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Yakin iliskilerin Norobiyolojisi
Neurobiology of Intimate Relationships
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OZET

Temel duygu ve diirtiilerin kaynag: limbik sistemin tersine neokorteks, insa-
nin disiinme yetenegi, dil kullanimi, sembolik ve soyut diisiince becerilerinin
kaynagini olusturur. Limbik sistemden neokortekse uzanan yaygin noral
projeksiyonlar araciligiyla duygular, algidan akilc karar vermeye kadar bilisle-
rin her yoniinii etkiler. Entelektiiel ve motor islevleri korunmus olmasina
karsin karar verme becerileri ve duygusal isleyisin birlikte bozuldugu
ventromedial prefrontal korteks hasarli olgular, beynin isleyisinde duygularin
oncelikli rolii oldugunu distindtirmiistiir.  Psikoterapi etkinliginin sol
prefrontal korteks isleyisiyle yakindan iligkili oldugu diistiniilmektedir. Man-
tiksal diizeyde alinan kararlar stresli anlarda kolaylikla degismekte ve ayni
sorunlar tekrar tekrar yasanmaktadir. Ciftlerin stresli olduklari zamanlarda
neden kendi bakis agilarinda radikallestikleri, kendilerini hakli, kargilarindaki-
ni haksiz gérme egiliminde olduklarint bu durum agiklayabilir. Esler arasinda
yasanan elestiri, kiiciik gérme, savunuculuk ve donup kalma gibi 6zgiil caus-
ma davraniglari, amigdala aktivasyonuyla iligkili fiziksel belirtilerle korelasyon
gostermektedir. Bu nedenle kisilerin yeni diisiince ve davranis sekillerini uygu-
lamadan 6nce duygusal siireglerini fark etmeleri ve degistirebilmeleri gerekir.
Bu kavramlar igiginda biligsel, davranigsal yaklagimin yaninda duygularla
calisan bir terapi tekniginin daha bagarili sonuglanacagini diisiinmek yanlis
goriinmemektedir.

Anabrar Sozciikler: Yakin iliskiler, norobiyoloji, es terapisi

ABSTRACT

The limbic brain appears to be the source of basic emotions and urges. In
contrast the neocortex gives humans the ability to think in abstract and sym-
bolic terms and to use language. Emotions by neural projections from the
limbic system to neocortex influence all aspect of cognition, from perception
to rational decision making. Although the cases whose intellectual and motor
abilities appeared fully functional, decision making ability and emotional
processing impaired together after a damage to the ventromedial prefrontal
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415 Yakn lligkilerin Norobiyolojisi

lobes suggest that the emotions had priority in the brain processing. The
effectiveness of the psychotherapy is thought to be related to the left prefron-
tal cortex activity. The rational decisions are changing easily under the stress-
ful moments and experiencing the same problems over and over again. This
concept may explain why the couples under the stressful conditions may easily
fall into radicalism, and decide that they are right but the others wrong. The
specific kinds of conflict behaviors between couples like the criticism, con-
tempt, defensiveness and stonewalling are correlated with the physical signs of
the amygdala activation. For this reason, before the people to engage new
forms of thought and behavior must notice and change the emotional
processes. In the light of these concepts in addition the cognitive and beha-
vioral approach, it would not be wrong to think that the therapy working
with the emotional techniques will be more successful.

Keywords: Intimate relationships, neurobiology, couples therapy

eyinle ilgili fizyolojik, anatomik bilgilerimizin artmasi ve goriintiileme

bulgular: sayesinde isleyen beynin incelenmesi miimkiin olmasionceki

teorilerle ilgili noral baglanularin anlagilmasint saglanmusur. Bugiin
serebral korteksin frontal, temporal, parietal ve oksipital loblarinin 6zellesmis
islevleri ve baglant kortekslerinin beyin alanlari arasinda baglanu islevi gor-
digii bilinmektedir. Serebral dominans nedeniyle el becerisi, konugsma ve
dilin algilanmast islevlerinin dominant hemisfer, gorsel mekansal algi, yiiz
tanima ve miizik yorumlama iglevleri non-dominant hemisfer tarafindan di-
zenlendigi, beyin plastisitesinin yasamboyu siirdiigii ve psikoterapétik yon-
temlerin plastisiteyi arttirict etkisi oldugu iyice bilinmektedir.[1]

Norobiyoloji ¢aligmalari sonucu ayna noronlarin kesfi, kisilerarast iliskide
empatiyi anlamamizi saglamistir. Kisilerin kendini yargilama sirasinda medial
prefrontal korteks, insular bolgenin 6n bélimii ve ikincil somatosensoryal
bolgede; diger kisilerin tercihlerini yargilama sirasinda medial prefrontal kor-
teks, frontopolar korteks ve posterior singulat kortekste aktivasyon artigt go-
ritlmiigtiir. Frontal hasar kendi ve baskasinin yaklagimini anlama becerisinde
ve biligsel esneklikte azalmaya neden olabilmekrtedir.[2] Evrimsel a¢idan ba-
kim veren davrangiyla ilgili olarak kadinlarin daha giiglii bir ayna néron akti-
vitesi sergileyebilmeleri cinsiyet agisindan farklilik olusturabilir.[2] Dahast
tiirler, kisilik, yas veya cinsiyet gibi etkenler acisindan kendi ve 6teki arasinda
biiyiik benzerlik oldugunda davranigsal empatinin artugs bilinmektedir.[3]
Empati, 6tekini anlamak ve iliskileri yeniden sekillendirmekte psikoterapinin
etkinligini saglayan temellerden birini olusturmaktadur.
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Tarihsel olarak bakildiginda, Freud duygu ve davraniglarimizin bilingdist
diirtiilerin sonucu olustugunu ve dogrudan kontrol edilemedigini ileri siir-
mistiir.[4] Biligsel yaklasima gore ise; bilisler, insan deneyiminin en giiglii
organizatoridiir, diisiincelerimiz nasil hissettigimizi ve nasil davrandigimizi
belirler ve davraniglar bilincin kontrolii altindadir.[5] Bu iki kuram davranis-
lara farkls bakis acilart getirmistir.

