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SUNUS

sikoterapi Enstitiisii olarak, 6ncelikle ruh saghg: profesyonel-

lerinin ya da ruh saghg 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 atdlye calismalari,
uluslararast konferanslar ve diinya literatiiriinden segkileri icermek-
tedir.

Tarihsel gelisim icerisinde Freud'dan baglayip diirtii-gatisma ku-
rami, ego psikolojisi, nesne iliskileri ve biligsel kuramlarla siiregelen
psikoterapide bugiin duygularin her seyin temeli oldugunun anlagil-
dig1 bir noktaya gelmis bulunuyoruz. Biligsel semalardan ¢ok daha
kokli olan duygusal semalari anlayip ¢6zmeden derinlemesine degi-
sim miimkiin olmayip ancak yiizeysel degisime ulasilabilmektedir.

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

lunmaktadir.

Pek ¢ok iilkede egitimler veren Leslie Greenberg'in bu egitim vesi-
lesiyle enstittimiizde olmasindan dolayr onur duydugumuzu ve bu-

nun hepimiz i¢in bir sans oldugunu vurgulamak isteriz.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yani sira klinisyenler, psikote-
rapistler ve arastirmacilar i¢in bagvuru kitabi niteligi tasiyan bu yayi-

ni1 sizlerle bulusturmaktan kivang duyariz.
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DOT-C Temel Varsayimlarinin Gozden Gegirilmesi
Belli Duygularla Calismak:
Utang, Korku ve Ofke

Leslie Greenberg'in ileri diizey cift terapisi Emotion-
Focused terapiyle cift terapisi egitimine hos geldiniz. Bil-
diginiz gibi bu egitim birinci egitimin devamu olarak planland.. Iste

T ahir Ozakkas acilis konusmasi: Degerli arkadaslar,

20-22 kisilik bir grup organize edildi. Sag olsun Leslie Greenberg
ikinci kez bu egitimi bize veriyor. Son yillarda bildiginiz gibi, psiko-
terapilerin yénelimi daha ¢ok duygularin diizenlenmesi ile ilintili
alana dogru yéneliyor. Yapilan bilimsel ¢alismalarda da aslinda
duygusal diizenlenmelerin psikoterapilerin bel kemigi oldugu sek-
lindeki bir sonuca gétiirtiyor bizi. Dogrudan duygularla ¢alismak,
duygusal semalarla ¢alismak hedefimiz. Duygusal derinlige inme-
digimiz miiddetge degisimin uzun stireli ve yeterli olmadigi kanaati,
klinisyen olarak bizde de hdkim. Bu konuda tecrtibelerinden bize
istifade ettirdigi i¢in bu isin diinyadaki en 6nemli temsilcilerinden
birisi olmast nedeniyle kendisine tekrar tesekkiirlerimi sunuyorum
arkadaslarimin adina, enstitiim adina. Umarnim ki, gtizel bir ¢calis-
ma olur, umarim bizlerden memnun kalir. Ben sézii fazla uzatma-
yayim, bu gtizel sohbeti Leslie Greenberg’le devam ettireyim. Te-
sekkiir ederim.



Leslie S. Greenberg: Tesekkiirler. Simdi herkesin kendisini
tanitmasini istiyorum. Bazilarinizla daha 6nce tanigmigtim. Simdi
belki herkes bana sirayla isimlerini séyleyebilir, ben onlar1 unuta-
cagim tabi. Su an ne yaptiginizi bilmek istiyorum. Ciftlerle mi ca-
listyor musunuz, daha 6nceki ¢aligsma atélyemizden bazi yontem-
leri kullandiniz m1 ve kendinizi tanitip bana biraz bunlar ile ilgili
bir seyler soylerseniz memnun olurum. Simdi baslayabiliriz, biri
baslasin m1 yoksa siranin bagindan mi1 baglayalim. Belki 6n sira-
dan baslarsak en kolay1 olacak.

(Katihmcilarin kendilerini tanitimlart)

Katilimci: Ben size bir soru sormak istiyorum. Egitimlerde,
zaman zaman arkadaslarla degisik birikimleri paylasiyoruz. Ben
sizin adiniza, Leslie Greenberg olsaydi, bireyden anlatmaya baslar-
di, saghkl birey icin sunu derdi diyorum ama siz ne dersiniz? Sag-
ikl birey kimdir diye séyleseydiniz, siz ne derdiniz?

