Integral Somatik Yaklasim (ISP)
Sorular ve Yanitlar, Dr. Raja Selvam ile Gozden Ge¢irme

Integral Somatik Yaklasimu ile Somatik Deneyimleme yaklasimi arasindaki farklara
deginir misiniz?

Integral Somatik Yaklasim (ISP), Somatik Deneyimleme (SE) i¢in tamamlayici bir ydntemdir.
SE kullanirken sonuglart iyilestirmek ve terapi siirecini kisaltmak i¢in ISP'yi zaman zaman,
daha sonra agiklanacagi gibi kullanabilirsiniz. Fakat bu, takip eden sorulara verilen cevaplarda
bahsettigim nedenlerden dolay1 ikisinin araglarinin serbestge karistirilabilecegi anlamina
gelmez. Siz hem ISP hem de SE alet cantanizda asili olacak sekilde beden aracilig ile psikolojik
olarak calismak i¢in iki farkli yaklasimda egitileceksiniz!

ISP egitimi sirasinda ISP'yi SE perspektifinden gérmek kafa karistirict olacaktir. Bu nedenle,
sadece ISP egitimi siiresince, SE arka planina sahip katilimcilarin tiim SE araglarini bir tarafa
koymalarmi ve ISP yaklasimi yoluyla duygularla ¢alismanin farkli bir yolunu
deneyimlemelerini tesvik ediyoruz ki bu islemin SE uygulamalarina geri dondiigiintizde SE
sirecinin tiim yonlerini gelistirebilecek bir sey oldugunu goreceksiniz. Daha sonra, her ikisini
de ayn1 anda kullanmaya ¢aligmanin getirecegi kafa karisikligini yasamadan uygun gordiigiiniiz
gibi SE veya ISP kullanabileceksiniz.

ISP oturumu sirasinda:

» Titrasyonu diistinmeyin: Cok smirll kapsayicilifa sahip insanlarla c¢alisiyorsaniz, liitfen
duygularla kisa dongiilerde ¢alismayi, bedeni ve duyguyu yalnizca birkag¢ alana genisletmeyi,
bir alanda ¢ok uzun silire kalmamayi, i¢inde duyguyu genisletti§iniz her bir alan1 sadece
ylizeysel olarak genisletmeyi diisiiniin.

» Kaynaklar: diigiinmeyin: Danisani, duyguya erismesi ve duygu hakkinda daha derin bir
deneyime sahip olmasi i¢in destekleyebileceginiz tiim yollar1 diisiintin. Viicudun, enerjinin ve
duygunun genisleme yolunu yonlendirmek i¢in fiziksel beden diizenlemesi ve enerji beden
diizenlemesi modelini kullanin. Bedeni, enerjiyi ve duyguyu genisletmek ve diizenlemek i¢in
dokunma ve hareket ve disavurumu kullanin.

» Pendiilasyonu diigiinmeyin: Eger danisan icin calisilan seyin ¢ok fazla oldugunu
diisiiniiyorsaniz, dongliyli calisilan materyali ve duygu i¢in sagladiginiz destegi birakmalarini
saglayarak sonlandirin. Bunun yerine, viicuttaki genisleme ve duygu i¢in gelistirdikleri
kapasitenin ortaya ¢ikardigi enerjideki iyilesmeyi fark etmelerini saglayin.

* Bosaltim aramaymn: Gorlirseniz de gérmezden gelin, ¢iinkii bosaltim ile duygusal deneyimi
destekleyen enerjinin s1izmasina izin vereceksiniz. Enerji cok fazlaysa, bedeni bosaltmak yerine
baska yerlere dagitmak i¢in bedeni genisletin.

* Bedeni agmak ya da yonlendirdiginiz donma veya kagma tepkilerini tamamlamak icin beden
hareketleri aramayin: Hareketler, duygusal deneyimin tersine olabilir. Donma ve kagma
tepkilerini takip etme ya da yonlendirme, sevgi ya da yas ¢alisirken anlam ifade etmeyecektir.



» Donma veya disosiyasyon gibi savunmalart takip etmeyin: Disosiyasyon ve donmaya neden
olan duygu; temas kurar ve bunun icin bir kapsayicilik gelistirirseniz; hem donmay1 hem de
disosiyasyonu ¢ozebilir ve sonrasinda doniistiiriicii deneyimi beraberinde getirebilir.

