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SUNUŞ 

 

sikoterapi Enstitüsü olarak, öncelikle ruh sağlığı profesyonel-

lerinin ya da ruh sağlığı ile ilgilenen kişilerin ihtiyaç duyacağı 

teorik bilgileri ve uygulamaya yönelik deneyimleri paylaşan 

özgün ve çeviri yayınlar ile literatüre katkıda bulunmayı hedefliyo-

ruz. Psikoterapi Enstitüsü Eğitim Yayınları, Psikoterapi Enstitü-

sü’nün çalışmaları kapsamında gerçekleştirilen atölye çalışmaları, 

uluslararası konferanslar ve dünya literatüründen seçkileri içermek-

tedir.  

Tarihsel gelişim içerisinde Freud'dan başlayıp dürtü-çatışma kuramı, 

ego psikolojisi, nesne ilişkileri ve bilişsel kuramlarla süregelen psiko-

terapide bugün duyguların her şeyin temeli olduğunun anlaşıldığı 

bir noktaya gelmiş bulunmaktayız. Bilişsel şemalardan çok daha kö-

kenli olan duygusal şemaları anlayıp çözmeden derinlemesine deği-

şim mümkün olmamakta, ancak yüzeysel değişime ulaşılabilmekte-

dir. 

Bu kuramsal yaklaşıma otuz yıldır emek veren saygıdeğer Leslie 

Greenberg'in bütünleştirici Duygu Odaklı Terapi yaklaşımının çok 

çeşitli alanlarda uygulama imkanı bulunmaktadır. 

Pek çok ülkede seminerler ve eğitimler veren Leslie Greenberg'in bu 

eğitim vesilesiyle enstitümüzde olmasından dolayı onur duyduğu-

muzu ve bunun hepimiz için bir şans olduğunu vurgulamak isteriz. 

Konuya ilgi duyan okuyucuların yanı sıra klinisyenler, psikote-

rapistler ve araştırmacılar için başvuru kitabı niteliği taşıyan bu ya-

yını sizlerle buluşturmaktan kıvanç duyarız. 

 

Tahir ÖZAKKAŞ 
Psikoterapi Enstitüsü Başkanı 
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Tahir Özakkaş: Değerli arkadaşlar, tekrardan hoş geldiniz. 

Yine yoğun bir dört günlük eğitim programında birlikte olacağız. 

Leslie Greenberg’i yine aramızda görmek onur verici, gurur verici. 

Duygudaşlığın devam edeceği bir sürecin tekrardan pekişmesi bi-

zim için çok hoş bir şey. Ben dün yoldan geldim, Ankara’da idim, 

dün gece geldim. Leslie de yoldan geldi. Umarım dinlenmiştir bu 

süre içerisinde, yorgun değildir. Bildiğiniz gibi daha önce çift tera-

pisiyle ilgili yoğun çalışmalarımız olmuştu. Bu sefer de duygu 

odaklı terapiyi bireysel bazda uygulanmasına teorik ve beceri bağ-

lamında öğreneceğiz. İlginçtir, Leslie Greenberg alışageldiğimiz 

atölye çalışmalarımız ötesinde bu işi gerçekten beceri kazandıra-

rak, eğiterek, birebir ilişki ve iletişim içerisinde olarak gösteren bir 

hocamız. Katılan arkadaşlarımızın hepsi daha önceki eğitim ile 

ilgili geri bildirimler verdiler; “Gerçekten birçok eğitime katılıyo-

ruz, çok güzel şeyler duyuyoruz, çok güzel şeyler öğreniyoruz fa-

kat bunu tecrübeye aktarmak, bunu uygulamaya aktarmak konu-

sunda en büyük tıkanıklığımız bu oluyor” demişlerdi. Ve bununla 

ilgili birtakım tedbirler almaya çalışıyorduk ama Leslie Green-

berg’in yaptığı eğitim müfredatı veya uygulama şekilleri konusun-

da arkadaşlardan tam tersi olumlu dönüşler aldık. Belki teorik ola-

rak tam derinliğine okuma fırsatımız olmadı ama uygulama açı-
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sından çok şanslı şekilde bilgiler aldıklarından ve hemen uygular 

uygulamaz da hastalardan ya da danışanlardan fayda gördüklerini 

söylediler. Bu, benim aldığım geri bildirimdi. Bu da bizi çok büyük 

keyiflendirdi, mutlu etti. Biz de şöyle düşündük; Greenberg’i çok 

daha yakından takip edelim, nasıl oluyor da kısa sürede bu beceriyi 

verebiliyor, bunun formatı nedir. Ben de bir eğitmen olarak bir ta-

raftan da onu anlamaya çalışıyorum. Lafı fazla uzatmayacağım. 

