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SUNUS

sikoterapi Enstitiisti olarak, dncelikle ruh saglig1 profesyonel-

lerinin ya da ruh saglig ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duyacag:

teorik bilgileri ve uygulamaya ydnelik deneyimleri paylasan
Ozglin ve geviri yayinlar ile literatiire katkida bulunmay: hedefliyo-
ruz. Psikoterapi Enstitlisi Egitim Yayinlari, Psikoterapi Enstitii-
si’'nlin caligmalar1 kapsaminda gerceklestirilen atdlye calismalari,
uluslararas: konferanslar ve diinya literatiiriinden segkileri icermek-
tedir.

Tarihsel gelisim icerisinde Freud'dan baslayip diirtii-catisma kuramu,
ego psikolojisi, nesne iligkileri ve biligsel kuramlarla siiregelen psiko-
terapide bugiin duygularin her seyin temeli oldugunun anlasildig:
bir noktaya gelmis bulunmaktayiz. Bilissel semalardan ¢ok daha ko-
kenli olan duygusal semalar1 anlayip ¢ozmeden derinlemesine degi-
sim mimkiin olmamakta, ancak ylizeysel degisime ulasilabilmekte-
dir.

Bu kuramsal yaklasima otuz yildir emek veren saygideger Leslie
Greenberg'in biitiinlestirici Duygu Odakli Terapi yaklagiminin ¢ok

cesitli alanlarda uygulama imkani1 bulunmaktadir.

Pek cok tilkede seminerler ve egitimler veren Leslie Greenberg'in bu
egitim vesilesiyle enstitiimiizde olmasindan dolayr onur duydugu-

muzu ve bunun hepimiz i¢in bir sans oldugunu vurgulamak isteriz.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yam sira klinisyenler, psikote-
rapistler ve arastirmacilar i¢in bagvuru kitab: niteligi tagiyan bu ya-
yint sizlerle bulusturmaktan kivang¢ duyariz.

Tahir OZAKKAS
Psikoterapi Enstitlisii Bagkani
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Duygu Odakli Terapiye Genel Bakis

Tahir Ozakkas: Degerli arkadaslar, tekrardan hos geldiniz.
Yine yogun bir dort giinliik egitim programinda birlikte olacagiz.
Leslie Greenberg’i yine aramizda gérmek onur verici, gurur verici.
Duygudashgin devam edecegi bir siirecin tekrardan pekismesi bi-
zim i¢in ¢ok hos bir sey. Ben diin yoldan geldim, Ankara’da idim,
diin gece geldim. Leslie de yoldan geldi. Umarim dinlenmistir bu
stire icerisinde, yorgun dedildir. Bildiginiz gibi daha once cift tera-
pisiyle ilgili yogun ¢alismalarimiz olmustu. Bu sefer de duygu
odakhl terapiyi bireysel bazda uygulanmasina teorik ve beceri bag-
laminda 6grenecegiz. llgingtir, Leslie Greenberg ahsageldigimiz
atolye ¢alismalarimiz 6tesinde bu isi gergekten beceri kazandira-
rak, egiterek, birebir iliski ve iletisim icerisinde olarak gésteren bir
hocamiz. Katilan arkadaslarimizin hepsi daha 6nceki egitim ile
ilgili geri bildirimler verdiler; “Gergekten bir¢ok egitime katiliyo-
ruz, ¢ok gtizel seyler duyuyoruz, ¢ok giizel seyler 6greniyoruz fa-
kat bunu tecriibeye aktarmak, bunu uygulamaya aktarmak konu-
sunda en biiyiik tikanikhigimz bu oluyor” demislerdi. Ve bununla
ilgili birtakim tedbirler almaya ¢alistyorduk ama Leslie Green-
berg’in yaptigi egitim miifredati veya uygulama sekilleri konusun-
da arkadaglardan tam tersi olumlu déntisler aldik. Belki teorik ola-
rak tam derinligine okuma firsatimiz olmadi ama uygulama agi-



