VARDLugqu
DANI@MANLIKTA

F’SII(CITERAPIDE
BECERILER

I EMMY VAN DEURZEN - MARTIN ADAMS
2 I Gevirl EDITORU: l; ‘;.i | o
FERHAT JAK igOZz

S AE— S

B e SeSSSS—

|| w=3m303g 3aidvaalodisd VIIININVIWSINYA NASNTI0OJVA




Varolus¢u Danismanlikta ve Psikoterapide Beceriler

Emmy van Deurzen - Martin Adams

Ceviri editorii: Ferhat Jak i¢oz

Cevirenler:
Kivilaim Yiicelen, Renan Kahyaoglu Oztop, Hande Okguoglu, Ferhat Jak i¢oz,
Aylin Erbahar, Bigra Targalir, Murat Dinger ve Ash Callioglu




Saghk: 10
Aletheia Kitap - 2

Varolusgu Psikoterapi - 1

ISBN 978-605-9646-19-2

Skills in Existential Counselling & Psychotherapy

ingilizce baskisi SAGE Publications of London, Thousand Oaks New
Delhi and Singapore tarafindan yapiimistr.

© Emmy van Deurzen & Martin Adams 2011

© Pan Yayinalik, 2015

Sertifika No: 10907

« Birinci Baski: Subat 2017
e Yayin Yonetmeni: Isik Tabar Genger
« Baski Hazirhk: Fatma Tulum
« Redaksiyon: Berk Efe Altinal
» Kapak Gorseli: Aslthan Kurt Beierlein
« Kapak Grafigi: Fatih Durmug

« Baski: Ayhan Matbaasi (0212) 445 32 38
Mahmutbey Mah. Deve Kaldirnm Cad. Gelincik Sok.
No: 6 Kat: 3 Bagcilar - ISTANBUL
Sertifika No: 22749

Pan Yayinalik
Barbaros Bulvari 18/4
Besiktas 34353 ISTANBUL
*Tel. (0212) 261 8072 -227 56 75
* Faks (0212) 227 56 74
www pankitap.com

Aletheia Kitap
Buyuk Hendek Cad. 21/4 Beyoglu
Galata-ISTANBUL
* Tel. (0212) 243 15 43
info@aletheiakitap.com
www. aletheiakitap.com



Varolugcu Damismanlikta ve Psikoterapide Beceriler
Emmy van Deurzen - Martin Adams

Ceviri editorii: Ferhat Jak i¢oz

Cevirenler:

Kivileim Yiicelen, Renan Kahyaoglu Oztop, Hande Okguoglu, Ferhat Jak I¢oz,
Aylin Erbahar, Biisra Targalir Erol, Murat Dinger ve Asli Callioglu

II““ aAfBela o

aletheia




Emmy van Deurzen varolusgu yaklasimda dunyaca k
Regent’s College’daki (Londra, Birlesik Krallik) psikoterapi bolumiunu ve dunyanim
onde gelen varoluscu psikoterapiler ogreten kurulusu New School of l’sythothcmpy

and Counsellingt (NSCP, Londra, Birlesik Kralhk) kurmustur. Hala NSPC'yi ve kendj
danismanhk merkezi Dilemma Consultancy’de ¢alismaktadir

abul edilmis bir otoritedir

Martin Adams kendi ofisinde terapisthk ve supervizorluk yapmaktadir, Londra’da
bulunan Regent’s College ve New School

ol Psychotherapy and Counselling'de ders
vermektedir. Ayni zamanda heykeltirastir.



iCINDEKILER

Editorun sunusu

GIRIS

1- VAROLUSGU TERAPININ CERCEVESI

KURAMSAL ARKA PLAN VE TARIHCE

BAZI ONEMLI VAROLUSGU FILOZOFLAR

INSAN YASAMININ SINIRLARI: VAROLUSUN GETIRDIKLERI
ZAMANDA YASAMAK

CELISK! ILE YASAMAK

KAYGI VE VAROLUSUN GETIRDIKLERI

ZIHIN VE BEDEN

2- TERAPIST KONUMUNDA OLAN KI$l

KIMSINIZ?

HAYAT DENEYIMININ, HAYAT VE HAYATIN ANLAMLARI UZERINE DUSUNMEK
UZERE KULLANIMI

|LE-OLMAK: KARSILIKLILIK, ISBIRLIGI VE GUVEN

KENDINE GUVENME VE BIREYSELLIK KAPASITESI

SEFFAFLIK VE BILGELIK

BIR TERAPIST OLARAK SIZ KIMSINIZ?

BIREYSEL TERAPININ EGITIMINIZDEKI ONEMI

SUPERVIZYONU NASIL KULLANMALI?

3- FENOMENOLOJiK YONTEMLE CALISMA: VAROLUSCU TERAPININ MERKEZI
FENOMENOLOJI: VARSAYIMLAR, ONYARGILAR, KOR NOKTALAR VE DUNYA GORUSU
VAROLUSCU TERAPININ VARSAYIMLARI

VARSAYIMLARI SORGULAMAK

FENOMENOLOJIK GALISMA

4- VAROLUSCU BIR TAVIR GELISTIRMEK
DENEYIME AGIK OLMAK

SINIRLAR VE TUTARLILIK

KARSILIKLILIK VE DIYALOG

KENDINI ACMA

YONLENDIRICI OLMAK, DIREKT OLMAK VE YON

5- TEORIDEN PRATIGE

IFADE ETMEK VE KENDINI IFADE ETMEK: KENDILIGIN CELISKISI
TEMALARI VE SORUNLARI BELIRLEMEK

DEGERLERI VE INANGCLARI BELIRLEMEK

BIR PUSULA OLARAK DUYGULAR

21
29
32
41
42
43
44

14

49
52
57
58
60
61
62

=y

5
68
68
70

B9
94
97
101
105

108
111
115
120




SECIM VE SORUMLULUK
KAYG! OTANTIKLIK, SUCLULUK VE KOTU INANG
RUYALAR VE HAYAL GUCUYLE CALISMAK

6- DANISAN ICIN ASIL ONEMLI OLAN NEDIR?

BAZI BIRINCIL PRENSIPLER

IKILEMLER, CATISMALAR VE GERILIMLER

FIZIKSEL BOYUT-YASAM VE OLUMLE YUZ YUZE GELMEK:
UMWELT DE DEGISIMIN VE KAYBIN GERCEKLIGI

SOSYAL BOYUT-1ZOLASYON VE ILISKILILIK: MITWELT DE ILISKILER

KISISEL BOYUT-0ZGURLUK VE KISISEL BIR BUTUNLUK ALGISI:
EIGENWELT DE HAYAT DONGULERI VE ORIJINAL PROJELER

TINSEL BOYUT-UBERWELT DE DEGERLERIN,
[NANCLARIN VE ILKELERIN TUTARLILIGI

7- VAROLUSCU TERAPI SURECI

HIKAYE ANLATICILIGI OLARAK VAROLUSGU TERAPI
BULUSMA, DEGERLENDIRME VE TANI

NOT ALMAK

CERCEVENIN ETKISI VE TERAPININ BAGLAMI

[LK SEANS VE KONTRAT

ANLASMANIN UZUNLUGU

UCRETLER

SEANSLARIN BASLANGIC VE BITISI
DERINLEMESINE CALISMAK, ISTEKSIZLIK VE DIRENC
BITISLER VE SONLANDIRMA

BIR OGRENME SURECI OLARAK TERAPI

8- TUMUYLE TOPARLAMA: OZETLEME

VAROLUSCU UYGULAMANIN FELSEFI TEMELINI OZETLEME
VAROLUSCU PRATIGIN ILKELERINI OZETLEME

KISISEL BiR TARZ GELISTIRME

SOZLUK
KAYNAKCA
DIZIN

132
135
141

148
150

153
156

165

171

179
180
183
184
188
189
190
191
193
195
198

206
207
212

213
224
228



Editoriin sunusu

Varoluggu psikoterapilerin Tiirkiye'deki yeni yolculugu

Elinizde tuttugunuz bu geviri, varoluscu psikoterapilerin sistematik ola-
rak ve tam bir temsiliyetle Tiirkiye'de uygulanan psikoterapiler arasindaki
yerini artik aldigim gostermektedir. Varolusgu psikoterapilerden ve kitabin
kendisinden bahsetmeden 6nce bu gevirinin éykiisiine kisaca deginmekte
fayda var. En nihayetinde varoluscu psikoterapilerde en deger verdigimiz

miidahalelerden biri baglama oturtmaktir - o zaman bu kitap nasil bir bag-
lamda elinize ulast?

Ulkemizde varolusgu psikoterapiler uzun zamandir ortalikta gezinmek-
teydi, ancak daha ziyade bir hayalet gibi. Bu yontemle galisan uzmanlar uzun
zamandir vardi. Bagta Engin Gegtan ve Hanna Nita Scherler olmak iizere ge-
sitli isimler bu kitabin ¢evirmenlerine ilham verdiler. Ozellikle Hanna Nita
Scherler bu kitabin cevirmenlerinin neredeyse tamaminin ya hocasi, ya si-
pervizori, ya da egitmeni olmustur. Ancak bununla beraber varoluscu psi-
koterapilerin temsiliyeti bireysel gabalarin 6tesine gecmemekte, bir ekol
olarak varhk gostermemekteydi. Tabii ki, bir ekol olarak temsiliyet ne kadar
gerekli, bu ayn bir tartisma konusu, ancak bir yonelimin o ilkede gelise-
bilmesi i¢in 6nemli bir adim. Ekoller kurumlar: dogurur, kurumlar uzman
yetistirir, bu uzmanlardan bir kismi bu sekilde ¢alismaya devam edip ekolii
beslerken, bazilari da ekoliin bu sekildeki temsiliyetinden memnun kalmaz
ve yeni alternatifler gelistirirler. Sonug olarak gercek bir diyalog ve diyalek-
tik ortam dogmus olur. Bundan hi¢ siiphesiz en karh ¢ikacak olan varoluscu
psikoterapiler ve bu terapilerin gesitliliginden faydalanacak olan uzmanlar
ve danisanlar olacaktir,

Biz de bir ekip olarak bu siirecin ilk adimin atmak uzere yola giktik. Tem-

muz 2014'te, Istanbul'da, Varoluscu Psikoterapiler Dernegi - EXISTanbul'u
kurduk. Ancak bu kurulug bir gecede gergeklesmedi.

Oncesinde iki yil bo-
yunca kendimizi bu fikirlerle yogurduk ve nasil ilerley

ecegimizi belirlemeye
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calistik (Ornegin “Dernek mi olmali, yoksa enstitu mu?” gibi sorylar u?.erine
kafa yorduk). Yakin temasta, yiksek yogunluklu bir (;ahsmam.n ilk Gruna ve
temel cercevesi oldu dernek kurulusu. Dernek son bir se.n"edlr.olduk(;a- fz‘;al
bir sekilde varhigim surdurmekte. Varolusgu psikoterapi Uzerine w-erdlglm
egitimlerde yillardir hissettigim bir sorunu dernegin kurullfs surecinde de
hissettik; bu sorun varolusgu terapi alaninda Turkge literaturun yokluguy-
du. Son birkag sene igerisinde varolusgu fikirlere yonelik ilginin artmasiyla
aralarinda Nietzsche, Sartre, Heidegger, Tillich, May ve benzeri isimlerin ol-
dukea felsefi metinlerinin de oldugu bir¢ok temel eser Tiirkgeye ¢evrilmisti.
Ancak varoluscu terapinin gergek anlamda nasil yapilacagini anlatan bir ki-
tap mevcut degildi.

Biz de dernek olarak boyle bir ihtiyacin davetine kulak verdik. Bu kitap
temel kaynak ihtiyacini karsilamanin yaninda manevi anlamda da bizler i¢in
¢ok ozel bir ¢calisma oldu. Kitabin bitin gevirmenleri, Varoluscu Psikotera-
piler Dernegi - EXISTanbul iyesi ve yonetiminde yer alan kisiler. Sadece biri
hang tim cevirmenler bu dernegin kurucu tyeleri. Varolusgu psikoterapile-
rin cok onem verdigi isbirligi olgusunu dernek olarak béylesine giizel ve vii-
cuda gelmig bir sekilde siz okuyuculara sunuyor olmak bizler icin cok blyik
bir mutluluk.

Varolug¢u yaklagimin diinyadaki yolculugu

Varoluscu psikoterapilere geri donecek olursak: genel kaninin aksine va-
roluscu psikoterapiler ne yeni ortaya ¢ikti, ne de 21. yuazyilin ihtiyaglarina
cevaben bugtn karsimizda. Varolusgu psikoterapilerin en onemli 6nermele-
rinden biri, felsefe ve ruh saghig alanlari arasinda olan ve modern bilim anla-
yisindan gelen kopuklugu gidermektir. Bunu biraz acacak olursam, psikoloji
lisans programlarinda ogrencilere 130 yullik bir bilimi 6grendikleri iizerine
basarak soylenir. Ancak psikolojinin, klinik psikolojinin ve psikoterapinin in-
sana dair sordugu sorular son 130 yilda ortaya ¢ikmig sorular degildir. Bu
sorular kayith olarak bildigimiz kadariyla en az 2500 yildir sorulmakta ve
cevaplari aranmaktadir. Baska bir deyisle psikologlar ve psikoterapistler
olarak sadece 130 yillik bir bilimin mensuplari degiliz, aslinda binlerce yil-
lik bir gelenegin buglinki temsilcileriyiz. Bunu goz 6niine alarak varolusgu
psikoterapilerin de yontem olarak 6ne sirdGgu soru sudur: Neden binlerce

yillik bilgi birikimi ve ¢ok farkl cografya ve kiiltiirlerden beslenebilecekken
kendimizi 130 yillik modern ¢agin tanimladigi anlamda bilimsel bilgi ile si1-
nirlayalim?

Ne depresyon, ne kaygi, bugiinky isimleriyle, bugiiniin veya bu ¢agin so-
runlandir. Bizim psikoterapide yaptigimiz da bir anlamda yeni degil. Antik
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yunan medeniyetlerinde insanlar filozoflarla randevulasip hayatla.rma dair
meseleleri felsefi bir rehberin esliginde incelermis. Tanidik geldi mi?

Hi¢ siiphesiz bu kopuklukta M.S. 5. yuzyilla baslayip Aydinlanma’ya kadar
siiren ve felsefenin sadece dogmatik konulara kamit sunmak uzere kullanil-
masina izin veren Avrupa’nin karanlik ¢aginin roli biyuktur.

Daha yakin zamanlara donecek olursak, bir psikoterapi yaklasimi olarak
varolusgu psikoterapiler aslinda psikoloji, konusma tedavisi ve psikanalizin
cikisindan beri sahnededir. Bugiin kullandigimiz felsefi metinlerden Kierke-
gaard'a ve Nietzsche'ye ait olanlar bu donemden once karsimiza gikar. Bu
iki filozofun metinlerini bugiinkii psikanaliz ve psikopatoloji jargonuna ha-
kim bir sekilde okuyacak olursamiz gok garpici benzerliklerle karsilagirsiniz.
Kierkegaard kaygidan agik¢a ve kaygi kavramini kullanarak bahseder. Umut-
suzluk diye tamimladigi olguya bugiin biz klinik depresyon veya major dep-
resyon diyoruz. Nietzsche'ye donecek olursak, egonun, dirtulerin, libidonun
ve benzeri bircok kavramin Nietzsche felsefesinin ayrilmaz pargalari oldugu-
nu gorebilirsiniz. Nietzsche bu kavramlar, Freud teorisini olgunlagtirmaya
baslamadan yaklasik 40 y1l 6nce kullanmistir ve bu kavramlar psikanalizde-
ki yerlerine olduk¢a benzer anlamlar tagirlar.

Konusma tedavileri, yani psikoterapiler ortaya giktiktan sonra varolusgu
akim daha az merkezi bir bigimde ilerlemeye devam etti. Freud'un cagdasi
ve dostu, isvigreli psikiyatrist Ludwig Binswanger, psikanalizin gelistigi do-
nemde Martin Heidegger, Edmund Husserl ve Martin Buber gibi isimlerin
kuramlariyla psikoterapi uygulamasini goktan yogurmaya baslamisti.

Ote yandan varoluscu psikoterapilere bir kurucu atfetmek tamamen im-
kansizdir. llging ve beklenen bir sekilde, baska cografyalarda, farkli uzmanlar
modern psikiyatrinin ve psikoterapilerin ¢ikisiyla beraber bu yeni yontem-
leri felsefi durusla birlestirmeye calismislardir. Bunu bazen birbirlerinden
habersiz, bazen de birbirleriyle etkilesim halinde yapmislardir. Ama sonug
olarak Karl Jaspers, Eugene Minkowski, Medard Boss, Alice Holzey-Kunz,
Rollo May, James Bugenthal, Irvin Yalom, Kirk Schneider, Viktor Frankl, Al-
fried Laengle, Ronald D. Laing, Hans Cohn, Ernesto Spinelli ve Emmy van
Deurzen gibi bir listeyle sinirh kalmayacak birgok ruh saghg uzmani gecti-
gimiz ylizyildan bugiine kadar insana dair temel ikilem, geliski ve sorunlara
varoluggu perspektiften yaklasmaya devam etmistir.



Varolusgu psikoterapilerin bugtinku cografyasi

Varoluscu psikoterapilerin neden bir ekol olarak b(;y'es'EE flr;:u?h;'.]-
da kaldigina dair birgok varsayim var. Bunlardfmlcn‘ g.;u.I; L{SU‘, I 1 dm..
kurucusu olmamasi ve insanhigin biriktirdigi bilgi bll‘lkllTlIIlL ( ay.anmnm ™
Boylelikle dunyanin birgok yerinde farkh varo?uscu |?s!k0terapller Or.'ltaya
cikmustir. Kita Avrupa'sinda agirhkh olarak Dasein {\na.lllzulvv”e Logotf:mm den
bahsedilir. Dasein Analizi, Binswanger ve Boss'un onciliginde psikanalitik

nin Heideggerci felsefeye dayanan bir kuramla beslen-
lasimdir. Logoterapi ise Viktor Frankl'in

sckilde Logoterapi Gi-

uygulama ve cergeve
mesi sonucu ortaya gikmis bir yak ‘
kurdugu anlam odakli terapi yaklagimidir. ilging bir ‘
ney Amerika'da oldukga popiulerdir. Kuzey Amerika'ya gidecek olursak, varo-

lus¢u yaklasimin daha gok hiimanistik ekolle iliskilendigini goraruz. As!mda
Rollo May'in, Kita Avrupa'sinin fikirleri ve uygulamalarini miikemmel bir se-
kilde Amerikan baglamina tercume etmis olmasina ragmen, bugiin Schnei-
der, Bugenthal ve Yalom'un farkli agilardan temsil ettigi yaklagim hakli ola-
rak daha cok humanistik-varoluggu ekol olarak amimaktadir. Bunun yani sira
yine Kuzey Amerika'dan ¢ikmig olan ve Robert D. Stolorow’un bagini cektigi
fenomenolojik kisileraras psikanaliz, psikanalitik ve varoluggu yaklagimla-
rin oldukga ilging bir kesisimidir.

2. Dunya Savagi ile Kita Avrupasi'nin tretken ve yaratici dinamiklerinin
bir kismi Britanya'ya tasinmak zorunda kalmistir. $u an i¢in diinyada varo-
lusgu psikoterapilere odaklanan sadece iki doktora programi vardir ve her
ikisinin de Londra’da olmasi herhalde bu iddiaya dair en biiyiik kanit olarak
sunulabilir. Bugun Britanya'da en az iki temel ekol bulunmaktadir. Bunlardan
biri Ernesto Spinelli'nin 6nemli bir figiiri oldugu Fenomenolojik-Varolusgu
ekol ve digeri ise bu kitabin yazarlarindan Emmy van Deurzen tarafindan
temsil edilen Radikal Britanya ekoltdiir. Fenomenolojik-Varoluscu ekol daha
¢ok fenomenolojik arastirmaya dénik, danisan-odakl bir tarza sahipken,
Radikal Britanya ekolu kendini felsefe, psikoloji ve psikoterapinin kesigim
noktasinda konumlandirmaktadir,

Birazdan okuyacagimiz kitap, Radikal Britanya Ekolii dahilinde bir varo-
lusgu psikoterapist nasil calisir, nelere dikkat eder, nasil kuramlardan yarar-

lanir ve uygulamalarini hangi ¢ercevelerden temellendirir sorularina net ve
ozet niteliginde cevaplar vermektedir,
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Bu kitaptan sonra nasil devam etmeli?

Bu kitap temelde iki kesim igin iki ayri hedefe hizmet edebilir: Varoluggu
psikoterapiler hakkinda derinlikli bilgi sahibi olmayanlar igin bir girig metni

olarak ve bu alanda uzmanlagmus kisiler igin bir gergeve ve referans metni
olarak.

Varolusgu psikoterapilerle yeni yeni temas edenler; eger bu kitapta oku-
duklarimz akliniza yatarsa, hogunuza giderse ve size yakin gelirse, bu yakla-

simda ilerlemeye baslayabilirsiniz. Ancak bu ilerlemenin es zamanli olarak
dort ayri katmanda gergeklesmesi gerekecektir,

Her seyden once yasayin, farkinda olarak, uyanik olarak farkh insanlar,
kiiltiirler, isler gérmeye, kisacasi deneyimler kazanmaya ¢alisin. Higbir seyi

oldugu gibi kabul etmeyin ve her zaman daha gok tanimaya ve betimlemeye
cahigin.

[kinci olarak bu yaklasimda ilerlemek demek derin bir felsefi bilgiye temas
etmek demektir. Varoluseu felsefe gok genis bir alandir ve biraz da daginiktir.
Yine de bir ucundan baglayin. Gerekirse énce ikincil kaynaklardan okumaya
baglayin. Daha sonra filozoflarin kendi metinlerine ilerleyebilirsiniz. Filozofla-
rin soylediklerini sadece zihinsel olarak anlamaya galismayin, hissedin, yasa-
ywn, hayatimizdaki iz diigiimlerine bakin. Bu aragtirmaniz1 da Bat felsefesiyle
kisith tutmayin. Insanligin biriktirdigi bilgi birikiminin tamamina acik olun.

Ugiincii olarak hayatiniza bu cerceveden ve yakindan bakabileceginiz bir
psikoterapi siirecinden gegmek veya geciyor olmak, uygulama yapmanin en
temel sartlarindan biridir. Unutmayn ki bir dalis hocas) 6grencilerini ancak
inebildigi derinlige kadar indirebilir. Bizler de psikoterapistler olarak ken-

dimize bakabildigimiz derinlikle daniganlarimizin kendilerine bakmalarina
yardimci ve rehber olabiliriz.

Son olarak, bu alanda iyi egitimler almaya bakin, ¢calismalarinizi her za-
man siipervizyonlaylestekleyin. Varolusgu yaklasimla ¢alismak basta serbest
bir alanmug gibi gortinebilir. Ancak fenomenolojik yaklagim ve varoluscu ta-
vir uygulayicidan disiplinli olmasini ister ve disaridan basit gorinse de yo-
gun dikkat ve caba talep eder. Hig siiphesiz bunu saglamak igin egitim ve
slipervizyon en iyi ve hatta tek yoldur. Bununla beraber bazen alana yeni
gelenler, yukaridakinin aksine, bu yaklagimi ¢ok dogmatik ve kati da bula-
bilirler. Egitim, siipervizyon ve mesleki tartismalarin iginde kalmak tam da
bu yiizden degerlidir - en nihayetinde siz kendi varolusgulugunuzu, kendi
varolusunuzu kesfettikce bulacaksimiz.

Ferhat Jak i¢oz
Istanbul, Agustos 2015
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Bir insanin kusursuzlugu, kendi kusurlarini kesfetmesidir.

Saint Augustine

varolusgu terapinin, bir yiizyili agan gegmise sahip teori ve uygulama ge-
lenegi vardir. Bitin varoluscu terapistlerin iki ortak ozelligi bulunur: Calis-
malarini psikolojiden ziyade oncelikli olarak felsefeye dayandirirlar ve teknik
ve beceri odakli ¢alisma konusunda temel olarak siiphecidirler. insanlarin
sorunlarinin iistesinden gelebilmek igin bu sorunlarin miimkin olan en ge-
nig agidan diisiiniilmesi gerektigine inanirlar. Boylesi genis bir agidan sorun-
larin tizerine diisinmekteki amag, sorunlariinsan olma halinin zorluklarinin
ve ikilemlerinin bir pargasi olarak agikhiga kavusturmak ve izah etmektir. Bu
da, varoluggu terapistlerin, diger terapistlerin aksine, danisanlarinin prob-
lemlerini bertaraf etmek veya rahatsiziigin ve huzursuzlugun belirli semp-
tomlarina odaklanmak yerine, daniganlarin hayatlarina ve yasam tarzlarina
hakkaniyetle yaklasma yanlisi olduklari anlamina gelir. Burada amaglanan,
zorluklardan kagmak yerine onlari cesaretle karsilamak konusunda daha iyi
olmalari icin insanlara yardimcl olmaktir. Bu, varolusgu terapistlerin, kendi
yaklagimlarini beceri edinme veya belli tekniklerin uygulanmasi olarak for-
miile dokmekten geleneksel olarak uzak durduklari anlamina gelir. Varoluscu
terapistler, teknik ve becerilerin, bir insanin gergekten neyle temas ettiginin
kapsaml olarak anlagiimasina engel oldugunuiddia ederler. Damismanlik ve
terapi alanindaki kuramlarin ve yontemlerin, insan olmanin ne demek oldu-
gu lizerine diigiinme alanimizi bulandirabilecegi gorusiunu benimsemigler-
dir. Varolusgu terapistler, her bir insanin agmazina yonelik gergek bir felsefi
bakisa ulasabilmek igin psikoterapi ve danismanhktaki gesitli bakis agilari-
nin 6tesine gitmeyi amaglarlar. Bu da, varolusgu ¢aligmanin her zaman cok
ozel ve belirli bir ol¢iide muglak, hatta gizemli bir terapi bigimi olarak kaldig;
anlamina gelir. Varolus¢u ¢alismanin ana akimin disinda kalmasinin sebeple-
rinden biri, varolusqu terapistierin ¢aliyma yontemlerini agik¢a tamimlamay
ve sinirlandirmayi reddetmis olmalandir. Varolusgu terapistler, ¢aligmadaki

13




ozgurluklerine deger vermis ve higbir zaman var_01U$C.U teraplnlrlllé?sllmlarlnl
' L bir ilk evesinde formule etmemislerdir. Bu genellikle, varo.
SIX ]-Jlr :Il’\e (;tle-rc < olimlerden teknikler odiing aldiklari ve genel bir
luscu terapistlerin diger yonelimler en T
felsefi yaklagimla uyumlu olduklari surece bu. tlekp: . e.n i d$§ ¢ i] ayla
dahil ettikleri anlamina gelmistir. Ancak bu disiplinli bir blC'T e‘gerce est-
rilmelidir. Bu kesinlikle “her sey uyar” tarzinda bir njodel deglldl."- Y3r01U$CU
terapistler, uygun oldugu takdirde diger terapotik yontemlerle birlikte t;alhs-
mava hazirdir, ancak bunu felsefi bir yaklagimla ve bu nedenle de elestire]
Eir'farkmdallk icinde yaparlar. Varoluscu terapistler, kuramlar tarafindan or-
taya konan varsayimlari uygulamada test etmeye, tartiymaya ve arasti r"ma)fa
cahsirlar. Bir hakikat arayisi ve bilgelik sevgisi anlaminda felsr?fe, bu tiir bir
sorgulamaya adanmistir ve varolugcu terapi de bir istisna teskil etmez.
Varoluscu ve psikanalitik yaklagimlar arasinda gegmise dayanan bir geri-
lim vardir; bu gerilim Freud ve Binswanger'in erken donem yazigmalar ve
vasam boyu suren dostluklarindan beri siiregelmektedir. Varoluggu yazarlar
uzun zamandir psikanalizin kuramsal koklerini sorgulamakta, 6zellikle de
psikanalizin biyolojik ve ¢ogu zaman da indirgemeci olan diinya goriisiine ve
paternalistik gug iligkisine dayanan temeline katiimamaktadirlar. Varoluscu
terapistler, bilissel davraniggi terapilere ve bu terapilerin problemleri etraf-
lica anlamadan tanimlamaya ve gidermeye dair acelelerine de esit derecede
temkinle yaklasirlar. Himanist ve birey merkezli terapi yaklasimlarinin kok-
leri ve epistemolojileri varoluseu gelenege cok sey bor¢lu olmasina ragmen,
varoluscu terapistlerin bu yaklagimlarla da problemli bir iliskileri olmustur.
[nsan dogasina dair birgok himanist uygulayicinin (ve pozitif psikologun)
benimsedigi olumlu varsayimlar, titiz bir felsefi yaklasimla uyumlu degildir.
Varoluscu gelenegin en fazla ortak yone sahip oldugu akim biiyiik bir ihti-
malle, iyi dl’jsunﬂlmu’§ ilkelere ve arastirmaya dayanan disiplinli entegratif
psikoterapi akimidir.Ayrica temelinde bireysel deneyimi baglam ¢ercevesin-

de anlamak olan sistemik yaklagimlarla varolus¢u yaklasimin bircok ortak
noktasi bulunmaktadir,

Varolusgu terapi, genellikle terapi alaninda bir siiredir calismakta olan ve
kisisel deneyimleri sebebiyle terapotik dogmalari sorgulamakta olan kisile-
re cezbedici gelen bir terapi bigimidir. Varolugu terapi en ok, insanlarin
endiseleriyle ve hayattaki amaclariyla hakikaten iliskilenecek uygulamaya
dayali bir kuram veya ilkelj bir uygulama istedigimizde cazip gelir; ozellikle
kulturler arasi ¢alismanin baskilar ve tezatlar ile miicadele edenlt—.:r tarafin-
dan takdir edilir ¢iinki degerlerden nispeten arindirlmig bir alisma temeli
sunar ve kiilturel agidan sinirlandinc, bir kisijik kurami dikte etrmez, Bu ne-
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varolusgu gelenek, farkl iilkelerde farkli yonlere dogru gelismistir. Kita
~ Avrupasi'nda daha yapisal ve disiplinli bir uygulamaya dogru egilim goster-
mistir. Medard Boss tarafindan isvigre'de gelistirilen ve Heidegger'ci psika-
nalizin bir tiirti olan Dasein analizi ve Viktor Frankl'in Avusturya'da gelistir-
digi Logoterapi bu egilimin 6rnekleri arasindadir. Amerika'da ise varolusgu
terapi, himanist gelenekle iliskilendirilmistir ve genellikle Himanist-Varo-
luscu Terapi veya Hiimanist-Entegratif Terapi olarak bilinir. Bu durum, Birey
Merkezli Terapi'ye ve Gestalt Terapisi’'ne ¢ok sey borglu olan Kirk Schneider
ve Betty Cannon'in ¢aligmasinda net olarak gortlebilir.

Tarihimiz ve konumumuz itibariyla bu kitap, varoluggu terapinin felsefi
koklerine daha yakin olan ve fenomenolojik yonteme dayanan Britanya mo-
delini temsil etmektedir. Britanya ekoliinde de birbirinden farkl egilimler
soz konusudur ve iki bilyiik ekol arasinda bir ayrim vardir. Bir yanda genel-
likle ,f_e_l}o’menolojik-varolussa] terapi diye adlandinlan ancak aslinda birey
merkezli veya entegratif (Egan'in ti¢ asamali modeli temelli) terapilerin fe-
nomenolojik bir sekli olan akim bulunur (Ernesto Spinelli, Dave Mearns ve
Mick Cooper’in ¢aligmalarn bu akimin ornekleridir). Diger yanda ise Kita Av-
rupasi felsefesine saglam bir sekilde dayanan, Emmy van Deurzen ve mes-

lektaglarinin radikal varolusgu yaklagimi vardlr Bu kltap kapsamh olarak
radikal varoluscu akima dayanmaktadir. S

Siiphesiz, varolusgu terapl alani dinamiktir ve surekli olarak dontasmek-
tedir. Bazi biligsel terapistler, uzun zamandir varolusgu prensipleri tguncii
kusak biligsel davrénlsgl terzipi (BDT) uygulamalarini zenginlestirmek icin
ku_llanmgktadlrlar. Aym sekilde pozitif psikoterapistler de varolussal mese-
lelere degindiklerini iddia etmektedirler. Felsefenin faydalarini herkes icin
sonuna kadar agik tutmak ve ilgilenen herkesin varolusgulugun disiinsel
berrakhgindan faydalanmasina izin vermek ama bunu nasil yapacaklarini
onlara dikte etmemek varolusgu gelenegin bir parcasidir.

Varolusgu fikirlerin birgok yonteme sirayet etmesi, kendi uygulama tar-
zini Kesin bigcimde tammlamaya goniilsiizliigiiyle ve terapotik ¢alismalarini
tiim ilgilenenleri kabul edecek kadar esnek tutmasiyla oldukga baglantihdir,
Bu bir kusurdan ziyade bir kazang olarak goriilmelidir. Bu durum ancak, uy-
gulayiailarin varoluggu yaklasimi tanimlama konusunda kendilerini yegane
hak sahibi gibi gostermeye alistiklar takdirde sorun yaratir. Varoluscu te-
rapinin hi¢bir miinferit bigiminin standart veya nihai uygulama bicimi ola-
rak gériilmemesi, varoluggu terapinin ozgurliginin siirmesi agisindan bii-

yiik onem tasir (Cooper, 2003; Deurzen ve Arnold-Baker, 2005; Deurzen ve
Kenward, 2005; Deurzen ve Young 2009).

Bu durum dogal olarak varolusgu beceriler uzerine bir Kitap yazmay so-
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runlu kilar. Boyle bir kitap yazmak, varolusgu 01”5““‘l"lj [U_”-””“' gﬁ:"t‘gi kl
sinligi askiya almast ve agikhigl lle ters duger ve meseleyi bir t”'\ﬂlg.c Indir-
givormus gibi gorulebilir. Beceriler tanimlamaya dayali bu l.lll' bir literaty-
ru'n katki saglayabilecegi varsayimina supheyle yaklagacak bir¢ok varolusey
terapist olacaktir ve hattd bu kisiler bu kitabr okumak konusunda tcre@dut
edeceklerdir Bu talihsiz bir durumdur gunku bu kitabin sayfa!arl ilerledikge,
bu katkinin diger yaklagimlarda oldugu gibi siki sitkiya beceri tvl‘nelh olma-
i1 ortaya ¢ikacaktir. Varolusgu terapistlerin becerileri pragmatik ve uygu-
lamaya yonelik olmaktan ziyade daha gok ideolojik, elestirel ve metodolojik-
tr. Varoluscu terapistler icin asla kati bir bigimde bu veya bagka bir kitaba
bagh cahsmak mumkun olmayacaktir. Varoluggu terapinin dikte edilip takip
edilecek kesin kurallar ve duzenlemelen yoktur. Varoluggu terapi daha gok
spontan, yaratici olmayi ve bagka insanlara uzandik¢a ve insanhgin gilelerini
ve acilarini ogrendikee eldeki bilginin otesine gegecek bir sekilde ¢aligmay:
ogrenmekle 1lgilidir. Kuram ve uygulama iliskisi hayati onem tagimaktadir
ancak bu iliskinin yeterince ve tutarh bir ilgi gormedigine inaniyoruz. Bu
sayfalarda diger terapotik yaklagimlardan tamidik gelen bazi konularla kars-
lasma thtimaliniz yuksek. Bu bir sorun degildir, sadece diger uygulamalarin
tum unsurlar olmasa da bazi unsurlarinin, varolusgu uygulama ile uyumlu

olabileceginin bir gostergesidir.

Varolusu geregy, varoluseu calisma ne sadece teknige dayali olabilir ne de
tamamen o anda yaraularak uygulanabilir. Bu bir celiskidir; varoluscu ¢alis-
ma teknige dayanmak ile o anda yaratmaktan birini tercih edemez; hem tek-
nikicermelidir, hem de o anda yaratimalidir. Bu kitapta soz konusu geliskiyi,
psikoterapinin hakli olarak ongorulemez ortaminda varolusgu yontemlerle
nasil calisilacagini okuyucularin anlayabilmelerine yetecek agikhkta anlata-
bildigimizi umuyoruz.

Varoluscu terapistlerin becerileri aslinda Insan yasaminin niteliklerinden
ve insanlarin dunya hakkindaki disuncelerini bigimlendirebilme kapasitele-
rinden gelir. Bunlar daima sonuglar cikarmakla ve de deneyimlerden tutarli
ve urctken bigimde ogrenmekle ilgili nitelikler ve kapasitelerdir, Varolusgu
terapistler felsefe alaninda egitim gorerek, fikirleri ve net dusiinceleri uy-

gulamalarinda tatbik etmeyi ogrenirler. By yuzden, varoluscu terapistlerin
supervizyon konusunda sunabilecekleri degerli katkilar vardir, ¢inka si-
Ec}r{x-:}l,'unia neler olup bittigine entelektiel ve felsefi bir durusla disaridan
akabilmek 1se yarar bir beceridi ;
terapinin OZE’TIII(‘:E iyl oldugu ben'zrer([l)jfrazli: ::]l:d D205, Vﬂr‘01U5§U
» | v . N da insanlarin dunya goriisle-
rinin yerle bir oldugu kriz halleri veya kriz iceren gecis donemleridir. Bovle
donemlerde insanlar baska herhangi bir tur terapiyi kabul etmekte zo.rla[:ir%
lar, unku bagka yaklasimlarin sundugu tekniklerin kesinliginden ve by yak-
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Tagimlarin insana dair giivenlige ve formuller sunmaya dayal gorusglerin
kolayca usanir veya rencide olurlar.

Deneyimli varoluggu terapistlerin belki de en cok one gikan becerileri
uzun vadeli bir bakis agisina sahip olmalary, toleransh ve musfik davranma-
lar1 ve de bir kisi umudunu yitirdiginde veya yagami paramparea nldugllnqa
bile insan yasaminin genel vazifelerine dair saglam bir felsefi bilince sahip
olmalaridir. Bu, varolusgu terapinin tam anlamiyla zorluklarin ustesinden
geldigi andir. Butun kozlar oynandiginda ve bir kisinin ihtiyag duydugu telf
sey yaralarinin sarilmasi oldugunda, insan varolusuna dair evrensel bilinci
nedeniyle varolusgu terapi travmay\ sarip kusatabilir. insanlar genellikle bu
siirecte biiytik olgiide giig toplayabildiklerini ve yasama dair tamamen yen!
bir bakis agisina ulasabildiklerini kesfederler. Varolusgu terapistlerin kronik
veya akut mutsuzluk karsisinda korkup yilmalari ihtimali ¢ok dusuktur. In-
sanlardan ne ornek teskil edecek siirekli mutlu bir yasam surmelerini bek-
lerler, ne de miikemmel bir ebeveynlik. Gergek ve mevcut olan ne ise onunla
calisirlar ve kusurlar, derdi, emegi ve zorluklari, yeni bir gelecek insa eder-
kenki duyulan mitkemmeliyet ve yasami kolaylastirma ihtiyaglari ile beraber
kabul ederler.

| Amag, insanlarin daima hayatlarina dair daha net olmalar ve daha far-
kinda yasamalaridir. Amag, insanlarin kendilerini, nesneler dunyasini, diger
insanlan ve fikirleri daha iyi anlayabilmeleridir ve bu anlayisi uygulamada
optimal seviyeye tasiyana kadar artirmak ve genisletmektir. Bu suregte va-
rolusgu terapistler, kuram ve dustinceyi, izah etmeye giden yolda arag ola-
rak kullanirlar. ileriki sayfalarda okuyucular nezdinde bu kurami ve dustnce
yapisinl daha da netlestirmeye ¢alisacagiz. Her ne kadar zaman zaman belli
bash bazi mudahaleleri tarif edecek olsak da, kolayca ogretilebilir veya uy-
gulanabilir sabit bir beceriler paketi sunmayacafz. Okuyucularimiza bu tur
beceriye dayali uygulamalarn harfiyen ogrenmeye ¢alismamalar gerektigini
hatirlatiniz. Miidahalenin 6ziintin anlagilmasi ve bu 0zun kendi ¢alisma tar-
ziniza dahil edilmesi gerekmektedir. Kitabin amaci, varolus¢u bir durusla
yasamaniza ve ¢alismaniza yardimcr olmaktir. Bununla birlikte, varolursgi;
terapinin 6grenilebilir ve mikemmellestirilebilir bir zanaat oldugu ortaya
¢ikacaktir. Bu baglamda, bazi egilimler ve tavirlar bu 0grenim surecine yar-
dimci olurken, bazilariysa engel olur.

Varolusgu terapi, insanlarin “lzerine dustinebilme” yetisinden temelini al-
maktadir. Bu yeti, insanlarin deneyimlerinden yeni ve ozel bilgiler elde etme,
sorunlarinin tistesinden gelme ve bunlar uzerinden gelisme kapasitelerini or-
taya gikarir. Gergekten de insan ruhu, en ¢ok zorluklan ve engelleri asarken
sahlamir. insanlar biyolojik bir evrim sirecinde gelismis olmalarina ragmen
“uzerine dugiinme” ve biling, bizim salt mekanik bir yasamin otesine gecme-

17




mizi saglamistir. Insan evrimini en agik 5?Bilde dU|'1y§ glbrﬂsumuuz’d(t vo ?_U nYa
izerinde daha etkin hareket edebilmek igin kendimizi nasil de-g1$nrd1g|mlz.
de gorebiliriz. Ancak bunun bedeli bireysel s.orumllL':lukthr. Va:ollu$§u te'l'aﬂl
uygulamasi her zaman -tipki bir sanat dah gibi- kigisel 'b'r uygulama olarak
kalacak. Fakat her biri birer sanatgi olan varolugeu teranStler t.'a.raﬁnd;l]n .hep
farkl) farkli yorumlanacak olsa da, insanlarin sahip oll.duguub‘l'l dlyaIEktlkllley--
leme kapasitesini formillere agika dokmemek igin one surulebllecek'h:gbir
bahane yoktur. Sanatin bile teknik bir altyapisi vardir; ama ona Sfl”at diyebil-
memiz icin bu tekniklerin sahiplenilmis ve agilmis olmasi gerekir. Biz de by
seviyeye ancak hakikati gozlemleme ve algilamaya dair yeni ve daha keskin
yollar ogrendigimizde ve gozlemlediklerimizi, kullandigimiz araci iyi bilerek
attigimiz firga darbeleri ile birlestirdigimizde ulaginz. Ayni sekilde, varolugeu
terapiy uygulayabilmek igin ¢alighgimiz ortam olan insan varolugsunun zemi-
nini tanimamiz gerekir. Acik bir tutum ve odaklanmis bir dikkat gelistirecek
sekilde kendimizi egitmeliyiz. Sadece karsimizdaki insana kargi degil, ayni za-
manda surdukleri hayata, kisinin belli bagl problemlerini nasil ¢éziilecegine
dair yollara ve bunlarla birlikte hepimizin ortak yonii olan insanligin ortak
meselelerine getirilen agiklamalara da bu agik tutum ve odaklanmis dikkatle
yaklagmaliyiz. Bu tur bir dikkatliligi ve niyetliligi gelistirebilmek i¢in egitilebi-
lecegimiz, uygulamaya dair pek ok yon vardir. Bu kitap bunlari betimleyecek
ve bu tur varolug yollarinin nasil gelistirilebilecegini ve terapiye ustalikla na-
sil tatbik edilecegini gosterecektir.

