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Jerry’nin anisina






Diinyay1 gérmek bir Kum Tanesinde
Ve Cenneti bir Yaban Cigeginde
Tutmak Sinirsizlig1 avcunun iginde,
Ve Sonsuzlugu bir saatte.

William Blake
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SUNUS

Psikoterapi Enstitiisii olarak, 6ncelikle ruh sagligi profesyonelle-
rinin ya da ruh sagligi ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢c duyacag teo-
rik bilgileri ve pratik/uygulamaya yonelik deneyimleri paylasan
6zgun ve ceviri yayinlar ile literatiire katkida bulunmayi hedefli-
yoruz. Psikoterapi Enstitlisii Egitim Yayinlari, Psikoterapi Ensti-
tisii'niin calismalar1 kapsaminda gergeklestirilen atélye ¢alisma-
lar1, uluslararas: konferanslar ve diinya literatiiriinden seckileri

icermektedir.

Cogu psikoterapi uygulamasi “simdi ve burada” gerceklestirilen
terapi ¢alismasinin en biyiik degisim giicii oldugu konusunda
hemfikir olsa da, “simdi ve burada’nin gergekten ne anlama gel-
digi tizerine egilen cok az calisma bulunmaktadir. Uluslararasi
alanda biiyiik takdirle izlenen ¢ocuk psikiyatristi Daniel N. Stern,
“simdi’nin dogasi, iki insan arasinda “su an”in nasil
deneyimlendigi, “simdi’nin terapétik ilerleme ve degisimle ilgisi-
nin ne oldugu gibi kafa karistiric1 oldugu kadar biyiileyici pek
cok soruya dikkati ¢ekerek insan deneyimine dair en giincel dii-
siince bicimiyle ilgilenen herkesin mutlaka okumasi gereken bir
kitap ortaya koymustur.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yani sira klinisyenler, psikotera-
pistler ve arastirmacilar i¢in bagvuru kitabi niteligi tasiyan bu
yayini sizlerle bulusturmaktan kivang duyariz.

Tahir Ozakkas

Psikoterapi Enstitiisii Baskani
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ONSOZ

Bu kitaptaki fikirlerin pek ¢ogu beni onlarca yil inatla takip et-
mistir. Bazilar1 meslek hayatimin basindan beri, bazilar1 da ken-
dimi bildim bileli.

Belki de bu kitaptaki en baskin fikir, deneyim diinyamizi meyda-
na getiren anlik kii¢iik olaylarin odak noktasina alinmasidir. Be-
nim en c¢ok ilgimi ceken, bu anlarin ne zaman kisinin
farkindaligina girdigi ve iki kisi tarafindan paylasildigidir. Bu
yasanan deneyimler, psikoterapideki degisimin kilit anlarini ve
gunlik yakin iligkilerin digtim noktasini olusturur. Bunlar, kita-
bin ismindeki “su anlar’dir.

Belirtmeliyim ki bu kitap, bildik klinik anlamda simdiki zamam
gec¢mis Uzerinden agiklayip, aralarinda yorumlanabilir baglar
kurmak tizerine degildir. Bu kitap, yasanmakta olan deneyimle
ilgilidir. Bunu akilda tutmak ¢ok 6nemlidir.

Su anin degerini anlamam, ilk olarak, 1960 ve 1970’lerde anne ile
bebek arasindaki etkilesimi incelemek icin film ve video kullan-
maya basladigim zaman ortaya c¢ikti. Bu aletler, bir etkilegsimin
katman katman ortaya ¢ikigini seyretmem icin mikroskop gorevi
gordiiler. Oniimde biiyiileyici bir diinya acildi. Yalnizca saniyeler
siiren bir anin icinde ne kadar ¢ok seyin olup bittigini fark etme-
ye bagladim. Bu anlari, deneyimin temel yap1 tasi olarak diigiin-
meye basladim. Isin temelini kaptiktan sonra (donmus kare, ya-
vas ¢ekim, boliim tekrar: vb.) psikoterapi hastalarimi daha farkl
goérmek icin, bu teknikleri sistemsiz bir sekilde, gercek zamanl
olarak ve ¢ok kisa stirelerde bile kullanabiliyordum. Terapist
olarak daha yolun bagindaydim.
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Terapotik stirecin terapideki belirli anlarda ortaya ¢ikan yonleri,
aldigim egitimde gordiiklerimden farkliydi. 1969’da bir hastayla
yaptigim goriismede aldigim notlar bunu 6rnekler: “Kadin ofisi-
me girer ve koltuga oturur. Yiiksekten diiser gibi oturur. Koltuk
minderi hizla soner, bes saniye kadar seklini bulmaya g¢aligir.
Kadin belli ki bunu bekliyordur, ama minderin havas: bitmeden
hemen Once bacak bacak iistiine atar ve agirhgini diger tarafina
verir. Yastik tekrar soner, seklini bulmaya calisir. Bunun olup
bitmesi i¢cin bekleriz. Daha dogrusu o bekler; bunu dinliyor, his-
sediyordur. O iceri girdiginden beri hazirdim, ama simdi ben de
bekliyorum. Minderin biitiin havasinin ne zaman ¢iktigini soy-
lemek zor. Ama her sey bekliyor. Kendisi de bekledigini veya
zaman tuttugunu hissediyor mu? Her sey onun hazir olmasini
bekliyor. Bu olana kadar hareketlerimin kisitlandigini hissediyo-
rum. Sanki onu sikistirmamak, dengenin bulunup seansin “basla-
yabilecegi” noktay1 daha iyi kestirebilmek icin nefesimi tutmam
gerekiyormus gibi. Sonunda govdesinin ve minderin hazir oldu-
gunu, yerlesme sesi ve hissinin dindigini diisiindiigiim zaman,
daha rahat nefes alarak sandalyemde hareket etmeye bagliyorum.
Ancak o héla sesin dinigini dinliyor ve tam olarak hazir degil.
Kipirtisiz bekleyisi benim kipirdanmami havada asili birakiyor.
Kendimi “heykel” oyununda yakalanmis gibi hissediyorum. Bu
cok sacma. Ustelik ritmimin boyle bozulmasi ve denetlenmesi
yuzinden i¢gimde kabaran kizginligi duyumsuyorum. Siirmesine
izin mi vermeliyim? Bundan bahsetmeli miyim? Simdiden sean-
sin ana temalarini ve kendi hayatindaki 6nemli bir temay1 oyna-

mig oldugumuzu hayal bile edemezdi.”

Ortiik olaylarin mikro anlik diinyasiyla kurdugum deneyim énce-
sinde, bunlarin higbiri 6n plana ¢ikmazdi. Onun konusmasim

beklerken bunu gézden kagirmis olurdum.
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Sonugta bu tiir deneyimler, mikro anlik diizeyde yasanan 6znel
deneyimlere yaklagabilmemin bir yolu olarak, mikro analitik g6-
rismeyi yapilandirmami sagladi. Dogru, kisi 6znel deneyimine
ulagip, o deneyim hakkinda konusurken orada kalamaz. Ancak
bu, benim onun iizerinde diisiinmemi ve gidebildigim kadar ya-

kinina gitmemi engellemez.

Bu kitap 6znel deneyimlerle- 6zellikle degisime gotiiren dene-
yimlerle- ilgilidir. Deneyimler bunu nasil yapar? Bu deneyimler
nelerden olusur? Ne zaman meydana gelir? Deneyimlerin dogasi
ucsuz bucaksiz bir konudur. Ben sadece kii¢iik bir kismiyla ilgi-
lenecegim.Bu kisim da, psikoterapide ve giinliik yagamdaki kisi-
sel iligkilerde degisimi meydana getiren deneyimlerdir.

