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Duygularin Bedenlenmesi (Embodiment) Tim Terapilerde Sonuglari Nasil
lyilestirilebilir?

Duygularin bedenlenmesinin (embodiment), burada tanimlandigi sekliyle duygusal deneyimleri beyin ve
beden fizyolojisinin mimkiin oldugunca genis kismina yaymak ve daha uzun siire tahammdiil (tolere) etmenin,
yalnizca duygusal degil ayni zamanda fiziksel, enerjetik, bilissel, davranissal, iliskisel ve tinsel (spiritiiel)
sonuclari gelistirmedeki etkinligi hem kuramsal hem de deneysel olarak kanitlanmistir.

Bu makale neden duygularin bedenlenmesi yoluyla calistigimiza dair duygunun fizyolojisi, biyolojik
reglilasyonun fizyolojisi ve bu ikisi arasindaki iliski, duygularin bedenlenmesinin (embodiment) cok cesitli
yararlarina dair ampirik veriler ve duygularin fazla gelmesinin bir yanda patolojiye sebep olmamasi ve diger
yandan fizyolojik regiilasyonun duygularin ortaya ¢cikmasini engellememesi icin nasil bir yol izlenebilecegine
dair kuramsal bir temel sunmaktadir.

Makale 6nce duygularin 6nemini, hali hazirda farkh terapi modellerinde nasil farkli yollarla ¢alisildigini, hos
olmayan duygulari deneyimlemek ve tahammiil (tolere) etmenin neden fizyolojik olarak zor oldugunu, beyin
ve beden fizyolojisiyle 6zellikle de beden fizyolojisiyle calismadan duygularin bedende kapsanmasinin neden
zor oldugunu isaret etmektedir. Sonrasinda ise tiim terapi modellerinde alinan sonuglari gelistirmek icin daha
bitlincul, tam olarak ve kolaylikla nasil duygularin bedenlenebilecegini (embodiment) tartismaktadir.
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Terapide duygunun dnemi lizerine

Cogu psikoterapi yaklasiminda calismanin 6zii duygulardir. insanlari terapiye gelmek lizere harekete geciren
semptomlarin ardinda hemen her zaman duygusal bir zorluk, tahammil edilemeyen ya da artik tahammdil
edilemeyen bir sey vardir. Bu ylizden ¢ogu psikoterapi yaklasiminin varolan semptomlari ¢6ziimlemek icin
zor duygusal deneyimleri ya da onlari harekete geciren faktorleri islemlemek gerektigi varsayimiyla calismasi
sasirtict degildir. Duygularin, bedende ve beden fizyolojisinde genislemesinin ve duygulara tahammiil
edebilmenin (dayanabilme) bilisselligi (kognisyon) (Niedenthal, 2007; Colombetti & Thompson, 2008),
davranisi (Damasio, 1994), esnek dayaniklihgl (Stolorow, Brandchaft ve Atwood, 1995), bireysellesmeyi
(Jung, 1960), hem kisisel hem de profesyonel hayattaki sonuclari (Khan, 2013; Goodman, Joshi, Nasim, &
Tyler, 2015) ve ruhsal blyimeyi (Dayananda, 2002) gelistirdigine dair kanitlar artmaktadir. Yine de, terapi
modelleri calismada duygularin lzerinde ne kadar durduklari ve duygularla calisirken kullandiklar
stratejilerin bilesimleri acisindan farkhlik gésterirler.

Duygularla ¢alismada ortak stratejiler

Burada, analitik sebeplerle duygularla calismada terapi modelleri arasinda kullanilan farkli stratejiler
ayristiriilmaya ve betimlenmeye calisilacaktir. Farkli stratejiler duygularla ¢alismanin farkl yonlerine isaret
eder ve cogunlukla birlikte kullanilirlar. Bunlarin birbirini dislayan stratejiler olmadiklarini zira ortakliklari
bulundugunu liitfen fark edelim. Ornegin, danisanin daha bilingli bir sekilde deneyimleyebilmesi icin bir
duygunun varligina dair farkindalik saglamasina yonelik stratejinin kullanimi, danisanin bu duyguya
tahammil etme kapasitesini gelistirmeye yardim etme stratejisinde dolayl olarak bulunmaktadir.

Cogunlukla bir duygu sorun olmaya devam ettikce, ortaya cikardigi zorlugu ¢é6ziimlemek icin birden fazla
yoldan calisiimasi gerekir. Ornegin danisani sadece deneyimlemeye degil ifade etmeye de tesvik etmek
gerekebilir. Ayrica, danisanla bir duygu Uzerine calisma yollari genellikle danisanin bu duyguya karsi
gelisimsel eksiklikleri tarafindan belirlenir. Mesela bazi danisanlar duygularini deneyimlemekten ya da ifade
etmekten ziyade duygularini anlamaya daha ¢ok ihtiya¢ duyarlar. izlenen yol danisanin yasadigi zorlukla bu
duygunun nasll iliskili oldugu tzerinden de belirlenebilir. Ornegin duygu, bir bagimlilik siirecinde kosullu
uyaran olsaydi, kosullu uyaran olan duyguyu pekistirmesini 6nlemek amaciyla bagimlilik davranisini (kosullu
tepki) dahil etmek mantikli olabilirdi. Fakat eger bunun yerine duygunun tolere edilememesi bagimhlik
davranisinin sebebi olarak goriilirse, duyguya tahamm{l etme kapasitesini artirmak daha mantikl olabilir ki
boylece kisi 6rnegin fazla yemek gibi bir savunmaci bagimhlik davranisina girerek buna karsi kendini
savunmak zorunda kalmaz. Bagimhliklar farkh terapi yonelimlerinde ya bir kosullanma sorunu ya bir
duygulanima tahammdil sorunu ya da her ikisi olarak gorildiginden farkli olasiliklari kapsamak Gzere
duyguyla calismak icin farkh stratejilerin olmasi anlasilir. TUm bu sebeplerle terapi yonelimleri birinden
digerine vurguda farklilik gésterse de duygularla calismak icin bu stratejilerin bircogunu kullanir. Ornegin
bazilari duygulari anlamayi daha ¢ok vurgularken, digeri duyguyu deneyimlemeye, bir digeri ise ifade etmeye
yogunlasir. Duygularla calismak icin terapide kullanilan genel stratejilerin bir tanimi séyledir:
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Duygular bazen vyalnizca varligini ya da potansiyel olarak orada oldugu farkindaligini getirerek,
bulunmadiginda olusturmak ({zere danisanlara yardim ederek ve danisanlarin 6ziinde duyguyu
deneyimlemesiyle ¢oziimlenebilir. Danisana gerekli egitim, onay ve destegi sunmak buna yardimci olur. Eger
duygu orada degilse bu genellikle danisanin geg¢misinde duygularin gelisimine izin verilmedigi igindir.
Danisanin duygulari deneyimleme kapasitesinin gelistirilmesi hem terapist hem danisan acisindan epey
zaman ve ¢aba gerektirir. Bircok psikoterapi yaklagiminda galismanin 6zi budur. Bazi yaklasimlar duygulara
ulasmak ve onlarla ¢alismak i¢in danisani digerlerine gére daha geriye gotirir. Beden yonelimli yaklagimlar
duygulara erismek icin bedenin savunmalariyla galisirlar.

