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Mona DeKoven Fishbane, Illinois ve New Jersey'de lisansh bir klinik psikolog
olan Mona DeKoven Fishbane, 1969 yilinda Wellesley College’dan Felsefe ala-
ninda lisans derecesini aldi. Yuksek lisans ve doktora egitimlerini ise (sirayla
1974 ve 1979 yillarinda) Massachusetts Universitesi'nde Klinik Psikoloji alanin-
da tamamladi. 1998 ve 2017 yillar1 arasinda Chicago Aile Saghg Merkezi'nde
(Chicago Center for Family Health) Cift Terapisi Egitimi Programinda yénetici-
lik yapti. Chicago Universitesi Psikiyatri boliumi, Boston Psikanaliz Dernegi ve
Enstitisu gibi birimlerde dersler vermenin yani sira Massachusetts'teki Stanford
Universitesi Tip Merkezi ve Mcl.ean Hastanesi'nde psikolog olarak calhsti. Onayl
bir AAMFT siipervizorii olan Dr. Fishbane, Amerikan Aile Terapisi Akademi-
sinde (American Family Therapy Academy, AFTA) yonetim kurulu uyesi olarak
gorev yapti. Amerikan Psikoloji Dernegi (American Psychological Association,
Society for Couple & Family Psychology) tarafindan 2017 yilinda “Yilin Aile Psi-
kologu” oduline layik goruldi. Iligkisel, sistemik, kusaklararasi, nérobiyolojik
ve oykisel yaklasimlar: butiinlestirdigi kuramsal yonelimi cercevesinde Dr. Fish-
bane, terapide sistemik yaklasimi “nérobilimden haberlerle” bir araya getirmekte-
dir. Dr. Fishbane hakkinda daha ayrninul hilgiye http://www.monafishbane.comn/
adresinden crisilebilir.

Fatma Arna Sahin, 1986 yilinda Ankara'min Cubuk ilgesinde dogdu. Lisans egi-
timini 2008 yilinda Hacettepe Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik ala-
ninda tamamladiktan sonra, yine ayni iiniversitede ve aym alanda yiksek lisans
ve doktora egitimlerine devam etti. Yiksek lisans egitimi siirecindeyken, bir yil
ozel bir ilkogretim okulunda psikolojik danigman olarak ¢alistiktan sonra Hacet-
tepe Universitesi'nde arastirma gorevlisi olarak calismaya basladi. Doktora egiti-
mi siirecinde ise, bir donem Ingiltere'de gogmen kadinlara hizmet sunan bir sivil
toplum kurulusunda gonulla calismalara katildr. Ozel ilgi alanlan olarak cift ve
aile terapisini, toplumsal cinsiyet ve kadin ¢alismalanni, sanatla terapi ve yarat-
ciligr butunlestirdigi doktora tezi TUBITAK Doktora Sirast Yurtdisi Burs Prog-
rami ile destcklendi. Bu burs ile Amerika'da (Portland, Oregon) Lewis & Clark
College’da Evlilik, Cift ve Aile Terapisi Programina bir donem ziyaretci arastir-
macl olarak katilarak evli ciftlere yonelik “esitlige dayal” bir iliski giiclendirme
programu gelistirdi. Su anda Kastamonu Universitesinde Psikolojik Danisma ve
Rehberlik alaninda 6gretim tuyesi olarak cahsmaktadir. Amerikan Aile Terapisi
Akademisi (AFTA) uyesidir.

Ibrahim Keklik, 1970 yilinda Adiyaman’in bir kéyiinde dogdu. 1989 yihinda Cu-
kurova Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik boliimiinde lisans egitimine
baslayip, 1993 yilinda mezun oldu. 1995 yihinda Adana'nin bir kéytunde ilkokul
ogretmenligi yaparken Milli Egitim Bakanligi'ndan yurt disinda lisansisti ogre-
nim icin burs kazand1. Bir yil Orta Dogu Teknik Universitesi'nde hazirlik oku-
duktan sonra 1996 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’'ne gitti. Old Dominion
Universitesi'nde psikolojik danisma alaninda yiksek lisans ve Florida Universi-
tesi'nde ruh saglhg danismanlig alaninda doktorasini tamamlayip, 2004 yilinda
Hacettepe Universitesinde Psikolojik Danisma ve Rehberlik alaninda égretim iyesi
olarak calismaya basladi. Halen ayn1 boliimde ¢alismalarini surdirmektedir.



Duygu Dinger, 2006 yilinda Istanbul Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Da-
msmanlik Ana Bilim Dalindan mezun oldu. Ayn universitenin Ingilizce Ogret-
menligi programindan yan dal derecesi ald1. 2009 yilinda Hacettepe Universite-
si'nde Sosyal Psikoloji alaninda yuksek lisansa basladi. Egitiminin ikinci done-
minde Mugla Sitki Kogman Universitesi Psikoloji Boliimir'ne arastirma gorevlisi
olarak atand1 ve yiuiksek lisansim burada tamamladi. Yiksek lisans 6grenimi sira-
sinda YOK Yiiksek Lisans Arastirma Bursu ile Leuven Universitesi'nde (Belcika)
misafir arastirmaci olarak gorev yapti; orada Kultur ve Duygu Laboratuvari'nda
caligti. 2012°'de Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik Ana Bilim Dalrnda doktoraya basladi; orada bes yil aras-
tirma gorevlisi olarak calisti. 2015 yilinda TUBITAK Doktora Siras1 Arastirma
Bursu ile misafir arastirmaci olarak California Universitesi, Berkeley’de (ABD)
Psikoloji Bolimu'nde gorev yapti. 2019 yihinda Istanbul Universitesi Kadin Ca-
hismalan Bilim Dali'ndan ayn bir yiksek lisans derecesi aldi. Cift ve aile psikolo-
jik damsmanlgy, varoluscu psikoterapi ve kadin psikolojisi alaninda ¢alisan ve
bu alanlarda bir¢ok ulusal ve uluslararasi ¢calismasi bulunan Dr. Dincer, su anda
Istanbul Aydin Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Damsmanlik Ana Bilim Da-
li'nda 6gretim uyesi olarak gorev yapmaktadir.

Ahmet Abakay, 1989 yilinda Mersin’de dogdu. Lisans egitimini Istanbul Univer-
sitesi'nde 2011 yilinda, yiiksek lisans egitimini ise 2015 yilinda Syracuse Univer-
sitesinde (ABD) Aile ve Cift Terapisi alaninda tamamladi. Hacettepe Universite-
si'nde doktora ¢alismalar1 devam etmektedir. Akademik ilgi alanlar: aile terapisi,
romantik iliskiler, zihin sagligimin ve cift iligkilerinin baglamsal faktorlerle etki-
lesimidir.
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Tesekkur

Bu kitap ask —nasil iyi gider, nasil gitmez ve ileriye do-
nuk bir sekilde nasil 6zenle buyutulir— ve norobilimin
bize yakin iliskilerin dinamikleri hakkinda ogretebile-
cekleri ile ilgilidir. Boyle bir kitab1 yazmak ytirekten bir
emek verilerek yapilan bir ugras1 oldu. Dort yil 6nce,
Norton ile bir anlasma imzaladim; bu yillar icerisinde,
kendimi norobiyoloji ve iliskiler konusundaki arastir-
malara adadim. Hakkini vererek sevmenin zorlugu tze-
rine bakis acimi zenginlestiren cesitli bilim dallarindan
cok sey 6grendim. Ancak bu kitab1 yazma stireci, anlas-
mamdan daha 6ncesine dayaniyor.

Kisilerarasi norobiyoloji dinyasiyla ilk olarak tanis-
mam yaklasik on yil dncesine rastlamaktadir; hocalarim
Daniel Siegel ve Allan Schore, sonucu bu kitabin yazil-
masina gotiren yolculugumun ilham kaynaklarn oldu-
lar. Ancak kitabin gelisim 6ykusi bundan da dncesine,
kirk y1l 6nce klinik psikoloji yiksek lisans egitimime
basladigim zamana rastlar. Geng, tecrubesiz ve bilgelik
yolunda hevesliydim. Bu kitap yillar boyunca 6grendik-
lerimin damitilmus, kisileraras1 nérobiyolojinin bilgeligi
ile derinlestirilmis halini temsil ediyor. Kariyerim bo-
yunca Harold Jarmon, Harold Rausch, Shmuel Erlich,
Carter Umbarger, Dick Chasin, Olga Silverstein, Ivan
Boszormenyi-Nagy ve Michael White gibi ilham verici
hocalarim oldugu icin kendimi sansh goériyorum. Ame-
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Iiskilerin Norobiyolojisi

rikan Aile Terapisi Akademisi (AFTA) ve Chicago Aile
Saghigr Merkezi'ndeki (CCFH) meslektaglarim cift tera-
pisinde kendi sistemik yaklasimimin sekillenmesine yar-
dima oldular. Ozellikle profesyonel anlamda evim olan
Chicago Aile Saglig1 Merkezi'nden Michele Scheinkman,
Froma Walsh ve John Rolland’a miitesekkirim.

Ogrendiklerimin ¢ogunu, onlarla ¢alismamiz sona
erdikten ¢ok sonra dahi seslerinin ve hikayelerinin beni
etkilemeye devam ettigi damisanlarima bor¢luyum. Bu
isi yapmak ¢ok kutsal bir ayricalik ve damisanlarima ba-
na Ogrettikleri seylerden dolayr derinden minnettarim.
Icinde buyuytp gelisebilecekleri iliskiler yaratmak ama-
ciyla birlikte yuruttagumuz ¢alismalar sirasinda, onlarin
kendi agmazlanyla ytizlesmeleri noktasindaki gosterdik-
leri cesaretleri ve durustliikleri ilham vericiydi.

Norton'dan Deborah Malmud’a bana bu kitab1 yaz-
mamu teklif etmesinden dolay1 tesekkiir etmek istiyo-
rum. Kitabin tamamlanmas: i¢in belirledigimiz tarih iki-
mizin de istediginden fazla uzamis olmasina ragmen De-
borah sonuna kadar destegini esirgemedi. Sophie Hagen
taslagin bir kitap haline gelmesi i¢in iyi niyetli ve etkili
bir sekilde bana rehberlik etti. Stirecin bir kism icerisin-
de Templeton Vakfindan aldigim hibe, klinik ¢alismala-
rim1 azaltmama ve bu kitab1 yazabilmek icin gereken
zaman ayirabilme sansina sahip olmami sagladi. Vakif-
tan Craig Joseph ile yaptigimiz sohbetler ozellikle fayda-
liydu.

Bu yolculugu benimle beraber paylasan arkadasla-
rim oldugu i¢in sansliyim. Bonnie Lessing ile gercekles-
tirdigimiz sohbetler odaklanmami ve haftami planlama-
m1 sagladi. Sevgi dolu bilgeligi benim icin stirekli bir il-
ham kaynagidir. Projeme destek ve hayat yolculugumuz-
da yoldaslarim olan Debbi ve Aaron Dworin stire¢ bo-
yunca bana ytrekten dost oldular. Barbara A. Weiner ve
Patricia Papernow bu surecte inis ve ¢ikislarimda ya-
nimda olarak devam etmemi sagladilar.
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Tesekkiir

Baska bircok meslektasim zaman ve emeklerini co-
mertlikle sunarak, taslagin tamamini ya da belli bolum-
lerini okuyup bana donut ve cesaret verdiler. Dan Wile,
Rachel Dash ve Corky Becker tum taslag: dikkatle ve
ozenle okudular. Marsha Mirkin, Jay Lebow ve David
Wohlsifer belli boluimleri hevesle okuyarak degerlendir-
diler. Daniel Siegel'in taslaga verdigi tepkiden ve calis-
mamin Norton Kisileraras1 Norobiyoloji Serisinin bir par-
cast olmas: yontindeki teklifinden dolayr onur duydum.
Bu seriye dahil edilmek benim i¢in bir ayricaliktir.

Ve elbette ailem... Bu kitab1 yazmak benim i¢in ku-
saklararasi bir sertivendi. Babam bana akilc1 distinmeyi,
annem derinden hissetmeyi ogretmisti; ikisi de etkin
sevme konusunda rol modeldi. Ben bu kitab1 yazarken
buytikannem doksan sekiz yasinda hayatini kaybetti. Ha-
yatinin son haftalarinda o uyurken saatler boyu ayaku-
cunda oturup kitabimin boltumlerini gozden gecirdim.
Kardesim Sidra DeKoven Ezrahi ve Ira DeKoven, tuvey
kardeslerim Essie ve Alan Beloff canimin birer parcasi-
dirlar. Esimin ¢ok sevgili annesi Nana bana yetiskin bey-
ninin degisim kapasitesi ile ilgili herkesten fazla sey 6g-
retti. Noroplastisitenin kralicesiydi.

Ogullarim Fitan Fishbane ve Elisha Russ-Fishbane,
onlarin esleri Julia Andelman, Tzippy Russs-Fishbane
ve torunlarim Aderet, Abie, Ora ve Tal kusaklararas: hi-
kayemin bir diger tarafinda yer aliyorlar. Ogullarim ve
eslerinden bir iliskiyi buyutip olgunlastirmak icin ge-
reken cesaret ve comertligi 6grendim; onlarin destegi ve
sevgi dolu ilgilerini her an yanimda hissettim. Torunla-
rimin hepsine prefrontal kortekslerini ¢grettim; Nonny’
nin (yani benim) beyinle ilgili her zaman onlarla payla-
sacagl ufak bilgileri oldugunu biliyorlar. Kugcuklerle be-
raber olmak bana nese veriyor, ayni sekilde cocuklari-
min torunlarina karsi ne kadar ilgili oldugunu gérmek
de dyle. Oglumun esi Leah Levitz Fishbane’i alt1 y1l 6n-
ce beyin tumorii nedeniyle kaybettik. Yasimin 6gretme-
nim olmasina izin verdim. Belki bir yerlerde, Leah, Nana
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Hiskilerin Norobiyolojisi

ve ebeveynlerim bu kitab1 sonunda bitirmemi izleyip
mutlu oluyorlardir.

En iyisini sona sakladim. Kirk dort yillik ruh esim
Michael (Buzzy) Fishbane ile sturen evliligim benim en
buyik sansim oldu. Beyinlerimiz gibi iliskimiz de bu
zaman zarfi icerisinde olgunlasti. Akademik makalelere
yazdigim her kelime, kitap bolumleri ve simdi de bu ki-
tap Buzzy tarafindan okundu ve degerlendirildi. O be-
nim ilk ve en iyi editorumdur. Parlak zekas ve iyi kal-
binin birlesimi her elestirisinde daha iyisini yapabilme
motivasyonumu arttirtyor. Yillar icindeki tartismalari-
miz dusunce bicimimi sekillendirip klinik yaklasimimi
ince bir sekilde duzenlememdeki itici gii¢ oldu. Onun
bilgeligine ve comertligine guvenir hale geldim. Arastir-
malarimi yaparken ve bu kitabi yazarken hissettigim he-
yecan1 benimle yasadi, basarilarimla keyiflendi ve zorlu
sureclerde ytureklendirici oldu. Bu kitab1 tim askim ve
derin minnettarhigimla Buzzy’e ithaf ediyorum.



Onsoz

Bilimi ve psikoterapi uygulamalarini hem titiz hem de
kullanish bir sekilde nasil bir araya getirebiliriz? Ustaca
hazirlanmis bu kitapta Mona Fishbane, ¢ok cesitli bilim-
sel kesfi klinik bir heves ve ustalikla dokuyup ciftlerle
terapotik calismanin degerli bir sentezini insa etmeye ca-
lismaktadir. Hem deneyimli hem de yeni baslayan kli-
nisyenlerin faydalanmasi icin yazilan lliskilerin Norobi-
yolojisi adl1 bu kitap, sizlere alandaki deneyiminiz hangi
duzeyde olursa olsun bir¢ok arastirma sonucunu ve pra-
tik onerileri, 6grenmelerinizi zenginlestirmek tizere su-
nuyor. .

Kitap, her biri bilimi okuyucu i¢in ulasilmas1 kolay
ve pratik hale getirme amacina hizmet eden iki bolum-
den olusmaktadir. Birinci kisim, cinsiyet farklarinin -ya
da olmayan farklarin- nérobiliminden, romantik iliski-
lerde guivenin bilimsel temelleri konularina kadar genis
yelpazedeki bulgularnin etkileyici bir 6zetini sunmakta-
dir. Sarilma sonucundaki hormonal tepkilerimizin part-
nerimizi algilamamizda nasil etkileri oldugunu kesfede-
cek, mizacimizin ve baglanma ge¢misimizin iletisim sab-
lonlarimiz1 nasil sekillendirdigini 6greneceksiniz. Tek bir
ciftin 6rnek olarak ele alindig bu kisimda bilimsel bul-
gularin, bireylerin nasil etkilesimde bulundugunu ve ki-
sisel tarih, kulttr, sosyal baglam ve beynin ciftin i¢ din-
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Iiskilerin Norobiyolo jisi

yalarini nasil sekillendirdigini ve birbirleriyle iliski kur-
ma sekillerini nasil aydinlattigini derinlemesine incele-
yeceksiniz.

Kitabin ikinci kisminda, rehberimiz Dr. Fishbane
bilimsel calismalarin kendi klinik uygulamalarini bircok
farkli acidan ne sekillerde etkiledigini ortaya koyuyor.
Bilimin pratik uygulamalarinin Dr. Fishbane’in danisan-
lariyla/hastalariyla calisirken nasil yeni yaklasimlar orta-
ya cikarabilecegini ve bunlari sizin kendi klinik ¢alisma-
larinizda nasil kullanabileceginizi okuyacaksiniz. Bu ar-
ka plan cercevesinde, kitabin ilk kismindaki c¢iftimiz
Erik ve Lisa ile yapilan calisma tzerine anlayisinizi de-
rinlestirirken yeni ciftler taniyacaksiniz. Norobilim uze-
rine temel bazi bilgileri anlayarak “néroegitimden” cift-
lerin iyi gecinebilmeleri yontinde nasil yararlanilabile-
cegini goreceksiniz. Ornegin, ciftlerin kisilerarasi biyo-
lojinin tabiriyle “entegre olmamis alt yol” (noninte-
grated low road)" durumlarinda sikisip kaldiklarinda,
partnerlerinin davranislarini nasil algilayacaklarini ve on-
larin niyetlerini nasil yorumlayacaklarini belirleyen nice
ortik aninin etkisiyle davrandiklarini gorecegiz. Buitun-
lestirici prefrontal alanin beynin daha alt seviyedeki ya-
pilarini ve tiim vicudu bir buttin olarak esgidimlemek
ve dengelemek amaciyla gecici olarak devre dis1 kalabi-
leceginin 6grenilmesi; hepimizi etkileyebilecek, bu kafa
karistiric1 ve korkutucu zihin durumlarn ile ilgili derin-
likli bakis acisinin kazanilmasina katki saglayabilir. Ge-
nel olarak bu pratik yaklasimlar, yasamin nérobilimi tize-
rine daha derinlikli bir anlay1s yoluyla insanlarin, zihin-
lerini guclendirmesini ve hayatlarinda hem kendilerine
hem de diger insanlara yonelik sefkat gelistirmelerini
saglar.

! Beynin daha ilkel mekanizmalarinin prefrontal korteksin dengeleyici, di-

siinceli ve planli mekanizmalar olmaksizin tepki vermesi durumlar igin
kullanihir (¢.n.).
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Onséz

Kisileraras1 Norobiyoloji Uzerine Norton Serisi’nin
bir parcasi olarak Mona Fishbane’in kitabi, bilimi klinik
uygulamalarla birlikte dokuma amacimiza uygun dus-
mektedir. Serideki diger kitaplara asina iseniz, Lou Co-
zolino'nun /liskilerin Norobilimi (The Neuroscience of
Relationships) ve Marion Solomon ve Stan Tatkin’in Ro-
mantik lliskilerde Savas ve Baris (Love and War in In-
timate Relationships) kitaplarinin da benzer konular uze-
rine oldugunu hatirlarsimz. Serinin kurucu editori ola-
rak, bu tg¢ kitabin nasil birbirlerini tamamlayici nitelikte
olduguna aciklik kazandirmama izin verin. Ziskilerin
Norobiliminde baglanma ve beyin ile ilgili temel bilgi-
lerle ve bunlarin insanlarin terapide nasil degistigine ilis-
kin onerilerle karsilasacaksiniz. Romantik Iliskilerde Sa-
vas ve Barista duygu diizenlemesinin ve noral entegras-
yon (neural integration) kavraminin terapistin yaptikla-
rin1 ne sekilde etkiledigi ile ilgili cok 6zel vaka érnekleri
bulacaksiniz. lliskilerin Norobiyolojisi adli bu ¢alisma-
nin ise ¢ok farkl bir konu alan ile ilgili ¢ift terapistleri-
ne yonelik bir el kitab: niteliginde oldugunu goéreceksi-
niz. Bu kitapta yeni gelisen beyin tarama teknolojilerin-
deki ilerlemelerin gun 1s181na ¢ikardigy, cift iliskilerinin
nasil isledigiyle alakal bildiklerimize dair 6nemli bilgi-
lerin yan sira cesitli alanlardaki yeni bulgularin bir in-
celemesini de bulacaksimz. S6z konusu yeni bulgulari,
genis bir yelpazede farklilik gosteren iliski durumlarin-
da, klinik uygulamalarimz1 giiclendirme yontiinde nasil
kullanabileceginizi 6greneceksiniz.

Psikoterapi anlayisimiz, bilim ile terapotik iliski sa-
nat1 ve degisimin mekanizmalarinin sentezlenmesi saye-
sinde donustume ugradi. Kisilerarasi norobilim, antropo-
lojiden norobilime kadar muhtelif bilim alanlarini insan
zihnine, saghkl gelisime, iyi olusun gelistirilmesine bii-
tanlik¢u bir bakis sunmasina yardimci olmak adina bir
araya getirmektedir. Profesyonel dizimize bu yeni katki-
y1 sunmaktan 6tura gururluyum,; sizleri bir fincan ¢ayla
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birlikte arkaniza yaslanmaya ve dencyimlemek tizere ol-
dugunuz, zekice hazirlanmis ve aydinlatici senteze ya-
vasca kendinizi birakmaya davet ediyorum.

Dr. Daniel J. Siegel
Kurucu Editor
Norton Kisileraras1 Norobiyoloji Serisi



Cevirenlerin Onsozil

Insanin insani incitmesinin tarihi ne kadar gerilere gider
bilinmez. Ama tarihin ¢cogu zamaninda oldugunu varsay-
mak pek de yanhs olmaz. Hatta bunun ne zamana dek
sirecegini kime sorarsak soralim, herhalde istemeden
de olsa “insan var olduk¢a” diye yanitlayacaktir. Kimin
kimde aciya ve zahmete sebebiyet verdigine bakmaksi-
zin insan gonlunun razi olamadig bir haldir. Hele bi-
reyler ask ve sevgi gibi goniilden baglarla bir araya gel-
mislerse, beraber yurtidukleri yolculukta kendilerini bir-
birlerine ac1 ve hayal kinkligi yarattiklar1 bir noktada
bulmalar1 hazindir. Cift iliskileri ile ilgili en can sikici
arastirma bulgularindan biri, ciftlerin islevsel olmayan
donguleri bi¢cim aldiginda bu karsilikli eylemlerden cift
olarak zarar gormelerine ragmen taraflardan her birinin
de iliskiye zarar verici davranisinin zaman icerisinde
dozunu arttirarak devam ettirdigine iliskin bulgudur.
Biz ceviri ekibi olagak bu sonu gelmez kisir dongi-
nun her bir bireye verdigi aciy1 yakindan gozlemleyen
ve bunun azalmasini gonilden 6nemseyen kisiler olarak
Dr. Mona Fishbane’in kitabiyla karsilastigimizda, kitabin
herkese hitap eden dilinden olduk¢a etkilendik. Turki-
ye'de cift ve aile danmismanligi alaninda c¢alismalarini ve
uygulamalarim yurtten ya da alana ilgi duyan profesyo-
nellerin yani sira, her kesimden c¢iftin iliskilerini bilim-
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sel bir zeminde degerlendirmelerine yarayabilecek bir
kaynak olduguna inandigimizdan kitabin Turkgeye cev-
rilmesine karar verdik. Nitekim bizler, dinyadaki giin-
cel psikoloji bilgisinin toplumumuzun insanlarinin an-
layacag dile cevirerek ulke insaninin iyi olusuna ken-
dimizce katkimizin olmasini da son derece dénemseyen
akademisyenleriz. Bu nedenlerle, elinizdeki kitabin her
yastan ¢iftin veya halihazirda cift iliskisi i¢cinde olmayan-
larin okuduklarn takdirde, iliskisel davramslarina iliskin
derin i¢ goru gelistireceklerine inaniyoruz. Kitap birey-
lerin sadece kendi iliskisel oriintiilerini fark etmelerine
yarayacak bir kaynak olmamakla birlikte, gercek 6rnek-
(ler)le cift iliskilerini onarma ve iyilestirme yonunde zen-
gin oneriler de sunmaktadr.

Dr. Fishbane’in kitabin1 Turkgeye cevirmek her bi-
rimiz icin buytk bir zevk oldu. Ceviri siirecinde kendi-
siyle etkilesim halinde olmaktan da onur duyduk. O'nun,
iliski icerisindeki her bireyin birer 6zne konumunda
olarak diyalog gelistirmelerine temellenen //iskisel Giic-
lendirme Yaklasimi calisma ve uygulamalarimiza isik sa-
¢an bir ara¢ oldu. Yaklasim bizlere, kulturel baglamlar-
dan ve kisilerin tarihsel oykulerinden kaynagim alarak
cift iliskilerinde surekli yon degistiren ve bitmek bilmez
bir muicadelenin zeminini olusturan gii¢ kavraminin,
hem bireysel hem de c¢ift olarak nasil giclendirici bir
beceriye donusturiilebilecegini beynin dolambagh yolla-
rin1 aydinlatarak gosterdi. Bu yollarda yurumeye sizleri
de davet ediyor, kitabin hem kend: éykiiniiziin yazar
hem de cift olarak /iskinizin ortak yazarlar: oldugunuz
bir yolculuga kapi aralamasin diliyoruz.

Ceviri Ekibi adina
Dr. Ibrahim Keklik
Dr. Fatma Aric1-Sahin
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Birkag yil once kosu bandi tizerinde yuriiyus yaparken,
86 yasindaki buyiikannem Nana’nin sesini duymak i¢in
aramistim —bu ikimizin de kiymet verdigi bir sabah ru-
tiniydi. Benim de sevecegimi dustindugt bir kitap oku-
dugunu soyledi bana: Erik Kandel'in (2006) Bellegin Pe-
sinde (In Search of Memory) adl1 kitabl. Hayrete dus-
mustim. Ayni kitab: yarilamis durumdaydim ve kitap,
bir kismi otobiyografik olmakla birlikte Kandel'in ken-
disine Nobel’i kazandiran norobilim arastirmalarinin
onemli bir sunumuydu- 86 yasinda bir kadin i¢in ¢ok
da alisildik bir okuma degildi! Yasaminin ikinci yarisin-
dayken Nana’nin kendisini, derslerine hazirlanmak i¢in
sabah dortte kalkan, Talmud, Levinas, stoac1 felsefe ve
norobilim okuyan, entelektiiel anlamda merakh ve is-
tekli bir 6grenciye nasil donusturdigi tuzerine kafa yor-
dum.

Kandel’in anlayis1 Nana’nin dénistumune 151k tut-
maktadir. Arastirmalary; 6grenmenin beyni nasil degis-
tirdigini gostermistir. Calismalar: i¢in kullandig: beyin,
deniz salyangozuna (basitligi Kandel’in amaclar i¢in bir
avantajdi) ait olsa da bulgularinin ¢ikarimlar: insan bey-
nine uygulanabilir niteliktedir. Kandel ve meslektaslari,
psikoterapinin de beyni degistirme yollanyla ilgili so-
nuclara ulasmislardir. Bu degisimlerin mekanizmasi —ve
Nana’nin dénusumii— beynin égrenme sonucunda degi-
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sim kapasitesi anlamina gelen noroplastisitedir. Bu, bi-
zim cift terapisi de dahil olmak tizere tum psikoterapi
sireclerinde hedefledigimiz degisimin dayanak noktasi-
dir.