En temel varsayim, degisimin yasanan deneyimden yola ¢iktigi-
dir. Bir seyi sozlii olarak anlamak, agiklamak veya anlatmak degi-
sim igin tek basina yeterli degildir. Bunun i¢in ayrica gercek bir
deneyim, 6znel olarak yasanan bir olay da olmalidir. Bir olay;
gercek diinyada, gercek insanlarla, ger¢ek zamanda meydana
gelen hislerle ve eylemlerle su anin bir par¢asinda yasanmalidir.
Bu yasanan deneyime iki basit 6rnek verecek olursak: Size bakan
birinin g6zlerine bakmak ve biriyle konusurken derin nefes al-
mak. Bunlarin ikisi de icinde duygu barindiran eylemlerdir.

Su andalik fikri anahtardir. Su andan kastettigim, 6znel deneyi-
min yasandig1 andir, daha sonra kelimelerle yeniden sekillendi-
rilmesi degildir. Su an deneyimler icin bir siire¢ birimi olup, bizi
en ¢ok ilgilendirecek olandir. Deneyimi anlamanin ilk adimi, su
ani kesfetmek ve anlamaktir. Bu kitap bu kesfi anlatir. Yolculu-
gun amaci, sizin psikoterapi seansinda ne olduguna dair goriisii-
niizl farklilagtirmak, bununla birlikte psikoterapiye yaklasimini-
z1ve yapabileceklerinizi degistirmektir.
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Yazdigim bu kitabi baskiya verirken isminde yaptigim degisiklik-
leri izlemek, sizi o kesfe hazirlamaya yardimci olabilir. Uzerinde
calisilan isimler, ¢alismanin belli bir devresi ve asamasiyla olan
iligkisine odaklanan ana fikri yakalarlar. Bu kitap i¢in diistiniilen
tim isimleri bir araya toplarsak, arkasinda yatan fikirler agiga
¢ikar. Bu kitap yillardir tizerinde calistigim bazi fikirlerle birlikte,
yeni fikirlerin de 6zeti olmasina ragmen, hepsinden daha c¢ok
yeni bir bitiinlestirmedir. Bu biitiinlestirme zaman icinde gelis-
tikce, her biri bir 6ncekinin yerini alacaktir.

Su anin mikro diinyasini g6z 6niinde bulundurunca, ilk diisiin-
cem isminin William Blake’den Bir Kum Tanesi’nde bir Diinya
olabilecegiydi Bu, siirsel olmasinin yani sira, mikro analizin agiga
cikardigr kiiciik diinyanin boyutunu anlatir ve ayni zamanda bir
kisinin, bagka kisilerin kiiclik davranis ve zihinsel eylemlerindeki
gecmis ve bugiinkii hayatin1 olusturan bu mikro diinyayi, daha
biiytik bir cergeveden gorebilecegi gercegine dikkat ¢eker. Ayrica,
ve hayati 6nemde olan bir bagka nokta da sudur ki; diinyay1 boyle
bir gerceklik Glgeginden gormek, gorebileceklerimizi ve buna
bagli olarak bizim temel anlayisimiz1 degistirir.

Deneyimledigimiz mikro diinyanin her zaman farkindayizdir,
ancak bilinglilige girdigi zamanlar (s6ze dokiilebilen farkindalik
anlar1) daha azdir. Agik, s6ze dokiilen bilgiden ziyade ortiik bir
bilme hali vardir. Bu 6rtiikk diinyanin 6nemi benim i¢in daha
fazla aqiga ciktik¢a, ortiik bilginin dogasina gonderme yapan
Ayin Gortinmeyen Ylizii ismiyle oyalandim.

Simdiki anin zamansal yoniine (bir kum tanesi'nde bir diinya
olarak) deginilmesi sartti. Byle anlarin zamansal yapisi bize ne
anlacakt1? Ve su andaligin goriingiisel deneyimi nasil tartigilmig
olabilirdi? Ne de olsa, yasanan deneyimin su andalig1 merkezde-
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dir. Bu soru ilk basta bana yeni ve yabanci gelen goriingiisel fel-
sefe alaninda kapsamli bir 6grenim i¢in yolculuk yapmaya itti.
Sadece simdi belirgin hale gelen bizim psikolojik ve bilingli ola-
rak canl oldugumuz, saklanmis ancak agikar gercegi oradaydi.
Bende en ¢ok merak uyandiran soru ise: Klinik psikolojinin, bas-
langi¢c noktas: olarak simdiki zamanda yasanilan deneyimleri
neden dogrudan almadigidir? (Terapistler bunu daha yeni yap-
maya baslamiglardir.). Stiphesiz bu, ge¢misi ve gegmisin etkileri-
ni vurgulayan 6nemli psikoloji ekollerinin tarihsel cizgisinden
ayrilan, radikal bir adimdir. Ayn1 zamanda gizemin anahtar ola-
rak bilingdisindan ziyade, bilingliligi ima etmesi de bir baska
radikal adimdir (daha 6nceden bilingdisi tizerine yapilan ¢ok
sayidaki ¢aligmayla miimkiin olmustur).

Buna bagli olarak, kabul edilen bir sonraki isim Psikoterapétik
Deneyime Goriinglisel Bakis oldu. Ancak goriingiibilim sadece
gerekli ve yararl bir bakis agisiyds, kitabin konusu degildi.

[lgimi ceken su anin bir bagka belirleyici 6zelligi psikolojik ola-
rak calisilabilmesidir. O an, yasanirken istiflenmeli ve bir anlam
¢ikarilmalidir, sonrasinda degil. Bir sonraki eyleme olumlu bak-
malidir. Bu aklimdayken, bir sonraki kabul edilen isim kairos
oldu. Kairos dogru an veya bir seyin olusumundaki an i¢in kulla-
nilan Yunanca bir kelimedir. Kairos zamanin hem 6znel hem de
psikolojik birimidir. Ac¢ikca goriiliiyor ki, su an, Kairosun belli
yonlerine sahip olmalidir, ¢iinkii ge¢miste ne oldu, su an ne olu-
yor ve bunun iizerinden nasil hareket etmeliyiz sorularini anlam-
landirmalidir. Olaylar ortaya ¢iktik¢a tam bir kavrama gerektirir.
Bu, su anin zamansal yapisi1 hakkinda bir inceleme ihtiyacini ve
kisa, duygusal bir“yasanan hikdyeyi” olusturan anlayis1 destekle-
mistir. Kairosun ¢ekici bir isim olmasinin bir bagka nedeni de,

6zel anlarin ortaya ciktigi zaman dilimindeki bagimsiz ve birbi-
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rinden alakasiz unsurlarin kargilagmasi anlamina gelmesidir.
Boston Change Process Study Group (BCPSG)un terapotik degi-
sime yol acan anlar1 ararken buldugu da tam olarak budur.
Kairos'un isim olarak kullanilmasindaki sorun, bunun genellikle
tek kisilik psikoloji ¢ercevesini akla getirmesidir. Boston grubu-
muzla yaptigimiz c¢alismalarin sonucunda farkettigim sey, iki
kisilik psikolojiyle ilgilendigimizden dolayi, klinik materyalin
biiylik ogunlugunu hasta ile birlikte ortak insa ettigimiz oldu.

