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“Soul” Filminin Kabul ve Kararhlik Terapisi Baglaminda incelenmesi'
Himeyra ARI?
Tugba YILMAZ BINGOL3

Ozet

Soul (Docter ve Powers, 2020), Joe Gardner’n 6liimiin kiyisina geldigi bir olay sonrasi hayatin1 gézden gegirdigi
ve yasamin anlamini kesfettigi bir slireci konu alan animasyon filmidir. Filmde ana karakter olan Joe bir caz
grubunda piyanist olarak sahne almak hayali ile bu hayalin gergeklesmesi sonrasi diistiigii bosluk arasinda bir
dizi olay yasar. Bu deneyimler sonucu yasamda tek ve asil amaciin caz yapmak olmadigini esas olanin an
yasamak oldugunu fark eder. Bu ¢alismada Soul filminin, biligsel-davranisci gelenekten gelen post modern bir
terapi ekolli olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy, ACT) baglaminda
incelenmesi amaclanmistir. ACT’nin temel kavramlarindan olan psikolojik esneklik ig¢sel yasantilari
yargilamadan ele almayi, anla temas halinde olmay1 ve degerler dogrultusunda davranig gostermede kararlt
olmay1 tanimlar. Psikolojik esnekligin karsisinda ise psikolojik katilik kavrami yer alir. Filmde bu kavramlara
karsilik geldigi diisiiniilen sahneler ve ifadeler analiz edilmistir. Bu ¢alismada nitel arastirma yontemlerinden
dokiiman analizi teknigi kullanilmistir. Sonug olarak, 6zellikle an ile temas etme ve degerler dogrultusunda
yasama nosyonlarina uygun drnekler iceren bu filmin ACT yaklasimi ¢ercevesinde psikolojik danigma siirecine
fayda saglayacag diistiniilmektedir.

Anahtar Sozcikler: Kabul ve kararlilik terapisi; psikolojik esneklik; psikolojik katilik; an ile temas; Soul filmi

Analysis of the Movie “Soul” in the Context of Acceptance and Commitment Therapy

Abstract

Soul (Docter and Powers, 2020) is an animation movie about the process in which Joe Gardner reviews his life
and discovers meaning of life after a near death experience. The main character of the film, Joe realizes, as a
result of his experiences, that jazz is not one and only purpose of his life but living in the moment is the most
important thing. This research aims to analyze the movie Soul in the context of Acceptance and Commitment
Therapy (ACT), a post-modern therapy school based on cognitive-behavioral tradition. Psychological
flexibility, one of the fundamental concepts of ACT, is defined as dealing with inner experiences without
judgement, being in contact with the moment and commitment in behaving according to values. On the opposite
side of psychological flexibility, there is the concept of psychological inflexibility. Scenes and expressions that
are thought to correspond to these concepts in the movie are analyzed. In this study document analysis
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technique, which is a qualitative research method, is used. In conclusion, it is thought that this movie, containing
examples particularly matching the notions of contact with the moment and living according to values, will be
useful in the therapeutical process led by ACT approach.

Keywords: Acceptance and commitment therapy; psychological flexibility; psychological inflexibility; contact
with the moment; the movie “Soul”

1. GIRIS

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy), kisaltilmis haliyle ACT, biligsel davranisci
gelenekten gelen «U¢iincii dalga» veya «ligiincili kusak» olarak adlandirilan bir psikoterapi yaklasimidir (Esen ve
Yavuz, t.y.). Birinci dalga 1960’11 yillarda ortaya ¢ikan ve insanin gozlemlenebilen davranislarina odaklanan
davranisc1 terapiyi, ikinci dalga ise 1970’li yillarda davranig¢iligin insan1 anlamada yetersiz kalmasi sonucu
ortaya ¢ikan ve insanin diisiince sistemlerine odaklanan bilissel terapiyi temsil eder (Izgiman, 2021). 1980’lerde
ise ACT istenmeyen diisiince, duygu ve fiziksel yasantilardan kaginmanin daha biiyiik sorunlara yol agabilecegi
diisiincesiyle bunlar1 oldugu gibi kabul etmeye ve gdzlemeye davet eden bir ekol olarak gelistirilmistir (Murdock,
2013). ACT’nin temel amaci anlamli bir hayat i¢in kisinin i¢sel deneyimleriyle olan iliskisini diizenlemektir. Bu
da psikolojik esneklik diizeyinin arttirilmasi ile miimkiindiir. Psikolojik esneklik alt1 kavram {izerine kuruludur:
kabul, biligsel ayrisma, baglamsal benlik, an ile temas, degerlerle temas ve degerler dogrultusunda davraniglar
(Kul ve Tiirk, 2020). Bu kavramin tam karsisinda ACT nin psikopatolojiyi agikladigr psikolojik katilik yer alir
(Yavuz, 2015). Psikolojik katilik ise yasantisal (deneyimsel) kacinma, biligsel birlesme, kavramsal benlige
baglanma, an ile temasin kaybolmasi, degerlerle kurulan bagin zayiflamasi ve islevsiz davranislar kavramlarini
icermektedir (Bilgen, 2021).

