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SUNUS

sikoterapi Enstittisti olarak, oncelikle ruh saglig1 profesyonel-
Plerinin ya da ruh saglig: ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duyacag:

teorik bilgileri ve uygulamaya yonelik deneyimleri paylasan
Ozgilin ve ceviri yayinlar ile literatiire katkida bulunmay: hedefliyo-
ruz. Psikoterapi Enstitiisii Egitim Yayinlari, Psikoterapi Enstitii-
si’nlin ¢alismalart kapsaminda gerceklestirilen atolye c¢aligmalars,
uluslararast konferanslar ve diinya literatiiriinden segkileri icermek-

tedir.

Tarihsel gelisim icerisinde Freud'dan baglayip diirtii-catigma kuramu,
ego psikolojisi, nesne iligkileri ve biligsel kuramlarla stiregelen psiko-
terapide bugiin duygularin her seyin temeli oldugunun anlasildig: bir
noktaya gelmis bulunuyoruz. Bilissel semalardan ¢ok daha kokli
olan duygusal semalar1 anlayip ¢6zmeden derinlemesine degisim
miimkiin olmayip ancak ylizeysel degisime ulasilabilmektedir.

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

bulunmaktadir.

Pek ¢ok 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 aragtirmacilar i¢in bagvuru kitabi niteligi tasiyan bu yayi-
ni1 sizlerle bulusturmaktan kivang duyariz.
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1. Boliim

Genel Giris ve Ozet

eslie S. Greenberg: Birinci diizey egitime katilmayanlar:

gorebilir miyim? Gergekten anlamadiginiz bir sey olursa

mutlaka sorun. Zaten bir gozden gecirme yaparak giris
yapacagiz. Ozet gecmek her zaman faydali olur zaten. Genel sii-
recle baslayacagiz. Takip etme, yol gosterme ile bashyoruz. Iki
o6nemli bilegen var. Danisan merkezli ve psikanalitik psikoterapi
gibi pek ¢ok terapi sadece takip etmeyi vurgular. Bazilar1 sadece
yonlendirir, sen ne oldugunu biliyorsundur, danigana yol gosteri-
yorsundur, yorumlarsin, degistirirsin. Burada takip etme en
onemli kisim. Biz ikisini de vurguluyoruz, fakat takip etme en
onemli kisim. Bir kirilma veya bir fikir ayriligi oldugunda hemen
geri doniip hastay1 takip etmeye bagliyorsunuz; ama tabi bu 6zel-
likle danisanin deneyimi baglaminda sekilleniyor. Ciinkii kendi
deneyimini en iyi sen biliyorsun. Bu fenomonolojik bir perspektif,
ben seni kendimden daha iyi bilmiyorum; ama benim uzman ol-
dugum alan, duygusal deneyimi sekillendirirken ve islerken senin
bir sonraki adimi nasil atacagina yardim etmek. Sana bir sonraki
adimu1 nasil atacagin konusunda yardim edebilirim. Ben senin de-
neyimini deyimlestirmeyi nasil yapabilecegini biliyorum, uzman-
ligim burasi. O ylizden an be an duygusal islemlemene rehberlik



ediyorum. Yaptigim temel seylerden biri bedeninde hissettigin
deneyimine, bedeninde duyumsadigin hislere seni yonlendirmek.
Insanlar1 anlarken gézden kagirilan ¢ok temel seylerden biri su-
dur: proprioseptif duyumsamalarimiz vardir, yani i¢ten gelen,
iceriden kaynaklanan. Gérme, duyma, dokunma gibi duyularimiz
vardir; ama igeriden de gelen duyumsamalarimiz vardir. Ornegin,
torunumu iki yildir gdzlemliyorum. Oncelikle onun diinyada var
olma bi¢imi, bedeni ile iligkili. Koordine etmeyi 6greniyor, hare-
ketlerini bedeninden gelen duyumsamalara gore sekillendiriyor
ve zihni otomatik olarak bedenini kodluyor. Bizim bedenlerimiz
de aslinda bunu yapiyor. icimizde olan biten seyleri kodluyor ve
bunu biz deneyim olarak goriiyoruz, yani ben sizi bedeninizde
hissettiginiz hislere, duyumsamalara dogru yonlendirmeye calisi-
yorum. Yapacagim seylerden biri bu, sizi bedeninizde hissettigi-
niz hislere yonlendirmek. Benim uzman oldugum sey, neyin ne

zaman yapilacagi konusu.

