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SUNUS

Psikoterapi Enstitiisii olarak, 6ncelikle ruh sagligi profesyonelle-
rinin ya da ruh saghigi ile ilgilenen kisilerin ihtiyac duyacag teo-
rik bilgileri ve pratik/uygulamaya y6nelik deneyim-leri paylasan
6zgun ve ceviri yayinlar ile literatiire katkida bulunmayi hedefli-
yoruz. Psikoterapi Enstittisii Egitim Yayinlari, Psikoterapi Ensti-
tiisii’'niin ¢alismalar1 kapsaminda gercekles-tirilen atélye caligma-
lar1, uluslararas: konferanslar ve diinya literatiiriinden seckileri

icermektedir.

Duygu Odakli Terapi, bu duygu merkezli hiimanist yaklagimin
kurami, tarihgesi, arastirmalar1 ve uygulamasina bir giris sun-
maktadir. Insan islevselligine dair biitiinliiklii bir kuram olan
duygu odakl terapi, duygunun adaptif roliine ve kalici degisim
icin duygusal degisimin temel oldugu fikri tizerine kurulan bir
terapi uygulamasina dayalidir. Bu kitapta, Leslie S. Greenberg, bu
¢ok yonli ve faydal yaklagimin teorisini, tarihcesini, terapi siire-
cini, birincil degisim mekanizmalarini, etkinliginin ampirik ze-
mini, teoriyi ve uygulamayi sekillendiren giincel gelismeleri

sunmakta ve irdelemektedir.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yani sira klinisyenler, psikote-
rapistler ve aragtirmacilar icin bagvuru kitabi niteligi tasiyan bu
yayini sizlerle bulusturmaktan kivang duyariz.

Tahir OZAKKAS
Psikoterapi Enstitiisii Bagkani
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SERI ONSOZU

Kimileri, ¢agdas klinik psikoterapi uygulamasinda kanita da-
yali miidahale ve etkili sonuglarin kuramin 6nemini geride birak-
tigin1 one siirebilir. Belki de Gyledir. Ancak, bu serinin editorleri
olarak, bizim buradaki onerimiz bu ihtilafi tartigmak degildir.
Sunu biliyoruz ki, psikoterapistler su veya bu kurami benimser ve
uygular, ¢iinkii kendi deneyimleri ve yillar icinde biriken kanitlar
saglam bir psikoterapisine sahip olmanin terapi basarisini artir-
digin1 ortaya koymaktadir. Ancak kuramin yardim etme siirecin-
deki roliinti agiklamak gii¢ olabilmektedir. Sorunlarin ¢6ztimiine
dair asagidaki hikaye, kuramin 6nemini anlatmamiza yardim
eder:

Ezop, giines ile riizgar arasinda siiregiden ve kimin en gii¢-
lii olduguna karar verecek bir ¢ekismeyi anlatan bir masal
anlatir. Diinyanin {izerinde, giines ile riizgar, caddede yii-
riyen bir adam fark ettiler ve riizgar, bu adamin ceketini
cikarttirabilecegine dair iddiaya girecegini soyledi. Giines
de bu cekismeye katilmaya karar verdi. Riizgar esti ve
adam gitgide daha cok ceketine sarildi. Riizgar ne kadar
cok estiyse, adam da o kadar sikica ceketine sarildi. Giines
ise, siranin kendisine geldigini sdyledi. Biitlin giiciiyle daha



¢ok sicaklik yaymak icin dogdu ve kisa siirede adam ceke-
tini ¢ikardi.

Giines ile riizgar arasindaki adamin ceketini ¢ikarmak tizerine
bir yarigin psikoterapi teorileriyle ne isi olur? Biz, bu basit gibi
goriinen hikayenin, her tiir etkin miidahalenin ve dolayisiyla
olumlu sonuglarin 6nciilii olarak teorinin 6nemini vurguladigini
distntiyoruz. Rehberlik eden bir teori olmazsa, semptomu teda-
vi ederken bireyin roliinii anlamamuis olabiliriz. Ya da daniganla-
rimizla glic catigmalar yaratabilir ve dolayli yardim yollarimin
(gtines 15181) dogrudan olanlar (riizgar) kadar etkin oldugunu
anlayamayabiliriz. Teorinin yoklugunda, tedavi gerekcesini goz-
den kagcirmamiz ve sosyal dogruluk veya o kadar basit goriinen
bir seyi yapmak istememe gibi durumlara kendimizi kaptirma-

miz mumbkiun olabilir.

Tam anlamiyla teori nedir? APA Psikoloji Sozliigti teoriyi “bir-
biriyle iligkili bir dizi fenomeni tahmin etmek ya da agiklamak
iddiasinda olan bir prensip ya da birbiriyle iligkili prensipler bii-
tini” olarak tanimlar. Psikoterapide, bir teori, insan diigtincesini
ve davranigini aciklamak tizere kullanilan bir prensipler biittinti-
diir ve insanlar degistiren seyin ne oldugunu icerir. Uygulamada,
bir teori, terapinin hedeflerini yaratir ve bu teorileri nasil takip
etmek gerektigini tanmimlar. Haley (1997), bir psikoterapi teorisi-
nin, vasat bir terapistin bile anlayabilecegi dl¢tide basit yazilmis
ancak genis bir araliga yayilan ihtimallerin de nedenlerini yete-
rince ac¢iklayabilecek bicimde kapsamli olmasi gerektigine isaret
etmektedir. Buna ek olarak, bir teori, hem terapist hem de dani-
san icin iyilesmenin miimkiin oldugu y6niinde timitler iiretirken
bir yandan da basarili sonuglar icin dogru eylemlere rehberlik
eder.