Alanyazin incelendiginde ACT baglaminda Paulo Coelho’nun Simyaci romaninin bibliyoterapi 6rnegi olarak
analizinin yapildig1 bir calismaya (Seyrek ve digerleri, 2021) rastlanmistir. S6z konusu c¢alismada Kkitap,
psikolojik esnekligin alt1 unsuru ¢ergevesinde alintilarla ele alinmistir. Bibliyoterapi teknigini ile ele alindigi ilgili
calisma haricinde ACT baglaminda yapilmis herhangi bir dokiiman analizi ¢aligmasina rastlanmamistir. Bu
acidan “Soul” filminin ACT baglaminda incelendigi bu ¢aligmanin literatiire katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

Farkl terapi kuramlar ile yapilan film analizi ¢aligmalar1 incelendiginde bilissel davranis¢i terapi (Boyaci ve
[lhan, 2016; Oztiirkler ve Karaaziz, 2021), gerceklik terapisi (Tiimlii ve Voltan Acar, 2014), feminist terapi (Urfa
ve Urfa, 2018), varolusgu terapi (Sakizcioglu ve Voltan Acar, 2016), akilc1 duygusal davranisei terapi ve bilissel
terapi (Yildiz, 2020) baglaminda yapilmis olan g¢aligmalara rastlanmistir. Ayrica filmlerin analiz edildigi
calismalarin en ¢ok aile terapileri (Bayram ve Ozkamali, 2020) kapsaminda ele alindig1 goriilmiistiir.

Gergek dunya ile hayali olan1 bir araya getirmeyi saglayan filmler seyreden kisi iizerinde oldukg¢a etkili
olmaktadir. Kisi, filmde gegen olaylar ve filmdeki karakterlerle i¢ten ice bir baglant1 kurar (Bostancioglu ve
Kahraman, 2017). Psikoterapi baglaminda diisiiniildiigiinde kisinin kuracagi bu baglantinin seyredilen filme gore
iyilestirici bir giiciiniin de olabilecegi sdylenebilir. Bu agidan “Soul” filminin ACT yaklagimiyla yiiriitiilen
psikolojik danigsma siirecinde kullanilabilecegi diistintilmektedir.

Bu ¢alismada amag “Soul” filminin kabul ve kararlilik terapisinde yer alan psikolojik esneklik ve karsiligindaki
psikolojik katilik modellerinin temel kavramlariyla ele alinmasidir. Bu amag dogrultusunda psikolojik esneklik
ve psikolojik katilikta yer alan kavramlar “Soul” filminde karsilik buldugu diisiiniilen sahnelerle beraber
aciklanmustir.

2. YONTEM

“Soul” filminin Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) baglaminda analiz edildigi bu calismada nitel arastirma
yontemlerinden dokiiman analizi kullanilmistir. Dokiiman analizi, analizi amaclanan materyallerin birtakim
olgular cercevesinde incelenmesidir (Yildirim ve Simsek, 2011). Analiz siiresince film, arastirmaci tarafindan
farkli zamanlarda {i¢ defa seyredilmis, elde edilen bulgular ACT’in psikolojik katilik ve psikolojik esneklik
kavramlarina gore siniflandirilmistir.