* Duyguyu derinlemesine ve yogun olarak ¢alismak konusunda isteksiz oldugunuz danisanlar
yeniden travmatize etmek konusunu ¢ok fazla diigiinmeyin.: Tekrar travmatize etmemek i¢in
asagidaki cevaplarda agiklanan ISP yaklagiminin tiim yollarimi kullanin.

ISP, titrasyon ve pendiilasyon gibi SE araclarina yerine benzer hangi araclar1 kullanir?

Hepsinde olmasa da pek c¢ok terapotik yaklasimda gerekli destegi saglamak, danisanin
kapasitesini degerlendirmek, danisan i¢in ¢alismasi ¢ok zor olan durumda geri ¢ekilmek, o
konudan uzaklagmak ve daha sonra tekrar o konuya geri donmek, grup calismasi yapilirken
grubun destegini almak vb. gibi yontemler ortaktir.

ISP, bedeni ve enerjiyi genisletme ve diizenleme araglarinin yani sira, farkli kapsayiciliklara
sahip insanlarla calisirken onlar1 yeniden travmatize etmeden bir dongiiniin uzunlugunu, ilgili
bedenin genisligini ve derinligini ve bedenin her bir boliimiindeki duygusal deneyimlerle
harcanan zamani1 degistirebilecek stratejilere sahiptir.

SE perspektifinden bakildiginda bunlar kaynak kullanma, titrasyon ve pendiilasyon olarak
gorilebilir. Ayrica, duygusal destek saglamak veya dokunma destegi de SE kaynaklar1 olarak
goriilebilir. Duygusal destegin tonunu azaltmak ve entegrasyon asamasinda durum hakkinda
konusmaksizin viicutta ve enerjideki iyilesmeye bakmak ve daniganmi geri getirmek, iyilesme
girdabini izlemek ve diger tarafa pendiile etmek olarak goriilebilir.

Ancak, teoriler ve uygulamalar, asagidaki sorulara verilen cevaplarda goriilebilecegi gibi
oldukca farklidir. Bir kurama ait belirli bir amac icin kullanilan bir kavrami (duygusal
diizenleme yoluyla duygular icin daha fazla kapsayicilik olusturma) baska bir kurama ait belirli
bir amac icin gelistirilen bir kavram (travma semptomlarini ¢6zmek icin sinir sisteminin asagi
dogru diizenlenmesi) cercevesinde anlamaya calismak karisiklik olasiliklarini beraberinde

getirmektedir.

ISP danisan ile bulundugu yerde bulusur ve danisani yeniden travmatize etmeden duygulari
miimkiin oldugunca genisletir. Yukarida agiklandigi gibi, ISP'in diisiik ve yiiksek kapsayiciliga
sahip kisiler i¢in uygulamalar1 vardir ve bu uygulamalar danisanin kapsayiciligina gore
ayarlanir.

Insanlarin oldukca degisken kapsayiciliga sahip olmalarindan dolay: her siireci titrasyon
yaparak, kaynak saglayarak ve pendiile ederek ilerleyecek kadar dikkatli olmamiz gerektigine
dair bir “0nciil” varsayim yoktur. Her insan esit sekilde daginik degildir.

Ayni1 zamanda, SE'de, bedende iyilesmenin, iyilesme ile travma girdaplari arasinda organik bir
pendiilasyon icerdigine dair temel bir varsayim vardir. ISP'da ise boyle bir varsayim yoktur.
Duygu i¢in kapsayicilik arttikca, beden duyguyu genisletmek igin regiile edilmis bir sekilde
genisletildikce, beden devamli olarak daha saglikli olma yoniine dogru ilerler.

ISP araclarim kullanarak yeniden travmatizasyondan nasil kacinilir?

Bir danisan1 yeniden travmatize etme olasiligi, her tiirlii terapide tetikte olunmasi gereken bir
seydir. SE'de, bu durum Oyle bir bilingli ya da bilingsiz olarak bir endise haline gelebilir ki, bu



durum danisanin travma girdabinin daha derinlerine inme kapsayiciligina sahip oldugu
durumlarda bile terapistin bunu yapmasini engelleyebilmektedir.

Bir sinir sistemi diizensiz oldugunda, sistemin biraz zorlanmasi, daha fazla saglik ve
kapsayicilik yoniinde yeniden diizenlenmesine yardimci olur. Titrasyon sistemi, biraz
aktivasyon araciligi ile biraz zorlar. Buna, terapinin baslangicinda daniganin oldukga diizensiz
bir sinir sistemine sahip oldugu durumlarda ihtiya¢ duyulur. Bu gibi durumlarda hizlica bir
kaynak, danisanin fizyolojisini iyilesme girdabina dogru pendiile etmek i¢in kullanilir.