Teori, psikoterapistlerin genis klinik uygulama alaninda yon-
lerini bulmalarina olanak saglayan pusuladir. Nasil ki seyir aletle-
ri disiincedeki ilerlemelere ve kegfedilecek bitimsiz alanlara
uyum saglamak tizere modifiye edilmisse, psikoterapi teorileri de
zamanla degismistir. Farkl teori ekolleri genellikle dalgalar ola-
rak anilmaktadir, ilk dalga, psikodinamik teoriler (6rnegin;
Adlerian, psikanalitik); ikinci dalga, 6grenme teorileri (6rnegin;
davranigsal, biligsel davranis¢i); Gigiincti dalga, hiimanist teoriler
(insan merkezli, gestalt, varolusgu); dordiincii dalga, feminist ve
cok kiiltirli teoriler; besinci dalga, postmodern ve yapisalci teo-
riler. Bircok bakimdan, bu dalgalar, psikoterapinin nasil adapte
oldugunu ve psikoterapinin kendi dogasindaki degisikliklere
oldugu gibi, psikolojide, toplumda ve epistemolojideki degisiklik-
lere nasil yanit verdigini agiklamaktadirlar. Psikoterapi ve ona
rehberlik eden teoriler dinamiktir ve etkilere yanit verir. Genis
teori yelpazesi, ayni zamanda, ayni insan davraniginin farkl yol-
larla da kavramsallagtirilabileceginin de kamitidir (Frew &
Spiegler, 2008).

Teorinin merkezi 6nemi ve teorik diisinmenin dogal evrimi
seklindeki iki kavrami aklimizda tutarak Psikoterapi Teorileri
Serisini gelistirdik. Her ikimiz de teorinin ve her modelin ardin-
daki karmagik fikirler yelpazesinin biyiisiine kapilmig haldeyiz.
Psikoterapi teorileri tlizerine tniversitede ders veren &gretim
tyeleri olarak, yalnizca profesyoneller ve egitimini siirdiiren uz-
manlar icin baglica teorilerin 6zlinti vurgulayan 6grenme mater-
yalleri yaratmakla kalmayip ayni zamanda okuyucular1 modelle-
rin glincel durumuna dair bilgilendirmek istedik. Teori tizerine
yazilan kitaplarda, genellikle, 6zgiin teoristin yasam Oykiisii mo-

delin evrimini golgede birakir. Bundan farkli olarak, bizim niye-
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timiz, teorilerin ge¢misi ve baglami kadar modern kullanimlari-

nin da altin1 ¢izmektir.

Bu proje basladiginda, iki onemli kararla yiiz yiize geldik:
hangi teoriler ele alinacakt1 ve bu teorileri en iyi kim temsil ede-
cekti? Lisans diizeyindeki psikoterapi derslerinde hangi teorilerin
ogretildigini inceledik ve hangi teorilerin en ¢ok ilgi gordigunii
belirleyebilmek icin en popiiler ve bilimsel kitaplari, makaleleri
ve konferanslan irdeledik. Sonrasinda, gitincel teorik uygulama-
daki en iyi zihinler izerinden yazarlara dair bir ideal liste gelis-
tirdik. Her bir yazar, savundugu yaklasimin en bilgili uygulayicist
ve 0 kuramin en 6nde gelen savunucularindan biridir. Her bir
yazardan teorinin gekirdek yapilarin1 degerlendirmesini, teoriyi
kanita dayali uygulama baglaminda modern klinik c¢evreye
oturtmasini ve elbette teorinin eyleme dokiildiigtinde nasil go-

rindiigiini 6rneklendirmesini istedik.

Seri i¢in planlanmig 24 kitap bulunmaktadir. Her bir kitap
yalniz bagina ele alinabilecegi gibi psikoterapi teorilerinin anla-
tildig1 derslerde kullanilmak iizere materyal iiretmek icin diger
basliklarla birlikte kullanilabilir. Bu se¢enek, egitmene, bugiin en
dikkat cekici olduguna inandig1 yaklagimlara yer veren bir ders
yaratma olanagi tanimaktadir. Bu sonucu desteklemek i¢in, APA
Kitaplar1 ayn1 zamanda her bir yaklasim i¢in gercek bir hastayla
uygulamay1 gosteren birer de DVD gelistirmigtir. Bu DVDlerden
¢ogu 6 seans terapi gostermektedir. Kullanimda olan DVD prog-
ramlar1  i¢gin APA  Kitaplarn ile temasa  geciniz
(http://www.apa.org/pubs/videos).

Duygu odakl terapi (DOT), danisanlarin gelisimi ve refahinda
kalic1 veya siirekli degisim i¢in duygusal degisimin gerekli oldu-
gunu savunmaktadir. Psikoterapide hiimanist teorilere dayanan
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duygu odakli terapi, duygusal ifadenin etkileri hakkindaki bilgi-
lerden yararlanmaktadir ve adaptif duygu potansiyellerini anlam-
I1 bir psikolojik degisim yaratmada kritik olarak tanimlamaktadir.
Bu kitapta, duygu odakli terapinin ortak kurucularindan olan
Leslie Greenberg, modelin gelisimini izlemekte, duygularin ifade
edilmesinin ve pozitif duygu gelisiminin nasil iyilesmeye gotiir-
digini orneklendirmektedir. Bu deneyimsellige dayali yakla-
simda, duygularin kabullenilmesi, ifade edilmesi, diizenlenmesi,
derinlemesine disiiniilmesi ve dontistiiriilmesi gibi danisanlara
yardim eden pek ¢ok stratejinin alt1 ¢izilmektedir. Duygu Odakl
Terapi seriye 6nemli bir katki yapmaktadir.

—]Jon Carlson ve Matt Englar-Carlson

KAYNAKLAR

Frew, ].& Spiegler, M. (2008). Contemporary psychotherapies for
a diverse world. Boston, MA: Lahaska Press.

Haley, J. (1997). Leaving home: The therapy of disturbed young
people. Newyork, NY:Routledge.
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Bu Kitap APA Psikoterapi Videolar ile Nasil Kullanilir

Psikoterapi Kuramlar Serisindeki her kitap, 6zel olarak, ku-
ramin gercek bir danisanla gercek bir terapide uygulanisini gos-
teren bir DVD ile eslestirilmistir. Pek ¢cok DVD’de kitabin yazar1
konuk terapist olarak yer almakta, boylece 6grenciler seckin bir
akademisyen ve uygulayicinin kendi yazdig1 kurami nasil uygula-
digin1 gérme firsat1 bulmaktadirlar.