NOROPLASTISITE

Noroplastisite (noral esneklik), terapistlerin varliginin
nedeni ve davramssal degisikligin temeli olarak kabul
edilmektedir. Oysaki daha on yil 6ncesine kadar yetis-
kin beyninin degismesinin imkansizligina inanihyordu.
Noroplastisite yalnizca ¢ocuklar i¢in mumkundu. Geng
yetiskinlikten sonra noronlar (beyin hiicreleri) arasinda
yeni baglantilarin kurulabilecegi ihtimalinin olmadig:
varsayimi hakimdi. Yirmili yaslardan itibaren noronlarin
ve beyin kapasitesinin kaybedilmeye baslandigina inani-
liyordu. Fakat son on yil icerisindeki kesifler, cok daha
iyimser —ve devrimsel— nitelikte bir yetiskin beyni isle-
yisi gorusit sunmustur. Noroplastisite (néronlar arasin-
da yeni baglantilar) ve norojenez (kok hucreden yeni
noron olusumu) ileri yaslara kadar devam edebilmekte-
dir. Cogu yetiskin yas aldikca degisime direngli bir hale
gelse de (Cozolino, 2002), norobilim, hayatlarinda degi-
sim ve yenilenme arayanlar icin bize umut vermektedir.

Yeni bir dil 6grenmeye veya beceri edinmeye calisan
—ya da otomatik davranislarim1 énemli ol¢iide degistir-
meyi deneyen— tuim yetiskinlerin bildigi gibi, degisim
belli bir yastan sonra ¢ok da kolay degildir. Bir duzen
kurmusuzdur. Yetiskinlerde noroplastisite ve degisim
cokca caba gerektirmektedir. Cocuklarin beyni stirekli
ogrenmesine ve yeni ndral baglantilar kurmasina rag-
men, orta yaslarda ve sonrasinda yeni noral baglantilar
ve oruntiler kurmak ¢ok tekrarli uygulamalar gerektir-
mektedir. Terapistler sik sik “diren¢” konusunda sorun
yasarlar. Onlara yardim etme cabalarimiza ragmen, da-
nisanlar problemli davranislarini devam ettirme egili-
minde olurlar. Gercekten de tiim terapi yaklasimlar1 bu
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soruna kars1 mucadele verirler; kimi zaman gercekles-
meyen degisim i¢in danisanm suglar, kimi zaman da “di-
ren¢” konusunu es gecerek insanlar1 degisime ikna et-
meye calisirlar. Degisimin norobilimi konusundaki ca-
lismalarim bu konuda farkl bir bakis acis1 kazanmam
sagladil. Danisanlarin kendilerini ve iliskilerini donus-
tirmeleri siirecinde yasadiklar zorluklar anlayisla kar-
siliyorum, ¢tuinku beynimiz bizleri bilindik ve kestirile-
bilir sekillerde davranmaya yonlendirmektedir. Insan
beyni 6riintu pesindedir ve bir sonraki ani, gecmis de-
neyimlerden ¢ikarim yoluyla kestirmeye cahlisir. Dogus-
tan aliskanliklar olusturmaya programliyiz.

Ayni zamanda degismeye de meylederiz. Bu, iyi ha-
ber ve bana bir terapist olarak calismalarimda umut ve
iyimserlik saglamaktadir. Beynimiz asinalik ariyor olsa
da, yenilige aciktir. Gergekten de insan beyni stirekli ola-
rak uyum saglar ve yasam boyu 6grenmeye devam eder.
Cocuklugumuzda oldugundan daha fazla ¢caba gerektir-
se de, kendimizi donustiirme becerimiz canli ve saglhikh
kalir ~beyindeki degisim i¢in gerekli kosullar1 saglarsak.
Ayni davranislarin tekrar edilmesi noroplastisitenin ger-
ceklesmesini saglamaz. Biz yetiskinler icin aliskanlikla-
rimiza saplanip kalmak oldukga kolaydir. Gorecegimiz
uzere, davranissal aliskanhklar noral aliskanliklarin yan-
simasidir; noral devrelerinin birlikte atesleyecek sekilde
baglanmalaridir. Cift terapisinde degisimi mumkun kil-
mak, tecruibelerime gore, beynin calisma mekanizmala-
rin1 anladigimizda ve yeni noral baglantilar kurmay: des-
tekledigimizde daha basarili olmaktadir. Degisim konu-
sundaki iyimserligim —bitimsel temellere dayanarak— da-
misanlara kendi yasantilarini ve iliskilerini terapi sure-
cinde donusturturken yasadiklar: zorluklar karsisinda
umutlu olmalarina yardimei olmaktadir.

Eskiden gelen genetik mi ¢evre mi tartismasi noro-
bilim sayesinde bir sonuca ulasmis goriunmektedir. Ce-
vap: her ikisi de etkilidir. Mizacimizi, becerilerimizi ve
duygulamim tarzimiz1 etkileyen genetik yatkinliklarimiz
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vardir. Fakat bu yatkinhiklar yetistirilme tarzimizdan, ha-
yatta nelerle karsilastigimizdan ve yapip ettiklerimizden
etkilenirler. Deneyim beynimizi sekillendirir, noronlar
arasindaki sinaptik baglantilarin olusmasim ve guglen-
mesini saglar. Ayrica cevresel kosullarin kalitsal yatkin-
liklar tizerine etkisi, genler seviyesinde gerceklesmekte-
dir. Epigenetik alani, deneyimlerin ve cevresel faktorle-
rin genlerin ifade bicimlerini nasil etkiledigi tizerinde
calisir. Genlerimizin aktif hale gelip gelmeyecegi epige-
netik etkilere baghdir. Genetigin roli derinlemesine in-
celense dahi, norobilimin insanlara bakis acis1 gerekirci
(deterministik) degildir. Yasantisal tecriibelerin beyin
uzerindeki etkisi cocuklukta sona ermez. Nasil yasadi-
gimiz ve sevdigimiz, beynimizin yam sira iliskilerimizi
de hayat boyu sekillendirmeye devam eder. Yetiskinler
olarak gelecegimizle ilgili soz hakkina sahibiz; buiyiime
ve noroplastisiteyi mumkun kilacak secimler yapabili-
riz. Ayn1 zamanda, birlikte nasil daha tatmin edici, on-
gun iliskiler yaratabiliriz konusunda da secimlere sahi-
biz.

NEDEN NOROBILIM VE CIFT TERAPISI
UZERINE BIR KITAP?

Bu kitab1 yazdigimi insanlara soyledigimde, kimi zaman
norobilim ve cift terapisi arasindaki baglantiya yonelik
sorularla karsilastim. Bu iki alan1 neden bir araya getir-
dim? Boyle durumlarda beynin davranis, duygu ve du-
stuncelerimizin merkezi oldugunu —ve norobilim alanin-
daki ilgi cekici gelismelerin insan yasantisi ve iligkileri-
ne dair yeni aciklamalar getirdigini— acikhiyorum. Noro-
biyoloji tizerine arastirmalarim klinik uygulamalarim ve
cift iligkileriyle, degisimin terapotik stireciyle ilgili ku-
ramsal bilgilerimi donustirdi. Benim bakis agima gore,
beynin nasil ¢calistigini anlamak bir terapist icin hayati-
dir. Norobilim, ciftler ve ¢ift terapisi konusundaki aras-
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tirmalara ek olarak, klinik midahalelerimize yon verip
bu muidahalelerin gelismesini saglayabilir.

Bu kitapta inceleyecegimiz tizere, ndrobiyoloji mut-
suz ciftlerdeki yurek parcalayici bircok dinamikle ilgili
anlayisimizi derinlestirmekte ve birlikte giiclenen ciftle-
rin, iliskilerindeki saglikli dinamikleri agiklamaktadir.
Ciftlerin birbirlerine kars: nasil tepkisel davrandiklarina
ve duygu diizenlemelerinin nasil aksadigina ve de bun-
lar gerceklesirken beyinlerinde neler olup bittigine ba-
kacagiz. Duygusal surecler ve duygu duzenleme anahtar
kavramlardir; arastirmalar duygu diizenlemenin roman-
tik iligskilerdeki ¢nemine isaret etmektedir. Empatinin
norobiyolojisi tizerine odaklanacagiz, ancak gortinen o
ki, bu ¢ok boyutlu bir surectir ve bu siirecin ¢esitli un-
surlarin1 6grenmek, ¢ift terapisinde empatinin saglana-
bilmesi i¢in hayati bir 6nem tasimaktadir. lyi haber ise,
empati ve 6z-duzenleme becerilerinin 6grenilebilir ol-
masidir ve kitapta, terapide bu becerilerin gelistirilme-
sine yonelik teknikler onerilecektir. Duygular ve empa-
tiye —ve ciftlerin iliski kurma bi¢imlerinin bir¢ok farkl
boyutlarina— gelindiginde, genetik yatkinliklara ve co-
cukluk yasantilarina bagh olarak bireysel farkliliklar bu-
lundugu belirtilmektedir. Fakat esnek (uyum saglayabi-
len) beyin sayesinde, damisanlar bu duygusal zeka bece-
rilerinde ustalasabilirler ve iliskilerini terapi stureci iceri-
sinde donusturebilirler.

Norobilim, dogamizin son derece iliskisel olduguna
isaret etmektedir; biz insanlar digerleriyle iliski kurma-
ya donanimli bir sekilde dinyaya geliriz. Karsilikli bag-
liliklarimiz hayat boyu devam eder ve iliskilerimiz zi-
hinsel ve fiziksel sagligimizi olumlu veya olumsuz sekil-
lerde etkiler. Ciftlerin iliskilerini 6zenle gelistirebilme-
lerinin —dolayisiyla kendi iyi oluslarinin da- yollar: tze-
rinde duracagiz. Ask iliskileri uzun vadede zaman ve
caba ister; emek gerektirmektedir. Baslangictaki hosa gi-
den 4sik o/ma asamasindan sonra ciftler, iliskilerinin sag-
likli bir sekilde ilerlemesini istiyorlarsa, onu buyutmek

23



lliskilerin Norobiyolojisi

ve gelistirmek icin aktif olarak ¢aba harcamak durumun-
dadirlar. Bu kapsamda ciftlerin iligkisini ve bireysel mem-
nuniyetlerini derinden etkiledigi icin bakim, comertlik
ve minnettarlik surecleri irdelenecektir. Romantik ilis-
kiler surekli olarak sabit bir baglilhik durumunda bulun-
mazlar; baghlik, duygusal kopukluk ve yeniden baglan-
ma arasinda salinirlar. Ciftler birbirini incitir ve duygu-
sal kopukluktan sonra onarim gelir. Ask sik sik ézur di-
lemeler gerektirir. Kitap boyunca, iligskisel 6zenin goste-
rilmesinin mimkun kilinmasina ve onarim i¢in norobi-
yoloji ve ¢ift arastirmalarimin bilgisine dayanan teknik-
ler sunulacaktir.

Sosyal beynimiz romantik iliskilerimizin disinda da
guvenli ve destekleyici bir cevre arar. I¢inde yer aldikla-
r1 baglam c¢iftin kendi hayatlarin kontrol etme ve bas et-
me becerilerini etkilemektedir. Asin stres ya da sosyal
yalium en olumlu baglanma deneyimleri yasans ve duy-
gusal zekas: yiksek olan ciftleri dahi olumsuz etkileye-
bilir. Savas, yoksulluk ve ayrimcilik gibi travmatik ya-
santilar saglkl ciftlerin dahi bas etme mekanizmalar-
nin zorlanmasina neden olabilir. Genis aileden ve arka-
daslardan alinan destek ve birlik olma hissi, ciftler ve ce-
kirdek aileler i¢in hayatidir; ancak ¢ogumuz tecrit altin-
da, destek ve teselli agindan uzakta yasiyormusuz gibi
hissederiz. Sistemik aile terapisi son zamanlarda, dam-
sanlarin icinde yasadigi makro duzeyin, baglamsal stres
faktorlerinin ve destek kaynaklarimin ciftleri ve aileleri
etkilemedeki onemine isaret etmeye baslamistir. Bu ki-
tap, ciftlerin ve onlarin surecleri hakkinda ¢ok boyutlu
anlayisimiza norobiyolojinin mikro dunyasini eklemler.
Kitapta cift terapisinde kullamlabilecek, farkli boyutla-
rin butunlestirildigi bir bakis acis1 sunulmaktadir.

Norobilim alam son on yil icinde biyik bir gelisim
gostermistir. Fonksiyonel manyetik rezonans goruntu-
leme (fMRI) gibi yeni goriintuleme teknolojileri, beyin-
deki kan akisim olgerek asik oldugumuzda, ofkelendigi-
mizde, korktugumuzda ya da sefkat hissettigimizde bey-
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nin hangi bolgelerinin aktif oldugunun bilim insanlar:
tarafindan gorulmesini saglar. Difuzyon tensor gorintii-
leme (DTI) beynin farkh bolgelerindeki noral baglanti-
lar1 géormemize imkan tanir. Bu teknolojiler ve digerleri
beynin fonksiyonlarin1 daha 6nce mimkun olmadig se-
killerde anlamamiz1 saglamaktadir. Norobiyoloji anlayi-
s1 —beyni calisirken izlemek de dahil- insan yasantisi ve
duygular ile ilgili géruslerimizi derinlestirmektedir. Ya-
kin zamanda, norobilimi psikoterapi ve insan iliskileri
ile butiinlestiren 6nemli kitaplar yayinlanmistir. Daniel
Siegel, Allan Schore ve Louis Cozolino gibi terapistler
bu butiinlesmenin énemli mimarlarindandirlar. Daniel
Goleman'in calismasi beyin ve duygusal/sosyal zekanin
etkilesimi konusundaki anlayisimizi zenginlestirmistir.
Aynm zamanda cift terapisi alan1 da olgunlasmistir.
Son zamanlardaki tutkum norobilim olsa da, cift terapi-
si ile aramda on yillardir siren uzun soluklu bir iliski
var. Cogu terapist ve ogrenci icin ¢ift terapisi fikri kor-
kutucudur. 1ki o6fkeli, birbirini suglayan insanin c¢apraz
atesi altinda kalmak yorucu olabilir. Hatta, terapist kimi
zaman kendisini siirekli minakasa eden ebeveynlerinin
yanindaymis gibi hissedebilir. Bu kitap terapistleri —ve
onlarin damsanlar1 olan ciftleri— degisim sureci husu-
sunda guglendirmeyi amaclamaktadir. Terapinin bir bi-
lim oldugu kadar bir sanat oldugu da soylenegelmistir.
Fakat bilim —ister ciftlerle ve ¢ift terapisiyle ilgili aras-
tirmalar olsun, ister beyin ve iliskilerle ilgili calismalar
olsun- iyilesme sanatim1 zenginlestirip degisimi mim-
kun kilabilir. Cift terapisi uygulamalar, cift iliskilerin-
deki temel problemleri tespit etmis ve ¢iftlerin iliskile-
rinden doyum duizeylerini ytikseltmek i¢in basarili tera-
pi yaklasimlar1 gelistirmis olan john Gottman, Leslie
Greenberg, Sue Johnson ve digerlerinin arastirmalariyla
zenginlesmistir. Cift terapisi aile terapisinin uvey evladi
olarak dogmus olsa da, son yillarda kendi kimligini ve
alanyazinini olusturmustur. Gorecegimiz tizere, noro-
bilim cift terapisine dayanak olusturmakta ve cift terapi-
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sini derinlestirmektedir. Bu alanlar arasinda degisim su-
reci acisindan oldugu kadar kisisel ve kisileraras: yasan-
tilar bakimindan da esgiidum s6z konudur.

BUYUK RESIM: BIR DEGER SORUNU

Biz insanlar sosyal canlilariz; hayat boyu digerlerine ih-
tiyac duyariz. lliskilerimiz sagligimizi bile etkiler. Ayni
sekilde, cift iliskisindeki konumumuz diger iliskilerimiz
tzerinde devasa etkilere sahiptir. Psikologlar, ciftlerle
calisan arastirmacilar ve norobilimciler tatmin edici ve
mutlu yakin iliskileri olusturan bireysel ve iliskisel nite-
likleri belirlemislerdir. Peki sonug¢? Bir iliskide basarili
sonuclar elde edebilmek icin mensch olmalisiniz.
Mensch, iyi ve nazik bir insan olmak anlamina gelen
eski lbranice bir terimdir. Bu kitabin énemli bir kism1
uzun siireli bir romantik iliskide mensch olmanin neleri
icerdiginin ayrintilarina deginmektedir. Kisinin ken-
di duygularini, tepkiselligini yonetmesini ve partnerine
kars1 diisiinceli ve saygili bir sekilde hareket etmesini
icermektedir. Partnerinize yonelik ask ve hayranlik bes-
lemek, iyi iliskilerin temel prensiplerini olusturur; an-
cak iliskisel aliskanliklar da onemlidir.

llgi cekici makalesinde Blaine Fowers (2001), basa-
rili ¢iftler tarafindan kullanilan ¢ogu iletisim ve iliski be-
cerilerinin eskiden kalma erdemleri yansitigini belirt-
mistir. Bu erdemler, Yunan filozof Aristoteles tarafindan
ortaya konmus olan kendine hakim olma, comertlik,
duruastluk, cesaret, dogru muhakeme, guvenilirlik, se-
bat, kararlilik ve adalet duygusu gibi karakter ozellikle-
rini kapsamaktadir. Terapistler genelde erdemler ve etik
uzerinde konusmazlar; daha pragmatik bakma egilimin-
deyizdir. Ancak Fowers'in ortaya koyduklar1 merakimi
uyandirmaktadir; bu kitapta bahsedecegimiz bircok ilis-
kisel beceri cesitli arastirmalarca desteklenmekte, deger-
ler ve erdemlerin iliskilerdeki énemine isaret etmekte-
dir.
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Olumlu iliskilere katkida bulunan bireysel nitelik-
lerden bazilar1 Amerika Birlesik Devletleri'ndeki (ABD)
kimi sosyal degerlerle catisma icindedir. Baskin ABD
kulturta haklara vurgu yapmaktadir. Kendimizi, partne-
rimiz tarafindan kusursuz bir sekilde sevilmek de dahil
olmak tuzere, her tirli olumluluga hak sahibi olarak go-
rurtz. Ancak alanyazini inceledigimizde, basaril iliski-
lerde sorumluluklara da esit derecede onem atfedildigini
goriyoruz. Haklar ve sorumluluklar arasindaki ayrim
hi¢ de onemsiz degildir. Yalmzca haklarimiza odaklan-
mak, bizi memnun etme yukiinu sadece partnerimizin
omuzlarina ytklemektedir. Bu durum partnerimizin ek-
siksiz sevebilmesi olasihigy karsisinda bizi savunmasiz bi-
rakir. Haklar-ve-sorumluluklar bakis agisina sahip ol-
mak, mesuliyeti partnerimize oldugu kadar bize de ytuk-
ler. ~Haklarimiz baglaminda— Saygili ve 6zenli sekilde
muamele edilmeyi beklemenin yani sira —sorumlulukla-
rimiz cercevesinde- iliskimize yaptigimiz kendi katkila-
rimizin da farkinda olmaliyiz.

KULTUR ONEMLIDIR

Kilturel norobilim adindaki yeni bilim dali, kulturtn
beyni nasil sekillendirdigi tizerine calismaktadir. I¢inde
yetistirildigimiz kok aile kultiirtintin yam: sira, daha ge-
nis baglam da gelisim ve beyin streclerini etkilemekte-
dir. Bu konudaki ¢ogu calisma, algidan 6z-kimlige ka-
dar degisen bir alanda, Dogu (6rn., Cin, Japonya) ve Ba-
t1 (6rn., Avrupa kokenli Amerikan) insanlarim kiyasla-
maktadir. Kultiirel normlarla tutarh bir sekilde, Avrupa
kokenli Amerikahlar bireysellik konusuna odaklamrken,
Asya kokenliler [¢.n: sosyo-kultiirel] baglami 6nemse-
mekte ve bagimsizliktan ¢ok baghlik temelli bir dinya
gorusunun altini ¢izmektedirler (Ames ve Fiske, 2010).
Hem genetik hem de yasantisal etmenler bu farklar bi-
yuk ihtimalle birlikte sekillendirmektedir; beyin, icinde
yasadigy kultiire uyum saglamakta ve go¢men yeni ses-
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lere, kokulara, mimari ve cevresel diizenlemelere, renk-
lere, aliskanliklara ve dile maruz kaldigindan, go¢ nede-
niyle yeni bir kultire uyum saglamak yetiskin beyin
icin zorlayic1 olabilmektedir; “kultiir soku beyin soku-
dur” (Wexler, 2006).

Terapistin, damisanin inang sistemlerini ve davranis-
larim yonlendiren kultiirel 6zge¢misini anlamasi énem-
lidir. Cift ve terapistin arasinda bulunan -veya ¢iftin
kendi icinde— 6n kabullerdeki farkliliklar genellikle kiil-
tirel normlara ve degerlere bagh olarak ortaya ¢ikmak-
tadir. Farkll kilturlerden gelen c¢iftler catisan beklenti-
lerden dolay1 zorluklar yasayabilirler ve hatta benzer kul-
tirel 6zge¢mise sahip olsalar dahi, 6zgin kok aile tec-
ribeleri ask, catisma ve toplumsal cinsiyet rolleri gibi
konularda farkli 6n kabuller sonucunu dogurabilmek-
tedir. Farkh kulturlerle ve inang sistemleriyle saygili bir
sekilde calismak terapinin guvenli ve etkili olabilmesi
i¢in esastir.

Bu kitap o6zellikle ABD’deki baskin kiiltirden gelen
inanislar ve davranislar irdeleyecektir. Partnerleri tep-
kisellige ve dismanlhga iten cogu aliskanhklar kimi kok-
lesmis tavirlarimizdan kaynaklanmaktadir. Gelistirdigim
iliskisel bakis acisi, baskin kulturtn bireysellige, reka-
bete ve iliskilerde kazan ya da kaybet gortisiine deger
veren anlatisindan farklilik gostermektedir. Yakin iligki-
leri zayiflatan benmerkezci gorus, erken ABD tarihinde-
ki Bat1 Avrupa ruhlu carpik bireyciligin bir sonucudur.
Cift iligskilerinde benmerkezci degerler kiimesinin etki-
lerini ve cift terapisinde daha isbirlik¢i, comert degerle-
rin gelistirilmesinin yollarin1 degerlendirecegiz. Ciftler
ile ilgili arastirmalar partnerlerin birbirlerine 6zenli bir
sekilde bakim vermelerinin ve miisterek sorumluluk al-
malarinin, bana-karsi-sen yerine biz bilincini odaga yer-
lestirebilmelerinin 6nemini gostermektedir.
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PROAKTIF SEVME

Asik olmak nefis bir tecriibedir. Esimle birbirimize asik
oldugumuzda, gozlerim ondan baska kimseyi gormuyor-
du. Dinyanin geri kalam siyah beyaz iken, yalnzca iki-
mizi renkli olarak gériyordum. O’'nu sevmek icin fazla-
dan c¢aba harcamak zorunda degildim; askimiz aramizda
dalgalaniyor ve bizi birbirimize daha da yaklastiriyordu.
Gorecegimiz tizere, norobilimle ugrasan bilim insanlar
askin bu asamasi ile ilgili calismislardir; neredeyse uyus-
turucu madde etkisindeymis ve tipki ¢iftlerin birbirinin
gozunun icine baktginda 1sildamalan gibi, beynin 6dul
merkezi de 1s1ltlar icindedir. Partnerler, kusurlara goz-
leri kapali bir sekilde, yalmzca guizellik ve agkin mucize-
lerini gorurler.

Daha sonra belli bir noktada, gerceklik devreye gi-
rer. Bir zamanlar ¢ekici olan seyler, sinir bozucu gelme-
ye baslar. Askin ilk evrelerinde askiya alinan elestirel, sos-
yal sezgilerimiz tekrar devreye girer ve daha dengeli —ve
yargilayici— gozlerle gormeye bagslariz. Bundan sonra ne
olacagl cok onemlidir. Askin edilgen ve sonsuza-dek-
mutlu-yasama efsanesine bagh kalirsak, hayal kiriklig
ve elestirellige yenik disebilir ve yanlis insanla beraber
oldugumuzu farz edebiliriz. Bu kimi ciftler icin gercek-
ten boyleyse de, genellikle yanlis olan partnerimiz degil
beklentilerimizdir. Ciftler siklikla iliskinin bu asamasi
icin hazirhikh degildirler, kusursuz sevilmediklerinde sok
olur ve incinirler. Hayal kiriklig1, olumsuzlugun tepki-
sel dongtlerini besleyebilmektedir.

Ciftler birbirlerine karsi otomatik tepkiler vermeye
alistiklarinda sorunlar yasamaya baslarlar. Partnerlerden
birinin savunma mekanizmasinin digerinin alarm siste-
mini ‘tetiklemesine ve kendini koruma mekanizmalari-
nin devreye girmesine neden olan hassasiyet dongiileri-
ni inceleyecegiz. Bu karsilikh pekistirici, tepkisel stirec-
ler ¢ok kisa bir sure icerisinde ve ¢ogu zaman farkin-
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dalik seviyesinin altinda gerceklesmektedir. Kitabin kilit
noktalarindan birisi, bu otomatik tepkilere dogustan ge-
tirdigimiz yatkinlhklarnn oldugudur. S6z konusu tepki-
ler, hayvani kokenlerimizin birer parcasidirlar. Sonucta
bizler de birer memeli canliy1z. Ancak, insanlar olarak,
ayn1 zamanda kendimizin farkinda olabilecegimiz ve
farkli secimler yapabilecegimiz 6zgun donanimlara da
sahibiz. Kiltir ve degerler sistemi insa edebilen bir ti-
ruz. Gelismis beynimiz, degerlerimize uygun sekilde se-
cimler yapabilmemize izin verir ve memeli akrabalari-
mizdan miras kalan beynimizi denetim altinda tutabil-
memizi saglar. Bu otomatiklik ve se¢im arasindaki karsi-
likhh oyun, tam olarak da bu kitabin ikinci yarisinda su-
nulan klinik miidahalelerin odagini olusturmaktadir.

Terapide, danisanlara proaktif sevme becerilerini
kazanabilmeleri i¢in yardim ediyorum. Proaktif bir se-
kilde sevebilmek, kisinin kendisiyle ilgili sureclerin so-
rumlulugunu alp iliskinin sorumlulugunu paylasabil-
mesi anlamina gelmektedir. Sevmek, iliskisel kopukluk-
larin kaginilmazhigim —Martin Buber’in (1973) tabiriyle
“bagdasmazliklarin” (mismeetings)- farkinda olmay ve
bu kopukluklardan sonra onarima yénelik kararlig da
icerir. Guiven insas1 bireysel ve iligkisel iyi olus icin el-
zemdir. Guvenin ince detaylarini ve kirilabilmesinin bir-
cok yolunu inceleyecek, yakin iligkilerde giivenilirligin
kaynaklarini (Boszormenyi-Nagy ve Ulrich, 1981) yarat-
may1 mumkiin kilan yollar sunacagiz. Kitap boyunca,
partnerler etkin bir sekilde iligkilerini birlikte yeniden
yapilandirirken, onlara etkilesimlerinde daha dusunceli
olabilmeleri konusunda yardimci olmanin yollarini aras-
tiracagiz.

“NOROEGITIM”

Norobilimdeki “yeni haberlerin” bu daha iistiin bir amac-
lilik ve guclenme yolundaki degisim projesine fazlasiyla
katk: saglayabilecegine inaniyorum. Bu baglamda néro-
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bilimin c¢ift terapisine ¢ farkh sekilde katk: saglayabile-
cegini soyleyebiliriz. //ki, terapistin iliskiler, gelisim ve
degisim ile ilgili kuramsal anlayisina 1sik tutabilir. Bey-
nin nasil ¢alistigini, beyin ve bedenin romantik iliski-
lerde birbirini nasil etkiledigini anlamak elzemdir. 7kin-
ci olarak, norobiyoloji bilgisine dayanan ozel teknikler
degisim stirecini mumkun kilabilir. Duygusal canhlar
olarak bizlerin nasil asik oldugumuzu, askin nasil part-
nerler tarafindan carpitildigimi ya da kendi kendini ba-
sarisizliga ittigini ve nasil daha basanh iliskiler kurula-
bileceginin bilimselligiyle islenmis miidahale yontemleri
ortaya koyacagim. Son olarak, terapist danisanlara kendi
tepkisellikleri ve iliskisel stresleri ile ilgili norobiyolojik
baglamda “noroegitim” sunabilir. Tehdit aliinda oldugu-
muzda beynimizin dogustan savas ya da kag tepkisi ver-
meye programli oldugunu ogrenmek, ¢iftin sinirli oldu-
gu durumlarda utancin ortadan kalkmasini saglar ve be-
yinlerinin hangi bolgesinin onlarin sakinlesmesini sag-
layabilecegini, duygularini nasil kontrol edebileceklerini
ogrenmek yureklendiricidir. Noroegitim zor olsa da de-
gisimin mumkun oldugu i¢gorustine dayanmaktadir.
Gercekten de noroplastisite tizerindeki arastirmalar de-
gisim olanaklar konusunda olduk¢a iyimser olmam sag-
lamaktadir ve bu iyimserligi, bilgiyi ¢iftlerle de paylasi-
rim. Danmisanlar beyinlerini/bedenlerini daha iyi anlama-
ya basladikca, kendilerini diizenleme ve birbirleriyle et-
kilesime ge¢cme konularinda yeni teknikler gelistirdikee,
kendilerine duyduklar guven de artar.