Travma gecirmis olan tiim danisanlar yiiksek seviyelerde diizensiz sinir sistemine sahip
degildir. Yiiksek seviyede diizensiz sinir sistemine sahip olanlar i¢in bile, SE iyilesmenin
gerceklesmesi i¢in asamali olarak daha yiiksek aktivasyon seviyeleri ve travma girdabinda daha
uzun siireler onermektedir. Sadece daniganlar1 travma girdabinin daha derinlerine daha uzun
stireli gotiirebildigimizde, iyilesme girdabinin daha derin enerjilerini uyandirabiliriz.

Yillar boyunca yaklasik 20 iilkede ileri diizeyde SE egitimi verme deneyimimden, egitim
verilen tim tlkelerdeki SE uygulayicilarinda danmisanlarini daha derin iyilesme girdabi
enerjilerini uyandirabilecek, travma girdabina derin ve yeterince uzun siireli gotiirmelerini
engelleyen sistemik bir kisitlamanin varligini fark ettim. Danisanlar1 travmatize etme korkusu,
bunu genellikle egitimlerde ve siipervizyon sirasinda gézlemliyorum, bu engellenmenin baslica
itici glictidiir. ISP egitimlerinde, SE uygulayicilarinda bu korkuyu fark ettirmek ve azaltmak
icin, sik sik “Danisanlarinizi yeniden travmatize etmekten korkmayin” derim. Bu, ISP'de
travmatizasyona iliskin bir endise olmadig1 veya yeniden travmatize etmenin ISP tedavisinin
bir pargasi oldugu seklinde yanlis anlagilmistir! Bunun yerine muhtemelen sdylemem gereken
sey: “Tekrar travmatize etmekten, danisani tatsiz bir duygunun yogun deneyiminden uzak
tutacak kadar korkmayn. ISP'in yeniden travmatizasyon olasiligini en aza indirmeye dair baska
yollar1 da var. ”

ISP'nin yeniden travmatizasyonunun ger¢ceklesmediginden emin olmay1 saglayan bagka yollari
bulunmaktadir. ISP bunu nasil yapar? Fiziksel beden diizenleme modelini ve enerji beden
diizenleme modelini kullanir. Bu iki modeli kullanarak, bedeni genisletiyoruz ve regiile
ediyoruz ayni zamanda duygular1 genisletiyoruz. Bu, genisleyen duygunun tolere edilebilir
kalmasin1 ve boylece yeniden travmatizasyon olasiligini en aza indirgemek i¢in diizenlenmesini
saglar.

Ek olarak, ISP degiskenlik gostererek yeniden travmatizasyondan kaginir

a) Duygunun her dongiistinde rahatsiz edici duygularla harcanan toplam siire (daha kisa veya
daha uzun)

b) Duygunun baslangi¢gta mevcut oldugu veya duygunun genisletildigi (daha kisa veya daha
uzun) viicudun her bir béliimiindeki duyguyu deneyimlemek i¢in harcanan zaman

¢) Bedenin ve duygunun ne ol¢iide genisletildigi (bedendeki birgcok yere degil de birkag yere)
d) Bedenin ve duygunun viicudun bir boliimiinde genisledigi derinlik (yiizeysel olarak sadece
gbgiis kaslarinda veya akcigerlerin derinliklerinde, gibi)

Bu dort degisken, travmatizasyondan kaginmak i¢in danisanin kapasitesine bagli olarak bedenin
ve enerjinin geniglemesi/diizenlemesi olarak kullanilan iki modelin yani sira, uygulayici
tarafindan diizenlenebilir.

ISP'de yeniden travmatizasyondan kacinmak icin kullanilan stratejiler hakkinda biraz
daha bilgi verebilir misiniz?



ISP'da, bedeni, yedi akis kategorisine sahip bir diizenleme modelini ve her enerji elementi veya
enerji katmani i¢in bolgeleri olan bir enerji viicut diizenleme modelini kullanarak sistematik bir
sekilde genisletir ve diizenleriz.