>~

Duygular bazen yalnizca anlasilarak ¢éziimlenir: Hangi duygular var ve hangi baglama ait bu duygular?
Gergeklesmemis isteklerle ve gegmiste annesiyle ilgili olup su anki esiyle ilgili olmamasi evliligin iyilesme ve
blylmeye dogru mu yoksa bosanma ve eski dongiileri tekrar etmeye dogru mu gittigini belirleyebilir. Bazen
de duygular, onlari olusturan inanglar ve anlamlari degistirmek suretiyle degisir. Bircok ana psikoterapi
yonelimine getirilen bir elestiri duygulari deneyimlemek ya da derinlestirmekten ¢ok vurgunun duygulari
anlamayla ilgili olmasidir.

Duygular bazen danisani gecmis durumlara, anilara ya da onlari harekete geciren nedenlere tekrar tekrar
maruz birakarak iyilesir; tipki Bilissel Davranisci Terapi gelenegindeki maruz birakma yonteminde oldugu gibi.
Bazen de duygular baglantili olduklari savunmaci davranislari kapsayarak ¢éziimlenir. Boylece duygular asiri
yemek yeme gibi bagimhiliklarda oldugu lizere zorlantili olarak disari yansitiimamis olur. Klasik kosullanma
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prensiplerine gore duygularin, patolojik kosullu tepkileri tetikleyen kosullu uyaranlar oldugu
dustinildigiinde bu anlamlidir.

Duygular bazen de terapide veya hayatta uygun sekilde ifade edilerek iyilesir. ifade edis, bazi yaklasimlarda
digerlerinden daha katarsise yakin olabilir. Duygular bazen de uygun bir sekilde eyleme dokerek ¢oziilebilir.
Ornegin, yanhs yaptigi icin sucluluk hisseden birinin diizeltici bir harekette bulunmasi gibi veya kisinin
duygusal olarak yipratici bir iliskiden kendini uzaklastirmasi gibi.

Duygular ve sebep olduklari semptomlar bazen de beyin veya beden fizyolojisini diizenleyerek (regiile
ederek) iyilesir. Bu, duygusal sorunun kaynaginin beyin ya da beden fizyolojisindeki eksiklik veya dizensizlik
oldugu ya da buna inanildigi durumlarda, ila¢ tedavisi, meditasyon, beslenme, egzersiz, beden calismasi,
enerji calismasi veya baska bir teknikle yapilir. Ginliimizde danisanlarda giderek artan bir sekilde fizyolojik
dizensizlik (dysregulation) ve yiiksek stres seviyesi gozlenmektedir. Diger yandan psikiyatri, duygusal
rahatsizliklar da dahil olmak lizere psikolojik sorunlarin tani ve tedavisinde bunlarin sebebinin fizyolojik
bozukluk oldugunu varsayarak daha c¢ok psikofarmakolojik bir yaklasim kullanmaktadir. Bu ikisi birlikte
distintldigiinde psikoloji alaninin duygusal ya da diger psikolojik rahatsizliklara baskin bir strateji olarak her
zamankinden fazla beyin veya beden fizyolojisini diizenleme (izerinden yaklastigi goriilmektedir. Psikolojik
sorunlari ¢cozmede temel bir strateji olarak fizyolojinin reglilasyonuna yonelik bu egilim, beden ve enejiyi
daha cok calismalarina dahil etmek suretiyle psikolojide yeni ortaya cikan yaklasimlarda dahi gériilmektedir.

Tum psikolojik deneyimlerin kékeninde beyin ve beden fizyolojisi oldugundan, asiri derecede diizensizlik
durumunda tutarh bir psikolojik deneyim ortaya cikamaz. Dolayisiyla beyin ve beden fizyolojisinin oldukca
diizensiz oldugu durumlarda regiilasyonu saglamak bilis, duygu ve davranis gibi psikolojik deneyimlerin her
yonlyle terapi calismasini gelistirebilir. Fakat beyin ve beden fizyolojisini gereginden fazla dizenlemek
psikolojik calisma acisindan ters etki yaratabilir. Bunun nasil olabilecegini anlamak icin litfen “Beden
Duyumsamalarinin izini Stirerken Duygulari Yok Etmekten Nasil Kaginabiliriz?” baslikli makaleyi okuyunuz.

Bunlara ek olarak duygu donisene kadar duyguyla kalmak ya da duyguyu bilhassa zor duygulari tolere etmek
icin daha blyik bir kapasite gelistirmek gibi stratejiler kullanan terapi modelleri de bulunabilir. Duygunun
kapasitesini gelistirmek, dénisene kadar gereken bir siire duyguyla kalmaya yardimci olur. Donisene kadar
gerekli bir slire duyguyla kalmak da s6z konusu duyguyu tolere etme kapasitesini artirir. Ne kadar yakindan
iliskili olsa da bu iki yol birbiriyle ayni degildir. Bu ikisi arasindaki fark bir duyguyu tolere etme kapasitesi ve
esnek dayanikhlik arasindaki iliski anlatildiktan sonra daha derinlemesine incelenecektir.

Duygular, tolere etme kapasitesi ve esnek dayaniklilik

Belirli bir durumda duygularla calismada genellikle yukaridaki yontemler bir arada kullanilir. Clink( her
yontem duygulari ¢éziimlemek icin gereken farkli bir yone hitap eder. Yine de halihazirda orada olan bir
duyguyu danisanin fark etmesini saglamak gibi basit bir yol da dahil olmak lizere yukarida bahsi gecen yollarin
herhangi biriyle basarili bir sekilde calismak icin kisinin biraz s6z konusu duyguyu tolere etme ve
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deneyimleme kapasitesi olmalidir. Diger taraftan danisanin var olan bir duyguyu anlamasini ya da yalnizca
fark etmesini saglamak da dahil olmak Gzere duygusal calismanin herhangi bir yoniyle basarili calisma
danisanin gelecekte belli bir dereceye kadar o duyguyla yiizlesme ve tolere etme kapasitesini artirmasi
beklenebilir.

Fakat bazi yonelimlerin cogunlukla oldugunu distindigu gibi zorluk, duyguyu tolere etme kapasitesinin
yoklugu ise tekrar sorun olmamasi icin danisanda yeterli bir tolere etme kapasitesi gelistirilmelidir. Ancak bu
sekilde danisanin mesela yas gibi bir duygusal deneyime karsi esnek dayanhliga sahip oldugu séylenebilir.

Burada bir duyguya karsi esnek dayaniklilik terimi soyle anlasilmalidir: gelecekte duygudan semptom

olusturmama yetisi ya da duygudan ortaya ¢ikan semptomu erkenden ¢éziimleyebilme yetisi.