Bu, bir sonraki ismin Bulusma am olmasina neden oldu. Birlikte
yaptigimiz klinik ¢aligmalarda 6znelerarasihigin (baskalarinin
distincelerini, duygularin1 veya amaglarini algilamak) 6éneminin
biiyiidiikce biiyiidiigiinii gozlemledik. Oznelerarasi devinimler,
seans icinde ¢iftlerin yarattig1 anlar ve kiiciik hareketlerin akisi
nedeniyle dikkatle gozlemlenmelidir. Ayrica Bulusma ani, tedavi
sirecinde diger degisimler i¢in temel icerigi olusturan
Ozneleraras: alanin biiylimesini ve birlikte yaratmanin dogasini
tanimlar. Biitiin samimi ve iyi diizenlenmis grup deneyimlerinde
ve terapide Oznelerarasiligin yaygin Onemini takip ettikge,
oznelerarasiligin sadece kullanigh bir zihinsel siire¢ olmadigi,
ayrica kendi i¢cinde yakin baglanma veya cinsel iligki gibi insan
yasamui i¢in gerekli olan ana giidillenme sistemini barindirdigi
netlesmistir. Boyle bir konumdaki 6znelerarasiligin bu icerigi,
amaclar yiizinden farkli bir kitap yazilmadan takip edilemezdi.

Oznelerarasihgin iki kisilik psikoloji diizeyindeki yansimalari,
yeni bir olast bilinglilik kavraminin olusumuna yol acti:
“Oznelerarast bilinglilik”.  Ozneleraras1 bilinglilik, bagkasinin
zihninden es zamanl olarak bize geri yansitilmig olmalarindan
dolay1, zihnimizin igeriginin bilincinde oldugumuz zaman ortaya

¢ikan yansimanin bir tiiriddr.
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Bulusma ami, isminin bir avantaji daha vardi. Bu, terapoétik stireg-
te karsilikli yaratma, 6znelerarasilik, kairos anlayisi ve su an kav-
ramlarini bir araya getirmistir. Ayrica, su anda gelisen bir olay
olmasi, tamamiyla hissedilen 6znelerarasi alani1 degistirmek i¢in
duygusal bir seylerin olmus ve bunun o anda paylasilmis olmasi
gerektigini agik¢a ortaya koymasindan dolayidir. Bulusma aninda
paylasilan seyler duygusal olarak yaganan bir hikayedir. Bu sade-
ce aciklanmamus, fiziksel, duygusal ve 6rtiik olarak paylagilmistir.
Kitapta daha ilerideki boliimlerde sunulan “yagsamsal duygula-
mmlar” ve “paylasilan duygu yolculuklar’” kavramlari, paylasil-
mis olan yasanan bir hikaye fikrini saglamlagtirmak igin gerek-
mektedir. Ayrica bu gibi anlara, terapotik olarak kullanabilece-
gim bir tir bilinclilige ulasmak i¢in de ihtiya¢ duydum. Burada
paylasilan bir duygu yolculuguna eglik eden 6znelerarasi bilingli-
lik ortaya ¢ikar.

Ancak yapilan son incelemelerde, bulusma aninin sadece su anin
ozel bir sekli oldugunu gosterdi. Bu yilizden Psikoterapide ve
Gunliik Hayatta Su An isminde karar kildim. Bu, ongorillmis
diger isimler elenmeye basladik¢a durmadan karsima ¢ikan isim-
di. Bu, su andalik ile zamanin rolii tizerine ve biitiin bu farkl
fikirlerin birlesimi {izerine odagi en iyi tutan ve biitiin diger isim-
leri iceren en kapsamli isimdir. Ayrica bu, kitabin bakis agisinin
goriingusel oldugu kadar, mikro analitik oldugunu da tam olarak
yansitir. Kiiglik kum tanesi bakist muhtemelen, verilen tanimlar
arasinda en farkli 6zellige sahip olamidir. Su anin goriingisel
gercekliginin oldugunu yakalar.

Bu fikirlerin gelisimindeki biitiin adimlar, kitabin tasarimi sira-

sinda gerceklestirildi. Her boliim, degisime neden olabilecek

! C.N.: Vitality affect
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deneyimin siire¢ birimi olarak su anla ilgili 6nemli bir bagka ba-
kis acisini1 vurgulamaya ¢aligir.

Plan su sekildedir:

Kitabin birinci kismu su an1 kegfetmektir. Birinci bolim “simdi”
problemiyle ilgilenir. Sonu¢ta, bu su anin olustugu zamandir.
Boliim 2, su anin dogast ile ilgilenir. Bolim 3, su anin zamansal

yapisini gozden gegirir. B6lim 4, su anin diizenlenmesini tartisir.

ikinci kisim, terapétik siirecte konumlandirmak icin gereken
baz1 ana kavramlarda 6n plana ¢ikararak su an1 uygun bir bagla-
ma yerlestirir. Inceledigim baslica ii¢ kavram, 6znelerarasilik,
ortiik bilgi ve bilincliliktir.

iki (veya daha fazla) zihin, birbirinin icine gecebilir ve ayn1 dene-
yimi genel hatlariyla paylasabilir. Bu zihinlerin, (6zellikle hasta
ile terapist arasinda) 6znelerarasilik kapasiteleri vardir. Su an1 en
¢ok ilgilendiren iki zihin bulustugunda olanlardir. B6liim 5, yiirii-
tiilen tedavide ve sosyal hayatta yasanan yaygin 6znelerarasilig
tanimlar. Boliim 6, psikoterapi icin oldugu kadar, gelisim igin de

uyarlanabilen 6znelerarasiligin 6nemini ortaya koyar.

Su an hakkinda kavranmis olan ¢ogu sey ortiik bilgi alanina girer.
Buna bagl olarak, bilginin bu sekline yakindan bir bakisa ihtiyag
duyulmustur. Bu b6liim 7'nin konusudur.

“Simdi” meydana gelen deneyimlerin nasil hatirlanabildigini,
tzerine digtntlebildigini, séze dokilip anlatilabildigini deger-
lendireceksek, su anin bilinglilik boyutundaki konumu asli 6nem

tasir.

Son olarak, eger birisi hatirlanan, tizerine diisiiniilen, anlatilan ve

oykiilestirilen “simdi” meydana gelen deneyimleri ne kadar goz
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o6ntinde bulundurursa, bilingliligin 6lciisit boyunca su anin du-
rumu hayati 6nem tasir. Bu konu Boliim 8’de tartigilir.

Ugiincii kisim, klinik durumlari yonetirken su anla ilgili bir bakig
agisini icerir. Bolim 9, su anin klinik durumlarda isleyigini tani-
tir. Boliim 10, an be an bir seansta neler oldugunu kegfeder. Bu
boliim, terapotik siirecin belirsizligi ile “6zensizligini” ve ortaya
¢ikan ¢ok 6nemli iki 6zelligi, simdiki an ve bulusma ani’ni tarti-
sir. By, su anla ilgili sinirli, mikro seviyede ne olduguna dair bir
aciklamayi icerir. Bu, bir seansin akiginin asil konusudur. Boliim
11, Ortiik ve acik olanin birbirinin igine girmesiyle ilgilenir. Psiko-
terapide olanlarin ¢ogu, yorumlamalar da dahil olmak tizere, dil
ile aciklanir. Agik ve ortiik olanin karsilikli etkilesimi kesfedilir.
Bolim 12, gegmis ve su ani tartigir. Su anin ge¢misten nasil etki-
lendigini detaylandirir ve burada psikodinamik goriisiin alt yapisi
olmaksizin, hem su an1 hem de ge¢misi kavrayabilmenin gerekli-
ligini tartisir. Bunu basarabilmenin yollarini inceler. Son olarak,
bolim 13, psikoterapotik degisimde su anin roliinii 6zetler ve

klinik uygulamalar onerir.

