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SUNUS

Psikoterapi Enstitiisii olarak, 6ncelikle ruh saghig: profesyonellerinin
ya da ruh saglig ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duyacag: teorik bilgile-
ri ve uygulamaya yonelik deneyimleri paylasan 6zgiin ve ceviri ya-
yinlar ile literatiire katkida bulunmayi hedefliyoruz. Psikoterapi Ens-
titiisi Egitim Yayinlari, Psikoterapi Enstitiisi'nlin ¢aligmalar1 kap-
saminda gerceklestirilen atdlye ¢alismalari, uluslararas: konferanslar
ve diinya literatiiriinden seckileri icermektedir.

Tarihsel gelisim icerisinde Freud'dan baslayip diirtii-¢catisma kuramu,
ego psikolojisi, nesne iligkileri ve bilissel kuramlarla siiregelen psiko-
terapide bugiin duygularin her seyin temeli oldugunun anlagildig:
bir noktaya gelmis bulunuyoruz. Bilissel semalardan ¢ok daha kokli
olan duygusal semalar1 anlayip ¢6zmeden derinlemesine degisim
miimkiin olmay1p ancak yiizeysel degisime ulasilabilmektedir.

Bu kuramsal yaklasima otuz yildir emek veren saygideger Leslie
Greenberg'in biitiinlegtirici Duygu Odakli Terapi yaklagiminin, ¢ift
ve aile terapilerini de iceren ¢ok cesitli alanlarda uygulama imkani
bulunmaktadir.

Pek cok tilkede egitimler veren Leslie Greenberg'in bu egitim vesile-
siyle enstitiimiizde olmasindan dolay1 onur duydugumuzu ve bunun
hepimiz i¢in bir sans oldugunu vurgulamak isteriz.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yani sira klinisyenler, psikote-
rapistler ve arastirmacilar icin bagvuru kitabi niteligi tagiyan bu ya-
yint sizlerle bulusturmaktan kivang duyariz.

Tahir OZAKKAS
Psikoterapi Enstitiisii Bagkani
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Duygu Odakl Cift Terapisi:
Teori ve Arastirmalar

Dr. Tahir Ozakkas: Dederli arkadaslarimiz, hepiniz hos gel-
diniz. Bugiin aramizda ¢ok degerli ve ¢ok 6nemli bir konugu ve
onun degerli yardimcist hocamizi agirliyoruz. L.Greenberg gercek-
ten psikoterapi ¢calismalari icersinde diinyada ekol olmus sahsiyet-
lerden bir tanesi. Kendisini aramizda gérmekten dolayr biiyiik bir
onur ve gurur duyuyorum.

Biliyorsunuz diisiince duygu ve davranis siklusu ve biyolojik be-
lirtilerimiz insanmin zihinsel aygitinin temel, ana eksenleridir. Psi-
koterapiler ise bu eksenlerden bir kismina odaklanarak bunlar
diizeltme noktasinda veya bunlarin siklusuna odaklanarak dii-
zeltme konusunda gayret gostermekte. Insanlarin birtakim prob-
lemleri ve sikintilar: olmakta. Biyolojik psikiyatri daha ¢ok insanin
stkintilarina bagh olarak ortaya ¢ikan fiziksel belirtileri kontrol
almaya yonelik bir yaklasim tarzi sergilerken diger tedavi teknikle-
ri insanlarin diistincelerinin, davramglarinin ve duygularimin kont-
rolii lizerine bir sistem gelistirmekte. Bu stirecte de baktigimizda;
davramgsal terapiler, bilissel terapiler ve dinamik terapiler diye
akimlarin pes pese geldigini, ashnda bunlarin her birinin insanin
farkli boyutunu ve insanin farkli 6grenme sekillerini gtindeme ge-
tirdigini fakat olaya daha yakin yaklasan bilim adamlart sonugta

icte bir duygu merkezini esas merkez oldugu, norobiyolojik ¢alis-



malarinda bu alanda egilim ve bize birtakim bilgiler verdigini géz-
lemliyoruz. Sempatik ve parasempatik sistemin beyindeki gelisimi
ve ¢alismasi, 6zellikle kritik donemlerde bebeklikte 6nemli 6tekiler-
le yasanan ilk hem duygusal hem bilgisel hem de yasamsal anilarin
hayatta omiir boyu devam ettigini ve dongtiler olusturdugunu bili-
yoruz. Iste buraya bu dongiilere biligsel mi yaklasacagiz, davranis-
sal mu yaklasacagiz yoksa duygusal olarak mi yaklasacagiz?