sindan ¢ok sansh sekilde bilgiler aldiklarindan ve hemen uygular
uygulamaz da hastalardan ya da damisanlardan fayda gérdiiklerini
soylediler. Bu, benim aldigim geri bildirimdi. Bu da bizi ¢ok biiytik
keyiflendirdi, mutlu etti. Biz de soyle diisiindiik; Greenberg’i ¢cok
daha yakindan takip edelim, nasil oluyor da kisa stirede bu beceriyi
verebiliyor, bunun formati nedir. Ben de bir egitmen olarak bir ta-
raftan da onu anlamaya ¢alistyorum. Lafi fazla uzatmayacagim.
Geldigi icin kendisine ¢ok ¢ok tesekkiir ediyorum. Beni onurlandir-
dilar, keyif verdiler. Bu igbirliimizin artarak devam edecedini
umuyorum. Bundan sonra, atélye ¢alismalarimizdan sonra stiper-
vizyonluk giinlerimiz baglayacak. Kendisine tesekkiir ediyor ve

mikrofonu veriyorum.

Dr. Greenberg: Bu sozleriniz icin tegekkiir ederim. Tekrar
gelmekten ben de cok keyif aliyorum. Cift terapisinden tanidik
ylizler var aramizda. Ayrica York Universitesinden bir 6grencim
burada. O kendini tanitacak, bizimle beraber calisacak bu egitim
boyunca. Girigle baslamak istiyorum, o yiizden herkes gelene ka-
dar baglamak istemiyordum aslinda ama... Kendimizi tanitarak
baslayacagiz. Birka¢ ana hat ¢izeyim ondan 6nce. Bu deneyimsel
odaklt bir egitim olacak, yani kendinizle ¢alisacaksiniz, hem da-
nisan, hem terapist olarak. Cift terapisine katilanlar bunun bir
kismini yapmis durumdalar zaten. Bir kuramsal kisim olacak,
video kasetler gosterecegim size, sonra da deneyimsel boyutu
olacak. Ku¢iik gruplara ayrilacagiz beceri egitimi sirasinda, hem
danigan, hem terapist, hem gozlemci olarak yer alacaksiniz bu
gruplarda, ben de size stlipervizorliik edecegim bu calismaniz si-
rasinda. Sizin gercek deneyiminiz tizerinde c¢alisiyoruz, duygular
tizerine ¢alisiyorsaniz duygularla ¢alismak zorundayiz. Danigan-
larinizin canlandirilmasi ile degil de, kendi yasadiklarinizla ¢a-
lismaniz lazim. Hepiniz i¢cin bunun net oldugunu disiiniiyorum
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ve umarim kendinizi buna hazirhyorsunuzdur simdiden. Bu (de-
neyimsel g¢alisma) muhtemelen yarin veya bugiliniin sonunda
baglayacak. Kendi duygularinizla calisacaginiz bir calisma olacak.