2.1. Soul Filminin Ozeti ve Demografik Ozellikleri

Joe Gardner en biiyiik hayali bir caz kuliibiinde sahne almak olan bir miizik 6gretmenidir. Cok istedigi caz
kuliiblinde sahne alma teklifi aldig1 giin heyecan icinde yiiriirken ¢ukura diiserek 6liimiin kiyisina gelir. Ruhu
oteki tarafta uyandiginda hayalini gergeklestirecegi giin 6lmeyi kabullenemeyen Joe, diinyaya geri donmenin
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yollarini arar ve henliz dogmamuis ruhlarin arasina karigir. Burada adi 22 olan bir ruhla tanisir. 22 bu ruhun
yaratilis sirasini gostermektedir. Yani bu ruh epeydir diinyaya gelmeyi beklemektedir. Ruhlar diinyaya gelmeden
once daha O6nce yasami tecriibe etmis bir akil hocas1 esliginde yasam pariltilarini ararlar. Ancak 22 birgok iinli
akil hocasmin cabalarina ragmen pariltisin1 hala bulamamis ve timitsizlige diismiistiir. Bu akil hocalar
Muhammed Ali, Jung, Abraham Lincoln gibi isimlerdir. 22, Joe’ya yardim etmeye ¢alisir ve onu bedenine
kavusturmak icin 6teki alemde 6zel bir alana giderler. Bu alan, yasamda bir is yaparken kendinden gecen veya
bir seyi takinti haline getirip kaygi ve stresle dolan ruhlarin geldigi mekandir. Hikayede 22°nin yanliglikla Joe’nun
bedenine girmesi, Joe’nun da bir kedinin bedenine girmesiyle iki karakter i¢in de farkli bir deneyim baglar. 22
hayati ilk kez deneyimlerken Joe da kendi hayatina disardan bir gozle bakma firsatin1 elde eder. Birisi hayatin
tahmin ettigi kadar kotii olmadigini kesfederken digeri de hayati yasarken 1skaladigi seyleri fark eder. Bir sekilde
oteki diinyaya geri donen ikiliden 22 pariltisini bularak diinya biletini elde eder. Joe da 22’ye yardimlarindan
otiirti ikinci bir yagsam sansina sahip olur. Joe artik her an1 yasamak ve hedefleri yerine degerlerinin pesinden
gitmek Gizere diinyaya geri doner.

“Soul” filminin baz1 demografik 6zellikleri Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. “Soul” Filminin Demografik Ozellikleri

Ydnetmen-Senarist: Pete Docter ve Kemp Powers

Oyuncular: Jamie Foxx (Ses), Tina Fey (Ses)
Yayin Yili: 2020
Turd: Animasyon

2.2. Arastirma ve Yayin Etigi

Yapilan ¢alismada “Yiiksekogretim Kurumlart Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi’nde uyulmasi
belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yo6nergenin “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine Aykiri Eylemler” baglikli
2. boluminde belirtilen eylemlerden de higbiri gergeklestirilmemistir.

2.2.1. Etik kurul izni

Bu arastirma etik kurul izni gerektirmemektedir.
3. BULGULAR

3.1. Yasantisal Kacinma ve Kabul

Yasantisal kacinma isminden de anlasilacag: {izere kisinin duygu, diislince, his, alg1 gibi i¢sel deneyimlerden
kaginmasini ve uzaklagsmasini tanimlar (Harris, 2018). Filmin ilk sahnelerinde (10°39) Joe Gardner’in Oteki
Diinya’ya dogru giden yolda geriye dogru kosarak 6liimden kagmasi boyle bir kaginmaya ornek verilebilir. Bu
sahnelerde Joe Oliime dair igsel deneyimlerini “Bugiin isim var, simdi 6lemem.” “Tam da hayatim basladigi
zaman Olemem.” climleleriyle ifade etmistir. Filmin son sahnelerinde (60°29°’) Joe’nun, 22’yi kayip bir ruh
olmaktan ¢ikarip diinya biletini ona geri vermesi ise kabul tanimina 6rnek verilebilir. Kabul, kisiye ac1 verse de
bu icsel deneyimlerle miicadele etmeyi birakarak onlara alan agmay1 tanimlar (Harris, 2018). 22°nin “Peki ya
sen?” sorusuna Joe’nun mutmain bir sekilde “Ben zaten yasadim” cevabi vermesi yasami ve Olimii
kabullendigini gostermektedir. Joe’nun bu tavri, zorlayici olsa dahi deneyimleri deneyimlemeye karst goniilliiliik
(Bilgen, 2021) olarak da tanimlanan kabul icin iyi bir ornektir. Bu anlamda film kurgusal olarak yasantisal
kacinma ile baglayip kabul ile sona ermistir. Filmin baglangici ve bitisi arasinda gegen olaylar Joe’yu kacinma
halinden goniillii olma (kabullenme) haline getirmistir. Diger kavramlarda ele alinan sahneler Joe’daki bu
degisimi saglamasi agisindan degerlendirilebilir.

