bu ¢ unsur arasindaki iliski, asagidaki semada gosterilmistir:
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Duygu diizeyi

Duygusal kapasite ile bedende yayilma diizeyi
arasindaki iligki (1, 2, 3)

Duygusal deneyimler duygu diizeyi ve yogunluk (zorluk) diizeyi ile nitelendirilebilir. Bir kisi, 1. cizgide oldugu
gibi, diisiik diizeydeki duygusal deneyimlere dayanmayi bile cok yogun (zorlu) bulabilir. Bir baskasi, 3. cizgide
oldugu gibi, daha yiksek dizeydeki duygulari deneyimleyip bunlara dayanmayi daha distk yogunlukta
yasayabilir. Bir durum dahilindeki duygu ne kadar destekleniyorsa, o duyguya yonelik tutum da o kadar
olumlu olur ve s6z konusu duygu ne kadar bedenlestirilmis (veya yayilmis) ise, 3. cizgide oldugu gibi kisinin
duygulanimlara dayanma profili de o kadar diz olur. Yani, kisi bliylk olasilikla her diizeydeki duyguyu daha
disiik yogunlukta (zorlukta) deneyimler. Veya duygusal destek dizeyi ile bir duyguya yonelik tutum sabit
tutuldugunda, duygunun bedende kapsadigi alan arttirilarak kisinin o duyguya iliskin duygulanima dayanma
profilini daha da duzlestirmek, yani kapasitesini arttirmak mimkindir. Daha yiksek diizeyde bir duygu
bedende daha esit yayildiginda, bedenin s6z konusu duygunun yasanmasina dahil olan kisimlarinda bu
duyguya dayanmasi daha mimkin olur ve bu duyguyu yogun veya zor olarak deneyimlenme ve semptomlari
tetikleme olasiligi o kadar azalir.

Duygulanimlara dayanma vyetisini gelistirmek semptomlarin ¢éziimlenmesini ve kisinin esnek dayanikhligini
arttirarak gelecekte bir daha gelismemesini saglayabilir. Duygusal destek saglamak ve kisinin bir duyguya
yonelik tutumlarini iyilestirmek—terapistlerin hep yaptigi seyler—danisanlarin duygulanimlara dayanma
kapasitesini arttirarak onlara yardimci olur. Ancak beden baglaminda duygularla calisan pek fazla terapist
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yoktur. Ustelik beden baglaminda duygularla calisan terapistler bile duygulara dayanma kapasitesini
arttirmak icin nadiren bedende duygulari genisletmeyi denerler. Dolayisiyla, bedene yonelik olsun ya da
olmasin, tim terapi vyaklasimlarinda duygulanimlara dayanma vyetisinin duygularin daha fazla
bedenlestirilmesiyle gelistirilebilmesi olasiligi oldukca fazladir.

Duygularin bedenlestirilmesinin faydalarinin, sadece duygusal anlamda daha iyi sonuclar elde etmekle sinirli
olmadigi aciktir. Tum terapilerde duygularin bedenlestirilmesi aracihgiyla duygulanimlara dayanma
kapasitesinin arttirilmasiyla bilissel, davranissal, fiziksel, enerjisel, iliskisel ve spiritiiel olarak elde edilen
sonuclarin da nasil iyilesebilecegini daha iyi anlamak icin Bedenlestirilmis bilis ve eylemsel duygularin bilimsel
temelleri: Tiim terapilerde elde edilen sonuglarin iyilestiriimesine dair baslikli makaleyi okuyabilirsiniz. Tim
terapi yaklasimlarinda elde edilen sonuglarin duygularin bedenlestiriimesiyle iyilestirilmesi amaciyla
tamamlayici bir yaklasim olarak gelistirilen integral Somatik Psikoloji™ (ISP™) hakkinda daha detayli bilgi icin
integral Somatik Psikoloji Yaklasimi Nedir? Raja Selvam lle Bir Sohbet adli makaleye bakabilirsiniz.

Tuim terapi uygulamalarinda, her seansta daima calisilabilecek bir duygu bulabilmek icin duygusal
deneyimleri—her zaman var olan ve genelde g6z ardi edilen duyusal-motor duygular dahil olmak tGzere—
daha genis bir yelpazede yasamanin nasil kolaylastirilabilecegini; duygusal deneyimlere karsi gelismis
psikolojik, fiziksel ve enerjisel defanslarin nasil saptanabilecegini ve bunlarla nasil ¢alisilabilecegini; ayrica
duygu, beden ve enerjinin dizenli kalabilmesi ve duygulanimlara dayanma kapasitesinin artirilmasi igin
bedende deneyimlenen duyguyu genisletmek icin bedenin ve enerjinin nasil genisletilebilecegini 6grenmek
icin seminer programimiza bakarak size yakin ISP seminerleri ve atélyelerine ulasabilirsiniz.