Kisileraras: iliskiler, psikiyatri uygulamasinda aile ve ciftlerle calisirken
onemli bir ¢aligma alanidir. Ciftlerle calisirken iligkiyi yipratan davranis ve
tutumlarin, nasil tekrarladigint gormek terapistler i¢in sik karsilagilan bir du-
rumdur. Cogu zaman eglerin, davraniglarindaki yikici etkiyi fark etmelerine
ragmen ayni davranglari stirdiirmeleri, Freud'un davranglarimizin bilingli
kontroliimiiz alunda olmadig: diisiincesini hakli ¢ikarir niteliktedir. Bu kav-
ramin norobiyolojik karsiigini ele almak kisilerarasi iliskileri anlamamizi
kolaylagtiracaktir. Bu konuya bir bakis agist sunabilmek icin, bu yazida yakin
iligkilerin norobiyolojisi ve igerdigi konular gesitli yonlerden gdzden gegiril-
mistir.

Bellek ve Davranis

Davranglarimiz zihnimizin pek cok islevinden etkilenmektedir. Farkli beyin
bolgelerinin  farkli bellek iglevlerinden sorumlu oldugu bilinmektedir.
Hipokampus (acik bellek), olaylar ve detaylarla ilgili anilari depolarken
amigdala, emosyonel (duygusal) bellek islevi goriir.[6] Bechara ve arkadaglar
bir ¢alismalarinda, amigdala hasarli deneklerin yasanilan olay1 hatrladig halde
galvanik deri iletim testlerinde anksiyete cevabi gostermedikleri, hipokampus
hasarl: bireylerin ise olay: hatrlamadiklari halde deri testinde anksiyete yaniu
gosterdiklerini saptamistir.[6] Yani hipokampus sayesinde kuzenimizin yiizii-
nii taniyoruz ancak amigdalamiz bize bu kuzenden hoglanmadigimizi haurla-
tiyor.[4] Amigdala, duysal uyaranin, duygusal bellekteki bir deneyimle eslesip
eslesmedigini tararken hizli ve genelleyerek islem yapmakeadir. Bu gekilde,
benzegen olayin siddeti, 6nemi, zamani gibi parametreler degerlendirilmeden
huzli bir tepki olusturulmasi hedeflenmektedir. [4]

Schore, yenidoganlarda amigdala maturasyonunun hipokampustan énce
tamamlanmasi nedeniyle erken cocukluktaki bakici ile iliskilerin hipokampal
kayitlar: olmasa bile amigdala tarafindan duygusal bellege kaydedildiklerini ve
eriskin yasamda, bu haurlanmayan olaylara iliskin duygu padamalari yasan-
mastna neden oldugunu ileri siirmiistiir.[7] iliskilerde, biling diizeyinde olma-
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yan pek cok tepki ve davranis haurlanamayan erken dénem yasanularindan
kaynaklaniyor olabilir.

Duygularin zamansal ve olaysal kaynagindan ayrilmasi yasamimizin her
noktasinda olabilmektedir. Travma sonrast stres bozuklugu hastalarinda,
travmaya bagli artan stres hormonlar ile amigdalanin duygusal 6grenme
islevlerininartmast  sonucu  korkunun  &grenilmesi  kolaylagmakradir.[8]
Travmatik anilarla eslesen koku, ses gibi uyaranlarla tetiklenen duygusal
hiperaktivite ve yeniden yasanulama bu giiglii 6grenmeyle iligkilidir. Ote
yandan artan stres hormonlari, hipokampal islevleri baskilayarak travmanin
hatirlanmamasina yol acabilmektedir.[9] Boylece bu hastalar, hatrlamadiklar
anilarin duygulariyla tetiklenen anksiyete ataklari yasarlar. Ornegin; amcast
tarafindan taciz edilen ama bunu haturlamayan bir kadin hasta, kocasinin her
cinsel yakinlagmasinda panik ve gozyaslariyla tepki verebilir.

Biligsel terapi yontemlerine dayanan, birbirlerini etkin dinlemek, empatik
yaklagim, partnerinin 6nceliklerini anlayip saygi duymak, duygularini fark
etmek, karsisindakinin bakis acisina kendimizin ki kadar dnem vermek, kendi
anksiyetesini yatistirirken partnerinin kaygisini artirmamayr basarmak gibi
girisimler hep “akilct beynimizin is baginda oldugu ve duygularimizi kontrol
ettigi” onkabuliine dayanmaktadir.[4] Peki bu gercekten béyle midir? Ya
insan beyni her zaman béyle islemiyorsa? Ya néral aglarimiz duygulanimlari-
miza gdre programlantyorsa?

