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SUNUS

Psikoterapi Enstitiisii olarak, oncelikle ruh saglig1 profesyo-
nellerinin ya da ruh saghigi ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duya-
cagi teorik bilgileri ve pratik/uygulamaya yonelik deneyimleri
paylasan 6zgiin ve ¢eviri yaynlar ile literatiire katkida bulun-
may1 hedefliyoruz. Psikoterapi Enstitiisii EZitim Yayinlari,
Psikoterapi Enstitiisii’niin ¢alismalar1 kapsaminda gercekles-
tirilen atolye calismalari, uluslararast konferanslar ve diinya
literatiiriinden seckileri icermektedir.

Konferans desifrelerinin derlemesi olan bu kitapta, “Duygu
Odakl1 Terapi”, “Psikolojik Danismanlikta Ozneleraras1 Alan,
Biitiinciil Psikoterapi Yaklagimi”, “Terapist ile Danisan Arasin-
daki Iliskinin Cesitli Boyutlar1”, “Hayali Bir Vakanin Rolatif
Biitiinciil Formiilasyonu”, “Kelebek Etkisi ve Kaos Teorisi”,
“Psikoterapide Riiyalarla Caligmak™, “Kaos ve Alan Teorisinin
Kohut Masterson ve Kernberg Kuramina Gore Karsilastirilma-
s1” ve “Duygular Bize Ne Ifade Eder ve Ne Soyler?” konulari-
na yer verilmistir.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yani sira klinisyenler, psi-
koterapistler ve aragtirmacilar i¢in bagvuru kitabi niteligi tagi-
yan bu yayini sizlerle bulusturmaktan kivan¢ duyariz.

Tahir OZAKKAS
Psikoterapi Enstitiisti Bagkan1

14.07.2022
Bayramoglu, Kocaeli
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Tahir Ozakkas: Evet yavas yavas baglayalim arkadaslar.
Konumuz Duygu Odakli Terapi. Aslinda giincel hayatimizda
birbirimizle olan iligkilerimizde hep duygular iizerinden ileti-
sim kuruyoruz. Ama bircogumuz bunu, farkinda olmadan oto-
matik olarak yapiyor. Duygu Odakli Terapi biitiin psikoterapi
kuramlarinin, iligkisel kuramlarin veya danigsmanlik kuramlari-
ninarkasinda bulunan bir yapidir.
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Fakat altin1 ¢izerek “Bu duygu nedir, bu duygu nasil olusur,
bu duygu ne tiir bir islemden gecer?” seklinde, duyguyu temel
alan caligmalar literatiirde pek de olmamis. Daha cok bilis ve
insani ozellikleri yoneten kortikal alanimizla ilintili olan, “Na-
sil diisiiniiyoruz, nasil karar veriyoruz, rasyonel diisiince nedir,
mantikl diisiince nedir?” baglaminda bir medeniyet anlayi-
sinin ortasina diistiik. Duygularimi gosteren bir insanla ilgili
olarak da genelde hem bizim Anadolu’da, hem de batida onun
zayif insan oldugu algisinin himayesindeyiz. Iste “Duygulari-
n1 gosteriyor, duygularini kontrol edemiyor, iiziiliiyor, agliyor,
korkuyor, utaniyor.” dedigimizde, sanki duygu gostermenin,
duyguyu disar1 yansitmanin bela bir sey oldugu, veba gibi bir
sey olduguna dair arka planda boyle bir his var.