Ben kendimi tanitarak baslayayim. Benim aksanim aslinda
Giiney Afrika’dan geliyor. 45 yildir Kanada’dayim ama Giiney Af-
rika’dan geliyorum. Psikolog olmadan 6nce miithendistim aslinda
ben. Bunun aslinda etkisi oldugunu goreceksiniz aragtirmalarim-
da. Yetmiglerde Kanada'da psikolojiye bagladim. Danigsan mer-
kezli terapist olarak ilk egitimimi aldim. Rogers'in 6grencilerin-
den biri tarafindan Gegtalt terapisi lizerine de egitim aldim. Bu
beni {igiincii kusak terapistlerden biri yapiyor danisan merkezli
ve Gestalt terapistlerde. Sistemik terapist olarak da egitim aldim
zihinsel arastirma enstittistinde. Ayrica psikodinamik ve biligsel
terapiler lizerine de ¢ok fazla egitim aldim. Yani nihayetinde
bunlarin hepsini biitiinlestirdigim nokta duygu odakli dedigimiz
yaklasim oldu. En ¢arpici gelen sey, su oldu bana: Hem psikoloji
teorisinde hem de psikoterapi teorisinde gercek bir duygu teorisi
yoktu. Bu bana gergekten kayip bir nokta gibi geldi. Psikanaliz
duygudan konusuyor ama aslinda duyguyla net olarak galismi-
yor. Hiimanistik ve gestalt terapiler de duyguyla calisiyorlar ama
onlarda da net bir duygu teorisi yok, tam olarak ifade etmiyorlar
ne yaptiklarini. Ben bir duygu teorisi tizerine ¢alistim, duyguyla
nasil ¢alisilabilecegi iizerine vs. Bu benim arka planima dair bir
ozet olabilir. Toronto’da York Universitesi’nde ¢alistyorum uzun
yillardir. Aslinda emekli oldum {niversiteden. Bu uluslararas:
caligmalar icin ¢ok seyahat etmem gerekiyordu c¢iinkii. Duygu
odakli terapi uluslararasi dernegimiz var. Timleri ve arastirmalari
orgitlityor ve biz de insanlar iletisime gectikce yavas yavas 6rgiit-
liyoruz. Evliyim, 3 ¢ocugum var. 22 yasinda evlendim. Bu, cift
terapisinde biraz daha ilgiliydi; 46 yildir ayni insanla birlikteyim.
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38 yasinda ¢ocuklarim. Bir torunum var, muhtemelen fotografini
atolye caligmasinin bir yerinde gostermis olurum. Temel olarak
egitim veriyorum, bunun disinda siipervizyon veriyorum, hasta
goriiyorum, benim kadar uzun olmasa da sizden kendinizi ta-
nitmanizi istiyorum. Bu da gerci geviri yoluyla olacak. Hem be-
nim i¢in hem de gruptaki diger kisiler i¢in. Bag kurma siirecimi-
zin ilk adimi olarak diisiinebiliriz bunu. Cinki birbirinize ken-
dinizi acacaksiniz bu dort giin iginde. Herhangi bir siirecin bu ilk
adimi; bag kurmak, bir diizen gelistirmek belki de. Bunun da ilk
yolu birbirimizi tanimaktan geciyor. Nerde calisiyorsunuz, ne
yapiyorsunuz ve arka plan egitiminizle ilgili bir seyler anlatmani-
z1 isteyecegim sizden. Arkadan ya da 6nden baslayabiliriz. Ya da
baglamak isteyen var mi goniillii olarak? Oradan da baglayabili-
riz. Baglamak isteyen?

(Katilimcilarin kendilerini tanitimlar:)

Dr. Greenberg: Evet, herkes kendisini tanitt1 m1? Tegekkiir-
ler. Ger¢ekten yorumlarinizi ve sicak sozlerinizi duymak c¢ok gii-
zeldi duygunun 6nemine iligkin ve onceki egitimin faydalarina
iliskin sozlerinizi duymak ¢ok hostu. Simdi yeni bir yolculuga
hazirlaniyoruz. Burada bireysel terapiden s6z edecegiz. Biraz isin
kuramsal boyutundan soz edecegiz. Ilk egitime katilanlar icin
duygu kurami biraz benzer olacak ama her zaman bir seylerin
tizerinden ge¢mek faydali olur. Baglayalim Gyleyse.

Oncelikle size terapi siirecinin genel bir dzetini sunarak bas-
lamak istiyorum. Ug¢ temel husus var {izerine konusacagimiz.
Bunlardan ilki; danisanlarin duygusal anlamina veya hisleri-
ne empatik uyumlanma. Bu elbette terapotik mevcudiyeti de
icerecek. Bu slaytta yazmamig olsam da.
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Terapotik mevcudiyet: Bu su demek; o anda daniganinizin
yaninda bulunmak. Yani o anda orada bulunmak ve tamamen
uyumlanmig sekilde olmak. Bu, belli bir varolus bicimidir. Pek
cok yaklagimda sik rastlanan bir 6zellik degildir. Yani odada otu-

rurken distinmezsiniz, tan1 koymazsiniz.