Leslie Greenberg: Herhalde Freud’'un tanimi en iyisi. Saglikli
bir birey, calisabilen ve sevebilen bireydir. Ama ben bireyden bas-
layabilecegimizi s6yleyemem. Bence bu kimlik ile baglanmanin
diyalektik bir sentezidir. Biz ve ben, ikisi de, bence birileri ile bag-
lanti kurmak, bir birey olmaktan daha énemli, bir birey olmak
icin 6nemli. Bence bir bireyin en temel 6zelligi, giidisti, hayatta
kalma giidiisiidiir ve bu en bireysel olan seydir ama yine de bagka-
lar1 ile baglant:1 gerektirir.

Konugmamis olan kimse var mi? Peki, tesekkiir ederim. Ceviri
tizerinden hep daha zor oluyor tabii, dogrudan iletisime gore.
Ama hepinizin distincelerinizi duymak ¢ok hosuma gitti. Burada
bana c¢ok carpici gelen bir sey var. 35-40 yildir neredeyse bu isi
yapiyorum ve ben ayrintilarla ilgileniyorum. Sizi dinledigimde
anladigim sey su; temel mesele duygulara odaklanmak degil mi?
Bunlara nasil bakacaksiniz, ne zaman odaklanacaksiniz, bunlarin
ayrintilarina bakiyoruz ama terapi duygu odakli diye ¢ok dogru
bir sekilde adlandirilmis. Clinkii duyguya odaklaniyoruz ve genel
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mesaj1 bir kere aldiginizda, bu bile bir farklilik yaratiyor. Duyguya
odaklanmak kendi basina bir farklilik yaratryor bu 6nemli bir sey
bence.

Gecende bundan bahsettim mi bilmiyorum ama bir film yap-
tik. Ug psikoterapist ayn1 danisam goriiyor. Biligsel terapist, psi-
kodinamik terapist su anda ismini hatirlamiyorum ve ben. Ucii-
miiz ayni hastayr goérdiik. En temel fark, hasta seansta duygusal-
lastiginda ben duygularina odaklaniyordum. Diger iki terapist
bagka seyler yapiyorlar. Psikodinamik olan agiklamalara girdi.
Bilissel olan sorun ¢6zmeye girdi. Ama kimse “hislerini gortiyo-
rum gergekten {lizgiin oldugunu goriiyorum, ne oluyor burada”
noktasina gelmedi. Ondan sonra ben boyle yaptigimda hasta ile
duyguya odaklandik. Cok ilging bir fenomen bu. Sadece insanla-
rin duygularina odaklanarak bile bir seyler degisiyor, daha iyi bir
baglant1 kuruyorsunuz kendileri ile temasa geg¢iyor ve farkli seyler
olmaya basliyor. insanlara en anlaml gelen sey bu bence. Ciinkii
duygular size hangi ihtiyaglarimizin karsilandigini, hangilerinin
kargilanmadigini gosteriyor. Bu da duygularin ¢ok temel bir yond.

Duygular size goyle diyor; bir seyler istedigim gibi gidiyor ya
da bir seyler istedigim gibi gitmiyor. O ylizden yorumlarinizi
duymak cok ilgimi ¢ekti gercekten, deneyimlerinizi anlamak. Te-
sekkiir ediyorum bunun igin size. Ik atdlye galismasinda daha
cok kendi duygulariniza ve deneyimlerinize odaklanmustik. Ilk
seansta, ilk atolye calismasinda olmayanlar icin bir 6dev vermem
gerekecek sanirim bu gece. Kendi konumlarimizi kendi ciftinizde
kendi konumunuzu ve duygularinizi belirleme adina bir 6dev
yapmaniz gerekecek.

[lk egitimin videosunu izlemenizi elbette tavsiye ederim. Daha
sonra ayrintilara girecegiz fakat kendi iligkinizi izlemek, kendi
konumunuz, kendi duygularimizi izlemek, egitimde faydali ola-
caktir. Ilk egitimde {izerinden gectigimiz konularin {izerinden
gececegim tekrar kisaca. Kahve arasindan sonra belli duygulara
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odaklanmaya gececegiz. Daha sonra videolar izleyecegiz ve rol
playing yapacagiz. Genel yapimiz bu sekilde. Gordiigiiniiz, su an-
da gormekte oldugunuz ciftler varsa sonraki giinlerde bu ciftleri,
yapilarini size verecegim bigimlerde belli bir formatta yazmanizi
ve bu ciftleri rol playlerimizde canlandirmanizi isteyecegim son-
raki giinlerde. Istediginiz yerde soru sorabilirsiniz bana, bu da bir
baglant1 hissi yaratiyor boylece. Aksi halde siz neredesiniz, kafa-
nizdan neler gegiyor bilmem miimkiin olmaz.