Duygusal igslemleme konusunda ne zaman bir sonraki adimi
atariz? Ben sizi bedeninize yonlendirebilirim, ifade etme disa
vurma yoniinde yo6nlendirebilirim, iste bos sandalyeye babani
koy, yani ben burada bir rehberim. Sizi takip ediyorum ve size
rehberlik ediyorum; ama ne yasadiginiz konusunda uzman ben
degilim, ne yasadiginiz: siz biliyorsunuz. Ben deneyiminizi derin-
lestirme konusunda size rehberlik etmekte uzmanim. Sadece bu
rehberligim an be an gerceklesiyor.

Sorunlar1 iglemleme konusunda belli modellerimiz var, bu
modellerde kullandigimiz belli isaretlerimiz var. Belli bir duruma
sorunlu bir tepkimiz olabilir. Sorunlu tepki neydi hatirliyor mu-
sunuz? Sorunlu tepki, kendini suclama. Kendini su¢glamanin ne
oldugunu hatirliyorsunuz... Kendimi sugladigimda olan sey; me-
sela ¢ok ¢irkinsin, ¢ok bagimlisin, ¢ok bencilsin, yeterince iyi bir
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anne olamadim, yeterince iyi bir es olamadim, yeterince iyi bir
cocuk olamadim vesaire. Bunlarin hepsi kendimizi sugladigimiz
durumlar. Genelde de kendilik kavrami, kendilik algis1 etrafinda
sekillenir. Bitmemis is vardir. Onemli 6tekilere karsi ¢oziilmemis
koti hislerim vardir. Babama, kocama, esime, ¢ocuguma, karde-
sime 6fkeliyimdir. Onemli 6teki... Sorunlu bir tepki, bir duruma
verdigim tepki; ama anlatirken verdigim tepki beni bile sasirtiyor.
Soyle bir 6rnek kullanmis olabilirim: terapiye gelirken kiiciik bir
kopek gordiim. Iste sarkik kulaklari var, cok iiziildiim. O zaman-
dan beri hep bir Gizlintii var icimde ve nedenini bilmiyorum. Bu
sorunlu bir tepki. Nedenini bilmiyorum diye anlatiyorum. iste bu
sabah ise gelmeden 6nce karimla kavga ettim ve siirekli bir depre-
sif hal geldi tstiime; fakat niye oldugunu bilmiyorum. Bu sorunlu
bir tepki. Bunlarin her biri belli bir islemleme sorununa isaret
eden isaretgilerdir.