Burada cesitli tartismalar hala devam ediyor. Iste bu sacayagi-
min bir ucunda degerli L.Greenberg Duygu Odakl Terapiyi gelistir-
di. Bunu metodolojik olarak ortaya koydu. Universitelerde bunu
bilimsel olarak arastirdi. Kaniti da tez haline getirdi. Ve insanin
temel mekanizmalarimin duygusal semalardan olustugunu, daha
sonra bu duygusal semalarin bilissel semalara dontistiigtinti, dene-
yime dayal bir degisimle bu duygusal semalar tizerinde yapilacak
olan ¢alismalarin insana yeni bir deneyim ve yeni bir anlayis ka-
zandirabilecegi iddiast ile yola ¢ikti. Patolojilerin maladaptif don-
gtiler oldugunu, duygusal semalar halinde zihnimizde yerlestigini
ve bunu davranissal ve bilissel olarak bizim érgtitledigimizi ifade
etti. Iste bu ince duygulara egilen biraz daha sicak bir yaklasim
tarzinin hem bireysel terapilerde uygulanmast ardindan ¢ift ve aile
terapilerinde uygulanmasi ile ilgili muhtesem ¢alismalar var.

Sizlere -benimle ¢alisan arkadaslar hatirlarlar- Stern’in videola-
11 step step, saniye saniye, milisaniye milisaniye izleyerek, karsilikli
tiineme zamanlarimn yiizlerdeki ifadeden, ses tonundan ve beden
dilinden nasil ¢ikarildigi ile ilgili anlatilartm olmus idi. Iste
L.Greenberg de insanlarin 6zellikle duygularinin ytiz ifadelerindeki,
sesteki ve beden postiirtindeki yani s6zsiiz doneme ait olan iletisim
seklini iyi okuyabilirseniz, gézdeki ifadeleri iyi okuyabilirseniz,
ciftlerin kendi aralarindaki s6zstiz iletisimin nasil isledigini gériip

ona gore miidahale edebilirseniz, gergekten bir mtidahale olacagi-
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na dair iddialar var idi. Bununla ilgili ben ¢ift terapilerini de kendi-
sinden dinleme firsatim oldu. Ve gercekten teknolojiyi de iyi kulla-
niyor, herhalde miihendislijinden kaynaklaniyor. Bilgisayar: ¢ok
iyi kullaniyor ve oradaki ¢ift terapilerini video kayitlarindan mili-
saniye milisaniye ytizlerdeki duygulanimlarin karsilikli olarak ne
oldugu ve interaktif iletisimin seklini gosteriyor. Ben lafi uzatma-
yacagim. Ashinda muhtesem bir ziyafet, muhtegsem bir insan, muh-
tesem bir agilim... Belki de bu terapilerin ana dedisimini olustura-
cak olan duygusal yapimin agilmasini saglayan bu ziyafeti beraber-
ce izleyelim. Kendisine tekraren hos geldin diyorum. Onur verdi-
niz, seref'verdiniz, bizi mutlu ettiniz.

Dr. Greenberg: Giris i¢in tesekkiirler, davet igin tesekkdirler.
Asistanimiz Serine Warwar arkada oturuyor. Serine’e geldigin
icin tesekkiir ederim.

Cift terapisini konusuyor olacagiz. Anladigim kadar ile hepi-
niz cift terapisi uygulamasi yapmiyorsunuz. Gorebildigim kadari
ile... O yiizden bastan baslayacagiz. Ayrica bu Tahir'in az 6nce
dedigi gibi biraz farkli. Bireysel terapide odaklandigimiz sey, bi-
reysel deneyimler ve bireyin degismesi. Ama cift terapisinde
odaklandigimiz sey etkilesimsel degisim. Bunun daha degisik bir
tad1 var.