Yaklagimin temel varsayimlarindan baslayalim. Oniiniizde
bunlarin gevirisi var, kitaplarimizda. Oncelikle en temel mesele
sudur ki, yakin iligkilerimizin temelinde duygularimiz yatar. Duy-
gularimizin ¢ogunu iligkilerde hissederiz. Duygulan iligkiler di-
sinda da hissederiz ayn1 zamanda. Bunu da s6ylemek 6nemli ben-
ce ¢linki bazi insanlar soyle der; biitiin duygular baglanma halin-
deyken ortaya ¢ikar veya sadece baglanma iligkisinde duygular
hissederiz. Ama daga tirmanirken de veya giizel bir okyanus
manzarasina bakarken de belli duygular hissederiz. iliski baglami
disinda da duygularimiz vardir ama duygularin ¢ogunlugu iliski
baglaminda yaganuir.

Ciftlerde ve Cift Terapisinde Duygu

Duygusal yasamimizin temelinde de yakin iligkilerimiz yatar.
Sadece cift, evlilik degil cift iliskisi hayatta kalma amaciyla yapila-
bilir, politik ekonomik nedenlerle yapilabilir, ailelerin bir araya
gelmesi ve giiglenmesini saglamak amaci ile yapilan evlilikler var-
dir. Ciftlerin duygular: degil daha ¢ok bu evliligin islevi 6nemliydi
gecmis zamanda. Ama modern zamanda bugiiniimiizde iliskilerin
temelinde, kurucusu olarak duygular yatar agirhkh olarak. insa-
nin duygularindaki gelgitlere bu kadar yanit veren ve bu kadar i¢
ice gecmis baska bir baglam yoktur. letisim cogunlugu yakin ilis-
kilerde duygusal iletisimden olusur. Bu duygusal iletisimler de,
belli anlik sinyaller icerir. O anlik sinyaller yakinlik, uzaklik,
hakimiyet, teslimiyet gibi noktalar: isaret eder.
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[stanbul’da bir otelde kaliyordum, bir nedenden pek dostca
degiller gibi geldi personel, neden bilmiyorum kiiltiirel bir seydi.
Hepsi erkekti iglerini yapiyorlar ve biri bile, bir kere bile giiliim-
semedi. Benimle ilgileniyorlar, ¢ok profesyonel, etkin ama biri
bile giiliimsemiyor ve ben kotii hissetmeye basladim. Ciinkii
dostca degilmis gibi bir his uyanmaya basladi icimde ve farkinda
bile degildim 6nce. Ama iyi hissetmedigimi biliyorum hani baska
otellerde bagka sekilde hissettigimi biliyorum mesela, beynim bu
sinyalleri algiliyor, okuyor. Bunun ne oldugunu ifade edemedim
once, bunun tlizerine diistinmem biraz zaman aldi. Siirekli s6zstiz
sinyalleri okuyoruz ve duygusal olarak bunlara tepki veriyoruz
aslinda. Bunu yakin iligkilerimizde ¢ok daha yakindan yapiyoruz.
Ornegin esimin sol kasi kalktiginda, ses tonu yiikseldiginde tehli-
kede oldugumu biliyorum. Ne oldugunu okuyorum, ne oldugunu
bilmesem de bir tehlike hissediyorum orada.

Duygu Odakh Cift Terapisi,
intrapsisik ve etkilesimsel olani entegre eder

Aslen duygu odakl cift terapisi, hem intrapsisik hem etkile-
simsel olani igine alir. Ben de intrapsisik olarak bagladim, daha
sonra etkilesimsel sistemik terapist olarak egitim aldim. Duygu
odaklr etkilesimsel yaklagim gelistiriyordum ve insanlarin birbir-
lerine davranis bigimlerine dair bir seyler gelistiriyorduk. insanla-
rin birbirleriyle nasil iletisim kurdugu, bizim kim oldugumuzu,
karsimizdakinin kim oldugunu tanimliyor. Bunlar, sistemik tera-
pistler anlamdan bahsediyorlardi agzimizdan ¢ikan anlam. Bana
su cok carpici geldi; anahtar iletisim, gercekte bir iliskideki duy-
gusal iletisimdir. Iletilen seyler ashnda duygulardir ve bu daha
¢ok sozsiiz olarak yapilir. Son dénemde Porges diye biri, Polyva-
gal teori dedigi bir sey gelistirdi. Yiiz, ses ve ses tonunun nasil
sempatik sinirlerle dogrudan baglantili oldugunu gosterdi.