1 . 8

Zor duygusal deneyimleri tolere etme kapasitesini gelistirmenin 6nemi (duygularla calismanin bir yt') olarak
yukarida tanimlanan son yontem), psikanalizde kisinin psikolojik saghginin 6nemli hatta belki de en 6nemli
bileseni olarak vurgulanmaktadir (Stolorow, Brandchaft, and Atwood, 1995). insani deneyimlerde zitliklari
tolere etme yetisi (bilhassa hos olmayan tarafi) Jung’un analitik psikolojisinde bireyin psikolojik gelisiminin
temel belirleyicisi olarak gorulir (Jung,1960). Deneyimdeki zithklara tahammiil etme kapasitesi ayni
zamanda kisinin spirittiel olarak bliyiime yetisinin de en énemli belirleyicilerindendir (Dayananda, 2002).
(Sunu belirtmekte fayda var ki tahammiil edilemeyen deneyimin dogasi ne olursa olsun, bir bilis olabilir, bir
davranis olabilir; tahammiil edilememe nedeni bununla ilgili duyguya tahammil edilememesidir). Duygusal
bilginin, profesyonel sonuglarin yaninda bilissel, davranissal ve kisisel sonuclari da ilerlettigine dair yeterli
bilimsel kanit oldugundan, duygular bedenlendiginde(embodiment) (yani beyin ve beden fizyolojisinin daha
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genis bir kisminda o duygu olusur ve o duyguya tahammiil etme ve onunla kalabilme kapasitesi daha fazladir),
beynin kisinin hayat deneyimindeki biitlin yonleri islemleyecek daha fazla zamani ve duygu anlaminda daha
fazla verisi vardir.

Yukarida s6zi gecen tim duyguyla calisma stratejileri duyguya tahammil etme kapasitesini az ya da ¢ok
artirirken, dénisene kadar o duyguyla kalma ve duyguya tahammiil etmek icin daha biyik bir kapasite
gelistirme stratejileri daha blyik bir duygulanim toleransi gelistirme ya da insani deneyimde zitliklara
tahammil etme kapasitesini artirma hedefleriyle en uyumlu olanlardir. Simdi bu iki stratejiye daha yakindan
bakalim. Uygulamadaki zorluklar, bu zorluklarin ardindaki sebepler ve hangi ek bilgiler ya da yontemler su
anda yaptigimiz ise eklenince bir duyguyu daha uzun sire tolere etme kapasitesini artirabiliriz bunlari
kesfedelim.

Doniisene kadar sadece o duyguyla kalma lizerine

Duygular ya da ortaya cikardiklari semptomlar olabildigince o duyguyla kalmak (izerinden ¢6ziimlenebilir.
Buna kisinin duygusal halini kabul ve kapsama ve baska bir seye doniisene kadar onunla kalma olarak da
tanimlanir. Tanimlanan bitin yontemler arasinda bu yontem ve duygusal deneyimlere tahammiil etme
kapasitesini genisletme yontemi, zor duygusal deneyimlere tahammiil etme kapasitesini uzun vadede
gelistirmek icin en yiksek potensiyeli barindiran iki yontemdir. Yine de yalnizca bir duyguyla kalma yéntemi
duygusal deneyimin yogunlugunun nasil idare edilecegine iliskin daha cok yonlendirme icermediginden
terapistlerin hakl olarak yetersiz hissetmesine yol acabilir. Ayrica ortaya ciktig1 yerde sadece bir duyguyla
kalma, 6rnegin g6glis bolgesinde yas ile kalma hem yasi daha tolere edilemez kilabilir hem de astim gibi ciddi
psikofizyolojik semptomlar ortaya ¢ikararak oradaki fizyolojinin reglilasyonunu da bozabilir. Bu ylizden bircok
terapi yontemi rahatlamak icin ifade etmeye ya da anlam c¢ikarmaya izin vermeden dogrudan bu yéntemi
benimsemez. Kullanildiginda ise ¢cok fazla ya da az gelmeden gilivenli ve verimli bir bicimde kullanma
yonergeleri olmamasi bu yontemin etkinligini sinirlamaktadir.
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Duygularla Basa Cikabilme Kapasitesini Onceden Artirma Stratejisi Uzerine

Beden (izerinden olsun olmasin duygularla yapilan tim calismalar potansiyel olarak duygulari deneyimleme
ve tolere etme kapasitesini artirabilir. Fakat cok az sayida yaklasim duygusal deneyimleri 6zellikle de hos
olmayanlari tolere etme kapasitesi Uzerine calisir. Toplumda hos olmayan duygulara karsi psikolojik
direncimiz diustndldiginde egitimlerde bu becerinin vurgulanmamasi anlasilir.

Duygusal deneyimler katlanilmasi ¢cok zor oldugunda, bunlar neticede beyin ve beden fizyolojisinde tolere
edilemeyen deneyimlerdir. Ancak bircok yaklasim duygusal deneyimde bedenin rolini ihmal ederek hem
duygularla calismanin hem de tolere etme kapasitesi gelistirmenin etkinligini sinirlar.

Bedenle calisan yaklasimlar bedenin kapsayiciligini kullanarak duygulari tolere etme kapasitesini gelistirmeye
dair dahaiyi bir durustadir. Ancak bu yaklasimlar da ya duygulari erken sakinlestirip bedeni erken diizenleme;
ya da duygulara erismek icin bedenin savunmalariyla calisma egilimindedir. Duygularla ¢alisirken katartik ya
da degil, duygularin ifade edilmesine deneyimlenmesinden daha ¢ok 6nem atfederler. Duygulari tolere
etmeye yonelik daha genis kapasite insa etmeye yonelseler de duygularin ve regiilasyonun fizyolojisine ve
bu ikisi arasindaki iliskiye dair yeterli anlayisin olmayisi sonraki satirlarda anlasilacak olan nedenlerden dolayi
bu kapasiteyi sinirlamaktadir.
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Zor duygulari tolere etmek icin kapasite olusturmak proaktif bir stratejidir ve daha riskli olabilir. Bu riskler
duygularin ¢ok fazla ya da yetersiz gelmesi olabilir. Bu yizden duygusal deneyim sirasinda bedenin nasil
regile edilecegine dair yeterli anlayis yoksa donilisene kadar o duyguyla kalma pasif stratejisi riski azaltabilir.
Bu ylizden bircok terapistin proaktif stratejiyi secmesi anlasilirdir.

Simdi duygular ve fizyolojiye dair énemli kavramlar ve bulgulara dénelim. ilk olarak “duyguyu tolere etme
kapasitesi” kavramina daha yakindan bakalim.

Duyguyu tolere etme kapasitesi nedir?

Duygunun bedenlenmesi demek duyguyu beyin ve beden fizyolojisinde miimkiin oldugunca yayabilmek ve
daha uzun bir sire tolere edebilmek demektir. Duyguyu tolere etme kapasitesi insanlar arasinda oldukca
degiskendir. Duyguyu tolere etme kapasitesi duygunun seviyesi ve kisinin ne kadar siireyle o duyguyla
kalabildigi olarak disiintlebilir. Mevcut semptomun ¢oziimlenmesi ve uzun vadede esnek dayanikhligin
gelismesi icin duygunun ne kadar yiksek bir seviyede olmasi gerektigi ve kisinin ne kadar o duyguyla kalmasi

gerektigi kisiden kisiye gore degisir.