Oncelikle 1. Bolum'de varoluggu terapinin genel gercevesini inceleyerek
baslayacagiz. Bu bolimde, terapide felsefi yaklagim derken neyin s6z konu-
su oldugunu ve insanin birgok diizeyde var olma haline dair degerlendir-
menin, psikolojik degerlendirme yerine nas| gegebildigini aciklayacagz. 2.
Bolum’de varoluggu terapistin sahsina deginecegiz. Varoluscu terapistlerin
sahip olmalari gereken belirli var olma bigimlerini ve danisanlariyla ¢alisma-
da kullanmalari gereken belirli becerileri ve yatkinhklar anlatacagiz. 3. Bo-
lum fenomenolojinin uygulanmasin; aciklayacaktir. Devrim niteligindeki bu
gozlem ve arastirma yontemi varoluseu yaklasimin temelinj olusturmakta
¥e d_i“'?“'” yasam tarzini ve dinyaya bakisini tekrar incelemesi igin siste-
Bu bolum, bu tur bir uygulamanfn nas “rus‘ge l;tlfll%l?l],e?egl agiklanacaktir.

_ o Ch Il bemmseneceglm orneklerle gostere-
cektir. Daha sonra 5. Boliim'de duygularla, ozellikle de kaygi ile ¢alistigimiz-
da kuram ve uygulamayi nas)| birbirine bagladigimiza bakacagiz. 6. Boliim



diklarini gosterecegiz. 7. Boliim'de varoluscu terapi siirecinin bazi unsurlari-
n1 ele alip bunlarla nasil ¢ahigildigini aciklayacagiz. 8. Bolum'de bulgularmzm
szetleyerek varolusgu terapi uygulamasinin ozet bir gergevesini sunacagiz.
Kitabin sonunda varolusgu terapi odakli herhangi bir tartigmanin icerg?llf?-
cegi bazl karmasik ve muglak kavramlari kisaca aciklayan bir terimler S'Ozll..l-
gii bulacaksiniz. Bu kitap varoluscu terapistler igin yararh olacak becerllv-enq
bir listesini sunmuyor olsa da, bu tiir bir terapi uygulamak konusunda ciddi
olan terapistlerin yatkinhklarini ve niyetlerini tam olarak saptayacag kesin-
dir. Bu, saglam felsefi temelleri olan bir terapidir ve danisanlan, kendileri
icin diigiinebilmeleri konusunda harekete gegirmeyi amaglar. Oncelikle ve en
onemlisi, terapistin varoluggu bir sekilde yagsamay ogrenmesini gerektirir.
varolusgu bir sekilde yagamak, kendiniz i¢in diisinmek ve diisiincelerinizin,
duygularinizin ve eylemlerinizin sorumlulugunu almak demektir.

Varolusgu terapi hakkinda bu giris metnini tamamlayacak bir¢ok baska
kitap vardir (Yalom (1980), Deurzen (2002, 2010), Cohn (1997), Spinelli
(2005, 2009), Strasser (1999)). Ancak bu metinlerin higbiri varoluggu terapi
becerilerini cesurca tanimlamamgtir. Giinkii bu yazarlarin hepsi, bu yaklasi-
min koklerinin ve amagclarinin hakkinin verilmesi igin uygulamanin muglak
kalmas: gerektiginin ve bdylesi bir uygulamay1 6zetlemenin budalaca bir gi-
risim olacaginin gayet farkindadirlar. Belki de biz de bugiine kadar melekle-
rin bile girmeye cesaret edemedikleri bir bolgeye budalaca ayak basiyoruz.
Ancak giiniimiizdeki psikoterapi hizmetlerindeki ve diizenlemelerindeki ge-
lismelerin 1s1ginda, varolusgu yaklagimin da ayaga kalkip kendini ortaya koy-
masi ve kendi prensiplerini, yontemlerini ve becerilerini agiklamasi1 onemli
goriinmektedir. Bundan soz etmisken, varolug¢u yaklagimin daima bu pren-
siplerin, yontemlerin ve becerilerin otesine gegme ¢abasinda olacagini ak-

limizda bulundurmahyiz. Bu yaklasim, nihayetinde, ozgurluge dayanmaya
devam edecektir.

Bu tiir bir kitap, okuyucusu agisindan ancak onemli uygulama prensip-
lerini yasama gegirebildigi olgtide bagarili olacaktir. Buradaki vakalar ve or-
nekler de bu amaca yonelik tasarlanmigtir. Bu tir materyaller s6z konusu
oldugunda her zaman gizlilik konusu giindeme gelir. Burada kullandigimiz
tim ornekler kurgusaldir. Ancak her ne kadar tarihi gergeklige sahip olma-
salar da, 6ykiisel ve varolugsal agidan gergeklige sahip olduklarina inanmak-
tayiz. Picasso’'nun dedigi gibi, “Hepimiz sanatin hakikat olmadigini biliyoruz.
Sanat, bize hakikat: idrak ettiren bir yalandir” (Fry, 1966: 165). Kurgusal ola-
nin hakikati gormemizi saglamasi da bir bagka ¢eliskidir. Sonuc olarak, tama-
men kurgulanmig olmalarina ragmen butin ornekler dogrudan deneyimler-
den kaynaklanmaktadir. Eger orneklerden biri herhangi bir okuyucuda bir
seyler cagristirirsa, o zaman bu durum bir yalan soyleyerek gercgegi anlatma
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konusundaki basanmizin olgusu olarak kabul edilebilir.

5.rcok romanda ve imde yer alan uyany! tekrarlayacak olursak; yasaya),
veva havatta olmayan herhangs bir kisiyle herhangi benzerlik ayni anda hep,
tesadufi, hem rastlantisal hem de kastidir
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VAROLUSCU TERAPININ CERGEVESI

(Ceviren: Kivilcim Yiicelen)

Degisim tek basina ebedidir, sureklidir, olumsuzdur.

Arthur Schopenhauer

KURAMSAL ARKA PLAN VE TARIHCE
Varoluggu terapiye giris

Varoluscu filozoflarin isaret ettikleri sorular, insanlarin kendilerine hep
sorduklari ancak higbir zaman tatmin edici yamtlar bulamadiklar sorular-
dir. Bu durum bu sorulara hem tamdik hem de tartismali bir nitelik kazandi-
rir. Bu sorulara bazi ornekler soyle siralanabilir:

 Hayatta olmak ne anlama gelir?

 Neden higbir sey yerine bir sey vardir?

« Nasil davranmaliyim ve diger insanlarla nasil bir iliski halinde olma-
hiyim?

 Yagamaya degecek bir hayati nasil yasayabilirim?

* Ben oldiikten sonra ne olacak?
Bunlar ayn1 zamanda damisanlarin kafalarini mesgul eden sorulardir.

Genelde tanidik olmalarina ragmen, psikoterapide varolusgu fikirlerin iyi
bilinmemesinin birtakim gegerli sebepleri vardir. ilk sebep, varolus¢u terapi-
nin kendisiyle 6zdeslestirilebilecek tek bir yazarin ¢alismalarina dayapmiyor
olmasidir; varolusgularmm birFreud s, RogersT, Perls'i veya Pavlov'u yoktur.

Ikinci sebep ise varoluggu terapinin kokeninin felsefede olmasidir; fel-
sefe yasama dair sorularla yakin bir baglantiya ve uzun bir tarihgeye sahip
olmakla birlikte, her zaman akademik bir disiplin olmugstur. Tim terapotik
yaklagimlarin felsefi bir temeli vardir ancak bu ¢ok nadiren kabul gorur.
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Uygulama odakh egitimlert ne
lar1 felsefi yaklagimla aragtirmayd ahgik
davramssal belirtilerin ya da profesyonel etkile

deniyle birgok terapist ve danigman, sory.
degildir. Genellikle psikolojik veyy
simin somut yonleri izerindc

yogunlagirlar. | |
Her ne kadar butun varolusgu dusunurler ortak bir felsefi durusa sahip
olsa da, birbirlerinden ok farkl goruslere de sahip olabilirler. Varoluscu

vaklasima kendine has gucunu ve dayaniklihgini veren de bu di:TarTlizm ve
.l,‘E'slll"IRIiI'. Yine de varoluscu danismanlik ve terapinin kara.kterltstlk bece-
rilerini ve mudahalelerini tanimlamayt olanakl kilan benzerlikleri bu sayfa-
larda anlatmaya galisacagiz. Danisanlarimizin insani sorularini felsefi yakla-

simla nasil aragtiracagimiza odaklanacagiz.

Giris bolumunde de belirttigimiz gibi, “varolugsal becerileri” betimleme-
ye cahsmak sorunludur ¢unku bireysel ozgurlik ve sorumluluk adina siste-
matiklestirmekten ve tekniklerden kagimlmigtir. Varoluggu terapistler “Va-
roluscu terapi boyle yapilir,” demeye pek gonullu olmazlarfg_&_‘inkti varoluscu
terapinin temel ilkelerinden biri, her terapistin kendi ozgun ¢aligma tarzini
ml gerekliligidir. Ancak varolusgu terapiler bir serbest alan da degil-
Tir. Varoluscu terapi, anlama yonelik bir sorgulamadir ve sistematik olma-
yan her sorgulama, hem gelisiguzel sonuglara gotirur hem de aragtirmanin
sonuclan arastiramin ulagmayi arzu ettigi sonuglarin etkisi altinda kahr. Bu
nedenle varoluscu terapinin bu sorgulamaya rehberlik edecek karakteristik
yapilani, hamleleri, disipline edilmis mudahaleleri ve 6zel becerileri vardir
ve terapistlerin gorevi de bunlar sahiplenmektir. Bu ogeler, fenomenolojik
arastirmalara temel olusturan genig kapsaml yapilara dayanmaktadir. Aslin-
da varoluscu felsefe de, varolusun incelenmesinde fenomenolojik aragtirma
yontemlerinin uygulanmasinin bir sonucudur.

Biraz daha ileri gitmeden once, bazi uzmanlik terimleri ile ilgili bir uya-
rida bulunmakta yarar var. “Segim” ve “kaygl” gibi birgok giindelik kelime-
nin varoluscu gelenekte farkli anlamlarda kullanildigini aklimzin bir kése-
sinde bulundurun. Buna kargilk, pek alisik olmadigimiz “diinyada-olmak”
veya “firlatiimighk” gibi terimler urkutuci gorunebilir ancak bunlar aslinda
oldu}'-:ca tanidik deneyimleri nitelendirmektedirler. ileride bunlari da agikla-

yacagz.




«felsefi” derken ne Kastediyoruz?

lendirirken ne

peki psikoterapide varoluggu yaklagimi felsefi olarak nite
an

kastediyoruz? Terapistler, genis bir yelpazede yer alan felsefi kaynaklard
yarnrlanabilirler ancak bu kaynaklarin tiimu insana veya ahlaka dalr konu-
\ar1 kapsamadigindan, konumuzla dogrudan ilgili degildir. Ancak Eski Yunan
felsefesinin, Dopu felsefesinin, 19. ve 20, yuzyil Kita Avrupasl felsefesinin bu-
yiik bir kismi bu alanla ilgilidir. Analiti}(ielsie_fenin_l?_iiy.ﬁvlf_b_ifjws_@_terapi
icin pek uygun degildir. Varoluggu esaslarla calismak isteyen danigmanlar ve
terapistler, mutlaka bu alanda eksiksiz bir literatiir temeline ve felsefi biriki-
me sahip olmak zorunda degillerdir. Ancak yagam hakkinda dusinmek igin
felsefi yontemler gelistirmeleri gereklidir.

Diger terapotik yaklasimlar dogalari geregi oncelikle biyolojik, psikolo-
jik, sosyal, entelektiiel veya tinsellerdir ve ¢ogunlukla felsefeyi ihmal eder-
ler. Ayn1 zamanda daha ok bireylerin kendi i¢lerinde veya bireyler arasinda
neler blﬁffﬁi—fﬁgine odaklanirlar; insan olma halini ve bunun daha genis fel-
sefi ve sosyo-politik arka planini nadiren dikkate alirlar. Ayni sekilde birgok
terapi de gogunlukla neyin yanls gittigine yogunlagir, bunu patoloji olarak
tanimlar ve amacinin insani iyilestirmek oldugunu belirtir. Cogunlukla igsel
veya kisiler arasi faktorlerle ilgilenirler. Varolugeu terapi zaman zaman bu
boyutlari kapsasa da, goriis alani daha genistir ve bireysel problemlerin ote-
sine gecerek yasamin kendisine uzanir. Odak noktasi kisilik, hastalik veya
iyilesmeden ziyade dogru ve gercek olanin dogasina yoneliktir; dolayisiyla
islevi veya islevsizligi dijsl'mmenin otesinde yasamin kaginilmaz bicimde
karsimiza gikardigi zorluklarla bireylerin yizlesebilme becerilerini incele-.
meyi tercih eder. 77 R ER2Rl )

Her ne kadar fikirler icerse de, varolusgu yﬁklaslm bir bulmaca gibi sade-
ce digiinsel ya da kesinlikle matematik gibi soyut degildir. Yagami anlamak,
hayatta kalabilmek i¢in konugmak, yiiriimek, nefes almak veya yemek yemek
kadar elzem bir beceridir. Bu beceri kesin ve uygulamaya doniiktiir. Ogret-
men olan daima yasamdir; yasamimizda olumlu bir fark yaratamadiklari si-
rece fikirler de bir ige yaramaz. ¢ | "

Deneyime dayanan hareketler herkesin anladig ilk dildir. Bu agidan va-
roluscu terapi, felsefenin ginlik yasamdaki pratik uygulamasidir. Bu terapi
yasami anlamaya baslamak ve dolayisiyla yasamun sinirlari ve olanaklari ger-
¢evesinde verimli ve yaratict bicimde yasamakla ilgilidir. Varolusgu fikirlerle
temasa gecmek, tektipten ziyade gesitlilige, soyuttan ziyade somuta, basit-
lestirici yamitlardan ziyade agik uglu ikilemlere, mevcut dogmalﬁrdan ve yer-
lesik giicten ziyade sahsen kesfedilmis ve emekle kazanilmis otoriteye deger
vermeye cesaret etmemizi gerektirir.

et
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Temelde varolusgu terapistin becerileri, Delphi'deki Apollo Tapinag'p,,
kazinmis “Kendini bil,” sozune dayanir, i;__u_nku kendimizi ve insan varolugy,
ile 1liskimizi anlayana kadar hig kimseyi veyarlﬂgbir seyi anlayamgyiz. By da
terapistler olarak elimizdeki en onemli aracin teori veya teknik degil, ken;.
Miz ve yasam anlayisimiz oldugunu gosEerir.

“Ancak sirekli bir degisim icinde ve diger insanlarla esasen siirekli iligk;-
de oldugumuzdan bu pek de kolay degildir. Kigisel kararlar verirken, yaln),
basimiza bile olsak, bagkalarinin ihtiyaglarini tamamen goz ardi edemeyiz,
ayni zamanda verdigimiz kararlarin tamamyla baskalarinin etkisi altindg
belirlenmesine de izin veremeyiz. Bu bir geliskidir.

|

Ay

“Varolusgu” derken ne kastediyoruz?

Alman filozof Martin Heidegger ve Fransiz filozof Jean-Paul Sartre varo-
lusun 6zden once geldigi konusunda hemfikirlerdi. Buna gore, var oldugu-
muz gergegi ne oldugumuzdan daha temel bir gergekliktir. Oncelikle var olu-
ruz ve kendimizi daha sonra tamimlariz. Kald ki, daima bagka bir sey olma
surecindeyizdir. Bir kisi 6ncelikle ve en 6nemlisi dinamiktir, canhdir, kendi
uzerine dusunebilir ve degisim igindedir ki bu insanin en énemlj ozelligi-
dir: Var oluruz, canliyizdir, degisebiliriz, farkinda olabiliriz ve ogrenebiliriz.
Ornegin bu kitabin oz varoluscu terapide kullanilan beceriler ile ilgilidir.
Ancak bu kitap daima bu kitap olarak kalacaktir ve hicbir zaman degismeye-
cektir, kendini degistiremeyecektir. Bir kisi ise farkli zamanlarda farkl olur.
Biz dinamigiz, uyum saglayabiliriz ve etkilesim halindeyiz. Bir agidan insanin
ozu, kimyasal bilesimidir, mesela insanin %85'i sudan olusur. Baska bir agi-
dan insan genetik bir yapidir; her bir ebeveyninin gen havuzunun yarisindan
meydana gelmistir. Bir baska goriise gore de, erken ¢ocukluk deneyimlerimi-
zin ve egitimimizin bir sonucu oldugumuz soylenebilir. Ya da beyinlerimiz-
deki biyo-kimyasal sureglerle tanimlanabiliriz. Varoluseu yaklasima gore ise
insan, butun bunlarin herhangi birinden ve hepsinin toplamindan ¢ok daha
fazlasidir.

simdi asagidaki yarim kalms cumleyi inceleyelim:

Esasen insanlar ..dr.

Eger ozun varolustan daha teme] oldugunu soyleyecek olursak, bu ciimle
kisinin insan dogasina bakisina gore ¢ok cesitli bicimlerde tamamlanabilir.
Ornegin;

Esasen insanlar DNA'laridir, veya,

Esasen insanlar bencildirler, veya,
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Esasen insanlar sosyal varliklardir, veya,

Esasen insanlar Tanri'nin bir sureti olarak yaratimigtir.

insanin 6ziinii ok farkl bigimlerde ifade edebildigimiz gergegi, psiko-
terapide de neden birbirinden farkli bu kadar ¢ok kuram oldugunu agikla-
maktadir. Giinkii biitiin bu kuramlarin hepsi insanin 6zunun varolusundan
sncelikli oldugunu varsaymaktadir ve her bir kuram bu 6ziin nelerden olug-
tuguna dair farkli gortgler icermektedir.

mr varolusun 6zden once geldigi dogru ise, o zaman yukaridaki
ciimlede bos birakilan kisim ancak agagidaki bigimde doldurulabilir:

Esasen insanlar vardir.

Var olmamiz ve nasil var oldugumuz, ortaya ¢ikan 6z belirler; bunun tam
tersi degil. Bu biitiin varolusgu filozoflarin paylastig1 ilk ilkedir; 6ncelikli ko-
nulary, insanlarin varolusudur. Bu ayni zamanda varoluggu terapinin en be-
lirgin tanimlayici 6zelligidir. Psikoterapotik bir yaklasjm, z;r;c_ak bu prensibi
kabul ettigi siirece varoluggu olarak nitelendirilebilir. e N S A
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Tabii ki bu ilke, hicbir sekilde meselenin sonu degildir. Eger insanlarin '/
esasen sabit bir 6zii bulunmuyorsa, o zaman insanlarin yasamlan kisisel
yorumlarina, sorumluluklarina ve segimlerine bagh bir nitelik kazanir. Ozii-
miiz, dogamiz, kendimizi algilayisimiz olarak kabul ettigimiz her sey, aslinda
zaman iginde evrim gegirir ve bunlar varolusun aslen sunduklarini, yani si-
nirlarini yorumlama tarzimizin birer sonucudur. Bizim bunlar sabitlermis
gibi gormemizin sebebi sadece, dogal esnekligi ve akiskanhgi kabul etmenin
gok fazla kaygi -varolussal kaygi- yaratiyor olmasidir.

Kendilik algisini yaratan, varolusumuzun kisitlamalari hakkinda diisiin-
me ve bu digiinceleri gézden gegirme kapasitemizdir ve bu kapasite ne ol-
dugumuz konusunda basrol oynar. Anlayabilme yetimiz, kendimizin kosullar
tarafindan tanimlanmasini kabul etmekle yasamin zorluklarini gogusleye-
cek bir yol bulmak arasinda se¢im yapmamiza izin verir.
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ALISTIRMA
Sahip oldugunuzu disunduguniz alti farkh kimligi, ozelligi veya

yetenegi listeleyiniz. Ornegin;

« Ebeveyn « Bah¢ivan e Cift lisanh
« Ogul/kiz » Terapist « Ogrenci

Simdi teker teker hepsinin iizerinden ge¢in ve uzerinde durdu-
gunuz ozellik olmasaydi hayatinizin nasil olacagim hayal edin. Bas-
ladigimiz kimligi, ozelligi ya da yetenegi etraflica irdelemeden bir
sonrakine ge¢meyin. Hayal etmek zor olabilir ama imkansiz degil.
Bunlar1 hayal etmek sizde giigli duygular uyandiracaktir. Bu kimlik-
lere fazlasiyla baglaniriz ve hatta sadece bunlardan olustugumuzu
bile dugundigimiz olur. Ancak, aslinda bunlardan daha fazlasiyiz
(ya da belki de daha aziyiz demek uygun olacak) ve hattd bunlar ol-
masa bile var olmaya devam ederiz. Bunlar olmadan da varligimiz
surer. Bu alistrimanin sonunda, tiim 6zel kimlikleriniz gegici olarak
askiya alindiginda bile, geriye ani bir var olma hissinin kaldigim go-
rebilirsiniz.

Insanlarin varoluslan ve kendileri tizerine benzersiz diisiinebilme yetisi,

onlaw ve varliklardan ayirir. Ancak bunun bir bedeli var-
dir: Bire sorumluluke
Varolusgu terapinin‘ felsefi a{maglat:l a

insana dair meseleler her zaman Yunan felsefesinin ve mitlerinin odag ol-
mustur. Tipki incil'deki hikayelerde oldugu gibi, Yunan felsefesi ve efsaneleri
genellikle bu meselelerin nasil anlagilacagini ve ele alinacagini anlatan hika-
yelerdir. Yunan felsefesi (Antik Yunancada ‘philosophia’ kelimesinin anlami
‘bilgelik sevgisi'dir) bu konulari daha fazla mantik ¢ercevesinde ve daha etkin
bir bicimde arastirmistir. Bizi mitolojinin Otesine tasiyan ise insanin varolu-
suna dair gergek bir bilgeligin arastinimas olmugtﬁt Sbnugta var_c_mhisgu tera-
pi. insanlarin yagamlarini daha derin bir farkindalik ve kavrayis ile anlamala-
rini ve yasamalarina yonelik destek sunmay) amaglayan uygulamal ve pratik
felsefenin gagdag bir bigimidir. Terapi bunu yapmak i¢in diisiince ve icgoriiyii
26
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netlestirmek adina isabetli bir sorgulama siireciyle ve duygular, deneyimler
ve sezgiler arasinda bir inceleme siirdiirerek insanlara yardim eder.

insan olma vazifesi oncelikle psikolojik veya biyolojik degil, felsefidir. Va-
rolusgu terapistin gorevi ise bu felsefi sorgulamay1 hem uygulanabilir hem
de bireyin daha iyi yasamak arayisiyla iligkili kilmaktir. Terapistin amaci
bariz veya gizli yollardan danisam birtakim yerlesik yorum kaliplarina si-
kishrmaktan ziyade, agik goriigli ve merakh bir tavirla damisanin gercegi
arayisinda danisanla birlikte ¢aligmaktir. Bunun anlami, yagamla ilgili kendi
varsayimlarimizi da masaya yatirmaya hazir olmamiz gerektigidir.

Terapide varoluggu yaklagim, hayatta olmanin ne anlama geldigine dair
onemli sorulara yonelik felsefe yapabilmeyi 6grenmekle ilgilidir. Bu yakla-
sim hem terapiste hem de danigana felsefi fikirleri berrak bir sekilde uygu-
lama, diinyadaki yerimizi anlama, dogrunun ve gergegin 151g1inda sonuglari
degerlendirme sorumlulugunu yiikler. Eger bunu biitiin kalbimizle uygula-
yabilirsek, bu uygulama hayati yagamanin keyifli bir yolu haline gelir. Zor-
luklarimizi en aza indirmeye ¢alismak yerine, bunlari bize iggori kazandiran
anlar olarak takdir etmeyi 6grenebiliriz.

ALISTIRMA

Biri hakkindaki degerlendirmenizde yanildiginiz bir am diisu-
nin. Geriye doniip bu yanls yarginin nasil ortaya ¢iktigini hatirla-
maya ¢alisin -ama bunu yaparken kendinizi yargilamayin. Sadece

kendi varsayimlarimzin ve 6nyargilarinizin nasil bir siireg izledigini
gozlemleyin.

* Diger insanlar hakkinda nasil karara variyorsunuz?

* Bir seyin yanhs veya dogru olduguna nasil karar veriyorsunuz?
* Kararlarnniza rehberlik eden ilkeleriniz neler? Nereden geliyorlar?

Insanla ilgili meselelerde bu sistematik diginme gelenegini baglatan Sok-
rates ve Platon'dur. Sokrates ve Platon’un amaci her zaman saglam ilkelerle
ve iyiyi ve gercegi arayisla uyum iginde daha iyi yasamlar siirebilmeleri icin
insanlara yardimci olmakti. Sokrates'in ismiyle amlan Sokratik yontemde,
Ogretmen, 6grencilerinin diinyay: kavrayiglarinin dogumunda yardimci olan
bir ebe vazifesi goriir. Felsefi 6gretmenin, égrencil_é—ﬁﬁe_sﬁ_r_dﬁrdﬁgﬁ diyalog
her zaman diizenlilik, dikkatlilik ve netlik erdemlerini takip ederek isbirligi

icinde ve elestirel olmalidir. Hem 6gretmen (terapist) hem de 6grenci (dani-
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san) etkin ve bagimsizdir. Ancak ogretmen deneyimli bir rehberlik sunabile.

cek yetkinhktedir.

Psikoterapi calismasinda, kendimiz uzerine dusunurken uzmm} b”ir rehberl;.
&in ne kadar yardima oldugu ortaya gikar; ozellikle de boylesi bir diigtinme bizim,
bazi yamilgilarimiz ve hatal onyargilanmizla yiizlesmemizi igeriyorsa. Daha ber-
rak bir sekilde gorebilmek igin fazladan bir gift goze ihtiyag duyanz. Tabii ki insan
varolusunun karmasikh@ hakkinda diisinmiis cegitli filozoflan yakindan ince-
leyerek de kendi kendimize iggoru kazanabiliriz, ancak bagka bir insanin varlij

olmadiginda kendi gorus agimizin darhgyla simirh kalinz.

ONEMLIi NOKTALAR

* Varoluscu filozoflar hayatta olmanin ne anlama geldigi konusu
ile ilgilenmislerdir.

* Var olmamiz, ne oldugumuzdan daha temeldir.

* Varolusgu terapistlerin danisanlanyla birlikte gergeklestirdigi
gercegi arama faaliyeti, baslangigtan itibaren meseleyi hafife alma-
dan her iki tarafin da baglihgini ve kendini vermesini gerektiren fel-
sefi bir aragtirma projesi olarak ele alinir.

* Bir yandan insan hayatini iyilestirecek yasam modellerinin
arastirmalarn surerken, herhangi bir modelin tam gecerliligi lizerine
hemfikir olunmamstir.

* Varolusgu danmisman, kendinde danisanin diinya gorisiniin
yankilanmasi i¢in ve danisanin diinya gorigiiniin tiim yonlerine ter-
cuman olmak igin ¢aba gosterecektir.

* Daniganlar genel olarak insan yagami ve 6zellikle kendi yagam-
lari baglaminda, insan yasamini belirleyen zithklan ve geligkileri
kesfetmeleri i¢in cesaretlendirileceklerdir,

* Sureg, daniganin deneyiminin hassasiyetle betimlenmesinden
ve bunun ¢ikarimlarinin, nedenlerinin, amaglarinin ve sonuglarinin
iyice arastirilmasindan olusur. Tim yorumlar teyit edilmelidir.

* Diyaloga ve gorus paylasimina énem verilmelidir; bu diyaloglarda
ve gorug paylagimlarinda her bir birey esit ve ortaklasa gerceklestirilen
bu aragtirmadan ne elde edilebilecegine dair fikre sahip olabilmelidir.

* Insan yasamina dair hipotezleri test etmeye ve yeni bulgularinigi-
ginda bu hipotezleri gozden gecirmeye yonelik gonallilik olmahdir.
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BAZI ONEMLi VAROLUSGU FiLOZOFLAR

Asagida tarihi siraya gore sunulan kisa biyografiler, varoluggu du-
siincenin gesitliligine dair bir fikir verebilir.

Seren Kierkegaard (1813-55) bazen ‘varolus¢u diigiincenin bal?a-
s’ olarak da adlandirilan Danimarkal filozof. Genelde dolayli bir 1'15—
lupla, rumuzlar kullanarak kaleme aldig1 yazilarinda 19. yl'izy_l_l bU_T'JU‘
va ¢evresinin ¢ogunluga uyma hali olarak gordigi durumu ve ozelhk'le
bu gevrenin Hiristiyanhgl yorumlayisindaki ikiyizliligi elestirmigtir.
Kaygidan (Angst) ve timitsizlikten ders almayi savunmug ve 6znel ger-
¢epi disaridan dayatilan gergekten daha degerli gormiigtiir. Hepimizin
once estetik sonra etik bir gekilde yasamay: 6grenmemiz gerektigine
inanmistir. Ancak kendimiz igin disinebilecek duruma gelene kadar
ve oncelikle Tanri'ya dair kendi kisisel algimizi ve Tanr'yla kendi ki-
sisel iligkimizi bulmamizi saglayacak inang sigramasini yapana kadar
siphe etmeye cesaret etmemiz gerektigini savunmustur.

Friedrich Nietzsche (1844-1900) siirsel ve retorik tarzda yazan,
ayni donemi paylastig1 kisilerin kendi deyimiyle siirii zihniygt_i\ni eles-
tiren Alman filozof. Basarili bir gelenek yikici olarak, basta deger yiiklii
olanlar olmak tizere biitiin sistemlere kars: cikmigtir. “Tanri olmiistir”
beyaniyla tnliidiir. Yerlesmis degerlerin étesinde bir dogruluk ve ger-
¢eklik hissine ulagabilmesi igin her bireyin acimasizca sorgulamasi
gerektigini sGylemistir. Ona gore dogruyu ve yanhsi tekrar gozden
ge(_;irmeliyiz ve kendi tabiriyle “Ubermensch” (iistiin insan) olmaya
heves etmeliyiz. Nietzche'nin iistiin insan ifadesiyle kastettigi, Kendi
degerlerini ve ahlak anlayisini yaratan, tutkuya ve kisisel olumlu giice.
dayanan bir yagam_siire_n,jj_z_e_rjfb:ir‘._sﬁmfrj" TPl A D0

Edmund Husserl (1859-1938) bilincin kendisi de dahil olmak iize-
re bilincin tiim nesnelerini ve eylemlerini tanimlamaya ve anlamaya
yonelik yeni bir yontem tasarlayan mantik ve matematik bilgini. Hus-
serl, bu siirece sglqm_rlﬁlgﬁdummmmﬂhmmaﬁlgmda
“fenomenoloji” adini vermistir. Bilincin her zaman bir seyin bilincinde
oldugunu ve nesnesinden asla ayrilamayacagini séylemistir. Bu durum
n}y_gt_li_l&_ilkes%ak.biﬁnin Fenomenoloji sezgilerimizi disiplinli bir
bi¢imde kullanarak fiziksel, kisisel, sosyal ve etik durumlara dair var-
digimiz pesin hiikiimlerin farkinda olmamzi ve boylece varliklarin
0zlini dogrudan kavramamizi saglayan bir islemdir.

~ Martin Buber (1878-1965) Avusturyali Yahudi filozof ve ilahiyatg.
Insan varolusunun temelde iligkisel oldugunu vurgulamistir. “Ben-Sen”
ve “ben-o” iliskisel__}_\al]eri arasinda bir ayrim yapilmasinm onermistir.




astedilen daha gok mesafe, kismilik ve somuruy
\daki nesne iligkileridir. “Ben-Sen”
am ve acik bir kiymet verme ve
nmaktadir. Birlikte yaratilmig
Imesi agisindan iki Kisi ara-

“hen-o" iliskiselligi ile k
temelinde tammlanan giinlik yagan
iliskiselligi ise, digerinin batunlugune t
bu butunliikle temas etme temeline daya
olmasi ve etkilesimin niteligini degistirebi
sindaki alanin onemine dikkat cekmigtir.

1883-1969) Alman psikiyatr ve filozof. O da Hus-
serl gibi, bilimin yasadigimiz bigimiyle insan olma haline 1"51k- tutma-
da yetersiz kalmasindan hosnutsuz olmustur. Yoklugunda timitsizlige
dusmemek igin bir dunya gorugiine ihtiyacimiz olma§1 ile iletisimin
kurtarici guci arasindaki kalici ikilemi vurgulamigtir. Olim, sugluluk,
mahkimiyet, suphe ve acizlik gibi kaginilmaz “sinir durumlarin” bize

varolusumuzu hatirlattigini 6ne surmustur. Ayrica giinliik tasalarimi-
n, varolusumuzun kapsamli unsurlarina dair farkinda-

Karl Jaspers (

zin otesine gege
ligimizin surmesinin onemine de isaret etmigtir.

Paul Tillich (1886-1965) 1930'larda ABD'ye gog etmis Alman ko-
kenli Protestan ilahiyat¢i. Var olmamanin (higligin) kaygisina karsi
cesur olmay1 savunmugtur. “Varolugsal” ve “nevrotik” kaygiy1 birbirin-
den ayirmigtir. Tillich'in Tanr1 kavramy, ginliik yasamimizda uzlagma-
ya varmamiz gereken gergekligin bir semboliidiir. Rollo May'in hocala-
rindan biridir ve eserlerine ilham vermigtir.

Gabriel Marcel (1889-1973) Fransiz filozof ve oyun yazari. Varo-
lusun basit sirrini ve digerlerine karsi agik olmanin onemini vurgula-
mistir. Ayni zamanda usuliince yasayabilmek igin insan varolusunun
amaci olan uyuma inanmak gerektiginin altini gizmistir. Kendimize,
yasama ve baskalarina kars1 sadakatten ve gelecek bize ne getirirse
getirsin bunlara sadik kalmaya hazir olma ihtiyacindan séz etmigtir.

Martin Heidegger (1889-1976) varolusgu diistiniirlerin en etkili
olanlarindan biri olarak kabul edilen Alman filozof. Calismalarinda, in-

sanin kagimilmaz 6limiinin farkindaligiyla tetiklenen kaygisina temas
gderek. ortaya ¢ikan sebatkar farkindalik kapasitesini vurgulamistir.
Uzerinde durdupu diger bir konu ise kendisinin Varlik'in zemini olarak
adlandirdigi konudur. Insanlarin, varolusun gardiyanlari veya coban-
lar1 olmalari gerektigini 6ne siirmiigtiir. Yasaminin sonlarina dogru
Isvigreli psikiyatrist Medard Boss ile galismistir. Freud’un uzun siire
¢alisma arkadagi olmus olan Ludwig Binswanger de kendisinden et-
kilenmigtir.

]ean-‘P‘aul Sarte (1905-1980) Fransiz filozof, hikiye ve roman ya-
zari, politik aktivist. Hikayeleri ve tiyatro oyunlari sayesinde biiyiik



olasihikla en taninmig varolusgu filozoftur. ‘Varolugguluk’ kavramini
kesfeden ve kendini aktif bir gekilde varoluggu olarak isimlend'i‘rel?’ tek
kisidir. Varolugun esasinda olan ve bize 6zgiirliik saglayan higligin O,r.]cj
mini vurgulamistir. Birgok insanin bu 6zgurliikten kagmak istedigini
ve “kotii inang” iginde yagadigini one sirmugtur. Kendﬁ@ﬂleri-
miz aracihifiyla var ettigimiz igin 6zgiir olmanin, segimler yapmak ve
sorumluluk almak olduguna inanmistirYasam projemizi aktif bir bi-
¢imde tanimlamamak i¢in bahanemiz yoktur. Insan iligkilerini temel-
de rekabetgi olarak tanimlamaktan, insan etkilesiminin daha katihmci
oldugu bir modele gegis yapmistir.

Simone de Beauvoir (1908-1986) oncelikle feminist kiilliyata kat-
kilari ve varoluscu temalar iceren romanlart ile bilinen filozof. Eserleri,
cinsellik, toplumsal cinsiyet ve ileri yag konularina ¢igir agic katkilar-
da bulunmustur. Ozgiirliigiin ve belirsizligin etigi hakkinda yazmis ve
hayattaki belirsizlikten ve her yeni durumda yeni ahlaki secimler yap-
maya hazirlikli olmanin 6neminden séz etmistir.

Maurice Merleau-Ponty (1908-1961) insan varolusunun vicut
bulmug dogasinin 6nemini vurgulayan Fransiz filozof ve fenomenolog.
Kendi ve digeri arasinda higbir gergek ayirim olmadig fikrine isaret
eden “0znelerarasilik” kavramini vurgulamigtir. Nesnellestirmeyi ve
kendimizi deneyimlerimizden ayirmayi birakip insan deneyiminin ta-
maminin i¢ ice gegmis muglakhiginin farkina vardigimizda, diinya go-
riisiimiiziin ne kadar farklilasabilecegini gostermistir.

Albert Camus (1913-1960) Fransiz roman yazari ve filozof. O da
Simone de Beauvoir gibi romanlari ile taninir. Yagami degerli kilanin,
insan varolusunun basit anlamsizligina, kendi deyimiyle absiirtliigiine
kars1 verilen miicadele oldugunu vurgulamigtir. Anlam yaratanin, bu
yakin temas miicadelenin kendisi oldugunu iddia etmistir.
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iNSAN YASAMININ SINIRLARI: VAROLUSUN GETiRDIKLERI

Butun bu yazarlarin hemfikir oldugu bir konu, insan yasaminin sonlulyg,,
ve bu sonlulugun yuzlesmemiz gereken temel bir zorluk oldugudur. Biz p,
dunyaya firlatuldik ve varolusumuzun tartismasiz olarak getirdiklerini kab|

etmek zorundayiz.
‘Firlatilmis’ ile kastettigimiz, varolusumuzun belli gergeklerinin bize se.

¢im sansi verilmeden bize dayatlmis olmasidir; ornegin genetik alt yap,.
miz. ailemiz, toplumsal cinsiyetimiz, irkimiz, kulturumiiz ve hatta oncelikle
dogmus oldugumuz gergegi. Biz belirli ozellikleri ve sinirlart olan bir diin-
yaya firlanldik. Gorevimiz ise bize verilenlerden bir sey yapmaktir. lyi bir ¢
olugturulabilecek_is@bil kartlarinin bize verilmemis olmasindan sikayet
etmek higbir seyi daha iyi yapmayacaktir. Dogdugumuzda sahip oldugumuz
el, oynamak zorunda oldugumuz eld.lir.

LU

A

=t

Kisisel

Sosyal

*" Fiziksel *°
sekil 1.1 Yasamin dort boyutu



Varolusumuzun dort boyutu

Insanlan tiplere ayiran veya onlar etiketlemeye c¢alisan varolusgu bir ki-
silik kurami yoktur. Onun yerine tim kultarlerden insanlarin ¢esitli bigim-
lerde yuzlestikleri varolusun farkl boyutlarinin betimlenmesi vardir. Bunlar
insan varolusunun parametreleridir.

Bir kiginin, yasaminin herhangi bir zamaninda dunyada olma bigimi, in-
san varolusunun genel haritasinda konumlandinlabilir (Binswanger, 1963;
Yalom, 1980; Deurzen, 2010). Bu genel harita insan varolusunu dort basit
boyuta veya diinyaya ayirir. Bu dért boyut Sekil 1.1'de esmerkezli kureler
bigiminde gosterilmistir. En distaki katman fiziksel boyutu, bir alandaki kat-
man sosyal boyutu, bir icerideki katman kisisel boyutu temsil eder. Hepsi-
nin merkezinde tinsel ¢ekirdek vardir. Bu kiireden bir dilim kesit aldigimiz
takdirde, yasgamimizin dort boyutunu kapsayan bir harita elde etmis oluruz.
Tabii ki gergekte bu varolus alanlan i¢ ice gecer ve kesisirler, higbir zaman
bu sekilde gosterildigi gibi dﬁzﬁv@ﬂifﬁiﬁd&?ﬁ[ﬁﬁﬁeﬁﬂairler ve
farkli insanlar i¢in farkli bicimlerde i¢ ice gegerler. Bu sema, varolusun cok
boyutluluguna isaret eder. Ayn1 zamanda daniganlarin bu boyutlarin hangi-
lerinden bahsettiklerini veya daha 6nemlisi, hangilerinden bahsetmedikle-
rini kendimize hatirlatmamiz agisindan uygulamada kullanabilecegimiz ya-
rarli bir arag olacaktir. Bu tiir bir harita sadece konumumuzu ve yéniimiizi
belirlemeye yénelik kullanabilecegimiz | bir seydir. Ancak haLiLaJ‘ﬂ:arézinin‘-/ o
kendisiyle karighrmamaliyiz. o

Bu boyutlarin her biri, yasamimiz boyunca farkli bicimlerde temas ettigi-
miz, nihai endigeler olarak da bilinen birer zorluk icermektedir. Bu zorluklar,
¢oziimlenemez zorluklardir, bu nedenle kaygi yaratma Kkabiliyetleri vardir.
Buradaki geligki, bu zorlukla temas etmenin bizi, onu yenmemiz ve asmamiz
i¢in gereken niyef ve kararliliga gotiirmesidir,

Fiziksel boyut

Fiziksel boyutta (Umwelt) cevremizle ve bizi cevreleyen dogal ortamin
getirdikleriyle iliskileniriz. Bu bizim diinyayla iliskimizin en dis halkasidir ve
sahip oldugumuz bedeni, kendimizi icinde buidugumuz sabit cg;releﬁ, ikli-
mi ve havayi, nesneleri ve maddi varliklan, saglik ve hastalik durumumuzu,
biitin bunlara ek olarak kendi faniligimizle olan iliskimizi kapsar.

Fiziksel boyuttaki miicadele, genel bir bakisla, teknolojide ve sporda ol-
dugu gibi tabiat giigleri ve kurallari tizerinde hakimiyet kurma arayisiyla;
ekoloji ve yashlikta oldugu gibi kisitlamalari ve tabiat sinirlarimi kabul etme
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anlar genellikle bir yandan bu boyutta sa))
aclarken, hayat genellikle hayal kirikligin,,
sadece gegici olabilecegine dair idrak ...
ar bize kendi olimciil zay,f.

ihtiyaci arasinda gergeklesir. Ins
ve refah aracihigyla guvenligi am
sebep olur ve boyle bir guvenligin
tirir, Buyuk ya da kuguk tum fiziksel rahatsizlikl

higimizi hatirlatirlar. - |
rasamin en erken yillari agrhkli olarak bedensel ihtiyaglarin ve fizikse|

guvenligin kargtlanmas] aracihgyla fiziksel ve hayatta kalmaya dair kaygilar
- lisir. Bu asamada sevg de aymi gergevede tanimlanir: Fiziksc)
gin saglanmasl. Dogum bizim fiziksel varolusuy-

ur ve aradaki alan ise yasamimizdir. Bu er-

ken yillardaki duruma genellikle yaslandlglmlzda tekrar doneriz, baskalan
tarafindan bize verilecek fiziksel bakima ve guvenlige ihtiyag duyariz. Herkes
uzun bir yasam dilerken, bu dilekle celisen bir bicimde, pek azimiz yaslan-
mak ister. Belki de hepimiz bunun gergeklesecegini bildigimiz igin zerine
pek fazla dusunmek istemeyiz. Olimsiizmisuz gibi davraninz.