Geldiği için kendisine çok çok teşekkür ediyorum. Beni onurlandır-

dılar, keyif verdiler. Bu işbirliğimizin artarak devam edeceğini 

umuyorum. Bundan sonra, atölye çalışmalarımızdan sonra süper-

vizyonluk günlerimiz başlayacak. Kendisine teşekkür ediyor ve 

mikrofonu veriyorum.  

Dr. Greenberg: Bu sözleriniz için teşekkür ederim. Tekrar 

gelmekten ben de çok keyif alıyorum. Çift terapisinden tanıdık 

yüzler var aramızda. Ayrıca York Üniversitesinden bir öğrencim 

burada. O kendini tanıtacak, bizimle beraber çalışacak bu eğitim 

boyunca. Girişle başlamak istiyorum, o yüzden herkes gelene ka-

dar başlamak istemiyordum aslında ama… Kendimizi tanıtarak 

başlayacağız. Birkaç ana hat çizeyim ondan önce. Bu deneyimsel 

odaklı bir eğitim olacak, yani kendinizle çalışacaksınız, hem da-

nışan, hem terapist olarak. Çift terapisine katılanlar bunun bir 

kısmını yapmış durumdalar zaten. Bir kuramsal kısım olacak, 

video kasetler göstereceğim size, sonra da deneyimsel boyutu 

olacak. Küçük gruplara ayrılacağız beceri eğitimi sırasında, hem 

danışan, hem terapist, hem gözlemci olarak yer alacaksınız bu 

gruplarda, ben de size süpervizörlük edeceğim bu çalışmanız sı-

rasında. Sizin gerçek deneyiminiz üzerinde çalışıyoruz, duygular 

üzerine çalışıyorsanız duygularla çalışmak zorundayız. Danışan-

larınızın canlandırılması ile değil de, kendi yaşadıklarınızla ça-

lışmanız lazım. Hepiniz için bunun net olduğunu düşünüyorum 
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ve umarım kendinizi buna hazırlıyorsunuzdur şimdiden. Bu (de-

neyimsel çalışma) muhtemelen yarın veya bugünün sonunda 

başlayacak. Kendi duygularınızla çalışacağınız bir çalışma olacak.  