Bir duygunun hem seviyesi hem de o duyguyla gecirilen zaman, duygunun fazla gelme veya telafi edilememe

riskini yonetmek icin kullanilabilir. Bunu yapmak icin psikolojik stratejiler kullanilabilecegi gibi duygunun

derinligini dengeleyen ve fizyolojiyi diizenleyen (regiilasyon) bir duygunun fizyolojisini ve regilasyonun

fizyolojisini ve bu ikisi arasindaki iliskiyi anlamaya dayali fizyolojik stratejiler de kullanilabilir. Bu stratejiler
8
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kisinin kapasitesine bagl olarak bir duygunun fizyolojide derinlemesine veya yiizeysel olarak bedenlenmesi
icin de kullanilabilir. Semptomlar, bir duygunun seviyesi ve kisiden kisiye degisen siirekliligi acisindan farkh
asamalarda olustugu icin, bazi kisiler semptomlarin ¢oziilmesi icin digerlerine gére daha diisiik seviyede
duyguya ve o duygunun daha az stirmesine ihtiya¢ duyar.

Ornegin, bir danisanda astim semptomlarinin gozle gérilir dlgiide iyiylesmesi icin tim yaptigim once
gogstinin Ust kisminda hissettigi ve sonrasinda yliz bolgesinde hissettigi yasi ¢cok da uzun olmayan bir
sireligine tolere etmesine yardimci olmak olmustu. Panik ataklar yasayan baska bir danisanda ise
semptomun degismesi icin yliiksek derecede korku duygusunu neredeyse fizyolojinin her tarafina cok daha
uzun bir stireyle (kirk dakikadan uzun) yaymak gerekti. Migreni olan ve cocukken elektrik akimina maruz
kalmis baska bir danisanda ise semptomundan kurtulmasi icin hem yiksek derecede dehset ile cok daha
uzun bir siire kalmasini saglamak hem de gbzyaslariyla korkusunu bosaltmasini engellemek gerekti. Bu
ornekler gosteriyor ki semptomun ¢oziilmesinde bir deneyime tahammiil etmek icin gerekli kapasiteyi insa
etmek zaman, duygunun seviyesi ve bedende yayllma derecesi bakimindan kisiden kisiye degisir. Bu 6rnekler
ayrica duygularin bedenlenmesinin (embodiment) nasil etkin bir sekilde semptomlarin iyilesmesini
sagladigini da gosteriyor.

Neden Hos Olmayan Duygulari Kabul ve Onlara Tahammiil Etmek Zordur?

Bir duyguya ozellikle de zor bir duyguya tahammul etme kapasitesi kolay kazanilmaz. Cinki hos olmayan
duygunun deneyimi en basta beyinde veya beden fizyolojisinde stres ve diizensizlik (dysregulation)
olusturarak yaratilir (Sapolsky, 1994; Pert, 1999, Damasio, 2003). Bilincdisi, hayati sirdiiren, istemsiz beyin
devrelerimiz her zaman beyin ve beden fizyolojisinde stres ve diizensizligi azaltmaya dogru yoneldiginden
hepimizde hos olmayan duygulara karsi dogustan getirdigimiz bilingdisi ve istemsiz bir direng vardir.
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Freud’un her saglikh organizmada acidan kagis ve hazza yonelis (haz ilkesinin iki yonii) oldugunu yazarken
bahsettigi buydu (Laplance & Pontalis, 1998). Dogustan getirdigimiz bu dirence ek olarak kisiler ailelerinden,
kiltirden ve egitimlerinden edindikleri, bir siire bir duyguyla kalabilmek igin yeterli kapasiteyi gelistirmek
soyle dursun, hos olmayan bir duyguyu deneyimleme ve hatta olusmasina karsi bile psikolojik bir direng
gelistirmis olabilirler.

Diger taraftan, olugsmalari beyin ve beden fizyolojisinde stres ve diizensizligi (dysregulation) azaltma yoluyla
gelistiginden hos duygusal deneyimler, hos olmayanlar gibi dogustan getirilen bu dirence maruz kalmaz. Hos
duygusal deneyimlere karsi gelistirilen her tirli direng dogasi geregi genelde psikolojiktir. Boyle bir dirence
ornek bir sebepten mutluluk gibi pozitif bir duygunun ifadesine izin verilmeyen bir aile ortami olabilir.

Duygular Beyin ve Beden Fizyolojisinde Nasil Olusur? Ve Onlara Karsi Nasil Savunma
Olusturulur?

Hos olmayan duygularin beyin ve beden fizyolojisinde su ya da bu 6lglide stres ve dlizensizlik (dysregulation)
olusturarak yaratildigi ve hos duygusal deneyimlerin ise beyin ve beden fizyolojisinde stresi azaltarak
olustuguna dair temel bulguyu gordiik.

Beyin ve beden fizyolojisinin duygulari hem olusturmak hem de onlara karsi savunma gelistimek icin birkag
yolu vardir. Integral Somatik Psikoloji™ (ISP™) beyin ve fizyolojide duygulari ve duygulara karsi savunmalari
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olusturmaya dahil olabilecek olan yedi genel isleyis tanimlamistir. Bu tanimlama su ana kadar Universitelerin
ve beden psikoterapisi yaklasimlarinin temel bulgularini hesaba katmaktadir.

Daha sonra Uizerinde duracagimiz, duygularin fizyolojisinde en biyiik bulgulardan biri sudur: Ozellikle
suregelen ya da bogucu/fazla gelen duygular nihai olarak butiin beyin ve beden fizyolojisini kapsamaktadir.
Hos olmayan duygular beyin ve beden fizyolojisinde stres olusturarak yaratildigindan dogasi geregi aci
vericidir. insanlar onlari tolere etme kapasitesinde degisiklik gdsterir; basa ¢ikmak icin bircok psikolojik ve
fizyolojik savunmalar kullanirlar ya da onlari deneyimlemekten kacinirlar. Fizyolojik savunmalar zor bir
duygunun deneyimlenmesini, beyin ve beden fizyolojisinde mimkiin oldugunca en aza (en az bélgede)
indirmeye calisir. Cok yaygin bir savunma duygusal bir deneyimin yogunlugunu azaltmak icin solunum
kaslarinin kasiimasidir.

Duygulara karsi fizyolojik savunmalar kullanmanin bedeli vardir. Yalnizca meseleyle ilgili olan alanin disinda
da fizyolojinin isleyisini riske atarlar. Ornegin, solunum kaslarinin kasilmasi tiim organizmanin isleyisini riske
atar. Cinki solunumun hayati biyolojik isleyisinin diizenini bozar. Duygulara karsi savunma olarak solunum
kaslarini kasan insanlar nefes alma zorlugu gibi yalnizca solunuma dair semptomlar gelistirmez. Kalp
(bradikardi ya da yavas kalp atisi) gibi bedenin diger hayati organlarinda ya da fizyolojinin herhangi bir
kisminda da semptomlar gelistirebilirler. Ornegin, kollarda ve bacaklarda genel bir zayiflik ya da soguk el ve
ayaklar gibi semptomlar duyguya karsi savunma ile baslatilmis olan solunum isleyisindeki rahatsizligin
kardiyovaskiiler isleyise golge diisiirmesiyle olusmus olabilir.