NOROBILIM: EN YENI ARASTIRMALAR

Norobilim alam hizhi bir sekilde gelismeye devam etmek-
te ve kitapligimin norobilime ayrilmis raflan giderek ka-
labaliklasmaktadir. Konu ile ilgili yeni veriler ve anlayis-
lar durmaksizin ortaya ¢ikmaktadir; sabit olmayan ve
siirekli gelisen bir alandan bahsetmekteyiz. Norobilimi
zamanin belirli bir anin1 yansitan bir alan olarak ele al-
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mak acikca goruluyor ki sinirhdir ve muhakkak ki gele-
cekte de degisimler olacaktir. Dahasi, teknoloji ve bilim
ilerledikce analizler de evrimlesmektedir. Sonuc olarak,
beyindeki noronlar arasindaki noral aglarin haritalandi-
rilmas1 (connectome) ile ilgili ¢calismalara ek olarak ge-
netik ve epigenetik (yasantilarin gen ifadelerini etkileme
bicimleri) calismalarn alan1 donustiirmektedir. Noronlar
beynin gri maddesini olusturmaktadir; son zamanlarda-
ki calismalar beyaz maddenin de roliine odaklanmakta-
dir. Bu beyaz hiicreler noronlar arasindaki iletisimin
saglanmasinda kayda deger bir rol oynamaktadur.

Bu kitapta atif yaptigim kimi ¢alismalar gelecekte
muhtemel olarak 6nemini kaybetmis veya daha da de-
taylandirilmis olacaktir. Norobilimin devasa dogasi ve
devaml olarak evrilmesi bu konuda miitevazi olmam
saglamaya yeterli gorunuyor: Surekli olarak bilinmezle-
rin bilinir hale geldigi bir alandaki arastirmalar1 nasil
ozetleyebilirim ki? Sundugum arastirmalarin strekli iler-
leme halinde oldugu ikazim goz 6nunde bulundurarak
paylasmay1 sectigim beyin calismalar, her ne kadar mi-
kemmellikten uzak ve gelecekte evrilmeye devam ede-
cek olsa da, ortaya konulan bilgi birikimi ikna edici ol-
dugunu dusundurmektedir. Bu ¢alismada yer alan kimi
ilkelerin —degisimle ilgili goriisler, duygusal ve akilci
siirecler arasindaki iliski, beyin ve beden arasindaki kar-
silikli etkilesim— zamana kars direnecegini ve klinik uz-
manlar olarak bizlerin uygulamalarim donisturebilece-
gine inaniyorum.

Norobilimcilerin kullandig veri kaynaklar hayvan
arastirmalanni da icermektedir. Beynin belli alanlarinin
hasar gordugu kisilerde bilis ve duygu islevlerinin de-
gerlendirilmesiyle ve daha yakin zamanda da beynin ger-
cek zamanh isleyisiyle ilgili ¢alismalar mevcuttur. Her
veri kaynaginin beyinle ilgili neyi, nasil bildigimizi etki-
leyen kendi giiclu yanlan ve simirliklan oldugundan, bu
konuyu biraz daha derinlemesine inceleyelim. Kaynak-
lardan biri hayvan c¢alismalaridir, 6zellikle kemirgenler-
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le yapilan deneylerdir. Kemirgenlerin beyinleri, insanla-
rinkinden farkli oldugu halde, bu ¢alismalar1 degerli ki-
lacak yeteri kadar ortak ozelligi (bilhassa kabuk alt1 -sub-
cortical- seviyede) yansitmaktadir. Daha yakin akrabala-
rimiz olan sempanze ve maymunlarla yapilan ¢alismalar
insan tura ile ilgili tamamlayic1 bilgiler sunmaktadir.
Ozellikle diistinme ve karmasik davramiglar gibi daha
yuksek bilissel islevler anlaminda insan beyni diger hay-
vanlarinkinden 6nemli 6l¢ude farklhilastigindan, hayvan
deneylerinin insanlara uygulanabilirligi tarismahdir. Bu-
nunla beraber, diger hayvanlarla cogu otomatik duygu-
sal surecleri paylasiriz. Bir diger veri kaynag ise hasta-
ik, kaza veya cerrahi bir operasyon neticesinde beyin
hasar alan insanlardir. Bu hastalarin trajik kaybi bilim
insanlarina, beynin belirli alanlarindaki hasarlar ile bi-
lissel ve duygusal islev bozukluklar1 arasindaki baglan-
tiy1 kurmalar1 olanagin saglamaktadir.

Norobilim veri kaynaklarinin sonuncusu, insan
beyninin gercek zamanh isleyisi ile ilgili ¢alismalardir.
Elektroensefalogram (EEG) beynin farkli bolumlerin-
deki elektrik ¢iktisim 6lcer. Transkranial manyetik uya-
rnm (TMU) gecici olarak beynin belli bolumlerinin isle-
vini engeller; beynin tizerinden manyetik bir cubuk ge-
cirilerek hedeflenen alanin kisa stireli olarak islevini kay-
betmesi saglanir. Daha sonra arastirmacilar beynin farkh
bolgeleriyle baglantih islevleri tespit edebilirler. fMRI ve
diger tarayicilar degisik uyarici durumlarn altinda bey-
nin hangi bolgelerinin faal oldugunu tespit edebilirler.
Beynin bolumleri etkin oldugunda, kan araciligiyla tasi-
nan oksijene ihtiya¢ duyarlar; fMRI kisi tarayici i¢inde
yatarken, belirli beyin bolgelerine kan akisini 6lcer. Bu
noro-goruntuler belirli bilissel ve duygusal gorevler si-
rasinda, beynin hangi bolgelerinin faal oldugunu goste-
ren etkileyici veriler sunarlar.

Verilerin yorumlanmasinda bu verilerin basite in-
dirgenmesinin de dahil oldugu, néro-goriuntulemenin
arastirmalarda kullanilis bicimleriyle ilgili yakin zaman-
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h elestiriler getirilmistir. Cogu fMRI arastirmasi korelas-
yoneldir; bu yiizden beyin faaliyetlerinin belli bir duy-
guya veya deneyime neden oldugu varsayimi da sorun-
ludur. Ayni beyin bolgesinin genellikle birden ¢ok islev-
le ilisigi olabilmektedir. Bu calismalarin nasil yurutul-
dugu, bilginin ne sekillerde yayildig: ve hatta kimi du-
rumlarda verilerin nasil carpitildigi konularinda dikkatli
ve itidalli olmak gerekmektedir (Aue, Lavelle ve Caciop-
po, 2009; Van Horn ve Poldrack, 2009). Bircok yazar,
meta analiz (farkl1 arastirma sonugclar tzerine yapilan
calismalar) arastirmalarina ek olarak insan beyninin is-
levini degerlendirirken ¢oklu kaynaktan elde edilen ve-
rilerden yararlanmay1 norobilimdeki carpitmay: ve ta-
rafliligi 6nlemek icin tavsiye etmektedir (Cacioppo ve
Decety, 2011). Norobilimin populer yayinlarda yanhs
kullanilmasi bir diger sorundur; kuctk bir érnekleme
sahip tek bir ¢alisma, degisik calismalarla tekrarlanma-
dan, vaktinden once mansette yer alabilmektedir. Son
olarak, fMRI teknolojisi fiziksel sinirliliklara sahiptir;
kisi belli bir uyariciya veya zihinsel géreve maruz kalir-
ken tarayicinin icinde hareketsiz bir sekilde uzanmak
durumundadir. (Bilim insanlan yeni yeni iki kisiyi ayn1
anda tarayici icinde inceleyebilmeye basladilar. Bu 6ncit
girisimler, umut vadetse de, rahatsiz edici [iziksel kisit-
liliklar nedeniyle hentiz baslangic niteliginde ve sinirli-
dirlar.) fMRI diizenegi, partnerler arasindaki fiziksel ha-
reketler, yuz ifadeleri ve karsihikli duzenleme (veya da-
zenleyememe) davranislan ile dolu ger¢ek hayatin kar-
masik etkilesiminden ¢ok uzaktir. Noro-gorantileme-
nin yapay duzenegi henuz birbiriyle etkilesen ciftin zapt
edilemez dunyalarnn: tam olarak yakalayabilmekten uzak-
tir.

Burada inceleyecegimiz bazi ¢alismalarnn odak nok-
tas1 yalnizca kafatasinin icinde yer alan beynin 6tesine
gecmekte, calismalar beyin-beden sureclerine de bak-
maktadir. Ornegin, bircok arastirma kandaki stres belir-
teci olan, viicudu ve onun savas ya da kag tepkisini etki-
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leyen, beyin yolaklarinda salgilanan kortizol seviyesini
incelemistir. Baska arastirmalar oksitosin hormonunun
(baglanma ve diger iliskisel siirecleri destekleyen bir hor-
mon) islevine isaret etmektedir. Bu kitabin temellendigi
calismalar beyni, bedeni ve iligkileri icerecek sekilde ¢ok
yonlii ve genis bir alani icermektedir.

KITABIN PLANI

Kitabin ilk yaris1 (Norobiyolojideki Kesiflerin) cift ilis-
kilerine uyarlanmas1 bakimindan noérobilim konusunda
temel gorislere odaklanmaktadir. Birinci Bolim prob-
lemli ciftlerin yasadiklar: ikilemleri ortaya koymakta, ko-
nu ile ilgili kitap boyunca ele alinacak bir cift tamtilmak-
tadir. Sonrasinda ise temel beyin fonksiyonlarim (Ikinci
Bolim), duygu stureglerini (Uciincit Bolum) ve beynin
sosyal dogasin (Dorduncu Bolum) inceleyecegiz. Besin-
ci Bolum “ask ve dertlerini” gozler dniine koymaktadir.
Insanlar asik olduklarinda neler olmaktadir? Ask siirdii-
rulebilir mi? Ciftler neseden o6fkeye nasil gecerler? Mut-
lu veya stresli iliskiler saglig1 nasil etkiler? Uzun sureli
mutlu iliskilerin iceriginde neler vardir? Toplumsal cin-
siyet ve biyolojik cinsiyet farkliliklarinin etrafindaki so-
runlar ve bu sorunlarin cift iliskisinde ne sekillerde or-
taya ciktigi konular altinci bolumde ele alinacaktir.
Kitabin ikinci yarisinda (Norobiyoloji ve Klinik Uy-
gulamalar) norobiyoloji tuzerine temellendirilmis belirli
cift terapisi miidahaleleri sunulmaktadir. Yedinci bolum
ciftlerin hassasiyet dongulerini (vu/nerability cycle), bu
hassasiyetlerin karsilikl etkilesimini, tepkisellik ve sug-
lama dongilerini yaratan savunma mekanizmalarini in-
celemektedir. Sekizinci ve Dokuzuncu Bolumler cift te-
rapisinde iliskisel gticlenmeye, ciftlere kisisel ve iliskisel
hedeflerine ulasmalarina yardim etmeye odaklanmakta-
dir. Sekizinci bolumde 6z-duzenleme, empati ve duygu-
sal zekanin diger becerilerine yonelik teknikler oneril-
mistir. Dokuzuncu Bolum, fiziksel cekim ve cinsel ya-
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kinhiga ek olarak saygi, adalet, comertlik ve minnettarhik
vurgusuyla, ciftlerin karsilikhi olarak iligkilerini gelisti-
rebilmelerinin yollariyla ilgilidir. Sucluluk, 6zur dileme
ve affetme gibi incinme, duygusal kopukluk ve onarim
surecleri incelenmistir. Onuncu bolumde ciftlerin kendi
kok aileleriyle olan iliskilerinin ve bitirilmemis kusakla-
rarasi islerin, cift iliskisi tizerindeki etkileri ele alinmak-
tadir. Eski kusaklararas yaralarin iyilesmesi ciftlerin ser-
best kalarak birbirleriyle daha sorumluluk sahibi ve sev-
giye dayal bir sekilde iliski kurmalarim saglayabilecek-
tir. Sonug¢ bolimu ise noroplastisite ve cift terapisinde
degisimin zorluklar ile ilgili olup iliskisel dontsumi
harekete geciren ve devam ettiren teknikler onerilmistir.

Kitap boyunca, bir ¢iftin —Erik ve Lisa—' degisim yol-
culugunu derinlemesine takip edecegiz. Kitabin ikinci
yarisinda belirli teknikleri agiklamak icin farkl ciftler-
den kisa klinik 6rnekler verilecektir. Erik ve Lisa hete-
rosekstiel, Avrupa kokenli ve evli bir ¢ift olsalar da bu-
rada aciklanan sirecler gey ve lezbiyen ciltler, evli ol-
mayan partnerler ve farkli etnik/irksal/kulturel gecmise
sahip kisiler i¢cin de uygulanabilir niteliktedir. Bu bag-
lamsal detaylar 6nem tasimaktadir, zira toplumsal cinsi-
yet ve kultir beynimizi sekillendirir; dolayisiyla bazi
kulturel ve toplumsal cinsiyete dayali mesclelerin ayrin-
tilarini ele alacagiz. Ayni zamanda, burada tarusilan so-
runlar —hem norobiyolojik hem de kisileraras: olanlar—
tam ciftler icin gecerlidir. Kitap yaygin iliski dinamikle-
rini irdelemektedir; fakat siddet, bagimlilik, sadakatsiz-
lik ya da yeniden evlilik yoluyla kurulan ailelerin sorun-
lar1 gibi uzmanlasmis yaklasimlar gerektiren 6zel konu-
lara odaklanmamaktadir. Bu sorunlarin her biri kendi ba-
sina birer konu alanidir ve bu nedenle calismanin kap-
sam1 disindadir. S6z konusu 6zel vakalar 6zgun klinik
zorluklar yaratsa da hepsi, bizim inceleyecegimiz iliski-

! Yazann Notu: Bu vaka klinik cahsmalarimdan segilen farklh cift dinamikleri-

ni 6rnekleyici cesitli vakalann bir araya getirilmesiyle olusmustur.
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sel dinamiklerin ve bu dinamiklerin nérobiyolojik te-
mellerinin anlasilmasini gerektirmektedir.

Bu kitap kimler icin yazild1? Yazarlar kitaplarini ya-
zarken (hayali) bir okuyucu kitlesini akillarinin bir ko-
sesinde bulundururlar; bu sayede yazarin zihninde bir
cesit diyalog ortaya cikar. Ben de bu kitap tizerinde ¢ali-
sirken, her seyden once terapist meslektaslarimi dusun-
dum —cift ve aile terapistlerini, aile terapisi alanina gir-
meyi dustnen diger terapistleri. Ayrica farkl seviyeler-
deki ogrencilere de hitap ediyorum -lisans, lisanststi
egitim ve lisans sonrasi egitim programlari gibi. Psikolo-
ji alan1 kapsamindaki diger meslek elemanlari, kisacasi
ciftlerle calisan herkes bu kitaptan faydalanabilirler. Son
olarak, beynin nasil ¢alistigini ve ask iliskilerini nasil
etkiledigini —ve etkilendigini— merak eden, terapist ol-
mayan maceraperest siradan okuyucular da goz éntinde
bulundurdum. Bu bir “nasil-yapilir” kitab1 degildir; cift-
ler arasindaki yakin iliski ve norobiyoloji alemine da-
ha ciddi (umarim bu esnada biraz da eglenceli) bir
yolculuktur. Cokca kaynak bulunmaktadir; okuyucu ki-
tapta yapilan atiflara iliskin kitabin sonunda yer alan
kaynaklar: takip edip etmeme secenegine sahiptir. Kita-
b1, calismam sirasinda farkh disiplin alanlarindan cok sey
ogrenmeme olanak saglayan bircok arastirmaciya, kli-
nisyene ve hem arastirmay1 hem de uygulamay: butun-
lestiren kisiye sayg1 ve sitkran duygulariyla yazdim. On-
larin calismalarina atif yapmak kendimce bir sayg ifa-
desiydi ve bahsi gecen konularda kaynaklarn takip etmek
isteyenler icin bu calismalarin faydal olacagina inaniyo-
rum.

BIR YOLCULUK
Bu kitab1 yazma yolculugum yillar surdi. 1971 yilinda
klinik psikoloji ytiksek lisans egitimime basladim. O

zamanlar aile terapisi heniiz emekleme asamasindaydu.
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Profesyonel anlamda aile terapisiyle birlikte buyudum.
llk zamanlarda konu ile ilgili alanyazin yetersiz olsa da,
her zaman ciftlerle ¢alismaya dogru bir egilimim vardi.
Bugiinlerde cift tedavisinde kuram, arastirma ve klinik
yaklasimlar anlaminda hatir1 sayilir oranda bir zenginlik
mevcuttur. Bu bollugu ve bircok terapotik modelden
derledigim deneyimleri guclendirici buluyorum. Tera-
potik tutuculugun bir parcas: olmak fikrini hic¢bir za-
man begenmedim; bu tutuculuklarin hepsi fazlaca kisit-
layic1 hissettirdi. Dustncelerim ve klinik ¢alismalarim
sistemik, stratejik, kusaklararasi, 6ykisel (narrative), bi-
lissel-davranisci, psikodinamik, iliskisel ve psikolojik
dayaniklilik temelli yaklasimlarla zenginlesti.

Kendi yaklasimimi en iyi buttinlestirici-iliskisel sek-
linde tamimlayabilirim. Psikolojik dayaniklilik temelli du-
rusum, ders verdigim Chicago Aile Saghigi Merkezi’nde-
ki meslektaslarimdan etkilendi. CCFH’den Michele Sc-
heinkman, Froma Walsh ve John Rolland ile yurutti-
gumuz c¢alismalar diisuncelerimi sekillendirdi. Terapide
yalmzca psikopatoloji veya eksikliklere odaklanmak ye-
rine, ciftin gucla yanlarina yaslaniyorum. Yonelimimin
sekillenmesinde ayrica bu iliskisel bakis acisinin noéro-
biyolojik arastirmalar tarafindan dogrulanmasindan yil-
lar once, bagh—ézerklik2 ve iliski-icinde-ben kavramlari-
nin altim ¢izen Stone Merkezi'nin lliskisel-Kiiltiirel Te-
rapisi de etkili oldu. Kusaklararasi bakis agisina, Murray
Bowen'’in ve ozellikle de kusaklararas: aile iliskilerinde
sadakat konusuna odaklanan Ivan Boszormenyi-Nagy'in
calismalarina buyuk bir yakinhk duyuyorum. Boszor-

Bagimsiz/ozerk ve bagimli/iliskisel benlik yapilannin otesinde “bagli-6zerk”
benlik, hem 6zerk hem de iliskisel olabilmeyi yansitmaktadir. Gelisimsel
olarak bir insanin duygusal ve dusunsel olarak baskalarindan ayrimlasma-
si/farklilasmast stireci, boylesi bir benlik tarzinda hem bireysellik/bagimsiz-
ik hem de iliski kurma gereksinimlerinin dengeli bir sekilde karsilanmasina
donukeur. Baska deyisle “bagl-ozerk” bir benlik gelisimi, kisilerin iligkileri-
ne hem o6zerk bir sekilde kendileri olarak katilabilmelerine hem de iliskisel-
liklerini yitirmemelerine imkan saglar (¢.n.).
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menyi-Nagy, Martin Buber’in diyalojik felsefesinden de-
rin bir sekilde etkilenmistir; ben de 6yle. Olga Silvers-
tein'den 1980’lerde aldigim yogun egitim, degisimin kar-
masikligl ve damsanlarin hayatlarindaki duragan istik-
rarla ilgili goruslerimi derinlestirdi ve aile sistemlerinde
donusum ile ilgili i¢c goru kazandirdi. Michael White,
danisanlarima aktif bir sekilde kendi hayatlarinin yazar-
ligin1 yapabilmelerine yardimci olabilmem icin gerekli
becerileri kazanmamda rehberim oldu. Bu beceriler, cift
terapisinde iliskinin “yeniden ortak yazarhigina” eslik
ettigim ciftlerle calismamin kalbini olusturmaktadir.

Norobilim diinyasindaki maceram daha yakin za-
manhdir. Alan Schore tarafindan 2004’te verilen ve bir
hafta stren bir seminere katildim; bu alanda heniiz ye-
niydim ve Schore’un noérobiyoloji, klinik calismalar ve
cocuk gelisimini buitiinlestirmesinin zenginligi beni bu-
yuledi. Kendimi kaptirdim ve ac¢gozlu bir sekilde konu
ile ilgili okumalar yapmaya basladim. Daniel Siegel’'den
2006 yilinda kisilerarasi norobiyoloji tizerine yogunlas-
tirilmis bir egitim aldim. Bu egitim sonrasinda norobi-
lim ve cift/aile terapisini butunlestiren makaleler yayn-
lamaya basladigimda, Daniel Siegel destegini benden esir-
gemedi. Louis Cozolino, Bonnie Badenoch, Brent Atkin-
son, Marion Solomon ve Stan Tatkin’in dahil oldugu di-
ger terapistler-yazarlar klinik, ogretim ve yazma yakla-
simlarim etkilediler.

Norton’daki editorum Deborah Malmud’dan bu ki-
tabi yazma teklifini aldiktan sonra yakin zamanl noro-
bilim arastirmalarina daha detayl bakma ihtiyaci hisset-
tim. Bu ayni1 anda bir¢ok alan —duygu, duygu diizenle-
me, empati, yiiksek islevlerden sorumlu beyin bolgeleri
ve korteks-altinin etkilesimi, beyin/beden etkilesimi, cin-
siyet farkliliklary, psikondroimmunoloji, iliski doyumu
alanyazim ve digerleri— ile ilgili bilgilerimi zenginlestir-
memi gerektirdi. Belli araliklarla, izini stirdugim konu
alanlarinda birbirinin pesi sira kaynaklar incelerken tav-
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san deliginden iceri dusup cevrimici taramalarda kay-
boldugum oldu. Sonrasinda, her bolim i¢in ayr ayri,
buiytik resmi gorebilmek icin bir adim geri ¢ekildim. Bu
en heyecan verici bolumdu, ¢iinkt ana temalar1 ve bey-
nin nasil calistigim butunlestiren cerceve yapiyi, iliski-
lerin nasil tikandiginmi ve acilip gelismeye devam ettikle-
rini tespit etmemi sagladi.

Kitabin tamamlanma yolculugunun son evresi, kli-
nik calismalarimdan gecici olarak uzaklasip bu kitab: ta-
mamlamak icin gerekli zamani ayirmami saglayan co-
mert hibeyi veren Templeton Vakfrm da kapsamaktadir.
Hibe basvurusunu hazirlarken, Templeton'un Kisilik Ge-
lisimi Boliumunden Craig Joseph ile yapugimiz goris-
melerimiz bu proje i¢in vizyonumu netlestirmemi sag-
lad1. Sayin John Templetonin ask, kisilik ve comertlik
konularina verdigi énem hem yillar icinde edindigim
klinik tecrtibelerim hem de bu kitap icin yaptigim aras-
tirmalar neticesinde edindigim goruslerimle de uyum-
ludur. John Templetonin bizlerin “aliskanliklarimizin
efendisi olmamiza” gosterdigi ilgi, nérobiyolojik-klinik
acidan degisimin terapotik zorlugunun 6zunu olustur-
maktadir.

BIR UMUT

Bu kitapta hedefim cift terapisine dair arastirmalarin
karmasikliginin —siz okuyucular1 bunaltmadan— hakkini
verebilmektir. Sizlere kisa bir anekdot anlatayim. Daniel
Siegel, Amerikan Aile Terapisi Akademisi (AFTA) Kong-
resinin 2006 yili1 acilis konusmacisiydi. Siegel, beynin ve
iligkilerin karmasikligini deneyimli aile terapistlerinin
onune sererken, ben onu biytlenmis bir sekilde dinle-
dim. Dinleyicilerin gozlerindeki 151k bir an bile azalmad
konusma boyunca. Bu heyecanin stirekli olarak diri tu-
tulmasi norobilim s6z konusu oldugunda olduk¢a zor-
dur; insanlar kolaylikla konu ile ilgili materyallerin 6g-
renilmesinin ¢ok zor oldugunu varsaydiklarindan bogul-
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ma ve bunalma hissedebilirler. Daniel Siegel, beynin e/
modelini gosterirken (Siegel ve Hartzell, 2003) ve bu mo-
delin iliskilere ve terapiye uygulanabilen temel norobi-
yolojisini bizlere anlatirken, grubu hem metaforik hem
de gercek anlamda avucunun icinde tuttu. Tecrubeli te-
rapistler norobiyolojinin giiciine ve ¢alismalarimiza yan-
simalarn ile ilgili bilgilere maruz kalirken salondaki he-
yecan elle tutulabilir bir haldeydi.

Umuyorum ki bu kitap da insanlarin dikkatini diri
tutmay1 basarabilir ve ¢cok karmasik olabilecek bilgileri
daha anlasilabilir sekilde ortaya koyabilir. Hedefim; faz-
la basitlestirmeden, norobiyolojinin zenginliginin bir kis-
mini aktarabilmek, boylece uygulamacilarin bu alani ve
terapiye tezahurlerini anlayabilmelerini saglamakur. Cift
terapisinde teori ve uygulamanin kisilerarasi norobiyo-
lojiyle, ciftlerin yasadiklar stres ve iliski doyumuyla bag-
lantisim1 kurabilmek, klinik uygulamalar destekler, guc-
lendirir ve etkililigini en yuksek seviyeye c¢ikarabilir.
Umuyorum ki bu kitap, norobilim alanindaki yeni ge-
lismeleri klinik ¢alismalarimizla kaynastirirken okuyu-
culara, benim de deneyimledigim ve danisanlarima ak-
tarmaya ¢alistigim iyimserligi sunabilir ve onlar giiclen-
dirir.