Duygular ve Davranis

Insan beyninin primatlarla ortak kismi ve temel duygu ve diirtiilerin kaynag
olan limbik sistemin tersine neokorteks insana 6zgii bir yap1 olup insani diger
canlilardan ayiran diisiince yetenegi, dil kullanimi, sembolik ve soyut diisiince
becerilerinin kaynagini olusturmakreadir.[4] Evrimsel olarak daha eski olan
limbik beyin 500 milyon yil 6nce gelismistir. Neokorteks ise sadece 5 milyon
yastndadir ve simdiki halini 60 bin yil 6nce almisur. Boyle bakildiginda bi-
linglilik ve dil, evrimin geng¢ ¢ocuklaridir. Bilinedist isleyisler evrim boyunca
yaygin goriillen bir kural gibidir. Evrimsel olarak bakildiginda; dogal seleksi-
yonunun rastlanusal yenilikler yaracmadigi, varolanin tizerinden isledigi ileri
stirtilmiigtiir. Evrimin gen¢ ¢ocugu olan neokorteks, yeni becerileri nedeniyle
limbik sistemin yerini almis degildir. Evrim siiresince limbik sistem, hayatta
kalmaya yonelik iglevleri gelistirilerek varolmaya devam etmistir.[10,11]

Insan davranglarinin, diisiince giiciimiiz ve mantikli kontroliimiiz altinda
oldugunu ve neokorteksin birincil kontrol mekanizmasi oldugunu ileri siiren
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bakis agisina gore, neokorteksten limbik yapilara ve subkortikal alanlara yay-
gin bir noral ag baglanusi olmasi beklenirken bunun gercekee boyle olmadig:
belirlenmistir. Aksine limbik yapilardan neokortekse uzanan yaygin bir noral
ag yapisinin meveut oldugu calismalarla gosterilmigtir. Buna dayanarak limbik
sistemin, neokorteks isleyisini etkileme becerisini elinde tuttugu ileri siiriil-
mistiir.[4] Limbik beyinden neokortekse uzanan yaygin noral projeksiyonlar
araciligiyla duygular, algidan akilci karar vermeye kadar biliglerin her yoniini
etkiler.[12] Ornegin; biz konusurken amigdala neye dikkat edecegimizi, gor-
diigiimiizii nasil yorumlayacagimizi etkileyecek sekilde her tiirli girdiyi denet-
ler.

Geleneksel goriise gore, en dogru kararlar duygularimizin etkisinden uzak
durarak ve manukli diisiinerek verilebilir. Damasio’nun “duygular tamamen
dislanarak karar verildiginde ¢ok kotii kararlar verilecegi” seklindeki ¢ikarim-
lart baslangicta fazla kabul gérmese de beyin hasarli hastalara dair tekrarlayan
bulgular sonucu dikkat ¢ekmeye baglamustir.[13] Entelektiiel ve motor islevle-
ri korunmasina ragmen karar verme becerileri ve duygusal isleyisin birlikte
bozuldugu ventromedial prefrontal korteks hasarli olgular, beynin isleyisinde
duygularin 6ncelikli rolii oldugunu distindiirmekteydi. Literatiirde bu konuy-
la iligkili ilk olgu sunumunda, 1848 yilinda demiryolu iscisi Phineas Gage’in,
yanagindan girip baginin tepesinden ¢ikan bir demir parcasiyla is kazasi ge-
cirmesi sonucu, entelektiiel ve motor becerileri saglam bulunmasina ragmen
kaza oncesi ¢aliskan, duyarli, yonetici becerileri gelismis, dogru kararlar vere-
bilen biriyken kazadan sonra 6fke patlamalart yasayan, sorumsuz, agzi bozuk,
diizenli ¢alismayan, icki icen ve stk kavga eden biri haline doniismiis olmasina
dikkat ¢ekiliyordu.[14] Damasio ve arkadaglarinin galigmasinda “ventromedial
prefrontal lop hasart” olan onbir olguda entelektiiel ve motor islevler saglam,
algi, kisa ve uzun siireli bellek, yeni bilgiyi 6grenme, dil, esleme, dikkat, isle-
yen bellekle iligkili néropsikometrik testler normal saptanmustir.[14] Hastala-
rin ortak yakinmalari arasinda giinii planlayamama, oncelikleri belirleyeme-
me, glinlitk yasamla ilgili basit kararlar1 vermekte zorlanma, sorumsuz dav-
ranma, isini kaybetme ve duygularini yasayamama goriiliirken gériismede act
verici olaylari duygusal bir katulim gostermeden bagka birinin bagindan geger
gibi anlatuklari izlenmigtir. Yapilan deri iletimi testlerinde ise resimleri tanim-
layabildikleri, insanlarin duygularini tanimlayabildikleri ancak olumlu tepki
yaratan uyaricilara deri reaksiyonu gostermedikleri saptanmustir. Tiim olgu-
larda, duygunun isleyisindeki bozulmayla birlikte karar verme yeteneginin de
bozuldugu gorilmiis ve goriintiileme bulgularinda bilateral ventromedial
prefrontal lob hasari tespit edilmistir. Bu bulguya dayanarak somatik belirleyi-
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ci hipotezi ortaya konmustur. Buna gore; olaylarla ilgili karar verilirken beyin,
sonsuz sayida olasiligi zihninde yasatarak bunlara karst olusturulan duygusal
yanitlara gore kotil olasiliklari otomatik olarak eler. Bu degerlendirmeler ba-
zen fark edilir diizeyde olurken bazen fark edilmez. Ama fark edilmeyen
esikalt duygular bile otomatik olarak olayin negatif sonuglarina dair dikkati
zotlar. Eleme sonucu alarm sinyali olusturmayan az sayidaki olasilik icinden
akilcr kar zarar analizi ile se¢im yapilir. Negatif isaretler alarm gorevi goriirken
pozidf belirleyiciler ise isaret feneri rolii oynar. Somatik belirleyiciler yon ve
motivasyon saglayarak bazi olasiliklarin aluni gizer.[13] Cift terapistleri bu
isaretleyicileri fark edebilirse, catismanin ipuglari cifte 6gretilebilir.