Bedenin bir bolgesinde bir duyguya karsi fizyolojik bir savunma nasil bu duygunun olustugu
baska bir bolgede o duyguyu tolere etmeyi daha zor hale getirir?

Zor bir duygunun deneyimini bertaraf etmek icin gerekli olglide fizyolojiyi ‘devre disi birakmak’, tamamen
sonuca ulasamadiginda, paradoksal olarak o duygunun deneyimini tamamen bertaraf edilemedigi bolgelerde
daha da katlanilmaz hale getirebilir. Clinkii herhangi bir bolgede bir duyguya karsi fizyolojik savunma yoluyla
beyin ve beden fizyolojisinde olusan herhangi bir fonksiyon bozuklugunun tim organizmanin isleyisini
azaltmasi muhtemeldir.

Organizmanin bittincil saghgini ve iyi olus halini stirdirmek Gizere fizyolojinin farkli bolgelerinin karmasik bir
dayanismasi vardir. Organizmanin tim biyolojik isleyisinin optimal bir dizeyde sirdirilebilmesi icin
fizyolojinin bircok bolgesinde sinir sistemi ve kan akisinin sekteye ugramamasi esastir. Fizyolojide kritik
bolgelerde sinir sistemi akisi ve kan akisindan 6diin vererek fizyolojinin bazi bélimlerini ‘devre disi birakmak’
organizmanin bittincil saghigini ve isleyisini azaltir.

Organizmanin bitlinsel isleyisindeki her dlisis organizmada stres ve diizensizlik diizeyinde bir artis demektir.
Ve bu da tanimi geregi stres ve diizensizlik durumu demek olan hos olmayan duygu deneyimini olustugu
sinirh fizyolojik alanda daha da katlanilmaz hale getirir. Clink(i diger bolgelerdeki savunmalar dolayisiyla
fizyolojinin her bolimi daha yilksek bir stres ve diizensizlik taban seviyesindedir. Beyin ve beden
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fizyolojisinde bazi bolimler halihazirda o duyguya karsi savunma halindeyken bedenin bazi bolgelerinde hos
olmayan duygu deneyimi yaratmak tipki hali hazirda agir bir yik tasimakla miicadele eden birine ekstra yik
yiklemeye benzer. Genel olarak duygu gibi bir deneyimde ne kadar stres ve dizensizlik bulunursa, o kadar
ozlinde katlanilmaz hale gelir. Bu durumda bir beden bdélgesinde duygu olustururken ortaya cikan stres ve
dizensizlik, bu bolgede hali hazirda duyguya karsi savunma sebebiyle var olan fizyolojinin birbirine bagh diger
bolgelerinin ‘devre disi birakilmasi’ sebebiyle deneyimlenmekte olan stres ve diizensizlige ilave olur.

Hos olmayan bir duygunun daha genis bir alanda olusturulmasina gore daha dar bir alanda olusturulmasinin
neden daha katlanilmaz oldugunun bir sebebi daha var. Fizyolojinin diger bolgelerinin ‘devre disi birakilmasr’
sebebiyle bir bolgede olusan duygunun toplam stres ve diizensizligin deneyimlenmesini nasil daha
katlanilmaz hale getirdigini ve o bolgedeki dogustan gelen direnci nasil artirdigini gordik. Bu, ¢cogunlukla
duygunun olustugu o sinirli bolgelerde de aciyi azaltmak icin bazi savunmalarin harekete gegcmesine yol acar
ki bu da stres ve diizensizligi yalniz o bolgede degil fizyolojinin birbirine bagh diger bolgelerinde de artirir. Bu,
duygularin islenmesiyle ilgili “bir duygusal deneyimin acisinin ya da zorlugunun yarisi ona karsi direncten
kaynaklanir” diye duydugumuz ifadenin bilimsel fizyolojik bir aciklamasidir.

Duygular neden 6nemlidir? Ve neden tiimden ‘Devre Disi’ Birakilamazlar?

Neden duygulari timden devre disi birakmayalim? Duygular genel kaniya gore rasyonel degildir, mantiga
aykiridir ve dolayisiyla islevleri yoktur (Damasio, 1994). Neden tiimden devre disi birakilamayacaklarinin bir
sebebi cevrenin sirekli olarak duyguyu harekete gecirmesi ve dolayisiyla bitinUyle kaginilamamasidir. Baska
bir sebep ise fizyolojiyi devre disi birakarak bir duyguyu bertaraf etmenin fizyolojik sonucu oldukca agir
olabilir; kronik yorgunluk gibi ciddi bir semptom ortaya cikarabilir. Zor bir duygusal deneyimi bertaraf etmeye
ya da basa cikmaya calisirken neden yalnizca fizyolojik savunmalarin degil fizyolojik ve psikolojik
savunmalarin bir birlesiminin kullanilmasinin sebebi ¢cogunlukla daha ciddi ve glicten distren fiziksel bir
semptomdan kacinma ihtiyacidir.

Duygularin Neden Tamamen Devre Disi Birakilamayacagina iliskin Temel Sebepler

Gordigimuz gibi uzun vadede neden duygularin tamamen devre disi birakilamayacaginin daha énemli bir
sebebi var: ¢linkli bu insanin kisisel ve profesyonel hayatinda fiziksel, enerjetik, iliskisel ve tinsel (spiritiiel)
sonuclarla birlikte bilissel, duygusal ve davranissal islevleri riske atabilir. Burada goérdigimiiz ve cok iyi
bilinmediginden tekrar etmeye deger olan sudur ki; duygu ve davranis, duygu ve bilis, duygu ve
bedenlenmesi (embodiment) ve duygunun kisisel/profesyonel hayata etkileri hakkinda yapilan arastirmalara
gore duygu sadece duygulanimsal alanda degil bilissel ve davranissal alanda da; insanin sadece kisisel
hayatinda degil profesyonel hayatinda da optimal islevsellik icin kritik 6Gnemde olduguna dair yeterli bilimsel
bulgu vardir. Yani enformasyon olarak duygu kisinin hayatinin tim yonlerinde optimal diizeyde islevsellik i¢in
onemlidir. Dolayisiyla, ciddi sonuglari olmaksizin uzun vadede devre disi birakilamamalari gayet mantiklidir.
Duygular ve klinik bir strateji olarak duygularin bedenlenmesi (embodiment) yalnizca duygusal sorunlarin
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c¢oziimlenmesi icin degil BDT gibi acikca duygulara odaklanmayan terapi yonelimlerinde bile bilissel ve
davranissal sorunlarin da ¢oziimlenmesine bu sebepten 6tiri yardimci olabilir.