Duygu Odakh Terapiye Dogru

Dolayisiyla farkinda olmadan bilim insanlar1 bu duygu de-
nen seyi arastirip incelemek yerine duyguyu 6teleyip kontrol
altinaalmanin yollarina yoneldiler. Psikoloji bilimine, olabil-
digince mekanik bir insan yaratma, rasyonel diisiinceye sahip
insan yaratma gibi bir mantik icerisinde baktilar. Bu da ne oldu
aslinda boyle bir bakis tarziyla duygunun kiicimsenmesi, duy-
gunun cocukluga ait bir sey olmasi, duygunun zayiflik olarak
nitelendirildigi arka planda evrensel bir uzlag1 noktasina getir-
di. insan1 anlama y®6niinde, 6nce davranisa odaklanarak goz-
lemlenebilen davraniglar iizerinden insani tanimlama yoluna
gidildi. Bir 50-60 y1l bununla ilgili gayret sarf edildikten sonra,
insanin aslinda hayvanlar gibi davraniglardan ibaret olmadigi,
insanin esas yapisinin bilgi igleme siireci dedigimiz, duyula-
r1 vasitasityla aldig diirtiiniin, bilginin bir algiya doniismesii-
recinde zihninde bir entegrasyona tabi tutulduguna dair bir
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karar mercegi olustu. Tepkilerini bu kararin sonucunda ortaya
koyduguna dair bilgi isleme siireci netlestik¢e, bununla ilgili
bilimsel aragtirmalar ortaya c¢iktikca, hayvanlardan ¢ok daha
farkli sartlanma ve kosullanmalara maruz kaldigimizi gordiik.
Bunun, cevremizle beraber diinyay1 algilamamizin bize yer-
lestirilen zihinsel kaliplarla ilintili oldugunu 6grendigimizde
giizergahimiz bilgi isleme prosesini anlamaya, bilissel siirece
odaklandi. Biitiin bilim alanlarini bu etkiledi. Psikolojik danis-
manlikta, terapide, kisilik yapilanmalarinda, kendilik kuramla-
rinda “Bilgi nasil islemleniyor, davranis nasil ortaya ¢ikiyor?
Bununla ilgili arastirmalar da son 50 yilimiza damga vurdu.

Fakat 6zellikle norobilimde yapilan gelismeler insan bey-
ninin yasarken, konusurken, uyurken, herhangi bir zihinsel
durumda faaliyet gecirirken, cinsel veya agresyon ile ilgili
duygusal bir yapiya ulastiginda beyninin hangi alanlar1 daha
cok atesleniyor? Nasil noronal networkler meydana geliyor?
Bununla ilgili bilgiler geldik¢ce yavas yavas bakisimiz, iist
beynimizden, kortikal alanlarimizdan veya iist beynimizdeki
motorsal alan dedigimiz davranigsal hareketlerimizi belirleyen
yerden daha alta dogru orta beynimizin altina dogru indi. Bu
bolge limbik sistem diye anilan, memelilerde bulunan amigdal
cekirdek merkezli, hipokampus merkezli bir alandi. Bu alanin
nasil faaliyet gosterdigine dair bilgi sahibi oldukc¢a aslinda bii-
tiin hayatimiz1 belirleyen, tepkilerimizi, davraniglarimiz1 ve
diislincelerimizi belirleyen seyin, daha Once yasantisal veya
genetik olarak zihinsel malzememizde bulunan duygu oldu-
gunu anladik. Duygunun milisaniyeler icerisinde tepki verme
ozelligi oldugu, bu duygunun icerigi ne ise, yani deneyimle
elde edinilen zihinsel kaliplarimiza yerlestirilmis olan bu duy-
gunun icerigi ve kalip ne ise, diisiincemizin buna baglh ve
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bagimli oldugu ortaya cikti. Aslinda diisiince karar vermeden
duygusal merkezimiz bir olay konusunda tepki ve kanaatini
ortaya koyuyor. Diisiincenin sadece bunu mantiksallagtirmak,
belirli bir rasyonel zemine oturtmak icin faaliyet gosterdigi an-
lasilmaya baslandi. Bu aslinda ters duran piramidi tekrar diiz
olarak oturtmak gibi bir seydi.

Tekrar konuya bastan bakacak olursak. Insani bir robota
benzetip hayvanlarla ayn1 ve eg goren bir bakis tarziyla insanin
davraniglarin1 6grenip davranigsal 6grenme ilkeleriyle insani
tanimlamaya gec¢ildi. Hayir, insan bu kadar degil, insanin bilgi
isleme siirecleri vardir. “Insan diisiinen bir varliktir.”” yakla-
simiyla diisiinceye odaklanan bakis tarzlariyla birlikte insan,
davranan ve diisiinen bir yapi1 olarak alindi. Bugiin nérobiyolo-
jik gelismeler ve calismalarin sonucunda davranigimizi ve bili-
simizi tetikleyen seyin duygusal alanimiz oldugu ortaya cikti.
O zaman duyguyu temel alan arastirmalar bagladi.