Olimumuzun gergeklesecegini bilmemize ragmen, bunun ne zaman ve
nasil olacagini asla bilemeyiz. Bircogumuz Woody Allen’in su soziine katila-
caktir: “Olum beni o kadar ¢ok endigelendirmiyor, 6limden korkmuyorum...
Sadece gerceklestigi zaman orada bulunmak istemiyorum.”’

Bir arkadasimizla vedalagirken “Sonra yeniden gorustriz,” deriz; bunu
soylerken elimizde bizim igin o andan sonrasinin olacagina dair bir tGmit-
ten baska bir dayanagimiz yoktur. Yine de bu goriismenin gergeklesecegi o
sonraki zaman, gercekten de gelecekmis gibi hayatimiza devam etme cesare-
tini kendimizde bulmamiz gerekir. Kelimenin tam anlamiyla sonsuza kadar
yasamayi secemeyiz. Olim hem genetik yapimizin bir sonucu, hem de be-
denimizin bir kosuludur, fakat yapabilecegimiz sey hayata kargi durugumu-
zu segmektir. Bu se¢im olimumuzii nasil gordigimuzle yakindan ilintilidir.
Gergekten yasayabilmek icin hepimizin éliimle iliskisini belirlemesi gerekir.

Buradaki celiski, fiziksel olimun beni oldirecegi gergegine karsin, olu-
mun inkarinin da kalan zamanimi yok edecek olmasidir ama oliim diisiincesi
ayni zamanda yagamimi daha becerikli ve daha dolu siirdiirmeye tegvik ede-
rek beni kurtaracaktir.

cevresinde ge
konforun, tatminin ve giivenli
muzun baslangici, olum ise sonud

Gozulemeyen ikilem ise faniligin, yasamimizin ne kabul edebildigimiz
ne de inkar edebildigimiz sabit bir gercegi olmasidir. Sonlanan her sey bu
gergegi bize hatirlatir. Su andaki ve gelecekteki kayiplarimizin gergekligi,
bu kayiplari erteleme veya bunlardan kaginma arzumuz kadar kalplerimize
kazinmigtir. Sosyal dunyayi kesfedisimiz, varolusun fiziksel sinirlamalarini
kesfedisimizle gerceklesir.



ALISTIRMA

Asagidaki konularda bir partnerle bes dakika stireyle konugsun.
Partneriniz sadece dinlesin; sizi bélmesin veya soru sormasin. Daha
sonra bu konugma sirasinda nasil hissettiginiz izerine diigtntin. An-
latmaya niyetli olduklarimzi mi soylediniz?

* En son sizin veya bir yakininizin hasta olmasi sizin igin nasil bir
seydi?

* En son yagaminizi tehlikeye atan bir kaza yasamak sizin icin na-
sildi?

* Olmeden 6nce neler yapmak istiyorsunuz?

* Kendinizi fiziksel olarak tarif edin.
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Sosyal boyutta (Mitwelt) digerleri ile iliskileniriz ve cevremizdeki kamu-w\
sal diinyayla etkilesimde bulunuruz. Bu boyut, iginde yasadigimiz kiiltiirle |

oludugu kadar, ait oldugumuz ve olmadigimiz topluluklar nasil karsiladipi- '
miz1 kapsar.

Bu boyut diinyadaki diger insanlarin varligi ve onlarla geginme mecburi-
yeti ile ilgilidir. Bir taraftan digerleri ile ugrasmamak daha kolay goruniirken
diger taraftansa fiziksel ve duygusal olarak hayatta kalabilmek icin digerle-
rine ihtiya¢ duyar, onlar yokken sik sik onlari 6zler veya kendimizi yalniz
hissederiz. o S A T

Eninde sonunda hepimiz tek baginaligimizla ve hi¢ kimsenin ben olma-
nin nasil oldugunu bilemeyecegi gergegi ile yiizlesiriz. Yine de gecmisimin,
simdimin ve gelecegimin diger insanlarla baglantili oldugunun ve hepimizin
birbirimize benzemesine ragmen her birimizin digerinden daima farkl ol-
dugunun farkindayimdir. Bununla beraber yine de diger insanlara ihtiyacim
oldugunu, onlar tarafindan anlagilmamin ve onlari anlamamin gerektigini de
bilirim. Bizim igin 6nem tasiyan biri ile her bulusup ayrildigimizda yanimiza
kalan da bu bilgi olur.

Her insanin miinferit bir bedeni ve bilinci vardir. Diger insanlarla yaanlas-
mazlik ya da isbirligi ¢ergevesinde karsi karsiya geliriz. Sohret veya benzeri
B¢ unsurlar elde ederek digerleri izerinde hakimiyet kurabiliriz, ancak sa-
dece gegici olarak. Ortaya gikan geliski de bu nedenle sudur: Digerlerinden
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ayrirolduguma dair farkindalik, digerini anlamama ve onlara saygi duymilm;;
yardimar olabilir.
Burada qozuiemeygn_iknlem, bireysellik ihtiyacimizla, bir butiintin Pargys,
olma ihtiyacimizin bulusmasidir. Kaynasma ve boliinme, digerleriyle iliski]e.
nmizde kagimilmaz iki kutuptur. 7 g

ALISTIRMA

Asagidaki konulardan biri Gzerine bir partnerle bes dakika bo-
yunca konusun. Partneriniz sadece dinlesin; sizi bolmesin veya sory
sormasin. Daha sonra bu konu uzerinde konusmak sizin icin nas)-
di, uzerine dusinun, Anlatmaya niyetli olduklarinizi my soylediniz?
Yoksa kendinizi sasirttiniz m1?

* Tek eslilik (monogami)

* Su anda veya gegmiste yasadigimz bir iliski

* Issiz bir adada yalniz olmak

* Sosyal varolusunuz

Kisisel boyut e siual

Kendimizle iliskimiz (Eigenwelt) karakterimiz, gecmisteki deneyimlieri-
miz ve gelecekteki olanaklarimiza dair gorusleri igeren bir i¢ diilnyamiz ol-
masi anlamina gelir. Insanlar dayanikli olduklarin hissetmeye ve giiven du-
yacaklan bir kendilik hissine ihtiyag duyarlar, ancak hayattaki olaylar bize
kisisel zayifigimizi hatrlatir ve islerin hic de planladigimiz gibi gitmedigini
fark etmek bizi kafa karisikligina surukleyebilir. Bazi insanlarin kim oldukla-
ri konusunda kafalan epey karisiktir,

Bazen sanki hayata dair bir kural kitabr varmis gibi davranir ve cesitli
yerlerde bu kitabi arariz. Hatta danismanlara veya psikoterapistlere bagvur-
dugumuzda bile yaptigimiz budur. Celiskili olansa, kisisel boyutun farkina
varmamizin ancak boyle bir kural kitabimin mevcut olmadigin1 kesfetme-
mizle gerceklesebilmesidir. Beklenmeyen durumlarla her karsilastigimizda,
bunun gerceklesme olasihgi bir kez daha ortaya ¢ikar. Boyle durumlarda or-
taya gikan kaygiyi, dikkatimizi bu durumdan uzaklastirmayi deneyerek ya da
receteli veya recetesiz ilaglar kullanarak bastirmaya calisabiliriz. Bu sekilde
kaginmaya ya da inkar etmeye calismamizin ardindan, gergek anlamda uya-
nik oldugumuzu ve yasamimizin kontroliinin elimizde oldugunu hissetmek
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adina ilerleyebilecegimiz tek yolun kendi kararlarimizi almak i¢in kigisel so-

rumlulugumuzu iistlenmek oldugunu kesfederiz. . ]
gartre (2003) “Insan 6zgir olmaya mahk(mdur, demistl_r. Mahkam ol-
maktan kasti, ozgiirlikten kacamayacagimizdir. Sahip olmadigimiz tek sege-

nsan ancak kendi segimlerinin sorumlulugunu aldig

secmemektir. Bir i -
g an ders ¢ikarabilir

takdirde eylemlerinin ve kendi hakimiyetinin sonuglarind
ve hattd bu sayede yagaminin anlamini kesfedebilir.

Sorumlulugu yanhs anlamanin iki yolu vardir: Birincisi birinin sorumlu-
lugu bulunmayan konularda sorumluluk tistlenmesi, ikincisi de sorumlulug.u
bulunan konularda sorumluluk almayi reddetmesidir. Bizi aniden vuran bu-
yiik felaketleri bir kenara birakirsak, yasamdaki sikintilarin pek ¢ogu bu iki
yanlis anlamadan kaynaklanir.

insana 6zgii bu temel ozgiirliik, insanin kendi eylemleri igin sorumluluk
iistlenebilme 6zgiirligidir. Sorumluluktan kurtularak ozgiirlesmek anlami-
na gelmez. Sorumluluk alabilmenin 6nkosulu olarak kisinin, karar verebilme
pzgirliginiin, gercekligin kosullarinca sinirlanmig oldugunu kabul etmesi
gerekir. Varolusgu terapistler agisindan segim daha ¢ok eylem rotasina bagh-
llik demektir. Eger birey segmekte ozgiirse ve kendi kararini sahipleniyorsa,
bunun olumlu sonuglarindan faydalanmay1 hak etmis demektir.

Eger insan olmak sadece bir sebep-sonug surecinden ibaret olsayd, o za-
man yaraticilik veya hayal giicii diye bir sey olmazdi; yasam timiyle meka-
nik ve énceden belirlenmis olurdu. ) S

_Buradaki geliski, zayif ve kirilgan oldugumu ve de harici bir kural kitab1
olmadigini kavradigim anda 6zgiirligim gergevesinde sorumluluk, dayanik-
hilik ve kisisel gii¢ gelistirebilecegimi kesfetmemdir. incitilemezmisim gibi
davrandigim siirece, insan olmanin kirilganhg ile uzlagamam.

Cozilemeyen ikilem ise, kendi segimlerimizi yapabiliyor olsak bile, ¢er-
cevesinde yasayabilecegimiz degismez ilkeler aramaya devam etmemizdir.
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ALISTIRMA |
oy e bir partnerle bes dakika bo-

Asagidaki konulardan biri uzerin Tprassie |
unca konusun. Partneriniz sadece dinlesin; sizi bolmesin veya sory
y )

sormasin. Daha sonra bu konu uzerinde konusmanin sizin I¢in nasj|

oldugu uzerine disunun. Anlatmaya niyetli olduklarinizi mi séyledi-

niz?
o Ozgurluk fikrini dusinduginizde akhmza gelen ilk sey nedir?

« Yakin zamanda islerin sizin dilediginiz gibi gitmedigi bir duru-

mu tarif edin. Nasil hissettiniz?
« En son “Elimde degildi,” veya “Beni yapmaya mecbur biraktilar,”

dediginiz bir durumu anlatin.
« En son yalan soylediginiz bir durumu anlatin.

« Kendinizi kisiliginiz agisindan tarif edin.

Tinsel boyut ™ -

Tinsel boyutta (Uberwelt) bilinmeyenle iliskileniriz. Boylece ideal bir
dunya hissi ve kisisel bir degerler sistemi yaratiriz. Bu boyutta yogun bir se-
kilde bir seylerin uzerine dusunerek anlam ve amac buluruz.

Gegen 500 yih askin zaman diliminde Bat medeniyeti tarihi, kainatta ozel
olma hissimizi asamali olarak erozyona ugratmistir, Once Kopernik ve Galileo,
Dunya’'nin kainatin merkezi olmadigini, sadece Gunes'in etrafinda donen bir
gezegen oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Boylece buna benzer bir¢ok glines sis-
teminin oldugunu ve Dunya'nin da kesinlikle kiinatin merkezinde bulunma-
digini kesfetmis olduk. Bundan sonra Darwin bize, ayni gen havuzundan dogal
secilim aracih@iyla tiiremis bircok canli tiirrinden sadece biri oldugumuzu gos-
termistir. Son olarak Einstein ve Heisenberg gibi kuramsal fizikgiler, bilginin
nesnel kesinligi fikrini gegersiz kilmis ve bunun yerine muglaklik, gorelilik ve
niyetlilik gibi kavramlar getirmislerdir. By bulgular, dinyaya dair yeni edindi-

gimiz bilgiler 15131nda yasamla iigili taze bir yaklagimi savunan varoluscu fi-
_lozfo_ﬂar'm bulg-man ile p::?ralelhk gostermektedir. Yasamin anlam yaratmakla
ilgili olmasi baglaminda tinse] boyut, varoluscu terapinin merkez eksenidir.

.Elimizde olmadan yasamda her seyin nasil birbiriyle uyum]y olduguna dair
belirli inanglanmiz ve fikirlerimiz vardr. By bizim diinya goriisimiizdiir. Diin-
yada yonumuizi bulmamiz, dinyaya karsi durusumuzy tammlamamizi ve an-
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imi7 bi 5 air
memizi saglar. Degerler sistemimiz bize dogruya ve yanlisa d_

lam yaratabil surmek” konusunda

bir biling verir ve Eski Yunanlarin dedigi gibi “iy1 bir yasam I ———
basanli olmamizi olanakli kilar. Degerlerimizin tum zamarjlar igh gecel;' e
olduklarna, mutlak veya ‘Tann tarafindan verilmis’ oldugunaumanme.l IS gr‘
Ancak bizi vazgegme noktasina getiren ve igcinde yasadigimiz degerler smte@mn
sadece ve sadece bizim tarafimizdan belirlendigini gormemize sue.be‘p olan ”blrt,iok
engelle karsilasinz. Ve deger sistemimizin kurallan mutlak dEgllFill': A?surtlu_k—
ten kastedilen budur. Anlamsizlik ve absturtlik ortak deneyimlenm:zc.hr ve bir-
ofumuz bunlardan o kadar cok korkar ki kaginmak igin elinden geleni yapar. |

Bazilari icin bunun yolu, bir dinin dogmasi gibi kuralc bir dunya gorusu-
nii benimsemek iken digerleri i¢in bu daha kisiseldir. insanlar degerlerini,
uprunda yasanacak veya 6liinecek kadar onemli, belki de nihai ve evrensgl
olarak gegerli olabilecek sekilde yaratirlar. Genellikle amaclanan, insan fani-
liginin otesine gecebilecek bir sey yapmak, éin_egi"iinsanhk icin cok degerli
bir katki ortaya koymaktir. Ani sohret, olimsiizlige ulasmak i¢in kolay ama
defolu bir yol olarak degerlendirilebilir.

Bu boslukla ve higlik olasiliglyla yuzlesmenin kacinilmaz kargihg1 sonsuz-
luk arayisidir. Bu boyutta yuzlesilmesi gereken zithklar, amag ve absii__r_tﬂk.
umut ve keder arasindaki gerilimle baglantilidir.

ALISTIRMA

Asapidaki konulardan biri izerine bir partnerle bes dakika bo-
yunca konusun. Partneriniz sadece dinlesin; sizi bolmesin veya soru
sormasin. Daha sonra bu konu iizerinde konugmanin sizin igin nasil
oldugu iizerine diigiiniin. Anlatmaya niyetli olduklarinizi mi soyledi-

niz?
« Birisi tarafindan bana istedigim gibi davranilmadig: bir zaman.
« Ebeveynimin degerleri: Benimsediklerim ve kagindiklarim.
« Bir zamanlar inandigim ama artik dikkate almadigim bir gey.

« Kime bir tesekkur mektubu yazmak isterdim? Kimden almak
isterdim? Neden?

e Belirli inanglar hakkindaki goruslerimi incelemek, ornegin
olimden sonra ne olduguna dair inanglarim hakkinda.

« Kendinizi tinsel agidan tarif edin.
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Dine varolugqu bir baki§
u filozoflar, insan yagaminin dini boyuyy,.

o ve Sartre gibi bazilari ise buna gli¢lii bigimg,
nellikle Tanrinin onlari yukaridan izledigin,
ardan daha buyiik bir sey ile baglantida his.l
ar ise agnostik veya ateisttir. Inandigimy;
bi:;sekildc aragtirilmasina uygun.
um olsun, var olmak olsun, tanri olsun veya
aha biiyik bir gergeklikle baglantilarm,
u temel giivene sahip olmayan insan-
gﬂvendc olmadiklarim hissederler. Hatta belki de
hissedip olaylar kontrol etmeye ¢alisabilirler
duklarindan (Heidegger'in tanimiyla dun-

yada-olmak] habersizdirler. Hepimiz daima hem kendi diinyamizin hem de
diger insanlarin diinyalarinin kurucu unsurlanyizdir. Bu nedenle eszamanh
olarak hem icimizde hem de disimizda mevcut olan gii¢ haricinde ne “diga-
nda bir yerde” ne de “burada” bir gt¢ yoktur. “Birlikteyiz" ve “birbirimizden
ayriyiz”; baska bir deyisle ayr1 ama iliskiliyiz.

Bu tir bir baglanti giici veya ilkesi miidahaleci bir olusum degildir. Sade-
ce vardir, Varolusguluk agisindan buna guvenilmelidir. Eger kendimize ve di-
gerlerine g'iv_epebilirs_ek ve ortak dinamik belirsizligimizi kabul edebilirsek
yasamin bize sundugu sanslardan ve olanaklardan yararlanabilir ve ayni $c:
kilde bunlarin sorumlulugunu da iistlenebiliriz. Adsiz Alkolikler, bagimhla-
rin hayatlarinda tinsel boyutun eksik oldugu icgoriisii tizerine kurulmusgtur
Bazi alkolikler AA'min dini bir dogma oldugiu yanilgisina duserek lccndilerini-
:(Eh{jjl‘t altmda'fnssetmis ve bu sebeple AA'y1 reddetmistir. Aslinda bu olugum,
kf::u]l,?,eu::u?Ir%fnriiﬁ;;ng:l::; duyma ve baglantili halde olma diisiincesiyle

- uscu anlami budur.

Bl 3108 . B bl s
ijdehuzl;lnC;Z?t;;;i,yzl;iﬂ;;ajannm mevclut olmadigini fark ettigi-
cslemni aha esnek bir sekilde temasa gegmey¢

ks yasamimizi anlamli kilmak adina kendi etik si imizi :
turmak igin bizi harekete gecirmesidir. e

Buber ve Tillich gibi varolusg

nu ;1!‘.1$t|I'I1]I$1JI‘d1E Nietzsch

kars! c1km|;;lard1r. Insanlar gé

dosteklediini ve ken
settiklerini soylerler. Baz
Isun, tinse
nlarin topl
ndilerinden d

Askinliga dair b

dilerini onl
| insanl

her ne olursa o lligin_\_r;rollggu

/ dur. Onemli olan insa
sevgi ilkesi olsun, ke
nasil kavradiklandir
lar kollanmadiklarini veya
terk edilmig veya zulmedilmis
Bu insanlar, dunyaya nasil bagh ol

Gozulemeyen ikilem i
ol v:ama ) ise, Yarolu;umuxun goreceligini kabul etsek dahi ni-
ca duydugumuz ihtiyacin devam etmesidir;
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 Eszamanl olarak dort farkl boyutta yasariz: fiziksel, sosyal, ki-
sisel ve tinsel.

« Bunlarin hepsi bizi ancalw(gmwlamk ¢ozilebilecek ikilemlerle
ve zorluklarla karsi karsiya getirir.

* Boyutlarin her birinin etkisini ve 6nemini kabul etmezsek, ya-
samlarimizin dengesi bozulacaktir,

ZAMANDA YASAMAK

Varoluseu yaklasimda zamanin iki boyutu oldugunu diisiiniiriiz. ismin-
den de anlasildig gibi saatle 6l¢iilen, diizenli ve dogrusal olarak kabul edilen

saat zamani bunlardan biridir. Bir dakika ayni hizla digerini takip eder ve bu
hep boyle devam edecektir.

Bir de varolugsal zaman vardir. Bizim, zamanin icinde ve gegici oldugu-
muzu soylemesi itibariyla daha dogrudur. Dogmus olmamiz ve élecek olma-
miz varolusumuzun tammlayici nitelikleridir. Arkamizda bir gecmis ve onu-
miizde bir gelecek ile daima degisen bir simdide hareket ederiz. Bu anlamda,
$Imdl gecmis ve gelecegl kapsar Simdiden soz ettigimizde, ge¢miste olanlar
ve gelecekte olabilecekleri iceren bir simdiyi kastederiz. Gegmis ve gelecek,
simdide bulusur. Bunu anlarken yapmamiz gereken, simdiki halimizin geg
mig tarafindan belirlenmedigini ¢iinkii gegmisin degisebilecegini kavramak-
tir. Buna basit bir 6rnek verecek olursak; mutlu oldugumuz zamanlarda geg-
migteki mutlu anlarimizi hatirlamak bize daha kolay gelir. Ayni sey Uzintuli
zamanlarimiz igin de gegerlidir. Bizi gegmisin bigimlendirdigi disiincesin-
den vazgegmek bize ozgirliik verir ancak, aym zaman degisim sorumlulu-
gunu da beraberinde getirir. Eger bir sey 6ncelikli olacaksa, o da gelecektir,
¢unki oliimin kesinliginin farkindayiz ve sorun 6lmeden once nasil anlamli
bir hayat yasayacagimizdir.

[ LY F "
A v =N VA
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» Simdi, ge¢misi ve gelecegi kapsar.

» Kendiligimizin veya hayatimizin onceden belirlenmis olmadig;-
n1 anlamak, gegmigimize veya gelecegimize, bunlarin bize dayatild)-
gin1 hissetmeden de sahip olabilecegimizin farkina varmaktir. Boyle-
ce hayatlarimizin pasif alicilari depil, aktif yaraticilari oluruz.

—

CELiSKi ILE YASAMAK

Tum yasamsal geligkiler bir veya birkag varolug boyutu ile baglantihdur,
Danisanlar bunlari genellikle bir 'ya... ya da..” karari ile ¢6zmeye ¢alisirlar,
Bircok problem ¢ozme teknigi de bu sekilde ¢alisir. Ancak alternatifler ara-
sindan karar vermek igin sorulan “Bunu mu yapmaliyim yoksa sunu mu?”
gibi sorular, retorikle veya gerekgelendirme yoluyla yanitlanamaz. Retorik
ancak kesinlik isteniyorsa, gercekler netse ve ¢ozuimler daimi goriinlyorsa
yararl olabilir. Mekanik olmayan, anlamakla, siiregle ve bir eylem rotasina
duyulan kisisel baghhkla ilgili insani konular soz konusu oldugunda ise daha
uygun olan kararlarin diyalektik yontemle verilmesidir.

Diyalektikte temel onerme (veya tez) olan “Bunu mu yapmaliyim?”, karsi
onerme (veya antitez) olan “Yoksa sunu mu?” sorusunu dogurur. Bu ikisinin
arasindaki zitlk ise ikisinin de unsurlarini tagiyan ancak ikisinden de farkli
olan baska bir sey ile ¢ozulir. Bu sentez daha sonra yeni bir teze doniisiir ve
bu boyle devam eder. Sokrates’e gére bu, gercege daha da yaklasabilmek igin
diyalog aracihgiyla zithklarin ustesinden gelebilmenin bir yoludur.

Varolugcu terapi, catismayla ve kutuplasmayla diyalektik olarak yiizlese-
rek, muglakliga ve beklenmeyene dayanmay ogrenerek ve varolusun dina-
mik dogasi nedeniyle her zaman gegici ve sartlara bagli olacak bir senteze
ulasarak ilerler.

Hayatin heyecani aslinda bu muglakliktan gelir. Eger varolusun bu gelis-
kilerini yolumuza katip “hem... hem de..” 0zgurligi ile ortaya gikan kaygiya
tahammul edebilirsek, tatmin edici bir yasam siirebilme ihtimalimiz daha
yuksek olur.

Tablo 1.1 duzenli olarak karsimiza ¢ikan celiskileri gostermektedir. Yeni
bir gu¢ kazanmamiz ancak her bir diuzeydeki temel zorlukla yilizlesmemizle
mumkiin olur. Bu.zorluldardan kagmaya ¢ahgirsak, kazandigimizdan daha
fazlasini kaybederiz.
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Tablo 1.1 INSAN VAROLUSUNUN CELISKILERI

il Yiizlesilecek Potansiyel kazang Potansiyel kayip
zorluk
. Yasanmamig bir
Fiziksel Olim Hay.atl e blf hayat veya daimi
sekilde yasamak rorku
i Ayri olma ve Anlamak ve Taciz etmek veya
Sogydl yalmzhk anlagilmak edilmek; bagimhhik
Benmerkezcilik,
Kinlganhk ve Dayaniklihgin ve | narsisizm ve
Kigisel zayiflik gucun kesfi kendine zarar
verme
Cergevesinde Fanatizm,
Tinsel Anlamsizlik yasanacak bir etik |bagnazlik,
sistemin evrilmesi |kayitsizlik
\ L
ONEMLI NOKTALAR . :

» Yagam, yasanacak bir gizemdir; ¢oziilecek bir problem degil.

» Celiskileri ancak “hem... hem de...” yaklagimi ile ele alabiliriz; tek
seferde ve daimi bir bicimde ¢ozemeyiz.

* Sorunlarimizla yiizlesmeye istekli olmahyiz.

KAYGI VE VAROLUSUN GETIiRDIiKLERIi

Varolusun getirdiklerine dair farkindalk, varoluscu filozoflarin Kayg,
Angst, ontolojik kayg veya varolussal kayg olarak adlandirdiklari olguyu or-
taya cikarir. Bu anlamdaki Kaygi'min giinliik yasamda yaygin kullanilan kay-
gidan farklihgini gosterebilmek agisindan bas harfi blyiik olarak yazilir, Bu
kuramsal bir kavramdir ve hig kimse Kaygi'y1 bu bigimiyle hissetmez. Gunlik
yasamda hissettigimiz, biiyiik ya da kiigik her kaygi veya endise, temel gelis-
kilerin bir ya da birkag ile iliskilendirilebilir. Bu kaygilardan kagabiliriz veya
bunlari inkar edebiliriz, ancak bunlan hi¢cbir zaman yok edemeyecegimiz icin
yasamin bize verdigi gorev, kaygilarin degerini bilmek, onlar1 anlamak ve on-
larla yasamaktir. Heidegger yasamin gerceklerine dair kaygilarimizdan ¢ok

L
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fazla uzaklasirsak “vicdanin gagnsi” ile onlara geri ¢ekilecegimizi soyler v
samak asla tamamen guvenli degildir. Insan varolusuna heyecanin) ve Canl,
hissini veren de yasamin geliskilerine ve ikilemlerine temas ctmektir, H, i
lu gergek yaraticihgin kaynagini bu gerilimde buluruz. Kaygi bir Ogrng’DtILr
bir engel, yok edilecek veya kaginilacak bir gey degildir. ~!

Humanist psikoloji, tipki bir tohumun buyiimeyi ve gelismeyi aramg,,
gibi insamin da, insani ileri goturen bir iyl gug varmiscasina kendi potap,,
vellerini gergeklestirmeye gekildiginden bahseder. Varolugcu yaklasim dah;
farklidir. Dort boyutun geligkileri ve ikilemleri yasamimiza sinirlar getiriy Ve
boylece olusan gerilim, insanlari gesitli bicimlerde bu sinirlar arasindak; ala.
ni kesfetmeye tesvik eder. Buyume her zaman olumlu degildir ve degisim g,
her zaman daha iyiye yonelik degildir. Var olan farkli olanaklara ve teh]ike.
lere karsi gozumuzu agik tutmali ve yolumuzu segmeliyiz. Varolus buraday
dogar. Daimi ozlemlerimiz ve umutsuzluklarimiz, inislerimiz ve gikislarimyz,
baglanmalarimiz ve kayiplarimiz olmasaydi, hi¢gbir insani anlam da olmazd

ONEMLI NOKTA

« Kaygl, varolusun tum alanlarina nufuz etmistir. Kaginmak veya

inkar etmek yerine kaygiyla tam anlamiyla temas etmek hayata he-
vecan ve anlam kazandinir.

ZIHIN VE BEDEN

(agdas dusunce bizi sadece bedenimizin dunyadan ayri olduguna degil,
zihmmizin de bedenimizden ayr olduguna inanmaya tesvik etmektedir. An-

cak zihinsiz bir bedeni oldugu kadar, bedensiz bir zihni gozimuzde canlan-
dirmak zordur.

Bu karmagay1 yasamamizin sebebi dikkatimizi vicut bulmug varliklar ola-
rak deneyimlediklerimize vermekten vazge¢gmemiz, bunun yerine bir ma-
kine gibi davranan ama iginde duyular, dusunceleri ve hisleri barindiran,
bagimsiz ve maddesel olan soyut bir beden kavramina odaklanmamizdir

Varoluscu terapistler zihin, beden ve dunya arasinda islevsel bir ayirmm
yapmayi kabul etmezler. Insam daha cok, bir baglam icinde
rine dusunebiime ye

daima kendi uze-

tisi olan, vucut bulmus bir biling olarak diisiinmeyi ter-
cih ederler.
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tkilesim hali, dunyayla aramizdakidir.

lerimizin dunyadan ayriimasl mum-
miyla bedeni de icerecek
dun-

Aslinda sahip oldugumuz en temel e
Kimligimiz ve kendimize dair dugunce
kiin degildir. Dunya gorusimuz, kelimenin tam flnla e
bigimde bedenimizden diinyaya bakigimizdir. Dunya gnrusumu; sa ecedene-
yaya yonelik perspektifimiz depildir. Bir pargasl oldugumuz dunyayl
yimleme ve yorumlama bigimimizdir.

Bu sadece biligsel degildir. Daha cok, hem igimize ¢ekip hem de disan \_fer-
digimiz bir hava gibidir. Aslinda bunu o kadar kanmksamisizdir ki, genellikle
diinyay belirli bir algilama geklimiz oldugunun farkina varmayiz. Sanat alé-
ninda perspektif, hem dinyanin gorinimini, hem de buradan dunyaya bir
bakisi ifade eder.

Bedenimizin dogasi diinyaya bakisimizin dogasini belirler. Teknolojinin
yiikseligi, bedenin diinyadan ayriimasina katkida bulunmustur. 19. yuzyilin
sonlarina, bilgi ¢aginin baslangicina kadar batun olcumler bedene gore ya-
piliyordu. Ornegin, bir ing bir elin basparmak genisligi kadardi, bir fut ye-
tiskin bir insanin ayak uzunluguna denk gelirdi ve bir saban boyu bir saban
ekibinin dinlenmeden ne kadar saban siirebilecegini ifade eden bir birimdi.
Herkes bunu bilirdi. Stgp_ti_zi_r:c_y_e_nesnel olciim birimlerinin gelisiyle, bedenle
olan bu bag kopmus oldu.

Genellikle diisinmeden kullandigimiz, bedenimiz araciligiyla dunyayla et-
kilesimimize gonderme yapan birgok terim vardir. Birinden soz ederken ‘tam
bir bas agnisi’ deriz. Birinin zayif noktasini anlatmak i¢in Yunan mitolojisinden
"Asil'in'toﬁugdu" 'd_eyimini kullaminz. Kendimize guvendigimiz zaman "ayagimiz
yere basar’, mutlu oldugumuzda “hafifler”, depresif hissettigimizde “agirlaginz”.

Cocuklugumuzdaki oyun alanlarim koskocaman olarak deneyimleriz an-
cak yetiskin olup da aymi yerlere tekrar gittigimizde hi¢ de hatirladigimiz ka-
dar bilyiik olmadiklarini gorir ve bu duruma gasirninz. Sadece o zaman biz
kiigik oldugumuz igin bize biyiik gorinmuslerdir. Ortalamadan daha ufak
tefek insanlar, genellikle kalabaliklardan hoglanmazlar ¢unku ¢ikis yollarini
goremezler. Hareket kabiliyetlerini kaybeden insanlar igin dunya bambaska
bir yer olur, artik ayni 6zgirlukle yagayamadiklar bir yer.

Sik sik bedenimizin toplumsal normlar agisindan kabul edilebilir olup ol-
madigini disiniriz. Bedenimizi sanki bir “o” (uguncu tekil sahis) gibi, bir
onay ya da onaylanmama nesnesi gibi diguniriz. Bu durum bedenimizi ve
ayni zamanda kendimizi, bir milkiyet veya bir nesne konumuna getirir. Cag-
das kultirde insan, standardize olma tehlikesi altindadir.

Varoluggu terapistler, bedeni sahip oldugumuz bir sey olarak degerlen-
dirmezler. Beden bizizdir. Nietzsche, bedenimize kulak vermemiz ve onun-
la uyum iginde olmamiz gerektigini belirterek “akilli beden"den soz eder
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Egier dinleme becerimizi yitirirsek, tahripkar faaliyetler i(;in? gireriz, Bup,
en karakteristik bicimde, ne zaman ag olup olmadiklarini bilme bE‘CGI‘ism.‘
kaybetmis veya bir sekilde inkar etmeyi o@renm:ss yeme bozuk{ugu OLI_n s
talarda gorebiliniz. Bu vakalarda yiyecegin va-rllgl ve}’a. YOkI_UEU» }wdendon
gelen mesajlardan ayn hale gelmistir. Yiyecegin kendisi ve }’lyi-‘-cegin Ortay,
cikardig sonuglar Kigi icin farkli bir anlam kazanarak daha ¢ok insan olaray,
kabul edilebilirhkleri veya mahrum edici va da bogucu bir diinyayla iliskiler
le baglantili hale gelir. Bunun sonucu olarak, biraz denge saglayabilmek icin
ya a¢ olmadiklarinda yemek yerler ya da a¢ olduklarinda yemek yemezler

Buna ck olarak yemek yemeye yoneltilen yogun dikkat, varolusun celisk;.
lerinden ve ikilemlerinden uzaklagma araci haline gelir. Bedenin goriinim,
ve kusurlar uzerinde yogunlagsma ise en u¢ ornegini, insanlarin bedensg|
gorunumlerine dair gergek digi algiya sahip olduklari beden dismorfik bo.

zuklugunda gosterir.
Filozof Gilbert Ryle (1949) bu sorunu bir “kategori hatas1” olarak tanimla-
mustir ¢unku zihin higbir sekilde bir “sey” degildir ve bu yiizden de sabit ola-

maz. Bu nedenle zihinden degil, “dikkate alma’, “aldirma” ve “umursama” sij.
reclerinden soz etmeliyiz. Zihnin bir isim degil, bir fiil oldugunu haqfla malyiz,’

ALISTIRMA

Kendinize ait sakin bir kose bulun ve mumkin oldugu kadar ra-
hat oturun. Gozlerinizi kapatin ve ayak parmaklarinizdan baslaya-
rak bedeninizi taramaya baslayin. Bedeninizin tim pargalarini kendi
kendinize betimleyin. Acele etmeyin, bedenin butiin béliimlerine ye-
terli zamam ayirarak tim bedeninizde yavasca ilerleyin. Siire¢ sizin
I¢in nasildi?

>imdi ayni seyi birlikte yapacak bir partner bulun. Yiiz yuze, bir-
birinizden biraz uzakta karsilikly oturun, gozlerinizi kapatin ve biraz
onceki gibi tum bedeninizi tarayin. Ikiniz igin de bir digerinin varli-
ginda bu streci yasamanin fark neydi?

simdi yer degistirerek karsiikh oturun ve konusmadan birbirini-
ze bakin. Bakislanimizi digerinin bedeninin uzerinde gezdirin ve bes

dakika boyunca bakislarimzi tutmak istediginiz alanlarda tutarak
devam edin. Bu sureg sizin i¢in nasild?

1 Ingilizce’deki “mind” kelimesi hem zihin anlamind, isimdir, hem de dikkate almak.
aldirmak veya umursamak anlaminda fuldir, (¢n) ‘
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« Ne zihin ne de beden sahip oldugumuz seyler degildir. Onlar bizi
biz yapanlardir ve varigimizin ayrilmaz pargalandir.

« Diinyada-olmak, hem bizim ¢evremizdeki dunyay! hem de ¢ev-

diinya ile ayriimaz bir butinuz.

remizdeki diinyanin bizi siirekli olarak bigimlendirdigini anlatir: Biz,

i ' . 1t :
Jll{,/r—“'(' h r _J _'/ e L

\ . = e o

LEC..,_C_,.\ [

47




2
TERAPIST KONUMUNDA OLAN KiSi

(Ceviren: Renan Kahyaoglu Oztop)

Kendini by, fam

Apollo Tapinag, Deyj,

KiMSIiNiz?

Varolugeu psikoterapi iki kisi arasinda bir iligkidir. Bu iliski teknik ya dq
mekanik biriligki degildir, bir karsilasmadir, iki ruhun bulusmasidir. Bu by-
lusmada her kisi en az digeri kadar onemlidir. Varoluggu terapide ise énce
terapistle baslanz ve terapotik iliskide, kendilerini amaca yonelik ve etkin
sckilde kullanma becerilerini kazanmalari igin onlar egitiriz. Terapistin bu
ise, nasil bir kisi oldugunu anlayarak baglamasi onemlidir. Bu baglamda, te-
rapistin bu 1si yapmaktaki motivasyonu ve 6grenme kapasitesi onceliklidir;
Baskalarinin yasamlarina bakmadan ance, kendi hayatiniza bakmaya istek
duymuyorsaniz ve bu konuda beceri sahibi degilseniz iyl bir varolusgu tera-
pist olmamz mumkun degildir. Bu etik ve pratik bir ilkedir. Bununla beraber,
kendinizi bilmeye istek duymaniz yote?l'i_dcg:ildir: YEI$EII’IIIIL]-HRE_I'FITIZ]$]1{]lf_",lylll
yuzlesmeye ve 1. Bolum'de tanimlanmis olan celiskiler ve zorluklarla muca-
dele etmeye de hazirhikly olmalisiniz,

Bir kiginin kendi yasamin, anlamland:rmaya duydugu ihtiyag, varolusgu
felsefenin ve uygulamanin merkezinde yer alyr; Varolusqu terapist hem olgu-
lart nasil anlamlandiracagini bilmelj hem de -bu ¢ok daha kaygi uyandirao
olsa da- olgulara verdigi anlamlarin sadece duruma bagl; ve gecici oldugu-
nun farkinda olmalidir,
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HAYAT pDENEYIMININ, HAYAT VE HAYATIN ANLAMLARI UZERINE

pUSUNMEK UZERE KULLANIMI

icl i 1 ; ] » rd 1 I uze-
Biz insanlar1 6zel yapan sey gegmigimiz, bugiinumuz ve gelecegimiz

rine derinlemesine dustinebilme becerimizdir. Fiziksel, sosyal, _kisiscl ve tin-
sel boyutlardaki yagam deneyimlerimize anlam vermemizi saglayan h_u he
ceri kisisel egilimlerimizi takip etmemize de yardim eder. Yagamin geurd?{:?
sorluklarla ve sorularla miicadele etmis bir terapist damganina hak ettigl

¢aligmay! sunabilir.

(izerine diisinmek otomatik olarak yapti
tali sonuglara vannz ¢inki ya bu sonuglar b
den normal olduklarini diigiinuruz ya da bu sonug
bizde kaygt uyandirir ve bu yiizden onlan gok yakind

Kendimizi deneyimlerimiz ve kigisel sorumluluklarimiz hakkinda kandir-
mak icin bulmus oldugumuz yollar ve diinya gorugumuzde bu amaca hiz-
met eden kisitlamalar hakkinda her zaman tetikte olmaliyiz. Varoluggu tera-
pistler, diinya ve diinyadaki konumlan iizerine diisiinmeye her daim zaman
harcamis olmalari muhtemel kisilerdir. Cesitli deneyimler yagamig ve yolcu-
luklara ¢ikmig kKimseler olmalan beklenebilir. Diger insanlar ve kendi moti-
vasyonlari hakkinda merakli olduklarina kesin goziiyle bakilabilir. Tum bun-
lara dair anlayislarini zenginlestirebilmek igin, yagam ve yagamdaki kendi
paylari, kendi diinya gorusleri, degerleri ve egilimleri tizerine derinlemesine
diisiinme evrelerini, gegtikleri birebir varoluscu yonelimli terapileri sirasin-
da gozden gegirmis olacaklardir. Bu sureg, kendileriyle ilgili goruslerine ince
bir ayar yapmalarini saglayacak ve baskalarini net bir bi¢imde algilamalar-
na engel olma ihtimalini barindiran buyuk onyargilardan, varsayimlardan ve
korkulardan onlari arindiracaktir. Stipervizyon bunu profesyonelce bigim-
lendirmenin bir yoludur ve gerek egitim siiresince, gerek egitimden sonra
devam eden bir kendini ve yasami inceleme siirecidir.

gimiz bir sey olsa da siklikla ha-
ize cok tanidik gelir ve bu yuz-
lara cok yakindan bakmak
an incelemek istemeyiz.

Olgunlugun yasla geldigini disiinme egilimindeyiz. Ancak varolugsal ol-
gunluk yasla beraber kendiliginden gelmez. Kimi gengler, kendilerinden yas-
¢a biiyiik olanlara kiyasla daha biyiik firtinalardan gegmis ve daha kisa olan
hayatlarini ¢ok daha biyiik bir yogunlukla yagamig olabilirler. Boylece, varo-
lusu gok daha iyi anlamig ve tanimlamug insanlar haline gelme yolunda daha
fazla olgunluk kazanmisg olabilirler.

Varolusgu terapistler igin gereken olgunlugun seviyesi, karsithklar igerse
dahi, her turli gorus, tutum, duygu, dusunce ve deneyime yer acabifme ve
tlim bunlar oldugunuz kisi olarak kendinizle buttinlestirebilme becerisine
s§hip olabilmenizle kendini gosterecektir. Kesin kararlara sahip olmadan ve
tium problemlerin cevaplarim bilmek zorunda olmadan aragtirmaya devam
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edebilme becerisine sahip olmaniz gerekir.

Varolusgu terapistler, tek bir bakig agisina sikica tutunmak yerine, ger.

cege birgok farkh bakis agisindan bakabilmeli ve gergegi bu farkl‘l ?cllardim
degerlendirebilmelidir. Yalanlari hakikatlerden ayirt etme becerisine sahip
olmalan gerektigi gibi, bildikleri seylerden emin olmaktan vaz_gfi;_r_nfleri ge-
rektiginde bunun da farkina varabilmelidirler. Bu gibi celiskilerin farking,
olmanin yarattig gerilimde kalabilmeleri gerekir.

Insanlan bu turde bir olgunluga hazirlamaya o6zellikle yardimc; olacak

birtakim yasam deneyimleri bulunmaktadir;
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* Kisinin bir aile kurmaya kendisini adamasi veya bakmakla yukim-
lu oldugu kisilerle yakindan ilgilenmesi, acik bir tutum gelistirmek ve
sevginin dogasini kesfetmek konusunda etkilidir.

* Anne/baba ya da ivey-anne/baba olmak, hayati bir oglun ya da
kizin bakis agisiyla oldugu kadar, bir babanin ya da annenin bakis agl-
siyla da gormeyi mumkun kilar. Bu, insanlarin anne/babaligin hem ne
kadar tatminkar hem de ne kadar zor olabilecegini anlamasina yar-
dimci olur. Kadinlarin bir¢ogunun bu alanda pek az akademik egitimi
olsa da, ok fazla pratik deneyimi vardir. Aynis ¢ocuk bakimi sorumiu-
lugunu ustlenmis erkekler icin de gecerlidir.