Kuramsal kavramlar1 6grenme konusunda bu DVD’leri mii-
kemmel araclar haline getiren cesitli 6zellikler bulunmaktadir:

»  Pek cok DVD’de alt1 psikoterapi seansinin tamami yer almak-
tadir. Boylece izleyenler, danisanlarin seanslar ilerledikce ku-
ramin uygulanmasina nasil yanit verdiklerini gorebilmekte-

dirler.

* Her DVD'’nin girisinde, gosterimi yapilan yaklasimin temel
ozelliklerinin 6zetlendigi bir giris bolimii bulunmaktadir.
Boylece izleyenler kitaptan okuduklar1 yaklasimin anahtar
ozelliklerini tekrar gozden gecirme sansi elde ederler.

* DVD’lerde gercek danisanlarin yer aldigi, tizerinde oynan-
mamig psikoterapi seanslar1 gosterilmektedir. Bu da, yazil
vaka orneklerinin ve dokiimlerin zaman zaman aktarmakta
yetersiz kaldig1 gergek psikoterapi gorinimi ve hissini
edinmek icin benzersiz bir firsat sunmaktadir.

= izleyicilerin isterlerse psikoterapi seanslari siiresince oynata-
bilecekleri terapistin yorumlar: da sesli olarak bulunmakta-
dir. Bu ses kaydys, terapistlerin bir seans icinde neyi niye yap-
tiklarina dair benzersiz bir i¢gorii sunmaktadir. Ayrica tera-
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pistin danigani kavramsallagtirmak tizere modeli nasil kul-
landigina da canl 6rnek teskil etmektedir.

Kitaplar ve DVD’ler birlikte kuramsal ilkelerin uygulamay1 na-
sil etkiledigini 6greten gliglii bir ara¢ olusturuyor. Bu kitap icin
de, yazarin uzman konuk olarak yer aldig1 Duygu Odakli Terapi
Stireci DVD’si bu yaklagimin uygulamada nasil gortindiigiine
canli bir 6rnek tegkil etmektedir.
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GIRIS

Duygu olmadan bilgi olmaz. Bir ger¢egin farkinda olabiliriz ama gii-
ctinti hissetmedikge o gergegin bilgisi bizim degildir. Beynin bilisine

ruhun deneyimi eklenmelidir.

—Arnold Bennett—

Duygu odakh terapi (DOT), psikoterapotik degisimlerde duy-
gunun roliintin anlasilmasiyla bilgilendigimiz bir terapi yontemi
olarak tanimlanabilir. Duygu odakli terapi, duygunun yasam
deneyimi ve psikoterapideki degisimlere katkisinin ve anlaminin
detayli ve dikkatli analizi tizerine kurulmustur. Bu odak, terapist-
le danisan arasinda diizeltici duygusal deneyimin yani sira hem
terapisti hem de danmisami duygunun farkina varilmasi, kabul
edilmesi, ifade edilmesi, kullanilmasi, diizenlenmesi ve dontistii-
rilmesine gotiirtir. Hedefler kendiligin giiclendirilmesi, duygu-
nun diizenlenmesi ve yeni anlamlar yaratilmasidir.



ANA KAVRAMLAR

Duygu odakli terapi, duygulanim norobilimi ve modern duygu
teorisi baglaminda yeniden diizenlenen neo-hiimanist, deneyim-
sel bir terapi yaklagimidir. Hiimanist-fenomenolojik terapi ku-
ramlar1 (Perls, Hefferline & Goodman, 1951; Rogers, 1957), duygu
ve bilis kurami, duygulanim norobilimi ve dinamik ve aile sistem
kuramlarinin (Damasio, 1999; Frijda, 1986; J. Pascual - Leone,
1987, 1988; Thelen & Smith, 1994; Weakland & Watzlawick, 1979)
bilgisine dayanir.

Yillar 6nce psikoterapide bir seanstan digerine insanlarin nasil
degistigine dair bir yaklasim olarak ortaya c¢iktigindan bu yana
(Rice & Greenberg, 1984), duygu odakh terapi (DOT) duygusal
degisimin siirekli degisimin merkezi oldugunu o6ne siiren tam
anlamiyla gelismis bir isleyis teorisine ve uygulamaya evrilmistir.
Duygu odakli terapinin dayandigi temel, geleneksel
psikoterapinin bilin¢li kavrayis ve biligsel-davranigsal degisimi
asir1 vurgulamasinin bu stireclerde duygusal degisimin oynadig:
merkezi ve temel roliin ihmal edilmesine yil ag¢tigidir. Her ne
kadar anlamin olusumunu ve davranigsal degisimi inkar etmese
de, duygu odakli terapi duygunun farkina varilmasinin, kabul
edilmesinin ve anlagilmasinin 6nemini, terapide duygularin be-
densel olarak yasanmasini ve psikoterapétik degisimi saglamada
duyguyu degistirmenin 6nemini vurgulamaktadir.

Duygu odakli terapi, duygularin, eger aktiflestirilirse, dogal
uyum potansiyellerinin oldugunu varsayar; ki bunlar, danisanlara
istenmeyen kendilik deneyimini iyilestirmede ve problemli duy-
gusal durumlar ve etkilesimleri degistirmede yardim eder. Duy-
gunun temelde insanlarin hayatta kalmasi ve gelismesine yardim