3.2. Biligsel Birlesme ve Bilissel Ayrisma

Biligsel birlesme 6zellikle yararsiz olan ve kisiye sikint1 veren diisiincelerin sahiplenilmesini tanimlar (Bilgen,
2021). Joe’nun ¢ogunlugu olumsuz anilarinin sergilendigi yeri 22 ile gezdigi sahnede (24°39°’) Joe’nun “Hayatim
anlamsizmis.” ¢ikarimi yapmasi bilissel birlesmeye 6rnek verilebilir. Ayrica filmde “bir sey yaparken kendinden
gecen” ve takintili ruhlarin oldugu kisimda (01°21°’05) Moonwind kayip ruhlar1 “kendilerini hayattan koparan
bir seye takintililardir” seklinde tanimlamistir. Bu biligsel birlesme halinde olmay1 tanimlayan iyi bir ciimledir.
Nitekim 22 kayip ruha doniistiigiinde (01°24°°14) zihni ona bilissel birlesme ifadeleri olarak sunlar1 sOylemistir:
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“Yeterince iyi degilim.” “Sadece o son kutuyu doldurmaliyim” “Sen diiriist degilsin, hep kotii kararlar aliyorsun”
“Akilsizsi.” “Cok bencilsin, kimse yaninda olmak istemiyor.” “Asla pariltin1 bulamayacaksin” “Embesil”...
Biligsel ayrisma ise diisiincelerin zihnimizde bizden ayri bir sekilde var olmasini ve konusmasini tanimlar
(Nalbant ve Yavuz, 2019). Bu kavrama Joe’nun yirtilan pantolonun dikilmesi i¢in terzi olan annesine dogru
gittikleri sahnede 22’nin “...¢iinkil annen senin basarisiz oldugunu diisiiniiyor.” dediginde sasiran Joe’ya “Bunu
ben sdylemedim, sen sdyledin” diyerek kafasini isaret etmesi (58°38°”) 6rnek verilebilir. ACT’de biligsel ayrisma
teknigi olarak kisiyle zihni arasina mesafe koyacak metaforlar kullanilmaktadir (Hayes ve Smith, 2021). Joe’nun
bedenine gecerek onun zihnindekileri bilen 22 konustuk¢a kedi bedenindeki Joe bunlar1 kendinden ayr1 olarak
fark eder. Bu sahnelerin zihni digsallastirmay1 saglayan metaforlar1 temsil ettigi sOylenebilir.

3.3. Kavramsal Benlige Baglanma ve Baglamsal Benlik

Kavramsal benlige baglanma kisinin kendisini belli bir kavram tizerinden degerlendirerek tanimlamasini ifade
eder (Karakus ve Akbay, 2020). Joe Gardner’in hayatini, yasama sebebini sadece cazdan ibaret gdrmesi,
sorunlarinin sahneye ¢ikinca ¢oziilecegini diistinmesi, etrafindakilerle hep caz iizerinden iliski kurmasi kavramsal
benlige baglanmaya Ornektir. Baglamsal benlik ise kisinin duygularini, diisiincelerini, bedensel duyumlarini;
gordiigii, duydugu, kokladig, tattigr her seyi gozlemleyen parcasini tanimlar. Bu parga benligin farkindalik
becerisine sahip olan kismidir (Harris, 2019). Ruhlarin farkli bedenlere girmesiyle Joe’nun kendini disaridan
gorme, deneyimlerini gozlemleme firsati elde etmesi filmin genelinde baglamsal benlik agisindan zengin bir
icerik olusturmustur. Kedinin bedenindeyken Joe’nun kendi viicudunu pizza yerken, yiiriirken, fark ederken,
iliski kurarken gordiigii sahneler “farkindaligimizin farkindaligr” (Harris, 2018, s. 305) olarak da tanimlanan bu
kavram icin 1yi orneklerdir. Nitekim hastanede ruhlarin karistig: ilk dakikalarda Joe’nun bedenindeki 22°nin
“Kendimi hissettigimi hissedebiliyorum (37°54°”).” ifadesi tam olarak baglamsal benligin bu tanimina isaret
etmektedir.