» Topluma farkh agilarla, farkl; islerde, farkli akademik calismalar-
la, farkli sosyal siniflardan vs. dahil olmak bu konuda belirgin bir avan-
tajdir.

* Kulturlerarasi deneyim, Kisinin insan olmanin ne anlama geldigi
konusundaki goruslerini ve zihnini esnetmesinin miikemmel bir yo-
ludur. Baska bir iilkede yasayarak biraz zaman gecirmek, farkl tiirde
yasama bigimlerinin oldugunuy gormenin iyi bir yoludur. Hayati algila-
ma ve onuinla bas etme yollarin, yeni bir tlkeye uyarlamak zorunda
kalanlar -bunu ozellikle de farkl, bir dilin konusuldugu bir yerde ya-
panlar- onceki varsayimlar sorgulayarak ve yeni bir kiiltiire ve pers-
pektife agilarak ¢ok 6nemli deneyimleri yasamis olacaktir.

* Psikoterapiye ikinci bir kariyer igin gelen kisiler, ¢OguU zaman ya-
sam yonlerini degistirme arzusuna ve degisim yaratma cesaretine sa-
hip olduklarindan ozellikle uygun kisilerdir.

* Varolusgu terapist olmanin olmazsa olmaz kosulu, kisinin haya-
tinda birkag onemli donam noktasin, aymig olmasidir. Doguma, 1zdira-
ba ve olume sahitlik etme deneyimlerinden baska hicbir sey, kisiyi var
olmanin gizemlerine ve olasiliklarina daha acik hale getiremez.
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. Bircok varolusgu terapist, insan olmanin zorluklarina ve ha}’imln
tahmin edilemezligine olan ilgilerini, ilk once kendi yasamlarinda bir
krizle karsilastiklari zaman fark etmislerdir. Zorluklarin olumsuzluk
olarak degerlendirilmesi soyle dursun, terapist roliinu alacak ve hayat
anlamayi kolaylagtiracak olan bir kisi igin bu durum olumlu ve olgun-

lagtiricidin_—

e —

ALISTIRMA

Birkac dakikanizi ayirip onemli bir varolugsal kriz oldugunu di-
siindiginiz bir deneyiminizi yazin; ozellikle de ilk basta boguna ¢a-
baladigimizi ve gergeklikle baginizi kaybettiginizi sandiginiz, ancak
sonrasinda, bu deneyim tarafindan donugmeye ve defigmeye izin
verdiginiz bir deneyimi. Bu deneyime giiven duymayi ve deneyimin
sizi yikmasindansa esneklik katip gelismenize yardimc olabilmesi-
ne miisaade etmeyi nasil bagardimz? Bu deneyimin hangi yonu sizin
bir terapist olmamza yardimc: olacak?

1 AV

~ Varoluggu terapistler sahip olmalari gereken ahlaki durug geregi, ken-
; dilerinin girismeye ywwinlige ve yogunluga danmisanlarin
girlij;r_ngsjgi_b_eg_lg_r_rlg_gl_g_lidir. Bu nedenle sti@érlerin oncelikle kendilerinin
terapiden gegmeleri gerekmektedir, ¢iinkii ancak boyle bir terapi yoluyla
kalplerinin derinliklerine inme ve kendi catisma ve geliskileriyle uzlasabil-
me sansina sahip olurlar. Varoluggu bir terapist kisisel bir terapiye aktif ola-
rak basladipinda, terapinin imkanlarini ve sinirhliklarini kesfedecek, terapi-
ye dair yiizlesmesi gereken siiphelerini ve incelemesi gereken onermeleri
kendisi bulacaktir.

Varoluscu terapistler, kendi paylarina disen varolussal krizlerle bas etme
becerilerini gelistirebilmelidir. Boylelikle yagamlari bu deneyimler sayesin-
de fakirlesmek yerine zenginlesir. Terapide, bu tir deneyimleri kucaklaya-
cak, kendi kazanimlarinin meyvelerini toplar, biger ve sahip olduklari bilge-
ligi muhafaza ederler.
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* Etkili varolusgu terapistlerin becerikli uygulayicilar olmalary ge-
rekir ancak hayattaki tecriibelerini bilgiye gevirme becerisine sahip
olmalan bundan gok daha onemlidir.

» Uzerine diisunerek ve farkindalikla yasamaya devam etmek, jy;
bir varoluscu terapist olabilmenin en iyi yoludur.

ILE-OLMAK®: KARSILIKLILIK. ISBIRLiGi VE GUVEN

Birinci bolumde gordigiimiiz tuzere, insanlar diger insanlarla iliski halijp.
de olduklan gibi, nesnelerle, dusiincelerle ve kendileriyle de iliski halindedir,
Sartre, bagkalariyla iki bicimde iliski kurabilecegimizi soyler, ya rekabet ha-

——

hinde olur ya daisbirligi halinde. Rekabet halinde olmanin ii¢ bigimi vardir-

* Diger kisiyi kontrol ederek ya da buyrugumuz altinda tutarak ve by
yontem ise yaramadiginda kendisiyle kavga ederek, hakimiyeti hedefle-
yebiliriz. Bu durumda iliskileri “kazanilacak” seyler olarak goruriz.

* Diger kisinin bizi kontrol etmesine misaade ederek, tavizler vere-
rek, cogunlukla diger kigiyi yatistirmaya ¢alisarak ya da kendi ihtiyagla-
rimizi yok saymak pahasina digerinin ihtiyaclarin gozeterek uyumlu ve
itaatkar olmayi hedefleyebiliriz. Bu durumda iliskileri “kaybedilen” ya da
“aci gekilen” seyler olarak goruruz.

* "Oyunu oynamay1” tamamen reddederek kendimizi tim iliskiler-
den geri cekeriz. Duygusal yakinhg esirgeyip digerlerinin esligine deger
vermiyor gibi gorunebiliriz. By genellikle kendimizi caresizce yetersiz
hissettigimiz ve tekrar deneyebilmek igin fazlasiyla incinmis oldugumuz
rekabetci bir oyundaki son hamlemizdir.

Isbirligi icindeki iliskiler, tam aksine, degerli olan bir sey yaratmak tizere
kendimizi ortaya koyma cesa?@fm“‘i@osterebildigimiz ilié_li'ilue_rdir. Beraber ¢a-
hsir ve digerinin ihtiyaglarina, onlar karsilamak mecburiyetinde hissetme-

den saygi duyanz. Bu tip iliskiler su ozellikleri gosterir:

2 Mitsein, Almancada Heidegger tarafindan yaratulmis bir kelimedir. Tam c¢evirisi “ile-
olmak” olmakla beraber insanin ihgkisel dogasina Isaret eder. (¢.n.)

52



. Karslmlzaaki kisinin de bize aym sekilde yaklasacagina inanarak,
neye mal olacagini hesaplamadan, onunla comertge bir alisverise girebi-
lecegimizi hissederiz.

. Siirekli olarak, aramizdaki benzerlik ve farkhhklari kesfeder ve bu-
nun sagladig1 tamamlayiciliga yer agarnz. Boylelikle birbirimize katabile-
cepimiz ek gucu maksimize ederiz.

« Yazili olmayan bir karsilklilk kurahyla hareket ederiz: Ortak za-
man ve mekanin idaresini dylece ele alamayacagimizin, ayni zamanda
kendimizin ve diger kisinin ihtiyaglarini 6nemseyecegimizin ve mevcut
kaynaklarin paylagiimasinda esitlik¢i olmaya gayret edecegimizin farkin-
dayizdir.

« Her bireyin eli i yaptif, kendi becerilerini ikilinin ya da
gruban kullanimina sundugu, digerleriyle rekabete veya yarisa girmeye
kalkismadan, onlarin katkilarini minnetle alabildigi bir isbirligi zeminin-
de ilerlemek isteriz.

Agik bir sekilde isbirlik¢i olan iligkiler hep bu sekilde devam edecekmis

gibi disiinilmemelidir. Bu iliskiler her zaman rekabetci bir iliskiye donus-

me tehlikesi tasir. Bu tehlike, taraflardan birinin ya da tamaminin aldatiimis,

ezilmis ya da yenilmis hissetmesi ve bu yizden de di'g_efEini kendisine birer
destek degil de birer tehdit olarak algilamasiyla ortaya gikar. Varoluscu cift
ya da grup terapisinde bu tiir durumlar oyle dikkatli bir sekilde ele alinmali-
dir ki, katihmcilar rekabetgiligin tuzagina diismek yerine, digerleriyle birlik-
te olma becerileriyle yeniden temas edebilsinler.

e —

ALISTIRMA
Bu sorular tizerine derinlemesine disunun:
* Rekabetgi mi yoksa isbmil_q;i misiniz?

» Rekabete girme egiliminde mi, yoksa rekabetten kaginma egili-
mindesiniz? B

» Sizce kazanmak nasil bir sey?
« Sizce kaybetmek nasil bir sey? = A\om 3L
» Kazanmak ya da kaybetmekle ilgili ilk hatiramz nedir?

Simdi, sizi iyi taniyan birine, onun sizinle ilgili deneyimini sorun.
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Biz terapistler, baskalaryla iliskilerimizde rekabetgi olmak yerine ighjy);
g1 iginde olabilmey! opgrenmeliyiz. Aksi halde, damganlarimiz i¢in tamamg,
erisilebilir olamayiz. Bununla beraber, elbette saglam durmamiz ve ¢atigm,.

S y klidir. Terapist olmak, yalnizca pozi

lan karsilamaya hazir olmamiz dagere
sefkatli ve empatik olma meselesi degildir.
Genellikle, varolusgu ¢ahgmada empatinin roluyle ilgili bir karmasa |,.

lunmaktadir. Empatiyle ilgili fikri ilk ortaya atan ve varolusgu b_ir diisting,
olan Jaspers, eﬁiﬁatiyi “digerinin deneyimine dogru/ deneyiminin i¢indey,
hissetmek” olarak tammlamugtir. Jaspers, terapistlerin, danisanlarinin dene.

yimlerinin ellerinden geldigi olgtide kendilerinde yankilanmasina izin vere.

rek damisanlarina eslik etmeleri gerektigini soylemistir. Daniganin ne hisset.
tigini higbir zaman hissedemeyecegimizden, yapmamiz gerel_(_(_erl sey onun

deneyimini icimize almak, bu deneyimle biitinlesmek ve onun i¢imizde yan.
lilanmasina izin vermektir. Daniganlarimizin soylemek istedigi seyi hicbir
zaman butuntiyle anlayamayacagimizi ve bunun daha gok kendi deneyimi-
mizle alakali oldugunu kesfettigimizde bu durum gok daha agik bir hal alir
Yankilama kapasitemiz surekli olarak bilenmelidir. Daniganin deneyiminin
icimizde yankilanmas), tamamen orada ve o anda olmamizi gerektirir. Bunun
anlami, digerine eslik etmek ve ferépﬁtﬂ(liﬁr’:ﬁﬂ@ﬁml'.'lt[in dikka-
tini veren bir kisi olarak yer almaktir. Ancak digerinin yagam deneyiminden
etkilenmek i¢in kendimize izin verebildigimizde, karsimizdakini kendi dene-
yimlerimizin derinliginin yardimiyla duyabilir ve onu derinden anlayabiliriz.
Bu bize danisanin getirdigi konular uzerinde ¢ok daha keskin bir bakig agisi
saglayacakur. Bu sayede, ozdesim kurmadan, sempati duymadan ve hatta
empatiyle yaklasmadan, digerinin varolusunun gergekligini kendimize te-
mas ettirerek bu gerceklige gercekgi ve dogru bir sekilde bakmamiz mum-
kun olur. Bunu, danmisanin probleminin igine atlayarak onun yerine problemi
¢ozebilmek igin degil, bize genis bir goris agis1 saglayacak olan felsefi sezgi-
ye ve durumun derinlemesine hissedilen deneyimine ulasmak i¢in yapariz.
Buradan hareketle, danisan igin yolu agabilir ve deneyimin biitiiniinii agiga
gikarabiliriz. Tabii ki, bu dikkatli sekilde ve hassasiyetle yapilmali ve doniis-

mekte olan iliskiye titizlik gosterilmelidir.
lligkilerin zor oldugu bilinen bir gergektir. iliskiler, danisanlarin en gok
konusmaya geldikleri konudur. lliskilerin zor olmas; iki yonu birlikte tagiyan
dpg’;_mmzdan yani aynt anda hem bir birey olmamizdan hem de digerleriyle
I_)lrhkte olmamizdan kaynaklanir. Munzevi bir kesis bile digerlerinin yoklu-
glnan .farkrndadlr ve }_‘fm“f;’i digerleri-olmadan-var-olan kisi olarak tammla-
;.”ri BIIIZ‘I Er::mlayanr Ljhgerlferi‘niq bizimle iliski kurma bigimleri ve bizim on-
sirrjkllflsbf]r huarln;‘:d':'_';lm[erl'm'?d‘“_H‘-’"‘ Bf$tsel hem de elektronik iletisimin
81 bugunki ¢agdas dinyada birbirimizden kagmamizin
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higbir yolu yoktur.

varolusgu terapi, yapilan ¢alismanin isbirlik¢i dogasina onem verir. Te-
rapistin isbirlikgi iligkiler kurmasinin gerekliligi sadece danismanlarini ka-
bul ettigi odamin sinirlarinda gegerli degildir, bu gereklilik terapi odasinin
disinda da 6nemini siirdiirir. Ne de olsa bir kisi giindelik hayatinda igbirlikgi
iliskiler kuramiyorsa, bu iligkileri bir terapist olarak kurabilmesi de bekle-
nemez.

Varoluggu terapistler kendi deneyimlerinden yola ¢ikarak, iliskilerde ne-
lerin yanhs gidebilecegine, hatti daha da énemlisi nelerin yolunda gidebile-
cegine, bunlarin birbirinden nasil ayirt edilebilecegine ve yanhs giden seyle-
rin nasil yoluna koyulabilecegine dair net hilgilere 52
nin, risk almadan ve sinanmadan gelismeyecegini bilmelidirler. Bir durumun
giii}ehilir olup olmadigina dair hikiim verebilmeyi 6grenmis olmalidirlar.

Cok agik goriinmiiyor olsa da, gliven kazanmanin ve kaybetmenin edil-
genden ziyade etken bir siire¢ oldugunu bilmek onemlidir. Basitge soylemek
gerekirse giiven, tutarli olarak ve s6z verdigimiz seyi yapacagimizi soyledi-
gimiz zamanda yaﬁafrak kazanilir. Giivensizlik, insanlar verdikleri s6zii tut-
madiklarinda ya da sartlar beklentimizi karsilamadiginda yasadigimiz hayal
kinkhgiyla ortaya gikar.

Bunlar biz terapistlerin ¢alismalarinda kendilerini dogrudan gosterir.
Damsanlarimiz kendileri igin 6nemli olan geyleri anlatma riskini alma cesa-
retini gésterdiklerinde bize giiven duyarlar ve anlattiklari seylerin saygiyla,
ilgiyle ve de anlayisla kargilandigini gorirler. Bu, onlar i¢in yeni bir umut
hissi yaratir. Giivenin ingasi esas olarak, hem iligkileri hem de kisinin aidiyet
hissini saglamlagtiran ve derinlestiren bir harg gibidir.

Terapi iligkisinin kargilikli bir iligki oldugunu ancak esit bir iliski olmad:-
gimi unutmamaliyiz. Terapist ve danisan farkli amaglar igin orada bulunmak-
tadirlar ve farkli rollere sahiptirler. Profesyonel organizasyonlar tarafindan
belirlenen etik kurallarin ihlal edilmesinin sebebi gogu kez terapistin kar-
silikli olmakla egit olmayi birbirine karistirmasidir. Daniganlar, terapistlere
savunmasiz sekilde geldikleri igin, bu duruma saygi duymaliyiz ve miidaha-
lelerimize bir arkadagimizin ya da bir partnerin verecegi gibi cevaplar ver-
melerini onlardan beklememeliyiz. Onlara, bize kars: kendilerini savunmak
durumunda kalmayacaklari ve kendilerini kesfedebilmek icin rahatg¢a hare-
ket edecekleri bir alan verebilmeliyiz.
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Kisisel olan ve politik olan

lle-olmak yalmzca yakin ligkilerle gili degildir, ayn zamnnfla polit
bir boyutu da bulunmaktadir. Gruplar ulu;lumullk‘ konusum‘l_a'tlnlgu;'mn bir
ar isloyehllnwk icin kurallara ihtiyag duya
Varoluscu terapist, bu nedenle, kendisinin dunyayla kargiliklihk icind?ki ilis.
kisini anlar ve ister mesleki olsun ister toplumsal boyutta ya da parti boy,

tunda olsun, politik yagamin aktif bir pargasi olur.
an politik olanla ig icedir. Ornegin Sartre'in birgok oyunu bu ijjs.

aha iyiye dogru degisebilmeleri igin etraflarindak
1 depisebilecegini bilmeleri gerekir. Sosyal gevre.
kileyebildigimiz ol¢iide ondan etkileniriz,

kapasitemiz vardir ve tum grupl

Kisisel ol
kiyi arastirir. Insanlarin d
dunyvamin daha iyiye dogn
mizle birbirimize baghyiz. Onu et

Bircok kisi varoluggu dusunurler arasinda Heidegger ve Sartre'in politik

duruslarini ve ozellikle de hakh nedenlerle Heidegger'in Nazilerle olan iligki-
lerini elestirmistir. Ama bununla beraber, stphesiz ki bu filozoflar politikay-
la derinden ilgilenmig ve yasamlarini kendi inanglar dogrultusunda yasama
cesaretini gostermistir. Bu yolda hatalari da olmustur.

Toplumun bir uyesi olarak secimlerde oy kullanmak sorumlulugumuzun
hir pargasidir. Bu, dunyada-olma halinin ve varolussal yasamanin uygulama-
daki anlamlarindan bir tanesidir. Elbette bazi Kisiler, bu siirecte ¢ekimser
kalmayi tercih eder ve kendilerini toplumdan uzak tutarlar. Toplumun genis
cevresine ait olmaktan ya da toplum uzerinde bir etki sahibi olmaktan vaz-
cecen kisinin buna ne anlam verdigini anlamak gereklidir.

—

ONEMLI NOKTALAR

* Bir kisinin ozerkligine saygi duymak, onu farkhliklarina ragmen
degil, farkhihklar nedeniyle kabul edebilmektir,

» Kargilikhlik ve isbirligi olmadan, toplumun dokusu ¢éker. Bu ol-

dugunda, bireysel ve kolektif anlamda insanligimizi ve kimligimizi
kaybederiz.

» Varolusqu terapistler kisisel, sosyal, kiiltire] ve politik iliskileri
esit derecede onem vererek arastirir.
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KENDINE GUVENME VE BIREYSELLIK KAPASITESI

insanlar, kendikisisel dinyalarinda rahat edebilmek adina ozguven arayi-
51 igindedirler. Ancak kendilerine guvenlerini kazanmalarim saglayacak ola-
nin hayattaki kendi micadelelerine sahip ¢ikmak oldugu gergegini fark et-
meleri daha zordur. Gergek 6zgiiven kisinin kendi kendine m_q[_lu__o_l;@nmesj
anlamina geldigi gibi, ¢ok sayida insanla yizeysel iligkiler kurmaktansa ya-
lan arkadaglarla ve aile fertleriyle daha derin kisisel iliskiler kurabilmekten
keyif alabilmesi anlamina da gelir. Bu, ikilemlerde her iki ucu da kapsamanin
baska bir ornegidir. Kendimize ne kadar yakin olabilirsek, yakin iliskilerde
de o kadar rahat hissedebiliriz.

Bu durum, hangi iligkilerin karsihikl olarak birbirini besleyen iligkiler ol-
dugunu anlamamizi ve bu iliskileri nasil daha derin ve daha guvenilir iligki-
le_ﬂiéﬁ‘ﬁeﬂgetirileb__jl_gcegimizi ogrenmemizi saglar. Bunu gerg¢eklestirebilmek
icin, otonom olmanin yalmzhgi seven bir kimse olmak ya da sadece baska-
larinin inandig) seylere kars: cikmak anlamina gelmedigini kavramamiz ge-
rekir. Otonominin anlam, bir kisinin kendiligini kaybetmeden, kendine bir
grubun parg¢asi olma 6zgiirlligiinii tanimasidir. Bunu yapabilen insanlar, ilk
bakista, siradan insanlar gibi goriinebilirler. Ancak bunu yapabilen insanlar
hem kendi inanglan iizerine kafa yormus, hem de beklenmedik durumlarla
karsilagtiklarinda neye inanacaklarim bulma yollar gelistirmis olan kisiler-
dir. Bagimsizdirlar ancak izole degildirler. Aslinda gergek anlamiyla topluma
ayak uydurmak zorunda hissetrﬁeyen kisilerdir.

Genellikle bir seyi gordiiklerinde onu daha once hig gormemis gibi gor-
me becerisine sahiplerdir. Fenomenolojik olmanin anlami tam da budur. Bu
beceri zaman zaman cehalet ya da saflik zannedilse de aslinda agikliktir ve
belirsizlige tahammiil edebilme becerisidir. T

Kendine giivenin ve bireyselligin bir bagka yonu ise finansal bagimsizlik-
tir. Bunun anlami bir kisinin kendisine maddi olarak bakabilme, calisabil-
me ve gelirine uygun sekilde yagsama becerisine sahip olmasidir. Finsansal
bagimsizlik saglikh bir yasamin gostergesidir. Varolusgu terapistler finansal
bagimsizhigin danmiganin ulagmak igin ¢abalayacag degerli bir sey oldugunu
bilmelidir. Terapide gogunlukla fazla 6nem verilmese de, insan iliskileri soz
konusu oldugunda finansal bagimsizliga sahip olmak, giivenilir ve guven ve-
ren biri olmak kadar énem tagir.

| | | 1 e
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Mizah

Mizah, iliski kurmak igin kullamilabildigi gibi mesafe almak icin de kul|;
nilabilir. Terapistler mizah anlayiglarini damisanla aralarina mesafe k[‘)’mak
danmisanin kafasim karnistirmak ya da onu elestirmek icin kullanmamal. ‘-‘é
mizahin iginde sertlige, kuguimsemeye ya da kugkuculuga yer Vermemg),
dir. Varoluscu terapistler mizaha tedbirli bir bicimde yer vermeli ve Miz,.
hi cogunlukla bir pargasi olduklari varolusun ironisine ve trajedisine Vurg,
yapmak i¢in kullanmahdir. Eger damsanlar, kendileriyle dalga gecildigin; Va
da meselelerinin hafife alindigini hissederlerse, terapi temelinden sarsilmy

olur ve guven kaybolur.

ONEMLI NOKTALAR
* Kendine guvenmek, digerlerinin esligine deger verdigin kadar
kendi kendine eslik etmeye de deger verebilmek anlamina gelir.

* Kendine guvenmek, kendi kendimize bakabilme ve bagkalary-
la paylagim iginde olabilme becerilerimize guvenmeyi 6grenmekten

gelir.

SEFFAFLIK VE BiLGELIK

Diger terapotik yaklasimlar, kisinin dinsel ya da tinsel deneyimlerini sis-
temli bir sekilde kapsamazlar, Seffafliktan bahsettigimiz zaman, varolusun
tinsel boyutuna, yasamin tiim taraflarinin birbiriyle baglantida olduguna ve
esit derecede onemli olduklarina isaret ederiz. Seffaflik, kendi i¢ diisiincele-
rimize, duygularimiza, duyumlarimiza, sezgilérimize ve de hayatin gergek-
lerine agik olmay1 gerektirir. Bu da ne olursa olsun ve bizi nereye gotiirirse
gotursun, gercekle yuzlesmeye hazir olmak demektir: Bunun igin tevazu ve
cesaret gerekir. Boinge Var 5006 olo ity 4

Gundelik yasamda, iyi ve kotuniin karsit kuvvetleriyle, anlam ve anlam-
sizhkla mucadele ederiz. Genellikle birini digerine tercih ederek, bunlardan
kagip kurtulmaya ¢alisarak ya da bunlar yokmus gibi davranarak bu miica-
deleden sakinmaya calisiniz. Kendimizi hayatin getirdiklerine agmay1 da ba-
rindiran seffaflik ilkesi, gercei arayisimizda bize rehberlik edebilir. Bu ara-
yisin sartlarindan biri, kendimizi bundan boyle evrenin merkezi olarak degll,
ait oldugumuz ve yasamlarimizi borgly oldugumuz biyiik bir karmasanin

I .
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aras! olarak gormektir. Bunu yapmak hig kolay dte{gildir gunku R“V"?T:'i:
te oldugumuz yanilgisina kapilmamizi saglayan baz!.lnanglar} terk etme iy
gerektirir. “Hayat ona verdigin sekli ahr, ya da “Dinyay! dhlfl)’t.1 yapan l
tirden insanin varhgdir” gibi kligeleri kullanmak kolay'dlr. Klise oimﬂ III:1
dogruluklarindan bir sey eksiltmez ama bu diginceleri hﬂayata E?Clrm;’—' '
bunlari dillendirmek kadar kolay degildir. Bunlar siklikla soylt?yen msgn ar
kendilerini agan ya da gelmekte olanlari kabul eden kisiler degil, kend.:lerml
ya da bagkalarini bazi seylere ikna etmeye galisan kimselerdir. Terapide bu
tiirden ifadeler, yasamin gizemini inceleme yolunu kapatmaya neden olur.

Seffaflik ve bilge\HR, ayni zamanda, varoluggu diigtnurlerin kendiligi bir
“sey’” olarak degil de bir “siire¢” olarak gorme halleriyle ilgilidir. Daha ¢ok
Bati diisiincesinin yansimas olan psikoterapi kuramlari goz metaforunu kul-
lanarak kendiligi, 151k geldigi zaman aydinlanan, gorece sabit ve dahili bir
sey olarak gormektedir. Varoluggularsa, kendiligi daha ok varolusun 151g1n1
icine alan gozdeki irise benzetir. Gorig metaforu diinyaya bakmakla ilgili de-
gil, diinyay1 igine almaya izin vermek ve onunla baglantida olmakla ilgilidir.

Bu benzetmeyi takip edersek, “irisimizi” aghigimiz zaman, ¢ok boyutlu
gorkemiyle diinyay: agik ve seffaf bir bigimde “gorebiliriz”. Boylece dinya-
min icindeki yerimizi ve ona nasil katkida bulunabilecegimizi de gorebiliriz.
Miimkiin oldugunca seffaf ve agik olmaya talip olmahyiz ki “i1s1k”, yani varo-
lus, kendiligin iginde 1s1yabilsin. Bu oldugunda, kisi aydinlanabilir ve danyay:
aydinlatabilir, es zamanh ve karsilikli olarak.

Diinyanin bir pargasi olmak, dinyada-olmak bu anlama gelir. Dinyada-o-
lurken ve diinya icin var olurken, dunyanin bir pargasi olmak bakis agisindan
hareketle, insan varolusuna daha felsefi bir agidan kafa yorabiliriz. Neyin

gercekten 6nemli olduguna ve neyin rastlantisal olduguna dair bir bakis aci-
s1 kazaniriz.

ALISTIRMA

seffafik ve bilgelik, toplum ve ahlak felsefecisi Reinhold
Niebuhr'in (1892-1971) “Degistiremeyecegimiz seyleri kabul etmek
icin siikiinet, degistirebilecegimiz seyleri degistirmek i¢in cesaret ve
aradaki farki anlayabilmemiz igin bilgelik” sahibi olmamz yoniindeki
onermesinden daha iyi ortaya konamazdi.

Hayatinizda degistirmek istediginiz bir seyi ve ayni kalacagini ka-
bul etmeyi 6grenmek istediginiz bir seyi diistinn.
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ONEMLI NOKTALAR

« Insan, ne zaman agik ve temas hali . |
temastan uzak olacagini segebilme becerisindedir.
« Hayata anlamini veren, gercege etkin bir sekilde ulagma stirecj-

dir, gercegi bulmak degil.

nde ya da ne zaman kapal) ve

e |

BiR TERAPIST OLARAK SiZ KiMSINiZ?

Varolusgu terapistlerin calismayla ilgili olarak uymasi gereken bazi sar.
lar vardir. Varoluscu felsefenin ve pratigin merkezinde, kisinin kendi yasam,.
ni nasil anlamlandirabilecegini bilme ihtiyaci yer alir. Tam da bu nedenle kig;
varoluscu terapist olarak ¢ahsabilmek icin, mevcut tum kisisel ve profesyo-

nel kaynaklarindan faydalanabilmeye ihtiya¢ duyar.

Varoluseu bir psikoterapist olarak ayakta kalmak

Varolusgu bir psikoterapist olmak yalniz bir is olabilir. Ozel ofiste ¢alis-
mak gittikce daralan bir sosyal cevreye neden oldugunda kisiyi daha da yal-
nizlastirabilir. Bu yuzden hem bir terapist hem de bir kisi olarak nasil hayatta
ve ayakta kalacagimizi bilmeye ihtiya¢ duyariz, ne de olsa terapistligimiz ve
disaridaki kisiligimiz varolugsal olarak birbirinden ayrilamaz bir bitindiir

Bir¢ok varolugcu psikoterapist, bu alana bagka bir meslekten geger. Bu,
insan varolusuna dair daha genis bir bakis agisina sahip olduklari anlamina
geldigiigin her zaman degerlidir. Ancak, etkin birer varoluscu terapist olabil-
meleri i¢in yasamlarindaki diger ilgi alanlarina ve vazifelerine sahip ¢ikmaya
devam etmeleri gerekir. 2

Eger bir terapist bunu yapamazsa, kendisini kisisel ilgi alanlarinin ve ilis-
kilerinin karsilamas) gereken ihtiyaclan karsilamak igin danisanlarini kulla-
nirken bulacaktir. Kisa bir sireligine goristigumiz damiganlarimizin kesin-
likle tum dikkatimize sahip olmaya haklari vardir, ancak bununla beraber,
seans odasi disinda da uretken ve ilham verici bir hayata sahip oldugumuz
konusunda, agik bir sekilde olmasa da, temin edilmek isterler. Birgok varo-
luscu terapist, iliskili ama ayri alanlarda parale| bir kariyer sirdirir, Bu du-

et s ke i b
alaninda aktiftir. Bu bile tek ba e e"FOk PR dimraluggirmeaplat st
: >IN, terapist olarak galismalarini gelistirir:

Tum bunlar idealistik gibi tinlasa da, varoluseu terapistler her seyden
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once lgwﬂf ve boylece insanin kusurlarina, eksik-
liklerine, kor noktalarina, catismalarina ve ikilemlerine kars duyarhdirlar.
Kayg!, sugluluk, sikinti, nese ve Gzintu gibi duygulara asina olduklari gibi,
ayni zamanda bu duygulanin hayatin bir pargasi oldugunu ve onlari anlam-
Jandirmanin mumkun oldugunu bilirler. Bu duygulan bertaraf etmeye ¢alis-
mak terapistin kendisini eksiltmesi demek olacaktir.

Bir terapist olarak ayakta kalma konusunda stipervizyonun da elbette bir
katkis1 vardir ama daha onemlisi kisisel onyargilarimizla ilgili kendimizi goz-
lemleyebilmek ve tecribelerimizden dersler gikartabilmektir. Bu ne zaman
elimizden gelenden daha azini yaptigimizi ve ne zaman bir molaya ihtiyag
duydugumuzu bilmemizi saglar.

ONEMLI NOKTALAR

 Hepimiz bazen varolusgu terapi diye bir seyin varhigm bile
unuttugumuz zamanlara ihtiya¢ duyanz.

/ai)lgerlermm dolu dolu yasamasina yardimci olabilmek igin once
bizim kendi hayatimizi dolu dolu yasgamamiz gerekir. _

BIREYSEL TERAPININ EGiTiMiNiZDEKi ONEMi

Bireysel terapinin egitimdeki yeri konusu, varolusgu terapistler icin ozel
bir anlam tagimaktadir. Varoluggu bir terapist olmak icin hig siiphesiz ken-
dinize dikkatle bakmaya ve hayata dair ogrenebildiginiz kadar ¢ok sey og-
renmeye hazir olmak zorundasinizdir. Yalnizca, hayati deneyimlemek yeterli
degildir, onun izerine sistemli bir sekilde derinlemesine disunmeli ve sir-
mekte olan deneyimlerden égrenmelisiniz. Insan dogasimi ve durumunu an-
lamaniza yardimc olan fikirleri ve kuramlan yaratan filozoflar, psikologlar:
ve yazarlar calismaniz ne kadar gerekliyse, hayat tizerine sorularinizi sora-
bilecegimiz, hayattaki roliiniizii tartisabileceginiz, terapist sifatinda, 6zel bir
mentorunuzun olmasi da o kadar gereklidir. Nasil bir terapist olunacagini,
danisan konumunda deneyimleyerek biiyiik oranda ogrenecek olmamizla
beraber, uygulamali egitim yoluyla temel becerileri 6grenmemiz ve ardindan
bu becerileri gesitli baglamlarda ve birgok farkli danisanla supervizyon al-
tinda uygulamaya gecirmemiz de gereklidir.
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ONEMLI NOKTALAR
« Varolusgu egitim, gerek felsefi gerekse psikolojik kuramlara ag;j-

na olmay gerektirir.
 Ayrica, beceri egitimini ve supervizyon altinda uygulamay: dj

kapsar.

« Varoluscu bir analiz, kendi yasam deneyimleriniz Uzerine aktif
olarak derinlemesine dusiinmenizi gerektirir.

« Bir terapist olarak kendi terapiniz, hayatinizi disiplinli bir gekil-

de kesfetmeye zaman ayirma meselesidir.

SUPERVIZYONU NASIL KULLANMALI?

Supervizyon varoluscu terapistler i¢in ok 6nemli bir kaynaktir. Stiperviz-
yon, kelimenin tam anlamiyla, kisinin daha iyi bir bakis agisi gelistirebilmek
icin, profesyonel etkilesimlerinin bitiiniini izlemeyi ve denetlemeyi 6gren-
mesi olarak yorumlanabilir. Supervizyon, ortak ¢alismaya dayali bir siirectir
ve kuralc1 ya da cezalandinc bir uygulama degildir. Tabii egitim esnasindaki
supervizyon ile unvanimzi aldiktan sonraki stipervizyon birbirinden farkl
olacaktir; unvanimizi aldiktan sonra birebir, grup ya da her iki tipteki stiper-
vizyonlar esitler arasi bir iliski niteligini kazanacaktir. Stipervizyon, insan
varolusuna dair, danisanin ¢ikmazlarinin daha genis bir bakis agisiyla ele
alindigi ve deneyimlerinin daha dikkatli ve ihhmh bir sekilde gozden gegiril-
digi ortak bir aragtirmadir. Supervizorin kaginilmaz olarak daha farkh dene-
yimlere sahip olmasi ve genellikle supervizyon alan kisiden daha deneyimli
olmas, terapotik iliskinin bir¢ok farkh yoniine odaklanilabilmesini saglar.
Danisanin gegmisini, i¢ dunyasini ve terapotik iliski de dahil olmak izere ha-
vattaki iligkilerini daha iyi anlamaya calismak varolusgu yaklasimda oldugu
gibi diger terapotik yaklagimlarda da slipervizyonun unsurlari arasinda bu-
lunur. Fakat varolusgulugun bunlarin uzerine ekledigi katman, varolusun ve
insan olma halinin kus bakigi incelenmesidir. Daha genis bir bakis agisina sa-
hip olmayi saglayan bu katman, diger teropatik siipervizyonlarla varolusgu
yaklagima dayanan supervizyonu birbirinden ayiran énemli bir farktir. (Sekil

2.1, Deurzen ve Young, 2009).
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Buyuk daire: hayat

terapist
danigan P

supervizor

Sekil 2.1 Supervizyonun varolussal yonleri

Varolusgu siipervizyon, birgok farkh diizeye odaklanir ve siipervizyon
alan kisinin agagidaki konulardaki farkindahgini genisletir:

« Danisanin kendi diinyasi ve giinliik var olma bigimi,

« Danisanin digerleriyle kargilikh iligkileri ve onlarin kendisi uzerin-
deki etkisi,

« Danisanin degerleri, inanglari, varsayimlari ve arzulan,

» Terapistin kendi i¢ diinyasi, var olma bi¢imi, inanglar, degerleri, ko-
nusulmayan projeleri de dahil olmak tizere gorisleri ve danisanin potan-
siyel degisimi ve gelisimi igin duydugu arzular,

» Danisan ve terapist arasindaki iligki,

* Terapi stirecinin kendisi,

* Stipervizyon seansinda, siipervizor ve terapist arasinda olup biten-
ler,

* Bazen, bu siipervizyon iligkisinin danisan ve terapist arasindaki
iliskiyi, hattd danisanin hayatindaki diger insanlarla arasindaki iliskileri
(paralel siiregler) nasil yansittigi ozellikle incelenir,

* Daniganin var olma bigiminin, kafasin meggul eden, anlamaya ve an-
lamlandirmaya galistigi konulari ne sekilde belirledigi incelenir,

¢ Terapistin, danisanin soylediklerini, yaptiklarini ve deneyimledikle-
rini nasil anladigi aragtirihr. Hem benzerlikler, hem de farkhiliklar boyu-
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tunda danisan ve terapistin hayatlar arasindaki baglantinin by
surecine etkileri incelenir,

« Terapistin kendisini damiganin yerine koyabilmesi ve boylece danyg,
nin dunyasinda olmanin nasil bir his oldugu kesfetmesi saglan,

E"’I'.‘;n-]-._l‘i

« Bazen, terapistin yapacagl mudahaleleri ve terapideki elkile$im|
zenginlestirmek igin terapi iligkisine konsantre olunur,

« Zaman zaman danisanlarin simdi olduklan halden baska tiir|;j ola.
bilme, yasami daha farkl yasayabilme ihtimallerine dair spekllilasy,:;.mar
yapilir. Boylece anafikre geri donerek danisanin oldugu kigiye odaklan;.
bilmesi ve kendi olabilmeyi ogrenmesi saglanir.

« En onemlisi de, danisan tarafindan getirilen insani ve felsefi prob.
lemlere ve konulara dolayli yoldan ya da agik¢a bakihr ve bu problemier,
terapist ile daniganin ufkunu genisletecek ve insan yagaminin gérevlep
ve zorluklariyla micadele edebilmesini saglayacak sekilde yaklagilir,

ONEMLi NOKTALAR
» Varolugcu supervizyon, terapotik iliski deneyiminden baslar.

« Varolusgu stipervizor terapistin otonomisini tanimal, ayni za-
manda kendi otonomi ve bilgisinin de sorumlulugunu iistlenmelidir.

* Varoluscu supervizyon, insan varolusunun gergegini isbirligi
icinde aragtirmaktir. S——




3
FENOMENOLOJIK YONTEMLE CALISMA:
VAROLUSCU TERAPININ MERKEZI

(Ceviren: Hande Okguoglu)

Ne duguniiyorsak, oyuz. Oldugumuz her sey disuncelerimiz ile ortaya ¢ikar.
Dunyay, dugtincelerimizle olustururuz.

Buddha

Fenomenoloji, diinya ile ilgili olan varsayimlarimizi ortaya ¢ikarmay1 ve
kendimizi, diinyay ve iligkilerimizi daha agik¢a gérebilmeyi hedefler. Dani-
sanlarla fenomenolojik olarak ¢aligtigimizda, danisanlar dogru inanglarini
yanls inanglarindan nasil ayirabileceklerini 6grenirler. ~

FENOMENOLOJI: VARSAYIMLAR, ONYARGILAR, KOR NOKTALAR VE
DUNYA GORUSU '+ o #7 2 T ki o,

Her arastirmanin -terapi de bir arastirmadir- giivenilir sonm;Iar elde ede-
bilecegi bir yonteme ihtiyaci vardir. Fiziksel bilimler doga bilimlerinin yon-
temlerini kullanir. Bu yéntemler niteligi ve 6zii olan cansiz varliklara uygu-
landiginda basarili sonuglar alinabilir. Ancak bunlar, insanlar icin ¢ok uygun
yontemler degildir, giinkii insanlar segim yapabilme becerilerine sahiptir ve

surekli bir déniigiim halindedirler.

Icgézlem/icebakis insanlar ile calisildiginda digerlerine gore biraz daha
iyi sonuglar verebilen bir yontemdir, ¢unkii bireyin oznel faaliyetlerini yaka-
layabilir, Ancak icgozlemde nesnellik kaybedilir. Bu yontem alternatif bir ba-
ki agis1 sunamaz. Damsanlar, yasadiklan sorunlarda uygun alternatif bakig

acilarina sahip olamadiklar icin terapiye gelirler; terapistin roli ise bu yeni
bakis agisin danigana saglamaktir.

Newﬁmgl_i_gg@gl_eminsap; arastirabilmek igin uygun-
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lenle 200 yuzyihn baglarmda Fdmund Husserd, LTSRN

dur Tam da bu nee
i olan fenomenolojiyi ‘ll‘-ipli..],l
e

celemeve adanmis bilimler g dahauyy

wastirma yontemi olarak geligtirmisti Fenomenolopimin sistematil ol

andan oturt kendine ozgu isleyigi ve mudahaleleri vardi ve huniy, Lakyy
cdilmediginde sonuglar guvenilin olmayabitin

Fenomenoloji, nesnellipn de oznelligh de kabul eder ve aralarid; iy,
kileri bulur. Bu yontem birgok alana uygulanabilir Varolugeu felsefe (e bi
yontemden fazlasiyla yaratlanimgtin Husserlm hikirleri varoluygu terapig,
ler tarafindan terapilerde hayata geginildipi kadar psikoloji arastirmalay, i

de buyuk onem tagimaktadir,

Husserl'i fikitlerinin temelinde niyetlilik prensibi bulunue; niyetlilik
zaman bir seylerin bilincinde oldugumuz tikrine iyaret eder. Biz ayni ayg,
hem dunyanim bilincndeyiz, hem dinya ile iliskiigindeyiz hem de duinyagy,
anlam ul-\;lulnmkl.wu.. Highir zaman sadece gozlemci olmakla kalmayiz, 1y,
nun yerine daima bir katthmer gozlemciyizdiv Bir kiginin digeriyle olan iligk).
sine olan bakis agistle diger kisinin aym iligkiye olan balkis agise arasindak
fark buna bir ornektir.

Fenomenolojinim karallarim takip ederek;

« Dunya tle olan thiskime dair daha net bir gorug olustururam,
 Dunyayr daha iyi anlamaya baslarim.

o lliskilenme sureci igerisinde yaratllan kendiligi dahaiyi anlarim.

Fenomenoloji, tam anlamuyla, olaylanin ve dusuncelerin kendilerini gos:
terdikderi yekilleriyle cahgiimasy anlamina gelmektedir. Bu, bir seyin dis go-
runusunun o yeye dair her gey oldugu anlamina gelinez. Sadece gorunenin
otesine dair varsayimlarda bulunmamamiz gerektipine isaret eder. Fenome:
nolojik dugunceyi takip eden terapist, danisamn soyledikleri ile ilgili varsa
yimlanmi kenara koymaya gayret eder, anlatuklaring sadece dinler ve bunla:
rin ne anlam tasidigimi merak eder, | '.