etmek tizere evrimlegmis dogustan gelen adaptif bir sistem oldu-
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gu yoniindeki bu goris, genis ampirik destek kazanmigtir. Duy-
gular, bizim pek c¢ok temel ihtiyacimizla baglantilidir (Frijda,
1986). Esenligimiz i¢in 6nemli olan durumlara karsi bizi hizlica
uyarir, ihtiyaclarimizin karsilanip karsilanmadigini degerlendir-
mek suretiyle bizim i¢in neyin iyi veya kot oldugu bilgisini bize
verirler. Ayn1 zamanda bu 6nemli durumlarda ihtiyag¢larimiz
kargilasmak tizere eyleme gecmeye bizi hazirlar ve rehberlik
ederler. Duygu odakl terapi, bireyi 6ziinde duygulanimsal olarak
degerlendirir. Duygu, temel bir isleme bicimini harekete gecirir
(Greenberg, 2002; Le Doux, 1996). Korku, tehlikenin nerede ol-
dugunu arayan bir korku igleme mekanizmasini harekete gecirir;
tzunti bize bir kayip yasadigimiz, 6fke ise ihlale ugradigimiz
bilgisini verir. Duygular ayni zamanda hizlica niyetimizi belli
eden ve ifade edildiginde baskalarimi etkileyen birincil iletisim
sistemimizdir. Birincil anlamlarimiz, iletigimimiz ve eylem yone-
lim sistemlerimiz olarak duygular bizim kim oldugumuzu tanim-
lar. “Diisiiniiyorum, Oyleyse varim”dan ziyade, duygu odakl te-
rapi “Hissediyorum, Oyleyse varim” fikri iizerine temellenir ve
once hissettigimizi, sonradan disiindigiimizii ve cogunlukla
hissettigimiz kadar diisindiigtimiizii 6ne siirer. Duygusal degi-
simler, boylelikle kalici bilissel ve davranigsal degisimlerin anah-
tar1 olarak goriiliir.

Duygu odakli terapide, danisanlara, duygularin1 daha iyi ta-
nimlama, deneyimleme, kabullenme, irdeleme, anlamlandirma,
doniistiirme ve esnek bicimde yonetme konularinda yardimci
olunur. Nihayetinde danisanlar, diinya ve kendileriyle ilgili duy-
gularinin sagladigr 6nemli anlamlara ve bilgilere erisme konu-
sunda daha bagarili hale gelirler; ilaveten bu bilgileri mutlak su-
rette ve adaptif bicimlerde kullanma konusunda da daha yeterli
hale gelirler. Terapide danisanlar ayni1 zamanda onlar1 yonlendi-
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recek ve degistirecek korkutucu duygulariyla bas etmek konu-
sunda desteklenirler. Duygu odakli terapideki asil 6nciil miidaha-
le, doniisiimiin yalnizca bireylerin kendilerini olduklar1 gibi ka-
bul ettikleri zaman miimkiin oldugudur. Duygu odakli terapi,
danisanlara farkinda olma ve duygularimi verimli hale getirme

konularinda yardimci olmak tizere tasarlanmig bir yaklagimdir.

Duygu odakli terapi, Bati psikoterapilerinde bilis ve davrani-
sin asirt vurgulanmasina yanit olarak dogdu. Bilisler tizerine
odaklanmak, ortiillii duygular tizerine odaklanmaktan daha ko-
laydir ¢iinkii bilisler bilincte daha kolay erisilebilirdir; davranigla-
r1 degistirmeye calismak, otomatik duygusal yanitlar1 degistir-
mekten daha kolaydir ¢iinkii davraniglarin temkinli kontrold,
otomatik duygusal yanitlardan daha erisilebilir haldedir. Buna
karsin duygu, bilis ve davranig tizerinde kilit bir etkide bulunur.
Duygu odakli terapi, terapotik degisimde tim adaptif ve
maladaptif duygularin yaganmasinin kritik roliiniin vurgulanmasi
yoluyla odak noktasini degistirmeye calisir.

Duygu odakl terapi uygulamasinin esas 6zelligi, kavramsal ve
deneyimsel bilgi arasinda ayrim yapmasidir ve insanlarin zekala-
rindan daha 6te bir bilgelige sahip olduklarin1i 6ne siirer.
Deneyimleyen bir organizmada, bilinglilik, bilingli olmayan
organizmal igleyis piramidinin zirvesi gibi gorintir. Yénlendiril-
mis farkindalik deneyleri, dikkati heniiz formiile edilmemis duy-
gusal deneyim tizerine odaklamaya, bu deneyimin canliligini
yogunlastirmaya ve bunu farkindalikta sembolize etmeye yardim
eder. Terapide duyguya icorgansal deneyim olarak odaklanilir ve
kabul edilir; ayrica duygusal degisimi saglamak icin duyguyla
dogrudan calisilir. Kendilik ve 6tekilerle birlikte olma bigimleri-
nin anlatilmasinda duygunun ifade edilmesi de boylece yasam
oykiilerimizi sunar (Angus & Greenberg, baskida).
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Daniganlarin ne zaman adaptif duyguyu rehber olarak kulla-
nip onun dogrultusunda degismeleri, ne zaman maladaptif duy-
gular1 degistirmeleri, ne zaman kendilerine fazla gelen duygular:
yeniden diizenlemeleri gerektigini fark etmelerine yardimci ol-
mak bu yaklasimin merkezinde yer alir. Terapinin temel bir ilke-
si, duygunun kisiyi bilgilendirilmesi ve hereke gecirmesi ve degi-
sime acik hale getirilmesi i¢in danmigsanlarin duyguyu yasamasi
gerektigidir. Danisanlar sadece duygularindan bahsederek, ko-
kenlerini anlayarak veya inanglarini degistirerek duygularini de-
gistirmezler; duygular kabullenildikten ve deneyimlendikten
sonra, onlar1 dontstiirecek farkli duygularla karsilanarak ve yeni
bir anlatisal anlam yaratmak i¢in tizerine diisiintilerek degistirilir
(Greenberg, 2002).