Simdi ilk boliimde terapétik olarak mevcut bulunacagiz ve
hislere empatik uyumlanmay1 saglayacagiz ama bu bir varolug
sekli, 6yle degil mi? Simdi bu bir varolus bi¢cimi. Empatik olarak
uyumlanmanin yani sira, yani her anini takip etmemin yani sira
ayni zamanda empatik anlayigsimi da onlara iletmem gerek. Bu iki
konu birbirinden farkli. Ogrencilerim danisanlarla calstiklar:
kayitlart bana izlettiklerinde bazen “daha empatik olman gereki-
yor,” derim; onlar da “Evet, tamam gercekten anliyorum karsim-
dakini,” derler. Halbuki orada oturup sessiz kaliyorlar ve anladik-
larini kars: tarafa iletmiyorlar. Yani birine uyumlanmis olabilirsi-
niz, onu anliyor, takip ediyor olabilirsiniz, ama 6yle baska bir
kistm vardir ki, bunu onlara iletmis olmaniz gerekir. Iste karma-
sik beceriler de burada devreye girer. Yani kars1 tarafin hislerinizi
anladiginizi séze dokebilmek ve bunlar dilsel boyutta kars: tara-
fa iletebilmek. Bu ger¢ekten karmasik, zor bir beceridir. Rogers
da bundan bahsediyor. Empatik sekilde karsi tarafi anlayacaksi-
niz. Rogers'ta iligkinin kosullar1 empati, kabul ve i¢ten olabilmek.
Dolayisiyla burada duydugunuz empatiyi olumlu bir gekilde kars:
tarafa iletmeniz gerek. Yani kars: taraftaki iyiligi, gticti gordugu-
niizll ve o duyguyu kabul ettiginizi ve bununla ilgili de sahici bir
tutum sergilediginizi ima etmelisiniz. Kars1 taraf, gercekten yar-
gilamadan, kabul ederek bunu yaptiginmizi distinmeli. Hepsini
biitiinlesik olarak karsi taraf hissedebilmeli. Bu sekilde giiven
tesis edilir. Iste bu iki bilesen, yani mevcudiyet ve terapistin
uyumlanmasi, empatik kabul bu kisimda. Bagka birtakim unsur-
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lar da var. Burada da danisaninizi takip ediyorsunuz. Belli birta-
kim o6nerilerde, tavsiyelerde, miidahalelerde bulunmamiz da ge-
rekebilir belirli zamanlarda ve burada belli islemlerden gecirerek
kigilere farkli sekillerde, farkli zamanlarda yardimci olabiliriz.
Ben size, “Tortop olup Oylece kalmak istiyorsun sanki,” dedigim-
de, miidahalem sizi kendi icinizde yasadiklariniza odaklanmaya
yoneltiyor, kendi saklanma egiliminize yani eylem egiliminize
vurgu yapiyor, size onciilitk ediyor. Yani sizi takip etmek yerine
burada size yol gosteriyor ve viicudunuzdaki hisse dikkat ceki-
yor. Size “babanizi bog bir sandalyeye oturtun ve hislerinizi ken-
disine anlatin,” dedigimde burada daha ifadeye dayali bir islem-
leme artyorum. Sesli bir sekilde s6ylemesini istemek, kars1 tarafin
viicudunda olup bitene kulak kesilmesini istemekten farklidir.
Daha kavramsal diisiinmenizi istedigimde sizi daha rasyonel bir
siirece sevk ederim. Sizi gegmise gotiirdiigtimde belli bir bellege,
belli bir hatiraya gotiirdiigiimde, diyelim “ilk ne zaman bdyle his-
setmistiniz” diye sordugumda daha bellek bazli bir ana gotiirtiyo-
rumdur. Dolayisiyla her bir miidahale aninda aslinda sizin yapti-
giniz islemlemeyi goriiyorum. Ogrencilerim sunu tespit etti; da-
nisanin bir sonraki anda soyleyecegi seyi sekiz katina kadar etki-
leyebiliyoruz. Ve sizin sdylediginiz sey ya da yapacaginiz yonlen-
dirme o kisinin viicudunda hissettigi seyi sekiz kat yonlendirebi-
liyor. Dolayisiyla bu anlik bir dans gibi. Ben boyle bir adim ata-
rim, siz muhtemelen béyle bir adim atacaksimizdir. Anlatisal ya-
piy1 etkilerim, odaklandigim seye bagli olarak bu dansi yonlendi-
ririm. Dolayisiyla insanlar takip edecegiz ama onlara yol da gos-
terecegiz ve bunu oyle sekillerde yapacagiz ki o anda kendilerine
yardimai olacak.

