Stephen Porges: Sosyal mesafeleme ile basa ¢cikmak
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Sosyal mesafeleme ve ayrismak pandemiyle miicadelenin 6nemli bir kismini olusturuyor. Bu kisa sohbette
bunun etkilerine nasil karsi koyabilecegimizi konusacadiz: Sinir sistemimizin sosyallesme ve baglanti kurma
ihtiyaglarina karsi hala hassas olmak durumundayiz.

Serge Prengel (00:00)
Zor zamanlardan gegiyoruz.

Stephen Porges (00:03):

Evet dyle. Ote yandan bir ironi ile karsi karsiyayiz ¢linkii enfeksiyondan kaginmamiz gerekiyor.
Koronaviriis’lin saghgimizi tehdit ettigine dair bir siiphe yok, hele ki yasi kemale ermis bizler i¢in. Bu asikar.
Mesele bu riski azaltabilmenin yolunun 6zellikle sosyal izolasyondan gegiyor olmasi. Bu sinir sistemimizde
ve diger insanlarla etkilesmeye ihtiyacimiz agisindan ilging bir ikileme sebep oluyor. Clinkii insanlar olarak
ihtiyacimiz baskalariyla baglanti kurmak ve birlikte diizenlemelerde bulunmak ve fakat bunu su anda
yapmanin dogru olmadigini isitiyoruz. Bazi 6nceliklerimiz var, bunlardan en dnemlisi enfeksiyonu
kapmamak, ama sinir sistemimizin ihtiyaglarini da gézetmemiz gerekiyor.

Serge Prengel (00:51):

Yani burada icglidiimiize glivenemedigimiz akl-1 selime sigmayan bir durum séz konusu. Ciinkii baska bir
sekilde davranmamiz gerekiyor. Ve bu bir baskidan da kaynaklanmiyor, bizatihi mesafe koymayi
gerektirecek sartlar altindayiz.

Stephen Porges (01:08):

Evet, bu sinir sistemimizin bas etmeye calistigi ikilemi glizel bir sekilde 6zetliyor.Ve evet sosyal olarak
mesafeli olmaliyiz ama bir yandan sinir sistemimiz diyor ki hey ben bdyle evrilmedim, boyle olmam da
gerekmiyor. Birlikte diizenlemeye ihtiyacim var. O yizden akil olmaliyiz..’

(01:31):
Simdi 6nceliklerimizin dogrusunu bilmemiz gerekiyor ve pek tabii ki en 6nemli dnceligimiz hayatta kalmak.
Pekala, sinir sistemimizin bag kurmaya olan talep, istiyak ve arzusunu nasil yatistirabiliriz? Ve baglanmanin



bir yolunu bulmak durumundayiz! Bunu telefonla ve video chat vesilesiyle yapabiliriz. Gayet makuller, e-
mail de olur ama birinin sesini duymak veya yiziinii gdrmek sinir sistemimiz icin gayet rahatlatici bir isaret
glivende olmasi agisindan. Bu ylizden insanlara ulasmaliyiz. Birkag glindiir bas donddriici bir sekilde devam
ediyor, bltln dinya bir hafta icerisinde sosyal olmayi birakip izole edilmis bir hale biirlind.

(02:09):

Bir hafta kadar dnce New York’taydim ve orada dirsek dirsegeydik. Kalabalik bir konferansta konusma
yapiyordum. Soyle bir yorumum olmustu bu ay insanlari kucaklayacagim, el sikisacagim ama éniimdizdeki ay
daha farkli davraniyor olacagim. Ve gecen birkag giin icerisinde diinya degisti. Ve farkettik ki bu virts
zamanda o kadar da uzak bir yerde degil, hemen yani basimizdaymis. Gergekten kendimize bakmali ve
bedenimizin baskalariyla baglanma, sarilma onlara tebessiim etme, rahatlatma omuzlarina ve ellerine
dokunma, onlara destek olmak ve bir arada olmak i¢in burada oldugumuzu géstermeliyiz. Yine birkag
glnddr farkettigim sey yakin arkadaslarimin video konferanslarla telefon goriismeleriyle erismeye
calismalari, sadece baglanmak icin erismeye calismalari oldu. insanlarin ulasirken sdyledikleriyle giizel bir
andi: Burdayim. Nasilsin? Senin igin yapabilecegim bir sey var mi?

Serge Prengel (03:14):
Evet. Bu bag kurmak isteyen diirtiimiizii terk etmememiz gerekiyor. Onu ses ve goriintii suretiyle telefon ve
video konferans gibi imkanlarla yeniden yénlendirmeli ve tadini ¢cikartmaliyiz.

Stephen Porges (03:34):

Evet. Esnemeliyiz zira biz nispeten akil sahibi bir tiirGz. (Ger¢i bugiinlerde buna pek emin olamiyoruz ama).
Bedenimizdeki duyumlari okuyabiliyoruz. Bu duyumlar ele alinmak, kabul edilmek ve giivendigimiz
insanlarla emniyette olmayi istiyorlar. Bu esasinda ulasmaya ¢alisan sinirsel bir devre. Biz ona gergekte
diyoruz ki: Su anda olmaz.