Beden veya enerji ile calismanin nihai amaci, fiziksel bedendeki duygusal deneyimi gelistirmek
ve daha biiyiik bir kapsayicilik gelistirmek i¢in diizenlemektir.

e Eger bir duygu ile ¢alisirken danisan ¢ok zorlanirsa, duruma deginmeyi durdurun,
duyguyu desteklemeyi birakin ve danisanin duygu ile yaptigi bu kii¢iik ¢alismanin dahi
bedenini ve enerjisini nasil gelistirdigini fark etmesini saglayarak geri getirin. (Bu adim
entegrasyon olarak adlandirilir, duygusal diizenlemenin dort asamasindaki istege baglh
dordiincii adimdir).

e ISP, kapsayicilig1 daha az olan danisanlarda durumun daha az gergin ve bas edilebilir
tutulabilmesi icin yiizeysel ve dar beden ve duygu genislemesini kullanir. Ayrica,
duygusal tecriibeye karisan viicudun her bir béliimiinde sadece kisa bir siire kalma
stratejisini kullanir. Ornek? Kalp bélgesinde iiziintii var, bedenin tiim boliimlerini
genisleterek iiziintliyl tiim bedene yaymak yerine, duyguyu sadece yiiz veya karin gibi
bir veya iki alana kadar genisletin. Ayrica, hiiziin deneyimini ¢alisirken kalp ya da karin
bolgesinde sadece kisa bir siire i¢in kalin. Birey bir bolgede ne kadar uzun kalirsa, beden
ve enerji orada o kadar derinlesir ve duygusal deneyim bir o kadar yogun olur. Yukarida
aciklanan entegrasyon adimini kullanarak her dongiiyii kisa tutun, duraklatin ve bagka
bir kisa dongii icin tekrar geri gidin.

e Daha fazla kapsayiciliga sahiplerse, daha uzun dongiilere devam eder ve daha uzun
stireler i¢in beden, enerji ve duygularin daha derinden ve daha genislemesine devam
ederiz. Ayrica viicudun her bir kosesindeki duygularla daha uzun siire kalabiliriz.
Ornek? Viicudun pek ¢ok boliimiinii genisletin ve ayrica duygusal tecriibeyi viicudun
miimkiin oldugu kadar cok yerine genisletin, bedenin her bir noktasinda duygu ile
beraber kalmak fizyolojisinin genislemesinin yani sira ayni sekilde duygunun
tecriibesinin de derinlesmesini saglar. Birey bedenin bir noktasinda ne kadar uzun kalir
ve ¢alisirsa, beden enerji ve duygu genislemesi bir o kadar derin olur. Burada her dongii
ile dha uzun siire kalabilirsiniz.

Psikolojik diizeyde, duygusal deneyimin duygu ile birlikte kalmasi ve duyguyu deneyimlemesi
ve tolere etmesi i¢in gerekli destegi saglariz. Duygularla ¢alisirken bu 6nemlidir. Bu araglar
arasinda: yansitma, modelleme, kendi duygusal deneyimlerini paylagsma, sempati ve empati
sunma, duygusal deneyimin gerekliligi hakkinda egitim verme, vb. vardir. Baz1 ifadeler soyle
olabilir: "Elbette ac1 verici, biri terk edildiginde nasil olmasin ki?" "Bu duyguyla kal, bu ¢ok
degerli". “Uziintiiniizden etkileniyorum, sizin yerinizde olan ¢ogu insan bunu ve bunu
hissedecekti” vb.

ISP 6grenci portalinda ikinci modiil materyalin bulundugu Sri Lanka Egitimi El Kitabi, birinin
duygularini desteklemenin tiim yollar1 hakkinda bir boliime sahiptir.

Hos olmayan duygulara yonelik bir kapsayicihik yaratma, cesitli ciktilar: (bilissel,
duygusal, davramssal, fiziksel, enerjik, iliskisel ve manevi) nasil gelistirebilir ve SE gibi
beden yonelimli olanlar da dahil olmak iizere tiim terapi yontemlerinde terapi siirelerini
nasil kisaltabilir? Boyle bir iddiamin ardindaki zor bilim nedir?

Ozetle bilimsel olarak: bedenlesmis bilis, duygu ve davranisin kanit temelli sinirbilimine gore,
beynin ve bedenin kullanilabilirligi ve ¢evreye olan baglantilar1 bilis, duygu ve davranis i¢in



onemlidir. Zorlu bir duygu karsisinda bedeni ve beyni kapatarak her ikisinin ¢evre ile olan
iligkisini kesen genelde zor bir duygu icin kapsayiciligin eksikligi olmaktadir. Bu nedenle, zor
duygu icin daha biiyiik bir kapsayicilik yarattigimizda, beyin ve beden daha agik kalabilir ve
cevre ile agik bir iligki i¢inde olabilir. Boylece, bilis, duygu, davranis, beden, enerji ve iliski
sonuclar1 gelistirilebilir ve tiim terapi yontemlerinde terapi siiresini kisaltilabilir.

www.integralsomaticpsychology.com blog béliimiinde ve ISP'in arkasindaki bilimi tartisan ISP
Ogrenci Portali'nda bu konuya dair birka¢ makale bulunmaktadir.