Ben rehberim dedigimde, o sorun iizerinde calismaniza yardim
edecegim demek oluyor. Farkli sorun tiirleri i¢in farkli miidahale-
ler kullantyorum i¢inde bulundugumuz duruma bagh olarak, yani
an be an rehberlik ediyorum size; ama 6te taraftan evrensel birta-
kim insani sorunlara dair de modellerim var. Bunlar terapide or-
taya ¢iktiginda, bu tiir sorunlara iliskin duygularimizi nasil iglem-
leyebileceginize dair size rehberlik ediyorum. Geg¢tigimiz aylarda
Japonya’ya ve Cin’e gittim. Cin’de ilk defa kiltiirel farklilik mese-
lesi ile temas ettigimi diisiindiim. Buraya geldigimde kiiltiirel bir
farklilik ¢ok fazla olmuyor. Olur diye diiginmiistiim; ama siz de
benim gibisiniz, yani agirlikli olarak. Cin’de aileler ayrilmis, par-
calanmis, tek ¢ocuklu aileler vesaire... Cok sasirtici ve ilgingti be-
nim icin. Insanlar1 bos sandalye diyaloguna koydugunuzda fark
gormiyorsunuz. O kadar derine indiginizde aym siireci goriiyor-
sunuz. Onemli &teki ile bitmemis bir meseleniz varsa, yakinma
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dedigimiz seyi goriiyoruz. Yakinma, tiziintli ve 6fkenin kaynasmis
halidir; ¢tinkii ne iiziintiiyii ne 6fkeyi ifade edebilir ve yakinma
diye ortaya ¢ikar. Bati1 diinyasinda veya kentli diinyada, soyledi-
gim sey insanlarin “neden?” soziinii kullandiklari. “Neden boyle
oldu?” “Neden boyle yaptim ben?”. Bu aslinda nedenini sormak
degil, bunu géormemiz gerekiyor. “Neden anneme vurdun?”, “Ne-
den alkoliktin?”, “Neden annemden bosandin?”, “Neden beni terk
ettin?”, “Neden beni evlatlik verdin?”’, “Neden kendini oldur-
diin?”. Insanlar bunu sorduklarinda gériiniiste soru soruyorlarmis
ve yanit bekliyorlarmis gibi goziikiiyor; ama bu daha ¢ok bir is-
yan, bir kars1 koyma gibi. “Neden? Neden bu oldu?” diye... Bu as-
linda “Bunun olmus olmasina 6fkeliyim ve tizginim.” demektir.
Bunun bir kaynasmasidir. Bilmiyorum biliyor musunuz, ben alt1
ay once esimi kaybettim ve hald bunun hakkinda konusuyorum,
bundan bahsediyorum, hala yas halindeyim. Sonugcta sadece ken-
di deneyimimden hareketle egitim verebilirim. Ben her zaman
kendi deneyimim iizerinden ogretirim. “Neden boyle trajik bir
kazada karimi kaybettim?” diyorum ama aslinda 6fkeliyim, izgi-
niim, gligstiziim. Cin’e gittigimde burada da oldugu gibi ¢eviri
yapiliyor, insanlar oturuyorlar “Neden bunu yaptin?”, “Neden be-
ni bityitkanneme verdin?”, “Neden beni dévdiin?”, “Neden annemi
dovdiin?” diye ayni sorulari soruyorlar. Ayni sorular soruyoruz. O
kadar evrensel ki. Bu kadar evrensel olmasi ¢ok inanilmazdi ger-
¢ekten, yani duygusal diizeyde aslinda hepimiz ¢ok benziyoruz.

Duygularin farkli kiiltiirel ifade normlar1 vardir. Cin'de ve Ja-
ponya’da utanc¢ ifade edilemeyen bir seydi, Japonya’da utang
olumlu bir sey. Burada da bahsettik biraz, burada anladigim kada-
riyla genelde zayiflik gosterdiginizde utang verici bir duruma di-
sityorsunuz; ama Japonya’'da utang olumlu bir kavram. Cocuk bii-
yurken biiylime siirecinde ona sdylenen seylerden biri “hi¢ utan-
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miyor musun?”, yani “utanmalisin”. Aslinda miitevazilik, algakgo-
nillilikle es deger kullaniyorlar. Bir kadin bana s6yle bir hikaye
anlatti: cocukken okulda bir atletizm yarisini kazaniyor, ¢ok sevi-
niyor. Ogretmenlerinden biri ona “hi¢ utanmiyor musun?” diyor.
Gururunu gostermemelisin; ¢linkii diger insanin kendini asagida
hissetmesine sebep olabilir. Kendi gururun, negen ve sevincin di-

ger insan1 utandiracak, boyle bir sosyal kural var.

Bu elbette Japon olmayan, Asyali olmayan kiiltiirlerde de belli
bir ol¢iliye kadar gegerli, yani kiilttire duyarli olmaniz gerekiyor
elbette. Bir gazete benimle roportaj yapmak i¢in gelmisti. Ropor-
taj1 yapan kisi bana “su kotli” dedirtmeye ¢alisiyordu. Ben utancin
insanlar1 ve toplumu bir arada tutan 6nemli bir sey oldugunu soy-
ledim; ama boyle bir durumda, kaybetmis bir arkadaginizin ya-
ninda sevingle o kadar ziplamadan 6nce hassas olmaniz gerek
belki de. Eve gittiginizde arkadasiniz yokken "¢ok heyecanliyim,
¢ok gurur duyuyorum kazandigim icin" diyebilmen lazim; ama
evde sana hi¢ utanmiyor musun diyecekler. 35-40 yaslarinda bir
ogretmen suanda hicbir olumlu duyguyu ifade edemedigini sdy-
lityor; ¢linkii bunun kétii oldugunu ve bagka birini tizebilecegini
Ogretmisler ona hep, yani bu kiiltiirel bir kural. Farkli kiiltiirlerde
farkli sekillerde goriilityor. Amerika’da tam tersi, stirekli 6viiniip
dururlar yaptiklariyla. iki asir1 6rnek Amerika ve Japonya bu an-
lamda, farkl kiilttirel ifade bigimleri var; ama herkes agag1 yukar:
iginde ayn1 duygusal diizeyde. Bu igsel siireclere rehberlik edebili-
riz, yonlendirebiliriz. S6ziinti ettigimiz sey de bu, insanlar takip
ediyoruz. Empatik olarak takip ediyoruz. An be an ayni frekansta
olmaktan s6z ediyoruz. Yiizlind, sesini, gézlerini, bakiglarini oku-
yoruz ve tam olarak tamamen orada olmaniz gerekiyor. O anda,
kendinizi kuramsal diisiincelere kaptirmis, cocuklarinizi veya evi-
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nizi distiniiyor olamazsimiz. Tamamen orada hastanin yaninda