Kigilere anlik sekilde yol gostermenin yani sira bir dizi sorun-
lu durum da karsimiza c¢ikabilir seans aninda, terapi aninda. Yap-
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tigimiz ¢calismalarda bunu goérdiik ve bu durumlarin belli goster-
geleri var, belirtecleri var. Onu gordiigiiniizde diyorsunuz ki da-
nigan su veya bu durumda. Ondan sonra o kiginin icinde bulun-
dugu zihinsel durumu taniyoruz ve ayirici tani koyarak o duruma
gore davraniyoruz. Dolayisiyla farkli durumlarda farkli seyler ya-
pryoruz. Kisinin ¢evresinde bulundugu duruma bagh olarak. Or-
negin; kisinin hissettigi bir sey veya verdigi bir tepkiye dair kafasi
karigiksa, diyelim danisan seansa gelirken yolda bir yavru képek
gérmils ve aglamaya baglamis. Bunu da seansta “Gordiigiim anda
o kadar tiztildiim ki gozlerim doldu” diye anlatiyor. Verdigi tepki
kendisine anlasilmaz geliyor. Yani belli bir durum var, kisi bir
tepki veriyor ama neden o tepkiyi verdigini anlamiyor. Yahut bir
kisi soyle diyebilir; “Bu sabah ise gitmeden 6nce karimla kavga
ettik, biitin glin kendimi ¢ok kotii hissediyordum, ¢ok etkilen-
dim ama neden bu kadar etkilendigimi de anlamadim.” Burada
iste sorunlu bir davranis karsimiza ¢ikiyor. Veya diyor ki, “Su
derse ne zaman gitsem hep midem béyle kotii oluyor. Neden
boyle oluyor anlamiyorum.” Bu durum, kisinin kendi kendini
elestirdigi, sugladigi, “ne kadar aptalim, yine her seyi mahvettim,
zaten higbir seyi beceremiyorum” dedigi durumlardan farklidir.
Bu ikinci soyledigim kisinin kendini sugladigy, yeterince iyi ol-
madigint hissettigi bir durumdur.

Bir bagka durum da bitirilmemis isler durumlarndir. Mesela
onemli oOtekilere karst uzun siiren kotii duygular. “Annem her
zaman beni yalniz birakiyor, ¢ok elestirel ve kendimi ¢ok koti
hissediyorum, bana kendimi ¢ok kotii hissettiriyor” gibi, 6nemli
otekine karg1 birtakim hisler. “Babam hi¢bir zaman yanimda ol-
madi1 zaten. Bes yasimdayken dogum giiniime gelmemisti, evle-
nirken de yanimda degildi” gibi babaya karsi bitirilmemis isler.
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Bunlarin hepsi farkli farkli durumlar ve biz bu durumlara 6zgi
farkli miidahale yollarina bakacagz.

Terapotik olarak mevcut olmak ne demek? Kosullardan ilki
bu. Bu, tamamen o anda bulunabilmek demek. Kisinin kendiligi-
ni, danigan ile goriismesine tamamen getirmesi. Fiziksel, biligsel,
duygusal ve ruhsal olarak bunu yapabilmesi ama ayni zamanda
da kendi viicudunda bulunmaya devam edebilmesi.

Ardindan “yapilacak isler” konusuna gelecegiz. Mesela az 6n-
ce sorunlu tepki dedigimiz konu, belli bir duruma verdiginiz tep-
ki kafanizi karistirdiginda yapilmasi gereken miidahaleye sorunlu
davranigin katman katman agilmasi adini verecegiz. Ondan sonra
da bir karara varilacak, bir son noktaya varilacak ve kisi kendine
dair yeni bir goriise kavusacak. Soziint ettigimiz yaklagim sanki
bir empati okyanusundaki kiigiik ¢aligma adaciklar: gibi. Bunlara
yapilacak igler adini verecegiz. Yapilacak farkl igler ve bunlarin
belli isaretleri var, bunlarla ilgili farkli miidahaleler ve farkli son
durumlar, sonugclar var. Burada yaptigimiz sey kisilere ne tiir de-
gisim siireglerinin gerekli oldugunu belirlemek. Yani bu kafa ka-
ristiric1 tepkilerden ¢ikip kendilerini yeni sekillerde gormeleri
nasil saglanacak?