Danisanin daha yiiksek aktivasyon seviyelerinde olmasina izin vermek neden 6nemlidir
(duygu ile kalmak)? Bu neden daha hizh ve daha derin iyilesmelerine izin veriyor?

Bunun iyilesmeye yardimci olabilecegi bir¢ok yol bulunmaktadir. Nasil ortaya c¢ikabilecegine
bir gz atalim: Hayat zor oldugundan, kendimizi sik sik tatsiz duygularla dolu deneyimlerle
buluruz. Eger hos olmayan duygulari bu duygularin bedenlestirilmesi yolu ile tolere edebilme
becerimiz varsa, beyin ve beden daha agik kalacak ve ¢evre ile daha baglantida kalacaktir.

Bu, kesin bilimsel bilginin bize soyledigidir ve durumla ilgili bilis, duygu ve davranisin en
uygun sekilde islenmesi i¢in gereklidir.

Ayrica, farkli arastirmalar, genel olarak duyguya ve 6zelde somutlastirilmis duyguya erisimin,
0 durumda hem bilis hem de davranisi iyilestirdigini gostermektedir. ISP'da duygu ile daha
uzun siire kalmak viicudun daha fazla dahil olusu ile miimkiin olmaktadir. Bu, beyine duygular
bilissel ve davranissal imalar i¢in islemesinde daha fazla zaman verir. Arastirmalar, insanlarin
daha uygun davranigsal alternatifler tretebileceklerini ve duygu mevcut oldugunda ve
diizenlendiginde en iyi davranissal alternatifi secmede daha iyi olduklarini; ve bellek de dahil
olmak tizere bilisin tiim yonlerinin ISP bedenlestirme araciligi ile yaptig1 gibi duygu mevcut
oldugunda ve diizenlendiginde daha i1yi calistigin1 gostermektedir.

Bedenimi daha biiyiik bir kapsayict olarak kullanarak beden ile bir duyguya daha fazla
tahammiil edebildigimde, bilissel ya da davranissal olarak disa vurma ihtimalim olmayacaktir.
Ornegin, bir ayrilik sonrasi olan kalp kirikligini tolere edersem, baskalarma veya kendime zarar
verme ihtimalim daha diisiiktiir. Bagkalarina asla giivenemeyecegim veya kalbimi bir daha asla
acmamam gerektigi sonucuna varma ihtimalim daha diistik olur.

Duyguyu tolere edersem, ¢coziilme olasilig1 daha yiiksektir. Gordiiglimiiz gibi, sikintili duyguya
neden olan durumla ilgili bilis ve davraniglarim, duygularin somutlastirilmasindan kaynaklanan
tolerans etkileriyle iyilesir. Bu, duygusal 1zdirabimin etkili ve uygun bilissel ve davranigsal
coziimlerle ¢oziilmesini miimkiin kilabilir. Ayrica, bir duyguyu tolere edememem, duygusal
deneyimimdeki stres ve diizensizligin kapsayiciligima gore yiliksek oldugu anlamina gelir.
Bedeni daha fazla dahil ederek, duygunun bedenlestirme yoluyla daha fazla tolere edilebilir
hale gelmesi, duygusal deneyimime dahil olan stres ve diizensizlik seviyesinin 6ncekinden daha
diisiik oldugu anlamina gelir. Bu, tiim fizyoloji saglikli temeller tizerine kurulu oldugu icin kalp
kiriklig1 gibi duygunun yarattig1 fizyolojik yaralanmanin iyilesmesini daha olasi kilar.

Bu nedenle, hos olmayan duygular i¢in kapsayiciligin gelistirilmesinin, zor duygular sonucu
ortaya ¢ikan psikofizyolojik semptomlarin ¢6ziimiinde ne kadar 6nemli oldugu goriilebilir.
Liitfen iyilesme icin gereken hos olmayan duygu seviyesinin, bireyin kapsayiciligina baglh
oldugunu unutmayin. Baz1 insanlar kapsayiciliklarinin diisiik olmas1 nedeniyle diisiik duygu
seviyelerinde semptomlar olusturur. Digerleri, kapsayiciliklarinin yiliksek olmasi nedeniyle
yiksek duygu seviyelerinde semptomlar olusturur. Dolayisiyla, semptomlarin olustugu duygu
diizeyi degisir. Genellikle, semptomun ¢oziilmesi i¢in kapsayiciligin, mevcut kapsayiciligin
hemen Gtesine gegmesi gerekmektedir.