olmalisiniz.

Konusacaklarimizdan birisi, duygu semalarinin yeniden orgtit-
lenmesi. ilk seferde konustugumuz i¢in semalardan bahsetmeyi
planlamamistik ama bunlar duygusal anilarimiz aslinda. Hayati-
mizda yasadigimiz duygulara dayanan kanitlarmmiz. Bizim am
depomuz diyebiliriz ashinda. Uziintii benim icin ne demek, 6fke
benim i¢in ne demek... Bunlar1 kodluyor; ama biz bir sey dene-
yimledigimizde duygusal semamizin aktive olmasi s6z konusu-
dur. Ofke, utang, tiksinme, nese, ilgi duyma gibi temel duyular
ile diinyaya geliriz. Uzgiin olmayz, 6fkeli olmay1 6grenmeyiz; ama
neye ofkelenecegimizi, neye tiziilecegimizi deneyim yolu ile 6gre-
niriz ve boylece igsel yapilar olustururuz. Bu da neye, hangi duy-
gular ile tepki verdigimizi kodlar.

Nesne iligkileri kuramindan farkl olarak; kendilik, 6teki ile rol
iligkileri ile degildir, kendilik terk ediliyor, oteki terk ediyor degil.
Bu bende korku uyandiriyor, bu bende utang¢ uyandiriyor. Bir
baska insanin bana bakislarini dikmesi bende utang¢ uyandiriyor.
Bu temel sey oldugu i¢in séylityorum. Daha yukarida biitiin in-
sanlar beni terk etti, terk edilmis hissediyorum diyebiliriz. Ama
ilk verdigimiz tepki; korku, 6fke ya da tizlintii. Bunlar hayvanlarin
hayatta kalmak i¢in ihtiyac1 olan seydir. Bizim de evrimimizin bir
parcast olarak miras aldigimiz, temel olarak diinyada var olma
bicimimizdir. Insanlarin verdikleri ilk tepkiyi degistirmelerine
yardim etmeye caligiyoruz; ama bunu digaridan degistiremem,
sizi modifiye edemem. Biligsel-davranigcilar sizi digsaridan degis-
tirmek, sartlanmanizi degistirmek, sartlanmanizi kirmak isterler.
Diiglincelerinizi anlama yolu ile degistirmeye caligirlar. Benim
soyledigim sey, degisimin kendilik 6rgiitlenmesi yolu ile miimkiin
olabilecegidir. Burada tizerinde ¢aligtigimiz sey, kendini orgtitle-
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yen dinamik bir yapidir. Biz farkl bir yol olusturmaya, farkli bir
kendilik orgilitlenmesine gitmeye calistyoruz, yani burada temel
miidahalelerimizde temel hedefimiz semalar. Terapide bunlar
uyandirmaya ¢alisacagiz. Terapide, hislerinizi degistirmek igin,
once hislerinizi hissetmeniz i¢in ugrasacagiz. Burada anahtar ifa-
de: “Bir yere varmadan oradan ayrilamazsin.”. Bir noktaya varma-
lisin ki o noktadan ayrilabilesin. O yilizden utanci hissedebilmeli-
sin ki, onu degistirebilesin. Korkuyu hissedebilmelisin ki, onu
degistirebilesin. Duygulanim diizenlemesinin temeldeki bir giidi-
lenme oldugunu séyleyebilirim. Sunu anlamamiz 6nemli: insan
islevselligine dair bir kuram degil bu, terapi uygulamasina dair bir
kuram. Asil ¢alistigimiz, asil inceledigimiz kisim bu. Terapide in-
sanlarin degismesine nasil yardimci oluyoruz, bunu inceliyoruz.
Bu noktadan hareketle insan iglevselligine yonelik bir anlayis ge-
listirdik. “Duygu odakli terapinin tutarh bir teorisi, bir kurami var
midir?”, “Kuramsal motivasyonunuz nedir?” gibi sorular ile bu
yonden elestiriler aliyorum; fakat biz insan islevselligine dair bii-
tlin, tam, eksiksiz bir kuram olusturma amaci ile ¢ikmadik zaten
yola. Insanlarin nasil islev gosterdigine bakiyoruz. En pratik dii-
zeyde bu insanlarin degismesine yardimci olma noktasindan ha-
reket ediyoruz, yani burada odaklanilan nokta bagka. Biiyiik ihti-
malle ¢ok fazla kuramsal yonelimlerden gelindigi i¢in bu sorular
soruluyor; ama insan islevselligine dair kuram ile terapiye dair
kuram ¢ok farkli seyler olabiliyor. Elbette insan iglevselligine dair
birtakim teorilerimiz var, bir anlayisimiz, bir kavrayisimiz var;
ama bir psikanalitik psikoterapi gibi bir kuram tizerine insa edil-
mis degil.