Ben kendimi tanıtarak başlayayım. Benim aksanım aslında 

Güney Afrika’dan geliyor. 45 yıldır Kanada’dayım ama Güney Af-

rika’dan geliyorum. Psikolog olmadan önce mühendistim aslında 

ben. Bunun aslında etkisi olduğunu göreceksiniz araştırmalarım-

da. Yetmişlerde Kanada’da psikolojiye başladım. Danışan mer-

kezli terapist olarak ilk eğitimimi aldım. Rogers’ın öğrencilerin-

den biri tarafından Geştalt terapisi üzerine de eğitim aldım. Bu 

beni üçüncü kuşak terapistlerden biri yapıyor danışan merkezli 

ve Geştalt terapistlerde. Sistemik terapist olarak da eğitim aldım 

zihinsel araştırma enstitüsünde. Ayrıca psikodinamik ve bilişsel 

terapiler üzerine de çok fazla eğitim aldım. Yani nihayetinde 

bunların hepsini bütünleştirdiğim nokta duygu odaklı dediğimiz 

yaklaşım oldu. En çarpıcı gelen şey, şu oldu bana: Hem psikoloji 

teorisinde hem de psikoterapi teorisinde gerçek bir duygu teorisi 

yoktu. Bu bana gerçekten kayıp bir nokta gibi geldi. Psikanaliz 

duygudan konuşuyor ama aslında duyguyla net olarak çalışmı-

yor. Hümanistik ve geştalt terapiler de duyguyla çalışıyorlar ama 

onlarda da net bir duygu teorisi yok, tam olarak ifade etmiyorlar 

ne yaptıklarını. Ben bir duygu teorisi üzerine çalıştım, duyguyla 

nasıl çalışılabileceği üzerine vs. Bu benim arka planıma dair bir 

özet olabilir. Toronto’da York Üniversitesi’nde çalışıyorum uzun 

yıllardır. Aslında emekli oldum üniversiteden. Bu uluslararası 

çalışmalar için çok seyahat etmem gerekiyordu çünkü. Duygu 

odaklı terapi uluslararası derneğimiz var. Timleri ve araştırmaları 

örgütlüyor ve biz de insanlar iletişime geçtikçe yavaş yavaş örgüt-

lüyoruz. Evliyim, 3 çocuğum var. 22 yaşında evlendim. Bu, çift 

terapisinde biraz daha ilgiliydi; 46 yıldır aynı insanla birlikteyim. 
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38 yaşında çocuklarım. Bir torunum var, muhtemelen fotoğrafını 

atölye çalışmasının bir yerinde göstermiş olurum. Temel olarak 

eğitim veriyorum, bunun dışında süpervizyon veriyorum, hasta 

görüyorum, benim kadar uzun olmasa da sizden kendinizi ta-

nıtmanızı istiyorum. Bu da gerçi çeviri yoluyla olacak. Hem be-

nim için hem de gruptaki diğer kişiler için. Bağ kurma sürecimi-

zin ilk adımı olarak düşünebiliriz bunu. Çünkü birbirinize ken-

dinizi açacaksınız bu dört gün içinde. Herhangi bir sürecin bu ilk 

adımı; bağ kurmak, bir düzen geliştirmek belki de. Bunun da ilk 

yolu birbirimizi tanımaktan geçiyor. Nerde çalışıyorsunuz, ne 

yapıyorsunuz ve arka plan eğitiminizle ilgili bir şeyler anlatmanı-

zı isteyeceğim sizden. Arkadan ya da önden başlayabiliriz. Ya da 

başlamak isteyen var mı gönüllü olarak? Oradan da başlayabili-

riz. Başlamak isteyen?  

(Katılımcıların kendilerini tanıtımları)  

Dr. Greenberg: Evet, herkes kendisini tanıttı mı? Teşekkür-

ler. Gerçekten yorumlarınızı ve sıcak sözlerinizi duymak çok gü-

zeldi duygunun önemine ilişkin ve önceki eğitimin faydalarına 

ilişkin sözlerinizi duymak çok hoştu. Şimdi yeni bir yolculuğa 

hazırlanıyoruz. Burada bireysel terapiden söz edeceğiz. Biraz işin 

kuramsal boyutundan söz edeceğiz. İlk eğitime katılanlar için 

duygu kuramı biraz benzer olacak ama her zaman bir şeylerin 

üzerinden geçmek faydalı olur. Başlayalım öyleyse.  

Öncelikle size terapi sürecinin genel bir özetini sunarak baş-

lamak istiyorum. Üç temel husus var üzerine konuşacağımız. 

Bunlardan ilki; danışanların duygusal anlamına veya hisleri-

ne empatik uyumlanma. Bu elbette terapötik mevcudiyeti de 

içerecek. Bu slaytta yazmamış olsam da.  
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Terapötik mevcudiyet: Bu şu demek; o anda danışanınızın 

yanında bulunmak. Yani o anda orada bulunmak ve tamamen 

uyumlanmış şekilde olmak. Bu, belli bir varoluş biçimidir. Pek 

çok yaklaşımda sık rastlanan bir özellik değildir. Yani odada otu-

rurken düşünmezsiniz, tanı koymazsınız.  