Duygularin degisimi, insan sorunlarinin kokeni ve tedavisinde
temel 6neme sahiptir ancak bu duygu odakli terapilerde duyguy-
la ¢alismanin yegane odak noktas: oldugu anlamina gelmez. Pek
¢cok sorun biyolojik, duygusal, bilissel, davranissal, fizyolojik,
sosyal ve kiiltlirel kaynaklara sahiptir ve bunlarin pek ¢oguna
dikkat etmek gerekir. Duygu odakli terapi, motivasyon, bilis,
davranig ve etkilesim tizerinde entegratif bir odak benimser;
duygu odakli terapide odak noktasi, insanlarin duygularinin,
degisimde birincil yol olarak kullanilmasidir. Duygu odakl tera-
piyle calisan terapistler, danisanlarina, hayat boyu siiregiden
iligkilerinin karmasalarin1 ve psikogenetik kokenlerini anlamak
konusunda ve dislincelerini, davranislarin1 ve etkilegimlerini
saglikli bicimde yonetmek konusunda yardim ederler. Duygu
odakl bir terapist, terapotik ¢alismaya asagidaki kilit 6geleri de
ilave eder: (a) iyilesmeyi saglayacak empatik iligki temini (b) da-
nisanin duygusal deneyimi ve bu duygularin dinamikleri ve ko-
kenlerine dair incelikli bir aragtirma (c) duygudan kurtulmak igin
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duygusal ifadelerin katartik tekrar1 yerine duygularin sagladiklar
bilgi agisindan yasanmasi ve kabulii konusunda destek (d) dani-
sanin duyguya erisme ¢abalarini engelleyen siire¢lere odaklanma
(e) eski duygularin degisimi i¢in yeni duygulara erisim (f) yeni
oykiiler yaratmak i¢in duygu tzerinde derin disiinme ve

sembolizasyon.

Ister birey, ister cift veya aile terapisi olsun, duygunun ve
duygu sistemi dinamiklerinin anlagilmasi kiginin basarisi icin
elzem olabilmektedir, ¢linkii duygular danigsanlarin biitiin degi-
sim ¢abalarinda yer alir. Bu nedenle, bu kitapta tartigilan konular
ve yontemler biitiin terapi bi¢cimlerinde uygulanabilir ve faydali-
dir. Duygu odakli terapi, giderek artan bigimde ciftler ve bireysel
terapistlerce  kullanilmaktadir;  duyguyla c¢alismak hem
psikodinamik hem de biligsel yaklagimlara entegre edilmis ve pek
¢ok biitiinciil terapist de duygu odakl terapiyi kendi terapilerine

entegre etmislerdir.

Duyguya odaklanma yontemleri biitlin yaklagimlarla kullani-
labilmesine ragmen, duygu odakli terapi basit, kat1 kurallar ko-
yan bir terapi degildir. Hem kuramsal hem uygulama boyutunca
karmasik bir yaklagimdir, empatik ve duygu diizenleyici yontem-
lerinde uzmanlagmak yillar dayali deneyim gerektirmektedir. Bu
kitap, yaklasimin tadin1 vermeye ¢alismaktadir ama bu yalnizca
bir baglangictir. Umarim bu sizi heyecanlandirir ve daha fazlasini
O6grenmeye motive eder.

KAVRAMSAL CERCEVE

Duygu odakli terapi (Elliot, Watson, Goldman & Greenberg,
2004; Greenberg, 2002; Greenberg & Johnson, 1988; Greenberg &
Paivio, 1997; Greeenberg, Rice & Elliot, 1993; Greenberg &
Watson, 2006; Johnson, 2004) tedaviye yonelik empatik olarak
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desteklenen, entegratif, deneyimsel bir yontemdir (Greenberg,
Watson & Lietaer, 1998). Birey merkezli terapi (Rogers, 1959),
Gestalt terapi (Perls, Hefferline & Goodman, 1951), deneyimsel
terapi (Gendlin, 1996) ve varolusgu terapi (Frankl, 1959; Yalom,
1980) unsurlarini iletisimsel yapici tist-teori iginde modern duy-
gu, bilis, baglanma, kisilerarasi, psikodinamik ve 6ykiisel kuram-
lar1 sentezleyerek biitiinlesir. Bu bireysel yontem, koklerini yan-
sitan, yeni hiimanist ve deneyimsel yontemi cisimlestiren bir
yontem olarak, orijinal haliyle siirec deneyimli psikoterapi
(Greenberg, Rice & Elliot, 1993) olarak tanimlanmigtir. Zaman
boyunca, insan islevselligi ve terapi lizerine duygularin merkezi
etkisinin anlagilirhg gelistikce, tanim, siire¢ deneyimli psikote-
rapiden duygu odakl terapiye dontismustiir. Fakat duygu odakl
terapi tanimi, baslangicta duygu odakl cift terapisi yontemini
tanimlamada kullanilmigtir, ki burada alt1 6zellikle cizilenin,
hassas duygularin, ciftlerin duygusal baglarinda degisim etkile-
siminin yeniden olusumun merkezi oldugu gorilmistir
(Greenberg & Johnson, 1988). Duygu odakli terapi, bu yontemin
hem bireysel hem de cift uygulamalarini kusatan bir gerceve ola-
rak kabul edilmistir. Ben bunun, duyguya miidahaleyi temel odak
noktasi olarak goren tiim tedaviler i¢in biitiinleyici bir terim ola-
rak kullanilmasini 6nermekteyim (Greenberg, 2002).

Duygu odakli terapi yontemi altinda yatan temel prensip, var-
ligin korunmaya, biiylimeye ve yeterlik kazanmaya dogustan
egilimli oldugudur. Biiyiime egilimi, adaptif duygu sistemi icinde
yerlesik olarak goriilmektedir (Greenberg, Rice & Elliot, 1993;
Perls, Hefferline & Goodman, 1951; Rogers, 1959). Duygularin,
hayatimizin en 6nemli kararlarina hiikmettigi goriilmektedir. En
derin endiselerimizi ve en 6nemli iligkilerimizi etkileyen olayla-

rin sinyalleridir. Bizi bagl, enerjik, sevecen ve ilgili tutar. Buna
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ragmen; bazen bizi anlamadigimiz veya pisman oldugumuz sey-
leri yapmaya da yonlendirir. Duygular belli belirsiz ve sekillen-
memig halde olup ancak simgelenip otekilere ifade edildiginde
de anlami netlesebilir. Ayn1 zamanda duygularimiz, 6zgiin kisili-
gimize rehberlik ederler. Kendi deneyimlerinde uzman olarak
goriilen danisanlar, kendi duygularina en yakin erisime sahiptir-
ler ve i¢inde bulunduklar1 hayatlarin anlamlarini insa ederler.