BIRINCI KISIM

Norobiyolojideki Kesifler






BIRINCI BOLUM

Problemli Ciftler

ERIK VE LISA

Erik, esi Lisa ile terapiye beraber katilmak tizere rande-
vu almak icin aradiginda sesindeki aciy1 duyabiliyordum.
Caresizdi. llk oturumda bana oykiilerini anlattiklarinda,
anlasild1 ki esasinda Erik Lisa ile beraber terapiye katil-
ma fikrine cok sonralar1 ikna olmustu. Yillarca Lisa
Erik’e cift terapisine gidip iliskilerini konusmak icin
yalvarmis; ancak her seferinde Erik’in terapiyi isteyecek
kadar empatik ve duygusal bagllikta olmadigini dustn-
musti. Erik’in bu duruma yanit1 ise “Lisa, seni oldugun
gibi, sen olarak kabul ediyorum iste! Sen neden beni ol-
dugum gibi kabul edemiyorsun? Evlilik dedigin bir re-
form yeri degil” idi. Zaman icinde Lisa esini ve dolayi-
styla evliliklerini iyilestirmek icin ugrastikca, Erik ken-
dini “degistirilesi bir nesne/ara¢” olarak hissetmis ve esi
tarafindan “degistirilmek” istememistir. Bu durum za-
manla otomatik isleyen ve siddetlenen bir hal almistir;
Lisa, Erik’in duygusal olarak erisilebilir oldugunu her
hissetmediginde tepkisel ve elestirel davranmis, bunun
karsiliginda Erik ise ya sinip kendini geri cekmistir veya
savunmacl bir sekilde kendisinin ne kadar iyi bir koca
oldugunu ve Lisa'ya kendisini rahat birakmas1 gerekti-
gini soylemistir. Erik terapiye gitmenin de bu donguye
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benzer bir yasant1 olacagini ve terapist ile esinin birlesip
kendisini degistirmeye cabalayacaklarini varsaymaistir.
Durum buyken, Erik nasil olmus da terapiye gel-
misti? Lisa’nin umutlan tikenmisti ve Lisa evliligi son-
landirmaya karar vermisti. Bu durum Erik’i sok edip
uyandirmisti. Lisa’y1 derinden seviyordu ve evliliklerini
kurtarmaya son derece hevesliydi. Bu ytizden ilk adimi
kendi atip telefonu da O etmistir. Lisa ise temkinliydi ve
esinin bu anlasilmaz sekildeki ge¢ ortaya ¢ikmis olan
donusimune siphe ile bakiyordu. Erik’in degismek is-
tedigine, hatta degisebilecegine inanmiyordu ve evlilik-
lerinin oldugu haliyle siirmesini de istemiyordu. Bu
stiphelerine ragmen terapiye gitmeyi denemesinin sebe-
bi ise esine karsi hala sevgi duymasi ve yirmi kustir ya-
sindaki kizlarinin ailenin dagilmasindan olumsuz etki-
lenmesini istememesinden oturiaydu. Ik oturumumuz-
da agir bir gerginlik vardi. Erik’in esini memnun etme
hevesi, korkular1 ve savunmacilig1 nedeniyle cok ileri
gidemiyordu; Lisa'nin evlilikleri tizerinde calisma istegi
ise otkesi ve umutsuzlugu engeline takiliyordu. Ilk otu-
rumda kendilerini bu mutsuz evliliklerine devam etme-
ye zorlamak gibi bir niyetimin olmadigim izah ettim.
Aralarinda guclu bir bag oldugu belliydi. Kendilerine
duygusal ihtiyaglarina daha etkin bir sekilde yanit vere-
bilecek yeni bir iliskinin insasi i¢in yardim edebilirdim.
Insanlarin cogu gibi Erik ile Lisa da “0zel bir insa-
n1” sevme ve boyle biriyle bag kurma ihtiyaci duyan ki-
silerdi. lligkilerinin ilk zamanlarinda birbirlerine yeni
yasantilarin heyecanini, cinsel tutkuyu, karsilikli hay-
ranlik ve destegi saglayabiliyorlardi. Her ikisi de, bir
aradayken ruhlarinin rahat ettigi bir “eve gelmisler” gibi
hissediyordu. Ancak yillar gectikce, hele de ikinci ¢o-
cuklarinin dogumundan sonra aralarinda ¢ogalan ger-
ginlikleri nasil ¢ozeceklerini bilememislerdi. Her ikisi
de olanlar altindan kalkilmaz bulup yalnizlasmist1 ve
suclama-savunmacilik dongust iliskilerine hitkmeder ha-
le gelmisti. “Ev” diye algiladiklar yer artik bir “guvenli
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siginak” (Bowlby, 1977) olmaktan ¢ok karsilikli uzak
hissedis ve duis kirikhig: yeriydi. Bu kitap boyunca, Erik
ve Lisa'min iliskisel tarihini takip edip aralarindaki mem-
nuniyetsizliklerin kaynagini arayacagiz. Ayrica, norobi-
yolojiden yararlanan ve degisime buttnciul bakan bir
yaklasima temellenen terapinin, onlarin yeniden birbir-
lerini bulmalarina ve daha doyum saglayic: bir iliskiyi
insa etmelerine nasil olanak sagladigini kesfe ¢ikacagiz.

SUCLAMA: KISIR DONGULER

Terapiye gelen ciftler ¢cogu kez kendini tekrar eden sug-
lama-savunmacilik, giic mucadeleleri ve tepkisellikler-
den olusan dongtlerin icinde sikisip kalmislardir. Her
partner kendini 6tekinin magduru olarak algiliyor olabi-
lir. Bu tikanikliklar icinde ciftler kendilerini son derece
rahatsiz ve caresiz hissederler. Her bir partner beyhude
bir gayretle digerine erismeye calisirken kavgalar gide-
rek siddetlenir. Problemleri olan ciftlerde partnerler, bir-
birlerinin iligskiye zarar veren tepkilerini karsilikh-yikici
bir déngu icerisinde harekete gegirirler. Ornegin, Lisa
ne kadar esini elestirse, Erik bir o kadar uzaklasir ve
kendini savunmaya alir; Erik Lisa'nin dertlerine uygun
tepki vermedik¢e de Lisanin daha da sinirlenmesine ve
cileden ¢ikmasina sebep olur. Bu donguyu defalarca tek-
rar etmek suretiyle her birinin hisleri daha da siddet-
lenmis olur. Her iki kisi de kendini yenilmis ve 6tekine
nasil ulasabilecegini bilemez halde hisseder; bu caresiz-
lik icinde her biri 6tekine kendi pozisyonunun dogru-
lugunu ispatlamak tizere gii¢ savasina girer. Her biri di-
gerini sucladik¢a da ortaya bir suclama-kars1 suclama
dans: c¢ikar. Ayrica bu “suclamalar y1gim1” icinde taraf-
lardan higbiri eldeki problemlerin sorumlusu olmak is-
tcmez. Bireylerin 6tekini suclamak karsisindaki alterna-
tifleri kendilerini elestirmeleri ise, bu durumda partner-
lerini suclamay1 yeglerler. Erik ile Lisa arasindaki iliski
artik bir romantik iliskiden cok, kabahatin kaynaginin
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mechul hale geldigi karmakarisik bir haldir. Her ikisi de
karsisindaki tarafindan anlasilmadigini, ondan duygusal
olarak koptugunu ve dus kiriklig: hissetmektedir.

Cift iliskileriyle ilgili bilimsel arastirmalar sorunlar
yasayan c¢iftlerle, daha mutlu olan ciftlerin davranis ve
tutumlarini incelemistir. John Gottman (2011) bu iki
grubu “ustalar” ve “felaketler” olarak isimlendirmistir.
Bu iki grup arasindaki farklar1 Besinci Bolumde ayrintih
ele alacagiz. Sozun 6zu su ki, mutsuz ciftler kendilerini
karsilikl bir sekilde olusturmus olduklar: bir olumsuz-
luk ve rekabet dongusuntuin icinde tikanmis bulurlar.
Oyle ki, bu kisilerin tartisma ve catisma zamanlarindaki
bedensel (fizyolojik) reaksiyonlar1 dahi ¢igirindan ¢ik-
mastir. Eldeki piurtzleri onaramaz hale geldiklerinden,
giderek daha diismanca hale gelen tartismalar: her biri-
nin olumsuz tutumlarin besler ve boylelikle karsilikli
olarak guvenleri erozyona ugrar. Dahas1 bu ciftler, ilis-
kilerine zarar veren tartisma stillerinin yaninda, mutlu
olan emsallerine kiyasla artik olumlu seylerden ve sevgi-
saygidan da beslenmiyor haldedirler. Aralarindaki arka-
daslik ve hayranliktan eser kalmissa dahi gayet zarar
gormis haldedirler. Bu gayri-bariscil ortam Erik ve Lisa
gibi ciftlerin birbirlerini su¢lama ve kendini 6tekinden
koruma dongustnt beslemeye devam eder.

Norobiyoloji bu su¢lama oyunlarimin dinamiklerini
anlamamiz saglar. Tipk: diger hayvanlar gibi, biz insan-
lar da hayatta kalmak yonunde egilim gosteririz. Etrafi-
mizdaki kosullar tehdit edici hale geldiginde, donanimi-
miz ya savasma, ya kacma ya da donup kalmamizi sag-
lar. “Savas ya da ka¢” tepkimiz beyin sap1 ve beynin lim-
bik sisteminin derinlerindeki badem seklindeki amig-
dala tarafindan duzenlenir. Bir sonraki bolumde gorece-
gimiz uzere, amigdala her an ortamdaki tehlikeleri tarar
ve tehdit sezinlediginde bir alarm sistemini devreye so-
kar. Bu alarm da hem bitiin beyne hem de bedene kac-
mak veya savasmak uzere mesajlar gonderir. Bu tehdit
tespit etme sistemi, canlilar vahsi kosullarda yasarken
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olumui veya hayatta kalmay1 belirleyebilecek niteliktey-
di. Ote yandan Erik ile Lisa'nin evinde meydana geldi-
ginde ise soyle olur: Lisa Erik’in duygusal olarak erisile-
bilir olmadigin sezinlediginde tehdit hisseder. Esiyle bu
hisle iletisim kurmaya calistiginda yaklasiminda kizgin-
lik ve suglayic1 bir ton vardir. Erik bu tonu fark eder ve
esinin cabasim yakinlk arayisi olarak degil, tehdit ola-
rak algilar. Bu durumda Erik Lisa’nin elestirisini saldin
olarak algilar. Hal bu olunca da Erik ya ortamdan kagar
ya da Lisa’ya ne yaparsa yapsin kendisini memnun ede-
medigini soyleyerek kavga eder. S6z konusu tepkiler de
Lisa’ya tehdit olarak gorunur ve O da daha bir cileden
cikar. Aralarindaki bag tamamen bozulur ve her biri
yanhs anlasildigin hissedip kirgin ve kizgin hale gelir.
Biz bu, her bir esin tepkiselliginin 6tekinin tepkiselligini
besledigi durumu “amigdalalarin dans1” olarak isimlen-
diriyoruz. :
Norobiyolojinin yani sira, soztint ettigimiz bu “sug-
lama oyunu” toplumsal varsayimlar tarafindan da pekis-
tirilir. Gintimuzun Amerika’sinda yarismaci degerler es-
lerin aralarindaki anlasmazliklar: da “kazanma veya kay-
betme” cercevesinde algilamalarina sebep olur. Benzer
sekilde, liselerde diyalog ve istisare becerileri yerine re-
kabet ve tartisma ile ilgili beceriler ogretilir. Partnerler
iliskilerinde tartismaya konu olan meselelerde bir taraf
kazanirsa oteki tarafin bu vesileyle kaybedecegini varsa-
yarlar. Erik esinin o kadar caresizce kendisini degistir-
meye calismasini bagimsizligina ve 6zerkligine saldiri
olarak gortup elinden geldigince Lisa’nin kazanmasina
engel olmaya calisir. Erik, esiyle arasinda olup-bitenleri
ozerklik cercevesinde ele alip Lisa tarafindan “degisti-
rilmeyi” kabul etmek istememektedir. Kendisinin esinin
sOylediklerine empati gosterdigi her yaklasimi Lisa'nin
hanesine “kazanc¢”, kendisininkine “kayip” olarak yazi-
lir algisindadir. Dolayisiyla da kendini koruma yoéniinde
tedbiri elden birakmamaktadir. Esi de olsa bir kadinin
kendisini “evirip-cevirmesine” musaade etmemesi ge-
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rektigi duistincesini zaten icinde buytumius oldugu ataer-
kil kultir de desteklemektedir. Toplumsal cinsiyete, ba-
gimsizliga ve yarismaya iliskin bu inanclar Lisa'nin eles-
tirileri karsisinda Erik’in amigdalasinin verecegi tepkile-
rin temelini olusturur. Erik esinin elestirilerini ve rica-
larini erkek egosuna saldir olarak gormeyi 6grenmistir
ve dolayisiyla da gercekten rahatsiz olarak bunlara dire-
nir. Lisa son derece hakl oldugunu dusuntip sert talep-
lerinin iliski tizerindeki etkilerini géormez ve esinin de-
gismesini ister. Lisa, bircok kadin arkadas:1 gibi esini
empati ve benzeri duygusal meselelerde yetersiz buldu-
gundan dolayi, O’nu asagilayic bir sekilde “ug¢tinci ¢o-
cugu olarak” tanimlar. Son derece makul bir sey olan
esine yakin olma isteginden oturu Lisa, kendisini olduk-
ca hakl gormesine ragmen bu cekisme icinde kendini
kaybedip son derece suclayici davranir. Normal sartlar-
da duygusal meselelerde gayet yetkin olmasina ragmen
bu durumlardaki tepkiselligi Erik’inkinden asag1 kalir
degildir. Sonucta her ikisinin de duygusal beyni duru-
mu ele gecirmis oldugundan ikisi de “6nunu” dogru du-
rust goremez halde olur.

Durum boyle olunca da bu ciftin anlayis1 bir mag-
duriyet algisina sebep olur. Her biri, otekinin iliskile-
rindeki sorunlarin kaynag: oldugunu disinur. Boylesi
“dogrusal dustinme” de karsilikh su¢lama dongustntn
devam etmesine yol acar. Sistemik bir terapist olarak
benim en 6nemli islerimden biri, her bir partnerin dav-
ranislarinin istemeyerek de olsa nasil kacinilmaz ola-
rak otekinin verdigi tepkiyi ¢ogalttigim1 géormesine yar-
dim etmektir. Yani, icinde bulunduklar1 bu mutsuzluk
dongusunde bir magdur bir de magdur edenin olmadi-
giny, her iki kisinin de hem kurban hem de eldeki duru-
mun ortak sorumlusu olduklarim1 anlamalarini isterim.
Elbette bunu belirtirken cift iliskilerinde katiyen bir kur-
banin bir de zulmedenin oldugu iliski olamaz gibi bir id-
diada bulunmuyorum. Kimi ¢iftiliskilerinde bir magdur
bir de magdur edenin oldugu durumlar da elbette var-
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dir. Her ne kadar gecmiste kimi aile terapistleri iliski-
lerdeki her seyin iki partner tarafindan karsilikli belir-
lendigini savundularsa da, bugun biliyoruz ki baz1 cift-
lerde bir tarafin yaptiklar1 o kadar fahis ve vahimdir ki,
boyle bir iliskide agik bir sekilde bir taraf kurban oteki
de fail roliindedir. Ancak, Lisa ve Erik ciftinde asikar ol-
dugu tuzere, iliskilerin ¢ok buytik ¢cogunlugu icin iliski-
sel mutsuzluk beraber ve dongusel bir nedensellikle
olusturulup zaman icinde el birligiyle pekistirilir.

CIFTIMIZIN YOLCULUGU

Ciftimiz iliskilerine halihazirdaki sinir bozucu elestiri-
savunma dongusuyle baslamadi elbette. Erik ile Lisa ga-
yet umutlu, idealist ve ruh eslerini bulduklarindan emin
bir sekilde evlenmislerdi. 11k tamistiklarinda Erik Lisa’
nin, gayet olumsuz ve pek bir seyi begenmez olan anne-
sininkinden farkh olarak konuskan, olumlu ve disa dé-
nuk olmasina “carpilmist1”. Erik tek cocuktu. Hentiz 5
yasindayken babasi ani bir kalp kriziyle vefat etmisti.
Esinin olumi sonrasi annesi ¢ok agir etkilenmisti; her
seye son derece abartili bir sekilde tepki gosteren ve co-
cugun her davranmisim kontrol etmeye calisan birine do-
nusmusti.. Erik ne zaman annesinin istediginden farkh
davrandiysa veya annesinin beklediginden farkh hisset-
tiyse, annesi O'nu sugluluk duygulari uyandirmak sure-
tiyle susturmustur. Zaman icerisinde Erik’in duygular
kabuguna cekildi ve yakin oldugu insanlarla hem bir
bag icinde hissedip hem de farkli olabilme kabiliyeti ko-
reldi. Erik gayet nazik ve etrafina yardimc olan biriydi,
ancak kendisine yetecek derecede bir empati kapasitesi
gelistirme olanag) olmadi. Bu yetisme kosullarinda an-
cak kendi kabuguna cekilmek ve icindekileri kendine
saklamak yoluyla hayatina devam edebilirdi. Lisa ile ta-
nistiginda, Lisa'nin duygularnyla o kadar rahat olmasina
ve kendisini yillardir stiregiden bu duygusal yalmzhgin-
dan ¢ekip cikarabilmesine bayildi. Lisa tarafindan baka-

51



Iliskilerin Norobiyolo jisi

cak olursak; O da karsilastiklarinda Erik’in nezaketini
ve stabil bir insan olusunu son derece giiven verici bul-
du. Zira, Erik’in kendisine hicbir zaman alkolik babasi
gibi hoyrat ve depresif annesi gibi ilgisiz davranmayaca-
gindan emindi. Lisanin annesi hem Lisa’y1 hem de kar-
desi Cathy’i babalarinin sik sik basvurdugu sozel istis-
marindan koruyacak guicte biri degildi. Bu ytizden, Lisa
bu durumla bas edebilmek icin ziyadesiyle sorumluluk
sahibi biri olmak zorunda kalmisti. Dolayisiyla da her
iki ebeveynine kars1 hatir1 sayilir derecede kirginhk ¢o-
galtmisti. Kisacasy, iligkilerinin ilk zamanlarinda hem
Lisanmin hem de Erik’in kok ailelerinde gordiiklerinden
cok farkl bir algilar vardi ve sevgileri ge¢mis yaralarina
merhem olacak nitelikteydi.

Nitekim her sey diledikleri gibi de gitti. Erik bir mu-
hendisti ve isinde ilerliyordu; Lisa ise okul 6ncesi 6g-
retmeni olmaktan buyuk zevk aliyordu. I1lk ¢ocuklar:
Amelia da her ikisi icin nese kaynagiydi. Erik cocuk ba-
kimu ile ilgili bircok karar Lisa’ya biraksa da, ilk ¢cocuk-
larina duyduklar: sevgi ve hayranlik benzerdi. Kendile-
rini siki bir ekip olarak algilarlardi. lkinci ¢ocuklar
Sandra ilkine kiyasla daha huzursuz bir bebekti. 11k za-
manlarda gayet teskin edilmesi gti¢ bir bebekti ve ¢o-
cuklugunun erken donemlerinde ise kaygili ve utangac
bir cocuktu. lkinci kizlan buiytimekteyken, Lisa bir an-
ne olarak kendisini gayet basarisiz bulup zaman zaman
Erik’e cocuk bakiminda yeteri kadar yardim etmedigi ge-
rekgesiyle kiziyordu. 11k zamanlarda Erik de ¢ocuk ba-
kiminda kendisini yetersiz buluyor ve Lisa’nin sesindeki
serzenisten cesareti kirilip esinin gozunde bir baba
olarak pek de yeterli bir seyler yapmadigim goruyordu.
Erik’ten yeterli destegi almamanin hayal kirikhgiyla
Lisa, kendisinin de kugcuk bir bebegi olan kiz kardesi
Cathy’den destek almaya calisti. Boylelikle iki kiz kar-
des daha yakinlastiklar gibi, Lisa da Erik’ten gormedigi
empati ve yakinlig1 kardesiyle yasiyordu. 1lk baslarda
kardeslerin bu yakinlasmasi Lisa ile Erik arasindaki ger-
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ginligi azaltip iliskilerini bir nebze daha stabil hale ge-
tirdi ve Lisa'min kizginliklarini da bir dereceye kadar
azaltmaya yarad.

Bu stabil durum yaklasik olarak Erik bana telefon
etmeden 2 yil once, Lisamin kardesi Cathy meme kanse-
ri teshisi aldiginda bozuldu. Lisa endiseden yerle bir ol-
mus durumdaydi. Ancak yillardir alisik oldugunun ak-
sine bu kaygilarin1 hasta kiz kardesiyle paylasip O’na
yuk olamazdi. Hal buyken, Lisa daha bir aciliyet iceri-
sinde destek icin Erik’e yoneldi. Her ne kadar bunun
icin elinden geleni yapmaya calistiysa da Erik, Lisa’ya
Cathy’den alisik oldugu empati ve anlayis1 vermeyi be-
ceremiyordu. Zaten elinden gelen de bu kadardi. Erik
kendince “her sey yoluna girecek” turi sozler soyleyip,
ev islerine daha cok katkida bulunmaya calist1. Bu stire¢
icerisinde Erik’in Lisa’ya gosterdigi ozen ile Lisamin ih-
tiyaci olan yakinlik ve destek pek de birbirine denk sa-
yilmazdi. Cathy vefat ettiginde Lisa yikilmisti. Erik ne
yapip edip Lisa'nin yaninda olup O’na destek olmaya ¢a-
listiysa da, Lisa kendisini son derece yalnmz ve esinden
uzak hissediyordu. Lisa iliskilerinin baslangicinda bir za-
manlar sirtin1 dayadig) saglam “kayas1” olan kisiyi simdi
soguk algihyordu. Erik ise esinin kizginlhigi ve suclama-
lar1 karsisinda saskin ve kabuguna cekilmis haldeydi.
Biraz Lisa’ya alan tamimakla Lisa’nin kiz kardesinin ya-
sin1 tutarak kendisine gelecegini umuyordu. Erik aslin-
da bilincdis1 bir sekilde Lisa’min kiz kardesinin élimi
karsisinda kendisinin babasi 6lduginde yaptig gibi “tze-
rinde fazla durmadan ve aciya fazla dalmadan” hayatina
devam edebilecegini varsaymisti. Ara sira Lisa’y1 belli et-
kinliklere tesvik etmeye calismistir ki, boylelikle dikkati
yastan baska yerlere kaysin da bir nebze kendisini iyi
hissetsin. Lisa ise, bu girisimleri kendisinin c¢ektigi aci-
nin derinligini anlayamamanin gostergesi olarak algila-
mustir. lligkileri boyle devam edip aralarindaki uzaklik
daha da derinlesince Lisa sonunda kendi basina kalma-
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nin, uzaginda duran bir esle olmaktan daha iyi oldugu
kararina varmist1.

TOPLUMSAL VE AILEVI BAGLAM ICERISINDE
CIFT ILISKIS! DINAMIKLER!

Ciftimizin gelmis oldugu tikanikliga heteroseksuel cift-
lerin siklikla etkilenmis olduklar1 sosyokiiltiirel etmen-
ler de katkida bulunmustur. Bircok kiz cocugu gibi Lisa
da ¢ok kugiik yaslardan beri hemcinsleriyle empati tec-
riubesi biriktirmistir. Nitekim bu empati sayesinde kiz
kardesi Cathy ile hem gengliklerinde ailelerinin zor ko-
sullarina kars1 gogus gerebilmis hem de yetiskinlikte en
zor zamanlarinda birbirlerine destek olabilmislerdi. Ki-
tabin ilerleyen kisimlarinda gorecegimiz tizere, Lisa ve
Cathy arasinda bu empati yasaniyorken oksitosin hor-
monu/sinirsel tasiyicisi da onlarin bedenlerine salinip
baglarini gugclendiriyor ve her birini stres karsisinda ra-
hatlatiyordu. Zaten Lisa 1srarla Erik ile de bu “oksito-
sin” bagini istiyordu, ancak bulamiyordu. Bir¢ok oglan
cocuk gibi Erik, empati becerisi gelistirme yonunde bir
olanak veya tesvik gormemisti. Oglan ¢cocuklar hem ya-
sitlar1 hem de toplumun genelinin degerleri tarafindan
aglayip yumusak huylu kisiler olmaktansa, bagimsiz ol-
maya tesvik edilirler. Erik maco bir erkek degildi; ama
empati becerileri agisindan toplumdaki erkeklerin co-
gunluguna tipik bir 6rnekti.

Benzer sekilde bu iki kisinin kok aile yasantilar1 da
bu “egitimlerini” pekistirici nitelikteydi. Babasinin alko-
lik ve duygusal istismarda bulunan biri, annesinin de
depresyonundan oturu pasif biri oldugu aile ortaminda
Lisa “ebeveynlestirilmis” ¢cocuktu ve fazlasiyla sorumlu-
luk sahibi olarak yetisti. Bu sartlarda Lisa ile Cathy ya-
kin oldular. Aralarindaki empati, babalarinin olur olmaz
kizgin halleri ile annelerinin ihmali karsisinda bulabil-
dikleri careleriydi. Kiz kardesler birbirleri sayesinde em-
pati uzmani olmuslardi. Erik’te durum farkliydi Kicik
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yasta babasini kaybetmisti. Geriye kalan annesi ise og-
lunun ihtiyaclarini ve yasini goremeyecek biriydi. Bu
durumda da Erik duygulariyla bag kuramayan biri ol-
mak durumundaydi. Ornegin, annesi Erik’in kendine
veya baskalarina empati ile yaklasmasini 6gretebilecek
biri degildi. Bu, bir oglan cocuk olarak duygularla ug-
rasmadan alikoyan bir durum oldugundan Erik adina
buytuk bir eksiklikti. Erik hayatta kalmak i¢in, o guntn
sartlarinda, babasina olan yasi basta olmak uzere, duy-
gularini bastirarak ve kabuguna cekilerek hayatina de-
vam edebildi. O zamanlar edinmis oldugu bu yolu kiz
kardesi 6len karisina sundugunda ise, Lisa dehsete du-
sup O'nu dusuncesiz biri olarak algilamistir.

Lisa ve Erik’in simdilerde icinde bulunduklari c¢ik-
mazin buyuk bir kismi kok ailelerindeki yasantilarindan
oturudur. Her ikisi de ailesinde erken cocukluk travma-
st yasamistl. Biliyoruz ki kronik erken travma ve ihmal,
gelismekte olan beyni gayet olumsuz etkiler. Lisa baba-
sinin sonu gelmez 6fke nobetleri ve sozli istismari yu-
zunden daha tepkisel ve kaygili bir yetiskin olmustur.
Erik’in babasini erken kaybi ve annesinin ¢cocugun duy-
gularini islemesine yardim etmemis olmasi da, O'nun
duygular: gérmezden gelmesine ve duygusal beynini bir
nevi “uyusturmasina” sebep olmustur. Her ikisi de kok
ailelerinde guivensiz sekilde baglanmisti. Lisa kaygil bag-
lanma, Erik ise kaginan baglanma stili gelistirmistir. Her
birinin sosyal-duygusal dunyadaki ¢grenmeleri o ginun
sartlarinda hayatta kalma islevi goriyor ve ise yariyor-
du. Lisa yasadig) sartlarda tehdit ve tehlikeye asir1 du-
yarl olmaya ve boyle hallerde elden geldigince birileri-
ne siginmay1 6grenmistir. Erik de gerek kendi acisim
gerekse annesininkini kulak ardi ederek yasamay1 6g-
renmis ve dikkatini hayatin duygular disindaki unsurla-
rina dagitarak ayakta durabilmistir.

Her ne kadar Lisa ve Erik’in ¢ocukluk yasantilarinin
gelisimleri tizerinde olumsuz etkileri olduysa da, toplu-
mun geneli acisindan bakildiginda giivenli kosullarda
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buyumuslerdi. Ekonomik a¢idan giivenli sartlar1 olan
ailelerin yasadiklar1 mahallelerde yasamislardi. Aileleri
Beyazdi. Dolayisiyla ayrimciliga ve otekilestirilmeye ma-
ruz kalmamislardi. Toplumsal travmalar ve sahip olduk-
lar1 kosullardan oturt cok daha fazla stres ve sikintilar
yasayan ciftler vardir. Belli bir seviyedeki stres hem ka-
cinilmazdir hem de beynin gelisimini olumlu etkiler.
Oysa daha yuksek dtizeyde ve stiregen olan stres bedeni,
beyni ve de iliskileri gayet olumsuz etkiler. Mesela, yok-
sul mahallelerde sokak siddetine, irk¢iliga ve homofo-
biye maruz kalmak ciftleri ve aileleri olumsuz etkiler ve
onlarin i¢sel kaynaklarina zarar verir. Benzer sekilde,
parasal guclukler de ciftleri caresiz birakabilir. Lisa ve
Erik belli duzeyde ekonomik gtivenceleri oldugundan .
sansli sayilirlar. Ancak ekonominin ¢ok parlak olmadig:
su zamanlarda bircok cift parasal endiselere ayirdiklar
enerjilerini iliskilerini gelistirmeye yoneltemeyebiliyor-
lar. Insanlarin ekonomik sikintilar gibi ¢ok 6nemli bas-
ka dertleri oldugunda iliski stirdirme veya iliskiyi iyi-
lestirmeye yonelik hosluklar onceligini yitirebilir. Ben-
zer sekilde, ailede agir veya kronik hastalik olmas1 du-
rumu da cift iliskilerini olumsuz etkileyebilir.

Erik ve Lisa'nin iligkileri, bu toplum genelinden
yansiyabilecek “buiyuk T-travmalardan” muafti. Ancak
zaman icerisinde iliskilerinde giiveni sekteye ugratacak
derecede “kuctik t-travmalar” biriktirmis durumdalar
(Brown ve Shapiro, 2006). Ciftimiz sayisiz kez birbirle-
rini hayal kirikligina ugratmis ve iliskilerindeki giivenin
kumasini zedelemistir. Her bir hayal kirikligl, incinmis-
likler yiginina eklenerek kimi zaman kugctik bir mesele-
nin dahi durumla orantisiz reaksiyonlara sebebiyet ver-
mesine yol acar. Nitekim bu “kucik t-travmalar” islen-
memis olup, iliskideki yaralar1 daha da onarilmas: gig
hale getirmistir. Ciftin ifadelerine bakilirsa esas kendile-
rini inciten sey onarilmamis travmalardir. Her iki taraf
da kendisini son derece haklh buldugundan ve savun-
maci bir tutum iginde oldugundan ne o6teki kisiye ne de
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iliskideki yaralara derman olacak durumdadir. Terapide
bu yaralar1 karsihkh bakim ve empatiye olanak saglaya-
cak sekilde ele alacagiz. Boyle bir stirec, zedelenmis olan
guveni tekrar olusturmaya ve de her bir partnerin tetik-
teki beyninin ferahlayip otekinin varhginda guven bul-
masina yardim edecektir.