Şimdi ilk bölümde terapötik olarak mevcut bulunacağız ve 

hislere empatik uyumlanmayı sağlayacağız ama bu bir varoluş 

şekli, öyle değil mi? Şimdi bu bir varoluş biçimi. Empatik olarak 

uyumlanmanın yanı sıra, yani her anını takip etmemin yanı sıra 

aynı zamanda empatik anlayışımı da onlara iletmem gerek. Bu iki 

konu birbirinden farklı. Öğrencilerim danışanlarla çalıştıkları 

kayıtları bana izlettiklerinde bazen “daha empatik olman gereki-

yor,” derim; onlar da “Evet, tamam gerçekten anlıyorum karşım-

dakini,” derler. Halbuki orada oturup sessiz kalıyorlar ve anladık-

larını karşı tarafa iletmiyorlar. Yani birine uyumlanmış olabilirsi-

niz, onu anlıyor, takip ediyor olabilirsiniz, ama öyle başka bir 

kısım vardır ki, bunu onlara iletmiş olmanız gerekir. İşte karma-

şık beceriler de burada devreye girer. Yani karşı tarafın hislerinizi 

anladığınızı söze dökebilmek ve bunları dilsel boyutta karşı tara-

fa iletebilmek. Bu gerçekten karmaşık, zor bir beceridir. Rogers 

da bundan bahsediyor. Empatik şekilde karşı tarafı anlayacaksı-

nız. Rogers’ta ilişkinin koşulları empati, kabul ve içten olabilmek. 

Dolayısıyla burada duyduğunuz empatiyi olumlu bir şekilde karşı 

tarafa iletmeniz gerek. Yani karşı taraftaki iyiliği, gücü gördüğü-

nüzü ve o duyguyu kabul ettiğinizi ve bununla ilgili de sahici bir 

tutum sergilediğinizi ima etmelisiniz. Karşı taraf, gerçekten yar-

gılamadan, kabul ederek bunu yaptığınızı düşünmeli. Hepsini 

bütünleşik olarak karşı taraf hissedebilmeli. Bu şekilde güven 

tesis edilir. İşte bu iki bileşen, yani mevcudiyet ve terapistin 

uyumlanması, empatik kabul bu kısımda. Başka birtakım unsur-
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lar da var. Burada da danışanınızı takip ediyorsunuz. Belli birta-

kım önerilerde, tavsiyelerde, müdahalelerde bulunmamız da ge-

rekebilir belirli zamanlarda ve burada belli işlemlerden geçirerek 

kişilere farklı şekillerde, farklı zamanlarda yardımcı olabiliriz. 

Ben size, “Tortop olup öylece kalmak istiyorsun sanki,” dediğim-

de, müdahalem sizi kendi içinizde yaşadıklarınıza odaklanmaya 

yöneltiyor, kendi saklanma eğiliminize yani eylem eğiliminize 

vurgu yapıyor, size öncülük ediyor. Yani sizi takip etmek yerine 

burada size yol gösteriyor ve vücudunuzdaki hisse dikkat çeki-

yor. Size “babanızı boş bir sandalyeye oturtun ve hislerinizi ken-

disine anlatın,” dediğimde burada daha ifadeye dayalı bir işlem-

leme arıyorum. Sesli bir şekilde söylemesini istemek, karşı tarafın 

vücudunda olup bitene kulak kesilmesini istemekten farklıdır. 

Daha kavramsal düşünmenizi istediğimde sizi daha rasyonel bir 

sürece sevk ederim. Sizi geçmişe götürdüğümde belli bir belleğe, 

belli bir hatıraya götürdüğümde, diyelim “ilk ne zaman böyle his-

setmiştiniz” diye sorduğumda daha bellek bazlı bir ana götürüyo-

rumdur. Dolayısıyla her bir müdahale anında aslında sizin yaptı-

ğınız işlemlemeyi görüyorum. Öğrencilerim şunu tespit etti; da-

nışanın bir sonraki anda söyleyeceği şeyi sekiz katına kadar etki-

leyebiliyoruz. Ve sizin söylediğiniz şey ya da yapacağınız yönlen-

dirme o kişinin vücudunda hissettiği şeyi sekiz kat yönlendirebi-

liyor. Dolayısıyla bu anlık bir dans gibi. Ben böyle bir adım ata-

rım, siz muhtemelen böyle bir adım atacaksınızdır. Anlatısal ya-

pıyı etkilerim, odaklandığım şeye bağlı olarak bu dansı yönlendi-

ririm. Dolayısıyla insanları takip edeceğiz ama onlara yol da gös-

tereceğiz ve bunu öyle şekillerde yapacağız ki o anda kendilerine 

yardımcı olacak.  