Benim en ¢ok hosuma giden yeni bir hikdye, gecende anlattim
mi1 bilmiyorum, bir yasinda bir torunum var, egimin veya hayati-
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mizin su anda merkezi durumunda. Fakat 4-5 aylikken ona bakti-
gimda yogun bir korkuya kapiliyordu, ¢iglik atiyordu. Benim sa-
kalimdan korkuyordu herhalde. Cok ilgin¢ olan bir sey, dogrudan
gbziine bakmazsam sorun yok, aglamiyor. Ama dogrudan goz
temasi kurarsam deliye doniiyor, hemen aglamaya basliyor. Sonra
annesi veya benim egim ikisine de bagli, tutuyorsa kucaginda ve
ben odadaysam bana bakiyor mesela ben buradayken siirekli beni
kontrol ediyor, neredeyim diye. Gelinim tziiliiyordu. Beni hig
iizmedi, ¢ok olaganiistii bir yaratik ¢linki, agladiginda bile ¢ok
glizel geliyordu bana. Cocuk doktoru ile konugsmus, yapabilece-
gimiz bir sey var mi diye. Cocuk doktoru da benim bebegin gozii-
ne dogrudan bakmamami séylemis. Bu dogrudan goz temas: bir
sekilde duygusal korku sistemini harekete gegiriyormus. Vagal
sinire dogrudan norobiyolojik baglanti, sakinlesip sakinlesme-
memizi belirleyen biitiin bu sinir sisteminin yap1 taglar1 bunlar.
Bu “bilimsel kanitlar”, sakinlik, gtivenlik durumunuzla korku du-
rumunuz arasindaki baglantilarin algilarimizdan etkilendigini
gosteriyor ve algilarimizin dogrudan bu vagus sinirini etkiledigini
gosteriyor. Bir arkadasim, meslektasim, bir psikolog soyle dedji;
“Bebek sana baktiginda basini ters ¢evrilmis gibi goriiyor, saglari-
nin altinda ytiziin olmas: gerekirken senin basinda sag¢ yok, ytizii-
niin altinda sakalin var, ters ¢evrilmis bir kafa gibi, o ylizden kor-
kuyor. Tabii ki sana bakinca korkacak.” Diigindiim, bu gercekten
enteresan bir yorumdu. Artik benden korkmuyor torunum. Bir
yasinda ve artik korkmuyor. Ogrendi benim giivenli bir insan ol-
dugumu, bana asina oldu. Onunla ilgili bir bagka ilging sey de,
ben ona sarilabiliyorum yoruldugu zaman 6rnegin uyumak iste-
digi zaman. Onun yaptig1 bir sey var. Mesela esim ile yapiyor veya
kendi annesiyle elini buraya koyuyor gdgsiinii ariyor. Cok tabii
duygusal bir sey bu, dokunakli. Ve ciltle temas etmeyi istiyor.
Ona dogru gelen bu. Biitiin bir duygusal 6grenme sistemi var ve o
giivenligi hissetmeye yoneliyor ¢ocuk. Duygusal diizeyde o kadar
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¢ok sey oluyor ki insanlarin temas kurmasi agisindan, birbirleri ile
baglant1 kurmasi agisindan.

Daha 6nce miihendistim, miihendis bakigiyla bir yaklasimim
vardi, oldukca biligsel bir yaklasgimim vardi ve biittin iletisim zi-
hinden oluyor diye diistinityordum. Daha sonra fark ettim ki ileti-
simler bu sekilde meydana gelmiyor. Duygular iletisimle ve etki-
lesimle birlegtirip entegre bir yaklasim olusturmak istedim.

Duygu odakl terapide soyledigimiz sey sudur; duygularimiz
biri ile olan etkilesimdeki davraniglarimizi etkiler. Sizin de yani
kargimizdaki kisinin de bize verdigi tepkiler, yine bizim konu-
mumuzuy, durusumuzu etkiler. Ben simdi size konusuyorum ¢iin-
ki siz burada oturuyorsunuz. Siz kalkip gitseniz, ben de bos oda-
ya konusmaya devam etsem delirmis olurdum. Hepinizin burada
oturuyor olmaniz, benim konusmaya devam etmemi sagliyor. Bu,
icinde bulundugumuz baglam.