Husserl, seyleriistedigimiz gekilde gorme epilimimize “dogal gorme yo
tumuz™ ismini vermistir. Husserl, bu dogal tutumumuzun etkisini en aza in
direbilecegimiz ve bir seyleri sanki ilk defa gorayormusgasina degerlendr-
rebilecegimiz bir yol onerir. Buna yakin deneyimleri, tanidhk nesnelerle gev-
rili oldugumuz evimizden ziyade, yeni bir yere tatile gittipimizde ve burada

nesneleri daha yuksek bir farkindalikla dlg|l.ul|g|mm|,1 anhk olarak yagariz
Cocuklar bunu yetigkinlere gore cok daha kolay yaparlar, onlar igin her g¢y |
yenidir. |

Dunya gorusumuzun farkina vardikga, kendimizinkinin bircok farkl dun
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ya porist arasindan sadece bir tanest oldufronu anlariz. Kendi kigisel ha
ritanmzin farkina vardikea, o kasmi bir tarafa koyup daha penty copralyayas
odaklanabiliriz, Varolugeu terapistin porevi, tarkl bakas agilarim keyfetme ve
idrak etme surecine yarduncrolmakt,

Fenomenolofi s soruyu sorar: “lkc once anlama Isini yapani anlamadan
bir seylert nasilanlayabiliriz?”

ALISTIRMA

Raptiye, sGUkutusw veya bir pazete gibi her pun kallandipimz bis
nesneyl elinize ahin, Degerind veya etkinliging olgmeden, bu obje igin
20 farkh kullimma gekli dusunun. Bu nesneyi normalde kallanildip

bigimin chgimda dugunebilmek igin neler yapmanmiz perekii?
¥ ? G yai
i g

ONEMLI NOKTALAR

e Her zaman dunya ile ilgili grtkarimlarda bulunuruz, highir zaman
kendi varsayimlarimizdan kurtulamayiz.

» Dinya ile ilgili daha kesin bir resim elde edebilmelcicin, onunla
Hgili gitkarimda bulunma bigimimizi anlamamiz perekir,

 Agiklamadan veya yargilamadan, sadece dikkat edercl, fark
ederck ve betimleyerek kendivarsayimlarnniz hakkinda daha iyi bir
fikre sahip oluruz.

* Varolugeu terapi, hem danigan hem deterapist icin fenomenolo
jik bir aragtirma ]1['()[('83”!‘.

¢ Fenomenoloji, hem insan etkilesimlerine ve karsilasmalarina
dair aragtirmanin, hem de felsefi arastirma ve kanitlamamin disiplin
Isteyen standartlarna uyum saglamaniza izin verir,

* Yola onculiok eden damisanmn kendi hikayesidir, terapistin ku-
ramsal modeli veya kisisel onyargian defil.
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VAROLUSCU TERAPININ VARSAYIMLARI

Arkasinda birtakim varsayimlar barindirmayan hi¢bir edim yoktur. Dap,.
sanlar varoluscu terapiden ancak asagidaki temel varsayimlari goz Onung,

bulundurarak fayda saglayabilirler:

« Hayata anlam vermek mumkundur.
« Hayata anlam vermek mumkiin oldugu kadar, ayn1 zamanda iyi olandy;

« Her kisinin hayat ile ilgili bilingli tercihler yapma ve hayata karg t,,.

tum alabilme kapasitesi vardir.
« Zor meseleleri yok saymak onlari ¢ozmeyi saglamaz.

« Insan dogasi temelde esnektir.
« Insanlar hayattan 6grenebilirler ve problemlerini asabilirler.

Bazi danisanlar bu temel varsayimlar reddediyor olabilir, bu sebeple de
terapiyi birakabilirler. Hazir regeteler sunan ya da terapistin ders veren bir
konum ustlendigi bir siireg isteyebilirler. Varoluggu terapi herkese uygun de-

gildir.

VARSAYIMLARI SORGULAMAK

Sorgulama, varoluggu terapinin kalbinde yatar. Ama bu isbirligi iginde be-
raberce yapilanbir sorgulamadir, birinin sorguya cekilmesi degildir. Bizler
avukat, gazeteci veya polis memuru degiliz. Digerinin heniiz bilmedigimiz
hayati ile ilgili bir seyler 6grenmeye ¢aligiriz. Ama her seyden énce, hayatin
kargimiza gikardigi sorunlarin Gstesinden gelmenin en iyi yolunu bulmak
icin kendimizi sorgularnz.

Oncelikle hayatin ve diinyanin nasil oldugu veya nasil olmasi gerektigi ile
ilgili olan varsayimlanimizi, yargilarimizi, onyargilarimizi ve:hiikiimlerimizl
sorgulamamiz gerekir. Danisanin terapi esnasinda kendini gosteren endige-
leri ve hayatla ilgili Uzuntuleri, varsayimlarinin defolu, hatali, tutarsiz veya
incelenmemis oldugunun bir gostergesidir,

Onemli olan bu varsayimlarin nesnel olarak dogru ya da yanlig olmalar
degil, onlarin ne anlama geldigi, danisanin hayatiyla ilgili kararlarini nasil
etkiledigi ve daniganlarin bu varsayimlar \izerinden yaptiklari segimlerin
tatmin edici olup olmadigidir. En 6nemli unsur, damiganin kendi hayatini n¢
derece sahiplendigi ve hayattaki amaglarini farkindalik, cesaret ve kavrayisla

gergeklestirebildigidir.
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varolusgu agidan bakinca, buitun varsayimlar varolusun bize getirdigi de-
gistirilemez kogullarla iligkilidir. Bunlar;
« Fiziksel varsayimlar; “Cocuklarim benden once olmeyecek.”
« Sosyal varsayimlar; "Yakin iliskilerim her zaman nitelikli iliskilerdir.”
« Kisisel/psikolojik varsayimlar; “Bir seyleri hi¢bir zaman kendi istedi-
gim sekilde yapamam.”
« Tinsel/etik varsayimlar; “Insanlar koti seyler yaparsa cezalandirihr-

lar”

——

ALISTIRMA

15 dakika iginde asagida gosterilen dort seviye igin birer varsayi-
minizi yazin. Sonra hepsini okuyun. Bunlari yazmanin sizin igin nasil
bir deneyim oldugu ve her varsayiminizin bagka hangi varsayimlari
kendi i¢lerinde barindirdig tizerine digtnun.

1. Olmeden 6nce yapmaya niyetli oldugum neler var?

2. Arkadaslarimla nasil geginiyorum?., _ - r

3. Hayatimda kendime borglu oldugum neler var ve bu konuda ne
yapiyorum? ' _

4. Hangi ahlaki degerlere sahibim ve bu degerlerle ne kadar
uyumlu yasiyorum?

ONEMLIi NOKTALAR
» Sorgulama merak igeren bir ruhla yapilmaly, elestiri igeren degil.
* Kendi egilim ve 6nyargilarimizin farkina varabiliriz.

* Kendi diinya goriisumize odaklanarak, onu hem daha gorunur
hem de daha saydam yapabiliriz.
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FENOMENOLOJiK CALISMA

Dikkat
gulama, dikkatile baslar ve dikkat ile sirdurdlir. Byy,

as|, damisanlarimizla butun benligimizle ilgile.
le karsi kargiya geldigimizde dikkatimizi o gey,
ndugumuz, onun neye benzemekte OIdUEu
ek icin yapabilecegimiz ¢ok bir sey yoke,
budur. Bu “dogal tutumdur”,

Fenomenolojik uy
lyi terapilerin baslangig nokt
nebilme becerimizdir. Bir sey
yoneltiriz. O seyle ilgili ilk dusu
olur. Boyle dugunmeyi engellem

anlam ureten varliklar olarak yaptigimiz
Bunun yerine yapmamiz gereken sadece yakindan ilgilenmektir. Keng;.

nizi: sadece gozlemlemek, dinlemek ve dikkatle ilgilenmek konusunda ejjt.
meniz onemlidir. Fark etmeye, gozlemlemeye ve betimlemeye zaman ayirjp
Boylelikle fenomenolojik calismaya dair bir fikriniz olugmaya baslayacaktr,

Bir kere tam anlamiyla dikkatle ilgilenmeye ve betimlemeye bagladiktan
sonra bir sonraki adima gecebi[irsihiz. Bu "Olffé_‘daﬂ_nﬁa!'f?“_f_Enomenolg]i

uygulamasinin iki kismi daha vardir: .
r P 3 (P . "_.‘ bz
l/ I.‘\Lr) \ Y O & AVt | [ o .
Epoché by <

[k etapta dikkatimizin odagindaki nesnenin farkina vardikca bu nesne-
ye dair varsayimlanmizin da farkina vaniriz. Butin bu sirece Epoché veya
yargilanmizi tam anlamiyla askiya almak denir. Varsayimlarimiz hakkinda
artan farkindaligimiz, bu varsayimlan metaforik parantezlere alabilmemizi
saglar. Boylelikle nesneyi daha net gorebiliriz. Ancak bu oylece yapilabilecek
bir sey degildir. Oncelikle kendi varsayimlarimizin farkina varmamiz gere-
kir. Bu varsayimlarin ne oldugunu bilmek tek basina yeterli degildir. Ayni
zamanda hem bizim icin ne anlama geldiklerini hem de diinyayi anlamland:-
nirken kullandigimiz ve aligik oldugumuz yolun nasil bir par¢asi olduklarini
anlamaliyiz. Ote yandan higbir zaman varsayimlarimizin tam olarak farkin-
da olamayacagimizi da bilmemiz gerekir. Higbir zaman diinyaya dair varsa-
yimlarimizdan bagimsiz olamayiz, elimizden gelen ancak bu varsayimlarn
olabildigince farkinda olmaktir. Bu, niyetlilik prensibinin bir pargasidir. Bu
farkindalik ¢abasi bazen bir kural olarak adlandirilsa da, hicbir zaman ta-
mamlanmig olamayacagindan dolayi bunu bir amag olarak digiinmek daha
yerinde olacaktir. Paranteze alma Epoché'nin sadece bir asamasidir, bu aga-
ma genel olarak dinyaya dair gozlemlerimizle kendi varsayimlarimizi birbi-
rinden net bir sekilde ayirma isine tekabiil eder. Epoché'nin tamami; diinyay!
fark etme, yargilar askiya alma, betimleme, varsayimlarin farkm'a varmd

varsayimlar| paranteze alma, varsayimlar ile ilgilenme ve farkindahga ger
donme zincirinin tamamin) izlemeyi gerektirir.
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pogrulama

[kinci kisma “dogrulama” denmektedir. Bu agamanin daha ht.'r{I]UnUllk
birislevi vardir yani bu agama yorumlamaya daha fa;_t]a (J.;nyallq;r. Dogrulama
asamﬂs'“d“- kendimizi, bize sunulan gergekliklere surekl gm:l donmek uze-
re disipline sokariz. Bunu gozlemlerimizin dogru olup olmadigini kontrol et-
mek ve g('jzlemlerimizin nesneleriyle direkt olarak iliskilenmek igin ydpiirlZ-
Gergekten meselenin ne olduguna, neler gozlemledigimize ve neler b?nmlc-
digimize siirekli geri donebilmek icin sezgimizi ve gergek olanla dog_rudan
temasimizi kullaniriz. Boylece, daha onceden sadece betimlemis oldugumuz
seylerin bu defa anlamlarini kavramaya bagslayabiliriz. Fakat her yorumun
ger;eklik]e ne kadar uyumlu oldugu dogrulanmalidir. Bunun i¢in dunyaya
dair anlamlandirmalanmizi diinyanin asil haliyle karsilastiriniz.

varsayimlarin farkinda olmak

Hakkinda varsayimlarimizin oldugu birgok sey vardir. Her seyden once
bakma, diisiinme ve hissetme sureglerimizde dahi varsayimlarimiz mevcut-
tur. Mesela, bir sey hakkinda kuskulu, merakli veya negeli hissedebilir veya
diistinebiliriz. Bu, Husserl'in Noesis olarak isimlendirdigi kisimdir; farkinda
oldugumuz nesnenin farkinda olma siirecinin kalitesi. Aym zamanda bilin-
cimizdeki nesne hakkinda da varsayimlarimiz vardir; Husserl buna Noema
demistir. Ve son olarak, bilincinde oldugumuz kadanyla kendimize dair var-
sayimlarimiz vardir. Husserl bu varsayimlarindan tecrit edilmis dustnen oz-
neye cogito-veya transandantal ego demigtir. Butin bunlar dunyay: gorme
bigimimizi saptiran filtreler veya lensler gibidir. Dunyaya nasil baktigimiz
diinyada ne gordigimiizu belirler. Ancak gordiiklerimizi nasil duzenli ola-
rak bozdugumuz ve garpittigimiz uzerine yeteri kadar farkindalik kazandik-
tan sonra danisanin otonomisine saygi duyabilecek ve danisanlarin kendi
ozgurliklerini nasil sinirladiklar tizerine diisinebilecek hale gelebiliriz.

Fakat terapistin yaptigi her mudahale, ki sessiz kalmak da buna dahildir,
terapistin hayat, danisan veya kendisi hakkinda temel varsayimlarini ifade
eder. Terapistin varsayimlarini hig istenmedigi halde terapiye dahil olan ya
da zarar veren bir durum olarak gormemiz gerekmez. Varsayimlarin kotu
oldugunu iddia etmiyoruz. Farkinda olmadigimiz veya gozden gegirilmemis
varsayimlarin muhtemelen galismayi kisitlayacagini soyluyoruz. Terapistin
gozden gegirilmemis varsayimlarinin bir tehlikesi, damisanin bu varsayim-
larin ya kabul etmesi ya da karsi ¢ikmasi gereken birer olgu olduklarini his-
setmesi olacaktir. Varsayimlarimizin bizim i¢in ne anlama geldigini arastir-
mamak kendimize ve damsana kargi olan sorumlulugumuzu inkar etmek ve
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ondan kagmakuir. i
.acamayiz. Bu konudaki celigki
Higbir zaman varsayimlanimizdan kagamay celigki, vars,

vimlanimiza sadece dunyay! anlamlandirmak ]'I(,‘il.l dcgil, ;115'mt z“"?d.nm din
yay genellikle nasil anlamlandirdigimiz! kendimize hd':ll'. atmak icin 'h[i)'a;
;:iu-vmamlzdir. Danisanlarimizin da varsaylml_arlmllz.a.l 1t|.y:?m vardir, ancy
va;saylmlanm:zm damganlarin igine yamyabl‘]mem icin bizim bl.l varsay,
larla ne yapmamiz gerektigini bilmemiz gerekir. .Pall-.anttlez.e .alma 151-0111]}]] "
parak, danisanlanimizl, varsayimlarimizin terapl s-urecml isgal edip, siireg
sofistike bir oneri verme ortamina donugtirmelerinden korumaya ¢alisir,
Hangi varsayimlarin paranteze alinmas) gerektigini anlamak.ve parantey
alinmus bu denklem pargalariyla ¢alisip bunlari anlamlandirabilmek icin g,
per?tz}oﬁiyi birimkandir. - '

'Hayat devamlilik teskil eder. Bu sebeple evrilen varsayimlarimiz tzerine
derinlemesine digunmek de sonu olmayan ve araliksiz bir siirectir.

Seanstan once

Danmigami gormeden once, dikkatimizi ona yogunlagtirmaya kendimizi ha-
zirlamaliyiz. Kendinizi seanslarimiz igin hazirlamaniz énemlidir. Odaya gel-
diginizde, seansin baslamasindan once odayi hazirlamak, danisanin sandal-
yesinde oturmak, kendi danisaniniz olmay hayal etmek, kendi sandalyenize
geemek ve iki deneyimi kiyaslamak i¢in biraz zaman ayirin. Odanin farkl
agllardan gorunisune biraz bakin - danisanin gorip de sizin géremedikle-
rinizi, sizin gorup de danisanin goremeyeceklerini fark edin. Seansin glnun
hangi kisminda ve saatinde gerceklestiginin farkina varin. Bunlar, danigana
sunabileceginiz dikkatin niteliginde fark yaratacaktir,

Kendinize agagidaki gibi sorular sorun:

* Ben bir sabah insan; m) yoksa aksam insan; miyim? Sabah veya ak-
sam olmasi bende nasil bir fark yaratiyor?

* Zihnim son zamanlarda neler|e mes
* Arka plandaki hislerim ne?

« Yorgun muyum? Neden?

« Heyecanli miyim? Ne hakkinda?

« Endigeli miyim? Hangi sebeple?

gul? Ne diisiiniiyorum?

/ Neden beklemiyorum?

« Sakin ve kararl) miyim? Nas)}?




p——

Bunu yaparak onyargilarimizin ve kor noktalarimzin farkina varma sure-
¢ baglamig olursunuz. Bu, daha net bir gekilde gormenize, duymaniza ve

cin
i kurmaniza olanak saglayacaktir.

ilisk

geans sirasinda

yukaridaki sorular danmisan odaya girdiginde de devam eder fakat sorular
Jrtik belli noktalara odaklanmig hale gelir. Dunyay gorme bicimimizi her za-
man etkileyen ve her seyi saran bir duygusal tonumuz veya duygusal rengi-
miz vardir. Baglangi¢ noktamiz kendimizi nasil hissettigimiz olmahidir ¢unku
pu varligimizin en belirgin yonudur.

Elbette terapi esnasinda bize soylenene ve damsanla kurdugumuz iliskiyi
siirdirmeye odaklanmamz gerekir. Ama bize soylenenlere ve kurdugumuz
iliskiye anlam verebilmek i¢in kendimize daha fazla soru sormamiz gereke-
cektir.

0 giin kendimizi nasil hissediyor oldugumuzu da aklimizda tutarak,

« Korkmus, giicenmis, bastan ¢ikarici ya da kizgin olan bir damisan ile
beraber olmak nasil bir deneyim?

» Danisan ile hi¢ goz kontaginda bulunamamak ya da goz kontaginin
hi¢ kesilmemesi nasil bir deneyim?

« Danisan ile sessizce oturmak veya hig sessiz duramamak nasil bir

deneyim? { (gt | |

Bu tip arka plan sorulari sormak kendimiz ve danisan arasindaki farkhli-
ga dair bir fikir edinmemize olanak saglar. Terapist kendisini bir danisan ile
hep canh hissederken, baska bir damgan ile beraberken agir ve asir halsiz
hissedebilir. Bu gozlemler not ahnmal ve kisisel terapide veya supervizyon-
da konusulmahdir.

Beceri ile ilgili kisma gelirsek, seansa sessizlik halinde ve dikkatimizi tam
olarak vererek baslamamiz gerekir. Siirekli konugmak zorunda oldugumuz
hissinden kurtulduk¢a, danisana ilgimizi daha iyi bir gekilde verebilir ve onu
daha iyi duyabiliriz. Farkindahgumuzsik gibidir, buisigt bir seylerin uzerine
tuttugumuzda o seyleri daha iyi anlariz. Bu yerinde bir benzetmedir, ¢unku
biliyoruz ki eger bir seye ¢ok parlak bir 11k tutarsak, onu ancak iki boyut-
lu ve golgesiz_olarak garebiliriz. Gorebilmemiz igin, tuttugumuz is1gm tam
kivaminda bir parlakhga sahip olmasi gerekir. damisam kor edip daniganin
deneyimini ketleyecek ve donuklastiracak kadar yogun bir parlakliga degil.
Bunu engellemeye ne kadar gayret ctsek de damisan etkilemeye her zaman
devam ettigimizi aklimizda tutmahyiz. Ancak fenomenolojik bir yaklagima
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sahip oldugumuzda bu etkinin dogasini inceleyebiliriz.

|lgimizi tam vererek eslik etme yetenegimiz ile belirsizligi yasam. -
IL‘.

negimiz birbiri ile dogrudan baglantihdir - iki alternatif vardr; hiryﬂndqd

zensizlik ve belirsizlik, diger yanda da uzerine dusiunmeye yer bll"akmay:
dogmacihk. Eger kendimizi, dikkatini bir acgiklama ya da teori bulmg arah-‘..
na vermis olarak buluyorsak bu ancak damsanimiza yeterince ilgi EUSIL‘rmz_

digimiz anlamina gelebilir.
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VAKA ORNEGI
HiSLER HAKKINDA VARSAYIMLAR YANLIS OLDUGUNDA

Paul kisa sureli terapiye gelmistir. Gelig sebebi, birbirinin varhigindan h,.
beri olmayan Jan ve Lynn isminde iki kadinla ayni anda iliski yasamas; ve
bundan dolay! sugluluk duymasidir. Ancak ne Jan'dan ne de Lynn’den ayr,.
lamamaktadir. Terapist, iliskiler hakkindaki kendi dusuncelerini bir kenara
koymasi ve Paul'e kendi kararina varabilmesi igin yardim etmesi gerektiginin
farkindadir. Bunun da nasil yapilacagini biliyordur ve bildigi bu yolu izlemis-
tir. Terapinin sonunda Paul terapistine kendisini dinledigi ve de secim yapip
kendini bir iliskiye vermek konusundaki bazi sorunlarini didikledigi igin tegek-
kur etmistir. Danigan, “Hala ne yapmam gerektigini bilmiyorum, ama kiminle
birlikte olmam gerektigi konusunda sizin ne dusinddglinizu biliyorum, Lynn
le olmam gerektigini digunuyorsunuz,” demistir. Terapist bu yoruma gok
sasirmistir ¢unku danisan gercekten de haklidir; daniganin anlattiklarindan
cikardigi kadariyla Jan’e kiyasla Lynn ona daha iyi gorinmugtlr. Paul devam
eder, “Cunki Lynn’e kiyasla Jan hakkinda olan kayg! ve suphelerim uzerinde
her zaman biraz daha fazla duruyordunuz. Ama en azindan ne yapmam ge-

rektigini hig soylemediniz”.

Yorum
Goruslerimizi tamamen bir kenara koyup paranteze almak imkansizdir.

Paul, meselesini uygun olan zaman iginde inceleyebilmesi igin kendisine g€
rekenin, terapistinin sunacagi nitelikli ilgi ve dikkat oldugunu hissetmisti. Paul
terapistinin konu hakkindaki hislerinin farkina varmigt, ama bu durum kend
meselesini aragtirmasina engel olmadi. Terapist ise, Jan hakkindaki hislerin
bir kenara koyamadigindan, kisisel tercihini ifade etmekte oldugunun farkina

varamamigh.
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onyargllaf'“‘z' ve varsayimlarinizi nasi fark edersiniz?

pamsanlarmz ile gahigirken kendinize su bes basit soruyu sormak iyi
bir baslangig olabilir:

1. Danisanim i¢in ne istiyorum?

2. Su anda daniganima bir tavsiye verecek olsaydim, bu tavsiye ne

olurdu? )
3. Bu danisanima kars, diger danisanlarima kars hissettigimden daha
farkli hislere sahip miyim? Ve bu hisler neyle ilgili?

4. Daha ¢ok bilgi edinmek i¢in sordugum sorular sadece kendi meraki-
mi tatmin etmek i¢in mi?

5. Kendimi agtigim zaman bunu neden yaptim?

VAKA ORNEGI
icERIK ILE ILGILI VARSAYIMLAR YANLIS OLDUGUNDA

Aile hekimi, Maria’yi kendi ailesiyle geginememesi ve ig hayatinda zorluk-
lar yagamasi sebebiyle terapiye yonlendirmistir. Maria ilk seansta yasadig
zorluklan tarif eder ve bu yizden bazen biraz ‘sinirlendigini’ soyler. Ancak
depresyonla ilgili bir kitap aldigini ve bu kitabi kullanarak durumu atlatmakta
oldugunu anlatir. Ik seansta oldukga canli goriinmektedir ve terapisti bunun
tizerine Maria’nin daha fazla seansa ihtiyaci olmadigina karar verir. Maria da
ayni fikirdedir. Bu karar takip eden giinlerde terapist, Maria’nin aile hekimin-
den bir not alir. Notta aile hekimi intihar meyli olan Maria’nin neden terapiye
alinmadigini sormaktadir.

Yorum

Danismanin ilk hatasi, Mmek" ifadesinin kendisinin anla-
dlélfjni[[gg_mek ile ayni oldugunu dilgiinmesi oldu. Terapist igin sinirlenmek
gegici ve gok da siddetli-olmayan bir ruh halidir. Maria icin ayni sey gegerli
olmayabilir. [kinci hatasi ise, Maria’nin bir kisisel gelisim kitabiyla ilgili soyle-
diklerini oldugu gibi kabul etmesi ve boylece danisanin ihtiyaci olan yardima
bu kitapla ulaghgini varsayarak bir terapi siirecinin anlamsiz olduguna karar
vermesidir. Terapist, Maria’nin anlattklarinin altinda yatan anlami yeteri ka-

dar arastirip sorgulamadigi icin Maria’nin durumunun ciddiyetini kavrayama-
mistir,
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Yukaridaki beg basit soruya vereceginiz cevaplar hem igerik hem des,
hakkindaki varsayimlarimiz uzerine farkindalik gelistirmenize olan
yacaktir. Hepimiz kendimizi iyi ve etik ¢alisan profesyonf.tller olarak d“>uh‘.
mek isteniz ve genellikle ilk verdigimiz cevaplar da bu minvalde olur, Fak(-,l.
kendi cevaplanmizi da sorgulamanin, kendimize verdigimiz i cevaly, j
men kabul etmemenin bir yolunu gelistirmemiz gerekir, '

f

ak Sap| il

Betimleme

Varsayimlarimizi ortaya cikarmanin bir diger yolu da, durumlar, Nedep,.
sellikler atfederek, problem ¢ozmeye odaklanarak ve analiz ederek gy,
mak S'E.EEWEQ?M?@E@“ Bu ilk bakigta kolaymig gip; 80
runse de aslinda hig de kolay degildir.

Terapistler ve damismanlar kendi calismalarini diger profesyonellm
aciklamaya aligiktir ve bu aliskanliktan kurtulmak zordur Fakat terapj gp,
sinda yapilan agiklamalar hem gereksizdir hem de araya mesafe sokar. Ter,.
pistin soyledigi her sey mumkun olabildigince danisanin deneyimine yakin
olmalidir. Buna "deneyime-yakin” deriz. Boylelikle terapist, danisanin kengj
deneyimine temasin kolaylagtirmalidir. Kuram, uzaklastirici bir etki birakir

bu nedenle felsefi olanlar da dahil olmak tizere kuramsal kavramlarin sean;
odasinda yeri azdir.

Genel bir kural olarak, terapistin agiklama yapmaya cekilmesi ile kaygis)
birbiriyle dogru orantilidir. By kaygi da terapistin danigan ile birlikteyken ne
kadar rahatsiz hissettigi ile alakalidir. Baska bir deyisle, agiklama yapmak te-
rapistin kendi zihin karigikliging dindirmeye yarar, damisaninkini degil. Tam
aksine, agiklamalar genellikJe danmisanin zihin kanigikligini artirir;

ALISTIRMA

Her gun kullandiginiz bir nespe
bu nesneyi odanin ortasina
onu daha once hig gorme
timleyin. Onu “sandalyelig
veya parcalarinin ne ise ya
zor bulursaniz, nesneyi ba

yi alin, mesela bir sandalyeyi ve
yerlestirin, By nesneye 5 dakika boyunca
migsiniz gibi bakin, Ne gordiginizi be-
I"ile tanimlamayin, neden o sey oldugunu
radigim agiklamaya girismeyin. Eger bunu
7 35ag1ya cevirin ve yine deneyin. Son ola-
rak, daha once hig gormemiscesine sandalyeyi “géirmis olmanin” si-
zin i¢in nasl bir deneyim oldugu iizeripe disinin,

e |
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e baslamak igin en iyi soru “Neden?” degildir, gunku bu

' iCi iz
etimleyicl anal 7 _
X adece “cunku” ile cevaplandirila

t deneyimden uzaklastirir ve s

soru mevcu aec 4

bilir. Her “cinku”nun akabinde hemen yeni bir “Neden?” sorust gelir. Bunun
aksine “Ne?" ve “Nasil?” sorulari daha fazla betimleme getirecektir.

Bu fe guladigimizda yu 50

rular1 elde edebiliriz:
« Ne kastediyorsunuz?
« Neye benziyor?
« Bana bir ornek verebilir misiniz?
. Biraz daha bahsedebilir misiniz?

|sefi prensibi terapideki sozel miiddahalelere uy

Bu basit sorular kolayca kisisel iislubunuza uydurabilirsiniz. Ancak bunu
yaparken snemli olan nitelik, sorularin agiklayici degil betimleyici ruhunu
korumaktir.

“Baska bir ise gegmeyi hi¢ disiundinuz mu?” veya “Bosanacak misiniz?”
gibi kapal ve imal sorular hem gelismekte olan diyalogu tikayacaktir, hem
de bu sorular daniganin arastirmasindan ¢ok terapistin tetkik edilmemis
varsayimlariyla alakalidir.

Calismanin basinda bilgi toplarken, terapistin kendisini daniganin soyledik-
leriyle simirh tutup daha ¢ok onun getirdigi gesitli duygulara, kavra mlara ve dav-
ramislara konsantre olmas: gerekir. Genel bir kural olarak, simdiki zamandan
uzaklagtiginizda ve gegmise veya gelecege dogru gittiginizde, karsilikii konus-
may1 danisanin kontrolinden alip terapist olarak konusmayi kendi istediginiz
konulara yonlendirme ihtimali mevcuttur ve bu onemli bir riskti r. Zamanla tera-
pist ve danisan arasinda bir uyum olustugunda bu risk alinabilir ve baglantilar
kurulabilir. Buna bagl olarak, terapinin ilk baglarinda terapistin metaforlar kul-
lanmasi énerilmez. Terapistin metaforlar kullanmasi, danisanin deneyimlerini
kendi kelimeleriyle anlatabilme becerisi gostermesine engel olabilir.

Damisanin kullandig kelimelerle devam etmek onemlidir, ancak sunlar
varsayamayz:

« Danisanin deneyimini aktarigi tam, agik ve harfi harfine iyi bir be-
timlemedir,

« Danisan “evet” diyorsa bizimle ayni fikirdedir veya ayni geyi dusu-
nuyordur,

« Danisan hangi kelimeleri kullanacagini biliyordur,

« Anlatabilecek olduktan sonra danisan kendi deneyimini size kesin-
likle anlatmak isteyecektir,

« Deneyim eninde sonunda kelimelere dokulecektir.
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Bunu biraz daha inceleyelim. Bu varsayimlardan herhang; birine y,
mak agik durabilme kapasitemizi daralur. Fakat Sadece.konusmana 0
lanmak sozun guvenilirligine fazla onem vermek demektir. Sgz¢) Mesyjl,
bize daha agik gorinmesinin sozel bir kiiltirde ﬁf‘)’ﬂf Oltnamlzdan kayna;
landig1 ve psikoterapinin de bu kultirun bir belirtisi oldugy ¢ne surmehlhr.

Kullandigimiz sozcuklerden gok daha fazlasiyiz.

1[,*'_
df,

Esitleme

Varsayimlanmizin aiga giktigl bagka bir nokta, danisanimzp, soyleg
leri arasinda hangilerine daha fazla 6nem verdigimizdir. Terapide birgo
durumda danisan bize anlattigindan daha fazlasini bilmez, Ve her ikimj, e
soylenenlerin ne anlama geldigini bilmeyiz.

Esitleme prensibine gore, igerigin her bir unsumgu,_sﬁme_@anm
deneyimini esit derece onemli gormeliyiz.

Dinleme becerimiz her zaman kendi hayat deneyimlerimiz tarafindan p,.
zulacaktir ve bir seyleri belli sekillerde gormek konusunda kendimiz; ikna
yetimiz inaniimazdir. Bundan dolay: basarimiz, fark etme Ve varsayimlap.
mizi dogru sekilde ele alma becerimize baghdir. Bu varsayimlar ¢ogu zamay
danisan ile gok fazla ozdeglesip hayatlarimizin birbirinden farkli olduguny
unutmamizdan dolay ortaya gikar, Damisani hatali bir bicimde kendi bag-
lamlarinin disinda goriiriz. Bagka bir deyisle, eger kendimizi danisanlarimy
hakkinda belli bir bigimde disunurken yakaliyorsak, bu bize esitleme pren-
sibine yeterli derecede sadik kalmadigimiza dair bir ipucu verecektir,

VAKA ORNEGI

ESITLEME YAPMAMANIN SONUCLARINDAN UCU UCUNA KACINMAK

Nick bir terapist olarak, kendini teknolojik gelismelerden uzak tutmasiyla
gurur duymaktadir. Seans sirasinda danisanlarindan telefonlarini kapatma-

dusunduklerimi telefonuma not almigtm ve not aldiklarimi kendime hatirla-

Iyi sekilde kullanmak istiyorum,” der. Bu Nick'l
buamaclar icin de kullanildigini bilmemektedir.
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Yorum
Nick'in, cep telefonunun hayata iy

mi vardir. Bu baglamda Sandra’nin cep telefon

u kullanmasinin ona yardimcl
! . C Uﬂ-
|madigina karar vermistir. Nick, bu varsayimlarina o kadar siki stkiya tut
0 Ick, n
mugtur ki onlar s

orgulayamémaktad:r. Baska—éiternanﬂeru dusunemez bile.
gandra’nin ne yap

hgini agiklamasiyla, Nick yanhis yaptigim fark etmistir Var-
mlarini ve yanlis bir yere yonelmis ofkesini acik etmekten kil pay! kagina-

| basina terapi iliskisini tehlikeye atabilirdi.

i_bir katki olmadigina dair bir varsay!-

say!
bilmistir. Bu durum basl

mize asagidaki gibi sorular sorabilmeliyiz:
. Eger damganlanm cinsellik, haset veya oliim gibi benim de konus-

may1 sevmedigim konulara hi¢ girmiyorlarsa veya benim de uzerine ko-
nusmayl sevdigim yaraticilik ve biitinsellik gibi konulardan surekli ko-

nusuyorlarsa, danisanlar nasil etkiliyor olabiliri m?

Kendi

Fakat, kisi anlatinin unsurlarini betimledikge, eninde sonunda bazi un-

surlar daha belirgin olarak one ¢ikmaya baslayacakur.

VAKA ORNEGI

DIYALOGU ACMAK ICIN KULLANILAN
TEMEL FENOMENOLOJIK MUDAHALELER
14. Seans

Don: Bu hafta ok iyi bir hafta degildi.
Terapist: Hmm?

Don: is zordu.

Terapist: Ne agidan?

Don: Yine su yonetici...

Terapist: Ne demek istiyorsunuz?

Don: Yani, olagan seyler.

Terapist: Bir érnek verebilir misiniz?

Don: Hem benden hem is arkadagimdan ayni raporu hazirlamamizi istedi.
Terapist: Bu nasll bir seydi?

Don: Gergekten sinir bozucu.

Terapist: Bundan biraz daha bahseder misiniz?
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Don: Kiguk dusurucuydu gunku is arkadasimin benden daha iyi °’dU€UnU

hissediyorum.

Terapist: Hmm? ‘ . .
Don: Bunun bir cesit test oldugunu hissettim, ben iy is ¢ikarmak istiyoryp,

ama onun beni oyun disi birakmaya calighgini da hissediyorum. |

Terapist: Bu nasil bir gey?

Yorum
Betimlemeye ve detaya yonelik basit sorular diyalogu acti. Boylelikle dap,.

sanin konuya kanlimi derinlesti. Danisanin kendine dair dogal merak dikkat

betimleme ve esitleme ile tesvik edildi. ?M\W k\b’kw a) |
Mo e |
NS
Je
Ufka yerlestirme ;‘;,ﬁ/\\g*

llk asama, Epoché, agirhikli olarak netlestirmeye yonelikti, bundan bir sop-
raki adim olan dogrulama daha ok yorumlayici olacak. Ufka yerlestirme asa-
masi ise ikisinin arasindaki kopruyi olugturur. Bununla kastettigimiz, bilinir
hale gelmeye baglayan seylere, onlari ufka yerlegtirerek bakmaya, daniganin
d'unya' gorusuni bagh oldugu baglamin icinden ele almaya gayret etmek-
tir. Bu agama, calismamizin tamamen bir i¢gozleme déniismesini onlemes;
agisindan ¢ok onemlidir. Danisanin gorusii elbette ciddiye alinmalidir, fakat
bu gorusun her zaman bir baglamin igine yerlesik oldugunu ve bu baglamin
siklikla yok sayildiginy, inkar edildigini veya ondan kaginildigini da unutma-
mamiz gerekir. Sadece danisanin deneyimini baglamina geri yerlestirmek
bile danisanin kendi hayati ile ilgili yeni bir bakis acis1 kazanmasini etkiler.
Bu tek basina buyuk bir rahatlama getirebilir,Dawan birdenbire kendini
nesgel bir agidan gorebilmeye baslar ve agmazlarinin icinde kisili kalmak
yerine bu a'l;mazlara'_darr'bir\mﬁyfs_géligﬁﬁt Kendi dunyamiz her zaman
bir baglamin iginde yer alir. Bakis agimizi tazelemek i¢in kendi durumumuz
betimlemek ve dinyada denk dustuga yere oturtmak son derece iﬂevseldi&
Betimleme ¢alismasindan dogrulamay da kapsayacak calismaya gecmek ko-
nusunda daniganin hazir olup olmadigini belirleyecek olan, vardig sonug-
Ianp, dusuncelerinin ve hislerinin neden sonug iliskilerinden dogan olgular
degil, bir baglamda yer alan kisisel yanitlar olduguny anlayip anlamadigidir

kendir ve hazir olunmadan dogrulama d3amasina ge¢mek biiyiik ihtimalle ya

entelektuel boyutta bir diyaloga ya da terapistin danigani yonlendirdigi bir
¢alismaya yol agacaktir,
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pogrulama ve yorumlama

pikkati, daha fazla betimlemeyi ve farkl bakis agilarini ortaya ¢ikarma-
y1 igeren bir gallsmfl son derece gugli olabilir. Bu, bazi durumlarda gergek
pir felsefi muglakligr ve kisisel sorgulamay1 yeniden canlandirabilir. Fakat
bu cogu zaman yeterli degildir. Bu, tinsel acidan saglikli olmayan bir sekil-
de kelimenin tam anlamiyla hicbir sey gerceklestirmeden ayni yerde tekrar
tekrar donmeye yol agabilir. Hem terapisti hem danigani zaten bilinen seyleri
anlamak ile mesgul eder. Danisanlarimiz daha iyisini hak eder: hem terapist,
hem de danigan vaktini daha iyi sekilde degerlendirebilir/Danisanin varligi-
na karsi duyarh bir dogrulama, etkili bir terapinin neredeyse tam tammldlr}"'
Bu, damisanla birlikte, onun varhginin derinlerinde kim olduguna dair anla-
yisini genisletmenin bir yoluduy Kisiye, deneyimlediklerinin 6nemli old ugu,
yasadiklarinin ciddiye alinmas gerektigi, anlasilabilir oldugu ve bunlarin
belki de degistirilebilecegi veya ﬂftfsliqden gelinebilecegi hissiyatini verir.

Dogrulama asamas\, Epoché I5‘0_\1_unf_a birikeﬁ__bﬁtﬂn izlenim ve sorular
ile bir seyler yaptigimiz asamadir. Bu asamada esitleme 'prEHsTbini bozmak
terapinin ilerlemesi i¢in gereklidir. Fakat esitleme-premstbimt e zanmm boz-
mamiz gerektiginden emin olmaliyiz. Sadece kendi disincelerimize gore
esitleme prensibini ¢igneyemeyiz; bunu yapabilmemiz icin danisamin bize
hayatinin bir kisminin diger kisimlanina gore daha énemli oldugunu soyle-
mis olmasi gerekir. Ayni zamanda zamansallik, eliski, ikilem ve sorumluluk-
tan kaginma gibi konularda damiganin varolugun getirdigi sartlara karsi nasil
micadele verdigine de dogrulama agsamasinda 151k tutabiliriz.

Dogrulama agamasinin genel anlamda amaci igerikte, siiregte ve terapist
ile danmigan arasindaki iligkide yer alan anlamlan kesfetmek ve de bu anlam-
lar arasinda baglar kurmaktir. Bu agama, biitiin bu pargalarin birbiriyle na-
sil ilintili oldugunu merak etmekle alakalidir. Birbirine uyumlu olabilmeleri
icin parcalar arasinda hangi benzerliklerin oldugunu ve yapboz pargalarinin
birbirine nasil uydugunu merak ederiz. Bu nedenle arastirmak ve bir sonug
¢izebilmek igin icerik ve siirecteki ortak unsurlari ararniz. -

Burada ii¢ tane tehlike vardir:k . °

* Ortak unsurlarin ortak oluslari bu unsurlarin var olma hallerinin

birbiriyle ilintili olmasina dayanmalidur, terapistin kendi sorgulanmamis
varsayimlarina, zeki gortiinme ya da temiz i§ gikarma arzularina degil.

* Esitlik ilkesini bozacak ve belirli bir pargay: segip ona odaklanma-
ya yetecek kadar yeterli bilginin olup olmadlgmq_l;a_raz_yerme_k_gliukn;a
zordur. Bu, deneme yanilma yontemiyle ogrenilmesi ve devamli kontrol
edilerek ilerlenmesi gereken bir siiregtir. -
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« Bazi unsurlarin digerlerine gore daha asikar oldugunu gdrmeme
hem damisanlara hem de terapistlere zarar verir. Kendi deneyimlerimzin
yetkinligine givenme konusunda gekinceli davranmak, bilmeme ha“nin
dealize edilmesine yol agabilir. Bu yaklasima bazen ,!;u'lm{y(yr'lrr}u,gmsmu
bakmak denir, ama bu yaklagim kolaylikla bilmemek konusunda -y
rarliliga donusebilir. Cehaletin ardina saklanmak nihilizme ve danigay,
guvensizligine neden olabilir ve kuramlarin ardina gizlenmek kada; i,

rar verici olabilir,

Izlenmesi gereken iki kural sunlardir:
1. Eger ayn1 mevzudan birkag kez bahsediliyorsa, genellikle o kony se.

, ¢ilip cahisilmaya degerdir ve ileriki kesiflere yol gosterir. Eger buny yap-

mazsaniz, danisan kendi endiseleriyle ilgilenmediginizi varsayip vazge.
¢er ve bir daha o mevzudan bahsetmeyebilir.

2. Eger bir durumla ona eslik eden duygusal ton birbirine uymuyors,
veya durum duygusal tondan arinmis olarak anlatiliyorsa, o durum iler;.
deki degerlendirme ve aragtirmalar igin segilip calisilmaya degerdir, By
galismanin ozellikle soz konusu durumun baglantil oldugu tinsel haje

dayanmasi gerekir. BELE

Tipik dogrulama ifadeleri veya niyetleri su sekilde ortaya ¢ikar:

« “Tarif ettiginiz durumda sizin payiniz nedir?” Bu soru, durum ile
ilgili sorumlulugu diyaloga tagiyacaktir. Danisan sorumlulugu nasil inkar
ettigini ve kendi ve digerleri ile olan yasamindan ayrigma hislerini sorgu-
layacaktir.

* “Bu daha énce hayatimzda oldu mu? Bu tamidik bir his mi?” Bu
soruyla gecmis ve onceki deneyimler diyaloga taginmis olur, Bireysel
ozelliklerin ardindaki ortakliklar bulunmaya galisilir,

* “Bu, istediginizi sdylediginiz seye sizi yonlendirmek konusunda
size nasil yardimci oluyor?” Bu soru, gelecei, umudu ve degisimi diya-
loga tagir. Danisanlari kendi yasam projeleriyle yeniden baglar.