Kişilere anlık şekilde yol göstermenin yanı sıra bir dizi sorun-

lu durum da karşımıza çıkabilir seans anında, terapi anında. Yap-



Duygu Odaklı Terapiye Genel Bakış   9 

tığımız çalışmalarda bunu gördük ve bu durumların belli göster-

geleri var, belirteçleri var. Onu gördüğünüzde diyorsunuz ki da-

nışan şu veya bu durumda. Ondan sonra o kişinin içinde bulun-

duğu zihinsel durumu tanıyoruz ve ayırıcı tanı koyarak o duruma 

göre davranıyoruz. Dolayısıyla farklı durumlarda farklı şeyler ya-

pıyoruz. Kişinin çevresinde bulunduğu duruma bağlı olarak. Ör-

neğin; kişinin hissettiği bir şey veya verdiği bir tepkiye dair kafası 

karışıksa, diyelim danışan seansa gelirken yolda bir yavru köpek 

görmüş ve ağlamaya başlamış. Bunu da seansta “Gördüğüm anda 

o kadar üzüldüm ki gözlerim doldu” diye anlatıyor. Verdiği tepki 

kendisine anlaşılmaz geliyor. Yani belli bir durum var, kişi bir 

tepki veriyor ama neden o tepkiyi verdiğini anlamıyor. Yahut bir 

kişi şöyle diyebilir; “Bu sabah işe gitmeden önce karımla kavga 

ettik, bütün gün kendimi çok kötü hissediyordum, çok etkilen-

dim ama neden bu kadar etkilendiğimi de anlamadım.” Burada 

işte sorunlu bir davranış karşımıza çıkıyor. Veya diyor ki, “Şu 

derse ne zaman gitsem hep midem böyle kötü oluyor. Neden 

böyle oluyor anlamıyorum.” Bu durum, kişinin kendi kendini 

eleştirdiği, suçladığı, “ne kadar aptalım, yine her şeyi mahvettim, 

zaten hiçbir şeyi beceremiyorum” dediği durumlardan farklıdır. 

Bu ikinci söylediğim kişinin kendini suçladığı, yeterince iyi ol-

madığını hissettiği bir durumdur.  

Bir başka durum da bitirilmemiş işler durumlarıdır. Mesela 

önemli ötekilere karşı uzun süren kötü duygular. “Annem her 

zaman beni yalnız bırakıyor, çok eleştirel ve kendimi çok kötü 

hissediyorum, bana kendimi çok kötü hissettiriyor” gibi, önemli 

ötekine karşı birtakım hisler. “Babam hiçbir zaman yanımda ol-

madı zaten. Beş yaşımdayken doğum günüme gelmemişti, evle-

nirken de yanımda değildi” gibi babaya karşı bitirilmemiş işler. 
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Bunların hepsi farklı farklı durumlar ve biz bu durumlara özgü 

farklı müdahale yollarına bakacağız.  

Terapötik olarak mevcut olmak ne demek? Koşullardan ilki 

bu. Bu, tamamen o anda bulunabilmek demek. Kişinin kendiliği-

ni, danışan ile görüşmesine tamamen getirmesi. Fiziksel, bilişsel, 

duygusal ve ruhsal olarak bunu yapabilmesi ama aynı zamanda 

da kendi vücudunda bulunmaya devam edebilmesi.  