Bayan G, esinin eski esiyle her goriismesinin ardindan “Eski esine kargt
cok pisiriksin. Ona karst ¢ok zayif davraniyorsun. Sanki sorun benmisim gibi
davraniyorsun. Cocukla ilgili ona yaptiramadigin tiim igleri benim {izerime
yikiyorsun.” tarzinda elestiriler getirdiginde, Bay B cevap vermiyor, duvara
bakiyor, esine sirtini donerek oturuyor ve terapiste yardim beklercesine baki-
yordu. Bay B’nin sessizligi karsisinda Bayan G’nin 6fkesi arup esine karsi
ofkeli ve tepkisel konugmalar: artiyordu. Terapist Bay B’nin esiyle goz temasi-
n1 kesip, duvara bakmaya ve esi yokmus gibi onu duymuyormus gibi davran-
maya bagladig1 anda derin soluklar aldigini, gerildigini fark etti. Bay B’nin
ofise girdigi andaki sakinligi ugup gitmisti. Terapist Bay B’nin bu gerginlik
belirtilerini yasadiginda esiyle konusmak yerine donup kaldigini, Bay B ko-
nusmadiginda ise esinin dnemsenmedigini hissederek daha ¢ok ofkelendigini
fark etti. Bu etkilesim egler tarafindan fark edildiginde fizyolojik belirtileri
izlemeye ve tepkilerini fark etmeye bagladilar. Terapistin bu drnekte somatik
tepkileri fark edip ciftin iletisimine nasil yansidigini calismast ciftlerin ayni
kistr dongiiye sayisiz kereler neden girdiklerini anlamalarina yardimar olabilir.

Antisosyal kisilik bozuklugu olan bireylerin, nérofizyolojik yanitlarina ve
beyin goriintiilemelerine dayanan ¢alismalarda, ozellikle olumlu duygusal
yiikii olan kelimelere ve fotograflara, normal bireylerden daha az fizyolojik
yanit verdikleri ve psikopatik 6zelliklerle orbital, dorsolateral prefrontal kor-
teks ve amigdala aktivitesi arasinda negadif iliski saptandig: bildirilmekee-
dir.[15,16] Antisosyal kisilik bozuklugu olan bireylerde, duygusal ipuglarini
algilamanin bozuldugu, &zellikle olumlu duygu ifadelerini fark edemedikleri
ileri stiriilmiistiir. Bu bireylerin toplumsal kurallara kargi gelmeyle giden belir-
tiler de gdstermeleri, Damasio’nun somatik belirleyiciler hipotezini destekler
nitelikeedir.

Damasio, somatik belirleyicilerin bilingli ve bilingdist iki yolla etki edebi-
lecegini ileri stirmiigtiir. Duygular1 temel ve toplumsal olarak ikiye ayirmakta,
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temel duygular bilingdist siireglerle, toplumsal duygulari ise grenme ve gev-
resel etkenlerle iliskili olarak tanimlamaktadir.[17] Duygularin belli bir esik
degeri asmadikea fark edilmedigini yani bilingdisi kaldigini ama o duyguya
eslik eden fizyolojik belirtilerin kaydedilmesiyle, esik alti duygularin gosterile-
bilecegini diisiinmiistiir.[13] Gergekten galvanik deri yanitlari izlenen denek-
lerde, kisiler kaygili hissetmedikleri halde anksiyete uyaranina eglik eden fizyo-
lojik uyarilma aruglart saptanmistir.[10] Giiglii duygularin, diisiinceyi etkile-
yecegi ve yanli yapacag bilinir. Damasio’ya gore kisiler ¢ok akiler diistindiikle-
rini sandiginda bile fark etmedikleri esik alu (bilingdist) duygular tarafindan
akiler kararlari etkilenmekte ve diizenlenmektedir.[13] Boyle bakildiginda,
Freud’un bilingliligi buzdagina benzetmesi, néral temellerine de kavusmus
goriinmektedir. Bu ylizden Bayan G, esinin gerginligini gdsteren fiziksel tep-
kilerini “6nemsenmemek” olarak algiliyor, Bay B ise esinin kendisini iyi his-
setmediginde daha ofkeli ve elestirel olmasini “kendisinin istenmedigi, bege-
nilmedigi yoniinde algiliyordu. Yani bu 6rnekte oldugu gibi terapi siirecinde
ele alinmadigr siirece pek ¢ok distince ve davranigimiz biling digt siirecler
tarafindan yonetilmektedir.