Ben, degisimin nasil meydana geldigini incelemeye uygun mik-
roskobumuz olan su anin kegfedilmesindeki ilk adim olarak, sim-
di sorunu ile baglayacagim.
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TESEKKUR

Su anin habercisiyle ilk tanigmam, anne-bebek arasinda dogal
olarak olusan iligkinin mikro anlik diinyasini 6grenmemle oldu.
O zamanlar,uzun yillar 6nce, bu kiigiik diinyay: film ve televiz-
yon teknikleriyle kesfetmeye c¢alisan birka¢ arastirmaci ve
klinisyen taniyordum. Bu kisiler arasinda Lou Sander, Colwy
Trevarthen, Berry Brazelton, Ed Tronik ve Beatrice Beebe vardi.
Bu daginik kiiciik arastirmaci grubu iletisim icindeydi ve ortak
bir cosku paylasiyorlardi. Aksi takdirde bu yalniz yapilan bir ig
olurdu. Onlara, birbirlerini cesaretlendirdikleri ve mikro diinyay1
inceleyen kritik bir kitle olusturmaya yardimci olduklar igin
tesekkiir etmek istiyorum.

Asag1 yukar1 ayni zamanlarda, New York’ta bir koreografi grubu
ile tamigtim. O zamanlar onlar, kisa ardisik tekrarlar, donup kal-
ma, olaylar1 geriye sarma ve benzeri dans tekniklerini deniyor-
lardi.Onlar, Columbia kent merkezinin disinda bulunan N.Y.S.
Psikiatri Enstitiisii'ndeki laboratuarima, yaptigim anne-bebek
film analizlerimden bazilarimi izlemek igin gelirlerdi, ben de
kent merkezine onlarin dansgilarla yaptiklar: ¢aligmalar: izlemek
icin giderdim. ilk degerlendirmemde, bir seyler 6grenme veya
esinlenme ihtimalim olan bir meslektas grubu gibi gériinmediler.
Ama tekrar degerlendirmem bu yonde degildi. Bu baglamda,
koreograf Jerome Robbins ve tiyatro sanat¢isi Robert Wilson ile
kalic1 bir dostluk kurdugum ic¢in sansliyim. Dostlugumuz saye-
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sinde, dansgilari ve tiyatro pargalarini fikrin olusumundan basla-
yarak, oyunun provalarina ve ilk gésterimine kadar takip edebil-
dim. Bunu yillar siiren kalic1 bir degis tokus takip etti. Bu, sozel
olmayan alanlar1 6grenebilmem i¢in inanilmaz bir firsatti. Onla-

ra, bana biitiin 6grettiklerinden dolay1 tesekkiir etmek istiyorum.

Cok gecmeden, dokuz yil 6nce bizden bir grup yogun bir igbirli-
gine bagladi. Psikoterapi, psikanaliz, gelisimsel psikoloji ve ¢cocuk
psikolojisi alanlar1 temsil edildi. Kendimizi Boston Change
Process Study Group olarak adlandirdik. Nadia Bruschweiler-
Stern, Alexandra Harrison, Karlen Lyons-Ruth, Alexander
Morgan, Jeremy Nahum, Louis Sander ve Edward Tronick kitabin
diizenlenmesi ve yazim agamasinda birlikte caligtigim grup tiye-
leriydi. Bu kitaptaki bir ¢cok 6nemli fikir birlikte ¢alismamizdan
ortaya qikti.

Ne zaman grup olarak galigsak, ki biz bunu yogun bir sekilde
yapiyorduk, giiclii bir karsilikli yaratim siireci egemen oluyordu.
Grup, bizden birinin sundugu bir fikir iizerinde tekrar c¢alisir,
onu baska bir fikre donistiiriir veya o fikri daha ¢ok detaylandi-
rir, ya da bagkasindan gelen baska bir fikirle baglayarak yeni bir
kavram olustururdu. Kavramlarin gelisim asamalarin1 ¢6zmek
imkansizdi. Bu nedenle ilk iki yaymimizdan sonra ortaklasa ya-
yinlamaya karar verdik. Psikoterapide karsilikli yaratim stirecini
inceledigimiz igin, birlikte yaptigimiz iste de ayni siireci yasamak
cok sasirtic1 bir sey olmasa gerek. Belki de aslinda tam tersidir?

Klinik materyal, agirlikli olarak bizim miisterek yayinlarimizi
kapsayan, Boliim 10 ve 11 basta olmak iizere, dogrudan birlikte
yaptigimiz calismalardan elde edilmistir. Ancak, ben bu materya-
le farkli bir bakig agis1 kattim. Kavramlarin ve {izerinde durulan
konularin bir ¢ogu, grubun gelistirmis olduklartyla uyusmayabi-
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lir. Ayrica, bir seyler almig oldugum iiyelerde bireysel olarak aym
fikirde olmayabilirler. Gruba ve grup tiyelerinin bireysel katkila-
ria saygisizlik etmemek i¢in, konuyla iligkili olan yerlerde gru-
bun ve iiyelerin bireysel yayimnlarini 6zenli bir sekilde kaynak
olarak gostermeye ¢alistim. Bu meslektaslarima icten tegekkiirler
eder ve onlarla caligmanin bir zevk oldugunu ifade etmek iste-
rim. Bu kitap Boston Change Process Study Group olmasaydi,
farkl bir kitap olurdu.

Hazirhik asamalarinda ¢ok kiltiirlii iki kisi bu kitabi okudu: Lo-
zan’dan Elizabeth Fivaz-Depeursinge ve Los Angeles’dan Daniel
Siegel. Onlarin cesaretlendirmesi, elegtirileri ve Onerileri paha
bigilmezdi.

Editéorim Deborah Malmud’a sonsuz tesekkiirlerimi sunmak
istiyorum. Kendisi, kitabin ilk taslagini okudugu zaman bana tek
satir aralikli yedi sayfalik bir geri bildirim mektubu yazdi. Bu
mektup sorgulamalar, bazi yerler icin agiklamalar ve boliimlerde
biiyiik degisiklikler yapmam i¢in 6nerilerle doluydu. Ama yine de
cok cesaret vericiydi. ilk basta, sasirip kalmistim ve mutlu degil-
dim. Bir ¢cok okumadan sonra, hoslanmamis olmama ragmen, bu
geribildirimlerin degerini anlamaya basladim. ise déndiigiimde,
editorimiin bana yazdiklartyla ugrasirken, onun tavsiyelerine
daha fazla giivenmeye baglamigtim. Mektubu sevmekle kalma-
mis, ayni zamanda ¢ok zekice bir editorlik isi olarak gérmeye
baslamigtim. Onun sayesinde bu kitap daha yalin ve daha nettir.

Son olarak, cesaretlendirdikleri i¢in aileme, 6zellikle kitabin bo-
limlerini biiyiik bir incelikle okuyan ve igerigin yani sira iisluba
yonelik olaganiistii duyarliligindan dolay1 esim Nadiaya tesekkiir

ederim.
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Birinci Kisim

SU ANI KESFETME







Boliim 1

“SIMDI” PROBLEMIi

SU AN FiKRI, “simdi” problemi ile ilgilenmek icin ortaya atildi.
An itibariyla olan deneyim hakkindaki farkindaligimizin bu ka-
dar az olmasi carpicidir. Asagidakilerin 1s181nda bu goreceli ceha-
let sasirticidir:

Birincisi, 6znel olarak sadece simdi canli ve bilincinde oluruz.
Simdi, bizim dogrudan hayatlarimizi yasadigimiz zamandir. Di-
ger her sey bir veya iki kere degistirilir. Goriingiisel deneyimin
olgunlasmamus 6znel gercekligi sadece su andadir.