Duygularin Fizyolojisi Hakkinda Onemli Bulgular Bahsinin Devami

Duygularin fizyolojisi alaninda ilging bir durum var. Duygunun bedenle hicbir ilgisi olmadigina, bedenin
sadece duygu sirf beyinde olustuktan sonra tepki verdigine inanmaya devam eden bilim insanlari hala var.
Cunki duygusal deneyimin bedendeki roll ve davranisi fazla bilinmiyor.

Bedende duygunun duyumsamalari ile o duyguya verilen davranissal tepkinin (hareket) duyumsamalarini
ayristirmak kuskusuz zor olsa da tiim duyumsamalarin sadece davranisa (harekete) ait oldugu iddiasi su ana
kadar toplanmis olan kuram ve bulgularla oldugu kadar duygusal deneyimlerde bedenin roliine iliskin glinliik
deneyimlerle de celismektedir. Bu bilim insanlari duygunun yalnizca beyinde olustuguna, bedenin duygunun
olusumuyla degil yalnizca o duyguyla basa ¢ikmakla ilgili olduguna inanmaktadir.

Felsefi olarak bir duygunun deneyimi ile bir hareketin (davranis) deneyiminin ayrimini yapmak zordur. Her
zaman hareketi (davranisi) sirmekte olan (drive) bir duygu vardir; 6zellikle de duygunun tanimini birincil ve
ikincil duygularin 6tesinde duyusalmotor (sensérimotor) duygulari da kapsayacak sekilde genisletirsek. Bu
duyusalmotor (sensérimotor) duygulara ornek bir seyi yapmak ya da yapmamak istemek olabilir. Bu durum
bazilarinin hareket (‘motion’) kelimesi ile duygu (‘emotion’) kelimesini bu ikisinin birbirinden
ayrilamayacaginin gayriresmi bir kaniti olarak gostermesine sebep olur. Daha resmi olarak ise duygu ve
davranisin birbirinden ayrilmazhg literatiirde kuramsal olarak her davranista daima duygusal bir bilesen
oldugu seklinde kabul edilmistir. Oyle gériiniiyor ki Spaolski (2017) son kitabinda bilissellik ve duyguyu kati
bir bicimde ayirt etmenin bilimsel olarak da savunulabilir olmadigini ileri sirmektedir.

Duygusal deneyimde bedenin roli iyi bilinmediginden ve biz bu bilgiyi daha genis beden kapsayiciligi yoluyla
duygu icin daha genis bir kapasite olusturmaya yardim edecek sekilde kullanma niyetinde oldugumuzdan,
yeniden belirli arastirmacilarin beyin ve bedende duygunun fizyolojisi Gizerine bulgularina bakiyoruz. Bunu
temel bir strateji olarak tiim terapi yonelimlerinde hem duygusal hem de bilissel ve davranissal sonuclari
gelistirmek icin, duygulari bedenleme (embodying) yollari gelistirmek, onlari bedende genisletmek (yaymak)
ve daha uzun siireyle duyguyla kalmak (tolere etmek) lizere duygularin bedenle iliskisinin 6nemine dair
kendimizi ve baskalarini egitmek maksadiyla yapiyoruz.

Duygularin fizyolojisi Gizerine uzmanlasmis bir nérolog olan Damasio (2003) hoslanma hoslanmama gibi basit
deneyimler baglaminda tek bir hiicre seviyesinden baslayarak beyin ve beden fizyolojisinde duygusal
sireclerin nasil olustuguna dair bulgular ileri sirmektedir. Beyindeki opioid reseptorlerin yerini ilk belirleyen
molekiler bilimci Pert (1999), beyin ya da bedende ortaya ¢cikmasindan bagimsiz olarak ¢ok kisa bir sire
icinde duygusal bir deneyime tiim beyin ve beden fizyolojisinin dahil oldugunu ortaya koymustur. Finlandiya,
isvec ve Tayvan gibi farkli kiltiirler arasinda duygularin fizyolojisi izerine yapilan son arastirmalar da
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(Nummenma, L., Glerean, E., Hari, R., & Hietanen, J. K., 2013 & 2016) bazi temel duygu deneyimlerine bitin
beden fizyolojisinin dahil oldugunu gostermistir.

Duygusal deneyimde tiim beyin ve beden fizyolojisinin dahil oldugunu ya da olabilecegini gésteren bulgular,
bazi bolgelerde ‘devre disi birakma’ savunmaci hareketinin duyguyu islemleme adina kotl sonuglari
olabileceginiima etmektedir. Bunun birkac sebebi var. ilk olarak enformasyon basis acisindan beyin ve beden
fizyolojisinin farkh bolgelerinden duygu formunda gelen enformasyon yeterli derecede islenmek icin
tamamen mevcut ya da elverisli olmayabilir. ikincisi, akis bakis acisindan, duygunun islenmesine fizyolojinin
biitiiniinde onun eger varsa dogal akisini bloke ederek engel olabilir. Uciinciisti, uyarim bakis acisindan,
fizyolojinin bir ya da birka¢ alaninda beden savunmalari tarafindan sinirlanmis oldugundan, duygunun
ardindaki itki (impuls) bu sinirl alanlari fazlaca uyarabilir (stimile); bu sinirh alanlarn fazlaca stres ve
dizensizlige (dysregulation) maruz birakabilir ki bu da duygusal deneyime tahammil etmeyi ya da islemleyi
zorlastirir. Dordlnclsii daha once gordigimiz gibi, hos olmayan bir duyguyla basa cikabilmek adina
fizyolojinin bazi bolimlerini ‘devre dis’ birakma eyleminin kendisi, organizmanin tamaminda stres ve
dizensizlik (dysregulation) dizeyini artirabilir. Bu ise, duygunun ardindaki itki tarafindan fazlaca uyarilmis
olsun olmasin, fizyolojinin herhangi bir alaninda hos olmayan duygusal bir deneyimin olusumunu ve
islemlenmesini daha da zorlastirir.

Yukarida sunulan bulgular, tim terapi yonelimlerinde hem duygusal hem de bilissel ve davranissal sonuclari
gelistirmek icin duygularla ve duygularin bedenlenmesi (embodiment) ile calismak Gzere gelistirilen klinik
stratejilerin bilimsel temelini olusturmaktadir. Bu bulgular kisaca, potansiyel olarak duygular tim beyin ve
beden fizyolojisine dahil olabilir; bazi bolgelerde duygulara karsi kullanilan fizyolojik savunmalar yalnizca
bitlin olarak duygularin olusumunu ve deneyimlenmesini zorlastirmaz, ayni zamanda bazi bolgelerde olusan
duygulara tahammiil etmeyi de daha zor hale getirir; duygularin bedenlenmesi (embodiment) yalnizca
duygusal sorunlarin ¢6zimi icin degil, duygusal ve bilissel zorluklar icin de dnemlidir; son olarak, duygular
ve onlari iyi idare etmek yalnizca kisisel hayatta degil profesyonel hayatta da uzun siireli basari ihtimalini
artirdigi gosterilmistir.