Beyin goriintiileme ¢alismalari dorsolateral prefrontal korteksin biligsel is-
levler ve ozellikle yiiriitiicii islevlerdeki roliinii gostermektedir. Ote yandan
frontal lobun orbital ve medial bélgeleri, duygu ve duyguyla iligkili uyaranla-
rin islenmesi, duygu ve odiile bagimli 6grenme, 6znel duygu ve 6diil deneyi-
minin olusturulmasi, sézel olmayan duygu ifadelerinin taninmasi ve normal
sosyal davranisla iliskili 6nemli merkezlerdir.[18] Bilateral ventromedial
prefrontal lob hasari olan hastalarda, duyguyla iliskili 6grenme, duygularin
oznel bigimde yaganmasi, sosyal davranis ve duyguyla iliskili olan yiiz ifadeleri
ve sesin taninmast isleclerinde bozulma bildirilmis ve toplumsal duygularin
olusumunda ventromedial prefrontal korteksin roliine dikkat ¢ekilmis-
tir.[6,17,18] Prefrontal korteksin i¢ béliimiinde yer alan anterior singulat
korteksin biligsel ve afektif bilgiyi birlestirerek karar vermede merkezi rol oy-
nadig distiniilmektedir.[19] Beyin prefrontal yapilarinin duygularin diizen-
lenmesindeki rolii ve biligsel islevlerin de beynin bu bolgesi tarafindan diizen-
leniyor olusu akiler karar verme ve duygulara bagli 6grenme, duygunun deger-
lendirilmesi ve duyguya bagli ipuglarinin taninmasi gibi islevlerin birbirinden
cok ayr1 yuriitiilmedigi diisiincesini desteklemekeedir.

Prefrontal kortekste bilgi islenirken duygusal yanitlara gére sekillendirili-
yor ama bu duygular ilk olarak nerden geliyor? Duygusal yanitlari tetikleyen
bir beyin yapist var mr?
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Hayvanlarin sartlanma yoluyla duygusal tepkileri 6grenebildigini biliyoruz.
Sok ile eslestirilen ses, bir siire sonra farelerde tek basina da korku yanitt olus-
turabiliyor. Insanlar da travmatik anilarla eslesen koku, ses gibi uyaranlarla
anksiyete belirtileri yagarlar. Hayvan ve insan deneylerinden gelen kanitlar
duygusal 6grenmenin amigdala ile iligkili oldugunu géstermektedir.[6,20]
Amigdalasi hasarli memelilerde duygusal yasanular genellenemez. Hatta
amigdalast hasarli bir fare, kedinin kulagini dislemeye kalkabilir.[4]

Dis diinyadan gelen duysal uyaranlarin girdileri talamus araciligiyla
neokortekse ulasmadan ¢ok once talamus amigdala arasindaki direke baglanu-
lar sayesinde amigdalada onceki duygu kayitlariyla karsilagtirilir. Amigdala,
neokortekse ulagmadan her tirli bilgiye bu yolak sayesinde goz atabilmekte-
dir. Morris, sag amigdalanin bilingdist uyaranlar: islemekten sorumlu oldugu-
nu ileri stirmisgtiir.[21] Amigdala, bir duygu gozciisii gibi her olayin kisi i¢in
duygusal tehdit olusturup olusturmadigini degerlendirir, 6nceden tehdit olus-
turan bir durumu animsatan her uyaran alarm sinyallerinin tiim beyne génde-
rilip ka¢ ya da savas tepkisinin olusturulmasina yol agar. Ayni sinyal
neokortekse ulasip degerlendirildiginde amigdala zaten harekete gegmistir. Bu
nedenle neokorteks cevabi dnceden olugturulan duygusal yaniun da etkisiyle
olusturulmus olur.[4] Yani esinin kendisini dinlemedigi ya da gormezden
geldigi sinyallerini algiladigi an Bayan G’nin amigdalast énemsenmedigini
cagrisuran eski duygu kayitdarina benzestirdigi uyarani tehlike sinyali olarak
algilar ve alarm cevabint tetikler. Ofkeyle tepki vermeye bir kez bagladiktan
sonra amigdala tekrar gevsemeden esini dinlemesi miimkiin olamamaktadir.