* “Bir taraftan .... hissediyorsunuz, ama diger taraftan da ..... his-
sediyorsunuz.” Bu ifade, danisanlarin dikkatlerini siklikla kaginmaya
¢ahstiklari ikilemlere, geliskilere ve zithklarin arasindaki gerilime geker.
Duygusal surecin dogal akisindaki dinamiklerin altini gizer ve kendi ig ve
dig gergekleriyle yuzlesmelerine yardimei olur ve bunu yapmaktan gu¢
kazanirlar. Cogu kez, bu soru daniganlan celiskileri kesfetmeye yonlen-
dirir.
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pogrulama- yorum'lamaya penzcr. Varolussal olarak bizler stirekli yorum
iz cunku siirekli gergekligi anlasihr kilmaya ¢ahiginz. Terapide mese-
1Ipr izerine disinilir, manalar ve olasiliklar ayirt edilir. Yeni baglantilar
lem":ulllr ve sirekli olarak yeni anlamlar kesfedilir. Bu agidan bakinca butun
X i bir anlamda bir yorumlama siirecidir. Bunun anlami, bazilar diger-
erinden daha kflrma$jk olmakla birlikte, bitin mudahalelerimizin yorum-
layici bir ozelligi olc{uguduu Daha dar ve resmi anlamda yorumlama; buyik
bilgiy! szetlemek, duzenlemlelf.ve yfa-ni bir sekilde anlamak i¢in daha az keli-
meye 5|k|$tlrmakt.lr. Bunun iki islevi vardir. ilk islevi, bir seyleri agikga ortaya
koymak ve boylelikle danisanlarin kendi deneyimleri uzerine dugunebilme
firsatinl yakalayp ortaya konulani yakindan incelemeleri ve kavramalari-
nl saglamaktir. Diger islevi ise, damiganlarin yapilan ¢alismalar birlegtire- ]
bilmelerine Ve yeni \{_e_eski icgﬁriileri arasinda net baglantilar kurmalarina
ardimc olmaktir, boylelikle danisanlarin diinya gortsleri gergekle daha
uyumlu ve tutarh hale gelir. Ancak her seyden ote, yorumlar danisanin ev-
ilen diinya anlayisina uymali, anlam bulma siirecini gelistirmeli ve eldeki
meselelerle temasl artirmalidir. Yorumlamalar higbir zaman terapistin diin-
ya gbrusﬂnﬁ veya kuramsal yonelimlerini danisana dayatmamalidir. Benzer
bir sekilde danisanlarin deneyimlerini de agiri basitlestirmemeli (ornegin
meseleyi gocuksulagtirmamahdir) ya da danisanla deneyimi arasina mesa-
fe koymamalldlr (6rnegin meseleyi diistinsellestirmemelidir). Etkilegimin
gelgiti icerisinde terapist yaratici bir belirsizlik hali gelistirmelidir. Bundan
dolay! sessizligin gigli bir yorum degeri vardir, ¢inkii danigani izi surilen
anlamlar hakkinda diisiinmeye davet eder ve damsanin duyulariyla, hisleriy-
le, diisiinceleriyle ve sezgileriyle bas basa kalabilmesine izin verir. Yorumlar,
olabildigince kisa ve basit tutulmalidir. Uzun yorumlar kafa kangtirici olabi-
lecegi gibi daniganin kendi lizerine diiginme kapasitesini de engelleyebilir.
Basaril yorumlarda olmasi gereken dort ozellik sunlardir:
1. Sadelik/Basitlik: Yorum kesin olmayan bir sekilde ortaya konma-
I, ama aym anda damsanin tizerine diginebilmesi icin apacik olmalidir.
Danisan yapilan yorumu ne bitiin olarak yutmak ve yorumu kabul etmek
zorunda hissetmeli, ne de diisinmeden reddetmelidir. Fakat fazla belirsiz
birakilan yorumlari daniganin kafasini karistirabileceginden, danisanin
ne sdyledigimizi agikga anlayamamasi riski vardr. Ideal olani, bir anlam
parcacigindan digéWlaTer_smnlé'm_kazamp bir butine doni-
sene kadar adim adim ilerlemektir. Bu, damganin dogrusuna dair yapilan
arastirmanin bir pargasidir. Terapist, bir yandan danisanin kendi dene-
yimini tam ortaya koyabilecegi noktaya ulasabilmesi igin danisam dog-
rulamasi, diizeltmesi ve ayrintilandirmasi konusunda yiireklendirirken,
diger yandan da ortaya ¢ikan anlamlar agikea dile getirebilir. Genellikle
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de bunun anlam, yasadigi deneyimin son tamimini ortaya koyan kiﬂhm
danisanin kendisi olmasidir. Terapist, danisanin bu son tanima Varmgg,.
na “Az once soyledigim deneyiminize pek uymadi galiba,” veya “Sapy; tan
olarak boyle degil, deil mi?” gibi ince ayarlarla yardime olabilir,

2. Baglantisalhik: Yorumlamalanimizin, danisanin o anda kafag,.
ni mesgul eden tetikleyici olay ile bu tetikleyici olayin yaramgl igsel v
digsal sonuglar arasinda direkt baglants kurmasi gerekir. Ideal ola, by
baglantinin damsana dair onceden beri haiz oldugumuz bir bilgiye yeni
bir anlayis getirilerek kurulmasi ve damsanin bu baglantimin kurulmgg,,.
da oynadig aktif rolin altimn gizilmesidir. Dolayisiyla giincel deneyimle
gecmisin veya gelecegin su an yasandigi hali arasinda bag kurmaya oqg},.
laniriz, gegmisin gegmiste oldugu haliyle veya gelecegin gelecekte o]ap;.
lecek haliyle degil. Amag danisanin kendi hayatina sahip olma ve kepg;
hayatinin yazari olma hissini pekistirmektir. Boylelikle kendi hayatlarp.
daki dogrulan takip ederken keyif aldiklarindan ve gergekten yasamak/
canli olmak” hislerini g¢lendirmek i¢in hayatlarinda gerekli degisiklik-
leri yaptiklarindan emin olmaya ¢alisiriz.

3. Uygunluk: Terapistin gorevi, yorumlarinin kendilerinin veya sij.
pervizorlerinin kuramsal gercevesine degil, damgamin kendi gercevesine
uygun oldugundan emin olmaktir. Bu da, terapistin olabildigince ve sii-
r_e@i_olarakkendj,dnyargllannl ve varsayimlarini temizlemesini gerek-
tirir, Danigan, terapistin kelimeleriyle veya terapistin damsamn_ﬁéyatml
algilayis bigimiyle ayni fikirde olmadig zaman, terapist bir miinazara ve
tartiyma sirecine agik olmalidir. Bu tip anlagmazliklar gergek bir ilerle-
menin olmazsa olmazidir. Terapistin danisanin hayatina baktig ag tarafli
olabilir. Ama bu ag1 her seye ragmen odaklanmis bir bakistir ve bu bakis
danisanin kendi odagini da daha keskin detaylari gérebilecek sekilde de-
gistirmesini saglar. Terapistin bagka bir agidan bakiyor olmasi danisanin
daha genis bir perspektif kazanmasin saglar. Terapist kendini bu siirece
butintyle dahil etmeye ve sorgulamak ve kars gorugler olusturmak igin
ilgili baglantilar ve anlamlar bir araya getirmeye istekli oldugu ve sina-
manin ve yuzlesmenin ne kadar zevkli oldugunu danisana ogrettigi stre-
ce sureg diri kalacak ve bu siiregten ¢ok énemli anlamlar gikartilacaktir.
Boyle bir sareg, hig siphesiz, danisana oldugu kadar terapiste de bir sey-

ler ogretir; bu siireg sinayici, zorlayici ve genellikle de ¢aba gerektiren bir
surectir. Ama ayni zamanda hem danisan hem de terapist igin zevkli ve
verimli bir suregtir.

4. ilintililik: Yapilan yorumlayici mudahalenin zamani oldukga 6nem-
lidir. Terapist zamanlama yaparken, yapacagi miidahalenin danisanin
oldugu halle uyumlu olup olmadigin; ve danisan hakkinda bildiklerini
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clikte degerlendirmelidir. Yorumlamay: surecin genelinen kopuk agik-
lamalar olarak digiinmek meseleyi yanhs anlamak olur. Yorumlari vak-
rinden cok erken veya geg yapmak, durumla alakq.sm bir konunun agil-
masin neden olabilir ya da dikkat dagitici olabilir. Ote yandan, daniganin
saten iggoru sahibi oldugu bir konu hakkinda yorumlar getirmek gerek-
sizdir. Terapi beraberce yapilan bir anlam arayisidir; yapilan is batun ola-
rak bir yorumlamadir, hermenotik bir istir. Yanhs zamanda yapilan “dog-
ru” bir yorum, dogru zamanda yapilan “yanlg” bir yorum kadar surece

bi

zarar verecektir.

gu nedenle sonug olarak danisanin otoritesi her zaman onem arz eder.
Bizler netligi ve acik olmayi ornekleriz. Boylelikle danisan, artan otoritesi
ile yagamakta oldugu deneyimi kendi igin ifade etmeyi ogrenebilir. Terapi-
de iizerinde anlasilan biitiin anlamlar danisanin diinyay1 anlama bigimiyle
uyumlu olmahdir. Biitiin bu anlamlar, danisanin gelismekte olan hayatini sa-
hiplenme kapasitesiyle ve de kendi deneyimlerini anlama, kelimelere d6kme
ve anlamlandirma yetilerine karsi gliven ingaasiyla tutarh olmalidir.

VAKA ORNEGI
TEMEL DOGRULAMA MUDAHALELERINi DIYALOGU ACMAK VE
DERINLESTIRMEK iGN KULLANMAK

(Onceki diyalogun devami)

Don: Bir sinavmis gibi geldi, iyi is gikarmak istedim ama sanki beni oyun
disinda birakmaya galigiyor gibiydi.

Terapist: Bu sizin igin nasil bir geydi?

Don: Dayanamiyorum. Hep ayni sey oluyor.

Terapist: ‘Hep ayni sey’ derken bunun daha once de yagandigini mi ifade
ediyorsunuz?

Don: Yani... Evet, hayatimin hikayesi bu. Bunu bana herkes yapar.
Terapist: ‘Herkes’?

Don: Annem, babam, partnerim, hepsi yapar.

Terapist: Siz?

Don: Ben mi?

Terapist: Sizin kendinizi ne dlciide oyun digi biraktiginizi merak ettim.

Don: Ne demek istiyorsunuz?
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Terapist: Bir yandan kendi yeterliliginizi gostermek istediginizj "

y T Oyl
sunuz, ote yandan da bir rekabet oldugunda geri cekildiginizi syliy Viuy,

I
OrSUnuz

Don: Anlamadim.

Terapist: Kendinizin ikinci en iyi olarak kalmasini saglamaktan ne ¢

o Be oy ; : de
tiginizi merak ettim. Belki de ikinci en iyi olmak bir sekilde daha gijyen, .

idiry
Don: Bilmiyorum, ama kesinlikle tanidik.

Terapist: ‘Tanidik’?

Don: ikinci oldugumda bildigim bir yerde oluyorum, béylesi bir sekilde rahay
Terapist: Rahat?

Don: Yani, evet, komik bir sekilde bagarmaktan daha rahat.

Terapist: Bundan biraz daha bahseder misiniz?

Don: Sanirim basarmaktan biraz korkuyorum.

Terapist: Tam olarak ne kastediyorsunuz?

Don: Basanl olursam kendimi ifsa olmus gibi hissederdim ve kendimi g0s-
termek zorunda kalirdim. Bu gok aptalca ¢tnku biliyorum ki yapabilirim, ama,

Terapist: Ama?
Don: Bilmiyorum.

Terapist: Ama kendiniz hakkindaki digtncenizi basarisizdan basariliya de-
gistirmeniz gerekecek.

Don: Evet, sanirim.

(Asagida devam ediyor)

Yorum

Diyalog, paranteze alma ve dogrulama miidahalelerinin kombinasyonuyla

( acildi ve'wa hakisisel bir hale dﬁnﬂgt%stﬁylelikle Don, iginde bulundugu duru-
dair kendi uzerine dusunebildi. Oncesinde yasadigi durumun sadece
basina gelen bir sey olduguna inaniyordu.

Hayata dair daha genis bir perspektif edinmek

Dunyay1 gorme bigimimizi etkileyen duygusal tona ayak uydurdugumuz-
da kendimizi anlamaya baslariz. Oizjylarl nasil kisith bir ¢ercevede algiladr-
gimizin farkina vardikea aslinda diinyanin merkezinde olmachémuz], bagska
bir suru insandan biri oldugumuzu da fark etmeye baslaéli. “Ben”in birbirine
bagli bir “biz"in pargasi oldugu ortaya ¢ikar, “Biz"i olusturan biitiin “ben’ler
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usun aym sartlarina ve gizemine tabidir. Bunun bir sonucu olarak, dani-
ne kadar olanlarin neden bu sekilde oldugunu bulmayi arzulasa da,

~op jhtimalle hicbir zaman bulamayacaktir. Bu, tevazuyu ve kabullenmeyi
buy? rinde getirdigi gibi, ayni zamanda hayatin temel bir geliskisini de goz-
beﬁfb‘;ne cerer; niyetliligim beni yaratir ama aym zamanda niyetliligimi de
ler onaranrlm. Miidahalelerimizle danisanin deneyimlerini hayatinin ufkuna
benlzf tirerek kiginin deneyiminin baglamini kesfetmeye ¢aligiriz. Danigan-
{;:.mizm hayatlarinin genis ufuklarina dokundugumuzda ve bakis agilarini
genislettiéimisz, onlarm diinyaya bakis agilarinin da genislemesini saglanz.

yarol
san her

VAKA ORNEGI
(Yukaridaki vakanin devami, birkag seans sonra)

:
I
|
|
i
J
pon: Bilirsiniz, yillardir bagkalarini sugluyordum, mesela su igyerindeki kigi ]
gibi, onu yapamadiklarim igin sugluyordum.

Terapist: Evet?

Don: Ve bu yanlist degil mi? Anlagilir gibi degil, yagadiklarimin hepsi onun
hatasi olamaz, bunlar olsa olsa benim hatam olabilir.

Terapist: Ne demek istiyorsunuz?

Don: Hissettiklerim icin onu sorumlu tutuyordum, bunu onun problemi
gibi yansityordum, olabilir, bilmiyorum, ama bildigim sey hatanin kendimde
oldugu.

Terapist: Bu sizi nereye goturlyor?

Don: Yani, biitiin bu siire boyunca ne yaptigimi fark etmeye bagladim, in-
sanlarin benden neden biktigina sagmamali.

Terapist: Nasil hissediyorsunuz?

Don: Bir siirii sey, giiliing, utanmig, suglu ama ayni zamanda mitevazi.
Fakat biliyor musunuz, bu gok tuhaf ciinkii bence kendimi daha iyi anladikga .
onlari da daha.iyi—anhyorum.—bnceden, anladigimi digtnirdum, ama hic de
anlamiyormusum. Hepsini hayal ediyormusum. Ben de diger insanlar gibi-
yim. Bunun kétii oldugunu disiiniirdim ama degilmis, oyle degil mi?

Terapist: Bu noktaya varmak nasil bir sey?

Don: Urkitiicii, ama 6zgir hissettiriyor.

Terapist: Nasil?

Don: Yani, bir bakis agimin oldugunu biliyorum ama ayni zamanda diger-
lerinin de kendi bakig agilari var. Eskiden bu tehditkar ve depresif hissettiren
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bir seydi. Su an ise heyecan verici. Baska bir secenek yok, degil mj> Bagk,. |
In. |

sanlarin nasil dusuneceklerine ben karar veremem, verebilir miyim ki? Amg ;

Terapist: Ama ne? ]
‘Don: Ama bu bana bagl, kendi hayatimi kurabilirim. Hayatimin pap,, " ]
18

mesini veya benden alinmasini beklemeden. Bunu, sadece buradan Ve on
B

|la yapabilirim ve onlar da benimle.

Yorum
Temel ve ileri fenomenolojik midahalelerin kombinasyonuyla Don, Yapt.

g1 seylerin zararli olan kisimlarini gorip bunlari sahiplenmekle kalmad|; ayn
zamanda kendini insanligin daha genis baglaminda da gérebilmeye baslad,

ONEMLI NOKTALAR

» Kendi varsayimlarimizin farkina vararak ve onlari paranteze
alarak aktif bir merak etme ruhu gelistirebiliriz.

* Niyetimiz her zaman olasiliklari agmakutir, kapatmak degil,

» Deneyimin karmagikligini ve zenginligini anlamaktan gelen net-
lik ancak betimleme ile artinlabilir, agiklama ile degil.

* Daniganin otonomisine her zaman saygili olunmalidir,

* Danisanlar, daha gergekgi bir ufuk ve derinlik hissi kazanmak
icin kendi hayatlarina oznel ve nesnel bakislari birlestirerek yaklas-
malidir.

» Daniganlarimiza kargi duygusal tepkilerimizi siirekli olarak goz-
lem altinda tutmaliyiz ve bunlari ciddiye almaliyiz. Ancak ciddiye al-
mak demek duygularimizin dedigini yapmak demek degildir. Duygu-
lar evrilen terapditik siirece dair degerli icgorilerdir ve siipervizyon-
da veya kisisel terapi sireglerinde daha derin olarak incelenmelidir

]
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Gordiigimiiz gibi, varo]usgu agidan kendilik hissi sabit olmaktan ziyade
akigkandir ve kiginin dinyadaki etkilesimleriyle devamli olarak sekillenir.
Bir diinya goriusii bu yolla inga edilir. Fakat bu siire¢ oldukga kisisel olmasina
ragmen bagkalarinin da diinyayi bizimle ayni sekilde algilamasini bekleriz;
ne var ki onlarin diinyay: bizimle ayni sekilde algilamadiklarin siirekli ola-
rak ammsamak durumunda kalinz.

Bagkalarinin goriigleri, bu goriislere agik olabilirsek, bize kendi goriisi-
miizii evirebilme ihtimalini ve gergege biraz daha yaklasma imkanini sunan
yeni bir bakig agisini ortaya g:xkanr Bu gunluk hayattak: $ekhyle fenomeno-

lojidir, vl Seb it S 1 < ]

Ancak dunyay]a kendi stand_artlarlmlzl ve beklennlerlrﬂtz_lﬂeylt edecek

bir secicilikle etkllesime gireriz. “Neden oldugunu bilmiyorum, ben buyum
iste,” gibi yorumlari bahane ederek bilmeden eski hatalarimizi tekrar ederiz.

Varolusgu terapistler bunu “sedimentasyon” (ya da ¢okelme, tortulagma)
olarak isimlendirirler. Sedimentasyonu, hayat nehrinin tabanina tortularin
gokmesi ve bu tortularin bize saglam ama aldatici, hayatimizi karartan ve
engelleyen bir kimlik hissi vermesi gibi gorebiliriz. Cogu zaman gegmisteki
kesinlikleri gelecekteki olanaklara tercih ederiz. Fakat bu tikaniklik agild:-
ginda a akls tekrar diizene girer ve hayat kendi tam akisina ve kaginilmaz ola-
rak dngériillemez olan seyrine geri déner. Ancak bu nadiren kolaydir, ¢iinku
Saglam ve sabit olmaya dair arzu ile saglam ve sabit olmadlglmlzm farkmda
g arasinda her zaman bir gerilim vardur. \ Ny T
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Hepimizin gunluk hayatta jans ve imkanlara ne kadar a¢gik Olﬂh“tcm‘;“m
se dair siirlan vardir. Bazilanimiz bu imkanlar buyur edebilir, ba?"la“mn
edemez. Acik olma kapasitcmtzin simrlanmasi ve tahribata ugramas, [iziksei
alanda da kendini gosterir ve klostrofobi veya agorafobi olarak bilinep, du.
rumlara yol agabilir. Bu durumlarda alanin kendisi kadar, diger ins;m]arln

i varlig veya yoklugu da tehdit edici bir ozellik kazanir. Bu da Kisisq

oradak
abilme kapasitemizi sektey

irademizi ve ozgurligimuzi ele alip segim yap
ugratir. Klostrofobide kendimizi dort tarafimiz sarilmis ve bogulmus hjgg,.

deriz. Agorafobide ise rezil olmaya agik ve korunmasiz hissederiz.

Damisanlar kendi hayatlarinin dogal akigiyla temas edemediklerini hisge.
tiklerinde bizi gormeye gelirler. Bir seyleri yapmanin daha onceki yollar, ise
yaramaz olmugtur ve eski yontemler daha gok kisitlanmighk veya tehdit o],
rak deneyimlenmektedir. Danisanlar bu deneyimleri kaygi, depresyon, kaf;
kansikhigi veya stres olarak tammlayabilirler. Terapinin ¢ok biiyiik bir kism,
kendilerine, dunyaya, digerlerine ve hayatin kendisine agik olma hallerine
geri donmeleri icin damganlara yardimci olmakla alakahdir. )

Hissettigimiz kayg), agik olmanin gerekliligi ile, acik olursak neler olabile-
cegine dair séhip oldupumuz korkunun arasindaki gerilimin kanmtidir. Ancak
genellikle agik olmak yerine kapali olursak neler kazanabilecegimizi gozden
kagirinz. Bazen ise o kadar agik oluruz ki bu bizi alt (ist eder.

Kaygi, canl olmanin temel ontolojik (varolugsal) kaygisina dayanmak-
tadir. Bu ontolojik (varolussal) givensizlikten kendimizi korumanin iki ana
yolu vardir. Biri, olgular diinyasinda tamamen 6zgir oldugumuzu sanmaktr.
Bu tavir kisaca “Istedigimi yaparim,” cimlesiyle 6zetlenebilir. Buna bazen
manik savunma da denir. Bagkalari ise buna ozgiiven veya “tavir” da diye-
bilirler. Bu tip bir giivene ¢ok fazla sahip olan insanlar i¢in kirilganlik ve ki-
sitlanmislik gercekleriyle temas sorunlu olacaktir. Bu tip bir giivene ¢ok az
sahip olan kisiler igin ise, bir olanagin riskini iistelenebilmek ve diinyanin bu
yeni girisime farkli bir cevap verecegini gormek faydal olacaktir.

| 1) L " f
o~ . Al '/“"f‘_cl perkly o L

N oH\ b L N o

| - »
) o 3 1

VAKA 6RNEG| : (nar!le ;:TJ,.\..GI.J la ,1‘.“,- ‘ ¢ ] "y

OLGULARIN DUNYASINDA 82G0R OLMAK

Adam terapiye “hayatina dair biraz gériis almaya ve biraz plan yapmaya’
ihtiyaci oldugu icin gelmistir. Son dénemde isini kaybetmis ve kiz arkadas!
buyuk borglarla onu bas basa birakip terk etmistir. Terapisti basta Adam'in
dayanikliligindan ve her seye ragmen devam edip olaylara olumlu tarafindan
bakip alternatifler izerine disiinebilme yetisinden etkilenmistir. Ancak 2a-
man ilerledikge terapist, Adam'in ilgi gekici bir sekilde, olaylardan hig etkilen-
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ni, olup bitenle temasi neredeyse tamamen kesjlmis gibi davrandigini
il strnistir. Adam kendi payini incelemek konusunda isteksizdir. “Mantikl

o|miyOr-- Gelecek hakkinda diisinmek istiyorum,” demektedir. Her ne kadar
sdam kibar olsa da, terapist hice sayllmig hisseder. On iki seans icin sozlesme

yapmis olsalar da, Adam dordincii seansa gelip bunun sonuncusy olacagini

Soyler Ne vapacaélna karar vermistir. Bir yl veya daha uzun sire seyahat et-
ek igin bankadan kredi cekecektir ve bu seansa sadece tesekkurlerini ilet-
e vedalagmak icin gelmistir,

mediéi

mek v

Yorum

adam diger insanlardan etkilenmemek icin kendini digerlerinden ayri
olarak gérmeye ihtiyag duymaktaydi. Bu, Adam’in, terapistinin kendisiyle bir
iliski ierisine girmesine izin vermediéj_t_erap(‘jtjkﬂ_iskisine de yansidi. Kendini
ncinmez gérme ihtiyaci'sadece diger insanlar hige saymasina yol agmadi,
ayni zamanda kendini ve eylemlerinin muhtemel sonuclarini da dikkate alma-
masina neden oldu. Simdiki gercekligi yok saymasinin yeniden baglamasi icin
yeterli oldugunu, gegmisinden ders almasi gerekmedigini disindi. Bu se-

beple bu stratejinin basarili olmadiginin ortaya ¢ikmasi siirpriz olmayacaktrr.
€ i

ikinci yol ise “0zglirliik diinyasinda bir olguymus gibi” var olmaktir. Bu
tavir kisaca “Hoguma giden hicbir seyi yapamam,” ciimlesiyle dzetlenebilir.
Buna bazen 6grenilmis ¢aresizlik veya depresyon da denir. Kendimizi kati
bir gekilde tanimlanmig varliklara gevirir ve degisim ihtimalini, hayatta kar-
silastigimiz durumlara nasil tepkiler verecegimize dair ozgurlugumuzi red-
dederek bertaraf ederiz.

VAKA ORNEGI

0zGURLUK DUNYASINDA BiR OLGU OLMAK

Beth terapiye “depresif” oldugu icin gelmistir. Ug sene once yetenekli oldu-
8u, ancak ilgisini gekmeyen bir bélimde okudugu universiteyi birakmistir. Bu-
r_llun hakkinda “Herkes yapmam gerektigini disindi, ben de yaptim,” demistir,
Universiteyi biraktigindan beri pesi sira birkag gegici iste calismistr. Sans ala-
ninda olan son isinde devam etmek istemis ama isvereni Beth'in bu isi yapmak
Icin daha girisken olmas gerektigini soylemistir. Bu Beth'i uzmustur. Beth, bu
konuyla ilgili, “Girisken olmam gerektigini biliyorum ama nasil olacagimi bilmi-
Yorum. Diger biitiin gatafatli insanlardan korkuyorum. Ayrica musterilerden
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de korkuyorum. Bu isin beni deigtirecegini, beni O!dlféum Yerin disin, tag
yacagini digunmugtum ama tam aksini yapti,” def"'Sm- Terapiyi deneme“n;
tavsiye eden, terapinin Beth'e kullanabilecegi yeni araglar verebilecegini di.
sunmekte olan bir arkadagidir. Beth, “Ne yapmam gerektigini biliyorym, B
beceremiyorum... Dunya beni arkasinda birakip gidiyormus gibi hissg-(;“,m
rum,” demektedir. Beth, gok¢a “Herkes (...) dusundr,” ve “Diger insan|a, ()
yapabilirler,” gibi cumleler kullanmaktadir. Her ne kadar terapistinin ony e
yapmasi gerektigini soylemesine istekli olsa da, terapistinin basit agiklamg -
somut ornek taleplerini aciz bir bakigla kargilamaktadir ve “Of, bilmiyoru,n__l
Dusunemiyorum... Bu konuda iyi degilim,” gibi sozler soylemektedir.

Yorum

Ya Beth'in kendi segimlerini yapmak ve bu se¢imlerle eyleme koyulmak
konusunda yeterince deneyimi yoktur ya da Beth kazandigi deneyimleri
kullanamamaktadir. Sonug olarak, kendini otonom bir sekilde davranabilen
biri olarak grmemektedir. Basarili olsun, basarisiz olsun, kendi segimlerinin
sonuglarinin sebep olacag kaygiya tahammiil edememektedir. Bu kaygidan
kacmak icin segim yapmamaya calismaktadir. Ancak segim yapmaktan kagin-
mantn kendisinimde bir segim blduéunu ve bunun hayatini baltaladigini fark
etmemektedir. Her ne kadar entelektiel olarak zeki olsa da, Beth, digerleri-
nin onun hakkinda disindGga sekilde hareket etmenin ve digerlerinin fikirle-
rinin kendininkilerden daha degerli oldugu kanisinin guvenligini tercih ediyor
gibi gorunmektedir. Kendi secimlerinin sorumlulugunu almaya dair duydugu
kayg! nedeniyle Beth kendi sorumlulugunu digerlerine vermektedir. Sadece
bunu nasil yaptigini fark ettigi zaman Beth igin bir seyler kolaylagmaya bagla-
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Ne “Istedigim her seyi yapabilirim,” diyen insan, ne de “istedigim higbir
seyi yapamam,” diyen insan varoluglariyla gercek anlamda temas halinde-
dir. Varolugun gergegi, yapabileceklerimizi yapmak iizere hazir olup bazen
basarmay, bazen de basaramamayi icerir. Yetilerimizi kesf_ec_lg_r_kt_zn_gnlarl
genisletir ve uygulanz. Bu siirecte daha esnek ve daha becerikli hale geliriz.
Eger fazla cesur olursak bocalayip basarisiz olabiliriz ve zaman iginde pes
edebiliriz. Ote yandan, eger fazla korkak olup biitiin risklerden ve zorlan-
malardan kaginirsak, korku bizi fel eder, esnekligimizi kaybederiz ve pratik
eksikliginden oturu gugsizlesiriz.

-

Varoluggu terapist daniganindan, karsisina ¢ikanlary incelemeye goniilli
olmasini ve bunun getirdikleriyle yiizlesmeye temel bir adanmighk bekledi-
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'b'l$'"d‘m itibaren agikga ortaya koyar. Bununla beraber varolusgu tera-
gini ,;Ncni“ kazamlmasi gerekilen bir sey oldugunu da bilmelidir :
sth ‘

ster istemez beraberinde getirdigi olumsuz duypular hassasiyetle din- |
rn 1S

elerini beklemeye kendi agilarindan haklan vardir. Tam da bu sebeple
1n » ! .

lLr-lpisl konusmak ve yorumlamaktan ziyade daha gok dinleyerek ve anlaya-
er -

Al

kG'd;,dabulunmalldlr. AL Aar ¢ - T
r

yaroluggu terapistin oncelikli ugrag, bir taraftan danisanda terk edilmis
hissi olugmasina Seb.ep olmayaqg §91{1|d¢ acikhga davet eden bir durusa, di-
or taraftansa isgalci onlmadan ilgili olan bir durusa sahip olmak ve bu ikisi- |
oin arasindaki dengeyi korumaktir. Bunu gelistirmek icin kullanilacak belli |
nitelik ve miidahaleler, danisanin o anki ihtiyacina, terapistin kisisel nitelik- !
rine ve damsanla terapistin kurdugu etkilesime baghdir;

pu temel dinleme ve duyma sureci yerlestigi zaman, danisanin ig dunya-
gnda ve danisanla terapist arasinda ¢atismalara yol agabilecek olan daha
zorlayicl miidahaleleri de igerecek olan daha derin bir arastirma mimkin
olacaktir. )g/

Aslinda deneyime agik olmak gz‘itlsmalan da kapsar. Yasamdaki basarimi-
21 saglayacak olan, ¢atigmadan kaginmaktan ziyade gatismayla temas edip
onu ¢ozmektir. Terapist ¢atismalarla ve zorluklarla agirbasli bir sekilde yiiz-
lesmeye goniillii olmak konusunda ornek teskil etmelidir.

le

Sessizlige acik olmak

Danisanin ihtiyaci olan sessizligin miktarini her an degerlendirmek ha-
yatidir. Yeterli sessizlik, daniganin diisuinmek ve anda olmak igin durmasina
izin verecek kadar siiren bir sessizliktir, icinde bogulacag veya paralize olup
fazlasiyla kendi halini diistinecegi kadar uzun suren bir sessizlik degil. Ses-
sizlikle konugma arasindaki dengeyi bulmak higbir zaman kolay degildir.
~ Varoluggu terapist, danisanin soylediklerinden, sandalyelerini nasil ko-

/ 'numlandlrdlklarma, koltuga bedenlerini nasil yerlestirdiklerinden, bacakla-
nini nasil koyduklarina, diyalogda ne kadar yer kapladiklarindan, daniganin
digerleriyle ve kendileriyle nasil var olduklarina kadar birgok unsura dikkat ~

\ etmelidir. Baz dams.anlar alani doldurmaya gekinirken, bazi damsanlar da
terapistin katkida bulunmasina izin vermekte isteksiz olurlar.

VI i :
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ONEMLI NOKTALAR
« Fenomenolojik bir tavirda kalarak, dunyayi ne kadar dar ve ger.

cek disi sekillerde yorumladigimizin daha ¢ok farkina variriz,
« Dogru sekilde bir agiklik ve ilgiyle dinlemek butiin iyi uygulam;.

larin temelidir.
« Varoluscu terapistin gorevi, daniganin agik olacagi veya daha az

acik olacap) anlari daha 6zgurce segebilmesini kolaylagtirmaktir,
o Deneyime agik olmak otonomiyi kucaklayabilmek demektir. B
danisan i¢in gecerli oldugu kadar terapist icin de gegerlidir.

—

: \‘| - ,\_L - l“‘b‘. N A AT e=ikatt,

e

T Vg —N‘ﬁ\\ ; Y '".""‘wm
s olann  cuile A=t s Yen g aly

Arastirmalar ve kigisel deneyimler bize, saygil ve tutarli bir sekifde fays
ranildiginda ve iligkinin sinirlari net ve hassasiyetle ¢izilmis oldugunda ip-
sanlarin gelisim gosterdigini kesin olarak soyler. Terapi iligkisi de bunun bir
istisnasi degildir. Terapi iliskisi de 6zel bir tiir yakin kigisel iligkidir. Varolug-
¢u terapinin ise yaramasi igin hem daniganin hem de terapistin nerede dur-
duklarini ve birbirlerinden mantik gercevesinde neler bekleyebileceklerini
bilmeleri gerekir. Biitinde, en gok ise yarayan birlesim, netligin saglam ama
yine de esnetilebilir sinirlarla bulugmasidir. Terapistin onunla hassas ve ilgili
ancak onu bogmadan, ona bakim veren bir sekilde iliskilendigini hisseden
danigan gelisim saglayacaktir. Terapétik alanin nasil tam olarak agik fakat
sinirlandinimisg tutulacagini bilmm sanattir,

Varoluggu terapide, tutarlihk sayesinde danisan terapistle iligkisini kisit-
layic1 veya terk ediciden ziyade ozglirlestirici olarak deneyimleyebilecegini
kesfeder. Bu dzgﬁ?lgsmekéércék yz?kmdalanm de-
gil, aym zamanda gergek yakinhigin limitlerini de 6grenmesini saglar. Diger-
lerinden neyi alamayacaklarini ve neyi kendilerinde bulmalan gerektigini
ogrenirler. Kisiler arasi kargilasmalarin, varolussal yalmzhgin etkisini azal-
tabilecegini ama h:gblr zaman bu yalnizligi tamamen ortadan kaldiramaya-
cagini gorrler. Esnek ve duyarl bir sinir, beklenmedik bir sekilde hareket
etmez, ancak her zaman tartigmaya agiktir.

llgi ve bakim® hem terapide, hem de giinliik hayatta kullanilan ortak bir
kelimedir. Alaka ve hoslanmaya dair imalar vardir, Yardim amagli oldugu agik
olan ortamlarda ise korumak anlaminda “birinin bakimiyla mesgul olmak”

SlNIRLAR VE TUTARLILIK

3 Ingilizcedeki karsiligiyla care. (¢.n.)
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i rekabl eder. Varoluggu terapistler ise ilgi ve bakimi kendilerine
kn\”f'"? okilde anlarlar. Burada bakimiyla mesgul olunan danisanin otono-
nzg}' _ ik uda damsanlarin kendi hayatlarina dair kararlar alabilme yetileri-
mis[dlr;,nmek ve saygl gostermekle gerceklesir. Bu bazen sertlik veya ilgisiz- |
ne U : yorum|3nabilir ama aslinda gergeklik ve hakikate dayanmaktadir: f
lik olaré 4 terapistlerin ilgi ve bakim verislerini ifade etmelerinin bir yolu |

ar konusunda dayanikli, tutarl ve saglam olmalaridir, Bu, sorunlar, ga-
sinl ari meseleleri ve ikilemleri reddetmek veya yok saymak yerine kabul
gm? écrcckleﬁﬂ Bunlarla yasayabildigimizi-ve zorluklarin karsisinda du-
istikrarh olmfyegjaz_lr oldugumuzu gostermemiz gerekir.

yarolusé

e[l’llf-'kle

Sayg! ve tutarhilik ilkesi seanslarin idaresine de yansir. Bu, terapistin giive-

Hilir olmas! anlamina gelir. Yogun hayatlar yagiyoruz ve galisma saatlerimi-
dﬂzenlenmesi ve bir zaman gizelgesine oturtulmasi giindelik Batil pra-
ugimizi" bir pargasi. Eger danigana 6gleden sonra ikide 50 dakika boyunca
onunla olacagimizi soyliiyorsak, pﬂu_nranlam gercekten de saat ikide orada
ojmak igin her seyi yapacagimiz ve seansin ikiyi elli gege bitecegidir. Dani- |
5anlarzf, onlarla anlagtigimizdan ne daha az ne de daha fazla zaman veririz.
vaktinde gelsinler veya gelmesinler, onlara ayirdigimiz zamanda damisanlar
icin orada oluruz. Geg gelisler veya iptal edilen seanslar i¢in kin beslemeyiz,
ciinkii danigan kendine ait olan bu zaman i¢in 6deme yapar ve bu zamani
istedipi gibi kullanir. Ayni zamanda danisanlarin seanslarina ge¢ kalmalarina
veya seanslarin iptal etmelerine sebep olan tercihleri hakkinda farkindalik

kazanmalarina yardimci olma sorumlulugumuz vardir.

zin
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VAKA ORNEGI

SINIRLARI TUTMAK VE KORUMAK

Danny terapistiyle ilk olarak eposta yoluyla baglant kurmustur ve terapis-
tin nasil calistigini ve kuramsal olarak etkilendigi isimleri sormustur. Terapist
ise bu sorulara eposta cevap vermek yerine karsilikli olarak programlarinin
uygun olup olmadigina odaklanmistir. Tecriibesi geregi ilk olarak bakilmasi
gerekenin, kendi uygun zamanlarinin daniganinkilerle ortistugunden emin
olmak oldugunu diisiinmektedir. Zamanlar uyusmaktadir, ama Danny ilk so-
rusuna geri dénmustiir. Terapist bu soruya bu konusmanin ilk seansta karsi-
Iklr olarak yapilmas gerektigi cevabini vermistir. Danny kabul eder. Danny ilk
seansina biraz geg gelmistir ve zaman kaybetmeden sevgilisine guvenemedi-
ginden bahsetmeye baslamistir. Seansin sonuna dogru ve terapistin her za-
Mankinden biraz daha diisiik bir dcretle galigmay! kabul ettigi cerceveye dair
dyrintilarin Gizerinden gectikten sonra Danny lizerinde para olmadan geldigini
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soyler, Terapist onumtuzdeki hafta ayni gun, ayni saatte olacak seanst; licrey
alabilecegini soyleyerek kargilik verir. Terapist iki gun sonra Danny'den 50rui:
iceren bir eposta alir. Bunun iizerine terapist cevabinda ok kisaca caligm, r
randevu zamanlari icerisinde tutmayi arzu ettigini ve butln bu sorular 6nu.l
muzdeki seansta konugabileceklerini yazar. Calisma Danny’nin Zaman, jcar;,
ve odemeler kanusundaki sinirlari zorladigi ve terapistin de saglam durmaSlnl
gerektiren bu mizagta devam eder. Hatta terapist bir seferinde Danny’nj, di.
zenli odeme yapmamasi halinde seanslari askiya almayi distindiging Sty lo.
mistir. Her ne kadar bagta asap bozucu olsa da, Da_nny_gitgldg_ggrmh nay
bir iliski kurdugunun hep farkinda-oldugunu kabul etmis ve terapgtik alan,

kullanmayi 6grenmistir. -

] f 1
A > T D e ( ,I~h(7(f

Yorum

Her ne kadar yuzeysel olarak gekici olsa da, terapist, Danny’nin sorularip
cevaplandirarak bir yere ulasamayacagini bilmektedir. Her zaman bir bagk,
soru daha olacaktir ve bitiin bu sorular toplamda Danny’nin kendl mese.
lesine bakmasini engelleyecektir. Bu bir kagig olurdu. Ancak ayni zamanda
terapist bu sorulari tamamen de yok sayamayacagini biliyordu. Danny’nin
terapistine kargi duydugu guvensizlik, sevgilisine kargl duydugu giivensizli-
g1 yansitmaktaydi. Terapist, Danny'nin itiraz etme riskine ragmen, terapinin
gerceklesebilmesi icin bu durumu giindeme tagimasi gerektigini biliyordu.
Gergekten de Danny'nin itirazlari ve glivensizligi bir mesele haline geldi ve
boylelikle Danny ilk defa verimli bir sekilde terapide bu meselesini inceleye-
bildi. Bu sayede Danny ilk defa terapdtik alanin giivenilirligini ve bu alanin var
olabilmgi;in keﬁdi?orumluluéunu kabul etti. Bu ancak terapistin, kendisi-
nin tutarh ve guvenilir oldugunu kanitlamasi ile miimkiin oldu.

Bazi varolug¢u terapistler seansa damgani odaya buyur ederek, bazilan
tokalagarak, bazilari da kisa bir merhaba ile baslar. Onemli olan seansin her
defasinda benzer bir gekilde baslamasi ve béylelikle tutarlilik unsurunun te-
rapide yerini almasidir. Bu net ve temiz bir ereveye izin verecektir. Boyle
likle farkhilagmalar anlasilmas kolay ve anlamli hale gelecek ve béylelikle or-
taya ¢ikan herhangi bir anlagmazlik veya ¢atisma konugulabilecek ve anlasi-
labilecektir. Yukarida bahsedildigi gibi, esnek ve hassas sinirlar highir zaman
beklenmedik bir sekil_de degistirilmez ama her zaman tartismaya agiktir.

Her ne kadar varolugcu psikoterapilerde belli bir teknik veya miidahale
saptanmamis olsa da, kullamilan tiim miidahale bigimleri danisanin temel
otonomisinin varligini kabul eden fenomenolojinin ilkelert ile tutarh olmali-

96

>




P

r [cralpmik iligkinin kendine 6zgi baglami, uygun profesyonel ve etik

e . i
dir elerle birleserek, varoluscu terapistin o siireg icin tutarllik gosterece-
Cfrlcke Ve ginirlara donisecektir,
ji | T
b miz, varolusun getirdiklerine ve sinirlarina atifta bulunur veya

er yaPUE | tirdiklerini
gmuzda varolugun getirdiklerinin ve sinirlarinin yankisini bulabi-

. gmirlar igin diisiinecek olursak, hayatlarimizin fiziksel sinirlar; dogum
hrlf-mmdﬂr_ Bu sinirlar hayatimizi belirlerler ve onlarin yarattiklar) gerilim
vek?“ olmak yerine yaratici olabilir. Benzer bir gekilde bakim vermenin ve
ijginin de slnlrlﬂl:lf.“n. fi."'kmda olmallylz.' Bazen daniganin yerine, danmisanin .
otonomismm gelisimini baltalayacak sekilde kendi izerimize sorumluluk al-
niak kolay gelebilir. Ancak mesle.k.kl.irulu$lar1 tarafindan ele alinan etik ihlal-
erin birgou danisanin otonomisinin hige sayildigi durumlardr.

hf.'r yap“

——— |

ONEMLI NOKTALAR

« Birini “onemsedigimizde’, “ilgilendigimiz” sey o kisinin otono- |
misidir. o ’

« Tutarli ve net sinirlar giiven yaratir.