Su anda aramizdaki etkilesimin baglami, sizinle konugmamin
bir nedeni de. Ciinkii bu konuda istekli olmam, motivasyonum
var, bu konusmay1 yapmamin bir nedeni var ve bununla ilgili his-
settigim duygular var. Beni burada, bu konusma yapma konu-
munda tutan birden fazla gsey var. Sizin orada oturup beni dinli-
yor olmaniz, benim isteklerim ve duygularim. Bu ikisi bir araya
gelir ve yaptigimiz her seyde bu ikisinin, birlesimin etkisi vardir.
Icimizden gelen bir sey, bir de disaridan gelen bir sey vardir. iki-
sinin birlegimi, o anki durusumuzu etkileyen seydir.

Hedefimiz, duygusal bag1 yeniden yapilandirmaktir. Bagka in-
sanlara hissettigimiz baglantiy1 degistirmektir. Onu hissetme sek-
limizi ve deneyimleme seklimizi. Martin Buber soyle bir sey yaz-
muistir; bir evlilie yeni bir can katmak i¢in, iki insanin birbirine
“sen” kavramini agiklamasi ile ancak yeniden can verilebilir bir
evlilige. Karsilikli pekistirme degildir evlilik, bu davranigsal bir
bakis acisidir. Sen bana bir iyilik yap, ben de sana yapayim. Sen
benim i¢in sunu yap, ben senin i¢in bunu yapayim, bu degildir.
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Davraniseilar bir evliligi bunun siirdirdiigiint diisiintiyorlar. Psi-
kanalistlerse bir bilin¢dis1 bir ¢arpisma oldugunu séyliiyorlar, bir
suc¢ ortakligi. Ben kendi patolojik ihtiyaclarimi karsilamaya calisi-
yorum, karsimdaki de aymi seyi yapmaya c¢alisiyor ve problem
oradan kaynaklaniyor diyorlar.

Simdi baglanmaya ¢ok biiyiik bir 6nem veriliyor. Baz1 insanlar
baglanmanin sevgi oldugunu sdyliyorlar. Evliligin de, sadece bir
baglanma siireci, bir baglanma bagi oldugunu séyliiyorlar. Bag-
lanma, insana bir giivenlik hissi verir, sitkunet hissi verir. Evet,
baglanma ¢ok 6nemlidir bence de, ama iki kisinin bir araya gel-
mesi, cift olmak, baglanmadan daha fazlasini gerektir. Zamanla
iki kisi arasindaki bagin kalitesi, gercek bir diyalogun olup olma-
digina baghdir. Gergekten kendinizi karsinizdaki kigiye tam ola-
rak acip gosteriyor musunuz ve o da aynisini yapiyor mu? Bu gos-
terme, bu iki kisinin kargilikli birbirlerinin ger¢ek 6z kendilikleri-
ni, ger¢cek duygularini birbirlerine agmalar1 ve gostermeleri elzem
olan seydir.

DUYGUSAL BAG

Duygu odakl ¢ift terapisi daha 6nce sdyledigim gibi duygusal
bag lizerine odaklanir. Biz baglanma ihtiyaglar igindeyiz, bag-
lanma 6zlemi icindeyiz ve insanlarla bir baglanti iginde temas
icinde olma ihtiyac icindeyiz. Ayrica bir sevme, sevgi gosterme
sistemimiz de var. Benim torunum iste, ona bakmak istiyorum.
Esim ona ¢ok bagli ve bizim onun igin bir ilgi ve sevgi sistemimiz
var. Bizim i¢imize islenmis bir sey bu, geng, kiiciik ¢cocuklara, be-
beklere bakmaya programliyiz. Birbirlerimize de bakmaya ve ilgi-
lenmeye programliyiz. Nasil ilgi istiyorsak, ilgi gostermeye de
programliyiz. Bu temas ve baglantiy1 yakalayamadigimiz zaman
buna sahip olmadigimiz zaman, bazi duygulara kapiliriz. Ayrilma
anksiyetesi, {iziintii gibi. Ve bu, sagliksiz bir sey degildir. insan
olmak bu demektir. Baglh oldugumuz insanlardan ayrildigimiz
zaman ve tek basimiza kaldigimiz zaman bu duygular: hissederiz.
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Ama iligkilerde baglantinin yani sira, bir de karsimizdakinin
bizi kabullenmesini ve onaymni isteriz. Bu; dogrulanma, kimlik
onaylanmasidir, kimligimizin teyit edilmesi ve kabul edilmesidir.
Bagka insanlarin empatisine de ihtiyacimiz var. Empati; giiven
veya yakinliktan farkli bir seydir. Problem bu sevgi sozciigiiniin
icindedir. Birisi gsoyle dedi; herkes esi tarafindan sevilmeyi ister.
Evet, temelde bu dogrudur. Ama, bunun ger¢ek anlami nedir?
Baglanma odakli kisiler, sevginin baglanma oldugunu 6ne siiri-
yorlar. Bir cocugun annesine karg: hissettigi sey, baglanmadir 6r-
negin. Ben de esime bagliyim, o benim yanimda oldugu zaman
kendimi iyi hissederim.