3.4. Anla Temasin Kaybolmasi ve Anda Olma

Anla temasin kaybolmasi, kisinin geg¢misteki aci verici deneyimlere yahut gelecekteki olast sikintilara
odaklanarak simdi ve burada olamama halini tanimlar (Harris, 2018). Simdiki an ile baglant1 zayifladiginda kisi
diisiince ve tepkilerini gegmis deneyimlerin etkisinden kurtaramaz (Bilgen, 2021). Metro sahnesinde (01°00°°06)
Joe’nun bedenindeki 22 anla temas halinde etrafi kesfederken kedinin bedenindeki Joe: “Metro bu. Seni yorar,
kokar, sicaktir, kalabaliktir her giin ayni sey, giin baslarken ve biterken...” diyerek onu an ile temastan
uzaklastirmas: bu kavrama ornek verilebilir. Ayn1 zamanda 22, yasamda kesfettigi giizellikleri saydiginda
(01°07°°03) Joe’nun “Bunlar amac¢ degil 22, sadece normal yasamdaki seyler.” demesi yine an ile temasin
kayboldugunu gosteren ifadelerdendir. Anda olma ile ilgili ise film birgok 6rnek icermektedir. AFAnda olma
simdiki an ile esnek, uyumlu ve farkinda bir sekilde temas kurmay:1 (Bilgen, 2021) diisiinceleri gecmis ve
gelecegin elinden kurtararak simdinin farkindaligina sahip olmay1 (Kul ve Tiirk, 2020) tanimlar. Bu kavrama
ornek olan sahnelerden birt Moonwind’in Joe’ya diinya ile baglanti1 kurmasi i¢in yaptirdig1 egzersizdir (34°18).
Moonwind egzersiz sirasinda “Gozlerini kapat, tag ¢akrana dogru nefes al, sessizligi diigiin, bedeninin nerede
olduguna konsantre ol.” “Simdi koklayarak ve hissederek yerini bulmaya ¢alis.” ifadelerini kullanmistir. Joe ise
bu esnada kalp monitoriinlin sesini duymus, dezenfektan kokusu almis, ayaklarimin iizerindeki Ortiiyii ve
kucagindaki terapi kedisinin tiiylerini hissetmistir. Bu sahne ACT’nin anla temas teknikleri kapsaminda
danisanlara uyguladigi nefesine odaklanma, viicut duyumlarini izleme gibi egzersizlerle (Hayes ve Smith, 2021)
oldukca benzerlik gostermektedir. Diger yandan 22°nin Joe’nun bedeninde hayattaki her seyi ilk defa
deneyimlemesine dair her sahne an ile temasi igermektedir. Bu sahnelere hastaneden kacarken (39°54) 22’nin
trafigi, kalabaligi, polis diidiigiinii, korna, helikopter, insaat calismasi seslerini ve itfaiye arabasinin siren sesini
fark etmesi 6rnek verilebilir. Bu sahnelerden bir digeri kedi bedenindeki Joe’nun 22’ye pizza getirdigi sahnede
22’nin pizzanin kokusunu ve tadin aldig1 sahnedir (41°15””). ACT, kendindelik pratikleri olarak da ifade ettigi
anin farkindalifin1 saglayan egzersizlerin giinliik hayat rutinlerinde devamli olarak uygulanarak bu becerinin
yerlesmesini amaclar (Hayes ve Smith, 2021). Joe’nun evinde aksam icin hazirlik yaptiklar1 sahnede (48°30°”)
22’nin dusa girdiginde bedeninde suyu hissetmesi, disini fircalarken macunun tadini hissetmesi anla temasin
giinliik rutinlerde uygulanabilecegi alanlara 6rnek verilebilir. Anla temasi igeren diger bir sahne kuaférden sonra
yiritken (57°03) Joe’nun bedenindeki 22°nin dukkadn camindaki yansimasiyla oynamasi, yerdeki
havalandirmanin iizerine yatarak riizgarla eglenmesi ve direklere ellerini degdirerek yiiriirken ¢ikan sesle caz
yaptigini sdylemesidir. Aksamki konserin olacagi mekanin kapisinda oturduklarinda Joe’nun bedenindeki 22’nin
babastyla yiiriiyen ¢ocugu, kafede muhabbet eden iki arkadasi, yapraklarin riizgarla hareketini seyretmesi; agaci,
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gokylizlinli ve avucuna diisen yapragi fark etmesi; bunlari deneyimlerken derin bir nefes almasi da filmde anla
temasa Ornek teskil eden sahnelerdendir. Kedi bedenindeki Joe, 22’ye diinya hakkindaki diistincesini sordugunda
(01°06°°13) 22 cebine doldurduklarini gostererek “Hep aptalca oldugunu sdyledim ama bak neler buldum: Annen
bu tatli iplikle elbiseni dikti. Gerginken Dez (kuafor) bana bunu (seker) verdi. Metrodaki adam bana bagirdi,
korkunctu ama onu da sevdim sanki.” “...belki de gokyliziinii izlemek benim pariltimdir ya da yiiriimek...”
cevabini vermistir. Bu sahnede 22’nin anla temas halinde oldugu anlarin somutlastig1 goriilmektedir. Joe nun,
kendi bedeninde konserden sonra evde oniine 22’nin cebine doldurduklarint koyup piyano calarken animsadigi
hatiralarda da anla temasa 6rnek anlar yer almaktadir. O anlar iginde pastadan aldigi bir lokmanin lezzetini
hissederek pencereden baktigi an drnek verilebilir.