Daha Genis Beden Kapsayiciligi Yoluyla Duygusal Deneyimi Genisletmek igin Fizyolojiyi
Genisletme Klinik Stratejisinin Olasi Faydalari

Yukarida s6zi gecen bulgular ve anlamlari, bana goére bizi soyle dnemli bir kavrayisa gotiriiyor: Beyin ve
beden fizyolojisinin daha genis bir alaninda duygularin olusumunu ve deneyimlenmesini genisletmek igin
beyin ve beden fizyolojisini genisletme stratejisi bazi faydalar saglayabilir.

Birincisi, bu durumda duygular, bircok yerde duygulara karsi savunmalar gelistirilip sadece bazi yerlerde
olusturulduklari zamana gore, paradoksal bir sekilde daha katlanilabilir ve daha kolay birlikte olunabilir
sekilde deneyimlenebilir.
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ikincisi, yalnizca bazi alanlarda olusmalarina gére daha disik bir stres ve diizensizlik (dysregulation)
seviyesinde olduklarindan dogal olarak var olan direng azalma egilimindedir.

Uclinciisti, hos olmayan duygunun olusumuna ve deneyimlenmesine olan dogal diren¢ daha az oldugunda,
bu duygulara karsi herhangi bir psikolojik diren¢ de zayiflamis olur ki bu duygularla ¢alismayi kolaylastirir.

Dordincisi, genislemis olan duygu daha katlanilir oldugundan insanlarin o duyguyla daha uzun bir sire
kalmasi olasidir. Bu da 0zellikle zor duygulari tolere etme ve onlarla kalabilme kapasitesinin artmasi
demektir. Bu kapasite kisiye ilk etapta yalnizca duyguyu olusturmasina yardim etmek de dahil olmak lzere
duygulara temas etme ve onlarla calismak icin bir dereceye kadar gereklidir.

Besincisi, zor duygusal deneyimleri tolere edebilme kapasitesi ayni zamanda kisilere bu duygusal
deneyimlere karsi uzun vadede daha fazla esnek dayanikllik saglar. Boylece devre disi birakma ve semptom
olusturma olasiligi daha az olur ya da olustursalar bile bu semptomlardan daha cabuk iyilesebilirler.

Altincisi, olusturulabildikleri, deneyimlenebildikleri ve daha uzun sire birlikte kalinabildikleri icin duygu
seklinde cok daha fazla psikolojik enformasyon beyin tarafindan kullanilabilir. Bu da hem duygusal hem de
bilissel ve davranissal gelisim ihtimalini artirir.

Yedinci olarak, her hareket itkisinde duygu daima motive edici bir glic oldugundan, daha uzun siireyle daha
fazla duygunun ulasilabilir olmasi o hareketin ortaya ¢cikma ihtimalini artiracaktir. Ayrica hareket itkisinin
ardindaki duyguyu daha uzun bir sireyle tolere etme yetisi, itkinin uygunsuz bir bicimde eyleme dokiilme
sansini dasurdar.

Sekizincisi, zor duygulari tolere etme ve uygunsuz bir bicimde eyleme dékmeme yetisi ve bu duygularla daha
uzun sire kalabilme ve kaynagina gidip bilissel olarak onlari gézden gecirme vyetisi iliskisel sonuclari dnemli
Olclide gelistirebilir.

Dokuzuncusu, Jung’un 6gretisinde zit kutuplar tolere etme becerisi bireysellesme ya da kisisel gelisim ve
ayrisma icin son derece 6nemli olarak tanimlanmistir.

Son olarak 6zellikle hayatin hos olmayan deneyimleri olmak lizere duygusal deneyimde zitlklari tolere etme
yetisi bircok yaklasimda spiritiiel gelisim icin dnemli bir nitelik olarak tanimlanmistir.

Integral Somatic Psikoloji (ISP) ve duygusal bedenlenme (embodiment) stratejisi
Duygusal bedenlenme (embodiment), duyguyu fizyolojinin mimkiin oldugunca fazla alanina

genisletmek/yaymak, danisanin kapasitesine bagl olarak derinden ya da daha yizeysel ve duyguyu daha
uzun slire tolere etme kapasitesini gelistirmek, diinya capinda onlarca tlkede 6gretilmekte olan, tim terapi
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yonelimlerinin sonuglarini iyilestirmek icin gelistirmis oldugum integral Somatik Psikoloji (ISP) yaklasiminda
temel klinik stratejidir.

Fizyolojinin mimkiin oldugunca fazla alaninda tam olarak duygularin bedenlenmesi (embody) icin ISP
duygularin fizyolojisi ve Universitelerden gelen diger bilgiler (ki bunlar yaygin olarak bilinen bilgiler degildir),
beden psikoterapisi gelenekleri, beden, kas, organ ve sinir sisteminin her katmaninin nasil duygulari ve diger
psikolojik deneyimleri olusturdugu ve onlara karsi savunma kurdugu bilgisiyle calisir. Beden
duyumsamalarinin izini sirmek gibi daha karmasik araclar yerine ISP kendine-dokunma ve hareket gibi daha
kolay araclarla cahlisir. Bu da farkh klinik yonelimlerden gelen terapistlerin danisanlarina duygularinin
bedenlenmesine (embodiment) yardim etmelerini kolaylastirir. Ayrica duygusal calisma esnasinda bedeni
dizenlemek ya da regiile etmek icin kan akisi ve sinir sistemi akisina dayanan basit bir 6z-diizenleme (self-
regulation) modeli kullanir. Boylece ortaya cikan duygular ¢ok fazla regiilasyon ile yok edilmez veya cok fazla
duygu citkmasi bogucu hislere, yetersizlige ve psikofizyolojik rahatsizliklara neden olmaz. ISP ayrica duygularin
belirli bir siire boyunca desteklenebilecegi, uyandirilabilecegi ve sirdirilebilecegi tim yodntemlere
odaklanir. Duygusal deneyimlerle daha batinlikli calismak icin birincil ve ikincil duygularla calismaya ek
olarak ISP, daha sik bulunan ve izini siirmesi daha kolay olan ve beyinden ¢ok bedene ait bir olgu olan duyusal-
motor (sensorimotor) duygularla da calisir. Enerji psikolojisi burada tartisilan fiziksel bedenle ¢alismanin
otesinde duygularin bedenlenmesini gelistirmek Uzere baska yollar da 6nerdiginden ISP, fiziksel bedende
duygularin bedenlenmesini daha da gelistirmek icin duygularin olusumunda ve onlara karsi savunmalarda
enerji bedeninin rollne iliskin Dogu’nun enerji psikolojisi bulgularini kullanir. Duygusal deneyimde ener;ji
bedeninin roli izerine temel bulgular bu makalenin Ek boliminde verilmistir. Ayrintilarla ilgilenenler ve ISP
yaklasimini 6rneklerle okumak isteyenler sohbet seklinde bir makale olan integral Somatik Psikoloji Nedir?
Raja Selvam ile Sohbet baslikli makaleyi okuyabilir.