Duygusal Bedenlestirme Egzersizi 4 adimda bunun nasil yapilacagini 6zetler:

e Durum - Duygusal olarak zorlayici durumun ayrintilarini kesfetmek.

e Duygu - Duyumotor duygu da dahil olmak iizere farkli duygu tipleri ile ¢alismak,
psikolojik savunma mekanizmalari ile calismak ve yeterli duygusal destek saglamak.

e Beden ve enerjinin genislemesi ve diizenlenmesi - Fiziksel bedende bir
genisleme/diizenleme modelinde yedi akis diizeniyle calismak, bes element ve
bolgeleriyle calismak, bedendeki ve enerjideki savunmalarla ve bireysel ve kolektif
bedenler arasinda ¢aligmak.

e Entegrasyon — duygusal bedenlesme dongiisii esnasinda kazanilan fiziksel ve bedensel
enerji kazanimmin farkina varmak, dongli esnasinda belli zamanlarda danisana
rahatlama saglama ve danisan i¢in ¢ok fazla oldugunda danigan1 dongiiden ¢ikarma.

ISP sadece hos olmayan duygularla mi calisir? Neden onlara bu kadar odaklanmiliyor?

ISP'da hos olmayan duygularla calisiyoruz, ¢iinkii bu duygulardan insanlarin genelde dogustan
ve psikolojik olarak kacmirlar ve genellikle bu duygular bedenin kapanmasindan sorumlu
olanlardir. Eger insanlar bireysel ve spiritiiel olarak daha fazla biiytimek istiyorlarsa, karsitlari
tolere etmek icin bir kapasite gelistirmek zorundadirlar. Bu, danisanlarin hos duygular i¢in
bir kapsayicilik gelistirmelerine de yardim etmemiz gerektigi anlamia gelmektedir. Ornegin,
bagkalarma baglanma zorlugu belirtisine yol agan aci verici deneyimlerle ¢alismak yeterli
degildir, bagkalarina baglanma, onlar1 somutlastirma ve onlar1 iyilestirme kapasitesi olusturma
gibi hos deneyimlerle caligmak da muzdarip olduklari kopuklugun iyilesmesi i¢in gerekli
kapasitenin olusmasi i¢in olduk¢a 6nemlidir.

Bununla birlikte, SE’nin aksine, ISP hos olmayan bir duyguya sebep olan bir semptomu
tyilestirmek i¢in bireyin hos olan ve olmayan deneyimler arasinda siirecin her adiminda gidip
gelmesini beklemez. Genel olarak, hepimiz beynimizde hos olmayan deneyimlere karsi
paylastigimiz igsel bir diren¢ nedeniyle hos olmayan deneyimlerle ¢alisirken hos olanlarla
calismamizdan daha ¢ok zorlaniyoruz. Bu nedenle, egitimler boyunca sahip oldugumuz kisa
zamanda hos olmayan duygularla calismaya odaklaniyoruz.

Isi anlamak zaman aliyor. Daha hizli iyilesme saglamak igin gerekli acinin igine girme fikrine
kars1 bir direng olabilmektedir. Ne yazik ki, psikolojik tedaviye hakim olan psikiyatri ve ilag
tedavisi ile psikolojik pratikte bireyin iyilesmek i¢in gerekli aci ¢ekme siirecinden gegmek
zorunda olduguna dair anlayis her gegcen giin azalmaktadir. Bu nedenle sik sik bunun zor bir
egitim oldugunu ama sonuglari ve tedavi siirecini nasil iyilestirebilecegi konusunda degerli bir
egitim oldugunu soyliiyorum. Bunun nedeni ise duygularin bedenlestirilmesi, bedeni daha
kapsayici hale getirmek i¢in duygularin regiile edilmesi ve bedenin regiile edilmis bir sekilde
genisletilmesinin tolere edebilme penceresini hizli bir sekilde genisletebilmesidir.