Giris

Duygunun psikoterapiye yansimasi bugiin anlatacagimiz
yapiyla Duygu Odakli Terapinin kurucusu olan Leslie S. Gre-
enberg, Sue Johnson’in yaptig1 calismalarin sonucunda Duygu
Odaklinin bireysel terapilerde uygulanmasi, duygu odaklinin
cift terapisinde uygulanmasina yonelik olarak iliniversite aras-
tirmalar1 ortaya ¢ikti. Leslie Greenberg Toronto’da, Kanada’da,
New York Universitesinde Psikoloji bilim dalinda profesor
olan bir hocamizdir. Son 30 yilin1 duygunun nasil sekillendi-
&1, duygunun kac ¢esit oldugu, duygunun nasil zihne egemen

oldugu, duygunun nasil bilise, anlama, davraniga dontistigii
tizerine klinik arastirmalar, grup arastirmalari, bilimsel calig-

6  BUTUNCUL PSIKOTERAPIDE KURAMLAR ARASI YOLCULUK



malarla epeyce bir faaliyet gosterdi. Onlarca bilim insan1 ve
akademisyen yetistirdi. Bunlar su anda Duygu Odakl1 Terapi-
nin diinyadaki en onemli isimleri olarak aniliyorlar.

Yillar igerisinde duygu odakli bakig tarzin1 merkez alarak
insan1 anlama caligmasi, problemlerin, sikintilarin, hastalikla-
rin veya bozukluklarin temelinde hatali duygusal 6grenmelerin
olabilme ihtimalini ortaya koyarak duyguyu terapi bazinda ve
bozukluk bazinda incelemeye bagladilar. Tabii bunu inceleye-
bilmek i¢in sadece psikolojik arastirmaci olmak degil, isin bir
de hastaliklar veya bozukluklar kisminda terapi kismiyla ilgi-
lenilmesi gerekirdi. Leslie Greenberg ve arkadaslar: bu mana-
da kendileri diinyada olan psikoterapi kuramlarini incelediler
ve anlamaya calistilar. Kendi duygu merkezli caligmalar ile
bunlar arasinda nasil bir baglant1 oldugunu kaydetmeye calis-
tilar.

Kendilerine en yakin gelen c¢aligmalardan bir tanesi Ges-
taltiyen terapi idi. Yani insanin duygularini ve deneyimlerini
merkez alan bu terapiler, yasantiyla fenomenolojik anda olan
bitenle, birey olugla ilgilenen bir bakis tarzindaydi. Kendisi
psikodinamik psikoterapi ile biligsel davranis¢1 psikoterapiler-
le ilgilendi. Ama kendisine en yakin gelen ve kaynak olarak
sirtini yaslayabilece8i terapi kurami Gestaltiyen, Hiimanis-
tik veyahut da Rogeriyan terapiler oldu. Bu terapilere baka-
rak kendi buldugu bilgileri bu kuramlarla eglestirerek yeni bir
kuram inga etti. Daha sonra bu Duygu Odakli Terapi Kurami
yillar i¢erisinde kendisine takipg¢iler buldu ve bunlarin klinikte
uygulandiginda diger psikoterapi kuramlarina gore bazi alan-
larda daha etkin oldugu anlasildi. Uzun siireli takip c¢alig-
malarinda belirli hastaliklarda ve bozukluklarda Duygu Odakli
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Terapinin gelistirdigi birtakim tedavi teknikleri sayesinde de
kisilerin, kendilerini daha iyi hisseder bir hale veya semptom-
dan arinma haline ulagtiklar1 goriildii.

Iste bu caligmalar Toronto’dan, New York’ tan, Amerikan’
dan yavas yavag Avrupa’ya dogru si¢radi ve bu ¢aligmalar biz-
lere kadar ulasti. 2010’ lu yillarin baginda Leslie Greenberg ile
bireysel olarak kurmus oldugum iligkiler sonucunda kendisini
Tiirkiye’ye davet ettim. Daha Once bir konferans i¢in Bogazici
Universitesine davet edilmisti. Orada Duygu Odakl1 Terapiyle
ilgili konferans vermisti. ikinci olarak da bizim Psikotera-
pi Enstitiisiiniin daveti iizerine geldi. Bize c¢ift terapisinde ve
Duygu Odaklinin ¢ift catismalarinda, es terapilerinde uygu-
lanmasiyla ilgili kademeli bir egitim verdi. Bu kademeli egi-
timin iki sefer teorik e8itimi, ardindan da aylar siiren bireysel
ve grup siipervizonlariyla, vakalarimizi sundugumuz bir egi-
tim siirecinden gectik. Bir grup arkadasla beraber Psikoterapi
Enstitiisii blinyesinde, bu egitim siirecinin sonucunda duygu
odakl cift terapisi, duygu odakl ¢ift siipervizorliigii, duygu
odakl c¢ift egitmenligi siireclerini tamamladik. Hemen ardin-
dan, bundan 10 y1l 6nce c¢ift terapisiyle ilgili egitime geldikten
sonra bireysel terapi kisminda spesifik bir egitim siirecinden
gectik. Bu da miikerrer defalar {i¢ veya dort gruba bireysel psi-
koterapi egitimi, bizzat Leslie Greenberg tarafindan verildi.
Burada cekirdek grup Psikoterapi Enstitiisti blinyesinde yetis-
tirildi. Daha sonra is biiyiiylince diinyada birinci kademede ye-
tistirilmis olan duygu odakl terapistler, siipervizorler egitmen
kategorisinde Hollanda’ da bir araya geldi.
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Resim-1: DOT Egitmenleri/ Hollanda