Yaklagimlarimizin temel varsayimlarindan bir kismina baka-
lim. Yakin iligkilerimizin temelinde duygular yatar. Ve yakin ilis-
kilerimiz duygusal yasamamizin temelinde yatar. Simdi hayati-
mizda belli durumlarda insanin duygularindaki gelgitlere bu ka-
dar yanit veren ve bu kadar i¢ ice gegmis baska bir baglam yok-
tur. iletisimin cogunlugu anlik sinyaller iceren duygusal iletisim-
den olusur. Bu sinyaller yakinlik, uzaklik, hakimiyet, teslimiyet
gibi seyleri gosterir. insanlar etkilesimsel sistemlerden, iletisim
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sistemlerinden bahsederler. MRI'da, aile terapisi enstitiisiinde
yetistirdigim ciftlerde ozellikle davranis tizerine konusuyoruz.
Insanlarin agzindan ¢ikan seyler semantik tizerine... O egitimden
sonra birincil iletisim sistemi olarak duyguyu ekliyorum. Yani
aramizdaki iletisim aslinda oldukc¢a duyguya dayalidir. Allan
Schore buraya gelmis. O da sag yarimkiireler arasi iletigsimin
onemini vurgulamist.

Duygulanim, hem baglanma hem kimligin tizerinde yetistigi
topraktir. Yani duygularin insanin iligkilerini yonetmede ne ka-
dar 6nemli olacagina bakacagiz. Bazi, davramigsal yaklagimlar
ozellikle evliligi karsilikli giiclendirme anlagsmasi olarak -ben se-
nin sirtin1 kagirim, sen benim sirtimi kagirsin. Ben icin bir sey
yaparim, sen benim i¢in bir sey yaparsin gibi- bir karsiliklihga
dayandirmislar. Biz evlilik veya birlikte olmay1 béyle gérmiiyo-
ruz. Psikanalitik teoride, evlilik biling dis1 bir danisikli d6viis ola-
rak goriilityor. Bazen farkinda olmadan “Yaralarimizi iyilestirmek
icin biriyle evleniyoruz” diyebiliyorlar. Evliligi saf bir baglanma
bagi olarak da gdrmiiyorum ama baglanma 6nemli bir pargasi.

Duygu ¢ok boyutlu bir duygusal bagdir. Bizi bir araya getiren
¢ok katmanli duygusal siirecleri vardir. Duygu insanlar bir araya
getiren yapistirict gorevi goriir. Ve uzun stireler zarfinda yakin
iligkilerin niteligi sahici diyaloga dayanir. Boober bu iligkiyi kur-
ma bicimini ‘Ben-Sen’ diyalogu olarak tanimlamistir. Kargilikli
acgiklik, kargilikli saygiy1 igerir. Ve sunu séyler; “Evliligin yeni bir
yasam kazanmasi ancak iki insanin “sen”i bir digerine gostermesi
ile olur. Ve buradan gercek bir evlilik dogar.” Bu, evlilige oldukca
samimiyete dayal bir bakistir. Buna bir elestiri, kiiltiirel yargilara
dayali bir goriis oldugudur. Biitiin egler birbirlerini a¢iga koymu-
yor olabilirler. Ama kendi uygulamamdan ben sunu gérdiim; In-
sanlar gercekten kendilerinden bir sey aciga cikararak, ortaya
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koyarak bir seyleri ¢ozebilirler ve giiniin geri kalaninda da bun-
dan bahsediyor olacagiz.