« Anlaml1 bir hayat_ga_rm_e_k demek, varolusun sinirlarinin varhig-
nt kabul etmek ve bu sinirlarin igerisinde yasamak demektir. p

KARSILIKLILIK VE DiYALOG

Insan varolusunun en biiyiik bulmacalarindan biri diger insanlarin neden
var olduklarim kavramak ve onlarla nasil geginebilecefimizi bulmaktir. Felse-
fede buna “diger zihipler sorunu” denir. Her birimiz bu varolusa tek bagimi-
za gireriz ve bu varolustan tek bagimiza ayrilmak zorundayiz. Fakat yine de
sirekli olarak dyle ya da boyle etrafimizda bagkalar da var. Varolusgu agidan
bu, birbirimize ne kadar yaklagirsak yaklasalim, ben ile Gteki arasinda higbir
zaman kapanmayacak bir boslugun kalmaya devam edecegi anlamina gelir.
Kendi otonomimizin varhgma dair farkindahgimiz ile digerleriyle beraber
i diinyanin mensuplari olusumuz arasinda her zaman bir gerilim vardir.

Insanlarin genel gatismasi bu sebeptendir. Digerlerinden ayrilan birey-
fer olmaya ¢alisirken, éfﬁllzamaad_z; digerleriyle kurdugumuz iliskilerle bu
¥rmi kapatmaya galhisiriz. iliskisellige fazla nem verilmesi bazen tehlikeli
Uyan bir kaynasmaya yol agar. Varolugsal anlamda yalmzhigimizin ise kalic
‘blr f0ziimii yoktur. Bu yalnizhg kabullenmek ve bu yalmzhkla anlasmaya
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varmaktan baska bir alternatifimiz de yoktur.

Hayatta kargihkhhgin zor oldugunu, terapiye iliskilere dair zorluklar ”
deniyle gelen insanlarin coklugundan anlayabiliriz. insanlar terk ed“mekt;
korktuklar kadar digerlerinin varligiyla rahatsiz edilmekten de korkarla:
Bu celiskiyi ya birbirleriyle kaynagip tamamen bitiinleserek ya da-kendile:
rini digerlerinden tecrit etme yoluyla tamamen ayrigarak ¢ozmeye galisirly,
Bunlardan hicbiri nihai olarak kalict bir ¢0zim sunmaz. Insanlar iliskilerinl
bir parcasi olan bu geliskiye tahammiil edebildikleri takdirde yakinlg), ve
mahremiyetin sunabilecegi ozgurlugu kesfedebilirler. Bu ikilemde “her ikisi
de” cozumii soyle ozetlenebilir: “Digerlerinin oldugu bir diinyada istedigim;
yapma sorumlulugu bendedir, ancak bu digerleri i¢in de gegerlidir. Eger p;y.
birimizi hesaba katarsak en iyi sonucu aliriz.”

Varoluscu terapinin merkezinde diyalog vardir. Diyalog sadece terapist
ve danisamin arasindaki konugmalar demek degildir. Diyalogun hem mizag,
hem de kalitesi terapinin etkinligini belirler. Monolog, duolog ve diyalog ara-
sindaki farklari gormemiz gerekir:

Monolog

Monolog bir kisinin konugmasi ve digerinin dinlemesiyle ortaya ¢ikar. Ko-
nusan kisinin temel endisesi konugsmaktir ve kargi taraf¢a nasil algilandigini
onemsemez. Dinleyenin deneyimi “onunla konuguldugundan” ziyade “ona
konusuluyor” gibidir. Dinleyici kendini konugmaya dahil hissetmez.

Duolog
~
Duolog iki insan birbiriyle konusup birbirlerini sadece yiizeysel olarak

dinlediklerinde gergeklesir. Konusma ve dinleme gayet sira ile oluyor olabi-
lir. Hatta birbirlerinin soylediklerine cevap da veriyor olabilirler ama ashn-
da birbirlerini gergekten duymazlar. Duyduklan sey daha ¢ok kargilarindaki
kisinin séylemesini istedikleri seydir ve cevaplarini da buna gore verirler.
Duologu ayni1 zamanda gergeklesen iki monolog olarak diisiinebiliriz.

Diyalog

iki insan konugmaya samimi olarak dahil olup birbirlerini dinlediklerinde
gerceklesir. Birbirlerini, konugsmadan duymak istediklerini ¢ikartmak igin de-
gil, gercekten soylenenleri ve hatta ima edilenleri duymak igin dinlerler. Diya-
log, kisinin hem kendisine hem de kargisindakine karsi agik olmasini gEFEk‘
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rcek bir diyaloga her zaman belli bir oranda kayg da eslik eder -bu
tiriF Ge heyecan da diyebiliriz. Ancak bu kayg: kisinin diyalogdan neler ¢ika-
kﬂ)’E‘Y; bir zaman bilmemesiyle ilgilidir. Gergek bi?&iyalog dinamiktir, Kayp, |
capin! Icl canh birliskinin ozelligidir. Terapotik iliskide hem terapist hem de |
meve e olacagina dair tedirgin hissetmelidir. Eger biri vé_ya digeri boyle |
dfml$ orsa diyalog miimkiin olmayacaktir. Bunun yerine diyalogmus gibi |
bir duolog gergeklesecektir. Terapist ve damisan zaten bilmekte ol- |
guklal‘l $eyleri kesfettiklerini sanacaklardir. Kisi ancak agik oldugu ve diinyaya

ibir agidan bakma ihtimaline hazir oldugu zaman yeni bir sey kesfedebilir.

ye - kadar diyalog genellikle “konusmak” cergevesinde diginiilse de, .
arak dinlemeye ve anlam aramaya dairdir. Diyalogu gelistirme isi, i
meydan okumay! ve destegi fiamﬁiﬂa en uygun nasil saglayacagini sirekli
degerlendirmekte olan ter.aplste diiser. Bu sebeple terapist, her zaman ol-
5 da en azindan terapinin baginda ¢ogu zaman sessiz kalir. Eger dani-
sana gereken terapistin durup onu dinlemesi ise konugsmak hatali olacaktir.
Benzer bir sekilde, eger danigan terapistin konugmasina ihtiyag duyuyorsa,
terapistin susmasl hata olur. Monolog veya duologtan diyaloga rota her te-
rapotik iliski i¢in farkli olacaktir. Ancak nihai olarak basarili terapiler diya-

temel 0!

mas

loga varanlardir. ¢
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VAKA ORNEGI
MONOLOGUN DIYALOGA EVRILMESI
Peter terapiye konusacak birgok konuyla baglamistir; yetistirilisi, kardesiy-
le ve ebeveyniyle iliskisi, yakin zamanda gergeklesmis ayrihg, kendini tatmin
etmeyen kariyer tercihi ve istikrarsiz barinma durumu. Her seans neler soy-
leyecegini dnceden hazirlamaktadir ve higbir zaman soyleyecekleri bitme-
mektedir. Terapisti, kendisine hig soru sorulmadig: igin higbir sey soylemeye
ihtiyag duymadigi gibi kendi soylediklerinin de birkag kelime sonra kesildigini
ve Peter’in o sanki hicbir sey soylememis gibi devam ettigini fark etmisti.
Kendini érselenmis hisseden terapist seanslara dair istegini kaybetmistir.
Kendi kizginligin1 paranteze alan terapist bir sire sonra bu monolog surecin-
de bir anlam oldugunu fark etmistir. Peter’e tek gereken birinin onu dinle-
mesidir. Terapist de onu dinlemektedir. Bir siire sabir gosteren ve daniganin
lgilenilme ihtiyacina uyum saglayan terapist, daha sonra terapide bu dina-
migi danisanina yénelik bir elestiri olarak degil, ona dair anladigi bir sey ola-
rak giindeme getirmistir. Terapistin bu dinamige boyle yaklasmasi, Peter’in
bir baskasiny, terapistini dinlemesini ve zamanla terapistinin egliginde sessiz
kalmaya ve gelen konulara agik olmaya baslamasin! saglamistr. Peter, yavas
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yavas seanslar igin hazrlanmamaya baslayabilmistir. Boylece by haziri y,,
ve kendi zeminine bu kadar siki sariimasinin, hem insanlari bir iligkige tutm;:
hem de mesafeyi korumak igin kullandig1 bir yontem oldugunu anlamisty
gerleriyle iliskide olmanin yarathgi korkudan dolayt iliskileri siky s)k;y5 kont
etmeye ¢alishgini fark etmistir.

|-
rol

Yorum

Peter'in terapisti, kisa bir sure iginde Peter’in konusmaya, dinlenmeye ve
onunla ilgilenilmesine ihtiyag duydugunu anlamistir. Peter’in sOyleminj g
kendini var etme geklini dikkatle arashrmasi, terapistin damisanin hem ko-
nustuklarinin, yani icerigin, hem de danisanin bunlari nasil anlattlélnm, yani
surecin, beraber ne anlathgini bulmasina yardimci olmustur, Terapist, hem
dahil etme, hem de belli bir mesafede tutma arzusunun gerekli ama gecicj by
korunma oldugunu fark etmistir. Bununla temas etmenin ve s6z konusy olan
islevsizligin yogunlugunu anlamanin tek yolunun duyarli ama direkt olmak
oldugunu anlamigtir. Bu da zamanla iliskinin djnamizrr!igj_gta_canuligun| arth-
rirken, kontrollGlugunu ve prova edilmisligini azaltmistir.

ONEMLI NOKTALAR

* Diyalog, zihinde daha genis bir resmi barindirirken daha heniiz
dugunilmemis alternatiflere agiklig icerir,

* Diyalog, insan yasamini destekleyen kutuplar ve celiskileri
arastirir.

» Diyalog, hem deneyimin dikkatli bir sekilde betimlenmesinden,
hem deneyimin etkilerinin dikkatle arastinlmasindan, hem de orta-
ya konan her tirli yorumun incelenmesinden olusur,

* Diyalog, kargilikhliga ve isbirligi icerisinde arastirmaya dairdir.
Dinamiktir.

» Danisanlar diyaloga girmeye hemen hazir olmayabilirler. Bag-

langicta sessizlige ihtiyag duyabilirler ve monologu veya duologu bas
etmesi daha kolay bulabilirler.
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olsa da soylemek gerekir ki hepimiz insaniz: hepimiz ayni turler- |
ori ve korkulart, arzulan ve giivensizlikleri paylasiyoruz. Terapist ve
pu konularda ayni ozelliklere sahiptir. Ancak, bu temel benzerligin
-y terapist ve damgan rollerine sahip olmamizdan dolayi farkh oldu-
?IPS'llzu soyleyebiliriz. Terapist ve damsan ikilisinden biri, danisan olan, di-
-e:ne’ terapist olana, ke.ndisi ve dahaﬁﬁr_xce bilmedigi varolusu hakkinda bir
e kesfet“wk icin gelir ve. bg resmi ?:nr anlagma gercevesinde gerceklesir. l
i erapide genellikle terapistin kendini agmasi konusunda sorgulanan bir

gerilim yaratit o

varolusgu agidan, sadece iligkide var olarak zaten kendimizi acariz, ifsa '-

ederiz. Buromuzun yeri ve tarzi, giydigimiz kiyafetler ve kendimizi cevreledi- |
gimiz (veya gevrelemediéimiz] nesnelerin hepsi bizim begeni ve yasam tar- I
amizt ifsa eder. Terapistler olarak kendimizi damisanin kullanimina sunanz
ce bu siiregte yaptigimiz ve soyledigimiz veya yapmaktan ve soylemekten .
cekindigimiz her seyde kendimizi gdsteririz, kendimizi ifsa ederiz. Genellikle
de bunu ¢ok farkinda olmadan yapariz. Damsanlarimizin gonderdigimiz me-

sajlanalma ve bu mesajlari anlama ihtimali sandigimizdan ¢ok daha fazladir.

Tabii ki damiganlarimiza tavsiyeler vermemeye calisiriz, ama eger bir tavsiye

verecek olsaydik bu tavsiyenin ne yonde ve nasil bir tavsiye olacag konusun-

dadamisanlarin pek de yanilmadiklan tahminleri vardr.

gen!

Klise
de ﬂ[‘['l.l[[
danigal

Kisiligimizi veya diinya goriigiimiizii kendimize saklayabilecegimize veya
danisanlar i¢in notr bir varlik olabilecegimize inanmak naifce olur. Bir iliski-
de iki insanin birbirleri hakkinda merak duymalan dogaldir. Terapist kendi-
ni ok agmadig icin damisan ozellikle meraklamir. Damisanlar genellikle te-
rapistlerini internetten ararlar ve buna gore kendi sonuglarina varirlar. Her
seye ragmen kendimizi agtigimiz kisimlar beklemedigimiz sekillerde anlasi-
labilir ve bu yanlis anlagilmalar daniganin kendi etrafindaki diger insanlari
ve olaylar1 nasil yanlis anladigini sembolik olarak gosterir. Bunun farkinda
Olup, bununla galismamiz gerekir.

Ancak damisan terapistten ifsa, yarg: veya fikir istediginde, daniganin
konu olan meseleyi 6grenmesinin veya 6grenmemesinin danisan i¢in anla-
Magsindan bu tip istekler ciddiye alinmalidir. Yine de “Yazin tatile aktiniz
mi?” gibi basit bir soruya cevap vermemenin, basit bir “Evet, aiktim, tesek-
@rler." cevabi vermeye gﬁre seansi daha (;01-\ (;arplklas.nracagl durumlar ola-
blir. Terapie diisiindiikleri, hissettikleri ve inandiklar: uzerine konugmaya
Belen kisinin danisan oldugunu aklimizin bir kenarinda tutarak, danisanin
PasitSOFUIarma kibarca cevap vermek ve kendi sorularinin onlar i¢in neden
“"emli oldugunu ve cevabi bilmenin onlar icin ne degistirdigini ise bu kisa
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dur. Tam da bu nedenle 20. yiizyilin baglarinda Edmund Hu..'?s?rl, insan, '.i |
celemeye adanmig bilimler igin daha uygun olan fenon-‘l.EI:lOIO.jlyl disiplip); biy
arastirma yontemi olarak gelistirmistir. Fenomenolojinin sistemati) Olm,,
sindan otiirii kendine ozgii isleyisi ve miidahaleleri vardir ve bunlar takip

edilmediginde sonuglar giivenilir olmayabilir.
Fenomenoloji, nesnelligi de 6zne_llig_i_c!e kabul eder ve aralarindak; lis.
Kileri bulur. Bu yﬁntem I?ii—;bT: alana uygulanabilir. Varoluscu felsefe de b,
yontemden fazlasiyla yararlanmigtir. Husserl'in fikirleri varolusqu terapis;.
ler tarafindan terapilerde hayata gegirildigi kadar psikoloji arastirmalar, g,

de biyiik 6nem tasimaktadir.
Husserl'infi_kjl_-lg_r_in_ig_temelindejjyie_tlilik prensibi bulunur; ni_y_gtlilik her
zaman bir seylerin bilincinde oldugumuz fikrine isaret eder. Biz ayn, ands
hem aﬂnyanln bilincindeyiz, hem diinya ile iligki icindeyiz hem de diinyadap,
anlam clkartmak_taylz. Higbir zaman sadece gozlemci olmakla kalmayiz, p,.
nun yerine daima bi_rfkatﬁgmgdzlemciyizdir. Bir kisinin digeriyle olan iligk;.
sine olan bakis agisi ile diger kisinin ayni iliskiye olan bakig agisl arasindaki
fark buna bir érnektir. / ARG ik e g \lh
Fenomenolojinin kurallarini takip ederek; . . .. ‘ T f\._\_ AN
* Diinya ile olan iliskime dair daha net bir goris olustururum.

» Diinyay: daha iyi anlamaya baslarim.
e [liskilenme siireci igerisinde yaratilan kendiligi daha iyi anlarim.

Fenomenoloji, tam anlamuyla, olaylarin ve diisiincelerin kendilerini gos-
terdikleri sekilleriyle calisilmasi anlamina gelmektedir. By, bir seyin dis go-
rinisinin o seye dair her sey oldugu anlamina gelmez. Sadece goriinenin
otesine dair varsayimlarda bulunmamamiz gerektigine isaret eder. Fenome-
nolojik diisiinceyi takip eden terapist, danisanin séyledikleri ile ilgili varsa-
yimlarini kenara koymaya gayret eder, anlattiklarini sadece dinler ve bunla-
rin ne anlam tagidigini merak eder. ) 2 =% — Lo k-1

Husserl, seyleri istedigimiz sekilde gorme egilimimize “dogal gérme yo-
lumuz” ismini vermistir. Husserl, bu dogal tutumumuzun etkisini en aza in-
direbilecegimiz ve bir seyleri sanki ilk defa goriiyormuscasina degerlendi-

rebilecegimiz bir yol énerir. Buna yakin deneyimleri, tanidik nesnelerle cev-
rili oldugumuz evimizden ziyade, yeni bjr yere tatile gittigimizde ve burada
nesneleri daha yiiksek bir farkindalikla algiladigimizda anlik olarak yasariz.
Cocuklar bunu yetigkinlere gére ¢ok daha kolay yaparlar, onlar icin her sey
yenidir.

Diinya gorigiimiiziin farkina vardikga, kendimizinkinin birgok farkl diin-




isil arasindan sadece bir tanesi oldugunu anlanz. Kendi kisisel ha-
ii

ya gor ' farkina yardikea, o kismi bir tarafa koyup daha ¢ genis coprafyaya
ritamlz biliriz. varoluscu teraplstln gorew farkh bakxs acilarmi k kegfetme ve

and ‘
da l}‘: tme stirecine yardlmr:lolmaktlr o yL! ST
dr?: nomenoloji 51 soruyu sorar: “lIk once anlama isini yapan1 anlamadan
b ir seyleri nasil anlayabiliriz?” i |
;

/ o
y A f -
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ALISTIRMA a2

Raptiye, $ut kutusu’veya bir gazete gibi her gun kullandigimiz bir

nesneyi elinize alin. Degerini veya etkinligini 6l¢meden, bu obje i¢in
20 farkl1 kullanma sekli diigiiniin. Bu nesneyi normalde kullanildigi

bigimin diginda diigiinebilmek i¢in neler yapmaniz gerekti?
N-VLeo zart ookt~ |

e - E
| — !
|

I

ONEMLI NOKTALAR

« Her zaman diinya ile ilgili cikarimlarda bulunuruz, hi¢bir zaman
kendi varsayimlarimizdan kurtulamayiz.

« Diinya ile ilgili daha kesin bir resim elde edebilmek i¢in, onunla
ilgili cikarimda bulunma bicimimizi anlamamiz gerekir.

« Aciklamadan ve veya yargilamadan, sadece dikkat ederek, fark
ederek ve betimleyerek ke,nd.l_varsaylmlanmmhakkmda ) daha iyibir
fikre sahip oluruz.

« Varoluggu terapi, hem danigan hem de terapist i¢in fenomenolo-
jik bir aragtirma projesidir.

« Fenomenoloji, hem insan etkilesimlerine ve karsilagmalarina
dair aragtirmanin, hem de felsefi aragtirma ve kanitlamanin disiplin
isteyen standartlarina uyum saglamamiza izin verir.

* Yola énciiliik eden damiganin kendi hikayesidir, terapistin Ku-
ramsal modeli veya kisisel onyargillar degil.

———— J
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cevabin ardindan sormak genellikle daha verimlidir,

Danisanin, terapistin eylemleri, diisiinceleri, hisleri ve inan
agin merak duymasi ¢ogunlukla terapistin fikirlerine asir d
kendi fikirlerini azimsadigini ve boylece kendi sorumlulukla
terapistin dikkatini bagka tarafa cekmek istedigini gosterir.
ele alinmali ve Gizerine disiintlmelidir.

¢lar hakklnda
€Eer verdig;y;
rindan kaiial‘ak'
Boyle durum),,

Skalanin 6biir ucunda ise terapisti merak etmeye yeltenmeyen damigan|,,
vardir. Bazi danisanlar, onlan ciddiye aldigimiz gergeginin kamitlarin; ap);.
makta zorlanirlar. Diiriistliigiimiuz hakkinda veya hayatimizdaki énem]j olay-
lar hakkinda sorular gelmeye devam ederse, bunlara cevap vermek danigan|a-
ra ihtiyaglan olan1 vermeyecektir. Boyle bir durumda damisan icin gerekli olan,
bu cevaplari 6grenmeye neden ihtiya¢ duydugu iizerine daha fazla tefekkiirdiir

Meslek kuruluglar tarafindan alinan birgok etik dis1 davranis sikayetini
terapistin kendine dair uygunsuz bilgileri danigana ifsa etmesi olusturur. -
ging bir sekilde, bu durumlarin ¢ogunda terapistler daniganin ihtiyaglarin
kargiladiklarini ve esitligi modellediklerini disiiniirler. Ama durum béyle
degildir. Boyle durumlarda terapistler, daniganlar1 pahasina kendi ihtiyagla-
rini karsilamaktadirlar ve orada olma amaglarini unutmaktadirlar; bu amag
danisanlarin kendi hayatlarim1 anlamalarina yardimci olmaktir.

VAKA ORNEGI
KENDINi ACMA: iSE YARADIGI ZAMAN

Sam alti yildir kadin bir terapiste devam eden bir danisandi ve terapistine
hi¢ dikkatli bir gézle bakmamistir. Kariyerinin bitmesine ve psikiyatrik bir klij
nige yatisina sebep olan bir sinir krizinden sonra Sam, yeni bir kendilik hiss|
olusturmak icin ok calismistir. Basta terapi konusunda ¢ok siipheci ve oldU!<‘
¢a cekingen olan Sam zamanla ¢ézilmisg ve terapotik sureci sahiplenmisti.
Annesiyle, kiz kardesiyle, babasiyla ve eski esiyle olan iliskileri dahil olrnE“k
lizere bircok karmasik iliskisel meseleyi ele almistir. Sam bir gun aniden'f hig
de huyu olmadigi halde, terapistine bakip “Bir kadin oldugunuzun simdi far-
kina vardim. Garip gelebilir ama gergek bir kisi oldugunuzu da simdi anladim-
Kag yasindasiniz?” der. Sonra hemen yiizii kizanr ve dzir diler. Sam’in terd”
pisti, yasi hakkindaki soruya sakince cevap verir. Ayn zamanda da da””’f
icin her ne kadar utang verici olsa da, sorusunun terapisti bir digeri ?Iara;
gercek bir birey olarak gérmeye basladigi 6nemli bir ana i§_aret.etﬁ§im-_e_kle"
Danisanin gc’:’szﬁnde_féra_pisti artik sadece endiselerinin basit bir dinlevif's{ﬁei
gildir. Sam hem sorusunun ne kadar 6nemli ve yeni bir bakig agis! genrdlg”‘e
anlamis, hem de yeni bir iliskilenme tarzi baglatma ihtiyacinda oldugununV
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dogru bir adim athginin terapisti tarafindan fark edildigini ve 1

oy yeni Yo ST ir Diger i N N .
enildigini de gormustir. Diger insanlari ya bir hikim mercii ya da bir
kabu i kaynag olarak deneyimledigini, bu nedenle de diger insanlarin
baklf‘;ine hicbir zaman tam olarak gergekmis gibi gelmedigini fark etmesi an-
ke:‘:u diyalogdan sonra mumkin olmustur.
3
Yorum

Bu hususi durumda, terapistin acele bir sekilde de olsa kendini agmasi ise
yaramistir gunkd sam’in direkt bir cevap almaya ve digerleriyle olmay: yeni
bir yolla deneyimlemeye ihtiyaci vardi. Terapist, Sam’in bu soruyu 6nemli bir
meselesinden kaginmak igin veya sosyal bir oyunun bir pargasi olarak sorma- ;
digindan emindi. Sam, terapistinin gercek bir kisi oldugu algisinin dogru olup
olmadigini kontrol ediyordu. Bunu dogrulayarak diger iliskilerinde de yeni bir
yone dogru ilerleyebilecekti. Bunun yani sira, Sam, bu tip iliskilenmelerden
korku ve utancla kacindigini da kesfetmis oldu. Her iki farkindalik da devam
eden calismanin gelecegi acisindan ¢ok degerlidir.

VAKA ORNEGI
KENDINi ACMA: iSE YARAMADIGI ZAMAN

Beth, kendini cok giivende hissettigi ve diger insanlan memnun etme ve
d6vme arzusunu biyiik lciide anlamasini saglamis olan erkek bir terapiste
gitmektedir. Daha heniiz ikinci bosanma siirecini gegirmis olan Beth, 30'lar-
nin ilk yillarinda ve cocuksuz bir kadindir. Terapinin altinci ayinda Beth, tera-
pistine evli olup olmadigini ve ¢ocuklari olup olmadigini sormustur. Terapist,
Beth'in sorulariyla sinirlar test ettigini ve kendisiyle yakinlagma arzusunun
sorumlulugunu almas gerektigini soyleyerek bu sorulara cevap vermeyi red-
dEtmifﬁr- Bu Beth'i kizdirmig ve Beth ona sadece medeni haline dair bir soru
f;’;:ufiunu, kendisiyle yataga gitmek isteyip istemedigini SOFmadISIﬂi s?y-
selli: r. Daha da savunmaci bir tavra giren terapist, Beth'in ke'nd|5|yle cin-
Vapm|y:$amak konusunu acarak bastan gikarici clmaya calighg yorumunu
— z: ". Beth sadece bir kadin olarak reddedilmis hissetmekle kalmamis,
sek ve tm;‘”_da k-eﬁdini suglanmig da hissetmistir. Terap|”st!'nfn kﬂendisum -ge?f-

i Sonra kl'-lk edici biri olarak gordigiuni dusinerek gok uzu.lup ofkelerr:msnr.
buny b”a ' seansta Beth ayni konuyu tekrar agmis Ve ferap\sn acikea Nfaden
o 36y|err']ek '.Stec'liniz Beth?” diye sormugtur. Bu sqru uze.rme Beth, ne.s?yler-
nit 0|ar:|:r|\(t?raplsti“nin soylediklerini kendisir.ﬂn"ﬁupheh davranislart igin ka-

SSetmisﬁ:J;anac_a_g"," digtinmistir. Kendini koseye s.,|k.|§m|5 ve yar.gn‘lanmﬁ

. Terapisini birakan Beth, sonrasinda terapistinden teraplyl birak-
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masinin kendisini bastan ¢ikarma denemesinin basarisiz olduguny

" N bj
oldugunu séyleyen bir mesaj alinca daha da 6fkelenmistir, r kamh

Yorum

Beth'in terapisti, gen¢ ve hos danisani kendisine kisise| bir s
gunda bir anda derinligini kaybetmistir. Daha &nceki (analitik)
danisanin sordugu sorular cevaplamamayi, bunun yerine bir yorum
na kadar sorulari kazimayi 6grenmistir. Tam olarak Yapmaya caligtg, bVapa.
Danisaninin medeni durumunu bilmesi konusunda neden endiselendi'u'dun
ruldugunda, terapist, kendisinin de bosandigini ve iki cocuguy oldugugI o
hala eski esiyle yasadigini soylemistir. Bunlari anlatarak terapiyi kisis:sel:1LI Ye
mekten korktugunu fark etmistir. Bunun da nedeni danisanin cekici bulesm-
ve onunla bir iligki yasadigina dair fantezilerinin olmasidir. Orada by i
n.e(':lenirlin, daniganin kendi diinyasini anlamasina yardimc, olmak oldu“un:a
gisine g_uvenememek, danisaninin kendisini acmasina dair talebine agmg: II:
v.ermfesme neden olmustu. Onemli olan danisana kendi medeni halini "ePkl
Yip soylememesi degildi. Onemli olan her ne Yaparsa yapsin buny ISOYIE-
maruz kaldigini, manipiile edildigini veya tehlikede oldugunu hisset Sadd'”‘fa
soruyu kisisel bir kazang icin kullanmak isteyen tarafini bir kenara nl;llera::r::

ory Sofdu.




T

ENDHﬂClOLMAKJMREKTOLMAKVEYGN |

yONL

o punlar danmisanlarimizla yonlendirici olup olmamak sorusunu giin-
putu

gu kelimelerin psikoterapideki anlamina dair genel bir karmasa
roluggu yaklagim ise bu kavramlari nasil anladigy konusunda ol-

jeme 143!
meveut: va
dukgd pettil. | . _— o | |
yaroluggu terapist (.ill't’.'kt olmalh lrh‘c_:l*t.:dlglﬂr-mzde. varoluscu terapistlerin -
~tsiz, dobra, sivrl, zevzek veya muglak olmasi gerektigini degil, mak- |
nezak‘;ms'l gereld:igini kastederiz. Bu, sorulara direkt olarak cevap vermek
o inli'kTé"ige‘Eﬂ“i-ﬁl_e__l_—rﬁzﬁl fazlasini séylememek, her miidahalede sade-

ma kes — e
a bir noktay vurgulamak, fazla belirsiz veya kuramsal jargon kullanmamak
cc i 1 A, e AN
’ \ % 0 F g, A ' 2 o™ | A -
gibi anlamlara gelebili. \J* o s, N _

varoluggu terapist yonlendirici OEE_OIT[W"TE!& cercevesinde distinmez, .
bunun yerine danisanin otonomisine saygi duymaya onem veren varolusgu
ilkeyle damianl__nﬁl{_e_n_d_ii YMM@TI hedefler. Danisanlan yonlendir-
meyiz, daha ziyade onlarin disiince ve duygu akislarimi takip ederek dani-
sanlara, kendi i¢sel buyruklari, kendilerine dair tamimlamalar ve ¢izdikleri
yol haritasiyla, kaﬂmermz insan-
larin en iyi 6grenme bigiminin digerlerinden tavsiyeler almak degil, kendi
deneyimleri iizerine diisiinmek olduguna inamiriz. Butun bunlara ragmen
tariamen yonlendirmeden muaf bir danigma siirecinin miimkin olmadigini
biliriz, ¢iinkii miidahalelerimiz bir yana, sadece kendi varligimizla bile dani-
sana yeni bir yon saglamig oluruz. Daniganin oykiisiinden A konusunu degil
d?BBonusqnu secerek bile bir yon tayim:;' oluruz. Bununla beraber, da-
misanlar yeni bir Tikri isaret-edip bizim bu fikre odaklanmadigimiz her an
baska yollari kapatmis oluruz. Her zaman yonlendiriciyiz ama burada sanat,
danisanlarimizin yénsiiz ve diimensiz kaldiklari her defasinda yeniden yon

bulmalarini saglayabilmektir.

Heidegger, bir terapistin bir danigana kars: alabilecegi iki temel durugu
Ei.l.mmlar, Ingilizcede* biraz garip bir sekilde gevrilmis olsalar da, bu duruslar
Uzerine giydirmek” ve “ileri sicramak”tir. Bunlardan ikinci kisimda “igine
aﬂa_"mak" ve “ileri atlamak” olarak bahsetmistik. igine atladigimiz vakit kont-
"ol ele alms ve Kisiye bir nesne olarak davraniiTs oluruz. igine atlayarak -

dan o ———— )
fi5anin hayattaki yoniini belirleyecek olan otonomisinin varligini tanima-
mi§ oluryz,

$E!klilltzlr; iilgl‘adlglmlz vakit danisanin otonomisim_: saygih olmus qlgruz. Bu
unduld Anisanlar igin, sadece tahayytil eclen1cn1i§uf}fld}_llf]_ﬂfl ama iginde bu-
anlsanE:“ koslnjllarm aslinda gosterdigi bir gelecegl gordnur hale .ge.tmnz.
wrﬂik olan ve kendini tanimlayabilen potansiyellerini uyan-

4 ™
“Ve Tiirkeode, (¢.n.)

T
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dirmalarina yardimei oluruz. Bu bir¢ok durumda danisan|ay igin 4

degildir ve kayg uyandirabilir. Insanlar diginmeye ve kendileri 1" 5ild),
meye alisik degiller, sadece bagkalarina tepki vermeye alisik], - [3,1211- St
bir danisanin, terapistten tavsiye, oneri veya fikir sunmasn, beklcn,:.}'d”'
olasi1 bir durumdur. Bu tip bir tavsiye veya fikir talebini yon bulmal ig-ll Cuk
baslangica donusturmenin birgok yolu vardir. Ayni sekilde boyle by ]_’:thlr
kolaylikla segeneklerin aragtinlmasina veya yaratici ve oyuncy bir $9k”3k
ideal bir dunyada mumkun olanlar uzerine bir hayal kurma faaliyetine dr‘:
nusturulup, sonrasinda gergeklikle bulugturulabilir. Gidilecek yonii hL-“:-
leyecek olan, terapistin favori kurami, onyargilari veya hayata daijr [(_-lk“;
edilmemis varsayimlan degil, danisanin agiga ¢ikartmakta oldugy hik

olmahdir.

Ayes

Eger ozgurluk ve mudahaleci olmama ilkeleri harfiyen uygulanirsa, yon-
lendirici olmama dalaletine dusulebilir ve terapistler olarak biz stirecteki
yon hissimizi kolayhkla kaybedebiliriz. Boylelikle kendi otonomimizi zayf.
latmis oluruz.

Boylesi liberal bir “birakiniz yapsinlar” yaklagimi, daniganin hayatina de.
gil de kurama bagh olan otokratik ve kuralci bir yaklagim kadar zarar verig
olabilir. Varoluggu terapist yonlendiricilikle yonlendirici olmamak arasinda
bir denge bulmaya galisir. Terapistin korudugu bu denge, danisanlarin kendi
yonlerini hem guvenli ve emin bir sekilde bulmalarini, hem de bu arayisi he-
yecan verici ve zorlayici bir macera olarak deneyimlemelerini saglar.

Fakat bazi durumlarda, sessiz kalinarak, danisanin otonomisinin varhg-
nin taninmasi ve gorulmesi daha iyi olacaktir. Diger durumlarda ise terapist
daha etkin ve agikga yonlendirici olabilir.

Bir danisan neden terapiye gelmeye devam eder? Daniganlar ancak terapi-
de kendilerini anlamaya birazcik bile olsa daha yakinlastiklarini hissettikleri
bir deneyim yasayabilirlerse geri geleceklerdir. Bu ilk basta terapistlerinin
onlan anladiklarini ve terapistleriyle bir ¢ift olarak ¢aligtiklarini hissetme-
leriyle gerceklesir. Fakat bu yeterli degildir. Bunun yaninda terapistlerinin,
hayatta yeni bir seyi anlamalarini sagladigini ve bu anlama yetisini kazanma-
larinda yardim ettigini de hissetmelidirler. Ihtiyaglarin netlestirilmesi ve ile-
tilmesini ogrenme sureci, terapist tarafindan baglatilmali ve g(’)sterilmclidir:
Bu en etkili sekilde, terapide ne sunulabilecegi konusunda direkt ve gCFC‘-'_kC'
olarak ve de damsanin kendi sorumlulugunu en kisa zamanda alabilecegine
dair yetisine saypi gostererek gerceklestirilebilir. Bu sebeple, her durumda,
terapist direkt ve maksatli olmalidir ve de terapistin yaptigi tum mudahale-
ler fenomenoloji ilkesiyle uyumlu olmahdir.

Ju da varoluscu terapistin, kati degil ama sistematik, gevsek veya umar-
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.5l ama hassas ve kurz )

03 (ahat degil ama 1= kuralar olmadan net olmas 2nl-

§ an danisan icin tamamen orada ve hazir olma, f; p‘ j.udrnma pelir.

yasitemizi llorint d: . ¥, 1arkinda olmak ve de

p ,kendilerini daha iy anlamaforin : rak ve de
e a y(-‘r ‘n—l e[mf'if

in hizmetine sunmak temel olandir

ONEMLI NOKTALAR
o Varolusst terapist yonlendirici olmaktan ziyade m;
53hibidil'- : maksatli ve yon
, Yonlendirici olmama ilkesi otonomiyi hice sayar -
kanmaya yol acabilir. Ge sayar ve kolayca ti-
. Verimli bir terapotik iliski her iki kisi icin de zorlayia ol
® i } L1 Gle l',di‘:I ;
Dahmsal:jlan hem onlarla beraber ve onlarin yzninda «'i'1 .
i i 3 » . SR e u v
istekli, ; em de onlara hayata dair yeni bir ey ogreteb| Fnay
lere deger verirler. ilecek terapist-
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5
TEORIDEN PRATIGE

(Ceviren: Aylin Erbahar)

Bilmek yeterli degildir, uygulamam;,

; Gerely
Arzulamak yeterli degildir. yapmam;

gerekj,

Goethe

IFADE ETMEK VE KENDINi iFADE ETMEK: KENDILiGiN CELISKisi

Daha once varolusgu yaklagimin sabit bir kendilik fikrine kars1 ciktigin.
dan soz etmistik. Biz sabit degiliz; kim oldugumuz, nasl yasadigimizla ve
hayatimizi nasil siirdirdiigiimiizle sekillenir. Nasil ki hizli akan bir nehre bir
kova atip gektigimiz suyun hareketinin hizla akan nehirdeki suyun hareke-
tiyle ayni olmasini bekleyemiyorsak, kendiligi de icinde bulundugu hayattan
ayr dusinemeyiz. “Kendilik” olarak bildigimiz sey, yapmig oldugumuz ve
yapacagimiz secimlerin ve baglantilarin bir iiriiniidir. Bu nedenle kendilik
hissi tizerine konusmay: tercih ederiz.

Daha onceki “zihin-dikkat etmeks” orneginde oldugu gibi, “kendilik” is-
minden de bir fiil yaratmamiz, “kendilesmek” fiilini yiiklem olarak, “kendile-
sen” kelimesini ise sifat-fiil olarak kullanmamiz daha dogru olurdu.

Varolussal olarak, kendilik algisi, kisinin fiziksel, sosyal, kisisel ve tinsel
dinyalarla iligkilerinden olusan ve varolusunu olugsturan aglarin dinamik
agirlik merkezidir. Bu aglar durmaksizin yeniden diizenlenir ve dengelenir.
Bu surecte, biz ya aktif ya da pasifizdir. Pasiflik, dinlenme ve kendimizi taze-
leme agisindan 6nemli bir yoldur, Ama ayni zamanda aktiflik hayatta kalabil-
memiz icin zorunludur; diinya iizerinde eylemde bulundukga, diinyayla olan
baglantimiz ve diinyaya dahil olusumuz genisler ve gelisir. Genellikle aktif ve
pasif haller birbirini dengeler.

5 Ingilizcede zihin anlamina gelen “mind” kelimesi ayni zamanda dikkat etmek, dikkate
almak anlamina da gelir. (¢.n.)
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if veya tepkisel (reaktif) yasamak bize kolay gelir. Ancak, daha |

yayat F:; her seyi surekli yeniden dizenleyen, ele alan ve diizelten pro-
" asam ile tamamlanmadiginda, pasiflik kaginilmaz sekilde bir kor- ‘
;,ktif bir Jie kisellik ise kaosa ve kansikliga dondsur. |
yasamakb enerji tuketir, boyle bir yasam kararhhk ve kayda
Hayﬂ_‘ qdini irdeleme gerektirir. Ancak, bunun sonucunda yasamimizi
Jeger bir o kosullar oldugunu ve davranislarimizi baskalarina gore belirle-
e daha az hisseder, kendimizi daha canli hissederiz. Bir bagka deyisle,
Z \mizin yazarl olmak bize bir otorite olma hissi kazandinr, kendi
toritesi. Zaman ve mekan degistikce tutarli kalan bir kendilik |

ymizin © AT R :
emlerimiz iizerine dustinerek insa edilebilir.

pissi kend! eyl _ . .
ciziksel agidan baktipimizda viicudumuzdaki biitiin hucreler strekli ola-

enilenir. B kan hiicresinin {i¢ ay kadar bir 6mri vardir. Kemiklerimiz
e s sene arasinda yenisiyle degigir. lyilesme, bu yenilenme ile gergek-
dilik algimiz icin de ayni durum gecerlidir. Kendilik algisi, her gun
degisir ve yeni durumlara adapte olur. Fiziksel agidan zaman
den bir siireklilik hissine sahip olmakta biraz zorlaninz,
ancak psikolojik olarak bu daha da problematik goriinur. Her ne kadar ge-
nellikle degisimi arzulasak da, degisimin miimkiin olmadigina dair hatal bir
inang gelistiririz. Zaman icinde gerceklesen degisimlerin farkinda olmamizi
engelleyen sey belki de kayg tarafindan giidilenen fabrika cikis ayarlanimiz-
dir. Varolusgu terapi, kigilere hayati varsayilan fabrika gikis ayarlarina gore
yasamak yerine, bilerek ve kasten yasamay1 6greten bir yontemdir. Varolus-
cu terapiyle daha esnek olmayi ve de zaman ve durumlar tarafindan donus-
tiriilmek igin kendimizi 6zgur birakmay: 6grenebiliriz.
Burada bir celiski yatar. Metanetli ve tutarh bir kendilik algisi, farkh du-
rumlarda farkl olma becerimize ragmen degil, ondan otiru elde edilir.

pir ila be
]e$il’. Ken ]
biraZ dtim'isilr.
se mekan iizerin

Bu noktada olusabilecek sorular:
« istedigimi elde ediyor muyum?
« Ne istiyorum?
« Neyi farkl yapmam gerekiyor?

6
H.ayatl kasten yasamamn anlam bilerek, canl, hedefleyerck, amaglar u
nlyet ederek yagamakutir. (g.n.)

aruna, bir seylere
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VAKA ORNEGI: KENDILIK CELISKISINI KESFETMEK '

Eva alcakgondllu bir kisidir. Ailesine sadakatle ve iyi bir sekilde
bakmistir. Eva’nin yirmi yillik esi Peter, bu erdemini goren |k kisid_uzzun Villy
harika bir kisinin esi ve gocuklarinin annesi oldugu igin her giin 5ml:r ve bf’\fle
dir. Cocuklarin ortaogretiminin bitmesine az kaldigi ve annelerinj;, Letrnekte_
ihtiya¢ duyduklar sirada Eva ruhsal bir ¢okintu gegirmis ve by durestegine
Eva'yr hem de egini afallatmistir. Eva klinik depresyon sebebiyle b, U.m. h
danishginda, psikiyatr Eva ve Peter’1 ¢ift terapisine Vbnle”difmisﬁfsék'vatra
ti-depresan kullanmasina ragmen siirekli olarak Peter’a onu deStek-[eva a.n.
ve onun icin bir seyleri yoluna koymasini soylemektedir. Eva’nin kenr:-e.mi
ve yetenekleriyle iligkisi kesilmis gérinmektedir. Kendini yetersiz ve unlf'.lvlle
hissetmektedir. Eva’nin tek basina caligmasina ve kendi hayatiyla ve kendlrm
ilgili sorulari sormasina olanak saglanmas! igin cift terapisi calismas; ki '-Yle
terapiye donugur. el

Kendi basina nasil biri olacag, cocuklarinin egitimi ve esinin ihtiyac olan
“evdeki guvenilir rutin” diginda diinyaya nasil katki saglayacagi hakkinda hig-
bir fikri olmayan Eva, ilk basta, kisisel hikdyesini anlatma ve kendini yansitma.
nin ona iyi gelebilecegi fikrini reddeder. Ancak zamanla ¢ocuklarinin aile jja
birlikte olmanin disinda daha farkl dnceliklerinin oldugunu ve esinin gitgide
tum dikkatini basanl kariyerine verdigini goren Eva yavag yavas hayatinda-
ki boslugun farkina varmaya baslar. Farkli fikirlerle oynamayi 6grendikge ve

insan hayatinin imkanlarini ozgurce deneyimledikge, tadini cikara gikara te-

rapotik alani doldurmaya baslar.