Bu resim diinyadaki Duygu Odakli Terapi e8itmenlerinin
Hollanda’daki ilk toplantisindan bahg¢ede cektigimiz bir resim.
Bunlarin arasinda ben de varim. Digerleri Cin’den, Japon-
ya’dan, Avrupa’dan,Amerika’dan, Kanada’dan, bir¢ok iilkeden
duyguodakli egitimlerini ve siipervizorliiklerini tamamlamis
dostlarimiz ve arkadaglarimizdir. Bunlarin yarisi tiniversite-
lerde kiirsii bagkani, aragtirmacit ve cok degerli insanlar. Kes-
ke ben sizeburadaki arkadaslarin hepsini tanitabilsem. Duygu
Odakl1 Terapinin yonetim kurulu iiyeleri burada dort kisi yan
yana duruyor. Gorebiliyor musunuz bilemiyorum. Bu sis-
ko olan benim.Sag tarafimda Prof. Dr. Rhonda Goldman var.
Goldman gecenhaftalarda bizimle bir ¢ift terapisi egitimini ta-
mamladi. Onun yanindaki Prof. Robert Elliott, onun yanindaki
Leslie Greenberg ve Jean Watson. Bunlar Duygu Odakli Tera-
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pinin merkez yonetim kurulu iiyeleridir. Bir de Juliette var Av-
rupa’dan, Hollanda’dan, burada onu goéremiyorum. Diger Jean
Watson, Robert Elliott Uluslararas1 Psikoterapi Arastirmalari
Birliginindonem bagkanli§in1 yapmis olan, su anda da Duygu
Odakl1 Terapinin uluslararasi bagkanliklarin yiiriiten insanlar-
dir.

Resim-2: Leslie Greenberg ve Tahir Ozakkas/ Uluslararast Kongre
Hatirasi
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Duygu Nedir?

Duygu Odakli Terapide ne yapiyoruz? Duygu Odakli Tera-
pide aslinda ilk goriismelerdeki normal bilgilendirmeyle has-
tayidinliyoruz ve onunla ilgili genel bilgiler aliyoruz. Duygu
odakli terapiyi anlatmaya “Duygu nedir?” sorusuyla baglaya-
cagim Burada degerli Leslie Greenberg’ le bir sohbet animizda
cektigimiz bir resim. Hangi kongre oldugunu hatirlamiyo-
rum. Ya uluslararas1 Duygu Odakl Terapi Kongresi olabilir ya
da Uluslararasi Biitiinciil Psikoterapi Kongresi olabilir. Her iki
kongrede Leslie Greenberg her zaman bulunan bir elemandi.
Su anda tabii yas1 epeyce ilerledi, biraz boyle kendisini emek-
liye cekti.

Duygularin Norobiyolojisi

Beyni ili¢ katmana ayirabiliriz. Birinci katmanda beyin sap1
dedigimiz hemen ensemizin arka kisminda bulunan kisim var-
dir.Siirlingen beyin olarak adlandirilan ve siiriingenlerde bulu-
nan yasamsal faaliyetlerimizi siirdiiren beyin alanidir; Solunu-
mumuzu, nabzimizi, endokrin sistemimizi, tansiyonumuzu o
bolge organize eder. O bolgenin darbe almasi halinde insanlar
hemen oliirler. Mesela ¢esitli trafik kazalarinda insanlar kafa-
larim1 cama carparlar iceride beyin zedelenir. Beyin siser, ayni
elimizin ayagimizin sistigi gibi, bu sisme fazlalagirsa beyin sa-
pa dogru baski uygulanir. O baski iste siiriingen beyin dedi-
gimiz alam sikistirirsa buna bagl 6liim meydana gelir. Beyni
sis hastanin halbuki, beyinde hicbir sey yoktur. O sisme mey-
dana gelmese 6liim olmayacak. Bu ag¢idan siiriingen beyin kis-
mimiz bizim i¢in hayati oneme haiz en 6nemli yerde, en kokte
bulunan kisimdir.
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Hemen onun iistiinde limbik sistem dedigimiz memeliler-
de, primatlarda, maymunlarda bulunan bir kisimdir. Beyinde
amigdal cekirdek dedigimiz bir duygu cekirdegi vardir ve teh
likeye kars1 hayatta kalmak icin, hem birey olus hem tiir olus
anlaminda kendimizi koruma refleksleriyle dolu olan, genetik-
ten bazi1 6zellikler bulunduran beyin alanimizdir. Bu amigdal
cekirdegimiz dis diinyada bir tehdit algiladiginda zihnimize
hemen o tehditle ilgili heniiz bilgi gelmeden daha biz olay1
anlamadan ve kavramadan tepki veren beyin kismidir.