Ikincisi, bircok psikoterapi ekolii “burada ve simdi” olan
terapotik ¢aligmanin, degisimin saglanmasindaki en biyiik giic
oldugu konusunda hemfikirdir. Bu, terapist ile hastanin zihinleri
arasinda meydana gelen, kargilikli iletisimin farkinda olduklar:
yer ve zamandir. Ayrica, giinliik iligkilerde, kisinin yagsam seyrini
degistiren karmasik olaylar, genellikle sadece olay gerceklestik-
ten sonra degil, ayn1 zamanda olay gerceklesirken de anahtar
olarak deneyimlenen bir anda meydana gelirler. Buna ragmen

yine de “simdi nedir?” sorusunu sormaliy1z.

Uciinciisii, terapotik degisimle ilgili psikodinamik kuramlar,



gecmisin simdiki zaman {izerinde biiytik rol oynadig: fikrini te-
mel alirlar. Bir bakima, ge¢mis merkezdedir. Buna baglh olarak,
gecmis olaylarin mevcut deneyimlerimizi ne kadar cok etkiledi-
gini cok iyi biliyoruz. Ancak, gerceklesiyor ve etkileniyor olarak
mevcut deneyimin dogasina ayni dikkati gostermedik. Eger psi-
koterapi ve terapotik degisim, su an1 merkeze alsaydi nasil gorii-
necekti?

Bu kitap, su an1 merkeze alir ve orada tutar. Bu, psikoterapi siire-
cinin farkl goriinmesini saglar ve terapotik degisimin nasil ola-
cag1 konusundaki yaklagimimizi degistirir. Ne olduguna dair
bakisimiz farklilagsacagindan, psikoterapiyi uygulama seklimiz
degisecektir. Ayn1 zamanda giinlitk deneyimler hakkindaki 6ng6-
rimiiziin de zenginlestigini gorebiliriz. Bunlar bu kitabin amac-
laridir.

Daha biiyiik olan bu hedeflere gecmeden 6nce, su an deneyimi-
nin dogasini incelemeli ve sonra bunu klinik durumlara uygula-
maliyiz. Bu inceleme, su an veya simdidelik kavramu ile ilgili bazi
onemli sorularla baglar. Simdi ne zamandir? Simdi nedir? Simdi
diye bir sey var midir ve eger var ise, ne kadar siirer? Simdi nasil
yapilandirilmistir? Ne yapar? Geg¢miste bilinglilige nasil anlatil-
mistir? Anlamlara nasil yol agar? Neden psikoterapide bu kadar
6zel bir yer tutar? Ve bu sorulara baglh olarak, simdi, bagkasiyla
birlikte yaratilip paylasildiginda nasil deneyimlenir? Sonug ola-
rak, simdi degisim agamasinda nasil bir rol oynar? Kisacasi, su

ani nasil algilariz?

Simdinin 6znelliginin hem sasirtici, hem de apagik ortada olan
bir tarafi vardir. Su an 6ylece ¢cok hizli bir sekilde gecip, sadece
gectikten sonra gozlemlenebilir hale gelmez. Aksine, zihinsel
asamay1 daha yavas gecer, ortaya ¢ikmasi birkag saniye alir. Bu
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gecis asamasinda su an, yasanan duygusal bir drama olarak ken-
dini gosterir. Bu drama ortaya g¢iktikea, rastgele gecen miizikal
bir parca gibi zamansal izler birakir. Bizim de gorecegimiz gibi,
bunun deneyimin i¢ine zamani geri koymasindan dolay: biiyiik

onemi vardir.

“Zamani deneyime geri koymak” merak uyandiran bir anlatim
tarzidir. Arkasinda yatan sudur: Kendimizle ilgili 6ykiilerin 6nce-
sine, sonrasina veya Oykii esnasinda, dogrusal saat zamanini
(kronos) yerlestirmek kolaydir. Fakat su anda olan deneyimlere
(her sekilde tecriibe edilmis olabilir) 6znel zamanin nasil yerles-
tirilecegi daha az nettir. Bu 6znel zaman olmadan, su an sirasin-
da ard arda yasanan olaylar1 birbirine baglayip, tamamen tutarh
bir deneyime asla ¢eviremeyiz. Yasam, mevcut kiiciik zaman

6lceginde bile karma karigik ve kesintili olabilirdi.

Simdi ile ilgili bu konu daha uzun bir ge¢mise sahiptir. Aslinda,
sadece zamanin daha genis tarihiyle ilgili bir parcadir. Oznel
olan simdi problemine dayanan birka¢ nokta disinda bu genis
konuya girmeyecegim. ilk olarak, zamani, insancil sezgilerimiz-
den kaynaklandigi gibi goriiriiz. Bu zihnimizin bir bulusudur.
Kisi hayal etse bile, olaylarin zamani1 hakkinda hic¢bir sey bilme-
yiz. Dogal bilimlerde ve hayatin giinliik programini yonetmek
icin, eski Yunanlr'lardan kalma kronos’u kullaniriz. Kronos, sade-
ce bilimde degil, ayn1 zamanda psikoloji ekollerimizin bir¢ogun-
da da kullanilan, zamana objektif bir bakis acisidir. Kronos'un
diinyasinda simdiki an, yalmizca gelecege dogru ilerleyen zaman-
da hareketli bir noktadir. Simdiki anin izledigi yolun diiz bir ¢iz-
gi, yuvarlak veya spiral olmas: 6nemli degildir, o her zaman iler-
ler. ilerlerken gelecegi tiiketerek, gecmisi kendi i¢inde canli tu-
tar. Ancak simdiki anin kendisi ¢ok kisadir. Simdiki an, gegmiste
dogrudan olan diginda ¢ok az seyin yer aldigi, zamanin neredeyse
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oOlciilemeyecek kadar ince bir dilimidir. Etkin bir sekilde, burada

artik simdiki zaman degildir.

Insanin yarattigi baska zamanlar da vardir. Oykiisel zamanda
olaylarin zamansal sirasi, kronolojik siraya bakilmaksizin, hika-
yeyi anlatan tarafindan yaratilir (Ricoeur,1984- 1988). Freud'un
karmasik psisik zamani, dogrusal diziyi 6nemsemez, akig hizini
degistirir, hizla geri doner, kendi istiine ileriye katlar. Green
(2002) bu zamani, par¢alanmis zaman olarak adlandirir. Birkag¢
paralel zamanla birlikte normal zamaninin diginda olusan olu-
sumlarin degisik sekilleri vardir. Ve zamanin hareket etmedigi,
ancak benzer unsurlardan olusan ve siirekli bir “simdi” icinden
fiziksel durumun disina ¢ikaran meditatif durumlar vardir.

Ancak kisi psikoterapiyi ve hayati normal olarak yasanmis gibi
degerlendiriyorsa, bu goriislerde problemler vardir. Kronos ile
ilgili problem sudur: Eger bir seyin gelisebilecegi kadar uzun bir
“simdi” yoksa, dogrudan bir deneyim de olmayabilir. Bu i¢giidii-
sel olarak kabul edilebilir degildir. Ayrica, hayat yasanirken aci-
masizca devam eden bir akig halinde deneyimlenmez. Hatta,
yasam kesintili hissedilir, zamanda ayrilmis ama bir sekilde de
birbirine bagh olaylar ve 6zel durumlardan olusur.