Duygu odakli terapi, intrapsisik ve etkilesimsel olani bir araya
getirir. Etkilesimsel konumlarin giiclii duygusal tepkilerle stirdii-
rildagi varsayilir. Etkilesimsel konulardan bahsederken insanla-
rin iligkilerde ne yaptigini tanimliyor olacagiz. Mesela bir konum,
benim sizinle yakinlik aramam olabilir. Yani istemek, pesine
dismek veya geri ¢ekilmek... Bir bagka konum 6rnegi, baskin ol-
mak veya teslim olmak... Ben baskin konumdayim ya da size tes-
lim olmak durumundayim. Bunlar etkilesim konumlar: diyebile-
cegimiz seyler. Etkilesimsel tabloda insanlarin nerelerde yer al-
diklarini kategorilestirebiliyoruz ama buna daha sonra ayrintilar
ile girecegiz. Oncelikle sistematik terapilerde bunu sadece dav-
ranigsal olarak tanimlamiglardi. Benim soyleyecegim sey; etkile-
simsel konum kendi duygusal deneyimimle diizenlenir. Ben ne-
den takip ediyorum, ben neden baskinim degil meselem. Ciinki
belli hisler belli davranislarla ifade edilir. Yani benim duygularim,
benim diisiincelerimi ve davranmiglarimi olusturur, tretir. Ama
etkilesimlerin yapilandirilma bicimi ayrica benim aldigim konu-
mu da diizenler. Yani etkilesimlerimiz iki glicle belirlenir; intra-
psisik dugusal gii¢, ayrica diger insanin ne yaptigi... Yani analiz
ederken su anda ben konferans veriyorum, siz orada oturmus
dinliyorsunuz. Ben buradayim. Yoldan dolay1 biraz yorgunum.
Ama benim icimde beni bunu yapmaya motive eden duygusal bir
giic var. Ama siz odadan c¢iksaniz, ben konferansa devam etsem
deli gibi olurum degil mi? Yani sizin orada oturmaniz, basinizi
salliyor olmaniz, dinliyor olmaniz benim konusmamin nedenle-
rinden birini olusturuyor. Benim burada konugmam iki seyden
olusuyor. Birincisi kendi niyetlerim, duygularim, motivasyonla-
rim... Ikincisi de sizin dinlemeniz... Bu birliktelik halinde gercek-
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lesiyor. Otekinin konumu benim konumumu belirlememe yar-
dimcai oluyor. Benim konumumu belirleyen ayrica intrapsigik ne-

denler de var. Bu yiizden soylediklerim bununla iligkili...

Duygu odakli terapinin hedefi insanlar arasindaki duygusal
bag1 yeniden yapilandirmak olacaktir. Bu da etkilesimsel konum-
larimiz1 degistirmeyi icerir. Mesela samimi bir iliskide, ben kon-
feransci konumunda olmasam iyi olur, etkilesimsel konumumu
degistirir olmam gerekir. Oturup sizinle esit biri olarak konus-
mam gerekir. O tir bir iligki olmasi i¢in duygusal deneyimimi
degistiriyor olmam gerekir. Yani hem kendi i¢imizdeki duygusal
deneyimimizi hem de etkilesimsel konumlarimizi degistiriyoruz.
Genel bir bakis boyle olabilir. Yani sadece kisinin i¢sel deneyimi
ile ugrasmiyoruz, ayni zamanda etkilesimleriyle de ugrasiyoruz.
O iki kisi arasindaki dansa da odaklaniyoruz. Yogunlasmaniz ge-
reken, insanlar arasindaki duygusal bagda meydana gelen sorun-
lar...

Duygusal bagin iki temel yonii var. Yetigkinlerin baglanma 6z-
lemleri ve ihtiyaclari... Rahatlatma, ilgi ihtiyaci halindeyiz. Sen
bana dokunuyorsun o benim oksitosinimi etkiliyor. Tirkiye'de
insanlarin ne kadar ¢ok dokunduklar1 beni sasirtiyor. Bir insana
dokundugunuzda nérokimyasal bir tepki gelistiriyor. Anneler
bebeklerine dokunduklarinda rahatlamalarina yardim ediyor.
Son zamanlarda yapilan bir arastirma gostermistir ki; yetigkin
kizlar ve anneleri arasinda, kizlar Giniversitede bir sinav stresi
yasadiklarinda, eger anneleri ile iyi bir iligkileri var ise, bes daki-
kalik bir telefon goriismesi, annenin sesi ve imgesi oksitosin dii-
zeylerini annenleri ile kucaklagmis gibi arttirtyor. Bu oksitosine

kucaklagma hormonu diyoruz.
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Baglanma ihtiyaclarimiza 6zlemlerimizin eksikligi aylik
anksiyetesi, tiziintii gibi durumlarda kendini gosterir. Ben daha
gencken ve ¢ocuklarim kii¢iikken ¢ok dikkatimi ¢ekerdi. Ucaga
bindigimde tziiliiyordum. Cocuklarim yokken hig 6yle bir tiziin-
tll yasamamigtim. Yani aslinda 6lecegimden korkardim. Bana bir
sey olursa ¢ocuklarimin terk edilmis olacagindan korkardim. Ay-
rilma durumunda ¢ok birincil temel bir sey var. Anksiyete yarati-
yor bu durum. Sevdiklerimizden ayrildigimizda anksiyete dize-
yimiz artiyor ve temasi siirdiirmeye calisiyoruz. Simdi neyse ki
Skype var. ki yasinda bir torunum var. Onunla Skype konusma-
lar1 yapiyoruz. Skype dede ile biiyiiyor su anda. Ama baglantilar
onemli...