Katilimci: Bir 6rnek vermistiniz oturumun basinda. Dediniz ki,
yolda bir képek gordiim, fakat kendimi kot hissettim; ama ne ol-

dugunu bilmiyorum. Benzer ¢ok sey gortiyorum. Soylediginiz bir
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sey daha var: “Bir yere gitmeden oraya varmis olmazsiniz.”, yani
oraya varacaksiniz, oradan tekrar geri donmeniz gerekiyor veya
hissetmek... O 6rnekteki ile ayni seyden mi bahsediyoruz, yani gi-
dilmemis, ulasilmamus bir yer ve anlamlandirilmamus bir histen mi
bahsediyoruz? Aym 6rnek mi bu?

Leslie S. Greenberg: Evet; ciinkii biitiin miidahaleler nihayetin-
de “bir yerden ayrilmadan 6nce oraya varmamiz lazim”a gider.
Soyle agiklayabilirim. Diyelim karim ile kavga ettim, biitiin giin
kendimi kotli hissediyorum, nedenini de bilmiyorum. Bu sikigti-
rilmus bir anlatidir yasanmus olaya dair. Baslangi¢ noktasi var, bii-
tiin giiniinti kendimi koti hissediyorum diye 6zetliyor, yani sikig-
tirilmis bir anlati. Karisi ile kavga ederken tepkiler o kadar ¢abuk
oluyor ki, aslinda ne oldugunu tam bilmiyor. Bu tepkileri veriyo-
ruz; fakat ne oldugunu bilmiyoruz, sonunda elimizde boyle sikig-
tirllmig bir anlat1 oluyor. Sorunlu bir tepki durumu varsa, karist
ile o kavgay1 yaptig1 ana gotiiriiyoruz insani, o ani tekrar canlan-
dirmaya ¢alisiyoruz. O anlar yeniden yagamasini saglamaya cali-
styoruz. Onu tetikleyen neydi? Gergekten hissettigi neydi? Gegen
seferki egitimde bahsettigimden eminim; ama ne kadar tizerinde
¢alistik bilmiyorum. O ana geri dondiiriiyorsunuz onu, durumun
bir resmini ¢iziyorsunuz yani. Sen orada merdivenlerin altinda
duruyorsun, elinde ¢antan, takim elbisen {iistiinde, karin merdi-
venlerin tepesinden sana bakiyor. Tam olarak ne tetikledi onu?
Tam olarak ona dokunana kadar bu canlandirmaya devam ediyo-
ruz. "Karimin bana dogru bir bakisi... Kendimi agagilanmis hisset-
tim". Boylece o tetikleyiciye varmis oluyoruz. Hissettigi his o as-
linda; ama sikistirilmig anlatisi bunu yakalamiyor. Orada ne his-
settiginin farkinda degil; ¢iinkii gercek yasamda her sey cok ca-
buk olur ve bunu kodlamaya zamanimiz olmaz veya zordur, bu
yiizden bir kenara birakiriz. Bir yere varmaktan kastimiz bu yani.
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Insan islevselligine dair bitmis tam, tutarli bir kuramimiz yok
dedik; ama elbette insan islevselligine dair teorilerimiz var. Duy-
gulanimin diizenlenmesinin bagta gelen bir giidii oldugunu soy-
liyoruz. Belirli duygular hissetmek isteriz, belirli duygular: his-
setmemek isteriz. Biliyorsunuz ki haz-ac1 teorisi Freud'un ve dav-
ranigcilarin baglangic noktasidir, ¢linkii duygu teorileri yoktu.
Duygular ac1 ve hazdan ¢ok daha ayrimlagmistir. En az 6-7 temel