Neden SE'nin duygularla ¢alismak icin her zaman ideal olmadigimn g6z oOniinde
bulunduruyorsunuz? Bir travma modelinin neden titrasyon, bosalim, pendiilasyon, eksik
cevaplar: tamamlama, asir1 travmatizasyona dikkat etme, aktivasyon ortaya c¢ikar ¢ikmaz
regiile etme egilimi, vb. olarak adlandirilan diger cok iyi 6zelliklerine ragmen duygularla
calisildiginda ideal olmayabilecegini aciklayiniz.

SE, bedeni genel olarak psikoterapiye ve 6zellikle de travma tedavisine getirmek igin ¢ok sey
yapmistir. SE yaklasimimin 6zii su sekildedir: Travmatik bir olaya maruz kalan insanlar, bir
tehdide miidahale etme asamalarindan birinde sikisip kaldiklarinda veya tetiklendiklerinde
travma semptomlar1 gelistirirler: Yonlendirme, savas ya da ka¢ ya da koruma, donma ve



disosiyasyon icin aktif harekete gegcme. Bu asamalarin her birinde, sempatik uyarilma ytiksektir
ve bu bir problemdir. SE, insanlarin kendilerini giivende hissetmelerini ve dinlenmeleri i¢in
geriye dogru adim atmalarmi amaclar (sempatik uyarilmanin diisiik ve parasempatik
uyarilmanin yiiksek oldugu). Yani, temel strateji asagi regiilasyondur.

Beden duyumunun, aktivasyonun, kaynaklarin, pendiilasyonun izlenmesi, tamamlanmamis
cevaplarin tamamlanmasi, bosaltim, vs. gibi araglar, asagi regiilasyon i¢in modelin temel
dayanak  noktast goz Oniine alindiginda mikemmel anlam ifade eder.
Fizyoloji regiile edilirse, deneyimin diger tiim yonleri (imge, davranis, etki ve anlam) daha fazla
regiile edilecektir. Eger onlar regiile olmazlarsa, viicuda geri doniip ayn1 SE protokoliinden daha
fazlasin1 yapmak SE'de standart 6neridir.

Bu, uyumlu bir psikolojik deneyim sonucu imge, davranis, etki ya da anlamin olusamadigi ya
da disregtiile olmus bir fizyolojinin regiile olamadig1 durumlarda olduk¢a mantiklidir. Fakat bu
durum bilimsel olarak duygu ve onun bedenlesmesi ile oldukga iligkili olan duygusal bosalim
(duygu), davranis ya da anlam ile ¢alismanin en uygun yolu oldugu anlamina gelmez.

Ozet olarak, hos olmayan duygular -bazen yiiksek ve bazen diisiik uyarilmada olan- stres ve
diizensizlik (dysregulation) durumlaridir. Duygu ile c¢alismak, stres ve diizensizligin
(dysregulation) farkli durumlari ile calismak, yeri geldiginde aktive olma ve stres ile ¢alismak,
stres ve aktive olma ile fazla regiile edip duygunun kaybolmasina ya da ¢ok az regiile edip
travmanin psikofizyolojik semptomlarina neden olmadan basa ¢ikmak demektir.

Duygular1 destekleme amaciyla dikkatli bir sekilde yapilmadigi takdirde, beden
duyumsamalarinin izini siirmek, bedenin nasil regiile edilecegi ile ilgili beyne daha fazla bilgi
saglamasindan dolay1 asag1 regiilasyondur (sakinlesme yoniinde). Kisa siireli hatizamiz verilen
herhangi bir zamanda cok fazla seyi isleyebildigi i¢in bunu yapmak kolay degildir.Ayn1 anda
beden deneyiminin iki katmanini icerir; duyguyu izlemeyi ve duyumsamanin izini siirmeyi.

Duyumsamay1 izleme ne kadar fazlaysa, hos olmayan duygunun 6ziinde var olan stres ve
diizensizlik (dysregulation) azalarak regiile olacak ve duygu yok olacaktir. Bosalim, salinim ve
tamamlanmamis hareketlerin tamamlanmasi da regiile eder. Eger duygu i¢in daha biiyiik bir
kapsayicilik amaciyla yapilmamissa, kaynaklarla calismak da. Somatik deneyimlemede kaynak
saglamak genellikle bedende iyilesme girdabinin bulunmasina ve terapistin travma girdabinda
aktivasyon cok fazla geldiginde iyilesme girdabina salinim yapmasina yardimeci olur.