Diger bir motivasyon giicii, eslerimizden kimliklerimizin dog-
rulanmasini bekleriz. Buna ihtiya¢ duyariz. Anlayig ve empatiye
ihtiyac duyariz. Baslarda evlilik alaninda insanlar yakinliktan -
otonomiden- karsitlik olarak bahsediyorlardi. Diyalektik bir du-
rum vardi. Ben bunun dogru oldugunu diisiinmiiyorum ctinki
insanlar yetigkin baglanma iligkilerinde sadece otonomi veya ayr1
olma durumunu istemiyorlar. Bence insanlarin istedigi kendi
kimliginizin dogrulanma ihtiyaci. Sikistirllmak veya ¢arpitilmak
veya kendi kendinizden uzaklastirilmak istemiyorsunuz. Insanlar
ayr1 veya otonom olmak istemiyorlar. Dogrulanmak, kimlikleri-
nin gecerli kilinmasini istiyorlar. O ¢ok eril bir diinya gorisi idi.
Bagimsizlik gorisi ile de baglantili bu noktada, her birimizin bir
digerine ihtiyac1 vardir. Baglantiya, dogrulanmaya ve empatiye
ihtiyactmiz vardir. Ve ufak da olsa bunlarin birbirinden fark: var-
dir. Dedigim gibi terapi eglerin birbirlerini ortaya koymalarini,
savunmasiz duygularini ortaya koymalarini gerektirir. Ve bu
duygular baglanma ihtiyaclarini ortaya koyar. Insanlar genellikle
baglanma veya dogrulanma ihtiyaglarina dair tam olarak gercek-
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te neyi hissettiklerini ortaya koymazlar. Onun yerine daha farkh
seyler yaparlar. Savunma amach seyler yaparlar. Bunlarin hepsi
bahsedecegimiz seylerin bir 6zeti.

Evlilikteki sorunlar negatif etkilesim ddngiileri olusturuyor.
Ben pesine diiserim, sen geri cekilirsin. Sen ne kadar geri cekilir-
sen, ben o kadar pesine diiserim. Ben talep ederim, sen direnir-
sin. Ben ne kadar talep edersem, sen o kadar direnirsin. Sen ne
kadar cok direnirsen, ben o kadar ¢ok talep ederim. Burada boy-
lece bir kisir dongiiye gireriz. Bu negatif etkilesimsel konumlarin
nedeni genellikle savunma hislerinin, savunma duygularinin ifa-
de edilmesidir. O kirilgan birincil duygular degil de daha ¢ok
ikincil duygular ifade edilir. Yani gercekten hissettigimiz ve ihti-
ya¢ duydugumuz seyi ifade etmeyiz de daha ¢ok savunma amach
seyler ifade ederiz. lyilesme, bu negatif déngiilerin baglanma ve
kimlikle iligkili birincil duygularin ifadesiyle donistiiriilmesiyle
gerceklestirilir.