duygumuz vardir. Hissetmek istedigimiz duygular hissetmek i¢in
belirli seyler yapariz, hissetmek istemedigimiz duygular1 hisset-
memek i¢in belirli seyleri yapariz ya da kaginiriz. O yilizden duy-
guyu aramak onemli bir gidiileyici glictlir ve daha kuramsal bir
diizeyde duygulanimin diizenlenmesi davranigin baglica giidiisii-
diir diyoruz. Bu da; insanlar kendilerine zarar verdiklerinde, ila¢
ictiklerinde veya yeme bozuklugu yasadiklarinda bunu muhteme-
len duygularini diizenlemek icin yapiyorlar seklinde bir anlayig
gelistirmemize yardim eder. Diger ac1 veren duygular1 hissetme-
mek icin yani. Ben gsuanda seyahat ediyorum, karim hayattayken
seyahat ettigimden ¢ok daha fazla seyahat ediyorum. Duygularimi
diizenlememe yardim ediyor. Seyahat etmem ve kendimi mesgul
tutmam daha iyi, yani biitiin davraniglarim bu kadar aci hisset-
memek veya acimla bas etmek zorunda kalmamakla ilgili. Bu se-
yahatleri, bu konferanslar1 yaparken iste bavulum kayboluyor,
diinyanin her tarafina gidiyorum, jet-lag yasiyorum, otelimi bu-
lamiyorum, bir siirti sey oluyor. Bunlarin hi¢biri sorun degil; ¢iin-
ki pek ¢ok pozitif, olumlu his aliyorum buradan, verdigim ders-
lerden vesaire. Istedigim hisleri hissedebilmek icin bu yaptigim
seyleri yapiyorum. Mesela birine her dokundugumuzda elektro-
sok alsak ona dokunmak istemeyiz, baglanti kurmak istemeyiz,
¢liinkit o rahatsizlik hissini duymak istemeyiz. Sicaklik, rahatlik,
yumusaklik, nese gibi duygular aldigim bir yiize bakmak isterim
veya yakin olmak isterim. Eger gurur hissini hissetmek istemesem
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caba sarf edip basartya ulasmak istemem. Danisanim karsimda
oturuyor, hissetmek istedigi hisleri hissetmeye ¢alisiyor, hisset-
mek istemedigi hisleri de hissetmemeye ¢alisiyor, bunu goriiyo-
rum. Duygulanim diizenlemesi, giidiilenme ve duygu cok giicli
bir sekilde birliktedir. Diger teoriler, 6rnegin baglanmay1 temel
glidiilenme olarak ortaya atan teoriler su anda en ¢ok giindemde.
Bizim soyledigimiz sey insanlarin diinyaya duygular ile geldigi,
gidilenme ile diinyaya gelmeyebilirler. Sadece hayatta kalma
giudillenmesi ile diinyaya gelirler. Sonrasinda iste duygulanim,
bagariya ulagma, biiylime, hayatta kalma, saglikli gelisim goster-
me giidileri baglanma ile birlesir vesaire... Ayrica hepimizin an-
lam yaratma istegi vardir. Bu arada bu anlattiklarimin hepsi 6zet,
bunlardan zaten bahsetmistim. Anlam yaratma istegimiz vardir.
Biz sembolik, simgesel, anlatiya dayali varliklarizdir. Anlam ver-
meden yapamayiz. Bu da bir bagka tanimdir. insanlar ile calisir-
ken duygulanimlarini diizenlemeye c¢alistiklarini biliyoruz, anlam
yaratmaya ¢aligtiklarini biliyoruz.