Erik ve Lisa'nin iliskisindeki gucluklere, iliskilere
yonelik kulturel inanislar da katkida bulunmustur. Ikisi
de cift olmanin ve anne-baba olmanin agir gucliklerini
goguslemeye hazirlikh degildi. 1liskinin ilk zamanlarin-
daki birbirlerine dusktin olduklar: ve her birinin digeri-
ni yaninda rahat ettigi kisi olarak algiladig vakitlerde,
elbette didismeler de kizginhklar da kayda deger seviye-
lere ¢ikmiyordu. Bu tam da toplumdaki masals: evlilik
anlayisina uygun bir algiydi. O nedenle, iliskilerinin za-
man icerisinde geldigi durum kendileri i¢in hayal kirik-
ligr oldu. Eslerin her ikisi de iliski sorunlarini ¢oézme
yonunde katk: saglayacak halde degildi ve her biri evli-
liklerindeki problemler icin otekini sucladi. Andrew
Cherlin (2009), Amerikan kulturianin ciftlere gercek-
lestirmelerinin imkansiz oldugu bir evlilik anlayis1 yik-
ledigini belirtmistir. Bir yandan evliligi idealize ederken
bir yandan da bunun 6ntine engel teskil edecek sekilde
bireyselligi savunuruz. Evlilige iliskin bu naif beklenti
ile bireycilige ve bireysel doyuma verilen bunca deger
birlesince, Erik ve Lisa gibi bircok ciftte her partnerin
evlilige dair gercek¢i olmayan beklentilere ve sahislarina
odakh bir bakis acis1 gelistirmelerine sebep olur.

PARADIGMA DEGISIMI

Ciftimizin birbiriyle rekabet i¢indeki ve suclayici olan
davranislar, aralarindaki husumeti giderek derinlestirir.
Terapide kendilerini bu durumda tutan dustnce ve
inanclan ele alacagim. Ornegin suclama, incinmenin ve
caresizligin isareti olarak yeniden cercevelendirilecektir.
Ayrica, her birinin otekiyle iliskilenmek gayesiyle bas-
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vurdugu ancak otekini kendisinden daha da uzaklasti-
ran davranislarini inceleyecegiz. Mutlu ciftler birbirin-
den yuzunu Oteye ceviren yabancilar veya hasimlar ola-
rak davranmaz; birbirlerine ytiztinti donerler, ayni taraf-
ta ve muttefiktirler (Gottman ve Driver, 2005; Wile,
2002). lliskide karsilikli bir sekilde iliskisel guclendir-
menin yollarini, duygusal ve sosyal zeka tekniklerini
tartisacagiz. Boylelikle her biri 6tekine daha etkili bir
sekilde ihtiyac ve isteklerini iletebilir, digeri tarafindan
“duyulabilir”. Erik ve Lisa karsihkli suglama ve gergin-
ligi daha da arttirma yerine iliskilerindeki hayal kiriklig:
anlarini daha iyi tolere edebilmeyi ¢greneceklerdir. Bu
mudahaleler sayesinde arkadasliklar1 guclenecek ve bir-
birlerine karsi donmektense ytuzlerini birbirlerine cevi-
receklerdir.

Terapi, ciftimize gelmis olduklar1 tikaniklarina ilis-
kin yeni bir perspektif saglayacaktir: Her biri dogrusal
bir distinme tarziyla kendisini incinmis hissetmektedir
ve bunun sebebi olarak da 6tekinin davranislarini gor-
mektedir. Terapide donguisel bakmak suretiyle duygusal
beyinlerinin etkisiyle beraberce nasil karsihikli tepkisel
bir dongunun i¢cinde olduklarini gorup sorumluluk ala-
caklardir. Kendilerini, insa edecekleri yeni iliskilerinin
ortak mimarlar1 olmaya davet edecegim. Terapi, bakis
acilarinda cesitli degisiklikler yapip iliski dinamiklerine
dair anlayislarinda bir paradigma degisimi saglayacaktur.
Kendilerini bireysel bir anlayistan daha cok sistemik ve
iliskisel bir perspektife, bagimsizliktan bagli-6zerklige,
rekabetten isbirligine ve de tartisma ve didismeden di-
yaloga tesvik edecegim. Cifte etkilesimlerine dair “ortak
bir bakis” (Wile, 2002) gelistirmelerine ve dolayisiyla
iliskileri izerinde bir ekip olarak ¢alismalarina 6n ayak
olmaya calisacagim. Boylelikle, ortak-mutsuz danslarina
baktiklarinda birbirlerini degil durumu sorun olarak go-
recek ve bu sayede aralarindaki etkilesimsel oruntule-
rin, her birine ac1 yasattigini fark edeceklerdir (Johnson,
2008). Bu sturecte gelistirmis olduklar1 dongiiyti dissal-
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lastirmayr ve bunun kendilerini nasil olumsuz etkiledi-
gini, halihazirdaki tikanikliklarina kisisel katkilarinin
ne oldugunu gorebilirler (Scheinkman ve Fishbane,
2004; White, 1989).

OTOMATIK TEPKI VERME VE TERCIH

Boyle bir perspektif degisikligi partnerlerin bilerek-iste-
yerek amag ve degerlerini gozden gecirmeleriyle mim-
kun olur. Bu, diz kapagina vuruldugunda verdigi reflek-
sif tepkiye benzer sekilde davranmaktansa bilingli tercih
yapmay1 icerir. Tepkisel bir sekilde davranmak yerine
bilingli tercihle davranmanin zorlugu beynimizin yapi-
styla ilgilidir. Bircok yapip ettiklerimiz “otomatik pilot”
aracihgiyladir. Oysa bizler hayatlarimizin 6zneleri ve ge-
mimizin kaptanlar olarak kendimizi dustinmek isteriz.
Ancak norobilimsel calismalar beyin islevlerinin gayet
buyuk bir kisminin otomatik tepkilere dayandigim gos-
terir. Zira bizi diger canlilardan farkh kilan tst beynimi-
zin ¢alismasi ¢cok buytik bir enerji gerektirir. Gtin icinde
attigimiz her adimi, her hissimizi beynimizin bu kismiy-
la ele aliyor olsaydik, ¢ok kisa surede enerjimizi bitirir-
dik (Baumeistr ve Tierney, 2011). Bu ytizden, doga bize
iki farkh sistemle davranacak donanimi saglamistir: Biri
bilincimizin disinda isler, hizlidir, bircok davranmisimizi,
duygumuzu ve hatta kararlarimiz1 belirlerken; digeri
gayet yavas ve kasith bir sekilde isleyen bir sistemdir
(Kahneman, 2011). Bunun avantajli yan: sudur ki; gtun-
luk islevlerimizin ¢ogunu otomatik sistemimizin yap-
mas1 sayesinde geriye kalan beynimize sanat, teknoloji,
felsefe ve norobilim gibi alanlarda calisacak enerjiyi ay1-
rabiliyoruz. Kald: ki biz insanlar kendimizi inceleyen de
bir turuz. Yaraticiliga ve kendimizi irdelememize olanak
saglayan muazzam bir kapasitemiz var. Ancak boyle iki-
li bir sisteme sahip olmanin bize zaman zaman pahaliya
mal olan yani da, duygusal hayatin cogunlukla otoma-
tik yanimizca belirleniyor olmasindan kaynaklanir. Bu
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durum o6zellikle yakin iliskilerimizde basimiza buytk
isler acar.

Cift terapisti, partnerlerin her birinin soyle bir arka-
larina yaslanip da otomatik davranislarini irdelemeleri-
ne ve etkilesimlerinde daha bilerek tercihlerde bulunma-
larina yardim etmeye calisir. Cift terapisinin amaci part-
nerlerin tercihlerine gore davranmak suretiyle, arzu et-
tikleri iligkiyi insa etmelerine dnayak olmaktir. Cogu kez
gecmislerinden ¢ozuimlenmemis olarak kalan yasantila-
rina dayanan otomatik davranislarda bulunmaktansa,
sevimelerinde daha proaktif olabilir. Bu kitapta bahsini
edecegimiz bircok teknik, partnerlerin bu otomatik don-
gulerini kirmalarina ve kendilerini daha guclu kilip sa-
hip olduklar1 daha tust duzeydeki degerlere gore yasa-
malarina olanak saglamak i¢indir.

ANLATTIGIMIZ HIKAYELER

Insan, yasantilarini dykulestiren bir turdur (Siegel, 2012).
Prefrontal korteks sayesinde yasantilarimiza akil erdirip
anlamlandirmaya calisiriz. Inang ve oykilerimizi de ice-
ren bu ust beyin islevleri otomatik ve duygusal tepkile-
rimizi etkiler. Duygu ve dustince arasindaki iliski karsi-
likh ve iki yonludir. Duygular ust diisiinme islevlerini
“ele gecirip” daha ilkel davranmamiza yol acabilir (Go-
leman, 1995). Ayni sekilde, inang¢larimiz, varsayimlari-
miz ve degerlerimiz de duygusal tepkilerimize sekillen-
direbilir. Anlattigimiz hikaye onemlidir. Cogu kez oy-
kulerimiz bizden yanadir ve 6tekini suclar niteliktedir-
ler. Dolayisiyla da yapic1 olmayan etkilesimsel oriintiile-
rimizin pekismesine noral ve davranissal isleyisimizi stir-
dirmek suretiyle katkida bulunurlar.

Ciftlerin iligkileri hakkinda olusturmus olduklar: 6y-
kuler cogu kez cektikleri aciy1 cogaltir niteliktedir. Yine,
partnerlerin sevgi iliskilerine dair beklentileri de iliski-
lerini tehdit edebilir. Bu oykiiler ve beklentileri, insanla-
r1 ¢ift olmanin geregi olan emegi verme konusunda egi-
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tip hazirlamayan, hatta uzun sureli iligkileri “ve sonsuza
kadar mutlu yasam” anlayisiyla bagdastiran kultur de
pekistirir. Mitkemmel derecede sevilmeyi kendinde hak
gorme, bireylerin sevgi konusunda pasif bir anlayis: be-
nimseyip kolay bir sekilde asik olup kolay bir sekilde de
aski kaybetmelerine yol acar. Nice c¢ift, ilk karsilasma-
nin heyecani azaldiginda ve sira saglam bir sevme iliski-
sini zahmetle insa etmeye geldiginde, kendilerini yanhs
bir iliskinin icindeymis gibi algilar; ¢tinku artik partner-
lerine kars: ayaklarini yerden kesen sekilde hissetmiyor-
lardir. Bu hisler ¢ogu durumda baskasiyla iliski baslat-
ma ya da bosanma ve tekrar evlenmeyle neticelenir. “Mii-
kemmel bir sekilde sevilmeyi hak ediyorum” oykitisu ni-
ce kisinin uzun streli iliskisinin sonunu getirmistir.

Bir terapist olarak danisanlari, bireycilige ve anhk
haz arayisina sebep olan oykilerini gozden gecirmeye
tesvik ederim. Genellikle John Gottman ve ekibi gibi
arastirmacilarin uzun sureli mutlu iliskilere dair bulgu-
larim1 kendileriyle paylasir, olumlu ve gtiven veren sevgi
iliskilerinin ancak ortak sorumluluk almayla mumkin
oldugunu anlatirim. Partnerler diledikleri gibi bir iligki
kurmayn istiyorlarsa, aralarindaki yakinlik bagini ortak-
lasa beslemeleri, dolayisiyla da ka¢inilmaz olan hayal ki-
rikliklarinin yolunu kesmeleri hayati 6nem tasir.

CIFTLER! DEGISIM ICIN GUCLENDIRME

Terapiye gelen ciftler genellikle birbirinden kopmus, ¢a-
resiz ve tikanmis hissederler. Bu ciftler siklikla birbirle-
rini karsihikli olarak sucladiklari, giic micadelelerine
girdikleri otomatik ve yineleyici dongtler icindedirler.
Partnerlerin bilerek, isteyerek ve tercih ederek etkilesim-
de bulunmalarina ve bu yikic1 davramslar ortadan kal-
dirmalarina yardim edecek midahalelerde bulunurum.
Terapi her bireyin kendine 6zgi ihtiyac ve endiselerinin
hakkini teslim edip ayn1 zamanda bireylerin birbirleriy-
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le bonkorce bag kurmalarina olanak saglayacak iliskisel
bir esnekligi tesvik eder.

Bu kitapta bahsi gecen bircok klinik teknik, duygu-
sal ve sosyal zekay: gelistirici beceriler icerir. Bu teknik-
lerden bahsederken bireysel olarak giiclenmeleri (power
to) ifadesiyle, bireylerin 6z-diizenleme ve uzun sureli
sevgi iligskisinde yol alma becerilerini kast ediyor olaca-
gim. Nitekim basarili iliskilerdeki anahtar becerilerden
biri, bireyin kendine duseni bilip ayni zamanda o6teki
kisiye alan acabilmesiyle ilgilidir. Partnerler kendilerini
nasil ifade edeceklerini ve 6tekini nasil duyup anlayabi-
leceklerini bilemediklerinde gii¢ mucadelelerine girerler
ve Otekinin davranisi uizerinde belirleyici rol oynamaya
cahisirlar (power over). lliskisel giiclenmenin olmasi —bi-
reysel olarak guclenme (power to: 6z-duzenleme ve de-
gerlerine uygun yasama becerisi) ve birlikte gticlenme
(power witlr: iliskide beraberce, saygili ve gontl agiklh-
g1yla davranma becerisi)— gtic miicadelelerini, htiikmet-
me veya boyun egme gibi davranislari gereksiz hale geti-
rir. Partnerler karsilarindaki kisiyle gtivende hissedip
onun tarafindan duyuldugunu, anlasildigini, saygi gor-
dugunu ve kabul edildigini hissetmek ister. Zaten iliski-
sel giclendirme de ciftlerde bunlarin gelistirilmesini
amac edinir.

Bu durumda akla elbette su soru gelir: Ciftler bir ti-
kanikliktan bu bahsini ettigimiz yere nasil ulasirlar? Alis-
kanliklar sinirsel baglanti aglariyla sturduralur. Bu aglar
daha once yaptiklarimizi tekrar etmemizi saglar. Yeni
duygu, dustunce veya davranis: teskil edecek yeni aglar
olusturmak gayet zahmetli ugras gerektirir. Bu kitapta
onerdigim mudahale yontemleri hem alhiskanhk olustu-
ran ve aliskanliklar1 koruyan yapimizi hem de degisme
potansiyelimizi goz onunde bulundurur. Iliskisel alis-
kanhiklarini degistirmek isteyen cift bunu ancak belli bir
diizeyde sebat gostererek yapabilir. Insanlar 6teden beri
yapiyor olduklarini otomatik bir sekilde yapmaya de-
vam etmek suretiyle karsilikli “mutsuz danslarindan” ve
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birbirlerine yakinlik ve destekten uzak durmaktan ka-
cinamazlar. Noral plastisitenin (esnekligin) ve iliskisel
esnekligin israrla beslenmesi gerekir ki, hem ciftte hem
de her bir partnerde degisim meydana gelebilsin.

GUVENLI BIR ALANIN YARATILMASI:
TERAPISTIN ROLU

Terapiye gitmenin hassas bircok yonu vardir. Danisan-
lar basarisizlik endisesi ve savunmasizlik hissiyle gelebi-
lir, terapist tarafindan yargilanmaktan korkuyor olabi-
lirler. Ayrica, kendilerinin istemedikleri dogrultuda de-
gisime zorlanacaklarindan da cekiniyor olabilirler. Hatta
“kendilerinin gercekligi algilamalarinin mihenk tasim”
(Friedman, 1985) kaybedeceklerinden dahi endise du-
yuyor olabilirler ve terapiste tereddiit ve stiphe ile baka-
bilirler. Terapiye basvuranlar bir cift olduklarinda isler
vahim hale gelir. Gui¢ mticadeleleri ve umutsuzlukla bo-
gusagelmislerse, her biri otekini degistirmeyi umarak ge-
lebilir. Cift terapisinde genellikle her partner terapiste
bir hakim/hakem goziiyle bakar. Ben sahsen bu rolden
uzak durup daha cok her bir partnerin acilarini, umut-
larini ve dertlerini “kabinda tasimaya calisan” [¢ev. eki]
biri olmaya calisirim.

Bu kitaptaki “mantram”: Once giivenliktir. Her sey-
den once iki kisi icin terapiyi iliskisel acilarini, kirilgan-
liklarini rahat irdelememize olanak saglayan guivenli bir
alan yapmaliyim ki, insanlar degismek tizere risk de ala-
bilsinler. Degisimle kastim sadece zihinsel ve davrams-
sal degisim degil. Degisim ciftin limbik sistemini, yani
duygusal beyinlerini de icermelidir. Hatta beynin isleyi-
sini degistiren ve iliskileri donusturen degisim “/imbik
revizyondur’ (Lewis, Amini ve Lannon, 2000). Terapi
her bir partnerdeki ve partnerler arasindaki derin duy-
gusal stirecleri ele alir. Hatta terapisti de etkileyebilir bu
sureg. Terapist c¢iftin limbik alanina girmeli ki, partner-
lerin hislerini algilayabilsin. Nitekim bu sayede danisan-

63



liskilerin Norobiyolojisi

lar “hissedildiklerini hissederler” (Siegel ve Hartzell,
2003). Ancak duygusal bir bulasma da olabilir ve 6rne-
gin terapist ciftin acilarinda “kendini kaybedebilir”. Do-
layisiyla terapistin karsit-transferans meseleleri de su
yuzune ¢ikabilir ve islenmek durumunda kalabilir.

Her ne kadar bir hakimin ctibbesini giymiyor olsam
da, bu ¢alisma sirasinda cesitli sapkalar takarim. Bir yan-
dan bir sahidim, bir yandan konusmalar1 yonlendiren
kisiyim, bir yandan da kog¢luk ederim. Kimi zaman da
aktif bir sekilde gerginligin yukseldigi durumlarda ko-
nusmalar1 kesen ve partnerlere yeni yaklasimlar dene-
melerini soyleyen bir roldeyimdir. Hatta zaman zaman
ciftlerin kavgalar sirasinda ayaga kalkip mola isareti ya-
parak olanlar1 durdurdugum da olur. Ciftin tikamkhg-
na katkisi olan intrapsisik, kusaklararasi veya baglam-
sal-kultirel etmenleri siirmekte olan diyaloga dahil ede-
rek konusmay1 derinlestirmek ve genisletmek tizere mu-
dahalede de bulunabilirim. Yine, zaman zaman ciftlere
halihazirdaki durumlarina 1sik tutmasi i¢in beynin ve
bedenin isleyisine dair (deyim yerindeyse) “noroegitsel”
bilgiler veririm.

Cift terapistleri her iki partnere kars esit bir mesa-
fede olmalidirlar. Bu her zaman kolay olmayabilir ve da-
nisanlar terapistin taraf tuttugu durumlarn gayet iyi se-
zinlerler. Bu konuda “ilgili butun taraflara kars: tarafli-
Wk (multilateral partiality)’ (Boszormeny-Nagy ve Spark,
1973) fikrini ¢ok yararli bulurum. Eski zamanlarda aile
terapistleri “notrluk/tarafsizlik” fikrini denemeye calisir-
di. Bu dustince bende hicbir zaman bir yere oturmamais-
tir. Ben yaptigim iste notr degilim ve bilakis damisanla-

Baglamsal terapi yaklasiminin temel kavramlarindan birini olusturan i/gili
biitiin taraflara kars: taraflilik, terapistin terapi siirecinde tarafsizhiga veya
tek yonlu bir sekilde taraf tutmaya alternatif olacak sekilde kendisinde gelis-
tirmesinin beklendigi bir tutumwkonumlams: ifade etmektedir. Terapistin
boylesi bir konumlanisi, aile tyeleri arasinda her birinin bakis agisinin olum-
landig1 ve diyalog kurmanin tesvik edildigi bir ortamin olusturulmasinda el-
zemdir (¢.n.).

64



Problemli Ciftler

rim1 ve danisanlarimin iyi olusunu derinden 6nemse-
rim. “llgili butun taraflara kars: taraflihk” fikrine gore
ise, ben her iki partnere karsi da esit derecede tarafli-
yimdir. Bu durumda akla gelen en 6nemli sorulardan
biri, taraflardan birinin davramslan veya kisiligiyle daha
cok probleme sebep oldugu hallerde bu tarafsizlik nasil
korunabilir? Ben, sahsen bir partnerin incinmislikleri-
nin bu davramslarina sebep oldugunu ve bunlar kisinin
hayatta kalma cabalar1 olarak gorur ve o kisiye karsi
daha sempati duyarim. Ciftlerin dansinin derinine inin-
ce, kisileri kendilerini koruma adina basvurduklar1 ve
cift iliskisine zarar veren davranislar1 konusunda sikisti-
riyor olsam dahi her iki kisinin de acilarini aklimin bir
kosesinde tutarim. Nitekim damsanlar acilarimin bu se-
kilde anlasildigini gortince, degisme yoninde risk alma-
ya daha gonillu olurlar.

Ciftlerle isbirligi ve aciklikla ¢alisirim. Danisanlarim-
la paylasmayacagim veya bilmelerini istemedigim gizli
planlarim yoktur. Yine, danisanlarimi degismeye zorla-
mam veya o yonde manipiile etmem. Benim icin esas
olan patolojilerine muhalefet etmektense, danisanlarin
yeterlikleri ve saglamliklaryla bir ekip ruhu i¢inde ca-
lismaktir. Elbette degistirmeleri gereken ozelliklerini tet-
kik ederim; ama bunu kendilerini anormallestirici bir
tarzda degil, saygiyla yaparim. Damisanlara “en az pato-
loji arar” bir tarzda egilirim. Nitekim partnerlerin ¢ogu
da zaten birbirine istediklerinden degil, karsidakine ulas-
mak adina daha iyi bir yol bilmemelerinden oturu inci-
tici davranista bulunurlar.

Niyetim, danisanlara calisma odami suclama ve
utangtan yoksun bir alan olarak sunmaktir. Ciftimizle
oturumlardan birinde Erik duygularinmi paylasmisti. Lisa’
nin “acaba aynisini evde neden yapmiyor” diye cani si-
kilmisti. Buna karsilik Erik de “burada suclanmiyor ve
utandirilmiyorum, duygularimi paylasmam bu odada da-
ha guvenli” diye aciklamist1. Bu giivenli ortami danisan-
larin acilarini ve incinebilirliklerini kabul edip hayatta
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kalma stratejilerine saygi gostermekle saglarim. Tabi
bunu yapmak, danisanlarin yapici olmayan davranisla-
rin1 da dile getirmekten, bu davranislarin guvenli ve
sevgiye dayanan bir iliski kurmalar1 6niinde nasil engel
teskil ettigini de gostermekten alikoymaz beni. Zaten
saygl ve kabul, danisanlarn degisim icin risk almaya da-
ha gonulla ve hazir kilar. Benim nihai amacim da, ¢iftle-
rin evlerini suclama ve utandirmadan uzak bir ortam
haline getirmelerine yardim etmektir. Bir sonraki bo-
limde gorecegimiz tizere limbik beynimizin merkezinde
bulunan amigdalamiz her an tehlikeler icin cevreyi ta-
ramaktadir. Tehlikeyi sezdigi anda “savas veya ka¢” tep-
kisini devreye sokar. Ote yandan eger tehlike sezmiyor-
sa kisiler daha rahat ve sosyal olarak davranabilirler. Bu
nedenle terapi odasinin guvenli bir yer olmas: hayati
Onem tasir.

Damisanlar kendilerinden tarafta oldugumu, degis-
meme haklar1 da dahil olmak tzere kendilerine saygi
duydugumu gorduklerinde genellikle degismek yoniin-
de yeni davranislar denemeye daha istekli olurlar. An-
cak, degisim sureclerinin iplerinin kendi ellerinde oldu-
gunu hissetmeleri sarttir. Kimse bir baskas: tarafindan
degistirilmek istemez. Erik on yillardir Lisa’nin kendisi-
ni degistirme gayretlerine direnmistir. Lisa’nin Erik’e gos-
terdigi daha duygusal bag kurma yoéninde “yardim” ¢a-
basini, Erik tehdit edici bulmus ve direnmistir. Erik be-
nim de aym sekilde kendisini degistirme cabasina gire-
cegimden endise etmistir. Bu ytizden, yolun basinday-
ken kendilerine herhangi bir partneri degistirme isinin
ustume vazife olmadigini aciklarim. Benim isimin sade-
ce iliskilerinde gelmis olduklar tikaniklig: besleyen dav-
ranmislar1 bulmalarina ve iliskilerini dénistirmelerine es-
lik etmek oldugunu belirtirim. Benim gorevim kendile-
rine proaktif ve 6zenli tarzda sevmenin araglarini oner-
mektir, kullanip kullanmamak ise onlara kalmistir.

Danisanlarim degisime direndiklerinde kendileriyle
zitlasmamaya veya kendilerine tepkisel bir tarzda dav-
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ranmamaya calisirim. Degisim kendi ellerindedir. Aile
terapistleri bu degisim ve diren¢ meseleleriyle oteden
beri ugrasmislardir. Hatta bu stirecte zaman zaman da-
nisanlarin farkli davranmalar icin paradoksal teknikler
kullanmislardir. Ben de degisim surecinin karmasik ve
paradoksal olabilecegi inancindayim. Terapist partnerle-
rin degismeme yoniinde hak kullanmalarina saygi gos-
terdiginde, danisanlar stirecte daha acik olurlar. Nite-
kim degisim bir tercihtir.

BIR AKTIVIST YAKLASIMI

Ciftlerin sevgi meselesine pasif ve sanki kurbanlarmis
gibi bakmalarinin karsisinda, ben bu kitapta bir aktivist
yonelimi oneriyorum. Ben insanlarin yasamlarinda soz
sahibi olmak istediklerini, ancak yakin iliskilerde bazen
bunu nasil yapacaklarini bilmedikleri kanisindayim. Kar-
sidakine hukmetme cabasi veya suclama, partnerlerin
degisime etki etme yonundeki gayretlerini ifade eder.
Ancak bu taktikler kaginilmaz olarak geri teper. Benim
amacim beyne, uzun streli sevgi iliskilerine ve degisim
sirecine dair bilgiler 1s1g1nda iliskisel donusiimi sagla-
yacak teknikler sunmaktir. Bir sonraki boltiimlerde bey-
nin isleyisini ve iligkileri nasil etkilediginin temellerini
gorecegiz.
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IKINCI BOLUM

Beyin 101

Temeller

OTOMATIK BEYINLERIMIZ

Partnerlerin tepkisel danslarimin tetiklenmesi an mese-
lesidir. Kasin kaldirilmasi, kizaran ytz, gozlerin yuvar-
lanmasi karsidakinde kaygi veya kizginhik tepkisinin (or-
tada hentiz sozctukler yokken bile ve her biri neler oldu-
gunun hentz farkinda dahi degilken) baslamasina ye-
terlidir. Sozctukler sonrasinda sarf edilir. Siklikla da bu
sozcikler bilin¢disindan gelen bedensel tepkileri des-
tekleyici nitelikte olur. Mekanizmanin bu sekilde calis-
mas! dinyaya uyumumuz i¢in 6énemlidir. Aksi takdirde
beynimizde perde arkasinda meydana gelen her ayrinti-
nin farkinda olsaydik, hem bitap duserdik hem de baska
hicbir sey yapamaz halde olurduk. Bilmedigimiz bir sehre
gittigimizde yolumuzu bulmak i¢in ne kadar c¢aba har-
cadigimizi, bildigimiz sehirde distinmeden gezinmemiz-
le kiyaslarsamiz aradaki fark aciktir. Dolayisiyla, doga-
miz geregi otomatik pilotlar yoluyla bircok isi hallederiz
ve bu da yararimizadir. Bu sayede beynimizin guctinu,
calismamiza-yasamda ilerlememize yarayan nice baska
bilinci ve secimi gerektiren islere ayirabiliyoruz.
Kisacasi, beynimizin bu otomatik 6zelligi bize evrim-
sel bir avantaj saglar. Ancak tam da bu otomatik ozelli-
gimiz cift iliskilerinde sorunun kaynagidir. Partnerlerin
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her birini cileden ¢ikaran ve birbirinden uzaklastiran,
farkindaliginin disindaki kendini tekrar eden tepkileri-
dir. Dolayisiyla, ciftlerin etkilesimlerine farkindalik ka-
zandirmak, kendilerini yasamlarinin kurbani olmaktan-
sa Ozneleri kilar. Bu bolumde “perde arkasindaki” bazi
beyin dinamiklerinin ciftlerin ac1 cekmelerine ve duy-
gusal tepkiselliklerine nasil yol actigini inceleyecegiz.
Beynin isleyisini hem birey bazinda hem de cift iliski-
sinde ele alacagz.