Ben bir teori gelistirmeye basladim ve soyle diyorum; modern
toplumda yakin iligkilerin ve evliligin 6nemli bir rolii duygulani-
min diizenlenmesidir. Yani duygularimizi diizenlemek icin es
iligkisi kurariz. Daha 6nceki ylizyillarda kirsal toplumlarda insan-
lar ekonomik nedenlerle evleniyorlardi. Hayatta kalabilmek
icin... Veya politik nedenlerle evlenebiliyorlardi. Evliligin cesitli
islevleri olmustur. Ancak modern toplumlarda insanlar Hindis-
tan’da ask evliligi denen sey, hani mantik evliligi yerine agk evli-
ligi denen seyleri artyorlar. Nihayetinde ben duygulanim diizen-
lenmesini aradigimizi diisiiniiyorum. On yil kadar 6nce bu teori-
yi gelistirdigimde, esimin gozlerine bakip, sen benim duygulanim
diizenleyicimsin, dedigimde cok etkilenmemisti. Cok romantik
bir s6z degildi. Seni seviyorum demek daha iyi. Ama egler bir di-
gerinin duygularint diizenliyorlar aslinda. Ben evden uzaklasti-
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gimda esimin o kadar iyi uyamadigin1 duydugumda seviniyorum.
Demek ki ben onun uykularini da diizenliyorum. Ben de o kadar
iyl uyumuyorum. Geri dondiigiimde daha iyi uyudugunu soyli-
yor, o zaman da memnun oluyorum. Bu bizim birbirimizi ne ka-
dar iyi diizenledigimizin isareti... Seven eslerimiz bizim sakin,
giivende hissetmemize yardimci olurlar. Bunlar baglanma kismu.
Ayrica degerli hissetmemizi saglarlar. Bu da dogrulanma kismu.
Ayrica cogkulu hissetmemizi, hayatta canli hissetmemizi saglar-
lar. Sorun olan iligkilerde ise kaygili, gilivensiz, onaylanmamus,
asagilanmis veya sikintili hissederiz.

Duygulanim diizenlemesine buradan baglayarak bakabiliriz.
Bagkalar ile ilgilenmek, bagkalarinin bakimi {istlenmek de kisi-
nin kendi hislerini diizenler. Yakin zamanda mesela esime bir
hediye aldim. Genellikle kendisi almay1 sever. Ama ben ona bir
hediye aldim ve bana kendimi c¢ok iyi hissettirdi. Bagkalar1 i¢in
bir sey yapmak da duygulanim diizenlemesidir, kendinizi iyi his-
settirir. Bir bakim verme sistemimiz vardir. Ve bagkalar i¢gin bir
sey yapmak bize kendimizi iyi hissettirir. Esim su anda torununa
asik. Ona ¢ok iyi hissettiriyor kendini. Ona bakmak, onun baki-
min1 saglamak inanilmaz bir sey. Ve gelinim kendi ogluna baki-
yor, bu da aym sekilde pozitif duygular olusturuyor. Duygulari-
miz davranislarimizi béyle diizenliyor. iliskileri aramamizin ne-
deni bize verdigi hisler yiiziindendir bu baglamda.

Belli duygular: arar, belli duygulardan da kacariz. Bu disiin-
cenin ve etkilesimin birincil bir glidiilenme sebebidir. Duygular:
aramak onemli bir tesvik giictidiir. Ve duygulanim diizenlemesi
baslica bir giidiidiir. Diinyaya geldigimizde belli duygusal sistem-
lerle beraber geliriz. Dogarken getiririz bunlari... Nasil tiziilece-
gimizi 6grenmeyiz. Psikoduygulanimsal bir sistemle geliriz. Of-
kelenmeyi 6grenmeyiz. icimizde olan sey duygu programimizdur,
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duygu sistemimizdir. Sonrasinda hayatta kalabilmemiz igin ev-
rimsel sebeplerle degisim gosterirler. Icimizde olan bir sey de;
belli duygular: istemek, belli duygular1 istememektir. Yani duy-
gular1 arayan varliklariz. Rahat ve huzurlu olmay: arariz. Kork-
maktan kacariz vs. Belli duygular arariz, isteriz. Clinkii onlarin
bizde yarattig1 hisler hayatta kalmamiza yardim etmistir. Bu in-
san iglevselligine dair kuramsal bir bakis agisi. Duygulanim dii-
zenlemesini insan davraniginin temeline koyan bir bakis acisidir.
Psikanalitik perspektif ise ihtiya¢ veya arzu veya dilegi merkeze
koyar. Davraniscilar 6diilii merkeze koyar. Veya bir bagkasi inan-
a merkeze koyar. Ama benim inandigim, insan deneyiminin
merkezinde duygu vardir. Ve istedigimiz duygular aramak ve

istemedigimiz duygulardan kagmaktir. Birincil motivasyonumuz

budur.