Burada duygu semasi ile ilgili bir slaytimiz var. Semamiza dair
biligsel olarak bilingli bir bilincimiz olabilir ya da olmayabilir.
Utang semasinda 6rnegin yerin dibine girmek isterim ya da kendi
icime ¢ekilmek isterim, yogun bir giivensizlik hissi hissederim,
rahatlatilma ihtiyact duyarim (bunun i¢in bunu dile dokmiis ola-
biliriz, olmayabiliriz). Ben basarisizim, ben digerleri kadar iyi de-
gilim... Biligsel-davranig¢ilar inancin temel birim oldugunu soyler-
ler. Benim sdyledigim sey, temel deneyim duygudur. Bunu dile
dokebiliriz de dokmeyebiliriz de. Deneyim bedenimiz yolu ile
gerceklesir, otomatik diizeyde gerceklesir, biling 6ncesi bir dii-
zeyde gerceklesir. Karmagik hislerimin sebebi, diistindiigiim sey
degildir. Disiindtigtim sey hissimi etkileyebilir; fakat sadece yii-
zeysel bir sekilde. Hislerimin temelde bilin¢ 6ncesi otomatik di-
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zeyde harekete gecmesi diisiince diizeyinde degildir. Amigdala en
hizli tepki verir. Yilan gordiigiimde diistinmeden korku ile tepki

veririm, yani duygu sistemimiz otomatik tepki sistemimizdir.

Simdi isin pratik kismina yaklastyoruz. Duygu odakli terapinin
temeli bu ayirim. Birincil duygumuz; bir durum yasadigimizda
yasadigimiz birincil duygumuzdur. Ikincil duygularimiz ikinci
gelen duygudur. Mesela ikincil duygu ilk duyguya karsi bir sa-
vunma olabilir. Utaniyorum ve 6fkeleniyorum. Burada utang bi-
rincil duygumdur, 6fke ikincil duygumdur. Erkekler kendilerini
zayif hissettikleri zaman genellikle 6fke ile tepki verirler. Kadinlar
genellikle kizdiklar1 zaman tiztntd ile tepki verirler, tizlintila
gortiniirler. Aragsal duygu dedigimiz de duygular: belli bir amag
icin kullaniyor olma durumumuzdur. Bilingli veya bilingsiz olarak
duygular bagkalarini etkilemek icin kullaniriz.

Birincil duygulari, uyum saglayici ve uyum bozucu duygular
olarak ikiye ayirabiliriz. uyum bozucu olanlar travmatik bir 6g-
renmeden sonra gelisen ama artik islevsiz olan duygulardir. Diya-
lektik davranigsal terapide birincil ve ikincil duygular kabul edil-
meye basland1 artik. Bu artik genel ve uluslararasi bir kavram ol-
maya baglad. Biligsel-davraniggilar da bunu kuramlarina entegre
ettiler. Simdi diinyanin 6nde gelen biligsel-davranis¢1 terapistleri
artik duygu odakl biligsel-davranis¢1 terapi adi altinda terapi ya-
piyorlar. Hanna Levenson gibi terapistler bile bunu dinamik te-
rapiye entegre ediyorlar veya belirli kisimlarini aliyorlar. Onemli
olan degisik duygu tiplerini gruplastirmaya baglamaktir. Psikodi-
namik terapide her zaman savunmaci duygular vardir. Ornegin
anksiyete, bu anksiyete bir sinyal anksiyetesidir ve aslinda ikincil
bir duygudur. Psikodinamik diisiince ile bunun arasinda bazi pa-
ralellikler vardir; ama tam olarak ayni degildir. Biz uyum saglayici
duygulara varmak istiyoruz; ¢linkii onlar bize iyi bilgiler veriyor-
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lar. uyum bozucu duygular da bulmak istiyoruz; ¢tinkil bir yere

varmadan 6nce onlar1 degistirmek zorundayiz.