Bu arada bir siire¢ var. Yani belli bir zihinsel durum var. Bu
bir adacik; tizerinde ¢alisilmasi gereken bir ada ve kisi belli bir
durumda kafa karigiklig1 yastyor. Bu kisiye bu duruma 6zgii dyle
bir miidahale getirecegiz ki bu siire¢ baglayacak, birtakim agama-
lardan gececek ve son duruma varacak. O da, kisinin kendisini
yeni sekilde gorebilmesi.
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Bu su anda belki biraz soyut gelebilir ya da anlasilmasi zor
olabilir. Isterseniz bir 6rnekle agiklayayim. Adam geliyor diyor ki
“Bu sabah karimla kavga ettik, biitiin giin canim ¢ok sikildi, ne-
denini de bilmiyorum.” Size uzun bir i giiniiniin sonunda gelmis
ve bunu anlatiyor. Simdi danisanlar terapiye geldiklerinde genel-
likle size belli bir anlat1 sunarlar, belli bir 6ykiileri vardir. Kullan-
diklar anlat1 genellikle asil yasananlarin sikistirilmig bir versiyo-
nu gibidir. Belli birtakim 6ykiilerle yasantilarimizi anlatiriz ama
aslinda bunlar kisaltilmis anlatilardir. Daniel Stern yazilarinda
simdiki andan s6z eder. Deneyimlerimizi 5 saniyelik zarflara ak-
taririz der. Yani genelde bellekte beser saniyelik boliimler halin-
dedir yasananlar. Arada bogluklar da vardir. Clinki her seyi bir
zarfa sokamayiz, bellege hepsi sigmaz. Size “Bu sabah kahvaltida
ne yaptiniz?” diye sorsam, bilmiyorum Istanbul’da nasil kahvalti
edilir ama Kanada baglaminda olsaydik soyle diyebilirdik, “Kah-

” «

valtilik gevrek yedim ve cay i¢tim.” “Peki, ne oldu?” diye sorsaniz
“Su 1siticisin1 agtim, buzdolabina gittim, siitii ¢ikardim” diye an-
latabilirim. Halbuki belki bir eylemden digerine arada baska bir
eylem olmus olabilir ama anlatmayabilirim. Mesela, ekmek ki-
zarttim ama demiyorum ki; “Cekmeceyi actim, ekmegi ¢ikardim,

ekmegi kestim vs.”

Aslinda daha kiigiik deneyim parcaciklar da var arada ama
onlar kaybolup gidiyor. Her zaman olan sey de budur. Ben size
kahvalt1 ettim diyorum, isin sikigstirilmig bir versiyonunu veriyo-
rum. Halbuki potansiyel olarak bellekte bunun daha fazlas: var.
Kahvalt1 konusuyla ilgili daha pek cok sey var aslinda anlatabile-
cegim. Iste biz bu sikistirilmis anlatinin uzun versiyonunun pe-
sindeyiz.
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Danigan size gelip diyor ki; “karimla sabah kavga ettim, biitiin
giin de kendimi hic iyi hissetmedim, ¢ok kétitydiim.” Iste bu isin
kisa versiyonu, sikigtirilmis hali. Biz burada sistemli bir ¢agrisim-
sal agma yapacagiz ve bu beser saniyelik zarflarin icine girmeye
calisacagiz. Danisana diyorum ki; “Tartismaniz nerede oldu, nasil
oldu?” Diyecek ki “Tam igse gitmek i¢in hazirlaniyordum.” Hatta
belki “Ne giyiyordunuz?” diye sorabilirim. “Uzerimde takim elbi-