Freud yalnizca haz arayip acidan kactigimizi séylemistir. Ama
bence bu kadar basit degildir. Clinkii en azindan alt1 temel duygu
ile geliyoruz; kizginlik, tiziintdi, tiksinme, korku ve haz veren iki
duygu, nege ve ilgi. Ve her bir duygunun igerisinde yer alan farkl
bir hedefi var. Sadece bir haz ve ac1 meselesi degil, haz varligi
veya haz yoklugu degil, bu biraz daha karigik bir sey. Evet, haz
arariz ve acidan kagmaya caligiriz ama istedigimiz bir duygunun
icine gomiili olan ihtiyaci gidermek isteriz aslinda. O amaca
ulagmay isteriz. Mesela engelleri asmak, benim kendi alanimi
ihlale kars1 korumak. Bazen gercekten 6fkeli olmak isteriz. Ciin-
kii engelleri asmamiz ve bolgemizi korumamiz gerekiyordur.
Mesela Misir’daki siddetli olaylar sirasinda insanlar gercekten
ofkeli olmak istiyorlar. Clinkii giigliikleri agmak, kendilerini ko-
rumak icin bu 6fkeye ihtiyaglar1 vardir. Bu direk duygulanim te-
rapisi olmayacak ama burasi esleri diisiinmeye baslama noktamiz

olabilir. Cinki belli iligkileri aramamizin nedeni de bu duygu
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aramamizdan geciyor. Nihayetinde belli iligkileri artyoruz. Ctinki
bu iligkiler belli hisleri verirler. Duygusal bag1 korumak igin iste-
digimiz hislerin olmas: ve kagtigimiz hislerin ¢ok fazla olmamasi

gerekir.

Ve nihayetinde daha genis bir kuramsal iddia da bulunuyo-
rum. Bu da duygulara bagl olandir. Bu aslinda genelde insanlarin
motivasyonun 6nce geldigini diisiinmesi ile ve duygularin ikinci
sirada geldigini diisinmesi ile kendini gosterir. Ama aslinda
muhtemelen tersi bir durum gecerlidir. Yani baglanma ve kimlik
gibi st diizey etkiler 6zellikle yetigkin iligkilerinde temel olarak
duygulanimlardan olugurlar. Baglanma kuramcilar1 bizim bag-
lanmak gibi bir birincil motivasyonumuzun oldugunu ve bunun
birtakim duygularla sonuclandigini soylerler. Yani istedigimiz
duygulari elde etmek i¢in birincil bir motivasyonumuz vardir. Bu
da baglanma ile sonuglanir. Burada sunu ortaya atiyorum; duy-
gusal canlilar olmadigimizi diisiiniin. Insanlar robot olsa bag-
lanma da olmaz. O yiizden baglanma biiyiik oranda duygulara
baglidir. Heyecan olmadan ya da heyecanin yoksunlugu durumu
sakinlik olmadan bdyle bir baglanma olmaz. Ayni sekilde ilgi ol-
madan katilim olmaz. Ofke olmadan iddia olmaz. Gurur ve utang
olmadan kimlik olmaz. Ve nese olmadan da baglant1 hazz ol-
maz. O ylizden bu duygular hep kilit duygulardir. Duygular ol-
masa baglanma olmazdi, 6tekini aramazdik. Ayrica kendimizi
digerleri tarafinda destekleniyormus gibi hissetmezdik. Ve basar1
da elde etmezdik. Cabalamazdik da... Basarinin peginde kosuyo-
ruz ¢iinkii bu bize iyi duygular veriyor, gurur veriyor. Iste moti-
vasyon ve duygu dedigimiz sey aslinda madalyonun iki yiizi gi-
bidir. Ama birbiri ile yakin iligkilidir. Hedefler olmadan duygular
olmaz. Motivasyon olmadan hedefler olmaz. Ama duygular ben-
ce hep onceliklidir. Terapide ben sizin motivasyonlarinizi gore-
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mem muhtemelen ama sizin duygularinizi gérebilirim. O ytizden
duygular cok daha goriiniir, ok daha somuttur ve ben bunlarla
¢alisabilirim. Motivasyon dedigimiz sey aslinda ¢ok daha soyut
bir kavram olarak kalir. Sizi motive eden seyin ne oldugu ile ilgili
kuramlar olustururuz. Ama kizgin misiniz, tizgiin miisiiniiz bunu
gorebilirim. Ama bunun sebebi baglanmamaniz mi, baglanmak
istememeniz mi, baglanmaniz mi1 bunlar hep ikinci planda gele-
cektir.