Bu nedenle duygularla ¢alisilirken, ISP’1n duygusal bedenlestirme stratejisi SE uygulamasi i¢in
1y1 bir tamamlayicidir ve zaman zaman davranigin yani sira bilisi gelistirmek i¢in de somatik
deneyimleme danmisanlarina yardim saglar. Aslinda, kisi duyguyla karsilastiginda SE
seanslarina yardimci olarak ya da SE siireci tikandiginda seanslar arasinda zaman zaman ISP
kullanilirsa, terapist SE siireclerinin tiim yonlerini (iyilesme girdabi, travma girdabi, kaynaklar,
salinim, regiilasyon, bosalim vb.) daha fazla gelisecektir.

Beden duyumu izlemenin duyguyu, davranisi ve bilisi (anlam) nasil dagittigini ve yok ettigini
anlamak icin, www.IntegralPsychology.com sitesinin blog boliimiinden ‘Beden duyumlarini
izlerken duyguyu yok etmekten nasil kaginilir?”” makaleme basvurabilirsiniz.




Savunmalari giiclendirmek icin kaynaklar ve titrasyon nasil kullamihir? Cok fazla kaynak
saglamak nedir? Bu neye katki saglar?

Kaynak kullanmak bir aractir. lyilesmeye gétiirmezse ve iyilesme icin islenmesi gereken acidan
kacinmaya neden olursa, herhangi bir arag¢ ¢ok fazla gelebilir. Bu zamanlarda, kaynak saglamak
tek basina iyilesmeyi saglayabilir. Istenen iyilesmeyi gerceklestirmesinden dolay: kaynak
saglamanin ¢ok fazla oldugunu séyleyemeyiz.

Titrasyon miimkiin oldugunca kii¢ilk miktarda aktivasyonla ¢alismaktir ve cok diizensiz
(disorganized) sinir sistemleri i¢in uygundur. Ancak tiim danisanlara titrasyon, salinim
diisiincesi ile yaklagmak ya da aktivasyon seviyeleri her yiikseldiginde uygulayicinin danisanin
yeniden travmatize olmasindan korkmasi islevsel olmayacaktir. Bu, danisanda acis1 biraz fazla
olur olmaz salinim i¢in bir kaynak aramasi gibi bir kacinmanin ortaya ¢ikmasimna neden
olabilmektedir.

SE kavramlarmma gore sikhikla “kaynaklar” olarak tanimlaniyorlarsa eger gecmis
savunmalar1 nasil edinirsiniz?

Savunmalarin kaynak olduguna dair resmi bir tanimlama yoktur. Kaynak kelimesinin tipik
anlami, iyilesmeyi kolaylastiran ya da iyilesmeye destek olan bir seydir. Bazen insanlarin
kaynaklarla ve onlarnn kullanmakla ilgili kotli hissetmemesi amaciyla savunmalari
normallestirmek i¢in savunmalardan kaynak olarak bahsederiz.

Tiim savunmalar bas etme mekanizmalaridir ve bu nedenle bir anlamda kaynak olarak
diisiiniilebilir. Ancak onlara kaynak dememek daha iyi. Disosiyasyon ve bdliinme nasil kaynak
olabilir? Bunlar1 travma ve iyilesme girdabi arasinda salinim i¢in kullanmay1z.

ISP, SE ve diger modelleri seanslarda nasil entegre edebiliriz?
SE siirecinde bir duyguyla karsilastiginizda, SE protokoliine ara verip ISP kullanirsaniz, tekrar
SE siirecinde dondiigliniizde, siireci tiim agilardan daha gelismis bulacaksiniz.

SE siirecinde duyguyla karsilasmadiginiz danisanlarda, 6zellikle siirecin tikandig1 ya da bir yere
gitmedigi durumlarda, duygular1 tanimlamak ve duygularla ¢alismak i¢in SE protokoliine ara
verip ISP protokoliinii kullanirsaniz, tekrar SE siirecinde dondiigiliniizde, danisaniniz ile siireci
tiim acilardan daha gelismis bulacaksiniz.

ISP’nin, SE disindaki modellerle nasil kullanildig1 o yaklasima baghdir. Daha fazla bilgi i¢in
ISP websitesinde blog kisminda ‘Duygularin bedenlenmesi tiim terapilerde sonuglar1 nasil
tyilestirebilir?” makalesine ulagabilirsiniz. Sonuglar1 gelistirme ve tedavi zamanini kisaltmasi
icin ISP’y1 kendi terapi yaklasiminiza nasil uygulayacaginizi 6grenmenin en iyi yolu
stipervizyon ve vaka konsiiltasyonudur.