BAGLANTILI NORONLAR

Beyin olaganustii karmasiklikta bir organdir. Belki de
kompleksite acisindan evrende birinci siradadir. Beyin
hticrelerine noéron denir. Diger beden htucrelerinin aksi-
ne noronlar birbirlerine degmezler. Aralarinda sinaps
denen boslugun bir yanindan o6teki yanina ileti gonde-
rirler. Bir nérondan oteki norona ileti gecisi kimyasaldir
ve norotransmiterlerin (sinirsel tasiyicilarin) birinden
otekine gecisiyle gerceklesir. Noronlarin hem cekirdek-
leri hem de dis uzantilar1 vardir (bakimiz Sekil 2.1). Bu
uzantilardan diger hticrelerden gelen iletiyi alan kisma
dentritler denir ve dentritler iletiyi hticre govdesine dog-
ru tagirlar. lleti daha sonra hucre govdesinden elektrik-
sel olarak aksona, oradan da iletisim kuracag: diger no-
ronla olan sinapsa, norotransmitterler aracihigiyla so6z ko-
nusu alic1 néronun dentritlerine iletilir.

Insan beyninde milyarlarca néron vardir. Her bir
noron diger noronlarla yizlerce baglanti kurar. Boyle-
likle trilyonlarca sinaptik baglant1 olustururlar. Insanlar
gibi noronlar da sosyaldir (Cozolino, 2006); baglant1
kurmayanlar1 yasamina devam edemez (apoptoziz de-
nen dogal bir surecle). Aliskanliklarimizin, distuncele-
rimizin, duygu ve davranislarimizin kaynagi noéronlar
arasindaki baglant1 aglaridir.
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BERABER ATESLENEN NORONLAR
BERABER KALIRLAR

Beraber ateslenen noronlar birbirleriyle iliskili aglar olus-
tururlar. Hebb Teoremine gore “beraber ateslenen no-
ronlar beraberlik kurarlar” (Siegel, 1999). Bu olusturul-
mus aglar ne kadar cok beraberce calisirlarsa o kadar
aralarindaki baglantilan guglendirirler.

Dentritler .

~+Hucre
govdesi

_ Miyelinlesmis

akson
Akson
dali
N
\
Akson
" terminali

Sekil 2.1 Bir néronun gorinimu.

Erik Lisa'nin memnuniyetsizliginin emarelerini gor-
dugiinde beynindeki beklenti ve duygusal tepkisellik ag-
lar1 devreye girer. Beyni bir sonraki ani tahmin eden bir
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“beklentiler makinesi” olarak isimlendirenler olmustur
(Siegel, 2010b). Beyin orunttler arar ve bu beklenti/tah-
minleri gecmis yasantilara dayanarak yapar. Hem ciftin
beraber gecirdigi ge¢cmisine hem de kendisinin sahsi ge¢-
misine baktigimizda, Erik bilin¢dis1 bir sekilde Lisanin
tepkilerini beklemekte ve aym sekilde kendi tepkilerine
sekil vermektedir. Aym sekilde, Erik’in duygusal olarak
erisilebilir olmayis1 da Lisa'min beyninde hayal kiriklig:
ve ofkeyi agiga cikaran noron aglarini harekete gecir-
mektedir. Karsilikli bir sekilde “oyun” (dans) bu sekilde
oynandik¢a her ikisinin beyninde bu tepkiler daha yer-
lesik hale gelir. Beyin aglar1 bireyin davrams repertuari-
nin altyapisini olusturur. Noral aliskanhklar bireyin ki-
sisel ve Kkisileraras: aliskanliklarinin temelidir. Erik ile
Lisa arasinda on yillardir tekrar eden elestiri-savunma
dansi, alisik olduklan etkilesim modudur. Hebb Teore-
mi aliskanliklari degistirmenin ne denli zor oldugunu
su sekilde izah eder: Bir seyden ne kadar ¢ok kez yapar-
sak gelecekte o davranisi tekrarlama olasihigimiz o kadar
artar. Noronlar ve davranislar arasindaki isleyis karsilik-
lilik arz eder. Noronlar harekete gectiginde biz belli se-
killerde davranir, dustinur veya hissederiz. Aym sekilde,
belli tarzlarda davrandigimizda, dusindugumuzde veya
hissettigimizde de var olan noral aglarin isleyisini pekis-
tirmis oluruz. Bu iki yondeki isleyis birbirini karsilikh
besler. Bir anlamda biz, yaptiklarimiziz. Yaptigimiz, dus-
ledigimiz, diusundugimuiz veya 6grendigimiz her sey
beynimizi degistirir. Dolayisiyla, Erik ve Lisa birbirleri-
ne duygusal tepkisellikle davrandigi her durumda, ken-
dilerini boyle davranmaya iten noral aglar1 daha da per-
cinlemis olurlar.

MIYELIN

Beyni teskil eden hucreler ¢cogunlukla noronlar degil,
glia htcreleridir. Yani beyaz maddedir. Glia hucreleri-
nin bir¢ok ¢esidi vardir ve her biri beynin isleyisine farkl
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sekilde katki sunar. Bu gtine dek olan arastirmalar co-
gunlukla noronlara ve noron aglarina odaklandi, glia
hiicrelerini ise daha ¢ok yardima islevler goren unsur-
lar olarak ele ald1 (besin getirme, temizlik vs.). Ancak,
son yillardaki ¢alismalar glia hticrelerinin noral aglarin
isleyisinde koordinasyon gibi karmasik rollerinin oldu-
gunu ortaya koymustur (Fields, 2009). Glia hucreleri-
nin bir cesidi olan olgodendrocite, aksonlarin etrafinda
yagsi yapidan olusan miyelin kilifim1 olusturur ve bu da
noronlar arasi ileti gecisini daha etkili ve hizl1 hale geti-
rir. Bu lipit yapiya sahip miyelin beyaz goruntiirken no-
ronlar gri maddeyi olusturur. Miyelinlesme aksonda ¢ok
daha hizli ve etkili isleyisi sagladig1 icin daha esnek,
karmasik disinmeye ve akil yuritmeye olanak saglar.
Miyelinlesme yetigkinlikte de devam eder ve bu sayede
daha ileri gelisime ve dénusume katkida bulunur.

YASANTILAR BEYN! BICIMLENDIRIR

Cocukluk aliskanliklarimiz ve hayatta kalmak yoéntunde
gelistirdigimiz stratejilerimiz beynimizin noral aglarinin
isleyisine yansir. Biz yetiskinler olarak (¢cogu kez biling-
dis1 olan) bu stratejileri sevgi iliskilerimize getirip “eski
melodileri tekrar tekrar calmaya devam ederiz.” Velha-
sil, ciftler noral tekrarlarimin tuzaginda kalir. Ciftin or-
tak “dans1” ve bireylerin hayatta kalmaya iliskin inang
ve stratejileri (Scheinkman ve Fishbane, 2004) her bir
partnerin noral isleyisine yansir ve bu isleyisi etkiler.
Cift bu dans1 ne kadar cok tekrar eder ise, o kadar cok
da gelecekte tekrar etmeleri olas1 hale gelir. Bu nedenle,
gun gelir taraflardan birinin ytizindeki hafif bir asilma
dahi birbirlerine tepkisel davranma doéngusunt saniye-
ler icinde harekete gecirebilir. Terapinin islevlerinden
biri, bu yerlesik ve otomatik hale gelmis ortintiyu boz-
maktir. Boylelikle, yeni bir dansin, yeni bir senaryonun
yeni otomatik davramslari olmasina olanak saglamaktir.
Partnerler yeni davranislar edindikge yeni noral aglar ve
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aliskanhiklar olusup sekillenir ve boylelikle de iliskile-
rindeki etkilesimsel dans yenilenir.

Kandel'in ¢grenmenin ve yasantinin beyni degisti-
rebildigine iliskin bulgular1 ve noral plastisitenin yasam
boyu mumkiin oldugunu gosteren arastirmalar, Erik ve
Lisa’nin senaryolarini yeniden yazabilmelerine ve beyin-
lerini tekrar bicimlendirebilmelerine dair umut verici-
dir. Bu kitabin geri kalaninin ¢ogunlugu ciftlerin hem
birey bazinda hem de ciftbazinda yerlesik hale gelen oto-
matik davramislarini bozmalarina yardim edecek teknik-
lerden bahsedecektir. Simdilik, Kandel'in beynin yasanti
vasitasiyla degisebildigine iliskin bulgusunu agimlayahm.
Daha once de belirtildigi uzere, eski “kalitim mi cevre
mi” tartismasi artik yeni norobiyolojik yaklasimla bera-
ber guincelligini yitirmis oldu. Kalitim ve cevre ic icedir.
Bu ikisi arasindaki “evlilik” sinaptik duizeyde gercekle-
sir: “Yasant1 noronlar arasindaki baglantilar1 degistir-
mek suretiyle beyni yasam boyu degistirir ... yasant1 bi-
yolojidir.” (Siegel ve Hartzell, 2003, s. 33-34). Dahas,
yasantinin beyin tizerindeki etkisi sinaptik diizeyin ote-
sindedir de. Yasant1 gen ifadesini degistirebilir. Genlerin
aciga ¢itkmasini-citkmamasini etkileyebilir. Yakin zaman-
larda yapilan arastirmalar gen ve cevre etkilesimine odak-
lanmis ve kimi epigenetik degisimlerin sonraki kusakla-
ra gecebildigini gostermistir (Zhang ve Meaney, 2010).

Cevrenin beyni bicimlendirmede en guglu oldugu
zaman ¢ocukluk cagidir. Kicik ¢ocuklarin beyni daha
degisebilir esnekliktedir. Ebeveynlerle etkilesimler (6zel-
likle de sag beyinden sag beyne olan sozsiiz iletisim)
cocugun sinaptik baglantilarina, dolayisiyla beyninin in-
sasina temel hazirlar. Bebeklerin yetiskinlerden ¢ok da-
ha buyuk sayida noronlar1 vardir. Erken cocukluk ya-
santilariyla bu noronlar birbirleriyle iliskilenir ve noral
aglar olustururlar. Once de belirtildigi iizere, baglanti
kuramayan noéronlar o6lurler. Nitekim ¢ocugun cevrede-
ki yeni her seyi heyecanla 6grenme gayreti de bu ina-
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nilmaz beyin gelisiminin, noral baglant1 ve budamalarin
yansimadir. Cocuga hassas davransa da davranmasa da,
aralarinda givenli baglanma olsa da olmasa da ¢ocuk
tizerinde ebeveynin etkisi muazzamdir. Bu etki dogum-
dan bile 6nce baslar. Annenin maruz kaldig stres, sesler
ve diger cevresel uyaricilar (cevre) karmindaki bebegi
etkiler. Bu, elbette cocuklarin birer “bos levha” oldukla-
r1 anlamina gelmez. Bebekler sonradan cevre tarafindan
bicimlendirilecek olan bir mizacla, yani, kimi bilissel ve
duygusal egilimlerle dogarlar. Nitekim mizac ile cevre
arasindaki etkilesim kisiligi sekillendirir.

UC TABAKALI BEYIN

Kigtuik cocuklarin beyni belli tabakalardan olusur. Kimi
alanlar dogar dogmaz calismaya hazir vaziyetteyken ki-
mileri daha sonra gelisecektir. Sozstuz ve duygusal st-
reclerle ilgili olan ozellikle sag beyin yarim kiiresinde
yer alan kisimlar dogumla beraber is basindadir. Simdi
de insan beyninin ti¢ tabakadan olusan temel yapisim
inceleyelim (bakiniz Sekil 2.2). Biz insanlar basimizin
icinde evrimsel ge¢misin izlerini tasiriz. Beynin en alt
kisminda sturtingenlerle benzerligi olan beyin sap1 var-
dir. Beyin sapi, otomatik pilotla ¢alisir; denge kontrolu-
ni, uyku-uyaniklik ritmini ve kalp hizini ayarlar. Ayrica
savas-veya-kag reflekslerini icerir. Beyin sap1 omurilige
ve oradan da cevresel sinir sistemiyle bedenin diger bol-
gelerine baglanir. Bir diger tabaka, limbik sistemdir. Bas-
ka bir ifadeyle memeli beynimiz... Yapisinda amigdala
(korku tepkilerimizi ayarlar) ve hipokampiisi (6grenme
ve bellek islevlerinde anahtar rol oynar) barindirir. Bu
alan duygusal malzemeyi islemenin merkezidir. Beyni-
mizin en yiksek tabakasi da kortekstir (neocortex; “ye-
ni kabuk”). Bu alan alti hiicre kalinhginda olup beynin
dis yapisini kaplar ve girinti ¢ikintilardan ibarettir. Kor-
teks, beynin tst islevlerinden sorumludur. Korteksin 6n

75



Uliskilerin Norobiyolojisi

kismi en gelismis haliyle insanda var olan prefrontal kor-
tekstir (PFK). Bu kisim biligsel islevleri ve akil yurit-
meyi dazenler. Beynin bu farkli bélumleri birbirleriyle
i¢ ice bir isleyise sahiptir. Bu alanlarin her birinin i¢in-
deki ve aralarindaki sinirsel baglantilar (aglar) insan ya-
santisinin temelini olustururlar. Nitekim bugtnku bilgi-
lerimiz, 6rnegin duygunun isleyisinde; PFK, limbik sis-
tem ve beyin sapini iceren bir¢ok beyin kisminin rol al-
digini ortaya koymaktadir (Davidson ve Begley, 2012;
Siegel, 2012).

Corpus Callosum:
1ki beyin yarimkuresini
birbirine baglar

On Singulate
Orta Korteks (OSK) ™
Prefrontal Prefrontal

Korteks | Korteks (PFK)
Alanlarinm |

s Ventromedial .
L
yHrutucy Prefrontal \ R

islevleri ve
duygu Korteks (vinPFK) L

duzenleme | Orbitofrontal
Korteks (OFK)

N
Talamus: "\ Beyin
Duyusal girdi Sap
istasyonu
Hipokamps:
Amigdala: Bellek
Duygular isleme
(ozellikle de
korkuyu)

Sekil 2.2 Dusnnce, duygu ve duygu duzenlemede rol alan temel beyin
yapilar:: Oria prefrontal alanlari (vmPFK, OFK, OSK) ve limbik alanlar1
(amigdala, hipokampus) icerir.

Ug asamali beynimizin “suriingen yoni” ve “meme-
li yonimuz” biz insanlara mahsus olan beyin kisimlari-
miz ile ayni noral alani paylasir. Primatlar olarak en ya-

76



Beyin 101

kin akrabalarimiz olan sempanzelerle DNA'mizin %98’ini
paylasiriz. Geriye kalan %2’lik kisim, bizim duistinme ve
muhakeme yetenegimizin merkezi olan PFK’den kaynak-
lanmir. Kafamizin icinde evrimsel tarihimizi tasiyor olma-
miz islevselligimizi etkiler. Dolayisiyla, doga eski parca-
lar1 yeni amaclar igin tekrar kullanmistir. Eski beyin
“devrelerimiz” beynimizde artik yeni kullanimlarin hiz-
metindedirler. Bu eski kisimlar kendimizi tehdit altinda
hissettigimiz durumlarda oldugu gibi, amigdalanin kont-
rolii ele almasiyla yeni beyin kisimlarinin isleyisini dev-
re dis1 birakabilirler (Goleman, 1995). Taninmis néro-
bilimci John Cacioppo beynimizin evrimsel tabakalan-
masinin etkilerini su sekilde dile getirmektedir: “Bizi
zeki kilan en yeni ve en karmasik beyin kisimlarimiz
maymunlar ve hatta farelerle dahi paylastigimiz, daha
eski ve basit (ilkel) beyin kisimlarimizin yerine gecmez-
ler. Eski sistemler yenilerinin altinda hala isleyis halin-
dedirler ve hatta siklikla bagimsiz bir sekilde... En son
gelmis haliyle bu tabakali yapiy: isleyisi agisindan ele
aldigimizda, st beynin tereddutsiiz ve her durumda bey-
nin gemisinin kaptani olmadig1 anlasilir. Korteks, kop-
ranun ustunde ve gozetleme kulesindedir. Gozlemler,
olup bitenin farkindadir, planlar yapar, kararlar alir. An-
cak kendisinin altinda yer alan duygusal kisimlar kor-
teksten cok daha once vardilar ve her an varliklarim
belli edebilirler” (Cacioppo ve Partrick, 2008, s. 49).

DUYGULARIN BEKCI1SI: AMIGDALA

Amigdala ile ilgili yillardir arastirmalar yapmis olan
Joseph LeDoux (1996) beynimizin dustinen kisminin,
refleksleriyle ilgili kisminin ve duygularla ilgili kisimla-
rinin isleyisini betimlemede “ist yol” ve “alt yol” terim-
lerini kullanir. Bu ust-alt yol ayiriminin ¢ anlami var-
dir: Amigdala PFK’den 6nce evrimlesmistir. Dolayisiyla,
PFK evrimsel olarak tst konumdadir. Amigdala daha alt-
ta ve beynin daha derinindedir. Amigdala bizi daha dur-
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tisel bir alt yola sevk ederken, PFK tst yolu kullanma-
miza sebep olur. Bense bu iki yolu “bir yolun iki kolu”
olarak isimlendirmek isterim (Fishbane, 2007, s. 398).
Alt yol cogunlukla tehlikeler ve tehditler icin ortami ko-
lacan eden bir bek¢i konumundaki amigdala tarafindan
yonlendirilir. Amigdala olduk¢a hizli devreye girer, bi-
lincin altindadir ve tehdit durumunda “savas-ya da-kag”
tepkisini baslatan beyin sapinda bulunan periakuaduk-
tal gri madde gibi kisimlarla beraber calisir (LeDoux
1996; Panksepp ve Biven, 2012). LeDoux bunu su kla-
sik ornekle izah eder: Ormanlik bir alanda yurtyorsu-
nuz ve yilan olabilecegini dustindugunuz bir karart1 go-
zunuze carpiyor. Yilani andiran goruntia gézden dogru-
dan talamusa, yani duyusal girdiler istasyonuna gider.
Oradan uzun bir yol izleyerek, basin arka kismindaki
gorsel kortekse gider. Orada gozlenen goruntuntin bir
yilan mi1, sopa m1 veya golge mi oldugu tercume edilir.
Yalnmiz gordigintuz kararti gercekten bir yilansa ve ze-
hirliyse, bu meselede soyle bir sorun var ki, bu islem
yapilip-neticeleninceye kadar o¢lebilirsiniz. Neyse ki bu
isleyisin bir baska yolu da var; bu olas1 yilan goruntust
dogrudan hizh sekilde talamustan amigdalaya da gonde-
rilebilir. Amigdala bir tehlike sezinlerse hemen “savas
veya ka¢” reaksiyonunu devreye sokar. Bu durumda da
ya yilandan kacarsimiz ya da yilan avcisiysaniz, yilani
vurursunuz. Sonucta gordigintz bir sopa, golge veya
zararsiz bir nesne ise, zarar gérmeniz 6nlenmis olur.
Gordugunuz sey gercekten zehirli bir yilan olsayd: da
hayatiniz kurtulmus olurdu. Velhasil, amigdala bizim
yasamda kalma mekanizmamizda anahtar bir konum-
dadir ve evrimsel ¢ikarimiz yontiinde isler.

Amigdala, ormanhk bir alanda yilanda degil de,
oturma odanizda sizi elestiren ve anlamayan partneri-
nizde bir tehlike algilarsa ne olur? O durumda da or-
mandaki yi1lan durumundan hi¢ de farkl olmayan sekil-
de, sanki hayatimiz tehlikedeymis gibi reaksiyon goste-
ririz. Kendimizi koruma yontundeki evrimsel mekaniz-
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malarimiz yilanla-es arasindaki farklihik ve inceliklere
aldins etmez. Tehdit tehdittir. Dolayisiyla da iliskimiz-
deki orta duzey bir hayal kirikligi karsisinda dahi bede-
nimiz harekete gecirilir; kalp atislarimiz hizlanir, kaslar
gerilir, bedenimiz savasmaya veya kagcmaya hazir hale
gelir. Elbette bu durum da bizim evrimsel hazirbulu-
nuslugumuzla, kisisel ve iliskisel mutlulugumuzun ge-
rekleriyle bagdasmamaktadir. Nitekim Cozolino’nun
(2002, s. 289) da belirttigi gibi “evrim bireylerin fiziksel
olarak hayatta kalmalarina hizmet eder, psikolojik mut-
luluklarina degil.”

Amigdala bir tehdit algiladiginda, sempatik sinir sis-
temini ve hipotalamus-hipofiz-adrenal aksin1 (HPA) ha-
rekete gecirir ve adrenalin (epinefrin olarak da bilinen),
noradrenalin (norepinefrin) ve kortizol salinimina yol
acar. Bu stres hormonlan kalp atim hizin1 ve kas gergin-
ligini arttirip bedeni savas veya kag tepkisi icin hazir ha-
le getirir. Amigdala o kadar hizli hareket eder ki cogu
kez tehlikede oldugumuzu fark edinceye dek o yapaca-
gin1 yapmis olur. Bu sekilde aktive olmusken (uyaril-
misken) ust beynimiz (prefrontal korteks) durumu an-
lamaya ve bir sekilde bu halimize aczk/ama getirmeye
calisir. Nitekim sadece otomatik reaksiyon gosteren var-
liklar degiliz, yasadigini idrak etmeye calisan ve anlam-
lar yaratan da varliklariz. Dolayisiyla tepkilerimizi acik-
lamak ve anlamak da durumundayiz. Ote yandan, amig-
dala kendi kosturmacas: icindeyken prefrontal korteks
siklikla tam kapasite ¢alismayip amigdalanin aciliyetine
boyun eger. Goleman’in (2006, s. 17) belirttigi tizere
“alt yol reaksiyona gectiginde kimi zaman ust yol bazen
sadece elinden geleni yapar. Bilim kurgu yazar1 Robert
Heinlein’in de niktedan bir sekilde dedigi gibi ‘insan
rasyonel bir varlik degil, rasyonelize eden bir varliker”.

Amigdala ve prefrontal korteks arasindaki etkilesim
hem duygu duzenlemedeki sorunlar acisindan hem de
0z-duzenleme acisindan hayati 6nem tasir. Zaten duy-
gusal tepkisellik 6z-dizenlemeden daha otomatiktir. Ni-
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tekim LeDoux’un (1996, s. 265) da belirttigi gibi “ust
beyin kisimlarindan amigdalaya olan baglantilar, amig-
daladan bu bolgelere olan baglantilardan daha zayiftir-
lar. Bu durum neden duygularimizin dustincemizi ele
gecirmesinin kolay oldugu ve buna karsin diistinceleri-
mizin duygularimiz ustindeki kontroltuntin zor oldugu
sorusunu yanitlar niteliktedir.” Sonraki bolumlerde cift-
ler arasindaki etkilesimlere dair farkindahg guclendire-
cek teknikleri ayrinuli bir sekilde ele alacagiz. Bu tek-
nikler prefrontal korteks ve amigdala arasindaki baglan-
tilar1 arttirmaya ve boylelikle her bir partnerin 6z-kont-
rolunu iyilestirmesine ve kisisel senaryolarim (oykule-
rini) degistirmesine yardim edebilir.

Tehlikelere kars: bekgiligin ve savas/kac tepkisinin
ayarlayicist olmanin yani sira amigdalanin bir baska can
alic1 rolu daha vardir: Duygusal anilar1 hatirlamada go-
rev alir. Dogumla beraber is basinda olan amigdala, bi-
lincli olarak hatirlayamayacagimiz dil 6ncesi anilarimizi
da isler (acik bellek hipokampisun isidir ve o da 18-20
ay civarl is basi yapar). Ozellikle korkuyla ilgili olanlar
basta olmak tizere bu erken anilar amigdala tarafindan
islenirler. Az bucuk eski anilardakilere benzer tehditler
algiladigimizda bu anilar canlanir. Lisa Erik’in erisilebi-
lir olduguna her sahit oldugunda cocuklugundaki kork-
tugu ve kendini korunaksiz algiladig1 zamanlardaki tep-
kileri tetiklenmis olur. Ge¢mis ve simdi arasindaki bu
benzerlik sayesinde Lisa’da aktivasyon (uyarilma) olur
ve kibirli bir ofke ve alinganlik bas gosterir. Amigdala
zaman kaydi tutmaz (Badenoch, 2008). Lisa'nin incitici
cocukluk anilar1 bugiinku kizginhginin kaynagidir, ama
kendisi bu baglantinin farkinda bile degildir. Lisa’ya so-
rulacak olursa, Erik’in kusurlar1 onu bu hale getirmek-
tedir. Erik de Lisamin kizginligina sahit oldugunda ¢o-
cuklugunda annesinin memnuniyetsizlikleri karsisinda
hissettigi gibi hisseder. Boyle olunca, eski anilar simdiki
tehdit algisini guglendirir; ama Erik’e de sorulacak olur-
sa, Lisa'nin tepkilerini irrasyonel ve bosuna zorluk ¢ika-
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rir nitelikte algilar. Bu nedenle, Erik eskiden kendisini
boyle durumlardan nasil korumussa simdi de benzerini
yapar. Yani, Lisa’ya da duygularina da sirtin1 déner. Erik
bunlar1 yapinca da Lisa kendisini pasif annesiyle yasadi-
g1 korunmasizlik ve yalnizlik hislerinde bulur. Boylelik-
le dongu devam eder; gecmisin simdiki zamanda viicu-
da gelmesi ve “amigdalalarin dans1” veya Goleman’in
(1995) tabiriyle “limbik dans” devam eder.

PREFRONTAL KORTEKS

Yukaridakilere ek olarak neyse ki Lisa, Erik ve buttun
insanlarin prefrontal korteks gibi bir donanimlar: var.
Otomatik pilota dayali yasamaya mahktm degiliz. 7am
da prefrontal korteks (PFK) ve limbik sistem arasindaki
iliskinin ele alinmasi sayesinde terapide bilincli degisim
meydana gelir. Ventromedial prefrontal korteks (vmPFK)
ve orbitofrontal korteks (OFK) 6z-duzenleme ve bilingli
secimlerde hayati rol oynayan PFK kisimlaridirlar. OFK
prelrontal korteksin ortasinda yer alir ve bu yer, gozle-
rin arkasina denk duser. Bu konumu sayesinde, OFK
limbik sisteme (amigdalaya), beyin sapina ve neokor-
tekse birer sinaps mesafedir. Bundan dolay1 da “néral
entegrasyonun birlesme bolgesi” olarak anilir (Siegel ve
Hartzell, 2003). Orta PFK tepkilerimiz de esneklige, 6z-
diizenlemeye, sosyal algiya, ahlaki davranisa ve empati-
ye olanak saglar (Siegel, 2007). Nitekim beynin bu ala-
ni, bilinci ve dolayisiyla “tercih olasiliklarim1” mumkun
kilar (Siegel ve Hartzell, 2003). Bu alan amigdala ile bag-
lant1 kurarak duygularin duzenlenmesine olanak saglar.
Prefrontal korteks 6mur boyu olusum halindedir. Be-
beklerde 10-12 ay civarinda is basi yapar ve yetiskinlik
boyunca islevini surdurir. Ergenlik déoneminde prefron-
tal korteks kapsamli bir yeniden yapilanma ve sinaps-
larin yeniden budanmasina sahne olur ki, kiguk ¢ocuk-
lardakine benzer ikinci bir “muazzam gelisimden” ge-
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cer. PFK buitiin yasam boyunca 6grenmeye ve gelismeye
devam eder. Bundan sonraki boliimlerde prefrontal kor-
teksin esnekligini, dusunceliligi ve akil davrams: gelis-
tirmek, bu baglamda da damsanlarin zaman icerisinde
daha sevgiye dayah ve esash bir iliski gelistirebilmeleri
tizere yasamlarinin ortak yazari olmalarina olanak sag-
layacak yollar ele alacagiz.