(03:59):

insanlarla belli bir siire hig etkilesimde olmazsak farkl bir hale giriyoruz. Tecrit edilmis oluyoruz ve gittikce
daha da yalnizlasiyoruz. Ve sinir sistemimiz icin bu gergekten ¢ok vahim. Bedenimizin negatif yanllkla
verecegi bir tepki de olacak fakat bu baska bir mesele. Bizler ayrildik¢a yasanan hadise ile alakali asiri
endiseli nevrotik ve paranoid olma dislinceleri artis gosterecek ¢linkil yeterince birlikte diizenleme firsati
elde edemiyor olacagiz.

(04:32)

Yani akl-1 selimle insanlara erismeli ve sahip oldugumuz malzemeyi kullanmaliyiz. internet faydal bir
aractir. Videokonferans dolayisiyla konusabilir, birbirimizi duyabilir ve yeniden bag kurdugumuzu
hissedebiliriz. Bu karsimizdaki insanla ayni odada bulunmak gibi olmasa da bitiiniyle temassiz kalmaktan
¢ok daha tercih edilebilir.

Serge Prengel (04:54):
Oyleyse, baglandigimizda, bu sekilde iletisim kurdugumuzda niyetliligimiz sadece icerikle sinirli kalmiyor,
ashinda beraber diizenlemek icin erisiyoruz ki bu pesinde oldugumuz bir olma/birlesme arayisinin parg¢asi.

Stephen Porges (05:15):

Kesinlikle. Sadece kelimeler de degil, aslolan birbirimize ilettigimiz duygularin niyetselligidir. Birbirimizin
fizyolojik, duygusal ve davranissal durumlarini beraber diizenleyecek bir kapasiteyi olusturuyoruz. Bir
birimizle karsilikh diizenlendikge bulundugumuz zaman ve mekanda daha emin hissediyoruz. Baskalarina
karsi daha comert, daha kibar ve daha erisilebilir oluyoruz.

(05:41)



Biz uzaklastik¢a miinferitlesen bedenler ve sinir sistemleri daha da savunmaci olmaya bashyorlar. Sinir
sistemi tam anlamiyla bu soyutlanma hislerini ve savunucu tavri desteklemeye basliyor. Bu yiizden
akletmeliyiz. Soyutlanmanin, izole olmanin gergevesini yeniden olusturmaliyiz, bu vaziyet karsisinda. Bu bir
korunma seklidir, ama baskalariyla olan etkilesimlerimizi savunmaciliga ¢evirmesini istemeyiz. Yani sahiden
ulasmalimiz gerekiyor, halihazirdaki araglarimizi kullanmali ve baskalari ile etkilesmeliyiz. Sesimizi
kullanmali, video sohbet ile mimiklerimizden yararlanmaliyiz.

(06:22)

Yazismadan ziyadesiyle daha iyi. E-mail veya metin kullanirken kelimeleri ses ve gorintiden soyutlamis
oluyoruz. Sinir sistemlerimiz ise tonlamayi sezecek sekilde evrilmistir. Ancak uzunca bir zamandan sonra dili
kurabilme, s6zdizimi olusturma ve sembollerden mana ¢ikartabilmek gibi yetenekler kazanmistir. Bu ylizden
hepimiz birbirimize ilisik olmak istiyoruz neredeyse en ilkel bir seviyede. Ve bu da yiiz mimikleri ve ses
tonlamasidir. Ses icin telefona, ses ve mimikler icin video aygitlarina sahipiz.

Serge Prengel (07:01):

Ve evet belki de telefonda konusmak veya videokonferanstan bir adim daha 6teye gidebiliriz. iletisim
halindeyken bilingli bir sekilde bedenimizde neler olduguna dikkat edelim. Ve birbirimizle iletisirken
yaptigimiz sadece igerikleri veya haberleri degis tokus etmek dedil, birlikte diizenlemenin ta kendisi.
Ornedin, biz konusurken enerjimin bir parga diistiigiinii hissediyorum. Daha hafif hissediyorum, hafif ve
bedenimde gibiyim..

Stephen Porges (07:44):

Baglantilihg: hissediyorsun. Vurguladigin sey ise bunun ancak yasanarak tecriibe edilebilecegidir. Bu bir
birlikte diizenlemedir. Kullandigimiz bazi vasitalar var:Aynalama, akord etme, ve senkroni. isin aslinda hepsi
birlikte diizenlemeye dairdir. Ve yine listiini ¢izdigin sey bireyin kendi hislerini kabul etmesi. Bir adim daha
gitseydim su olurdu karsimda konusan kisinin duygularini izlemek ve kabul etmek. Yani kelimenin tam
anlamiyla onlara ulasiyorsun, bilinglerine ve sinir sistemlerine ve aslinda diyorsun ki ‘Buradayim ve
seninleyim.'

Serge Prengel (08:23):

Dogru, bu ¢ok iyi bir adim. Ulasmaktan bahsediyoruz. Kendimize ve insanlara. iceriye ve disariya. Kendi
kendimizi ve biri birimizi seyrediyoruz. Baglantida olmanin hakikatine variyoruz. Bu tam da bag kurarken
tecriibe ettigimiz sey.

Stephen Porges (08:44):
Evet, bence bu hos bir 6zet oldu.

Serge Prengel (08:49):
Rica ederim Steve.

Stephen Porges (08:50):
Boyle bir zamanda seninle bag kurabilmek hostu, tesekkiir ederim.
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