Eger oliimciil bir tehdit ve tehlikeyle karst karsiyaysak, bu
bir koku olabilir, bir ses olabilir, bir goriintii olabilir; olayin ne
oldugunu anlamakla ilgili insani 6zelligimizi tasiyan iist beyi-
ne, neokortekse, beynimizin kortikal alanina malumat gidene
kadar hayatimiz1 kaybetmis olabiliriz. Bu nedenle insanoglu-
nun canli kalabilmesi i¢in hem birey olusun hem de tiir olusun
devami, yavrularini ve kendini giivende tutabilmesi i¢in tehdit
ve tehlikeyi Oncelikle tanimasi gerekir. Zihinsel hafiza kayit-
larinda, tepkileri bir saniyenin licte biri veya yaris1 kadar bir
siire icerisinde tepki verip kagmasi veya savagmasi gerekir. Bu
amigdal bilgi yasadigimiz deneyimler ile ilintili olarak anne
rahminde baglayarak bebeklikten itibaren yasadigimiz yasan-
tilarin, etrafimizda olan bitenin ne oldugu hakkinda duygu ka-
liplar1 olusturur.

Bu duygu kaliplart hemen amigdal ¢ekirdegimizin yani ba-
sinda bulunan hipokampus dedigimiz alanda duygu kaliplar
olarak muhafaza edilir. Bunun zihnimizin diger alanlariyla, her
yerle bircok baglantilart vardir. Beynimiz bir ag gibidir, yiiz
milyar ndron var, her bir ndronun on bin tane diger bir noronla
baglantis1 var, trilyonlarca baglant1 ve bu baglantilar biiyiik bir
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ahenk icerisinde ¢aligir. Bu ahenk i¢inde ¢alismasinitasarlayan
en onemli merkez amigdal ¢ekirdektir. Bu amigdal cekirdek
dis diinyada tehdit var m1 yok mu? Karsimizdaki insan durumu
nedir? Ne degildir? Dost mudur? Diisman midir? lyi niyetli
midir? Kotii niyetli midir? Seklinde karsidaki insanla ilgili bir
aligveris yapar.

Duygularm Islevi

Iste bu manada baktifimizda bebekler anneleriyle, babala-
riylaberaber kurmusg oldugu iligkilerde dogustan yiizdeki ifa-
deleri tamima potansiyeliyle doguyorlar. Bebekler dogdukla-
r1 andan itibaren etrafinda olan biten nesnelerin tamamindan
ziyade insan yiiziine odakli bir bakis tarziyla programlanmis
bir genetikle doguyorlar. Etrafin hareketinden, bir siirii nesne
olabilir, hareketsiz nesne olabilir, bebek neye odaklanacak? Ik
odaklandi81 sey insan yiizii ile ilgili yapiy1 takip etmek, onunla
bir deneyim yasamak ve bunu i¢sellestirmektir. Bunu saglayan
sey genetigimizdir. Bu yapilar anne ile bebek arasinda kurulan
iligkilerle birlikte annenin yiiz ifadesini okuyan ve kendi yiiz
ifadesini anneye veren bir iligki baglaminda olusur. Annenin
yiiziindeki duygunun 6fke mi? Kizginlik m1? Sevgi mi? Agk
mi1? Uziintii mii? Korku mu? Endise mi? Utan¢ m1? Saskinlik
m1? Cosku mu? Seving mi? Neyse o duyguyu alip ona bagh
olarak kendi beyninde otomatik cevap veren bir sistemin ak-
tivasyonu vardir. Dolayisiyla daha kortikal beynimiz devreye
girmeden, kortikal beynimizin olayin ne oldugunun mantigini
anlamasina gerek kalmadan duygusal beynimiz insanlar arasi
iliskilerde gercegin ne oldugunu milisaniyeler icerisinde deger-
lendirip tepki verme 6zelligine sahiptir.