Zamanin Oykiisel anlatiminda da problem vardir, en azindan
bizim amaclarimiz dogrultusunda. Oykiiler yasamdan olaylar
secer ve zaman i¢inde onlar1 6nce, sonra, tekrar ve buna benzer
sekilde isaretler. Sonra bu olaylar kronolojik sira gerektirmeden,
ancak yasamin ne hissettirdigine dair en tutarli hikayeyi anlat-
mak igin, tekrar siralanir. Oykii tarihsel gergegi degil, yasamdaki
olasilig1 hedefler. Bu sekilde, oykiiler bize hayatin stirekliligi ol-
dugu hissini verirler. Zamanin gegisini daha tanidik ve dayanilir
hale getirerek Kronosu yumusatir ve bu sinirsiz boyutlarla bizim
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daha uyumlu hissetmemizi saglarlar (Bruner, 1990, 2002b;
Ricoeur, 1984- 1988). Ancak, su an1 yumusatamazlar. Oykiiciilii-
gin biyiik basarisina ragmen, referans noktast olmasi disinda,
oykiide simdinin yeri yoktur. Oykii icinde hakkinda konusulan
simdi, zaten yasanmistir. Ge¢cmis ve gelecek simdilerini iligkilen-
dirir. Dogrudan bir deneyim degildir. Sadece anlatilanlar simdi
oluyordur.

Freud'un parcalanmis psisik zamani ve 6ykiisel zaman, simdinin
zamansal yapisina ¢ok az dikkat ¢ekmistir. Kendi icinde zaman-
sal dinamik olarak goriilmez. Ornegin, kiiciik degisimlerin za-
mansal bir profilini gelistigi gibi takip etmek. Psisik zamanda,
simdiye olan biiyiik ilgi zamanin diger pargalariyla olan iligkisin-
den kaynaklanir, kendi dogasindan degil.

Hayat gercekten deneyimlenirken , su an hala gézler 6niine seri-
lirken simdi ile ne yapilmalidir? Yunanlr'larin 6znel zaman kav-
rami, kairos burada ise yarayabilir. Kairos, zaman ilerledik¢e olan
seylerin gecis anidir. Olaylarda yeni bir kosulun 6ntimiizde ge-
lismesidir ve bir anlik farkindalik i¢inde olusur. Kendi sinirlari
vardir, dogrusal zamanin gecisinden kagar veya Otesine gider.
Yine de bir ge¢mis igerir. Kronos’tan yola ¢ikan ara bir olaydir.
Olaylar harekete zorladiginda veya harekete gecmek i¢in uygun
oldugunda Kairos buna imkan veren bir andir. Olaylar bu anda
bir araya gelir ve bu karsilasma bir farkindalig1 baslatir. Oyle ki
bu anda kiginin, kaderini degistirmek i¢in, bir sonraki an ya da
hayat boyu gecerli olacak bir adim atmasi gerekir. Eger harekete
gecilmezse kisinin kaderi her durumda degisir, fakat kisi hareke-
te gegmedigi i¢in farkli bir sekilde degisir. Bu, olusum ve uygun
zaman icin kiiciik bir penceredir. Kelimenin kékenlerinden biri,
¢obanlarin yildizlan izlemesinden gelir. Gece ilerledik¢e ve yil-
dizlar gékyiiziinde belirmeye basladikeca, yiikseliyor ve sonra
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ufuga dogru iniyor gibi gortintirler. Yildizin en yiiksek noktasina
ulagtign ve yiikselisten inige gectigi an onun kairosudur
(Kathryne Andrews, Kisisel iletisim, November 23, 2000).

Hem klinik sartlarda hem de giinliik hayatta su an, sadece yasam
yolundaki kiigiik kararlar ve kisa kader yollarinin oyunda olma-
sindan dolayi, mikro-kairos ani olarak tanimlanabilir. Bu kitap,
biytikliiklerine bakmadan, biitiin su anlarin neden ayn1 zamanda
kairos an1 oldugunu gostermeyi amaclar.

Oykiisel anlatim, hayatimiz1 kronos gercegine uydurmamiz icin
psikolojik bir yol gosterir. Bu kitapta, kairos deneyimini anlamak
icin psikolojik bir yaklagim ile su an1 kesfedecegiz.

BASLANGIC NOKTASI

Herkesin yagadig1 6znel “simdidelik”in 6zgilin ve temel durumu-
nu belirlemisken, baslangi¢c noktas: olarak, klinik teori ve uygu-
lamayla birlikte giinliik 6znel yasami kesfetmeye baslamayi, go-
ringlisel “simdi”yi merkeze koyarak yapmayr Oneriyoruz.
Varolusgu ve bazi Gegtalt teorileri bunu kesinlikle detaya inme-
den, sadece yaptilar. Biz bunu gegen su anin mikro seviyesinde
yapmay1 éneriyoruz. ilk bakista, boyle bir arastirmaya, psikotera-
pi ve giinliik hayata bakmak i¢in su ani1 biiyiite¢ olarak kullana-
rak baglamak zor ve uzak bir ihtimal gibi goriinebilir. Ancak su
an, birincil 6znel gercegimizdir, o zaman neden oradan baslama-
yalim? Nereden baglamak daha iyi olur? Bunun sadece klinik
psikoloji icin degil, ayrica nérolojik bilimler i¢in de ilging sonug-
lar1 olabilir.

Su an kavramu agirlikli olarak gortingiisel bakis agisina dayanir.
Gorlinglibilim, olaylarin bilinglilikte belirmelerini ve zihindeyken

nasil goriindiiklerini arastirir. Gortingiibilim algilamayi, duyum-
samayi, hissetmeyi, anilari, rityalar, fantezileri, beklentileri, dii-
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stnceleri, kisacasi zihni mesgul eden her seyi igerir. Goriingiibi-
lim bu olaylarin nasil olustuguyla veya zihine alinmasiyla ilgi-
lenmez. Ayrica, zihinde olanlarla ortiisebilen dig gercekligi aras-
tirmaktan kaginir. Sadece, olaylarin o anda nasil ortaya ¢iktikla-
riyla veya olaylarin bizim deneyimlerimizde kendilerini nasil
gosterdikleriyle ilgilenir. Herhangi bir anda bizim goérdiigiimiiz
veya icinde bulundugumuz zihinsel durum ile ilgilidir. Bu gériin-
giisel gergekliktir (daha detayl bilgi i¢in Moran’a [2000] bakiniz).
O zaman bu kitap, simdiyi olusturan saniyeler i¢inde ortaya ¢i-
kan, kiiciik ama anlaml etkiler olusturan olaylar hakkindadir.

Bununla beraber, burada biiyiik bir soru isareti vardir. Su an,
yasanirken, olaydan sonra onu (tekrar ?) olusturan dil tarafindan
yakalanamaz. S6zel olarak anlatilan, gergekten yasanilandan
nasil farklidir? Bu noktada norolojik bilimler bile sadece kisitl
onerilerde bulunabilir. Buna ragmen bu kitap genel olarak, ulasi-
lamayan su an ile ilgilidir. S6yle ki, yasanan bir deneyim olmali-
dir. Sozel anlatim, bu deneyime bagli olarak olusturulur. Bu,
bizim gercekligimizin anlasilamayan olayidir. Yani kegfedilmeli-
dir. Yapabilecegimiz en iyi sey, bunun tizerine daha fazla kafa
yormak ve terapotik yaklagimlar tasarlamaktir.

Asagida bahsedilmis olan gériisme tam anlamiyla béyle bir yak-
lagimdir.