Bilmiyorum, bu kiiltiirel veya evrensel mi ama, bir¢ok erkekle
gayri resmi goriismeler yaptim. Her iki es de digarida calisiyor.
Kocalar her zaman eglerinin evde olmalarindan hoslaniyorlar. O
sekilde giivenli hissediyorlar kendilerini, sicak hissediyorlar ve
bagli hissediyorlar. Ama kadinlar kocalarinin evde olmasindan
her zaman bu kadar memnun olmuyorlar. Boyle bir ihtiyaclar
yok, siirekli adamin evde olmasina dair. Bu yaptiklarimiz elbette,
spekiilasyondur. Benim varsayimim, erkeklerin diinyaya ¢ok daha
rekabetci ve saldirgan bir sekilde yaklastiklaridir. Giinltik hayatla-
rinda rahatlik ve giivenlik yagsamadiklar igin, en giivenli hissede-
bilecekleri yer, baglanma nesnesinin bulundugu evleri. Ama ka-
dinlar hayatlar1 boyunca sadece kocalarindan degil, biitiin ¢evre-
lerinden daha fazla gtivenlik ve baglanma elde ettikleri i¢in, bir de
tabii, belki kadinlar daha fazla bakic1 ve ilgi gosteren kisi roliinii
iistlendikleri i¢in ve bu ilgiyi her zaman bu bakimi kocalarindan
almadiklar igin, onlarin siirekli evde olmasina ihtiya¢ duymuyor-
lar galiba rahatlayabilmek icin.

Seyahat ettigim zaman esim daha kotli uyuyor, geceleri biraz
zor uyuyor. Ben ¢ok seviniyorum buna. Cinkii bizim iligkimizde
daha fazla yakinlik arayan es, benim. Aslinda esim hoglaniyor da
benim seyahate gitmemden, ilk birkag giin boyunca. Ciinkii ser-
best kaliyor, caninin istedigini yapiyor. Ama bir siire sonra, uyu-
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yamiyorum sen olmayinca demeye bagliyor. Ciinki biz, birbirimi-
zin uykusunu diizenliyoruz. Esler sabah uyanip veya gece yarisi
eslerinin yaninda olmadigini fark etmekten hoglanmazlar. O bag-
lant1 6nemli bir baglantidir. Bunlar temasta olma, baglanma kismi
iligkinin. Ama baglanma su sekilde tanimlaniyor: ihtiyacim oldu-
gunda yanimdasin, yakinimdasin, uzakta degilsin, sicaksin vs. Bu
olay aslinda yakinlik ve giivenlikle ilgili.

Ama bu, karsgimizdaki insanin bizi kabullenmesiyle ayni sey
degil. Anneniz size ¢ok yakin olabilir, ilgilenir yemek yapar sizin
icin, sarilir, mesela diistiigiiniiz zaman veya ac1 ¢ektiginiz zaman
yardim eder ama sizi hi¢ anlayamiyor olabilir. Veya cok elegtirel
olabilir, bu da sizin kim oldugunuzu kabul etmedigini gosteriyor.
Empati ve anlayis yok. Evet, giiven veriyor, gilivenli bir iligki veri-
yor ama bunu sizi anlamadan yapiyor. Birgok cift gérdiim, biri
obtrtine doniip “biliyorum beni sevdigini biliyorum sadece beni
gormiiyorsun” dedigi zaman goriiyoruz ki iligkilerde sevginin yan
sira 6nemli bir 6ge daha var. Bir eg digerine beni gérmeni istiyo-
rum diyor, beni anlamani, kim oldugumu kabul etmeni veya sayg1
duymani ve desteklemeni istiyorum. Her gece eve geldigimde ev-
de olman anlamina gelmiyor bu. Tamam, beni yalniz birakmiyor-
sun ve bana yemek yapiyorsun ve beni rahatlatiyorsun. Ama bu
sOyledigim bundan ayri. Beni anliyorsun, benim amaclarimi, he-
deflerimi destekliyorsun, bu benim kendi 6zdegerimle ilgili bir
sey.