Duygu ve bedenlenmede (embodiment) enerjinin rolii

Dogu psikolojisi de duygusal deneyimin potansiyel olarak tiim bedene yayilan bir deneyim oldugu ve beyin
ve beden fizyolojisinin bazi kisimlarini devre disi birakmanin bir duyguyu islemlemeyi zorlastirdigi bulgularini
desteklemektedir. Dogu’nun enerji psikolojisinde hem fiziksel hem psikolojik deneyimlerin kisinin kati (gross)
ve subtil (subtle) bedenleri arasindaki etkilesimden dogdugu disindlir. Kisinin kati bedeni bizim fiziksel
beden dedigimiz bedendir. Bu genellikle bilim ve ana akim psikolojinin tim deneyimlerimizin temelini
olusturdugunu dislindiGgl tek bedendir. Kuantum fiziginden biliyoruz ki fiziksel bedenimiz kuantum
seviyesinde fermionlar ve bozonlar gibi atom-alti parcaciklari seviyesinde ve kuantim-disi dizeyde ise
noronlar, kas, kemik hticresi ve bunlardan olusan toplu formlar gibi kiime formlari halinde bulunur. Dogu
psikolojisi terminolojisinde, kuantum seviyesindeki fiziksel bedenimize “kisinin kati bedeninin siibtil seviyesi”
ve kuantum-disi seviyedeki fiziksel bedenimize ise “kisinin kati bedeninin kati seviyesi” denir.

Dogu psikolojisinde enerji calismasi yaklasimlari kisinin sibtil bedenine genelde “enerji bedeni” der. Tim

maddenin enerji oldugunu disitinen Einstein ile uyumlu olarak Dogu psikolojisi madde ve enerjinin ayri seyler

olduguna iliskin yanlis anlamaya sebebiyet vermemek adina kisinin yalnizca kuantum seviyesinde var olan
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bedenine enerji bedeni yerine “kisinin stbtil bedeni” terimini kullanir. Dogu psikolojisine gore, nihai olarak
hem fiziksel hem psikolojik deneyimlerimize donisen tiim itkilerin kaynagi kisinin stbtil bedenidir. Kuantum
seviyedeki bu siibtil beden, kati ya da fiziksel bedende fizyolojik ve psikolojik deneyimleri harekete gecirmek
Uzere kuantum seviyedeki kati bedenle etkilesim halindedir.

Bir deneyim katlanilmasi zor bir hale gelirse deneyimi idare etmek ya da timden bu deneyime karsi savunma
gelistirmek Uzere sibtil bedende olusan savunmalar kati bedende savunma orintileri olusturur. Ve
psikolojik deneyimlere karsi savunma gelistirmek lizere kati bedenin bazi pargalarini devre disi birakmak
fizyolojinin batlincll isleyisini riske atar ve stres ve diizensizlik (dysregulation) seviyesini artirir. Sonrasinda
kati beden savunmalarina donisen sibtil beden savunmalari kisinin kati bedenini fizyolojik ve psikolojik
olarak daha gti¢siiz bir halde birakir.

Subtil beden savunmalari, enerji bazi boélgelerde yogunlasmis ve bazi bolgelerde bitmis olarak ener;ji
dengesizlikleri formunu alir (Sills, 1989). Enerjinin yogunlasmis oldugu yer de hi¢c olmadigi yer de
fonksiyonunda savunmaci olabilir ve genellikle kati bedenin o bolgeleri daha cok rahatsizlik, stres ve
duzensizlik (dysregulation) gosterir. Bir alandaki enerji yogunlasmasi savunma sebebiyle degilse, mesela
islevini yerine getirirken tutulmus ya da sikismis ise, fiziksel bedende o bélgedeki fazla enerji sebebiyle olusan
yiksek uyarilma bélgenin fazla calismasina sebep olacagindan sonucta yine stres ve diizensizlik artar.

Ornegin kisinin suibtil bedeninde fazla gelen yas hissini idare edebilmek icin kalp merkezinden gelen ener;ji
gogiste ve kafada yogunlasmis iken alt bacaklarda bitmis olabilir. Enerjinin kafa ve goglis bolgesinde
yogunlasmasi, bu yogunlasmanin biylik bir bolimi yas deneyimini azaltmak lizere bu bolgeleri ketleme
(savunmaci) amacina hizmet etse bile, bu bolgeleri asiri derecede uyarma egiliminde olarak yas deneyimini
cok daha katlanilmaz hale getirecektir. Enerjinin kafada yogunlasmasi beynin fazla uyarilma 6riintiisiine de
donisebilir ki bu, yas deneyimine karsi bilisselligin duyguya baskin gelmesi seklinde hatta yas deneyiminin
bedenin geri kalanindan ¢ok beyinde yogunlasmasi seklinde ortaya cikabilir. ilgingtir ki, Danimarka’dan bir
beden psikoterapisi yontemi olan bodynamic analizde istemli kaslarin psikolojik islevleri (izerine yapilan bir
arastirmaya gore alt bacak kaslarinin bir deneyim karsisinda bilissellik ve duygu arasindaki denege ile ilgili
oldugu tanimlanmistir (Marcher & Fich, 2010).

Dogu eneriji psikolojisine gore siibtil bedende enerji dagiliminda denge sadece kati bedende bilissel, duygusal
ve davranissal uyarilmanin dengesi icin 6nemli degildir. Ayni zamanda kati bedenin bir boliminin sibtil
bedendeki enerji dagiliminin dengesizligi ylzinden asiri derecede uyarilmis, stresli ya da diizensiz
olmamasini garanti etmek icin gereklidir. Yani hos olmayan bir duygusal deneyim olusturmak icin kati
bedende fazla yogunlasmis enerji bir bolgeyi uyardigl zaman o bélge o duyguya daha fazla maruz kalir.
Boylece bu bolge, duygusal deneyim olusurken enerji kati bedende daha dengeli dagilmis olsaydi gerekecek
olan stres ve diizensizlikten daha fazla stres ve diizensizlige maruz kalmis olur.

integral Somatik Psikoloji (ISP) gdzlenmesi ve dl¢iilmesi daha kolay olan fiziksel bedene ek olarak gdzlenmesi
ve Olclilmesi ¢ok da kolay olmayan kisinin stibtil bedeninin farkli enerji haritalarini kullanir. Hareket ve
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kendine dokunma gibi basit araclar kullanarak hem enerji hem fiziksel bedendeki enerjileri dengelemek igin
sibtil bedende duygulara ve diger psikolojik deneyimlere karsi savunmalarla ¢alisir. Boylece fiziksel bedende
duygularin bedenlenmesi cogalir ve gerektiginde fiziksel beden diizenlenmis (regiile edilmis) olur.

Deneyimde 6zellikle hos olmayan duygularda zithklari tolere etme kapasitesi enerji bedeninin ve onun fiziksel
bedenle iliskisinin saghgini garanti etmek icin dnemli oldugundan, enerji psikolojisi alaninda ¢alisanlar ISP
yoluyla danisanlarinda enerji dizeyinde stimile ettikleri duygusal ve diger psikolojik deneyimleri fiziksel
diizeyde bedenlenmeyi (embodying) cogaltarak calismalarini gelistirebilirler.

Egitim olanaklari icin litfen www.integralsomaticpsychology.com web sitemizi ziyaret ediniz.
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