3.5. Degerlerle Kurulan Bagin Zayiflamasi ve Degerler

Degerlerle kurulan bagin zayif olmasi kisi i¢in 6nemli olan alanlarin belirsizligini ifade eder (Bilgen, 2021).
Degerlerin karsisinda yer alan bu kavrami anlamak i¢in degerlerin ne oldugunu anlamak ise yarayabilir. Degerler
kisinin kalbinde yer alan derin istekleri ve neyi, nasil, ne sekilde yasamak istedigini tanimlar. Degerler kisi
tarafindan secilen, siireklilik arz eden, sonu¢ odakli olmadan hayati anlamli kilmaya yonelik eylemlerdir (Harris,
2018). Ulasilmasi, tamamlanmasi gereken durumlari ifade eden hedeflerle hayatta nasil yasayacagimiza dair
icimizde duydugumuz derin istegi ifade eden degerler birbirine karistirllmaktadir. ACT bu karisikligi “pusula
metaforu” ile gidermeye calisir. Degerler yolculuk esnasinda yonleri gostererek yolcuya yardim eden pusula
gibidir. Hayatta da kisi gitmek istedigi yonii segmek ve yolu karistirmamak i¢in degerlere ihtiyag duyar. Hedefler
ise degerlerin rehberligindeki bu yolda gecip gidilen manzaralari, agilan daglari temsil eder (Harris, 2018). Filmde
Joe hayatin amacini, yapmak i¢in dogdugu sey olan pariltisini piyano ¢calmak olarak gérmektedir. Bu eylemi ise
sadece sahnede caz yapmaya indirgemistir. “Calmak benim bu gezegendeki tek amacim (01°13°°27).” diyerek
ifade ettigi bu durum Joe’nun degerleriyle kurdugu irtibatin zayif oldugunu gostermektedir. Bir diger ornek
ogretmenlik meslegine Joe’nun calistig1r okuldaki miidiir yardimcisi, Joe’nun annesi ve caz grubunun lideri
tarafindan yapilan farkli vurgulardir. Hem 6gretmenlik meslegini kiiciimseyen miizisyenler hem de tam zamanli,
sigortal1 ve emeklilik giivencesi olmasindan dolayr onemseyen kisiler bu meslegi degerler perspektifinde
gorememistir. Degerler ise tanimlanan sekliyle filmde ruhlarin diinya biletine sahip olmalar i¢in gereken
kisiliklerinin yanindaki eksik parca olan “pariltilart” olarak ele alinmistir. Ruhlarin bu pariltilart bulmasi i¢in
diizenlenmis olan “her sey salonu” ACT nin danisanlarina deger alanlarini kesfettirmesini hatirlatmaktadir (Esen
ve digerleri, 2020). Bu salonda fotograf ¢ekmek, basketbol oynamak, yemek yapmak, resim yapmak, deney
yapmak ve dans etmek gibi bazi eylemlerin oldugu goriilmektedir. Bu eylemler ACT nin deger alani1 olarak
belirledigi hobiler, meslek, kisisel gelisim, sosyal faaliyetler gibi bagliklar i¢inde degerlendirilebilir. Joe’nun
ogrencisi Connie ile 22°nin yapmis oldugu sohbet de degerler cercevesinde degerlendirilebilir. Connie ve 22’nin
aralarinda gecen konusmadan sonra 22, Connie’den etkilenmis ve Joe’ya “...bazi seyler denemek istiyorum.
Connie sevdigi bir seyi bulabiliyorsa belki ben de bulabilirim (48°50°”).” diyerek pariltisin1 aramaya goniillii
olmustur. Degerlerin ACT’ye gore ulagilmasi gereken bir hedefi degil devamlilig ifade etmesine ise en iyi 6rnek
Joe ile Jerry arasinda gecen diyalogda (01°11°°30) Jerry’nin Joe’ya ““...Biz amag belirlemeyiz. ...Parilt1 bir ruhun
amaci degildir...” demesidir. Bu ifade ile filmde “parilt1” olarak ele alinan kavramin ACT nin degerler tanimi ile
aciklanabilecegi daha da netlesmektedir.