Yaklagik on bes sene 6nce, bir tiir 6zel goriisme yapmaya basla-
dim. Bu goriigme, su anlar1 ve o anlar icinde olusan etkili olaylari
tanimlamama yardimci oluyordu. Guiniimiizde mikro-analitik
goriisme olarak adlandirilan bu goriigsmeden, o giinlerde “kahval-
t1 gériismesi” olarak bahsediliyordu (Mikro analitik goriismenin
nasil yapilacagi hakkindaki daha detayh bilgiyi ekte bulabilirsi-
niz.). Su sekilde ilerler: Bireylere sorarim, “ Bu sabah kahvaltida
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ne yasadimiz?” (Kahvaltinin sona ermesinden yaklasik olarak
birka¢ saat sonra sorarim). Genelde su sekilde cevap verirler,
“Aslinda hicbir sey, gercekten .” Karsimdaki bir seyler hatirlayana
kadar buna devam ederim. Basi ve sonu belli olan (sinirlar iyi
¢izilmig) herhangi bir olay ararim. Karsimdakinin ne hatirlayabi-
lecegine dair bir 6rnek vermem gerekirse: “ Cay koymak icin ¢ay-
danlig aldigimi hatirliyorum. Ashinda aldigimi hatirlamiyorum
ama Oyle yapmis olmaliyim. Neyse, cay1 koyarken, diin gece olan
bir seyi hatirladim. Tam o sirada, telefon ¢aldi ve ‘cay1 bardagin
sonuna kadar doldurursam veya caydanligi birakirsam telefona
yetisebilir miyim? diye diisiindiigiimden dolayi ¢ay koydugumun
farkina vardim. Caydanligi yerine biraktim, kalktim ve telefona
cevap verdim.” (Biitiin bunlar bes saniye iginde oldu.)

Sonra, o bes saniye icinde ne yasandigi hakkinda bir goériisme
yaparim. Gortisme yaklagik bir bucuk saat siirer. Onlara, ne yap-
tiklarini, ne diistindiiklerini, ne hissettiklerini, ne gordiiklerini,
ne duyduklarini, viicutlarinin hangi pozisyonda oldugunu, viicut
pozisyonlarinin ne zaman degistigini, harekete kars: aktér mi,
gbzlemci mi, yoksa ikisinin arasinda bir yerde mi kendilerini
konumlandirdiklarini sorarim. Onlara, yasadiklarindan bir film
yapmak icin  sorarim, sanki akillarindaki  sahneyle
montajlayacakmigiz gibi. Onlar yonetmendir, ben de kamerama-
nim. Onlar bana kamera ile ne yapacagimi séyleyecekler. Bu film
yakin ¢ekim mi, uzak ¢ekim mi? Bir sahneden digerine nasil ge-
cecegim? Harekete gore, kamera ve agisi ne yonde olacak? Baska
bir deyisle, onlarin 6znel deneyimini en iyi sekilde yakalayabil-

mek icin aklima gelen her seyi sorarim.

Gorlisme, Ozel bir yolla gozler 6niine serilir. Danigan ve ben de-
neyimi bir zaman ¢izgisinde cizmeye veya grafigini yapmaya
calisiriz. Zaman yatay eksene yayilir ve olayin/ duygularin/ hisle-
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rin/ distincelerin/ duygulanimin/ hareketin yogunlugu, gayreti
ve biitiinliigii dikey eksende tanimlanir. Benzer egrilerdeki bu
sonuglar, herbiri zamanla deneyimlenmis ne var ne yoksa hepsi-
nin yogunlugunun dagilimimnin zamana baglh olan seklidir. (bkz.
Figiir 1.1.). Deneyimden bir ¢ok defa gecerek konular1 yakalarim.
Ornegin, eger varsa deneyim sirasinda uyarilmis anilar1 onlara
sorarim. Eger Gyleyse, onlar da grafige eklenir. Onlara hangi duy-
gusal deneyimleri yagadiklarini sorarim. Bunlar, ortaya ¢ikan
duygulanimin yogunlugundaki degisikliklerin temsil edildigi
zamansal bir sinirla, kisinin kendisi tarafindan gizilir. Bu duygu-
lanim egrileri de grafige eklenir. Herbir geciste, gerekirse biitiin
¢izim tekrar yenilenir. Genelde de gerekir. Bir ¢ok gecisten sonra,
elimizde bir siirii seyin ayni1 zamanda gerceklestigi, senfonik bir
partisyona® ¢ok benzeyen bir kayit olur.

Siireklilikler ve kesintiler dikkatlice kaydedilir ve su birimlere
boliintir: Bilinglilige bagh olaylar bilingliligin akisindaki bosluk-
larla ayrilan, bilingliligin siireklilik arzettigi donemleridir. Buna
bilingsiz bogluklar’ denir. Bu olaylar, sahnenin (yer, zaman, ka-
rakterler, hareket) degisimi veya dykiintin gidisatindaki degisim-
lerle sinirlar ¢izilmis, bir veya daha fazla su andan olusur. Farkl
su anlarin belirlenmesi ve bunlar arasindaki sinirlar danisan tara-
findan segilir.

Belirtmeliyim ki, grafikte gosterilen su anlar 6zgiin su anlar de-
gildir. Daha dogrusu, bu anlar, sabahin daha erken saatlerinde

% C.N.: Partisyon: Bir orkestra eserinde béliimlerin biitiiniinii icine alan nota defteri.
Partisyon orkestra, oda mizigi toplulugu, koro, bando gibi topluluklar igin yazilan
eserlerin bir biitin halinde gorilmesini saglayan notadir. Alt alta siralanmis dizekler
Uzerine yazildir. Her dizege, tek bir galginin ya da ¢algi grubunun seslendirecegi mizik
yazilir. Boylece, ¢almakta olan her grubun ayni anda ne galdigi goriilebilir. Orkestra
sefleri ya da muzigi yoneten kisi bu nota sayesinde mzigin sorunsuz ve dizenli bir
bicimde seslendirilmesini saglar.

% C.N.: Non-CS holes
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gercekten yasanmis su anlarin anlatilan hatiralandir. Acikeasi,
deneyim kesintiye ugramadan yasandig: i¢in, s6zel hesabini tu-
tamayiz. Amag, su anin neye benzeyebilecegine dair bir resim

¢izmektir.

Bir not daha: Yasananlarin yeniden anlatilmasi, kahvalti sirasinda
yasanmis olan 6ykiilenemeyen 6zgiin an ve kahvaltida yasananla-
rin daha sonra bana anlatildigi su an olarak iki tane su ani icerir.
Bu noktada, biz sadece 6zgiin olarak yaganan su an ile ilgileniriz.
Anlatilan su an ile sonradan ilgilenecegim.

Gortisme devam ettikce, danisanin gergekten bilingli olarak o
sabah ne yasadigini ve ne olmus oldugunu birbirinden ayirmasi
tstiinde dururum (sadece grafige daha sonra eklenir). Danigan
grafikte gosterdiklerinin gercekte yasadiklarina yeterince benze-

digini hissettigi zaman goriisme sona erer.

Bu stireg sikic1 gelebilir ama aslinda, olaylarin bariz siradanhigina
ragmen, bende ve de danisanda biiyiik bir ilgi ve merak uyandi-
rir. Su anlar ¢ok siradan olsa bile, yenilikler, beklenmedik veya
olas1 bir problem veya aksaklik tarafindan tetiklenir. O anlar
distk seviyeli giinliik dramlarin malzemesidir. Bizde bir tiir sug
ortakliginin biiyiiyen heyecaniyla, ortaya ¢ikarmak i¢in pesinden
kosariz. Mikro dramalarin nasil ¢6ziilecegi ve alisilagelmis yasam
anlarindaki kisa gerginlikler gibi olaylarin hatirlanmasi, giderek
artan bir hayrete diigiiriir.