Eslerimizden istedigimiz sey, hem baglanma ve giivenlik hem
de kabullenme. Kabullenmeyi elde edemedigimiz zaman, gérme-
digimiz zaman ve esimizden kabullenme yerine bizi kabul etme-
digini gordiiglimiiz zaman, o zaman utan¢ hissetmeye baslariz.
Kendimizi kii¢iilmiis hissederiz. Ayrica korku da hissederiz. Ken-
dimizden siiphe duymaya baslariz, anksiyete hissederiz ve yeter-
sizlik duygularina kapiliriz. Bunlar, tizerine odaklanacagimiz iki
sey. Daha sonra da, bu iki konuda altta yatan kirilgan duygularini
aciklama iizerine odaklanacagiz. Esler birbirini suglarlar, ne his-
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settiklerini agiklamak yerine, birbirini su¢lamaya baslarlar genel-
likle. Eger beni kabullenmezsen veya beni kiigiimsersen utang
duyarim, yetersizlik hissederim ama bunlari sana iletemem. Onun
yerine seni kontrol etmeye, sana hdkim olmaya caliginm ve bu
sekilde benim bakis agimla gérmeni saglamaya ¢alisirnm. Temelde
kuramsal ¢ergevemiz budur.

Negatif etkilesimsel ortintiiler, savunmaci veya ikincil duygu-
lar, 6fke ve bunlar bizim daha kirillgan ve uyumlanmaci duygula-
rimiz1 karartiyor. Bu etkilesimleri degistirmeye calisacagiz. Bag-
lant1 ve kabullenme konularindaki etkilesim oriintiilerini degis-
tirmeye ¢alisacagiz. Bir sonraki kuramsal yaklagim burada sundu-
gum, glinimuzde yakin iligkilerin kritik sarti, duygulanim diizen-
lenmesidir.

Esimiz, bizim en 6nemli duygulanim diizenleyicimizdir. Bizi
seven bir es, bizim kendimizi iyi hissetmemize, sakin hissetme-
mize, olumlu hissetmemize yardimci olur. Veya bunun tersi du-
rumunda, kendimizi anksiyete i¢inde, giivensiz ve canimiz sikil-
mis hissederiz. Bagkalarina bakmak ve ilgilenmek de, bize sahip
olmak istedigimiz duygular hissettirir. Bu kuramsal bir sorundur,
uygulamaya gectigimizde ¢ok 6nemli olmayabilir ama duygula-
nim diizenlemesi aslinda sudur; istedigimiz duygular1 hissetmeye
calisiriz, istemediklerimizi de hissetmemeye. Ve duygu aramak,
hayattaki cok 6nemli bir motivasyondur.

Freud cinselligin ve saldirganligin temel giidiiler oldugunu
sOylemisti ama ben hissettigimiz duygularin, cinsellikten, saldir-
gan davranistan veya herhangi bir davranigtan daha temel gtidi-
miiz oldugunu soylityorum. Biz belli duygular: hissetmek i¢in ug-
rastyoruz. Cocuklugumdan beri hayatim istedigim duygulan his-
setmeye caligmak, istemedigim duygular1 da yasamamak tizerine
kurulu. Simdi buradayim sizinle konusuyorum ve diinyada seya-
hat ediyorum. Bu oldukea ¢ilgin bir yasam sekli, oldukea stresli,
siirekli jetleg yasiyorum, esimden uzak kaliyorum. Bunu yapiyo-

Temel Varsayimlarin Gézden Gegirilmesi 13



rum, ¢linkdi bunlar benim istedigim duygular1 yasamami sagliyor.
Tatmin oluyorum, gurur duyuyorum, heyecan yagiyorum, ilgileni-
yorum ve bu ¢ok 6nemli bir motivasyonal bir gii¢tiir. Bizim haya-
timiz, hayatim hissetmek istedigim duygular tarafindan yo6netili-
yor, buna gore yiritiiyorum. Eger kendimi ko6tii hissetseydim
bunu yapmay1 kesecektim. Ciinkii bana hissettirdigi seylerden
hoslanmiyor olacaktim.