Duygular ve Kisilerarasi ligkiler

Kadin-erkek iligkisinin 6nemli parcalarindan birisi olan ask genellikle &fori ve
tarif edilmesi gii¢ bir mutluluk duygusu yaratr. Romantik duygusal cevaplar
sirasinda aktive olan beyin bélgeleri, odiil sistemiyle iliskili nérotransmitter
olan dopaminin yogun konsantrasyonda bulundugu beyin alanlariyla (ventral
tegmental alan, nukleus akumbens) aynidir. Hem romantik agk hem de anne-
nin gocuguna duydugu sevginin, beyinde ayni 6diil sistemi yapilarint harekete
gecirerek tiiriin devamina katkida bulundugu ileri siiriilmiistiir.[22] Romantik
ask ile iligkili diger iki modiilator olan oksitosin ve vazopresin gibi dopamin
de hipotalamustan salinir. Hipotalamus sinir sistemi ile endokrin sistem ara-
sinda baglanu islevi goriir. Oksitosin daha ¢ok kadinlarda, vazopressin ise
erkeklerde sosyal isaretleri tanima, sosyal hatirlama ve toplum igindeki islevsel-
likle ilgili gdriinmekte ve amigdaladaki oksitosin reseptorlerinin uyarilmasi
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sosyal iligkileri arttirmaktadir.[23] Oksitosin ve vazopresin, niikleus akumbens
gibi 6diil yapilarinda dopamin 2 (D2) reseptorlerini uyararak bu iglevlerini
yerine getirir.[23] Dopamin salinimi ile bireylerde “iyilik hissi” olustugu,
dopaminin yakin iligkilerin olusumu, eglerin birbirine baglanmasi yaninda
seks iliskisiyle de yakindan baglantli oldugu diisiiniilmektedir. Dopamindeki
bu arusa istah ve duygudurumun diizenlenmesiyle iliskili ndrotransmitter olan
serotonin diizeylerinde azalma eslik eder. Calismalar, romantik askin erken
déneminde serotonin azalmasinin, obsesif kompulsif bozukluk hastalarinda-
kine benzer diizeyde oldugunu gostermektedir. Bu nedenle ask bir ¢esit obses-
yon olarak goriilebilir ve agkin ilk bagladigi dénemde diisiince ve yonelim tek
bir bireye sabitlenir.[17] Romantik agkin ilk baglarinda agik olmayanlara ya da
uzun siireli iligkisi olanlara gore sinir hiicresi biiylime fakedrii diizeyleri de
artig gostermekeedir.[17] Ayni zamanda sinir hiicresi biiytime fakeorii diizeyle-
ri, askin yogunlugu ile iligkili goriinmekeedir.[24] Romantik agk déneminde,
hem erkek hem de kadinlarda kortizol diizeyleri yiiksek bulunurken, bir yil
sonra iligki strdiigii halde kortizol diizeylerinin normale déndigi bulgusu
romantik askin bir siire sonra yerini olgun aska birakmasiyla agiklanmakta-
dir.[23]

Askin ve kadin erkek iliskisinin 6nemli bir bileseni olan cinsel uyarilma si-
rasinda aktive olan beyin bolgeleri (hipotalamus, anterior singulat, sitriatum
ve nukleus akumbens) romantik ask siirecinde aktive olanlarla aynidir. Ilging
olarak hem romantik iliski hem de cinsel uyarim sirasinda aktive olan
hipotalamus, annening gdsterdigi sevgi ile aktive olmamaktadir. Hipotalamus
aktivasyonunun romantik askin erotik bileseniyle iliskili olabilecegi ve
maternal baglanmayla bu nedenle aktive olmadig: ileri siiriilmiistiir. Bunun
yanisira hem cinsel uyarilma hem de romantik agk sirasinda yasanan olumsuz
duygular sirasinda sosyal yarg: ve elestirel diistinceyle iligkili beyin yapilarinin
(orta prefrontal, inferior parietal, posteror singulat korteks ve amigdala) akti-
vitesi azalmakradir.[17] Bu bulgu, romantik ask siirecinde gozlenen olumsuz
duygularin azalmasi, giinliik yasam kaygilarinin daha az 6nemsenmesi, sevilen
kisinin olumsuz yanlarinin gériilmemesi ya da hos goriilmesi gibi ozellikleri
agtklamaktadir.[17,24] Bu bulgular beynin kisa ve uzun vadeli iligkilerde farkls
davrandigini diistindiirmektedir.[23,24]

Duygularimizin isleyisine ve davraniglari nasil etkiledigine bakildiginda,
kisilerin uzun vadeli iliskilerinde neden degistirmek istedikleri davraniglarini
tekrar tekrar yapuklarini amigdalanin arka néral yollar ile agiklamak miim-
kiindiir. [4] Ciftlerin stresli olduklart zamanlarda neden kendi bakis acilarinda
radikallestikleri, kendilerini hakli, kargilarindakini haksiz gérme egiliminde
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olduklarini bu durum agikliyor olabilir. Bireylerin bilingli algisi duygular:
tarafindan yanli hale getiriliyor ve gogu zaman bunu fark etmiyorlar. Ornegin,
kadin tarusmanin faydasiz, verimsiz olduguna inanirken, kocast iyi bir iliski
icin tartugmak gerektigine inaniyor olabilir. Kadin tartigma sirasinda kaygili
hissetmesine yol acan yasam deneyimleri sonucu bu inanc gelistirmistir. Ko-
casi ise tartigarak sorunlart ¢dziip rahatladigl deneyimine dayanarak tarugmak-
ta 1srar eder. Her ikisi de digerinin deneyimini fark etmedigi siirece tartigmak
tartgmamak konusunda tarugmayi siirdiiriip dururlar. Ciftlere kendi duygusal
ihtiyaclarini fark etmeyi ve eslerinin duygusal ihtiyaglarint anlamay1 6gretmek
iliski icin faydali olabilir.

Duygularin etkisi es iligkisinde her zaman karistk ve anlasilmaz olmaz. Ba-
zen ciftler duygu firtinasina kapildiklarinda bunu fark edebilir, iligkiye etkile-
rini degerlendirebilirler. Ornegin; Bayan S, 6fke patlamalarinin nedensiz ol-
dugunu, esinin davranislarina verdigi tepkilerin agir1 oldugunu distintiyordu.
Karisinin 6tke patlamalari kargisinda Bay B, uzak durarak aslinda sorunu daha
fazla buytittiigint farkindaydi. Fakat yeni bir tarusma cikuginda Bayan S
ofkesine engel olamiyor, Bay B ise karisindan uzak durmak disinda bir sey
yapamadigint belirtiyordu.