Duygular motive edici hareketlerde de kritik olarak tanimla-
nirlar. Insanlar, genel olarak herhangi bir sebebin veya mantigin
zorladiklar1 yerine yapmay1 sevdikleri seyi yapmay tercih eder-
ler. Bunu su takip eder; davranigsal bir degisime ulagsmak igin
hareketlerini motive eden duygularin degistirilmesi gereklidir.
Duygular, ayrica diisiinceleri etkiler. Kisi ofkeli hissettiginde
aklina ofkeli distinceler gelir, tizglin oldugunda {iziicii hatiralar
animsar. Insanlarin diisiindiiklerini degistirmeye yardimci olmak
icin terapist onlarin hissettiklerini degistirmeye yardimci olmali-
dir. Ornegin; kendine kotii yerine daha iyi bir deger bigme gibi
bir biligsel degisim bile aslinda kanita veya mantiga dayal: biligsel
bir degisim degil, yliksek oranda duyguya dayal tutumsal degi-
simdir. Birinin kendini degerli gérmesi, kendisinin temel duygu-
sal diizeninde bir degisimi ve temel islev bigiminde bir degisimi
icerir (Whelton & Greenberg, 2005). Kendini, diinyay1 ve digerle-
rini goriisindeki degisim, temelde duygusal degisime dayanmak-
tadir. Duygular, sadece kendimize ve digerlerine bakisimizi sa-
hiplenmeyi degil, onlarla iligkilerimizi de gtiglii bir sekilde etki-
ler. Duygusal ifadeler, iliskileri yonetir ve degistirir. Ornegin;
ofke mesafe yaratirken, savunmasizhik silahsizlandirir. Boylece;
kigiler arasi catisma, kisilerin tavirlar degistirilerek ¢oziilebilir
(Greenberg & Johnson, 1988).
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Terapi  siiresi icerisinde, terapist, danisan1  anlik
deneyimlemelere yonlenmesi i¢in tesvik eder ve damisanlar his-
settikleri duygulara ve sezgilere siirekli odaklayarak daha adaptif
isleyisin gelisimini saglayabilir. Duyguyla ¢alismanin paradoksu,
degisimin gergeklesmesi icin degistirmeye caligsmaktan 6nce ka-
bullenmenin gelmesidir. Duygusal aci, tamamen serbest birakil-
mali, hissedilmesi ile duyulmasi kabul edilmelidir. Ancak bu an-
dan itibaren degisecektir. Bu yontemin merkezinde varolusun,
empatinin, kabuliin ve drtiismenin prensiplerine dayanan Sen-
Ben terapi iligkisi yer alir (Buber, 1958; Geller & Greenberg, bas-
kida; Greenberg & Watson, 2006; Rogers, 1959). Bu tip bir iligki,
tamamen kabullenici bir iligki saglar, duygusal isteklere odak-
lanmada kolaylik saglar, en uygun diizeyde karmasiklik ve duy-
gusal esneklige dogru hastanin gelisimini gegerli kilar.

Adaptif davranislara rehberlik eden biyolojik temelli duygula-
ra sahip olmakla birlikte, insanlarin siirekli duygularini anlam-
landirma siireci icinde olduklar1 diigiiniiliir. Hastalar, stirekli icsel
deneyimlerini tanimaya ve sembolize etmeye ve bedenen, sozel
degisimleri tetikleyecek anlamlarin yaratilmasi icin gondergeleri
hissetmeye cesaretlendirilir. Terapi, burada i¢sel deneyimlere ve
hislere farkindaligi ve yakinligi arttirmaya dayali kolaylastirica
bilin¢li bir tercih ve sonuc¢landirici eylem olarak tanimlanir. Bu
nedenle danmiganlar “Gzgiin hissediyorum” veya “ailemin icinde
kendimi bir fazlalik gibi gereksiz hissediyorum” diyerek dene-
yimlerini kelimelere dokebiliyor olduklarinda, hayatlarina yon

veren anlamlar yaratmiglar demektir.

Psikolojik saglik, yaratici bir sekilde durumlara adapte olabil-
mek, alisilmigin disinda tepkiler, deneyimler ve aciklamalar iire-
tebilmek olarak tanimlanir. Uygulamanin amaci maladaptif duy-
gusal tepkileri dontistiirmek, olugsma siirecine yol gosterecek
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adaptif duygusal tepkilere gidis yolunu kazandirmaktir. Islevsiz-
lik, degisen farkli duygusal mekanizmalar boyunca tiireyebilmek-
tedir. Bu mekanizmalara 6rnek olarak, duygusal farkindaliktaki
eksiklik, ka¢inma, duygusal deneyimin inkari, Ogrenilmis
maladaptif duygusal sematik hatiralar, olduk¢a kat1 ve islevsiz
oykiilerin yaratilmas: (anlam tretimi), duygusal olarak farkli iki
kisilik boliimii arasinda anlagsmazlik ve kendi ile digerleri arasin-
da ¢ozlilememis duygular verilebilir (Greenberg & Watson,
2006).

Duygu odakli terapi, danigsanlarin duygusal bilincini ve duy-
gusal zekasimi gelistirmelerine yardim etmeyi hedefler
(Greenberg, 2002). Duygusal yeterlilik a) duygusal deneyime
erisimi, b) maladaptif duygularin doénistirilme ve diizenleme
kabiliyeti ve c¢) pozitif kisisel dykiiselligin gelisimi olarak tanim-
lanir. En nihayetinde, duygusal yeterlilik kisinin hayatinda yasa-
dig1 problemler ile bas edebilme kabiliyetini gelistirmek ve insan-

larin icinde ve onlara karg1 uyumunu arttirmak olarak tanimlanir.
SONUC

Duygu odakli terapide (DOT) temel fikir, duygularin basitge
uyumlu olmasina ragmen pek ¢ok degisken sebebe bagh olarak
problem yaratma ihtimalidir. Bunlar; ge¢mis travmalar, yetenek
noksanliklar1 (6rnek: farkindalik i¢inde 6grenilmis duygularin
sembollestirilmesine hi¢bir zaman sahip olunmamasi veya bunla-
rin yok sayilmasinin ya da inkar edilmesinin 6grenilmesi), duygu
eksikligi (kendilerinde veya digerlerinde yaratacag: etkilerden

gekinme).