Simdi yeni bir ayrimdan bahsedecegim. Arastirmalarimizda
hem bireysel hem de ¢ift terapilerinde buradaki duygularin, so-
nucun tahmin o6geleri olarak kullanilabilecegini bulduk. Yalmz
duygu odakli terapide sunlardan bahsetmiyoruz; aragsal duygular
degil, ikincil duygular degil, birincil duygular sonucu tahmin et-
mek icin ara¢ olarak da kullanilabiliyor. Birincil 6fke veya birincil
Uzinti... Terapi sirasinda oraya variriz, onu uyandiririz ve hasta
daha iyi ilerleme gosterir. Terapilerde genellikle duygular tizerin-
de o duygular1 uyandirmak i¢in durulur; ama bunu verimli olmasi
amaci ile yaparlar. Bizim i¢in ise biitiin duygular ve biitiin duygu-
larin uyarilmasi verimli degildir. Ornegin panik... Agliyor ve hicki-
riyor olabilir bir hasta ve kontroliinti kaybedebilir, bu da verimli
bir sey degildir. Caresizlik iginde higkirtyor olabilir hasta, hayatim
bitti, hi¢bir sey kalmadi geriye, bu genellikle ikincil bir duygudur,
uyandirilabilir ama verimli bir duygu degildir. Bu duygu odakl bir
terapi oldugu icin duygular1 uyandirmak istiyoruz; ama biitiin
duygular1 degil. Birincil duygular1 uyandirmak istiyoruz.

Yeni bir ayirim kullaniyoruz: Bu duygu verimli bir sekilde isle-
niyor mu? Yoksa bu stire¢ verimsiz mi? Eger duygu uyum saglayi-
c1 bir duygu ise o zaman otomatik olarak verimlidir; ¢linkii o bi-
yolojik bir uyum saglama mekanizmasidir. Ofke, iiziintii... Bunla-
rin hepsi verimli duygulardir. uyum bozucu duygularda uyum
bozucu duyguyu verimli bir sekilde islemden geciriyor olabilirim,
o zaman da verimli olur. Ornegin, utan¢ duygusu uyandiginda bu
duyguyu verimli bir sekilde islemden gecirebilirim veya zarar ve-
rici, verimsiz bir sekilde islemden gecirebilirim. ikincil ve aragsal
duygular da verimli ve verimsiz olarak ikiye ayrilir. Nedir duygu-
yu verimli hale getiren? Nedir duyguyu verimsiz hale getiren? O
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duygunun 6ncelikle uyarilmasi lazim. Bir duygunun verimli kabul
edilmesi icin 6ncelikle birincil duygu olmasi lazim. Daha sonra da
bizim o duyguyu nasil islemden gegirdigimiz, onunla nasil etkile-
sime girdigimize bagl olarak verimli veya verimsiz olur. Eger bi-
rincil bir duyguysa ve o duygudan bilgi alabiliyorsak o zaman ve-
rimli bir duygudur. Sonra bu bilgiyi olumlu bir duyguda kullaniriz
ve verimlidir. O zaman verimli olacaktir. Bana zarar verildigine
dair bana bilgi verir, haber verir; ama eger duvarlari yikacak kadar
asir1 Ofkeliysem, bu o bilgiyi kullaniyorum anlamina gelmez. Sa-
dece bu o duygudan dolay1 boguluyor oldugumu gosterir. Duygu-
larima kars1 distinebilecegim bir konumdaysam o zaman onlar-
dan bilgi alabilirim, onlar bana durumumla ilgili bilgi verebilirler.
Ikinci ana kriterden bir tanesi; eger uyum bozucu bir duyguysa,
daha uyum saglayici bir duygusal cevaba donistiirtilebilir, o za-
man verimli olabilir. Oyleyse duygular kullanilabilir veya déniis-
turiilebilir duygularsa, verimli duygulardir.

Uyandirilan duyguyu ne sekilde islemden gecirdigimizle ilgili
bir olgek gelistirdik. Almanya’daki doktora 6grencilerimden biri
bunu hazirladi. Ben de onun tizerinde ¢alistim. Bir duygu uyandi-
g1 zaman o duyguyu verimli yapan sey nedir? Korku, hickirarak
aglamak, utang... Bunu terapétik olarak verimli hale getiren sey
nedir? Oncelikle o duygunun farkinda misimz? Birinci kriter o
duygunun farkinda olup olmamak. Zihinsel olarak bunun farkin-
da misiniz? Simdi zihinsellik ¢ok popiiler bir kavram, bunu insan-
larin anlamasina yardimer olmak i¢in kullaniyoruz. Duygulariniz-
la temas halinde misiniz? Zihinsellestirme ile ayn1 sey degil; ama
zihinsellestirme o duyguyu sembolize edebiliyor oldugunuz an-
lamina gelir.

Yapmaniz gereken ilk sey duygulariniza dikkat etmek, yani ilgi
gostermek. Bir¢ok sey hissediyor olabilirim; ama dikkatimi tele-
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