Duygu Odakh Terapi 13



Duygu Rehberdir

Bir seans odasinda ilk andan itibaren hissettiginiz his orta
beynimizden veya limbik sistem dedigimiz onun parcasit olan
hipokampus, amigdala ve diger ¢ekirdeklerden gelen bilgilerle
beraber duygusal bir bilgidir. Duygusal bir bilgi, eger saglik-
It bir ¢ocukluk dénemi gecirmisseniz en dogru ve en temel
bilgidir. Kargidaki insanin niyetini hissetmek ve anlamak di-
rekt olarak onun yiiziindeki ifadeler, gozlerindeki bakiglar, ses
tonu, beden postiiriinden c¢ikarilacak sonuglarla bize bir yol
isareti konur. Biz i¢cimizdeki duyguya gidersek bu duygu bizi
dogru yere gotiiriir. Yani bu, yiiz binlerce yildir olugan bir siire¢
icerisinde insanoglunun varliginin ayakta kalmasinin tek nede-
nidir. Dogada en zayif durumda olan, pencesi olmayan, anne-
siz biiyliyemeyen, en zavalli olan varlik olarak insan, diislince
merkezi ve duygusunun rehberligiyle hayatta kalmay1 basaran
bir yapidir. Icimizdeki bu yapi iste duygu olarak bize rehber
niteliinde yol gosterir.

Seans esnasinda hastalarimiza veya danisanlarimiza sunu
sorariz “Iginde ne hissediyorsun, icinde nasil bir duygu olusu-
yor, bu duygu bedeninin neresine yansiyor, biraz buna bakabi-
lir miyiz?” Bu, i¢inde su anda olan gercekliginin hastanintemel
gercekligi oldugunu bize bildirir. Olay hakkindaki konugmalar,
kanaatler o kadar da onemli degildir. Ciinkii o yamultulmus,
rasyonalize edilmis ve hatali bakis tarzlar1 gelistirmis olabilir.
Ama duygu, su anda yasanan duygu gercektir ve rehber nite-
ligindedir.
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Duygu Bizi Hayatta Tutar

Duygunun en temel 6zelligi bizi hayatta tutmasidir. Biraz
once birey olus ve tiir olus derken; birey olus insanin canliligi-
n1 muhafaza ederek kendini korumasi, bu korumanin sinirla-
rin1 belirlemesi, tiir olug olarak da yavrularin1 korumast, cinsel
arzu ve ihtiyaciyla yeni nesiller yapmasini kastettim. Bu ma-
nada duygular ¢iktiginda o duygular bizi hayatta tutmak icin
en 6nemli rehber niteligindedir. Insanoglunun sanallasmasiyla
beraber, sanalliktan kastim, sadece biyolojik varligin1 devam
ettirmek, hayvani bir i¢ giidiisel yapida olmaktir. Bunun ote-
sinde stire¢ icerisinde gelistirmis oldugu kimlik, kisilik, kendi-
lik gibi bedeni kadar 6nemli olan, iddia ettigi varlik nedenleri
ve miicadelelerini saglikl bir sekilde siirebilmesi icin duyguyu
kendine rehber almasi gerekir. Ancak bu sekilde kendine olan
saygisi, sevgisi, kendisiyle gurur duymasi ve sevin¢g duymasi
miimkiin olabilir. Bu manada da “Hayatta tutma” derken sade-
ce biyolojik bir hayatta tutmaktan bahsetmiyorum. Onun Ote-
sinde kendimize olan saygimizi ve sevgimizi siirdiirebilmek
icin duygularimiza bakip “Su anda ne oluyor?” sorusunu sor-
mamiz gerekiyor.

Yedi Temel Duygu

Peki, bu duygular incelendiginde yiiz binlerce duygu terimi
vardir. Edebiyata, siire, romana girdiginizde bin cesit kirginlik
vardir. On bin ¢esit kizginlik vardir. Yiiz bin cesit 6fke vardir.
Yiiz bin cesit lizlintli vardir. Yani her bir 6znel olayin yasan-
tisina bagli olarak niianslardaki farkliliklarla, olaylarla ilintili
cevresel ve baglamsal faktorlerle, yasadiklarimizi ¢esitli 6zel
isimler ile anariz. Bunlarin altina indik¢e bunlar aslinda bir
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