Ardından “yapılacak işler” konusuna geleceğiz. Mesela az ön-

ce sorunlu tepki dediğimiz konu, belli bir duruma verdiğiniz tep-

ki kafanızı karıştırdığında yapılması gereken müdahaleye sorunlu 

davranışın katman katman açılması adını vereceğiz. Ondan sonra 

da bir karara varılacak, bir son noktaya varılacak ve kişi kendine 

dair yeni bir görüşe kavuşacak. Sözünü ettiğimiz yaklaşım sanki 

bir empati okyanusundaki küçük çalışma adacıkları gibi. Bunlara 

yapılacak işler adını vereceğiz. Yapılacak farklı işler ve bunların 

belli işaretleri var, bunlarla ilgili farklı müdahaleler ve farklı son 

durumlar, sonuçlar var. Burada yaptığımız şey kişilere ne tür de-

ğişim süreçlerinin gerekli olduğunu belirlemek. Yani bu kafa ka-

rıştırıcı tepkilerden çıkıp kendilerini yeni şekillerde görmeleri 

nasıl sağlanacak?  

Bu arada bir süreç var. Yani belli bir zihinsel durum var. Bu 

bir adacık; üzerinde çalışılması gereken bir ada ve kişi belli bir 

durumda kafa karışıklığı yaşıyor. Bu kişiye bu duruma özgü öyle 

bir müdahale getireceğiz ki bu süreç başlayacak, birtakım aşama-

lardan geçecek ve son duruma varacak. O da, kişinin kendisini 

yeni şekilde görebilmesi.  
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Terapinin 

başlangıcı 

 İttifak 

Oluşturma 

Verimli  

çalışma  

ortamı 

Terapiden Şikayet 

veya Geri Çekilme  

Güçlük  

(hedefleri veya 

görevleri sorgulama; 

ilişki veya 

çalışmadan kaçınma) 

 İttifak Diyalogu 

 (her biri yaşanan 

güçlükte kendi 

rolünü irdeler)  

İttifakın  

onarılması 

 (terapötik bağ 

veya terapiye 

yatırım güçlenir, 

kişi kendini çok 

daha iyi anlar) 

Yapılacak İşin İşareti Müdahale Süreci Son Durum
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Bir Sorunla İlgili 

Yaşananlar 

(örn. ilginç, sıkıntılı, 

kafa karıştırıcı) 

Empatik 

İrdeleme 

Yeni anlam 

veya daha net bir 

işaret, açıklanmış 

Kırılganlık 
(acı verici 

duygu/kendine dair 

utanç) 

Empatik 

Olumlama 

Kendini 

olumlama 

(anlaşıldığını 

hissediyor, umutlu, 

daha güçlü) 
 

 

59

 

www.emotionfocusedclinic.org

Travma Anlatısı (travma 

gibi zor yaşam öykülerini 

anlatırken içsel baskı) 

 

Travmanın 

Yeniden 

Anlatılması  

   

Rahatlama,       

Anlatıdaki 

boşlukların geri 

getirilmesi 

 

Anlam İtirazı  

(yaşamdaki olay değer 

verilen inancı ihlal eder) 

      

Anlam  

Çalışması 

Değer verilen 

inançları gözden 

geçirme 

Sorunlu Tepki Noktası 

(belli bir duruma verilen 

tepki üzerine kafa yormak) 

Sistematik 

Çağrışıma Dayalı 

Ortaya Çıkarma 

 

Kendinin dünyadaki 

işlevselliğine dair 

yeni bir bakış açısı 
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Dikkati Odaklama 

Güçlüğü 

(kafası karışmış, 

bunalmış) 

Bir Alan Oluşturma  Deneyimleme ile 

verimli bir şekilde 

çalışma (çalışma 

mesafesi) 

 

Net Olmayan His 

(belirsiz, dışsal veya 

soyut) 

 

Deneyimsel 

Odaklanma 

 

Hissedilen hissin 

simgeleştirilmesi, 

ileri taşınması, 

hissedilen değişim 

Hisleri ifade etme 

güçlüğü (hislerden 

kaçınma, hislerle ilgili 

soruları yanıtlama 

güçlüğü) 

Duyguya İzin Verme 

ve İfade Etme (ayrıca 

Odaklanma, Ortaya 

Çıkarma, Sandalye 

çalışması) 

 

Terapiste ve 

başkalarına 

duygunun uygun 

şekilde ifadesi 
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Kendini 

Değerlendiren Bölme 

 (kendini suçlama, iki 

arada kalmış) 

İki Sandalye 

Diyalogu 

 