BEYNIN 1K1 YARIMKURESI

Beynin hiyerarsik orgutlemesinin yam sira (beyin sapi,
limbik sistem ve neokorteks) bir de dikey bir orguitle-
mesi vardir. Insanlarda her biri 6zellesmis kimi islevleri
yerine getiren iki yarimkiire ve bunlar birbirine bagla-
yip aralarindaki iletisimi saglayan corpus callosum bu-
lunmaktadir. Sol yarimkure dil, mantik ve gerceklige dair
bilgilerle 6zellesmistir. Bilincli ve dogrusal bir tarzda is-
ler. Ote yandan, sag yarimkiure daha bitunciil bir isleyi-
se sahiptir. Isleyisinin ¢ogu bilingaltidir, dogrusal degil-
dir ve duygular konusunda 6zellesmistir. Gozlemledigi
cevrenin genel “izlenimini” edinir (Siegel, 2012). Sag ya-
rimkure dogumla beraber is basinda olup sol yarimku-
reden once gelisir. Sag yarimkire iletisimde sesin ritmi
ve tonu da dahil - dilsel olmayan iletisimsel malzemeyi
isler. Tam da bu dilsel olmayan iletisim sayesinde be-
beklerle kendilerini sevenlerin veya kendileriyle “anne-
ce” konusanlarin iletisimi mumkun olmaktadir. Nite-
kim bu etkilesimler hem bebegin sag yarimkiresinin ge-
lisimine hem de erken baglanma iliskilerine temel teskil
eder (Schore, 2003). Tam tersine, kendisine bakim ve-
renlerle guvenli olmayan ve travmatik nitelikteki etkile-
simler de bebegin sag yarimkiiresinin gelisimini olum-
suz etkiler. Sag yarimkiurenin limbik sistemle derin bag-
lantilar1 vardir ve yasam boyu duygu diizenlemede te-
mel rol oynar (Siegel, 2012).
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Norobilimciler iki tur bellekten soz ederler: acik ve or-
tiak. Acik bellek bilinglidir, semantiktir, oykiuseldir ve
hipokampuse sirtin1 dayar ki, belirttigimiz gibi hipo-
kampiis de 18 ay civarinda gelismeye baslar. Ortiik bel-
lek ise yasamin ilk zamanlarindan ise baslar, bilingalti
isler ve duyusal, islemsel ve duygusal anilarn icerir. Ya-
samimizdaki en erken anilar, dil oncesi ve ortuktur (zira
sol yarimkiirenin bir islevi olan dil, bir yas civar1 bas
gosterir). Bu anilarin bilincinde bile degiliz, ama icle-
rinden ozellikle duygu yuklu olanlar sonraki yasami-
mizda davranmislarimizi etkiler. Ortitk anilarimizin bilin-
cinde olmasak da bu amilar bizim tepkiselligimizin te-
melidirler. Colozino’nun (2006, s. 131) dedigi gibi “ak-
lin unuttugunu beden hatirlar” veya van der Kolk’un
(1994) meshur ifadesiyle “beden kayit tutar.” Travma
da bilin¢disinda ve ortuk bellek sisteminde tutulur, giun-
cel bir incinme yasantisiyla da ortaya ¢ikabilir. Anlik gec-
mise donusler (flashbacks) ve diger travma sonrasi be-
lirtiler de bu sekilde isler.

Ciftlerin simdiki etkilesimlerinin tetikledigi eski ani-
lar erken cocukluk yasantilarina ait olabilecegi gibi, da-
ha onceki partnerleriyle olan iliskilerine veya guincel
iliskinin onceki zamanlarina ait olabilirler. Cift tarafin-
dan ele alimp bir sonuca baglanmayan “iliskisel yaralar”
veya “iliskisel travmalar” da simdiki yasantilar tarafindan
tetiklenebilirler (Johnson, Makinen ve Milliken, 2001).
Dolayisiyla Erik aksam vakti iyice kendisini gazeteye
kaptirmissa, bu durum Lisa’ya Erik’in eski mesafeli ve
ilgisiz hallerini hatirlattig icin Lisa'nin tepkisel hale gel-
mesine sebep olabilir. Lisa i¢in bu sahne, kocasina ilis-
kin eski yaralar1 su yuzuine cikarttigl icin gayet goze ba-
tar ve can sikici nitelige buiranur. Erik icin Lisamin tep-
kisi beklenmedik ve sok edicidir. Bu iliskisel yaralarm
tekrar tekrar aym kisir dongiyu devam ettirmemeleri
i¢in Lisa, incinmelerinin Erik tarafindan anlasildigin
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gormeye ihtiya¢ duyacaktir. Kitabin sonraki kisimlarin-
da tartisilacak bircok tedavi mudahaleleri, partnerlerin
birbirlerinin acilarini anlamalarinin ve bu acilara saygi
ve empatiyle yaklasmalarinin yollarini ele alacaktir.

KAPSAYICI BEYIN

Beyin sadece kafalarimizin icinde yer almaz. Kafatasimi-
zin igindeki kisim hikayenin sadece bir kismidir. Bu kis-
min bedenin her tarafina yayilmis sinir sistemiyle ileti-
sim aglan vardir. Beyinle beden arasinda her an stirip
giden iki yonlii bir etkilesim vardir. Vagus siniri her iki
yone iletisimin en 6nemli kanallarindandir. Beyin kabu-
gundan i¢ organlara giden bu 10'uncu kafatasi siniri sa-
dece beyinden bedene bilgi tasimaz, aym zamanda i¢
organlardan (bagirsak ve kalp gibi) beyne de bilgi akisi-
n1 saglar (LeDoux, 1996). Bu durum “karninda hisset-
me”, “karinda karincalanma” veya “kalp kiriklig1” ifade-
lerinin ¢ok da yabana atilir olmadiklarinm gostergesidir.
Bedenden gelen geribildirim sayesinde duygularimizin
bedende nasil yasandigini bilmemizi saglar. Bedendeki
veri, i¢ duyum (interoception) adi verilen bir surecte
bedenin sinyallerini “okuyan” insulaya veya instiler kor-
tekse ulasir. Metnin devaminda da cle alacagimiz tizere
i¢ duyum, duygu farkindaliginin ayrilmaz bir parcasi
olarak kabul edilir.

Bedenin icinden veri getirmenin (interoception) ya-
n1 sira Polyvagal Teoriye (Porges, 2007) gore vagus sini-
ri ayn1 zamanda sinir sistemimizin alinan veriyi guven-
lik acisindan degerlendirmesine (neuroception) de tepki
verir. Etraf guivenli algilanmissa, vagus siniri ytizde ra-
hat bir ifadeye, kisinin savunmalarini birakip rahatla-
masina ve baskalarina yaklasip onlarla hasir nesir olma-
sina olanak saglayan sosyal katilim sistemini etkin hale
getirir. Partnerlerin birbirleriyle giivende hissetmeleri ve
yakinhk yasamalarina olanak saglayan tam da bu sis-
temdir. lliskilerinde sikintilar olan ciftlerde sik sik ol-
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dugu tuzere, tehlike algilaniyor ise amigdala ve sempatik
sinir sistemi aktif hale gelir ve savasma, kagma veya do-
nup kalma tepkisine yol acar. Yasami tehdit eder nite-
likte bir tehlike sezinlenirse o zaman da daha ilkel bir
vagal sistem devreye sokulur ki, bu durumda uyusma,
bayilma veya disosiyasyon meydana gelir.

Beden ve beyin arasindaki etkilesimlerin bir diger
yolu hormonlar aracihigiyladir. Burada sadece birkag te-
mel hormona yer verecegiz. llki stres reaksiyonu hormo-
nu olan kortizoldur. Stres reaksiyonu tarih éncesi zaman-
lardan beri bizlerin giivenligi icin gelismis bir sistemdir.
Benzer isleyis hayvanlarda da vardir ve kisa sureli kriz
durumlar i¢in yasamimiza katkida bulunma yéntunde
bir avantaj saglar. Genellikle hayvanlar yasamlarini teh-
dit eden tehlikeler karsisinda ya hizli davranir ve kacar
ya da olurler. Veya Robert Sapolskynin (2004) ifade et-
tigi gibi, zebra ya avcidan kagarak oglen yemegini yer ya
da avciya 6glen yemegi olur. Stres, siddetli ve yogun bir
tepkidir ve kisa surer. Insanlarda ise stres ev kredisi, ¢o-
cuklarin gelecegi, evlilik veya hayatin anlami gibi konu-
larda duyulan endiselerle yillar surebilir. Bircok aras-
tirma kronik stresin insan beyni ve bedeni tizerindeki
etkilerini incelemistir. Stiregen veya travmaya iliskin
stres, insanlarin bagisiklik sistemini olumsuz etkiler ve
bellek ile bilissel islevlerinde aksakliklara sebep olur.
Acik bellegin merkezi sayilan ve 6grenmede Kkilit rol oy-
nayan hipokampiiste bircok kortizol alicis1 (reseptorit)
bulundugundan, hipokampus sistemdeki kortizol arti-
sina bilhassa duyarhdir. Hatta kortizol, hipokamptsteki
noronlara zarar verebilir. Stres kisa siirerse, verilen za-
rar telafi edilebilirdir. Ancak hipokampts siddetli travma
yasantilar1 sonucunda goruldugu tizere kortizola fazla-
styla uzun ve stiregen bir sekilde maruz kalir ise, hiicre
olumu gerceklesebilir veya kendini onarma gerceklese-
meyebilir. Travma stresi kritik gelisimsel evreler olan
crken cocukluk yillarinda 6zellikle ciddi tahribata sebep
olabilir. Stresin etkisi butun yasam doéngust boyunca de-
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vam eder. Uzun stire mutsuz olan ciftlerle yapilan aras-
tirmalar, bu bireylerin bagisiklik sistemlerinin zayifladi-
gini ve saghk durumlarinin bundan olumsuz etkilendi-
gini gosterir niteliktedir (Robles ve Kiecolt-Glaser, 2003).
lligkilerle saghk arasindaki baglantiya Besinci Bolimde
ayrintil deginecegiz.

Neyse ki doga kortizola da bir care saglamistir:
oksitosin. Oksitosin hem organlar arasi etkilesimde rol
oynayan bir hormondur hem de beyinde ve otonom si-
nir sisteminde islev goren bir nérotransmiterdir. Dogum
sirasinda, orgazmla, dokunma ve masajla ve empati ile
salinan oksitosin her iki cinsiyette de vardir, ancak daha
cok disilerde bulunur (Zak, 2012). Oksitosin anne ile
bebek arasinda baglanmanin temeli sayilir. Deney fare-
lerine disaridan oksitosin verildiginde birbirlerine daha
hos davrandiklari, daha az korktuklari, daha sosyal ve
merakli davrandiklar gorulmustir. Dolayisiyla oksito-
sin guiven, comertlik, baglanma ve sevgi verme ile iliski-
lidir. Oksitosin kortizol seviyesini dusturdugt gibi yara-
larin iyilesmesini hizlandinir, kalp basincim azaltir ve
agr1 dusurucii ozelliklere sahiptir. Nitekim dokunmanin
ve oksitosinin 6nemini gosterir nitelikteki 6rneklerden
biri, Romanya’'daki yetimhanelerde baglanma ve fiziksel
sefkatten uzak buyuyen ¢ocuklarin yasamlarinin sonra-
ki donemlerinde meydana gelen duygusal ve sosyal ak-
sakliklardir.

Insanin duygusal guvenlige ve sosyal baga olan ihti-
yaci ne kadar ifade edilse azdir. Yapimiz geregi her an
guvenlik degerlendirmesi yapariz ve cevre tekin ise sos-
yal girisimde bulunuruz. Dolayisiyla bizim “sakin ve bag
kuran” sistemimiz (Uvnas ve Moberg, 2003) savas ya da
kag sistemine paralel isler ve yasamin devami icin onun
kadar onemlidir. Bag kurma ile ilgili arastirmalarin say:-
s1 goreli olarak azdir; ¢tinktl son zamanlara kadar aras-
tirmalar disi degil de erkek (memeli veya insan) denek-
lerle yapilmislardi. Ornegin erkek deney fareleri birbir-
lerine saldirma egilimlerinden oturu ayn kafeslerde tu-
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tulurlar. Ancak aym turtin disilerini inceleyen McClin-
tock ve arkadaslari, onlarin sosyal gruplariyla beraber-
ken yasam kalitelerinin daha iyi oldugunu gozlemistir
(Hermes ve digerleri, 2009). Oksitosin sakin ve bag ku-
ran sistemimizin onemli bilesenidir (Uvnas-Moberg,
2003).

Erkeklerde daha ¢ok miktarda bulunan vasopresin,
oksitosinin yakin kuzenidir. Erkek memelilerde kan ba-
sincinin ayarlanmasinda da roli olan vasopresin, cevre
kontrolu, esin korunmas: gibi sureclerde de etkin rol
alir. Vasopresin ve oksitosin ile ilgili ¢alismalarin buyik
bir kismi praire voles' denen tarla farelerine benzeyen
ABD'nin orta kesimlerinde yasayan ve hem gayet sosyal
bag kuran hem de tek esli olan bir kemirgen tiriyle ya-
pilmistir. Seckisiz ciftlesmeleriyle bilinen diger akraba
tirlere kiyasla bu kemirgenlerin beyinlerinin 6dul sis-
teminde oksitosin ve vasopresin reseptorleri vardir. De-
neysel olarak bu hormonlarin miktarlar1 tizerinde oy-
nandiginda bu hayvanlarin es secimleri, yavrulara ba-
kimlar1 ve baglanma davranislarinda belirgin artislar ve-
ya azalislar gozlenmistir (Carter, 2002; Young, Wang ve
Insel, 2002). llerleyen boliimlerde hem bu hormonlar:
hem de insanlardaki tek esliligi daha detayli ele alacagiz.

TRAVMA VE BEYIN

Gelismekte olan kuguk cocugun beyni, istismar ve ih-
mali kapsayan travmadan zarar gorme konusunda bil-
hassa hassastir. Bu yaslar ¢cocuklarin beyinlerinin yasan-
t1 yolu ile bi¢im aldig1 zamanlar oldugundan, bu zaman-
larda yasanacak travmatik stres gelismekte olan beynin
istenmeyen sekillerde bicimlenmesine sebep olabilir.
Daha once de degindigimiz gibi fazla miktarda kortizol,
ogrenme ve bellegin merkezi olan hipokampiise zarar

' Tarla farelerine benzeyen, ABD'nin orta kesimlerinde yasayan ve hem gayet

sosyal bag kuran hem de tek esli olan kemirgenlerdendir (¢.n.).
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verebilir. Istismar ve ihmal uzun stireli bellekte, bilissel
islevlerde 6nemli aksakliklara ve gerek sosyal becerile-
rin gerekse 6z-duizenlemenin gelisiminde 6nemli sorun-
lara yol acabilir (Perry, 2001; Tiecher, Anderson, Polcari,
Anderson ve Navalta, 2002). Travmatik anilar dogustan
calisiyor olan ortuk bellekte saklanir. Yasamin ilk zaman-
larindaki travmalarin sonradan acik bellegin erisiminde
olmasi pek mumkun degildir; ¢inku hipokampis ya-
samin ilk yillarinda hala olusum halindedir. Boyle olun-
ca da eski anilar, nereden geldiklerini bilmesek de ya-
samimiz1 alt-tst edebilirler (Siegel, 2012; van der Kolk,
2003). Stres ve travma ille de sadece kok ailede meyda-
na gelmez. Bireylerin icinde yasadiklar1 daha genis bag-
lamlar da travma kaynag olabilir. Siddet, hor gorilme,
yoksulluk gibi etmenler kronik ve siddetli olduklar su-
rece cocuklarin da yetiskinlerin de beyinlerine gayet
olumsuz etkiler yapabilir. Nitekim yakin zamanlardaki
baz1 calismalar yoksulluktan kaynaklanan stresin cocuk-
larin gelisimi tizerinde zararh etkilerini gozler 6niine se-
rer niteliktedir (Hackman ve Farah, 2009).

ENTEGRASYON

Insan beyninin karmasikligy, 6zellesmesi veya belli sevi-
yelerden olusmasi kadar bu yapilarin nasil bir arada is-
ledigi de son derece onemlidir. Beynin saghg ve bireyin
duygusal, bilissel, sosyal ve fiziksel iyi olusu i¢in enteg-
rasyon hayati 6nem tasir (Siegel, 2012). Entegrasyondan
soz edildiginde hem beynin asamalarinin (tabakalar1)
beyin sapi, limbik sistem ve neokorteksin dikey enteg-
rasyonu; hem sag ve sol yarimkiirelerin entegrasyonu-
nun yam sira zihnin ve bedenin hem de bireyin ve bas-
kalarinin entegrasyonu (beraber isleyisi) kast edilmek-
tedir. Entegrasyon farkindalik yoluyla da gelistirilebilir.
Ornegin, stresin etkisi altindaysak ve bedenimizde kor-
tizol cirit atiyorsa, bilingli bir sekilde bedensel ve duy-
gusal sureglerimize odaklanip stresle bas etmede basarili

88



Beyin 101

olan tekniklere basvurabiliriz. Meditasyondan tutalim da
odaklanilmis nefes alma egzersizleri, ara verme, spor yap-
ma, bir arkadasla konusma gibi yollarla sakinlesebilir,
beynimizin daha yiiksek islevlerinin ve oksitosinin dev-
reye girmesini saglayabiliriz. Zihinsel ve duygusal ya-
santimiza derin bir sekilde dikkatimizi vermede oldugu
gibi bedenimize de yonelmemiz buitiinlesmeye katk: sag-
lar. Bu gibi “yargisiz farkindalik” (mindfulness) teknik-
leri, entegrasyona birkac farkh diizeyde olanak saglaya-
bilir. Benzer sekilde sag ve sol yarimkurelerimizin en-
tegrasyonu da duygularimiz1 hissetme ve oykilendir-
memize olanak saglar, boylelikle de bedensel ve duygu-
sal yasantimizla dili ve farkindaligi buttunlestirir.

DEGISIM: NORAL BIR BAKIS ACISI

Terapi degisim isidir. Danisanlar degismek (veya bazen
partnerlerini degistirmek!) icin terapiye gelirler. Siklikla
da bu konuda derin ikircik icindedirler. Bircok terapist,
defalarca koltuguna kivangla yaslanip terapiye gelen cif-
tin gayet iyi yolda olduklarimi dusunmustiir. Ancak bir
hafta veya daha sonra cift gelip eski dongiilerine don-
duklerinin ¢ykusunu anlattklarinda, insanlarin donusu-
mu mumkiin mu gercekten, diye disinmuslerdir. Iler-
leyen bolumlerde cift terapisinde stabil olusun da degi-
simin de dinamiklerine deginecegiz (Keeney ve Silvers-
tein, 1986). Simdilik degisim meselesinin noérobiyoloji-
sine bir goz atalim.

Hebb’in teoreminde gordugimuz tizere, beraber ates-
lenen noron aglarinin tekrar beraber calisma ihtimalleri
yuksektir ve beraber ateslenen noronlar bunu baglar:
percinleninceye dek sturdireceklerdir. Bu noral baglar
kendini bireylerin ve ¢iftlerin davranislarinda da goste-
rir. Ayn1 yoldan ne kadar ¢ok yurtrsek, o yol o kadar
derinlesir ve genisler. Dolayisiyla, aliskanhklar kendile-
rini yasatirlar. Cocuklukta gelistirilen davranissal reper-
tuarlar ciftlerin dansinda disa vurulur ve bu danslar gi-
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derek daha yerlesik hale gelir. Yillar icinde Erik ve
Lisamin dansi da kendince kendisine bir yasam yarat-
mustir. Noral bir bakis acisiyla bakildiginda ilgingtir ki,
eski aligkanhklarin yerlesik hale gelmesi de degismeleri
de benzer mekanizmalarla gerceklesir. Her ikisinde de
noral plastisite rol oynar. Noral esneklikle ilgili meshur
ornek Londra taksi sturuculeriyle ilgilidir (Wollet ve
Maguire, 2011). Bu surtctilerin beyin taramalarma ba-
kildiginda alansal oryantasyon (yon bulma vs.) ve alan-
sal bellekle ilgili yeteneklerinin gayet gelismis oldugu go-
rilmustir. Bu durum elbette akla yatkindir, zira Londra
gibi karisik bir sehirde (hele de GPS yokken) yonlerini
bulmalar1 ve ellerinin ici gibi sehri bilmeleri sarttir. Bu
kisilerin alansal becerileri dogustan getirilmis degildi.
Bu kisilerin egitim oncesi ve sonrasi beyin taramalari
gostermistir ki, yasant1 ile alan kullanimina iliskin beyin
bolgeleri bagka ise kosacaklarina Londra sokaklarinda
yon ve yer bulma yonunde degismis ve ustalasmistir
(Wollet ve Maguire, 2011). Noral esnekligin isleyisinde
bir rekabet de soz konusudur. Cok¢a kullanilan beyin
bolgeleri digerlerine kiyasla daha genisler ve daha etkin
islerler. Sol el parmaklan sap ile ugrasirken sag elleriyle
yayl kullanan kemancilarla yapilan calismalar, beyinle-
rinde duyusal alanlarin kullanimlarinda degisim oldu-
gunu gostermistir. Ornegin sol el parmaklarim kontrol
eden kisimlar daha genis ve keman ¢almayanlarinkin-
den cok daha ozellesmistir (Schwenkreis ve digerleri,
2007). Noral esnekligin slogani “kullan veya kaybet”tir.
Sik kullanilan alanlar daha az kullanilanlarin alanlarin
kapar. Noral esneklige ornek teskil eden en 6nemli du-
rumlardan biri inmelerdir. Inmenin oldugu bolgelere ya-
kin kisimlar, zarar gormus dokularin islevlerini telafi et-
meleri sayesinde bu kisilerin bir kisminda iyilesme ger-
ceklesir.

Beyindeki degisime olanak saglayan noral esneklik
eski aliskanliklarin degismesinin guclugune 151k tutar.
Noral esneklik kapasitesi olumlu degisim ile zarar veren
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degisimi birbirinden ayirt etmez elbette. Ahskanlikla tek-
rar edilen davranislar kisinin degerlerine veya amaclari-
na aldirmaksizin beyinde yer edinirler. Erik ve Lisa ¢o-
cukluklarindan getirdikleri bas etme stratejileriyle yikici
davramslarin tekrarladikea, birbirlerinin beklenti ve tep-
kilerini etkilemis olur ve bu istenmedik dansi ellerinde
olmayarak bir rutine oturturlar. Beynin degisme kapasi-
tesi, gecmis tecrilbeye dayanarak gelecegi ongorme yeti-
si ve Hebb’in teoremi beraber dikkate alindiklarinda,
kendimizin yineleyici davramslarinin tuzagina nasil du-
sebilecegimiz asikardir.

Yine de ge¢cmisimizin veya aliskanliklarimizin tu-
zaklarinin esiri sayilmayiz. Prefrontal korteks gibi bir
hazinemiz var iken, bilingli tercihlerde bulunup aliskan-
liklarimizin tstesinden gelebilir ve daha tst degerleri-
mizle bagdasir yonde davranabiliriz. Bu degerlerden biri
degisimin kendisidir belki de. Oldugumuz yerde saymak-
tan ziyade degisip-gelisen biri olmak istiyorsak (Dweck,
2006), degisimden korkmaktansa donisimu insanin bu
hayattaki yolculugunun ayrilmaz bir parcas: olarak ku-
caklayabiliriz. Erik, Lisa'nin kendisinin degisimine yo-
nelik attig1 her adimi davetsizce ve tehlikeli bulur; buna
tepki olarak da evliliklerinde degismemek yonunde ayak
direr. Lisa'nin evliliklerinin degismeyecegine dair hisset-
tigi caresizlik ve kirginlik kendisini bosanmanin esigine
tasimistir. Nitekim ilk oturumumuzda “Yash bir kopek
yeni numaralar o6grenir mi? Erik degisebilir mi?” diye
sormustur. Ben de soruyu yumusak bir edayla su sekil-
de degistirdim: “Erikle ben degisir miyiz?”, “Evliligimizi
daha doyumlu olmasi yontinde tekrar insa edebilir mi-
yiz?” Noral plastisiteye ve norobilim bulgularina daya-
narak sunlar soyledim: “Evet ikiniz de degisebilirsiniz.
Biz insanlar degismeye ve uyum saglamaya yatkiniz. An-
cak degisim, ozellikle de yetiskin beyninde gelisim ha-
kikaten ¢ok ¢ok calismayi gerektirir. Oncelikle, her iki-
nizin de goniilden degisimden ve 6nem verdiginiz de-
gerlere uygun bir iliski insasindan yana olmasi sart. Be-
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raberce her ikinizin iliskinizde degismesini istediginiz
yonleri tespit ederiz (yoksa bir kisinin 6tekini bir nes-
neymis gibi degistirmesi gibi bir sey s6z konusu olma-
yacak elbette). Son olarak da belirlemis oldugumuz he-
def degisimlerin devamhlik kazanmasi ve beyninizin is-
leyisinde yer etmeleri icin bunlar etkilesim oruntuleri-
nizde cokca tekrar etmeniz gerekecek.” Benim Lisa’ya
oturum sirasinda soyleyeceklerim ilerideki oturumlarda
daha da ayrintili bir sekilde ele alinip ete kemige biirtin-
durulmelidir. Norobilim bilgim, benim bu ciftten umut-
lu olmamu gerektirir. Dolayisiyla kendilerine “evet ¢ok-
ca emek harcamak suretiyle degisebilir ve gerek kisisel
olarak gerekse bir cift olarak dontstiimunuz ve gelisimi-
niz adina beyninizin kablolarini yeniden doseyebilirsi-
niz” (Scheinkman ve Fishbane, 2004) demis oldum.
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Duygusal Beyin

“HISSEDIYORUM OYLEYSE VARIM”:
DUYGULARIN GUCU

Descartes'in unli s6zu “Dustintiyorum, oyleyse varim”,
norobilimsel acidan iki énemli hata icerir. Biri, bu s6zde
Descartes zihni bedenden ayri dusunmustir. Gordagu-
muz uzere, beyin ve beden ic-ice bir isleyise sahiptir ve
birbirlerini etkiler. lkincisi, Descartes diisinme ve akil
yuritmeyi hissetmenin tisttiinde tutmus ve en énemli in-
san kabiliyeti olarak vurgulamistir. Norobilimsel bulgu-
lar gostermistir ki, akli yanimiz gunluk hayatimizda ga-
yet onemlidir; ancak kugctik bir yer kaplar. Descartes
duygusal beynin islevini azimsayip distinen beyne abar-
tih bir vurgu yapma hatasina dusmustir (Damasio,
1994). Descartes’in soztuintn karsisina “Hissediyorum,
oyleyse varim” (Cacioppo ve Patrick, 2008) sozini ko-
yanlar da olmustur. Nitekim Schore (2009a) psikolojide
son zamanlarda odagin bilisten-duyguya kaydig1 bir pa-
radigma degisimine isaret eder. Elbette hem duygu hem
de dustinme insan yasantisinin temel ve ayrilmaz nite-
likleridirler ve esasen ikisi de saglikli olmay1 saglayan
rasyonel ve hissi yetilerimizin biitiinlesmesini yansutir.
Duygusal olarak canimizi sikan bircok durum cok
hizl gelisir ve bilincimizin alinda vuku bulur. Ust bey-
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nimiz isin icine girdiginde, duygusal tepkiselligimize
actklama getirmeye calisir ve bu yonde olusturdugu oy-
killendirme, canimizi gercekte sikan duruma isaret ede-
bilir de etmeyebilir de (Gazzanigo, 2008). Cogu kez oto-
matik duygusal davranisimiza bir kilif bulmaya calisiriz.
Bu aciklamanin ne kadar adilane, dengeli ve makul ol-
dugu duygusal olgunlugumuz ve ruh halimize gore de-
gisir. Duygunun giicunt; duygu ve diisiince arasindaki
hem asagidan yukariya (duygudan dustnceye) hem de
yukaridan asagiya (dusunceden duyguya) gerceklesen
etkilesimi anlamak, gerek terapiste gerekse danisanlara
duygusal tepkisellige yaklasimlarinda 1sik tutacaktir.
Partnerlerin kendi duygusal tepkilerine otekini sucla-
madan parmak basabilmelerine yardim etmek, iliskide
birbirine omuz ve gu¢ vermeye ve daha derin bir du-
suncelilikle davranmaya olanak saglayacaktir. Terapist
danisanlara duygusal reaksiyonlarini anlamalar1 ve bu
tepkiler uzerindeki kontrolleri konusunda yardim et-
mek suretiyle, danisanlarin hem cift iliskisindeki hem
de kendi icsel dinyalarinda olup bitenlere “kus bakist”
bakma olanag: saglar.