Duygulanim diizenlemesi duygularla kendini belli eder. Kor-
ku, heyecan, tiziintli bunlarin hepsi ayrilikla ilgilidir. Baglantinin
yoksunlugu ile ilgilidir. Bir de yatistirma s6z konusudur. Bu da
dokunmayla, yakinlikla, giivenlikle kendini belli eder. Ondan
sonra gurur, Ofke ve utang gelir. Bunlar benim kim oldugum ve
benim kimligimle daha ilgili olan kavramlardir. Bir de empati
vardir. Empati de bu gurur, 6fke ve inanci dogrulayan seydir.
Ugiincii bir duygu 6begi daha canlihiga dayanan duygulardir. ilgi,
nese, cosku bunlar hep pozitif duygular... Biz bunlar iligskide go-
ririiz. Sevgi, nefret bunlar da hep duygulanim ile ilgilidir. Hos-
lanma, sevgi alisverisi gibi... Iste cift iliskisinde hep bunlar karsi-

miza c¢ikar.

Ozet olarak bence duygu bizim hayatimizin aslinda temel
kaptanidir. Van Gogh’dan yaptigim bir alint1 bu ama hosuma gi-
diyor. “Bu bizim hayat gemimizin kaptanidir” diyor kendisi. Ben
duygulanim dedigimiz seyi nesne iligkilerini derinden etkileyen
bir sey olarak goriiyorum. Ayni zamanda sadece bu iliskileri de-
gil, dustincelerimizi de etkiliyor. Duygular bizim baglantilari-
mizdan, nesne iligkilerinden etkilense de bence duygu dedigimiz
sey aslinda biitlin bunlar1 derinden etkileyen seyin ta kendisidir.
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Duygularla ilgili bir de gérecegimiz sey su var. Zincir seklinde
karsimiza cikar duygular... iste bu ciftlerde tepkiyi karsimiza ¢1-
kartir. Pek ¢ok psikanalitik fikirler, borderline, narsisizm, karak-
ter yapilar1 gibi konulara da bunlar ¢ekilebilir ama ben bunlar
kastetmiyorum. Ben siirecin kendisini kastediyorum. Ve bu sii-
recte birtakim 6zellikler nasil duygu ortintiileri ile karsimiza ¢1-
kiyor daha ¢ok buna egilmek istiyorum. Ornegin; bazi insanlar
kendilerini tizgiin hissettiklerinde kizginlik da duyarlar. Cinki
duygular bir zincir seklinde ilerler. Karmagik bir 6riintiiye sahip-
tir. Iste nesne iligkileri ve diisiinceyi bu sekilde etkiler. Uziintii
kizginliga yol acar. Belki oradan kizginlik su¢luluga gotirir onu.
Sucluluk geri ¢ekilmeye yol agar, boyle gider. Boyle bir geri ce-
kilme ya da oriintiileme gorilir. Sizin karakter yapiniz da
borderline tip, a tip, b tip olup olmaniz da hep bu zincirleme ile
ilgilidir. ilkel duygusal diizenleme hep hangi duygunun hangi
diger duygu ile iliskili oldugu ile baglantilidir. Bu hep bizim duy-
gusal 6grenme gecmisimizle belirlenir. Iste bu sekilde duygula-
nimlar derinde bir yerlerde bizim birbirimiz ile nasil iligki kurdu-

gumuzu ve neler séyledigimizi hep ortaya c¢ikarir.

Katilimci 1: Ben iki seyi anlamadim. Biz yalmizca haz alip aci-
dan kagmayiz. Ayrica bir duygunun icinde olan ihtiyaci da gider-
meyi isteriz. Bunu biraz acabilir misiniz? Ikincisi de empati gurur,
Ofke ve utanci dogrular... Bunun ne demek oldugunu tam anlaya-
madim.

[k kism1 ¢ok ¢ok 6nemli... Bir cerrah diisiiniin, biitiin giin ca-
listyor. Sekiz saat siiren bir beyin ameliyati, biitiin giin ¢alistyor.
Giinlin sonunda ameliyat bittiginde cerrah haz ya da act duymu-
yor. Cerrah ikisini de hissetmiyor. Ne hissediyor? Bir seyleri ba-
sarmig olma hissi, memnuniyet duyuyor. Biz sadece hazzin pe-
sinde olup acidan kagmakla yetinmeyiz. Bunun disinda bagka
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