Kendini kabul etme   
                  Bütünleşme 

Kendini Kesintiye 

Uğratan Bölme 

(Tıkanmış hisler, 

boyun eğme) 

İki Sandalye 

Diyalogu 
Kendini ifade etme     
                   Güçlenme 

 

Bitmemiş İş (Önemli 

ötekine dair süregelen 

kötü hisler) 

        

Boş Sandalye 

Çalışması 

 

Küskünlüklerin, 

karşılanmamış ihtiyaçların 

peşini bırakma, 
kendini doğrulama, ötekini 

anlama veya sorumlu tutma 
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Bu şu anda belki biraz soyut gelebilir ya da anlaşılması zor 

olabilir. İsterseniz bir örnekle açıklayayım. Adam geliyor diyor ki 

“Bu sabah karımla kavga ettik, bütün gün canım çok sıkıldı, ne-

denini de bilmiyorum.” Size uzun bir iş gününün sonunda gelmiş 

ve bunu anlatıyor. Şimdi danışanlar terapiye geldiklerinde genel-

likle size belli bir anlatı sunarlar, belli bir öyküleri vardır. Kullan-

dıkları anlatı genellikle asıl yaşananların sıkıştırılmış bir versiyo-

nu gibidir. Belli birtakım öykülerle yaşantılarımızı anlatırız ama 

aslında bunlar kısaltılmış anlatılardır. Daniel Stern yazılarında 

şimdiki andan söz eder. Deneyimlerimizi 5 saniyelik zarflara ak-

tarırız der. Yani genelde bellekte beşer saniyelik bölümler halin-

dedir yaşananlar. Arada boşluklar da vardır. Çünkü her şeyi bir 

zarfa sokamayız, belleğe hepsi sığmaz. Size “Bu sabah kahvaltıda 

ne yaptınız?” diye sorsam, bilmiyorum İstanbul’da nasıl kahvaltı 

edilir ama Kanada bağlamında olsaydık şöyle diyebilirdik, “Kah-

valtılık gevrek yedim ve çay içtim.” “Peki, ne oldu?” diye sorsanız 

“Su ısıtıcısını açtım, buzdolabına gittim, sütü çıkardım” diye an-

latabilirim. Halbuki belki bir eylemden diğerine arada başka bir 

eylem olmuş olabilir ama anlatmayabilirim. Mesela, ekmek kı-

zarttım ama demiyorum ki; “Çekmeceyi açtım, ekmeği çıkardım, 

ekmeği kestim vs.”  

Aslında daha küçük deneyim parçacıkları da var arada ama 

onlar kaybolup gidiyor. Her zaman olan şey de budur. Ben size 

kahvaltı ettim diyorum, işin sıkıştırılmış bir versiyonunu veriyo-

rum. Halbuki potansiyel olarak bellekte bunun daha fazlası var. 

Kahvaltı konusuyla ilgili daha pek çok şey var aslında anlatabile-

ceğim. İşte biz bu sıkıştırılmış anlatının uzun versiyonunun pe-

şindeyiz.  
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Danışan size gelip diyor ki; “karımla sabah kavga ettim, bütün 

gün de kendimi hiç iyi hissetmedim, çok kötüydüm.” İşte bu işin 

kısa versiyonu, sıkıştırılmış hali. Biz burada sistemli bir çağrışım-

sal açma yapacağız ve bu beşer saniyelik zarfların içine girmeye 

çalışacağız. Danışana diyorum ki; “Tartışmanız nerede oldu, nasıl 

oldu?” Diyecek ki “Tam işe gitmek için hazırlanıyordum.” Hatta 

belki “Ne giyiyordunuz?” diye sorabilirim. “Üzerimde takım elbi-

se, evrak çantam vardı.” “Eşiniz neredeydi?” “Merdivenlerin ba-

şındaydı. Hâlâ geceliği üstündeydi,” diyebilir mesela adam. İşte o 

anki durumun nasıl olduğuna dair bir görsel imge var artık gö-

zümüzün önünde, bir resim yapar gibi. O durumun resmini ya-

par gibi, danışanı tablonun merkezine koyup kendisinin bedensel 

tepkisini ölçmek gibi. “Evet, siz orada merdivenlerin altındaydı-

nız, üstünüzde takım elbiseniz ve elinizde evrak çantanızla. Ka-

rınız merdivenlerin başındaydı, üstünde geceliği vardı. Siz ona 

bakıyordunuz, o size bakıyordu,” diye durumu resmediyorum ve 

kendisinin duruma bağlı belleğini geri getirmeye çalışıyorum. 