3.6. Islevsiz Davramslar ve Degerler Dogrultusunda Davranislar

Kisinin degerleri rehberliginde gittigi yolda kendisini yenilgiye ugratan davraniglar géstermesi islevi olmayan
eylemler olarak tanimlanir. Bu eylemler kisiyi deger alanlarindan ve yasadigi andan uzaklastirir (Harris, 2018).
Filmde Moonwind, kendini kaptiranlar1 tanimlarken “Kayip ruhlar, kendilerini kaptiranlardan farkli degildirler.
Igine girmek keyifli olabilir ama o keyif takinti oldugunda hayattan koparsin (33°40°°)” demistir. Bu ifade
ACT’nin islevsiz davranislar kavramin1 karsilamaktadir. Deger odakli olmayan davranisin sonucunu en iyi
anlatan ise Joe’nun konser sonrasi diistiigii bosluktur. Joe bu boslugu “Hayatim boyunca hep bugiinii bekledim.
Farkli hissedecegimi diisiinmiistiim (01°16°°05).” diyerek ifade etmistir. Degerler dogrultusunda davranis ise
kisinin degerlerine uygun olarak goniillli, adanmis ve kararl bir sekilde hareket etmesini tanimlar (Bilgen, 2021).
Bu davraniglar zorlu durumlar s6z konusu oldugunda bile iistesinden gelebilecek esneklige sahiptir (Harris,
2018). Filmde bu kavrama en iyi 6rnek kuafér Dez ve onun hayat hikayesidir. Dez is plan1 olarak sa¢ kesmeyi
hayal etmemis aslinda veteriner olmak istemistir. Fakat kizinin hastaligindan dolay1 daha uygun bir iicreti olan
berber okulunu tercih etmistir. Aile deger alanina sahip oldugu goriilen Dez ayn1 zamanda mesleginde berber
olmak icin dogdugunu diisiindiirtecek kadar iyidir ve bu isi severek yapmaktadir. Dez’in “...bu isi seviyorum,
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senin gibi ilging adamlarla konusuyorum, onlart mutlu ve yakisikli yapiyorum. Kan naklini bulmamis olabilirim
ama yine de kesinlikle hayat kurtartyorum (54°47).” ifadesi, Joe’nun konser sonrasi diistiigii boslugun tam tersine
degerler dogrultusunda davranis sergilemenin kiside olusturdugu i¢ huzuru tarif etmektedir.

4. SONUC

Soul filminin son sahnesinde (01°29°°51) Joe’ya yasam i¢in ikinci bir sans verildiginde ona hayatini nasil
gecirecegi sorulur. Joe’nun verdigi “Emin degilim ama sunu biliyorum ki her anin1 yagsayacagim.” cevabi filmin
vermek istedigi mesaj1 6zetlerken ACT’in temel kavramlarindan olan anda olmay1 vurgular. Ayn1 zamanda bu
kurama gore an1 yasamanin kendisi bir degerdir.

Genel kurgunun hayat ve o6liim arasinda ge¢mesi, 6liimle karsi karsiya gelerek yasami yeniden kesfeden bir
karakteri konu almasi ise ACT’in danisanlarda degerlerini bulmada kullandig1 kendi mezar tagini, cenaze térenini
hayal ettirme gibi teknikleri (Hayes ve Smith, 2021) animsatmaktadir. Bu teknikler kisinin hayati sonlandiginda
ardindakilerin onu nasil hatirlayacaklarina dair s6ylemleri ele alan fikir egzersizlerini icerir. Hayatin nihayete
erdigi noktadan geriye dogru bakilmasi kisi i¢in en derinlerde gergekten neyin dnemli oldugunun fark edilmesini
ve degerlerin kesfedilmesini saglar. Bu anlamda filmin izleyicide bir giin hayatim sona erse nasil hatirlanirim,
ardimda ne birakirim gibi sorulari diigiindiirten bir zemini oldugu sdylenebilir.

Caz grubu liderinin konser sonrasi1 Joe’ya anlattig1 balik hikayesi ise (01°16°°05) ACT’in temel kavramlarinin
hepsini 6zetler niteliktedir. Bu hikaye filmde gegtigi haliyle soyledir:

“Geng balik yash bir baliga dogru yiiziiyor ve diyor ki:
‘Su okyanus denen seyi bulmaya ¢alistyorum.’
‘Okyanus mu?’ diyor yash balik.

‘Tam da icindesin.’

‘Bumu?’ diyor geng balik.

‘Bu su. Istedigim sey okyanus.””

Sonug olarak, incelenen “Soul” filmi ACT’nin temel kavramlarina olduk¢a uygun sahneler igerdiginden bu
kuramin temel alindig1 psikolojik danigsmanlik siirecine fayda saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

5. BEYAN

Arastirma ve Yayin Etigi: Yapilan ¢alismada “Yiiksekogretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Ydnergesi”nde uyulmasi belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yonergenin “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine
Aykirt Eylemler” baglikli 2. boliimiinde belirtilen eylemlerden de higbiri ger¢eklestirilmemistir.