Kisilerarasi iligkiyi Diizenleyen Beyin Dongiileri

1950’lerden beri derin beyin bolgeleri elektriksel olarak uyarilarak bireylerde
duygudurum, alg1 ve davranis degisiklikleri olusturulabildigine dair birgok
olgu bildirimi mevcuttur.[4] Panksepp, beyinde 6zgiil amact olan en az yedi
doéngii oldugunu ve aktive olduklarinda belli bir zihin durumu, duygudurum,
algt, tutum, yorumlama ve davranis tarzi yaratugr ileri siirmiistiir.[25]
Panksepp tanimladigi bu devrelere, birincil duygusal sistem adini vermistir.
Birincil duygusal sistem, subkortikal beyin alanlarindan kéken alan dogustan
ve icgiidiisel olan, kendilerine 6zgii bir duygu, duygudurum, tutum ve davra-
nis kalibini harekete geciren noral déngiilerdir. Her bir dongiiniin, sagladig:
evrimsel avantaj sayesinde korundugu ileri stirilmistir.  Birincil
duygusalsistem 6fke, korku, cinsel arzu, arama, bakim, panik ve oyun dongii-
lerini icermekeedir. Birincil duygusal sistem déngiilerinden ikisi (6fke ve kor-
ku) amigdala tarafindan aktive edilmektedir. Amigdala bir duygu gozciisii
olarak her deneyimi felaket belirtisi arayarak tarar. Gelen uyari, bakis, ses
tonu, imalt bir mimik, tehlike sinyali olarak algilandiginda, amigdala 6fke ya
da korku déngiilerinden birini harekete gegirerek, tiim beyne alarm sinyalleri-
ni gonderir. Ofke doéngiisii, savasma ve kendini korumaya déniikken, korku
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dongiisti ise kaygt duyma, tehlikelerden kaginma ve donmaya yol acabilir.
Boylece anksiyetenin fizyolojik belirtilerinin tetiklenmesiyle kalp hizi ve kan
basincr artar, milisaniyeler iginde 6fkeyle dolabilir ya da korkudan donabiliriz.
Bu tepki, neokorteks uyarilip da sorunu belirleyip bizi derin bir nefes alip
serinkanli olmaya ikna etmeye calismadan ¢ok 6nce gergeklesmistir. Geg de
olsa neokortekse ulasan bilgi, amigdala tarafindan uyarilan duygusal yanitlarin
etkisi altinda iglenir. Her dongii kendine 6zgii diisiince, davranig kaliplarini da
harekete gecirmektedir. Bu da neden bay B ve bayan S’nin olmak istedikleri
gibi degil de hissettikleri gibi davrandigini agiklamaktadir.

Bir calismada ¢ok duyarli olduklart bir konuyu tartisirken, ¢iftlerin fizyolo-
jik parametrelerinin 6l¢iilmils ve tarugma siddetendikee kalp hizi, terleme,
kas gerginligi artist ve stres hormonlarinin diizeylerinde artig saptanmast gibi
amigdala aktivasyonunu gésteren fizyolojik belirteclerle es zamanlt diyalogla-
rin incelenmigtir.[4] Bu ¢alismanin sonucunda elestiri, kiiciik gérme, savunu-
culuk, tag kesilme uzak durma gibi 6zgiil causma davraniglarinin amigdala
aktivasyonu ile korelasyon gosterdigi gorilmistiir.[4] Es terapisinde boyle kriz
anlarinin ortaya ¢ikmasi her an miimkiindiir. Beyin gériintiileme ve deri ile-
tim caligmalarinin verilerine bakilirsa duygularla ¢alismadan sadece biligsel
yeniden yapilandirma ya da oykiiyii yeniden yazdirma gibi yéntemlerin cift
terapisi icin yeterli olamayacag agikur.

Davidson, sol prefrontal korteksin duygusal akeiviteyi diizenlemek, yiirii-
tiicli duygudurumu degistirmek ve kendi igsel durumunu fark etmekte kritik
rol oynadigini bildirmistir.[26] Neokorteks ve amigdala arasinda baglanty:
diizenleyen prefrontal korteks kisilerin i¢sel durumlarini, fizyolojik belirtileri-
ni ve duygularini fark etmelerini, sempatik sistemin baskilanip parasempatik
sistemin devreye sokulmasini aktive eder. Bay B’nin esi elestirmeye basladig:
zaman donup kalmasina eglik eden derin nefes almast ve gerginligini fark
etmesiyle buna neden olan igsel durumunu da fark etmesi miimkiin olabilir.
Bu tepkilerin esinin saldirilarina karst onu korumak amaciyla olusturuldugu-
nu fark ettiginde, bu korumaya gercekte ihtiyaci olmadigini da fark edebilir.