BEDENLE BUTUNLENMIS DUYGU

Duygular “kan, ter ve gozyas1” tasiyan bedensel yasanti-
lardir (LeDoux, 1996, s. 42). Ofkelendigimizde kalbi-
miz hizlanir, korkuda karnimizda rahatsiz edici bir his,
sefkat ve merhamet hissettigimizde de bedensel gevse-
me algilariz. Damasio’ya (2010) gore duygular beden-
beyin ortakligiyla ortaya c¢ikar. Beyin bir uyarici algila-
diginda bu bir degerlendirmeye tabi tutulur ve bu de-
gerlendirme de bedenin tepki gostermesine yol agar.
Duygu ve duygunun farkinda olus ise, bu bedensel tep-
ki beyne ulastiginda meydana gelir. Bu anlayis psikolog
William James’in (1884) bakis acisiyla da ortak yonler
tasir. James’e gore, korktugumuz icin titremeyiz veya
uzuldugumuz icin aglamayiz. Bilakis, titredigimiz icin

|
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korkar, agladigimiz icin uzuluraz. Dolayisiyla, bizi duy-
gusal bir yasantiya sevk eden, bedenin fiziksel reaksiyo-
nu ve uyarimidir.

Duygularin norofizyolojisini inceleyen arastirmaci-
lar, katilhimcilarin agzina bir kalem koyup agizlarini fi-
ziksel olarak gulme pozisyonunda tutmalan esliginde on-
lara ¢izgi film izletmislerdir. Bu sekilde cizgi film izle-
meyen Kkisiler izledikleri filmi daha komik bulmuslardir
(Strack, Martin ve Stepper, 1998). Bedenimizin yasantisi
duygularimizi sekillendirir. Beyin kabugu alti yapilar,
ust yapilara kiyasla daha hizli islediginden ve daha er-
ken devreye girdiklerinden, duygularimiza iliskin fizyo-
lojik yasantimiz tst beyin kisimlarinin bu yasantiy: isim-
lendirmesinden 6nce meydana gelir. Insanin bedenine
olmakta olanlar1 gozlemleyip buradan nasil/ne hissetti-
gine dair bilgi edinmesini saglayan kisim neokorteks de-
rinligindeki /nsula sayesinde olur (Craig, 2009). Kalp ve
diger organlar beyinle iletisim halindedir. Bedensel du-
yumlar omurilikten beyin sapina ve oradan insulaya (6n-
ce dis kismina sonra iclere dogru) erisir, oradan da 6n
singulate kortekse (OSK) ve burada da bilincimize eris-
mis olur. Dolayisiyla, bu ag icinde bilgi bedenden bey-
ne, bilin¢li olmayan kisimdan bilince erisir.

Bilginin bedenden beyne ulasmasini saglayan bu ag
o kadar hayati 6nem tagsir ki, Daniel Siegel (2010a) bu
isleyise “altinct his” demistir. Zira bu islem farkindalik
ve saglikl yasamaya paha bicilmez katkilar sunar. In-
sanlar arasinda bedensel duyumlar algilamada ve duy-
gular1 hissetmede belirgin bireysel farkhliklar vardir. Ni-
tekim bu farklar sag-insulanin etkinlik dizeyi ve hac-
mine de yansimaktadir (Bechara ve Naqvi, 2004). Dola-
yistyla, Erik’'in hem kendisinin hem de Lisa’nin duygu-
larin1 “okuyamamas1” beyninin isleyisiyle yakindan ilgi-
lidir. Beynin isleyisi ve yasant1 arasinda tavuk ve yumur-
taninkine benzer bir durum s6z konusu oldugundan,
Erik’'in duygu algilamadaki bu zayifhginin ne kadari ya-
santisinin sonucudur, ne kadarina daha az aktif olan
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insula ve ilgili noral ag yol agmaktadir, bunu kestirmek
kolay degildir.

Bireyin bedensel uyarimlari okumas prefrontal kor-
teks ile limbik sistemin ve de her iki yarimkurenin en-
tegrasyonunu gerektiren kompleks ve hayati bir yetidir.
Bu biitiinlesme sayesinde duygularimiza parmak basabi-
lir ve ihtiyac¢ halinde duygularimizin seli altinda kalmak
yerine onlar1 teskin edebiliriz. Dolayisiyla “duygular: hi-
zaya getirmenin yolu, kendilerine isim koymaktir” (Sie-
gel, 2010a, s. 116). Duygularin1 okuyamayan bireyler
vahim bir dezavantaj tasirlar. Oyle ki, bu beceri hem
otizmin hem de aleksitiminin can alici aksakliklarin-
dandir. Hatta bireylerin noral gelisiminde sira dis1 bir
durum yok ise dahi, kultirumuz erkekleri kendilerinin
ve baskalarinin duygularindan bihaber bir sekilde yetis-
tirmektedir. Erik’in hikayesinden de gordugumiuz uzere
Erik, duygularini tanimay1 ve disa vurmayi 6greneme-
misti. Hatta babasinin 6lumiu sonrasindaki yasantisi bu-
na ornektir. Ayni sekilde bir erkek ¢ocuk olarak hem
akranlarindan hem de kulturden, buyiik erkeklerin ag-
lamadiklar1 ve duygularin karmakarisik diinyasinda do-
lasmadiklar1 yoniinde mesajlar almistir. Terapi icin bas-
vuran bircok erkege baktigimizda olkeyi algilamakta ve
dile getirmekte bir sorun yasamadiklari, ama kendilerini
daha zayif ve incinebilir hissettirccck duygular konu-
sunda gayet beceriksiz olduklari goruliir.

Bedensel duyumlar1 duygularla eslestirmeyi becere-
memek, duygularimizin olmadig anlamina gelmez. Duy-
gusal reaksiyonlarimiz biz farkinda olsak da olmasak da,
begensek de begenmesek de mcydana gelirler. Ancak
isimlendiremedigimizde kendilerine gugclerimiz yetmez,
zira isimlendirmeksizin ne olduklarni dahi bilmiyor olu-
ruz. Ornegin, danisanlarin 6fkeye ¢ok yatkin olanlarina
sorarsaniz, bu damsanlar 6fke iyice zivanadan ¢ikincaya
dek gidisatlarinin pek farkinda degillerdir. Bedenlerinin
tiztintii ve kaygi isaretlerinden kacinmak icin ellerinden
geleni yapan kisilere bakarsaniz, esasinda baskalariyla
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iliskilerini bu duygularin yonlendirdigini gorursunuz.
Genis bir yelpazedeki duygular: isimlendirmeyi ve bun-
larla bas etmeyi 6grenmek, duygusal zekanin vazgecilmez
bir 6zelligidir ve empati i¢in sarttir. Ornegin, Erik’in
Lisa'nin duygulariyla empati kurabilmesi i¢in kendi duy-
gularini okumasi sarttur.

SOSYAL DUNYADA BIZE DUYGULARIMIZ
REHBERLIK EDER

Su gicik duygular olmasaydi olmaz miydi? Tamamen
mantikli olsaydik hayat daha kolay olmaz miydi? Belki
bircok kisiye cevap sasirtict gelecektir, ama hayir. Amig-
dala olmadan baskalarinin guivenilir olup olmadiklarim
dahi degerlendiremezdik. Hem prefrontal korteksin hem
de limbik sistemin bir parcasi olan orbitofrontal korteks
(OFK) olmadan ahlaki kararlar vermemiz pek kolay ol-
mazdi. Insula bedensel durumumuzu okumamiza ve bu
sayede duygusal yasantimizin farkinda olmamiza olanak
saglamakla yetinmez; bu yetilerimizi baskalarim algila-
mada kullanmamaiza da yarar. Duygularimiz st kortikal
alanlarla yeterli bir bitiinlesme icinde islediginde akil
yuritme ve degerlendirmemize rehberlik edebilirler.
Duygular1 yonetmenin aksamasina en énemli klinik
ornek 1880’lerde gayet begenilen, duygusal zekas: yerin-
de ve basarili bir demiryollar: iscisi olan Phineas Gage
vakasidir. Calismasi sirasinda bir metal parcasinin gozu
civarindan girip kafatasinin astinden ¢itkmasiyla sonug-
lanan korkung bir kaza gecirmistir. Herkesin beklenti-
sinin aksine, yarasi iyilestikce yurtyebiliyor ve konusa-
biliyordu. Bu 6zellikleriyle normal géruntiyordu. Yine,
rasyonel beyni calisiyor gorintyordu. Kisa surede anla-
s1ld1 ki, kazanin sonucunda orbitofrontal korteksi (OFK)
ve ventromedial prefrontal korteksi zarar gormustu. Bu-
nun sonucu olarak da Gage kolay irrite olan, dustince-
siz, her seye olumsuz tepkiler gosteren bir insana donu-
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sup isini de evliligini de stirdurememistir. O giine kadar
bilinen kisi degildir artik. “Gage artik Gage degildi”
(Damasio, 1994, s. 8). Dunyadaki sayisiz ndrobilim
kaynaginda bu klinik vakaya atiflar yapilir; ctinku vaka,
OFK ve diger orta-prefrontal korteks alanlarinin duygu-
lar1 dizenleme ve kisisel olgunlukta ne kadar kritik rol
oynadigini gosterir niteliktedir. Makul sekilde butun-
lesmis ve isleyen prefrontal korteks ve amigdala olmak-
sizin, bagkalarinin durumunu algilayip 6nemseyemezdik
ve sosyopatlardan bir farkimiz olmazdi. (Nitekim son-
radan edinilen sosyopati vakalarini inceleyen norobilim-
ciler, bu kisilerin orta prefrontal korteks alanlarinin za-
rar gordiaguni gozlemislerdir.) Romantik iliskilerdeki
yakinlik icin de olmazsa olmaz olan duygusal olgunluk
ancak duygularin ve aklin, yani prefrontal korteks ile
limbik sistemin beraber ahenkli isleyisiyle mumkun
olur.

EVRIMSEL SURECLER OLARAK DUYGULAR

Duygularin norobilimi konusunda bilinen arastirmaci-
lardan olan Jaak Panksepp, duygularin evrimsel temelle-
rini incelemistir. “Duygularin isletim sistemi” olarak
isimlendirdigi, kendine 6zgti noral aglara ve biyokimya-
sal isleyise sahip yedi sistem saptamistir. Bu sistemler
sunlardir: Sehvet, Oyun, Bakim Verme, Bakim Alma,
Panik, Korku ve Ofke (Panksepp, 1998; Panksepp ve Bi-
ven, 2012). Sistemlerin her birinin tehlikelere kars: sa-
vunma, yiyecek ve es arama, yavrulara bakma gibi ken-
dine 6zgu evrimsel amaglar1 vardir. LeDoux’un (1996, s.
40) ifade ettigi gibi “duygular bilingli hisler olarak evril-
memistir. Daha ¢ok, atalarimiz olan organizmalarin, icin-
de yasadiklar1 dismanca ve tehlikeli ortamda yasamla-
rin1 devam ettirmelerine ve tiremelerine yardim eden
davranissal ve fizyolojik 6zellesmeler olarak ve beynin
kontrol ettigi bedensel tepkiler olarak evrilmislerdir.”

98



Duygusal Beyin

Dolayisiyla duygular, hem ge¢miste hem de gunumitizde
organizmalarin adaptif (uyuma yonelik) ihtiyaglarina
hizmet etmislerdir (Damasio, 2010; Davidson, Fox ve
Kalin, 2007).

Duygusal yasantilar acisindan insanlar ile diger me-
meliler arasinda ne kadar benzerlik ve farklihk vardir,
sorusu norobilimciler arasinda ihtilaf/tartisma konusu-
dur. Benzerligin savunucularindan birisi Panksepp ol-
mustur. Panksepp insan giilmesinin ve nesesinin teme-
lini fare gulmesinde gorir. Bu kemirgenler gidiklandik-
larinda gulme tepkisi gosterirler. (Panksepp deney fare-
lerini kafeslerine koymadan gidiklamistir ve farelerin
tekrar gidiklanma beklentisinde olduklarini gozlemis-
tir). Panksepp insanlarla diger memeliler arasinda buna
benzer bircok benzerlikten bahsetmistir. Annelerinden
ayrilan yavrularda veya yavrular arasindaki sert oyun si-
rasinda stres aglamalar1 gozlemistir. Ote yandan, bitin
kompleksitesiyle prefrontal korteks bizi diger canhlar-
dan gayet farkl kilar. Duygularimizin farkinda olma ve
oldukca karmasik sosyal gerekleri karsilamak tizere, duy-
gularimizi idare etmek, 6z-duzenleme ve dusiinceli bir
sekilde davranmak gibi yetilerimiz bu sayededir ve bu
yetiler diger hayvanlara kiyasla bize 6zgudur. Ister diger
hayvanlara da duygusal yasantilar atfedelim, ister etme-
yelim, bizim tirumizle baska tirler arasinda evrimsel
olarak benzerliklerden soz edilebilecegi gibi, duygula-
rimizi idare etme ve irdeleme yetimiz agisindan bakildi-
ginda farklhiliklardan da soz edilebilir. Beynimizin isleyi-
sinde hem “asagidan- yukariya” hem de “yukarnidan-asa-
giya” olan etkilesim ve biitiinlesme sayesinde etik anla-
yisimiz ve degerlerimiz dogrultusunda secimlerde bu-
lunma olanagimiz ofur. Hem bu bolimde hem de ilerle-
yen bolumlerde cift terapisiyle iligkili olarak duygu du-
zenlemeyi daha ayrintili ele alacagiz.
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Duygular insanlar arasindaki iletisimin araci olurlar. Ki-
mi zaman iletisim halindeki bireyler bu iletilenlerin far-
kinda olmasa dahi, duygular insanlar arasindaki iletisi-
min 6nemli unsurlandirlar. Insan yuzinde duygu disa-
vurumu konusunda 6zellesmis kas gruplar1 vardir. Ayni
sekilde, beyin de baskalarinin duygularini okumada 6zel-
lesmistir (6zellikle yuz ifadelerinden ve hatta en ¢ok da
gozlerin etrafindan). Primat turleriyle kiyash olarak ba-
kildiginda insan yuztnde ¢cok daha az kil vardir. Bu sa-
yede de duygular ve niyeti disa vurur niteliktedir. Bas-
ka insanlarin yuz iladelerinden duygularini ve niyetleri-
ni dogru bir sekilde okumamiz hayatta kalmamiz icin
onemlidir. Simnon Baron-Cohen “Zihni Gozlerden Oku-
ma” (Reading the Mind in the Eyes) testi bu dogruluk
derccesini olger. Teste katilimciya sadece gozler ve etrafi
kalmis sekilde kesilmis bir insan resmi gosterilir. Kati-
limciya kendisine verilen dort secenek arasindan gordu-
gu goruntide hangi duygunun ifade edildigi sorulur.
Aragtirmaci genellikle kadinlarin bu testten erkeklerden
daha iyi performans gosterdiklerini gozlemistir (Baron-
Cohen, 2003). Insanlarin yuzlerinden duygu okuma be-
cerimiz, kiltiirler ve diinyadaki bolgeler tistu bir yetidir.
Sasirma, ofke, tiksinme, korku, mutluluk ve tiziintu bel-
li ki evrenseldirler, 6grenilmemislerdir ve otomatik is-
lerler. Zira bu duygular, yasami devam ettirmemize ara-
c1 olmus evrimsel kazanimlardirlar (Damasio, 2010). Her
ne kadar temel duygular evrenselse de, kilturler kendi-
lerine mahsus duygularin ne zaman, nasil disa vurulaca-
gina dair duygular1 “gosterme kurallar” koyarlar (Ek-
man, 2003).

DUYGUSAL ANILAR

Duygusal anilar1 duzenleme isi amigdalanindir. $Simdiye
dek bahsini ettigimiz tzere, Erik ve Lisa kok ailelerin-
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deki incinmelerinin anilarim1 simdiki etkilesimlerindeki
kucucuk sebeplerle tekrar canlandiriyor ve kendi tepki-
sel duygusal beyinlerinin esiri olarak davranabiliyorlar.
Lisa elestirel ve kinci davrandiginda, Erik higbir seyi be-
genmez olan annesiyle ytiz ytizeymiscesine eski savun-
malarim kusanir. Bu tepkileri gayet otomatik isler ve
duygusal beynine gore simdiki hali ile cocukluktaki ara-
sinda algilanan tehlike acisindan hicbir fark yoktur. Erik
esiyle olan guncel haldeki kendi roltnii gormemektedir.
Gordugu sey sadece tehdittir ve tehdit aninda her za-
man bildigi seyleri yapmaktadir. Bildigi de bu hallerde
Lisa’ya karsi tamamen kendini kapatmaktir. Boyle olun-
ca, bu tepki de Lisa’y1 tam olarak cocukluguna goturir.
O da kendini korunmasiz ve duygular bombardimani-
nin altinda hisseder. Dolayisiyla, eskiden yasadigi bu
adaletsizlikler simdiki zamanda Erik’e karsi nasil dav-
randigim belirler niteliktedir.

Erik ve Lisa yillar stiiren bu dongu sayesinde zaten
kendi travma yasantilarin1 kurmus durumdalar. O yiiz-
den yasadiklar1 sadece cocukluklarini ¢agristirici nite-
likte degil, ayn1 zamanda kendilerinin bir ¢ift olarak da
gecmislerini cagnistiricl niteliktedir. Bu iligkisel yaralar
hicbir zaman islenip bir neticeye baglanmadiklar: i¢in
her seferinde tekrar aktive olurlar. Lisa'nin zamaninda
gucla ve her zaman yaninda olacak diye hissettigi Erik,
bu incinmeler yiiztinden simdilerde O’nun ihtiyaclarina
duyarsiz ve Lisa’yla iliskilenmeyi ve bag kurmay: redde-
den biridir. Ayni sekilde Erik de esini eskiden sen-sak-
rak ve ozguvenli biri olarak gortrken, simdi kendisini
kontrol etme cabasindaki agresif biri olarak algilamak-
tadir. llerleyen bolumlerde ciftimizin ge¢mis ile simdiyi
ayirmada ve bu duygusal firtinalar1 dindirmede kullana-
bilecekleri teknikleri ayrintili olarak gorecegiz. Bu saye-
de Erik ve Lisa duygusal sureclerine iliskin farkindalik
kazanacaklardir; gecmis, kendilerinin bu gunu tizerinde
ayni guce sahip olamayacaktir ve boylece onlar da gele-
cekleri icin daha isabetli secimler yapabileceklerdir.
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Boyle bir terapi sadece bilissel nitelikte degildir.
Partnerlerin perspektiflerini ve yasantilarina iligkin oy-
kulerini (anlatilarini) degistirmek odak noktasiyken el-
bette kullanilan bakis acisi bilisseldir. Ancak ayni za-
manda her birinin genis yelpazedeki duygusal yasantila-
rina da egiliriz. Hem bireysel hem de aile terapisinin ilk
zamanlarinda hakim olan anlayis, insanlarin bakis acila-
rin1 ve disinmelerini degistirirsek duygular1 ve davra-
nislarinin da bu degisimi takip edecegi yonundeydi. No-
robilimsel calismalar gostermistir ki, kalic1 ve derinlikli
degisimin olmasi i¢in terapinin kisiyi bir buttn olarak
ele almasi1 ve duygu, dustince ve beden bitinlagunu
amaclamasi gerekir.

Duygularina erisimleri dusik danisanlarin, kisisel
hayatlar da iliskisel dunyalar1 da fakirlesir. Erik cocuk-
lugunda yasamina devam edebilmek adina duygulariyla
iliskisini kesmeyi 6grenmisti. Kot duygular1 disarida
birakayim derken genel olarak duygular1 kulak ard1 et-
misti. Boyle olunca da Lisa Erik’i soguk ve etraftan ko-
puk biri olarak algilamistir. Kotit duygulan disarida tu-
tayim derken, butun duygular disarida tutulur: “Kotu
duygulardan kurtulup sadece iyileri tutamazsiniz. Asa-
gidan gelen noral girdinin 6n singulate kortekse (OSK)
ve insulaya ulasmasini engellerseniz timden duygularin
farkinda olmay1 kaynagindan kesmis olursunuz. Bunun
sonucu da 6lu bir duygusal hayat ve bedenin bize sagla-
yacag ‘akildan’ kendimizi mahrum birakmaktir” (Siegel,
2010a, s. 126). Erik’in evlilik iliskisinde butunlukla bir
sekilde var olabilmesi, hem kendisinin duygularini hem
de Lisaminkileri okuyabilmesine ve tolere edebilmesine
baglidir. Duygular1 okuma konusunda Lisa daha bece-
riklidir; ancak O da sik sik canini sitkan durumlar karsi-
sinda duygularin1 dizenleyememektedir. Terapi Erik’in
duygularini tanimasina ve empati gelistirmesine yardim
etmeye calisip Lisanin da duygusal tepkisellik zamanla-
rindaki 6z-dtizenlemesine odaklanacaktir.
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DUYGULANIM STILLER!:
BIREYSEL FARKLILIKLAR

Erik ve Lisamin taban tabana zit bas etme stilleri, duy-
gulanim stillerinin farkliligini yansitir niteliktedir. Duy-
gulanim stilleri ile ilgili bireysel farkliliklar norobilimci-
lerin inceledikleri konulardan biridir. Wisconsin Uni-
versitesinde o6gretim uyesi olan Profesoér Richard David-
son, beyin ve duygular: ele almada ve bireyler arasinda-
ki duygusal tepkisellik ve duygu dtizenleme konularin-
da 6ncu arastirmacilardan biridir. Davidson zaman i¢in-
deki duygusal tepkileri incelemede “duygulanim krono-
metresi” terimini kullanmistir. Kavram kisilerin ne ka-
dar cabuk can sikici bir duyguya kapildiklari, bunu ne
siddette hissettikleri ve bu durumu ne kadar siirede ber-
taraf ettikleriyle (kendilerini teskin ettikleriyle) ilgilidir.
Davidson psikolojik saglamligin olumsuz yasantilardan
sonra kendine gelme becerisiyle ilgili oldugunu vurgu-
lar. Donanimimiz geregi can sikict durumlar karsisinda
olumsuz hissetmemiz de dogaldir, bu durumla bas edip
normal halimize donusiimuz de. Bu olumsuz olaylar son-
rasinda normale donusteki aksakliklar depresyon ve kay-
g1 bozukluklariyla iliskilidir (Davidson, 2000).
Aramizdaki duygulanim stillerine iliskin ilging¢ fark-
larin kaynag olarak Davidson ve meslektaslari, prefron-
tal asimetriye isaret ederler. Bu arastirmacilara gore, din-
lenme halindeki sol prefrontal korteksteki aktivasyonun
yuksek oldugu bireyler psikolojik olarak daha saglam,
daha olumlu duygulanima meyilli, cevreyle iliskilenme-
ye daha yatkin ve olumsuz olaylardan sonra normale
donmede daha basarihidirlar (Jackson ve digerleri, 2003).
Ote yandan, dinlenme halindeki sag prefrontal korteks-
teki aktivasyonu ytiksek olan bireyler daha ¢ok olumsuz
duygulanim yasama ve kabuguna cekilme veya kac¢inma
davranisinda bulunma egilimindedirler. Bu farkliliklar
10 aylik bebeklerde dahi gozlenebilir (Davidson, 2000).
Bu bulgularin hem ruhsal hem de bedensel bircok do-
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gurgusu vardir. Sag prefrontal profile sahip bireylerin
yasantilar1 daha olumsuz algilamalar1 ve dolayisiyla hem
bedenlerinde kortizol duzeyinin daha yuksek olmasi hem
de bagisiklik sistemlerinin zayif olmasi daha olasidir. Di-
ger bircok bireysel farklilikta oldugu tzere, psikolojik
saglamlik da prefrontal asimetri de yasantiyla degisebi-
lir. lleride deginecegimiz tizere, “yargisiz farkindaliga”
(mindfulness) dayali meditasyon bu konuda bilhassa et-
kili yollardan biridir (Davidson ve Begley, 2012).

Bir diger bireysel farklarin gozlendigi durum, siire-
gen mutluluk ve mutsuzluk duzeyidir. Insanlarin do-
gustan belirli diizeyde temel bir mutluluk dereceleri
vardir ve bu derece suregen mutluluklarini %50 etkiler.
Geri kalanin %10u yasam kogullar: tarafindan ve diger
%40 ise kisinin kendi tercihi ve yaptiklarinca belirlenir
(Lyubomirsky, Sheldon ve Schakade, 2005). Besbelli ki
hatun sayilir derecede kendi kontrolumuziin oldugu bir
alan mevcut. Olumlu duygular: ¢ogaltmanin ve olumsuz
olanlar1 azaltmanin yollarin1 daha detayli ele alacagiz.

DUYGULARIN NORAL AGLARI

Her ne kadar ilk zamanlarda belli beyin bolgelerini belli
duygularla eslestirme c¢abasi gosterildiyse de, sonralar1
anlasildi ki duygular beynin bir¢ok bolgesini kaplayan
noral aglarca temsil edilirler. Bu aglarin icerdigi alanlara
bakilirsa; limbik sistem, (bedene ve bedenden gelen ile-
tileriyle) beyin sap1 ve prefrontal alanlarin hepsi birbir-
leriyle aglar icinde iligkilidirler. Spesifik bolge ismi ver-
mek gerekirse; insula, on singulate korteks (OSK), hi-
pokampiis, amigdala, orbitofrontal korteks (OFK), vent-
romedial prefrontal korteks (vimPFK) ve dorsolateral
prefrontal korteks (DLPFK) (Davidson, 2000). Bu alan-
lara yayilmis aglar kortikal bolgeleri, korteks alt1 bolge-
leri ve bedeni icerir. Daha once de belirttigimiz uzere
“her sey sadece basimizin i¢inde olmuyor”, duygu tim
bedeni kapsayan bir yasantidir. Duygusal yasantilarin
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cogu bilincin disinda meydana gelir, bedensel ve kor-
teks alt1 unsurlarca islenir (Davidson, 2003).

Duygularin ortaya c¢ikmasinda ve diizenlenmesinde
rol alan alt ve tust beyin alanlar1 ve de bedensel surecler
arasindaki iliskiler olduk¢a karmasiktir. Bir yandan duy-
gusal yasanti “asagidan-yukariya” bir dogrultuda, baska
bir ifadeyle, duyusal ve bedensel veriler bedenden in-
sulaya ulasir ve insula diger alanlarla isbirligi icinde ya-
sanan duyguya iliskin farkindalik olusturur. Benzer se-
kilde, “yukaridan -asagiya” etmenler de duygularin du-
zenlenmesini etkiler. Baska bir ifadeyle, dustnce, inanc
ve beklentilerimiz aciy1 veya diger duygular nasil yasa-
yacagimizi etkileyebilir. Mesela hir kisi hakkindaki du-
stincelerimiz, o kisiyle etkilesim halindeyken gosterdi-
gimiz duygusal ve bedensel tepkileri etkileyebilir.

Ciftlerin duygusal tepkiselligiyle calismak istedigimiz
icin bu hayati énem tasir. Lisa'nin Erik’in sevecen ve
yakin bir es olmadigina iliskin inanci, kendisinin Erik’i
her ilgisiz gordugtt durumda rahatsiz olmasina sebep
olmaktadir. Benzer sekilde, Erik’in Lisa'nin kendisinde
kusur arayan bir es olduguna iliskin inanci, kendisinde
diz kapagina dokunuldugundaki otomatik refleksi gibi
bir tepkisellik icerisinde davranmasina yol a¢maktadur.
Arastirmalar inanclarimizin, varsayim ve anilarimizin al-
gilarimiz1 ve hislerimizi etkiledigini gostermektedir; ni-
tekim bunlardan “arinik algimizin” oldugu soéylenemez
(Siegel, 2010b). Duyusal algilarimiz duzeyinde dahi,
inanclarimiz/dastuncelerimiz bizi yanl kilar. Cift terapi-
sinde egleri birbirlerine yeni ve daha comertce olacak
sekilde “belki de yaniliyorum” goztiyle bakmaya davet
ederim. O zaman gercekten birbirlerini farkl bir sekilde
gorebilirler.

Dilerseniz, birbirleriyle iliskili bir sekilde isleyen
duygu aglarindan birkac tanesini inceleyip bu aglarin
birbirlerini nasil etkilediklerine bakalim. Yukarida bah-
sedildigi tzere, insula “bedeni zihne getirmede” kilit bir
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role sahiptir. Insula ayni1 zamanda ortak kisilerarasi ya-
santilar olanakli kilar. Ayna noronlarla beraber (ki ayna
noronlar bir sonrak