” o«

se, evrak cantam vardi.” “Esiniz neredeydi?” “Merdivenlerin ba-
sindaydi. Hala geceligi iistiindeydi,” diyebilir mesela adam. iste o
anki durumun nasil olduguna dair bir gorsel imge var artik go-
zimiizlin 6niinde, bir resim yapar gibi. O durumun resmini ya-
par gibi, danigani tablonun merkezine koyup kendisinin bedensel
tepkisini 6l¢cmek gibi. “Evet, siz orada merdivenlerin altindaydi-
niz, Ustiintizde takim elbiseniz ve elinizde evrak ¢antanizla. Ka-
riniz merdivenlerin basindaydi, istiinde geceligi vardi. Siz ona
bakiyordunuz, o size bakiyordu,” diye durumu resmediyorum ve
kendisinin duruma bagh bellegini geri getirmeye caligtyorum.
Ondan sonra dikkatini viicuduna ¢evirmesini sagliyorum. “Evet,
siz merdivenlerin orada dikiliyordunuz ve kendi icinizde bir si-
kigsma hissetmissinizdir, midenizde” diyebilirim mesela. Yani s6y-
ledigim her seyin bilgisini ondan almiyorum, yaniliyor da olabili-
rim. Diyebilir ki, “Hayir, midemde kasilma falan hissetmedim,
sadece boynum tutuluyor gibi oldu,” ya da “Gergekten midem
kasildy, ter basti,” diyebilir ama su anda séylediginiz sey sayesin-
de o anda olanin ne oldugunu hatirlamis oluyor. Yani ¢agrisim
yoluyla deneyimini geri ¢agirmasini sagliyoruz.

Biitiin bunlar bir siirecin parcasi. O siirece bakiyoruz. Once-
likle o durumu cagrisimlarla geri getiriyoruz, sonra kisinin dikka-
tini viicudunda hissettigi seye dondiriiyoruz. Bu modeli daha
ayrintili bir sekilde daha sonra anlatacagim. Ondan sonra kisilere
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bir seyleri ¢6ziimlemede faydali oldugunu gérdiigiimiiz sey, be-
lirgin olan neyse onu tespit edebilmektir. O uyarici durumunda
ya da kisinin tepki verdigi durumda goze garpan seyi, belirgin
olami gorebilmek. Goze ¢arpan sey neydi? Burada bunu acikla-
maya calistigimizda; “Karimin merdivenlerin tepesinden boyle
asag1 dogru bana bakigi beni deli etti” dediginde adam, “mideme
yumruk yemis gibi oldum,” diyor mesela. Iste belli durumlarda
oldukga spesifik durumlara tepki veriyoruz. Bizim icin belirgin
olan seye tepki veriyoruz ve ona bir anlam ilistiriyoruz. “Bana o
bakisi, kendimi o kadar asagilanmus hissettirdi ki” diyor danisan.
Ondan sonra, karisinin ona o sekilde yukardan bakisini yeniden
anlamlandirabiliyoruz. Yani “yetersiz oldugumu, yeterince iyi
olmadigimi hissettirdi” kismina 6yle gidiyorsunuz ama kisinin
tepki verdigi sey ve onu nasil anlamlandirdig: sizi bir sonuca ge-
tiriyor. O yiizden 6nemli.

Burada belirgin olan noktaya dikkat ¢ekmek konusu 6nemli.
Bir kadin geliyor, evlenmek tizere. Terapiste diyor ki, “Bilmiyo-
rum acaba dogru mu yapiyorum.” Sonra konusmaya baslhyorlar,
diin gece nisanlisiyla ya da sevgilisiyle telefonda konusmuslar,
kadin konugsmanin sonunda “Hosca kal. Seni seviyorum,” demis,
adam sessiz kalmig bir siire, sonra “Ben de seni seviyorum,” de-
mis. Fakat burada bizim i¢in belirgin olan sey otuz saniyelik ses-
sizlik an1. Orada ne olmus? Diyor ki bana, “Boyle bir sessizlik ol-
du, ben de seni seviyorum demek istemedi.” Iste o otuz saniyelik
sessizlik onun yasadig: seyi etkiliyor ve icinde kusku uyandiriyor.
Bana geliyor, daha genel bir sekilde “Evlenmekle dogru mu yapi-
yorum emin degilim” diyor ama belli duruma geri dondiigiiniiz-
de, gercekten o kisiyi tetikleyen seyin ne oldugunu gérityorsunuz
ve oradan hareketle icinde olup bitenleri daha iyi anliyorsunuz.
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