Asagida su anlara dair dort tane 6rnek verilmistir. Aslinda bu
ornekler, daha sonra ortaya ¢ikacak olanlardan dolayi, su anin
goriinglisiine goz atmak igindir. Bununla birlikte, bu 6rnekler
baz1 temel problemleri netlestirir. ilk iki 6rnek, benim mikro
analitik gériisme yaptigim durumlardandir. Ugiinciisii klinik bir

ornektir ve dordiinciisii ise siradan yasamdandr.
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ORNEK 1*
SuAn1

(Danisan bayan mutfaga girdi, radyoyu ac¢t1 ve buzdolabina dog-
ru yuridi. Ekmegine siirecegi tereyagini almak icin buzdolabinin
kapisini agti. Danigan, biitlin bunlar bilingsizce otomatik olarak
yapti. Sonra, kisinin ilk farkindalik an1 bagladi.) Radyoda Alman-
ya’min bagbakani Kohl ile réportaj yapildigimin farkindaydim. Sesi-
ni duydum ve sonra sesi aklimdan ¢ikti. Buzdolabinda tereyagi
bulamadim. Kendi kendime “ tereyagi yok” diye diisiindiim. Tere-
yagimt bulamayinca gittikge artan bir kizginlik ve hayal kirikligu ile
moral bozuklugu arasinda olumsuz bir duygu hissettim. Bu duygu-
lar giderek siddetlendiler. ( Bu yaklasik olarak ii¢ saniye strdii.
Sonra bilingliligin stirekliligi boliinmeden, bir sonraki ana gegis
yapild1.)

SuAn2

Sonra, “ Tamam, fark etmez, rejim i¢in daha iyi.” diye diistindiim.
Bunu diistintince, moral bozuklugu ve kizginlk etkisini kaybetti ve
biraz biiytiyerek devam eden bir rahatlama dalgasi deneyimledim.
( Bu, yaklasik ti¢ saniye siirdii. Sonra, danigan bilingliligin disinda
isleyen siirece girdi. Kisa bir siireden sonra, ti¢iincii bir bilinglili-
gin hatirlama ani bagladi.)

SuAns

Kendi kendime “Biraz bal alabilirim.” diye diistindiim. (Bal, tereya-
ginin yerine konuyordu. Normalde, bali sadece Pazar giinleri
yerdi. Bu bir aile gelenegiydi. Bal onun i¢in 6zeldi ve Pazar giinii

* jtalik olarak yazilanlar danisanin farkinda oldugu deneyimlerini belirtir. Bu deneyim-
lerle ilgili olarak olmus, ancak buyulk olasilikla ¢ok dogal ve otomatik olduklarindan
dolayi, danisanin bilingliligine higbir zaman girmeyen her sey parantez icinde gosteril-
mistir. Diyalog ilerledikge Sekil 1. 1’e bakiniz.
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disinda bagka giinlerde yenmezdi. Bu olay Sali giinii oldu.) Ken-
dime, “Bali almaya cesaret edebilir miyim?” diye sordum. Bunu ilk
diisiindiigiimde, bu beklenmedik diisiinceye ¢ok sasirdigimi hisset-
tim. Sonra, olmayan tereyagi problemini ¢6zme isteginin, iyi his-
settirdigini ve btiyiimeye basladigini algiladim. Bu olurken, zih-
nimde bir kavanoz bali, arkamdaki dolapta herzamanki yerinde
canlandirdim (ve goriis alaninin disinda). Zihnimde bal kavano-
zunu ve raftaki tam yerini canlandirdim.(Halen arkasin1 donme-
den.) Sonra, harekete ge¢ip, bali almaya karar verdim. (Bu rutin
eylemlerin bilincinde olmadan, arkasin1 dondii, dolabin kapisini
act1 ve bal kavanozunu aldi.) Sonra, elimde balla, sali giinti ger-
cekten bal yiyecegim i¢in aggozliiliik duygusu ve biiyiiyen bir sug-
luluk hissetmeye basladim. (Bu an yaklagik olarak bes saniye stir-
di. Sonra, deneyiminin bilingliliginde bir bogluk oldu. Sonra

yeniden bilincine vardu.)
SuAn 4

Elimde bir dilim ekmek tutuyorum, daha bal stirmedim. Ancak bu
normalde aldigim ekmekten daha farkl. Kendimi garip hissediyo-
rum ve boyle hissetmeme sasirdim. “Bu ekmekle ne yapacagim?”
diye diistindiim. Hafif olumsuz bir duygu ortaya ¢ikti. (Bu an g
saniye siirdii. Sonra ekmegine bal siirdi fakat yaptig1 hareketin
farkinda degildi. Yeni bir an, bir 6nceki anin yaninda basladi.)

SuAns

Sonra balli ekmedi isirdigumi fark ettim. Tadim sevdim ve “Cok da
kotii degil.” diye diistindiim. Bununla birlikte daha iyi hissetmeye
baslayarak toparlandim. Sonra tekrar radyodaki réportaji fark
ettim. (Bu an yaklasik ii¢ veya dort saniye stirdii.)

Bu kiiciik 6rnek, siradan olmakla birlikte, deginilmesi gereken
bazi deneyimleri tanimlar. Diyelim ki bu hikaye, olayin sonradan
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(tekrar) yapilandirilmasi ve hatirlanan deneyimlerin degisik bir

tarzda kurgulanarak oykiilenmesidir. Dogal bir 6ykiileme degil-

dir ve daha 6nce de tekrarlanmamistir. Deneyimler ayr1 olarak

alinmig ve parca parga birbirini izleyen gecislerle yeniden kurul-

mustur. Bu, gelisen katmanlarla yeniden kurulan 6ykiilemenin,

adim adim birlikte tekrar yapilandirilmadan 6nce yikilmasidir.

Bu problemlere ragmen, uygun bir yaklagimla, su anda yasanan-

lar hakkinda hatirlandigi ve anlatildig: sekliyle degil, ortaya ¢ikti-

g1 sekliyle asagidaki cikarimlar yapilabilir.

Su anlar, inanilmaz derecede zengindir. Olaylar ¢ok kisa
bir stirede gergeklesse bile, cok fazla sey olur.

Su anlar, 6znel simdinin konusudur. Belirli bir anda, ger-
cek veya sanal olmasi fark etmeksizin, kisinin zihninde
ne varsa su an kapsamindadir. (Danisanin, balin yerinin
onun arkasinda oldugunu hayal etmesi, sanal bir dene-
yimdir.)

an biitlin bir olaydir, bir gestalttir. Onu olusturan kiiciik
birimler degil, psikolojik olarak ele alinan konu bir bii-
tunddr,.

Danigan, bu olaylar1 deneyimledigi zaman, olaylar onun
tanimlayip, sinir koyabilecegi simdi’de gercgeklesti.

Su an kisadir. Bu 6rnekte bes tane su anin her biri, dani-
sanin belirttigine gore yaklagik olarak ¢ ile bes saniye
arasinda strmiistiir.

Bilinglilik, su an1 kapsayan olaylar1 tanimlamak i¢in ana
kriterdir. Bu 6rnekte, muhtemelen beklenilenin olmama-
sindan dolayi, olaylar bilingliligi tetikledi. Olaylar aligil-
misin disindaydi ve bir problem vardi.
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