Etik Kurul Izni Beyam: Bu arastirma etik kurul izni gerektirmemektedir.

Arastirmacilarin Makaleye Katki Oram Beyani: 1. yazar katki orani: %50 (literatiir incelemesi, problemin
aciklanmasi, arastirma ve aragtirmanin analizi, bulgularin sunumu, tartisma ve sonug) 2. yazar katki orani: %50
(literatiir incelemesi, problemin agiklanmasi, aragtirma ve aragtirmanin analizi, bulgularin sunumu, tartisma ve
sonug)

Cikar Catismasi Beyani: Arastirmacilar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atigsmasi yoktur.

Finansal Destek veya Tesekkiir Beyani: Bu calisma icin herhangi bir kurumdan finansal destek alinmamustir.
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7. EXTENDED ABSTRACT

Acceptance and Commitment Therapy (ACT) is one of the third-wave psychotherapy approaches. This theory
invites the acceptance of unwanted thoughts and feelings as they are, without avoidance. The main goal of the
theory is to increase psychological flexibility for a meaningful life. Psychological flexibility is built upon six
concepts: acceptance, cognitive defusion, self as context, committed action, values, and contact with the present
moment. On the opposite side of psychological flexibility, there is psychological inflexibility consisting of
experiential avoidance, cognitive fusion, attachment to conceptualized self, avoidance, lack of values clarity,
conceptualized past, and feared future. This study aims to analyze the animation movie Soul regarding ACT’s
psychological flexibility and inflexibility concepts.

In the movie Soul, Joe Gardner’s biggest dream is to appear on a jazz club stage. When he gets close to achieving
this, he experiences a near-death situation. Since he could not accept death when he got that close to his dream,
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he tries to get back to the world. In this struggle, his spirit encounters another spirit named 22, who was created
long before but could not be persuaded to be born. While this spirit tries to help Joe get back to the world, things
go wrong, and an adventure begins for them. The character named 22 experiences life for the first time, while Joe
receives an opportunity to observe his life from an outside perspective. In the movie, there are numerous scenes
that coincides with ACT’s core dimensions. For instance, the plot of the movie starts with Joe’s escape from
death and ends with him accepting it when he discovers the meaning of life. The ACT’s experiential avoidance
and acceptance concepts can be observed in these incidents. The scenes of thoughts giving trouble to people who
then become lost souls and 22 becoming a lost soul can be interpreted with cognitive fusion. On the other hand,
the character named 22 gets into Joe's mind, making him look at his own thoughts from outside. This can be
interpreted as an example of cognitive defusion. In this case, Joe notices his ideas as being separate from himself.

Joe's way of conceiving his life only around jazz and relating with all people through jazz are examples of
attachment to conceptualized self. Characters who are getting into bodies of others and their experiences
following that exemplify self as context, which is defined as noticing the observing self. Additionally, there are
many scenes that can be an example of the concept of contact with the present moment. All the scenes reflecting
22 as alive for the first time can be an example of contact with the present moment. On the other side, Joe's effort
to normalize life despite 22's experience is an example of a lack of contact with the present moment. Furthermore,
for him to return to the world, the character Moonwind makes Joe exercise a technique very similar to the ones
ACT uses for contact with the present moment.

In the movie Soul, values appear as sparks in the tickets that souls needed to have so they could move onto the
world. The place where souls find their sparks, the hall of everything, reminds ACT's aim for people to discover
their value areas. According to ACT, values are not goals or aims to achieve. It is underlined in the movie that a
spark is not the aim of the soul. On the opposite side of this concept, lack of values clarity is exemplified by Joe
conceiving his spark as only playing piano and reducing it to playing only on the stage. Lost souls and people
who got obsessed with certain behaviors and detached from life refer to unfunctional behaviors that detract people
from their value areas. An obvious example of behavior that is not value-driven is the moment Joe gets a feeling
of emptiness after the concert, where he achieved his dream of playing piano on the stage. The best example of
value-driven action is how hairdresser Dez conceives of his profession and whole life. Dez has value area of
family, and he exercises his profession masterfully and enjoys it in addition to being a self-sacrificing person.

In conclusion, Soul gives us a significant opportunity to conceptualize ACT since most of the scenes fit well with
the basic constructs of ACT’s psychological flexibility and inflexibility models. The general plot of the movie
between life and death reminds us of metaphors that ACT uses with individuals. In this respect, Soul might offer
some benefits in the therapeutical processes based on ACT.
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