Duygu eksikligi, insanlarin zekalarinin bir kismini ¢alar ¢iinkii
duygular bir durumda neyin 6nemli oldugunu ortaya ¢ikarir ve
ihtiyaci olan veya istedikleri seyi elde etmek konusunda yapila-
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caklar konusunda 6nderlik eder. Birinin kizgin veya tizgiin oldu-
gunu bilmemiz, o kisinin ihtiyag¢larinin karsilanmadigini gosterir.
Birinin ne hissettiginin farkinda olmak, o kiginin problemin do-
gasini tanimlamaya yardim etmenin ilk adimidir. Bundan sonra,
kisi belli durumlarda hangi davranmisin en uygun oldugunu ta-
nimlayabilir. Zaman gegctikce, duygularin farkindalig: ve tekrar
sahiplenme kabiliyeti bunlar1 diizenler, kullanir ve dontstiirir.
Gerekli oldugunda insana bir hakimiyet hissi vererek daha efektif
olarak uygulanmasma yardimci olur. Duygu odakli terapinin
temel bir noktasi, kisinin duyguyu degistirmek i¢in hissetmesi
gerektigidir.

Duygu odakli terapide, danisanlara duygular1 daha iyi tanim-
lamalari, deneyimlemeleri, kabullenmeleri, diizenlemeleri, irde-
lemeleri, anlatiya doniistiirmeleri, kullanmalar1 ve esnek olarak
kontrol etmeleri konusunda yardimci olunur. Sonug olarak, daha
onceleri sakindiklar1 duygular: daha iyi tolere edebilirler ve duy-
gularin merkezi ihtiyaglari, amaglar1 ve kaygilarini iceren 6nemli
bilgilere ulasma konusunda daha basarili olurlar. Ayrica duygu
farkindaligi duygulardaki hareket egilimlerine yol acar, ki bu,
kigilerin amaglarina ulagsmalarina yardimci olur.

Duygu odakl terapi, insanlara duygusal verilerin ve davranig
egilimlerinin adaptif ve daha hayati bicimde kullanilmasi konu-
sunda daha yeterli hale gelmesinde yardim eder. Bu yaklagim
giderek biiyimekte ve kabul gormektedir. Kanit temelli yakla-
simlar lisansiistii okullarda ve stajyerlik programlarinda 6gretil-
mektedirler. Biligsel-davranigsal yaklasimlar duygu tizerine odak-
lanirlar ve duygu odakl terapinin pek ¢ok yoniini asimile eder.
Duygular hakkinda her daim kuramlar1 olan psikodinamik tera-
piler ve duygu hakkinda kuramlari olmayan sistemik kuram ise
simdilerde, iligkilerde ve terapi seanslarinda duygu deneyimleri
tizerinde dikkatini yogunlastirmistir.
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_2_

TARIHCE

Duygu odakli terapi kurami, birey merkezli, gestalt, deneyim-
sel ve varoluscu terapilerden dogdu; modern, biligsel ve duygu
kuramlar1 objektifiyle gozden gecirildi. Psikoterapiye bu hiima-
nist ve deneyimsel yaklagimlar hep birlikte Kuzey Amerika'da
1960lar ve 1970lerde davranigciliga ve psikanalize karsi bir alter-
natif tigiincii gli¢ olarak sekillenmistir. Hiimanistler, insan dogasi
dogrultusunda, deterministik bir igerikle bakan davranis¢ci ve
dinamik yaklasimlara kars1 daha pozitif bir ydonelim 6nermislerdi.
Hiimanistler, bireylerin kaynaklara sahip olduklarini, farkindalik
ve secimler yapabileceklerini iddia etmekteydiler. Subjektif de-
neyim, davranisi etkileyici olarak goriilityordu ve bireyler de ey-
lemlilik ve yaraticilik potansiyeline sahip olarak goriilityordu.

Duygu odakl terapi, koékenlerini, duygu ve bilissel bilimlerde-
ki ilerlemelerle ve psikoterapideki yeni hiimanist, siire¢ yonelimli
ve duygu odakli tedaviler oneren, degisen stire¢ arastirmalariyla
sekillenen {i¢lincti gligten 6tede gelistirmistir (Greenberg, 1986).
Duygu odakl terapi, bir dereceye kadar sikintili insanlarin kigiler
arast problemleriyle ¢aligmaya baslamistir ancak depresyon,
travma ve stres altindaki ciftler ile ¢cok yakin tarihte yeme bozuk-
luklari, borderline kisilik bozuklugu ve anksiyete bozukluklar:



gibi farkli popilasyonlar ve kontrol gruplariyla uygulanmasi ge-
niglemis ve bu gruplarda da etkili oldugu gosterilmistir
(Dolhanty & Greenberg, 2008; Greenberg & Watson, 2006;
Warwar, Links, Greenberg & Bergmans, 2008). Duygu odakl
terapinin gelisimi bu boliimde 6zetlenmistir; kokenini aldig:
kuramlarin ardindan ayri bir yaklagim olarak ortaya c¢ikmasini
etkilenen ek kavramlar anlatilmaktadir.