Benim goriisiim, duygulanim diizenlenmesinin ¢ok 6nemli ve
temel bir motivasyon 6gesi oldugudur. Duygular, bizim en biiytik
gidimiizdiir. Baglanma, bizim iyi duygular yasamamaizi saglar o
yizden baglaniyoruz. Eger bize kotii duygular verseydi o zaman
baglanmazdik. Eger torunum elini bdyle gégsiime dogru koydu-
gunda kendini iyi hissetmeseydi, mesela elini koydugunda elekt-
rik soku yasasaydi tabii ki bunu yapmak istemeyecekti ve o temasi
aramayacakti.

Eger duygulariniz olmasayd: baglanmazdiniz, yani en temel
seyimiz baglanma, bag kurdugumuz zaman hissettigimiz giizel
duygulardir. Igimizde bizi baglanmaya yénelten 6zel bir sey yok.
Sadece baglanmaya yonelmemizin nedeni, kendimizi baglandigi-
miz zaman iyi hissetmemizdir. Hem duygulanim diizenlenmesi,
bizi giiden seydir. Yapimiz Oyle bir yap1 ki buna programlanmaisiz.
Clinkii bu duygular1 arayisimiz, bizim hayatta kalmamizi saglhyor.
Duygularimiz hayatta kalmamizi sagladiklar icin gelismislerdir.
Ve bir sekilde, hayatta kalmamizi saglayan duygular ariyoruz,
bunlara programlanmisiz. Kétii duygulardan da kagiyoruz. Benim
gorlisiim, iliskiye giriyoruz ¢iinkii bize belli duygular hissettiriyor.
Baglanma gibi, kimlik, 6zdeger gibi yiiksek seviyeli duygular,
duygulanimdan olugmaktadir. Kimlikten, baglantidan bahsetmek
yerine istedigin duygular1 hissediyor musun, elde ediyor musun,
etmiyor musun, bu acidan ele alacagim konuyu.
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DUYGULANIM DUZENLEMESI

Duygular olmaksizin bagka insanlarla baglanti aramazdik, bag-
lanmazdik, desteklenmis hissetmezdik kendimizi. Engelleri as-
mak, hedeflerimize ulasmak icin de ugrasmazdik. iliskilerde,
duygulanim diizenlemesi su duygular vasitasiyla olusur; korku,
anksiyete, tziintii. Baglant1 sistemindeki korku, anksiyete ve
Uzinti. Birine yeterince yakindan baglantili olmadigim zaman,
bagl olmadigim zaman korku, anksiyete ve iziintii hissederim.
Yakin oldugumuz zaman ise bir yatistirilma hissiyati, kendimizi
sakin hissetme, yani olumlu duygular hissederiz.

Su ayrimu yapmak 6nemlidir. Su korkunun ne olduguyla bir
bagka korku sekli arasinda ayirim yapmak gerekir. Ayrilma anksi-
yetesindeki korku, birine dogru gitmemize neden olur, birine
yaklasmamiza. Ornegin, hayvanlarda Kanada'da kurtlar var ve
kurtlar birbirinden ayrildiklari zaman giiniin sonunda ulurlar ve
stirtideki herkesi kendilerine gekmeye calisirlar. Bu, bir baglanma
anksiyetesidir. Ama bu ayr1 kalmaktan dolay1 olusan bir anksiyete
ve liziintidur.

Bir de bir farkli korku vardir; bir saldirgandan gelen tehdide,
tehlikeye kars1 duyulan korku. Tehlike altindayken kacarsiniz. ki
ttrlit korku vardir. Biri tehlikeye kars1 duyulan korkudur, kagma-
niza neden olur. Bir de birinden kopma, baglanamama korkusu, o
da birine dogru gitmemize neden olur. Buradaki korku; ayrilma
anksiyetesi korkusu, tiziintiisiidiir, 6rnegin travma sonrasi send-
romu gibi durumlarda hissedilen korku degildir. Korku, anksiyete
ve Uizlintd hissederiz ayr1 oldugumuzda.

Evlilikte de digerinin bizden uzaklasmaya basladigin hissetti-
gimizde kendimizi lizgiin hissederiz. Esimiz bizi kabullenmedigi
zaman, bizi elestirdigi zaman utanc hissederiz ve 6fke hissederiz.
Veya bizi kabullendigi veya bize saygi gosterdigi zaman, o zaman
kendimizi gururlu hissederiz. Bunlarin hepsi kimlik sisteminin
dahilinde yasanan duygulardir. Bunlar bir iligkide hissettigimiz
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