Ciftlerle calisirken causma konularinin ele alinmasinin yaninda yakinlik
duygusunun yeniden kurulmasi da 6nemli bir degisim yaratr. Panksepp’in
tanimladig yedi birincil duygusal sistem devresinden 5 tanesi (cinsel arzu,
bakim, arama, panik ve oyun) sosyal iliskilerde yakinligin kurulmasryla iliskili
devrelerdir.[25] Cinsel arzu devrelerinin aktive edilmesiyle kisi cinsel ipuglari-
na acgik hale gelir. Bu déngii evrimsel olarak {ireme motivasyonunu saglar.
Bakimla ilgili noral devrelerin aktive edilmesi kendiliginden sicaklik, sefkat,
diger insanlara yonelik ilgiyi harekete gegirir. Annelik davraniglarini aktive
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eder. Arama déngisiiniin aktivasyonuyla merak, ilgi, yeniliklere kaulma, ara-
ma, beklenti, baglanma ve amaca yonelme tetiklenir. Kisiler, 6grenmek, faali-
yete gecmek konusunda daha istekli olurlar. Oyun déngiisiiniin aktivasyonuy-
la kisiler diger insanlara ve sosyal etkilesime daha agik davranglar gosteritler.
Panik déngiisii, kigiler icin 6nemli birisinden ya da sosyal cevreden ayrilma
sonucunda aktive olur. Yalnizlik, tiziincii, hayal kirikligs gibi duygular hareke-
te gecirilir. Bu dongii aktive oldugunda kisiler, kendisini huzurlu hissedebile-
cekleri sosyal baglarin arayigina girerler. Bu dongiiler aktive oldugunda, kendi-
lerine 6zgit duygu, diisiince ve davranis kaliplarini da aktive ederler. Her bi-
rey, bu yedi birincil emosyona ait noral yapiyla dogsa da yetistirilme sirasinda
kendi duygusal sardanma oOykiimiziin sekillendirmesiyle farklilagiriz.
Panksepp’e gore her bireyde daha sik kullanilan déngiiler, her déngiiniin
ateslenmesi icin gereken esik uyari diizeyi ve dongii uyarildiginda ortaya ¢ikan
tepkinin yogunlugu, erken donemdeki baglanma deneyimleriyle sekille-
nir.[27] Saglikli ve sagliksiz baglanma oriintiisiine sahip ¢ocuklarin beyin
goriintilemesinde, 6zellikle duygusal diizenlemeden sorumlu olan orbital
prefrontal korteks farklilik gdstermektedir. [7] Olumlu duygusal déngiilerin
subkortikal beyin alaninda yer alan ventral striatal dopamin sistemi ve orbital
frontal korteksle iliskili oldugunu gdsteren caligmalar mevcuteur.[28]

Kadinlarda oksitosin ve prolaktin salinimiyla aktive olan bakim déngiileri
bebegin bakimini saglamaya yonelik 6zel bir iglev gorse de kadin erkek her
insanda bu déngii aktive olmaya hazir beklemektedir. Calismalarda bakim
dongiisiiniin kadinlarda erkeklerden ¢ok daha giiclii bir aktivasyon olusturdu-
gu ileri stirilmekeedir.[4] Bu nedenle, cogu erkek, izledigi bir film sahnesine
ya da okudugu kitaptaki karakterin oliimiine gozyaslariyla tepki veren esinin
zayufligini anlamsiz bulur. Empati kurdugu karakeerin 6liimiiyle panik déngii-
leri aktive olan Bayan D, esinden bekledigi sefkat ve ilgiyi gormediginde panik
dongiisiiniin tetikledigi acidan kaginabilmek icin 6fke dongiisiinti harekete
gecirmeyi ogrenir. Bu durum tekrarlayan iligki 6riintiileri sonucu gelisen bir
ogrenmedir. Esinden bekledigi bakim ve ilgi gelmediginde otomatik olarak
ofkesi tetiklenmekeedir. Bayan D’nin beyni, panik dongiistinii nasil yaugtira-
bilecegini 6grendiginde ya da Bay B’nin beyni panik duygusunun yasanmasi-
na izin verebildiginde iligkileri farkli bir 6riintiiye dénebilir.[4] Ozellikle es
iliskisinde cinsel yakinligin, sefkat ve ilginin canlt tutulmasi caugmalar sirasin-
da egler arasinda yasanan kirginliklarin tamirini kolaylagtirict rol oynar. Eslerle
calisirken iliskinin saglikli yonlerinin ortaya konmast, nasil tamstiklarinin,
birbirlerinde neleri begendiklerinin goriisiilmesi bakim ve arzu déngiilerinin
aktive edilmesini saglayabilir.
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Sonug

Ciftlerle calisirken asil zorluk duygularin yogun oldugu anlarda siirecin nasil
degerlendirilecegine karar vermektir. Biligsel diizeyde alinan kararlar stresli
anlarda kolaylikla degismekte ve ayni sorunlar tekrar tekrar yasanmakeadir.
Bunun agiklamasi stres altunda, biligsel degerlendirmeler heniiz devreye gir-
memisken limbik sistemin tiim beyni aktive ederek alarm sistemini devreye
sokmastyla yapilabilir. Bu nedenle kisilerin yeni diisiince ve davranis sekilleri-
ni uygulayabilmesi icin once duygusal siireclerini fark etmeleri ve degistire-
bilmeleri gerekir. Bu kavramlar 1s1ginda biligsel, davranigsal alan yaninda duy-
gularla da calisan bir terapi tekniginin daha basarili sonuglanacagini diisiin-
mek ¢ok da yanlis goriinmemekeedir.
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