Ondan sonra dikkatini vücuduna çevirmesini sağlıyorum. “Evet, 

siz merdivenlerin orada dikiliyordunuz ve kendi içinizde bir sı-

kışma hissetmişsinizdir, midenizde” diyebilirim mesela. Yani söy-

lediğim her şeyin bilgisini ondan almıyorum, yanılıyor da olabili-

rim. Diyebilir ki, “Hayır, midemde kasılma falan hissetmedim, 

sadece boynum tutuluyor gibi oldu,” ya da “Gerçekten midem 

kasıldı, ter bastı,” diyebilir ama şu anda söylediğiniz şey sayesin-

de o anda olanın ne olduğunu hatırlamış oluyor. Yani çağrışım 

yoluyla deneyimini geri çağırmasını sağlıyoruz.  

Bütün bunlar bir sürecin parçası. O sürece bakıyoruz. Önce-

likle o durumu çağrışımlarla geri getiriyoruz, sonra kişinin dikka-

tini vücudunda hissettiği şeye döndürüyoruz. Bu modeli daha 

ayrıntılı bir şekilde daha sonra anlatacağım. Ondan sonra kişilere 
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bir şeyleri çözümlemede faydalı olduğunu gördüğümüz şey, be-

lirgin olan neyse onu tespit edebilmektir. O uyarıcı durumunda 

ya da kişinin tepki verdiği durumda göze çarpan şeyi, belirgin 

olanı görebilmek. Göze çarpan şey neydi? Burada bunu açıkla-

maya çalıştığımızda; “Karımın merdivenlerin tepesinden böyle 

aşağı doğru bana bakışı beni deli etti” dediğinde adam, “mideme 

yumruk yemiş gibi oldum,” diyor mesela. İşte belli durumlarda 

oldukça spesifik durumlara tepki veriyoruz. Bizim için belirgin 

olan şeye tepki veriyoruz ve ona bir anlam iliştiriyoruz. “Bana o 

bakışı, kendimi o kadar aşağılanmış hissettirdi ki” diyor danışan. 

Ondan sonra, karısının ona o şekilde yukardan bakışını yeniden 

anlamlandırabiliyoruz. Yani “yetersiz olduğumu, yeterince iyi 

olmadığımı hissettirdi” kısmına öyle gidiyorsunuz ama kişinin 

tepki verdiği şey ve onu nasıl anlamlandırdığı sizi bir sonuca ge-

tiriyor. O yüzden önemli.  

Burada belirgin olan noktaya dikkat çekmek konusu önemli. 

Bir kadın geliyor, evlenmek üzere. Terapiste diyor ki, “Bilmiyo-

rum acaba doğru mu yapıyorum.” Sonra konuşmaya başlıyorlar, 

dün gece nişanlısıyla ya da sevgilisiyle telefonda konuşmuşlar, 

kadın konuşmanın sonunda “Hoşça kal. Seni seviyorum,” demiş, 

adam sessiz kalmış bir süre, sonra “Ben de seni seviyorum,” de-

miş. Fakat burada bizim için belirgin olan şey otuz saniyelik ses-

sizlik anı. Orada ne olmuş? Diyor ki bana, “Böyle bir sessizlik ol-

du, ben de seni seviyorum demek istemedi.” İşte o otuz saniyelik 

sessizlik onun yaşadığı şeyi etkiliyor ve içinde kuşku uyandırıyor. 

Bana geliyor, daha genel bir şekilde “Evlenmekle doğru mu yapı-

yorum emin değilim” diyor ama belli duruma geri döndüğünüz-

de, gerçekten o kişiyi tetikleyen şeyin ne olduğunu görüyorsunuz 

ve oradan hareketle içinde olup bitenleri daha iyi anlıyorsunuz. 