BiREY MERKEZLi KURAM

Duygu odakli terapinin kokeni, birey merkezli yaklasimlara
gidebilir (Rogers, 1959). Bu yaklasimda, islevsizlik, kendilik kav-
rami ile deneyim arasindaki uyusmazhigin neden oldugu bir kav-
ramdir. Kendilik kavrami (giiglitytim) ile deneyim (zayif hissedi-
yorum) arasinda bir ¢eligki farkindalig: tehdit ettiginde kisi gide-
rek kaygilanir. Rogers, organizmal deneyimin varolusun ana veri-
lerini sagladigini 6nermektedir ki; burada deneyim organizma
icinde olup biten ve farkindalik potansiyeli iceren her seyi barin-
dirmaktadir. Rogers'in motivasyon gortistinde insan davranisin-
daki birincil dirtii bireyin potansiyellerini gerceklestirmektir.
Rogers ayni zamanda insanlarin bu egilimle hareket ettiklerine,
giivenilir, inanilir ve yapici olduklarina inanmaktaydi. Rogers’a
benzer bicimde, duygu odakli terapi de bir biiytime ve gelisme
egilimi oldugunu 6ne siirer ancak insanlarin olabileceklerinin en
iyisi olmalarini vurgulayan kendi kapasitelerini gerceklestirdikle-
rini benimsemektense, duygu odakli terapi, insanlarin, kendileri-
ni bulduklar1 ¢evreye uyum saglarken karmasiklik ve yasama
yetenegini gelistirmeye dogru yodneldiklerini diisiinmektedir
(Greenberg, Rice & Eliot,1993).

Rogers baglica bir motivasyon 6ne siirmesine kargin, kuramini

anlaml kilmak igin ayrica iki motivasyon yapisina ihtiya¢ duy-
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mustur. {lki, organizmal degerleme siireci kavrami, bir seyin or-
ganizma i¢in iyi ya da kotli oldugunu degerlendiren bu kavram
asil olamdir ve gergeklestirme egilimi yonlendiren budur. ikinci
kavram ise, ikinci 6nemli motivasyon mahiyetindedir: digerlerin-
den gelen pozitif bakislar baskalarinin géziinde “ne olmalar1”
gerektigine dair insanlarin kendilik kavramini etkileyen degerlilik
kosullarini ortaya koyar. Kendilik kavraminin, gerceklestirme
egiliminin bir tirevi olan kendini gerceklestirme egilimi tarafin-
dan stirdirildigi kabul edilir.

Digerlerinin pozitif bakisi ve kendilik kavramini gerceklestir-
me ihtiyaci ile gerceklestirme egilimi arasinda bir ¢atisma mey-
dana geldigi zaman, bir ¢6ziim yolu, kisinin organizmal deneyi-
mini inkar etmesi ya da buna dair farkindaligini ¢arpitmasidir.
Bununla birlikte, yasam kosullar1 gercekligin carpitilmasini ya da
inkar edilmesini gii¢lestirdiginde kisi bunalir ya da savunmaci
davranir ve genellikle muhtelif derecelerde psikolojik rahatsizlik-
lar sergiler. Rogers'in bahsetmedigi ancak duygu odakli terapinin
dillendirdigi tutarlihgin gelistirilmesi icin diger segenekler ise,
kisinin kendisine saldirmasi, kosullu davrandiklar i¢in baskala-
rina saldirmasi ya da bagkalarinin dikkatine duyulan ihtiyacin
inkar edilmesidir (radikal bagimsizlik).

Rogers'in (1959) yaklasiminda, birey merkezli terapi yararlidir
¢linki terapotik iliskiler, ice atilmis degerlilik kosullarina panze-
hir saglar; danisanlar, olduklar gibi goriilmenin (empati) ve kim
olduklar1 6nemi olmaksizin gercek anlamda kogulsuz davranis
(kosulsuz pozitif bakis) karsisinda olmanin diizeltici deneyimini
yasarlar. Duygu odakli terapistler olarak bizler de bu temel ko-
sullar1 prensibimiz olarak benimsiyoruz ve kosullarin yarattig
kisileraras1 anksiyetenin azalmasiin kendi icinde tedavi edici

olmanin yan sira daniganlarin daha fazla kigilerarasi anksiyeteyi
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tolere etmesine olanak tanidigini ve bunun da onlara daha 6nce-
den inkar ettikleri ya da carpittiklar1 anksiyete tireten igsel dene-
yimler iizerine odaklanmalar1 ve bunu kontrol etmeleri konu-
sunda yardim ettigini 6ne siiriiyoruz (Greenberg, Rice & Eliot,
1993; Rice,1974).

Siire¢ arastirmalari, gitgide, Rogers'in kuramini etkilemeye
bagladi ve daniganlarin terapideki anlik deneyimlerinin sonucla
iligkili oldugunu ispat etti (Gendlin, Jenney & Shlien, 1960;
Kiesler, Mathieu & Klein, 1967). Rogers (1959) boylece Siirec Ol-
cegi seklinde igler hale getirilen danisan siireclerine dair yedi
asama kavramui gelistirdi; Gendlin de kisinin deneyimlerine yakin
ya da uzak olmasini élcen bununla iligkili bir Deneyimleme Ol-
cegi gelistirmistir (Klein, Kiesler, Matheiu & Gendlin, 1969).

DENEYIMSEL ODAKLAMA

Gendlin  (1962) somut duyumsama sitreci olan
deneyimlemenin psikolojik fenomenlerin temel verisini olugtur-
dugu seklindeki kendi psikoterapi a¢iklamasini sunmustur. Bu
temel verinin farkinda olma, saglikli bir yagsam i¢in elzem go-
rinmektedir. Gendlin, optimal kendilik siirecinde, deneyimleme-
nin, hissedilen anlamlarin s6zlii sembollerle etkilesim icine gire-
rek acik bir anlam drettigi bir siire¢ olarak kullanildigini 6ne
surerek daha yapisal, inkar-uyumsuzluk modellerinden islevselli-
ge stire¢ odakli bakis agisina kaymustir.

Siirecin deneyimlenmesinin ketlenmesi, islevsizligin sebebi
olarak kargimiza ¢ikar. Gendlin’in bakis agisina gore (1962), sorun
alginin igeriginden ziyade deneyimleme bicimdir. islevsizlikte,
simdiki olay dolaysiz olarak deneyimlenecegine yap1 ve oriintiiler
deneyimlenir, ki sorun da budur. Terapide etkili stirecler, dani-

sanin dikkatinin simdiki deneyime yonlendirilmesini gerektirir
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