Yorum
Eva’nin terapisti Eva’da neyin ters gittigine odaklanmaktan ziyade, onun

disiinme, hissetme, oyun oynama V€ iliski kurma becerilerine odakland.
Boylece Eva kendinde daha fazlasi oldugunu hizlica kesfetti. Gok kisa zaman-
da, kendi deyisiyle, “cok degisik biri” oldu. Sadece Peter’in esi ve gocukla-
rinin annesi olduguna inandigl yatistirici riiyadan uyandi. Onu ozgurlegtiren
ve canlandiran yeni bir oz-farkindaliga vardi. Yiksek égrenime geri déndu.
Hayat bu kadar heyecan vericiyken ve birgok sey vaat ederken neden an-

ti-depresanlara ihtiyag duymus olduguna sagiriyordu. Eva’ya hatirl sayilir ka-
pasitelerini ve canhhigini geri kazanmasina yardimei olmak yerine, patolojik
oldukga kolay dusule-

ve indirgenmis bir resimle bataga saplanmak, terapide

bilcek bir hata olurdu.
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SNEML NOKTALAR

Kendi“k dogustan gelen bir sey degildir, yaptigimiz segimlerin
L]

u"udur ) . |
Y,]pnglmlz her sey, yaptigimiz her segim, kendimizi ifade etme-

[ L » i

ndimizi tammlamaya yonelik davranislardir,

ur

eve ke
. Bir sevi yapmayl segmeyerek ya da yapmamay secerek kendimi-
 ipdirgemis V€ eksiltmis oluruz.
7i 1 . \ - .
. Hayatimiz iizerine kafa yordugumuz zaman, kisisel sorumluluk
pasite hissini elde etme imkdni ortaya ¢ikar,

ve ka oy .
. insaniz ve siirekli olarak degisiriz. Bu degisimi kendimiz tizeri-

o diigiinerek ve kafa yorarak yonlendirebiliriz.
n

//—_
RI VE SORUNLARI BELIRLEMEK

TEMALA

paniganlar her zaman kendileri icin 6nemli olan seylerden soz eder, Ha-
yat hakkindaki endige ve diistincelerini bize gostermeden edemezler, Her ne
kadar bunu en basta ortili bir bicimde yapsalar da, canhidirlar ve varoluslari
onlar i¢in énemlidir. Daniganin endiselerinden ve zihin megguliyetlerinden
olugan temalari dinlemeyi 6grenmek ve bunlar lizerinde ¢alisilabilir somut
meselelere terciime etmek terapiste kalmigtur.

Varolugsal tema derken kastettigimiz tizerine konusulan konular degildir.
Aksine, kastettigimiz, bir Kiginin varolugun getirdikleri ile nasil temas ettipi-
dir.

Bunu hepimiz gesitli diizeylerde siirdiirtriiz:

» Fiziksel dilizeyde, hepimiz kars1 konulmaz bir sekilde olime dogru
gitmemize ragmen bedenimizi hayatta tutariz.

* Sosyal diizeyde, sevmeye ve sevilmeye ¢aligirken bir yandan da kar-
sithk ve nefret ile siirekli olarak miicadele etmeyi ogrenmemiz gerekir.

* Kisisel diizeyde, varolugumuzun kékeninde bize gergeklestirebilece-
gimizden daha ¢ok segenegi saglayan ozgiirligi hem arzulayip hem de
ondan korkarken, kisiligimizi tanimlamaya ve olusturmaya galisinz.

* Tinsel diizeyde, anlamsizhia, faydasizliga ve etigin gdreceli olmasina
tahammiil etme zorunlulupumuzla yiizlesirken, dinyanin bir anlam ifade
etmesi igin cabalar ve onu anlamaya ¢aligiriz.
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Ornegin, bir damsan partneri tarafindan bask, alting alingy,
ginden bahsettiginde ve seansin konusu "Partnerim|e nasj| Ret"i:[ h.m,s.-t.
oldugunda, konunun yukarida bahsedilen dizeylere te . chij,. _
rolugsal temalar ortaya cikar: oyl va.

* Fiziksel boyutta, iliskiyi iyi bir hale ge

tirmek jgip SInirly bp .
kaldigi hissi olabilir.

famdn
* Sosyal boyutta, karsihkhhk ve esitlik iceren pir iliskiyi |,

ak etm,.
hissi olabilir. mtd‘ul

* Kisisel boyutta, ne tiir bir iliskinin icinde olm

ak iste
nom bir karar alamama hissi olabilir,

digine dair Olg.
* Tinsel boyutta, bu iligkide neyin dogru neyin yanlis olq

karar verilecegine, bu iliskinin yararl veya zararli olup olmag,

degerlendirilecegine dair rahatsiz edici bir stiphe olabiljr

BUng nag|
BININ g,

Varolussal endiselerin yoklugu genellikle bir se
temanin mevcudiyetini gosteren durumlardan biri
sulmuyor olmasi olabilir. Ornegin bazen bir sey, Kisi iizerinde, o by durumy,
farkinda olmadig halde etkilj olabilir. Kisi, genellikle by sekilde dusiinme.
ye ve bir seylerden bu sekilde bahsetmeye aliskin olmayabilir, Ya da gozden
kacirdigi mesele ile daha énceden hig karsilasmamus olabilir: Ornegin, ye-
terlilik ve akademik performansin belirleyici oldugu bir ailede yetismis bjr
geng yetiskin, baska bir insana adanmighgin ve duygusal talepleri olan basks
birine i¢cten baghhgin da hayat oldukea zenginlestirebilecegini fark etmeye-
bilir. Bu durumda bir partner ile yasadigi yakinhiga dair problemler varolu-
sun merkezindeki bu kor noktayi ortaya ¢ikarir, Daniganin duygularina dair
kafa karisikhig) ve karmasas, iliskilere dair varolussal temanin etrafinda yeni
kesifler yapilmasi gerektigini gosterecektir.

ylerin gbstergcsidir; bir
0 tema hakkinda kony.

Temalarla ve sorunlarla cahsmak

Y
Varolugun, biitiin bu boyutlarin hepsini ayni anda kapsadigini akhinda tu-

tarak, terapist, diyalogun hangi boyut iizerine odaklandigina ya da diyalogda
hangi boyutlarin daha az bahsij gectigine dikkat edebilir. Bunun tizerine sun-
lari arastirabilir:

* Bir tema, mevcut konunun iginde nasil temsil ediliyor?

« Varolusun getirdiklerinden nasil kaciniliyor ya da bunlar nasil inkar
ediliyor?

* Danisan nasil canlilik kazanmaya ve tatmin olmaya ¢ahsiyor?

* Riskler neler ve bu risklerden nasi| kaginihyor?
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1den bahsedilirken butun mudahaleleri bir ke-

neyimn
la entelektiiellegtirme veyd soyutlama yapmamay!
tin igi, fenomenolojik olarak, daniganin dik-

rerapist, d¢

olugs! .
var® ’ 1 ve gOk faz

tutm'dy

g V’lI'OIU$Cll Lcrapis
—1malul|1. c
hﬂllll‘ e

remanin varhgina veya yoklu

Atini 0 b e
. dece temalar! isimlendirmek te
d . e . na ¢ v b
S istin sadece hikayesindeki ogelere takihyor oldugu hissine

puna gekkmektir.
k basina gorece daha az degerli olabilir

ve dﬂn'$an’ terap 0 e . et B e v rid .
' bilir ve de terapistin ne yapmaya galighigini :mlayamayahahr. [erapis-
ap!l? nun dile gelis seklindeki sakli geligkive ikilemlere isaret etmesi daha
tinlsoﬂlolﬂcalqtlr; prnegin, “Bir yandan bir iliski i¢inde olmak istemediginizi
d?gﬁ;yorsunuz ama bir yandan da c;oguniukla bir iliskiniz var. Bana bu konu-
Z?; biraz daha bahsedebi]ir misiniz? Bu belli bir gerilime ve hatta hayatiniz-
daki bir tezatliga isaret #diygio_labilir."
VAKA ORNEGI

TEMA VE SORUNLARI NETLESTIRMEK VE ONLARLA CALISMAK

Mike 42 yasinda basarili bir

hemen altinda surmeyi seven
arkadasl ve meslektagl vardir ve kendisini populer biri olarak nite

tedir. Poplilaritesinin sadece insanlari arabayla gezmeye ya da bir seyler i¢-
meye gkarmasmdan (ve her gikista hesabi odemeyi gnermesinden) kaynak-
lanmadigini diusunmektedir. Fakat, “onunla gikacak” kadinlara yaklagmakta
sorlanmaktadir. Mike birgok olay hakkinda ve o giin igte olup bitenlerle ilgili
oldukca konugkan ve bunlarin Gzerine dustnebilen biridir. Ancak konu ugun-
cii seansta ortaya gikan bir duruma, yani hala ebeveyniyle yagamasina ve hig-
bir zaman tek basina yagamamis oldugu gergegine geldiginde sessizlige bu-
riinmekteydi. Baslangigta, bu meseleyi tarigmayd acmak tabuydu ve kagin-
dig1 6zerklik meseleleriyle miicadele etmek igin bir yardim istememekteydi.
?Unun iizerine akillica davranan terapist, Mike’a bu yaptiginin kendi zihinsel
O?gﬂrlugunu talep etmek ve hangi konularin terapide konusulacagina ve ¢o-
lel.m!enecegine dair kendi kararlarini almak igin tavizsiz davranmak oldugunu
séyledi. Bunun lizerine Mike ¢dzuldl ve hayah yagama biciminin otonomisini
“evsekilde engelliyor oldugu uzerine kafa yormaya basladi. Boylece, bagim-
higindan derinlemesine utandigi ve bunun kadinlara gikma teklifi etmesini

kariyere sahip, (istu agik arabasini yasal limitin

biridir. Erkekler arasinda iyi gegindigi pek gok
lendirmek-
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?r\gelledigi ortaya ¢ikti. Cunkd kadinlari kendine ait bir yere
_gi‘ni, onun yerine dogrudan ebeveyniyle tanighrmak durumunda kalac
itiraf etmekten korkuyordu. Bu meselelerle biitiin gercekligiyle yuzlegm aflm
bunlar ilk kez yiiksek sesle sdylemek Mike'in kendisinin kim oldugm:dv.e
algisini degistirdi. Kafasini kuma gomerek veya utang icinde Yasayarak dey o
etmek istemedigini hemen anladi. Bunlarin yerine, basini dik tutmak ist:dm
gini ve ozellikle kadinlarla olmak uzere istediklerini Yapmayi secebileceg; b,lr
yere sahip olmak istedigini kavradi. Arabasinin sadece bir oyuncak olduguny
fark etti. Sonug olarak oyuncaklarla oynamay! tercih etmek, ona hicbir Zaman
blyume sansi vermemisti. Arabasini sath ve gelen parayi kendi dairesini satin
almak uzere pesinat olarak kulland. Bagimsizliga ve olgunluga dogru athgi ilk
adimin ardindan hayat hizlica dénustii,

gawremeVEC&

Yorum

Terapistin Mike'in kadinlara gikma teklifi konusundaki isteksizligine fazla
takilmas, terapisti gesitli yorumsal tuzaklara disirebilirdi; Srnegin Mike'in
erkeklerle birlikteligi kadinlarla olana tercih ettigini ve cinsel kimligiyle ilgili
bir meselesi oldugunu iddia etmek gibi. Mike’in annesinin hadim edici etkisi
yuzdnden kadinlarin ilgisinden korktugunu varsaymak da béyle bir tuzak ola-
bilirdi. Aslinda, Mike, “ailesinin evindeki rahatina diiskinligtiniin ve korkak-
hginin” oldukga farkindaydi. Kadinlari kendisinden uzaklastirmasina sebep
olan ve kendini degerli hissetmesini engelleyen aslinda onun bu tembellige
olan aligkanhgina dair yasadigi utangt.

ONEMLI NOKTALAR

« Varolussal temalar insana dair biitiin meselelerde mevcuttur.

« Bu temalara dair farkindalik terapist tarafindan daniganin oy-
kiistindeki farkh boyutlari anlamlandirmak igin kullamlabilir.

« Danisanlar, simdiye dek saklanmis ya da gézden uzak tutulmus
varolussal temalan ele almaya basladiklarinda, istinasiz olarak bu-
yuk bir rahatlama hissederler.

« Oncelikli ihtiyaglarin, terapistten ziyade danigan tarafindan be-
lirlenmesi ve bununla beraber terapistin o ihtiyaglar1 netlestirmeye
calismasi, bu gelisimi harekete gegirecektir ve ihtiyaglarla ilgili derin
bir anlayis olusturmaya odaklanmay: saglayacaktir.
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grl VE iNANCLARI BELIRLEMEK
ERL

v kelimesi basitge bizim neye deger verdigimize, bizim i¢in neyin
na ve neye kiymet verdigimize dair bir anlam tasir. Degerler
olaylarda mevcuttur. Bu degerleri degismez ve tartisilmaz
ﬂ$unmck isteriz. Hig siiphesiz, bu sekilde kendimizi daha guvende
rakat aslinda bu deperler bizim belirli kisisel ve sosyal deneyim-
amlandirmamiz yoluyla ortaya ¢ikar ve zamanla sabitmis gibi go-

ara donigtrler.
biitiinliik ve bag hissi vermekte ve hayatimizi degerli kila-

-Degerler
oldugu
da'"- butlll'l

hissedertZ
lerimizi anl
runen yasal

Degerler, bize ! .
k anlamh bir gergeve olusturmakta baglanti vidalan gibidir. Biz insanlarin
ca

izerine diisen, dayanikli, uyumlu, saglam ama ayn1 zamanda yagayabilecek
xadar esnek ve yeni durumlara adapte olabilecek bir degerler sistemi ortaya

|

1

i glkarmaktlr. Bir¢ok danigan hayatlarinda boyle bir dogruluk ve kesinlik his- l
|

sinin olmadigindan sOz eder.
varoluscu terapinin temel degerlerinden biri, insanlan kendi deger sis- f
wemlerini kesfetmek ve buna gére yasamak, sectikleri degerlerin neden ':
énemli oldugunu ve neden bunlan sectiklerini anlamak ve de bu segilmig
degerlerin gevrelerindeki diger insanlarla temas kurmalarim nasil sagladi-
g ve sevdikleriyle derin baglar kurmalarni nasil etkiledigini kesfetmek
konularinda cesaretlendirmektir.
Terapist olarak bizim tizerimize diisen bazen danisanin degerlerinin gu-
cune ve katihgina meydan okumaktir.
Degerler ve inanglar kisisel ahlak kurallarinin temelidir ve su konularla
ilgilidir: S —
* Hayati nasil yagamak istedigimle;
* Bagkalarina nasil davranmak istedigim ve bagkalar tarafindan bana
"asil davranilmasini istedigimle;
* Kendimin ve bagkalarimin eylemlerini nasil deperlendirdigimle;
* Sonug olarak insan varolusuna dair ne hissettigimle;

* (G . .
enel bir amag ve anlam hissini nasil gelistirdigimle.

Yapty;

tin egl:mm her sey kisisel deger sistemimizde bir noktaya isaret eder.

asit hi: ¢mlerimiz temelini inanglanimizdan ve degerlerimizden ahr. Daha
sekilde ele alacak olursak, degerlerimiz sabahlart uyanma ve ge-

Celoy

Ide b

ebehim: A3iz) yastiga i¢cimiz rahat bir gekilde koyma (ya da koyamama)
Im\Zdir — b ¢
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Temalar ve sorunlar genellikle daha agikken, degerler Ve inan
ortik olur, ¢iinkii degerler varolusun tinsel boyutuyla, Uberwej; il
Terapinin odak noktasi her zaman danisanin kendine 0zgii deneyi
tuk inang ve deneyimlerinin hayatlarinin seklini nasil belirledigidi
lukla, danisanlar kendi degerlerinin kendi hayatlar Uzerindeki e
bihaberdirler.

Kendi degerlerimizi segebilmemiz ancak, mutlak degerlerin yoklugup,
kabullenmenin yarattigl varolugsal kaygiyla bas edebildigimizde Miimkg,,
hale gelir. Bu nedenle, varolusgu terapist degerleri sorgulamak ve by deger-
lere meydan okumak icin hazirhikh olmahdir, Bllwgpg_b_[lrrl_emiz igin dnce.
likle kendi degerlerimizin anlamini bilmemiz gerekir. Uzerineﬁ?dﬁ$ﬁnme-
den sahiplenilmis ya da toplumsal olarak ¢ogunlugu takip édé;'am:sen-
mis deZerlerden ziyade; kisisel tercihlerimizin sonucunda vé“t_a'gihlerimiz

Uzerine derinlemesine disinmeyle ortaya ¢ikmis degerlere sahip_olmam,;
onemlidir, W Yes (b

¢lar dap,
e ilgilidit
Mi ve .
r CUEUn-
tkisinden

Damsahm deger sistemi ile cahsmak S

Hepimiz kendi se¢medigimiz deger sistemleriyle yasamak ZOFUI;HHYIZ,
bir¢ok durumda bize tamidik olan deger sistemini benimseriz. Kimse deger-
lerinin sorgulanmasindan hoslanmaz ancak bazen hayatta bizi degerlerimizi
sorgulamaya zorlayan durumlarla karsilasabiliriz. Genellikle daniganlar, te-
rapiye degerlerinin sorgulanmaya agik hale geldigi bir zarﬂaﬁ@{@rlan

., |Bag kuramadiklan bir d[ihyaya anlam vermenin kendi iizerlerine diistiigiini
/ muhtemelen ilk kez fark eden danisanlar biiyiik bir kayg yasayabilirler. Fir
deger sistemini yeniden gozden gegirme siireci, bir seyin ne kadar degerli ol-
duguna -degerinin ne olduguna- karar vermeyi ve bir seyin onun i¢in bagka
seyleri feda edecek kadar degerli olup olmadig izerine diisiinmeyi gerektirir.
Asagidaki noktalar goz éniinde bulundurmamiz gerekir:
* Su an igin hangi degerler ise yarar? Hangisi hayatin daha erken bir
donemine ait?
* Bu deger hangi hisleri ve yasam diinyalarini harekete gegiriyor?
* Daniganin farkh degerleri arasinda nasil zithklar var ve danisan bun-
larla nasil yasiyor?
» Hangi degerler diisinmeden ve segimsizce kabul edilmis, hangiler
boyle degil?
* Bir kisinin kendisini “yaptigina inanan ve yaptigina deger veren” bir
kisi olarak tanimlamasi ne anlama gelir?

Degerler ortiik oldugu igin, bir danisanin deger sistemini biiyiik olasilikla
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| golarak sorarak degil, onun i“’ik_“_?fiQdﬁn-_dﬂ$uncre~fe;fnd;;1,fk.drkuf |
" qanve cylemlerinin sonuclarindan ogreniriz. Bir baska ipucu ise dani-
[rin ‘m Lonusma sekilleridir. “...olmasi hig dogru degil”, "Bu adil degil” gibi
anlar a da ugerekmek” kelimesi bir deger gostergesidir. Kisinin saghi ]
arl ve varsayimlar fark ederek bunlara fenomenolojik olarai
asta “yani, oyle iste, cok ortada degil mi?” gibi yamitlar aldig-
aliy1z. Bir konu kisi i¢in agik¢a asil meseleymis gibi gorine-
durum aslinda boyle olmayabilir. Kigi, konu uzerine derinlemesine
i icin asil meseleyi gorememis olabilir. Varolugcu terapistler ne
saklar, ne de belli degelerle ilgili regeteler sunar. Varoluggu
danisanin degerleri belirgin hale geldiginde, bu ortaya ¢i-

kan deger ! _%erle‘r al?asmdak‘ uyusmazliklara ve gerilimlere dik-
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ALISTIRMA
Hnemli bir mesele h

landigimiz bir ani disu
a ne hissetmistiniz, ne diisiinmugtiiniz ve ne

akkinda degerlerinizi tekrar digtinmeye zor-

niin. Bu olaydan once, olay sirasinda ve son-
rasind ogrenmistiniz?

mesele kendi degerleri arasindaki gatigma-
Ba$kalarmmkiyle arasindaki gatigmalar-
y satin almak isteyebilir ancak parayl
debilir. Kisinin kendis icin harcamasi

Daniganlarin getirdigi birgok
lar véya kendi deger sistemlerinin
dir. Ornegin, bir kisi kendisine bir se
ailesi icin harcamasi gerektigini hisse
ve bagkalar1 icin harcamasi arasinda bir deger ¢atigmasl vardir. Bu gatiyma-
mn incelenmesi gerekir, giinkil bu kendine dzgl gatigmanin altinda yatan
daha derin bir ¢atigma bulabiliriz; ornegin, bagkalar tarafindan begenilme
arzumuz karsisinda begendigimiz seylere Karsl arzumuz. Bu tip gatigmala-
rin alt!nda yatan biitiin varsayimlar incelenebilir Eger damsanlar kendi de-
i?lz:{e”“e."? inanglarina dair huzursuzluklarini konu olarak getirmiyorlarsa.

atlerini bu alana ¢ekmek gerekli olabilir.

Bivissisi &
le delf krizin iginde ya da bir dontisum siirecinde 0
i hagerle”“i degistirme zamanlarnin gelmis old
‘hayat hakkinda farkh diisinmek ve eski degerlen yenileriyle de

kon

usu e e - er1 Zama

alabiy nda kendilerine izin vermelerinin gere abullenmeleri Zamax
Abilir,

lan damgsanlarin, genellik-

udu gerce'giyle barigmala-

gistirmek

kliligini K

17

& ,____4




o B

T ey
ALISTIRMA
* Sizinle ayni deger sistemine sahip bir daniganla karsilagmak ps.
sil bir sey?
» Sizin kesinlikle katilmadiginiz bir deger sistemine sahip bir da.
nisanla kargilagmak nasil bir sey?

* Sizin deger sisteminizin en iyisi oldugunu digindiiren nedijr ve
by, danisaninizi dinleme becerinize nasil fayda saglar ya da bu bece.
rinizi engeller?

————

Her iligki, bir deger sistemi bir bagka deger sistemiyle karsilagtiginda
neler yasandiginin birer 6rnegidir. Bazen bir daniganin g¢atisan degerleriyle
mucadelesi terapistin kendi miicadelesinde yank: bulabilir. By tur ihtilaflar
supervizyona veya Kisisel terapiye getirilmelidir. Terapi egitiminde, deger-
lerle ilgili zithklar: fark etmeyi ve bu zithklarin tamamen ortadan kalkmaya-
cagim akilda tutarak onlarla nasil bas edebilecegimizi 6greniriz.

Bazen bir danisanin “Bu dogrudur” ya da “Bu kétidiir,” gibi séylemleri-
ne tepki vermemek zordur. Bu tip deneyimler, goriilmesi, sahiplenilmesi ve
parantez icine alinmasi gereken kendi degerlerimize dair ipuglaridir. Bunla-
r1 bagarabildigimiz takdirde dinleme ¢ok fazla bozulmamis olur. Deneyimle
birlikte bunlari yapmak kolaylasar.

Terapide, danigan sizin belirlediginiz baz degerlerle ayni fikirde olmaya-
bilir; mesela kagirilan seanslarin 6demesine dair prensibinizle. Mesele, ayni
fikirde olup olmamak degil, farkliliklarla basa ¢ikabilme ikilemidir. Bunun
kargisinda yer alan segenek, uyusmazliklarin inkar edilmesi olacaktir. Boyle
yapildiginda anlagmazlik iki tarafin gu¢li savunma ve kendini koruma hisle-
riyle cimentolanir. Ancak bu durum eninde sonunda terapétik iliskinin ¢ok-
mesine neden olacaktir. Terapi, birbirini izleyen duygularin, diigiincelerin
ve eylemlerin lizerine derinlemesine digiiniilmesi gereken bir yerdir. Dani-
sanla ve terapist arasinda her zaman fikir ayriliklan olacaktir ve bunun ka-
bullenilmesi terapétik iliskinin gergek bir iliski halini almasini saglar. Bazen
danisan, goriis farkliliklarini fazla tehdit edici bulur ve terapistle ayni gérise
sahipmiy gibi yapar. Bazense terapist kendi degerlerini agik bir gekilde tar-
tismaktan endise duyar ve danisanla uzlasmak adina kendi goriiglerini bir
kenara koyar. Catisma ve farkhliklarla ilgili rahat hissetmek, bu farkhliklarla
miicadele vermek yerine onlari net ve adil bir sekilde kargilayabilmek gok
zaman alir. By, terapi egitiminin temel bir pargasidir,
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] erapist hem daplsan yeteri kadar agik ve esnek olursa, paylasabi- |
i ve her zamanknjlden daha ¢ok olanak saglayan bir deger sistemi ~
\Jardir. Bif terapistin, danisanini onun hayatindaki bir kriz ile yiizles- |
pulacd - degerlerini sorgulamasi hig olagandigi degildir. Bu kriz, her iki }
tirirkend a uyandiricl olabilir ve bu da neyin dogru, yanlis, gercek veya

sunun yeniden incelenmesini gerektirir. |

VAKA ORNEG'

pEGERLER VE iNANCLAR TARAFINDAN YUZLESTIRILMEK

Bir psikoterapist olan Mark, bisikletini stirerken higbir zaman kask takma- ‘
maktayd!. Bunu sorgulayanlara, kask kullanip kullanmamanin muhtemelen
higbir fark yaratmayacagini ve kask giymenin verdigi histen hoglanmadigini i_
soylerdi. Bisikletinin tizerinde oldugu zamanki o0zgurlUgl seviyordu ve insan- l
larin sorularina ve onun bu aligkanlhigina karsi durmalarina oldukga icerliyor-
du. Kendi diigincelerinin ve eylemlerinin &2giir kalmasina deger veriyordu.
Karanhk bir aksam igten dénerken evine yaklasik 200 metre kala, bisikletten
distip kafasini yere carpti. Kendine geldiginde ilk farkina vardigi sey, yerel
hastanenin doktorlarinin onun yaralari hakkinda birbirleriyle konugma sesle-
riydi. Yaklasik 45 dakika kadar bilingsiz kalmist. Sartlar goz oninde tutuldu-
gunda, yaralari nispeten hafifti. yilestigi zaman, bisikletine binmeye devam
etti, ama bir kask satin alarak.

Yorum

Olimden déndugi bu beklenmedik olayin uizerine distinmek, Mark’t ken-

di deger sistemini yeniden degerlendirmeye zorlamist. Hayattaki konumu-
nun sadece birey olmaktan ibaret olmadigini, bircok insanin yani sira bir ai-
le_”i” lyesi olarak karisi ve cocuklarinin da kendi bagina gelebilecek herhangi
bir seyden etkilenebileceklerini gormiis oldu. Dahast, eskiye gore daniganlar
da dahil herkese kars: cok daha sorumlu oldugunu kabul etti. OldUg takdir-
de ne kendisine ne de bagkalarina bir faydas! olmayacagini fark etti. Kazadan
Sem[]ra’ herkesle olan karsilikli baglari daha elle tutulur hale geldi. Dustinsel ve
rE\llrevrns.e.lur.::lari?ik 6zgurligiini strdirebilmek i¢in kask giymemeye ilk kez ka-
FakateLd'gde heniiz bir cocuktu ve kosullar simdikinden cok d?ha farkliydt.
oy t:iu kararina sadik bir sekilde hayatini surdururken, ylass‘adlgl sonlkalia\;fal
kargya ! |I<aran _SUIFEulamasma sebep olabilecek herhaﬁg' bir duf:ld"invz kaer?-
dinj Zori,e mem‘-stl‘ Wark, gegmistelyapsls L EOZde:EZ‘ir‘“ bir segim

Yapabile ”Ti? hissetmeden yagadig! baglamlajra daha UYEU y b

cegini anladi. Bu yeni segim bir fedakarlik gerektirdi ama Mark buna
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degecegini dusundu. Yayalarin ve suruculerin bngbrﬂlemezliginin genel|;
farkinda olan Mark, tum riskleri 6ngorip hesaba katamayacagn, anlag, K'kle
di durumu, varolusun getirdikleri ve hayattaki sorumluluklar Olimle t',u:n-
buruna geldigi bu olayla birlikte mercek altina alinmis oldu ve bunup Etk'-i‘n
dondsturucu oldu. Bu yasant Mark’in beklenmedik olaylarla karsilasan :‘
deger sistemlerini tekrar gozden gegirmek zorunda kalan danisanlarin, kar:,
daha agik olmasini saglad.

ONEMLi NOKTALAR

« Bir kisinin degerleri, kendisi i¢in neyin degerli olduguyla ilgili-
dir.

* Yasadigimiz degerler uzerine kafa yormak her zaman yararl ve
genellikle donistiirticidur.

» Kisinin sahip oldugu degerlerin pek ¢ogu ¢ok zaman 6nce alin-
mis kararlara dayanir. Hangilerinin hala ise yarar oldugunu gozden
gecirmek ve ara ara bunu tekrar degerlendirmek 6nemlidir.

» Kisinin degerleri ve eylemleri arasinda bir tezatlik oldugunda,
kigiler genellikle kaygi ve karmasa yasar.

-'Dfég_er[erde herhangi bir degisiklik, fedakarhig da beraberinde
getirir.

 Degerler bizi diger kisilere baglayan seydir.

BiR PUSULA OLARAK DUYGULAR

Duygularin varolusgu terapide merkezi bir pozisyonu vardir giinki duy-
gusal deneyimlerimiz niyetli dogamizla’ dogrudan baglantilidir. Duygular
ne koklerini tamamen dinyadan alir ne de diinyadan tamamen baglmsmd_lr-
Duygular, sadece fizyolojik olmanin gok daha otesindedir; bizim i¢in neyin
onemli oldugunu ve neye deger verdigimizi devamli hatirlatirlar. Duygula‘r,
yasadigimiz dunyanin, oteki kisilerin ve hayatimiza rehberlik eden ilkelerl-
mizin igimizde her zaman yankilandiklarinin kanitidir. Ama biitin bun!'al“-
duygularin basit oldugunu ya da anlamlarinin her zaman agik oldUQUHQ gos-
termez. Duygular, akintilar, dip akintilar ve ters akintilardan olugan insan

. " - i e dl.lr
7 Dogamiz her zaman bir amaca yonelmeye meyillidir. Niyetli dogadan kastedilen bu

(e.n.)
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gitleridir. Hava durumu gibidirler ve hava durumunun olma-
geney! man mevcut degildir.

g bir 22 ulukla diger geleneklerden bazilari arasindaki radikal farklardan

Vam“ﬁc;uluéu benimseyenlerin, duygulann varolussal olarak 6zlerinde
9 l'i ('j"lums_uz olduklarini diginmemeleridir. Duygular olum|u veya
O}Bmiu v E);arak etiketlememiz, sadece onlari ne kadar rahatlatic veya kendi-
Qlur[l_sllf):na buldugumuzla ya da duygularin bizi deger verdigimiz yone mi
mizé yiorktugumuz yone mi sevkettigiyle ilgilidir. Duygular varolusumuzun
ygkf; yer alir ve bize hem eylemin mimkinligini ve gerekliligini sunar
'hg:r]n 4o sorumlulugu ve secenekleri.

Ancak burada bir geligki de yatar; duygular bize bir yandan neyin 6nem-
li oldugunu gosterirken bir yandan da diger alternatifleri gormemize engel
olabilir. Ornek olarak, eger hayatimin bir y6nii beni korkutuycrsa, diinyanin
o yoniinii korkuyla gérme egiliminde olurum ve diinyay: baska bir sekilde |
yorumlama ihtimalim azalir. '

piri, var

Duygular bizim temel ikilemlerimizle baglantili oldugu icin, higbir zaman
bir olaya karsi sadece tek bir duygumuz olmaz. Cogunlukla gesitli duygularin
bir karigimini hissederiz. Umudu ve korkuyu, heyecani ve bunalmis olmayi
veya suglulugu, kizginhig1 ve mutsuzlugu bir arada hissedebiliriz. Bu bircok
insan i¢in oldukga kafa karistirici olabilir.

Duygusal hayatina giiveni olan biri, ortaya gikan duygulan tadarken haya-
tin tahmin edilemezligine karsi kendisine kilavuz olabilecek bir yol bulabilir.
Duygularina givenme becerisini kaybeden biri sonunda onlan inkir eder.
Bunu yaparak, kendilerini ve varoluslarini da inkar etmig olurlar. Bog ve hig-
bir seymis gibi hisseder. Gergekten de kendinin kim oldugunu artik bilmezler.

D Skalanin diger ucunda, yogun duygular tarafindan savrulan kisiler vardir.
kiul_(g“]al' o kadar biiyiik yasanir ki boyle kisilerin diinya ile ve ozellikle diger
silerle ve kendileriyle iyi bir iletisim kurmalarini engelleyecek hale gelirler.

gUITEFaDi. duygularimizin acik ve net bir hale gelebilecegi bir zamandir. Duy-
ye:r;r-mz_l’n daha acik hale gelmesi ve daha ¢ok dile getirilmesi hayatimiza
'PIr yén vermemiz;i kolaylastinir.

Va - .
Y&nLQFOIUS(;u terapinin amaci diinyamizda olup biten olaylarin bizde nasil

o t.ly?ndlrdlﬁlnl fark etmek ve birbirini iiléyen ruh halleri ve duygula-
€minj 6Erenm9ktin o

—\ g - - —
2 /

Mn §p
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Duygularla ¢cahgmak

Terapide duygularla aktif olarak galismay1 kolaylagtirmak icin duygy
pusulayr kullanabiliriz (Sekil 5.1). Bu pusula, bize hem duygulammzlgn s;_nl
teligini ve anlamini, hem de bu duygularin hangi degerleri gﬁsterdiginiT-
duygusal eylemlerimizin izledigi yonu fark etmemiz konusunda Yardlme
c1 olur. Bu pusuladaki Kuzey kutbu, isteklerimizi ve ama;:lammm_ggsteﬁr'
Amacladiklarimizi bagardigimizda ve isteklerimize ulagtigimizda bun, mut:
luluk deriz. Pusulanin tam zit kutbu ise amaglarimizi basarmakla aramj,g,
hayal edebildigimiz en uzun mesafenin oldugu zamanki dibe vurma depe.
yimimizi gosterir. Bu en agagl pozisyon sikga depresyon olarak deneyim|e.
nir. Kuzey'den Giiney’e dogru asagi gidis yolunda yer alan Dogu bélgesinde
degisiklige direniriz ve deger verdigimiz seyden mahrum kalmamak icin s,
vasiriz. Bu deneyimin oziinde 6fke vardir. Bati bolgesinde ise arzuladigimi;
seye dogru ¢ikarken, gergekten mutluluk pozisyonuna dogru yiikselecegimi-
ze dair umudu yasariz. Arada kalmis duygularin birgogu asagida tanimlan-
mistir. Tabii ki duygusal tonlarda karmagik farkliliklar ve gesitlilikler vardir.
Duygularimizin niianslarini takip etmek ve bu nianslan tanir hale gelmek
énem tasir. Pusula yalnizca genel bir yon duygusu sunar ve bir duygunun ge-
nel duygu spektrumunda hangi bélgeye denk diistiiglinii anlamamiz saglar.
Pusula, duygu akisim anlamlandirmamiza ve duygularin tesadiifi, sagma ve
sabit olmadigini kabul etmemize yardimci olur.
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» kadar daniganlar duygularini degismez, rahatsiz ed
Her 1 olleyen seyler olarak gordiikleri igin terapiye gelseler de duygular
1 ené 'a olmaktan ibaret degillerdir. Duygularin) tekrar harekete gecir-
sadei?nzeve duygularinin %gﬁnderdi'i mesajlar anlamalarina yardime
S:Zmlz gerekKir. o . ) I
viin duygular bir El‘egerln. gostergesidir ve o degere dair kaygimizin
Bu,_mitsizngimizin dogasina isaret eder. Pusulanin sag st tarafindan bas-
': r:k her duygunun, elde etmeye ve korumaya calistigimiz degerlerle ilig-

] ya P
kisini anlayabiliriz.

ici ve hayat-

. Gurur deger verdigimiz ve zevk aldigimiz seyleri hafife aldigimiz J
gosterir. Eskilerin de soyledigi gibi, gurur neredeyse her zaman duststen
hemen once gelir. Gurur bize kendimize giiven duymakmis gibi gelir; bas-
kalarinaysa kibir gibi goriinebilir.
« Kiskanglik, deger verdigimiz ve zevk aldigimiz seylerin tehdit altinda
oldugunu ve bizim bunlan kaybetme korkusu ile umutsuzca korumaya
cahsngimizi gosterir. Kiskanghk kendimize ihtiyatlihik gibi gelir ama bas-
kalarina asir1 sahiplenme ve tahakkiim olarak goriinebilir.

» Ofke deger verdigimiz seyin tehlikeli bir sekilde tehdit altinda oldu-
guna dair algimiz1 gosterir. Ofkede, o deger verdigimiz seyi son bir enerji
ve gayretle yeniden elde etmeye ¢alismaya hakkimiz oldugunu hissede-
riz. Ofke kendimize, kendini ortaya koyma ve hakkini arama gibi gelir
ama bagkalarina agresyon gibi goriinebilir.

* Korku deger verdigimiz seyi kurtarabilecegimize inanmadigimizi ve
de sahip oldugumuz kiymetli seye karsi olan tehditten kendimizi uzak-
lastirmak istedigimizi gosterir. Kayip deneyimi sahip olunan seyin yerine
Becer. Korku kendimize, kendini koruma hissi gibi gelir ama bu durum
baskalarina korkaklik gibi goriinebilir,

* Keder, kaybin ifadesidir ve sahip olunan degerli seyin gitmesine izin
verdigimizi gosterir. Kendimizde kaybedilenin bogluguna izin vermis olu-
rlfz. Bu bosluk bizi en dip nokta olan depresyon pozisyonuna yonlendirir.

'r'siireligine burada kalmaktan hoslanabiliriz ¢iinkii bu pozisyon, gelis-
kl.h bir giiven ve duyarsizhga neden olabilecek bir vazgegme hali saglar.
2 act gektigimizi hissederiz ama bu durum bagkalarina vazge¢mislik
Bibi giriinebir.

* Utang hala ka
Zamang,
OlabilEcEE

T deger

yiptan kaynaklanan bir bosluk yasadigimizi ancak aym
Yukariya dogru hareket ettigimizi gosterir. Oldugumuz hali,
imizle, tekrar kazanmay arzuladigimizla veya elde edilen yeni
€ karsilastirir, ama simdilik bagaramadigimizi goruruz. Kendi
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eksikligimizden oturi utang duyanz. Ancak bu his bizi sarsarak h
te gegmemizi saglayabilir. Utang, kendimizi eksik ve kiigiik go
sebep olur ancak bu durum bagkalarina sugluluk hissediyorm

ar@ke.
rmeije
gorunebilir. 54z gib

« Haset, somut olarak mumkiin olup olmaya_(_:agma tam emin olmad,
yeni bir deger kazanma arzumuza isaret eder. Otekilerin degerlerine en'rf
silebilecegimize daha inanmamamiza ragmen onlarin degerlerini arzy.
ladigimizin farkina vannz. Bu kendi istek ve arzumuzu yeniden bulm,
becerimizin habercisidir. Haset kendimize arzulama hissi gibi gelir ancak
baskalari bunu rekabet gibi algilayabilir.

« Umut, sahip olmak istedigimiz nesneye karsi hala belli bir mesafeyji
korurken, aslinda deger verilen geyin ulagilabilir olma ihtimalinin fark;.
na varmamizdir. Artik saglam bir amaca sahip oldugumuz gibi bu amaca
ulasabilecegimize dair bir inancimiz da vardir. Bu kendimize cesaret gibi
gelir ama baskalari bunu hisnikuruntu gibi gorebilir.

» Sevgi/Ask kendimizin disina gikarak, deger verilen seyle aramizda
onem vermeye dair bir bag kurma deneyimidir. Niyetliligimiz bilerek, is-
teyerek, planlayarak ve net bir sekilde deger verdigimiz nesneye odak-
lanir ve o nesne ile niyetliligimize sadik kalmak igin ne gerekiyorsa onu
yaparak veya yapmaya hazir olarak temas ederiz. Sevgi/ask bize tutku
gibi gelir ancak bunlar baskalarinda takint: gibi bir izlenim birakabilir.

« Nese, bir birlesme hareketinde, deger verdigimiz seye ulastigimiz-
daki minnet dolu basan hissine eslik eden bir duygudur. Bizim hisset-
tigimiz sey zevktir ama bu bagkalarina havailik gibi goriinebilir. En ok
deger verdigimiz seyi elde etmek mutluluga yol agar. Bu da bir rehavetve
gurura donisebilir. Boylece dongii en bagtan tekrar baslar.

Danisanlar duygularindan asagida gorebilecegimiz belirli sekillerde bah-
sederler:

e Ozgurliiklerine bir kisitlama olarak - “Annemi gormeye gitmek isti-
yorum ama ¢ok ofkeli hissediyorum.”

« Gereginden fazla olarak - “Son birkag haftadir cok duygusal hissedi-
yorum.”

« Gereginden az olarak - “Higbir sey i¢in heyecanlanamiyorum.” .

o Mantiksiz olarak - “Bir anlam ifade etmiyor, neden boyle hissettigim!
bilmiyorum.”

o Kendilerine ait degilmis gibi - “Esim beni ¢ok ofkelendiriyor.”

« Kontrol edilesi bir seymis gibi - “Hislerimi kontrol altina almaliy'm
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duygular! yaglyormusgasina - “Artik kizgin olmaya bir son ve-
liyim."

urdurmal

. Yanli
mutlu hissetme

rip olumlu veya olumsuz ekseninde - “Bundan daha iyi hislerim olsun
) 0 ' liyim.”
. boyle hissetmemelly
jstiyorurm
cimlelerin gosterdigi, duygularin 6neminin tam olarak anlagiimamis
B'f"dur' Gitnki her duygy gergektir, gecerlidir ve dogrudur. Ve her duygu-
oldnugize anlattigi bir hikaye vardir.
nu
puyular, hisler, diigiinceler ve sezgiler

puyular, hisler, dilsunceler ve sezgiler arasinda kafa kansiklig1 yasadig-
1z zamanlarda duygular ¢ok daha karmasik hale gelir: |

1. Duyular bedensel diizeyde fark ettiklerimizdir ve bes duyudan ti- ’
rerler: isitme, gorme, koklama, dokunma ve tatma. Beyin mesaji alir al-
maz bu deneyimler hislere gevrilir. Bunlar hos veya nahos, haz veya aci
olarak deneyimlenir. Birgok hissimiz bize bir seyden hoslanip hoslanma-
digimiz1 soyleyen duyularimizdan gelir.

2. His kelimesi genellikle duygusal hayatimizi deneyimleme bigimi-
mizle esanlamli olarak kullanilir. Duygusal hayatimizi, yukanda so6zana -
ettigimiz duygulari -¢ogunlukla bunlarin neyle alakali olduklarimi anla-
madan- bastirarak ya da ifade ederek deneyimleriz. Bu tip hislerin her
zaman, en ¢ok deger verilen seyle ilgili ve bir seyleri gekici ya da itici bul-
makla baglantili oldugunu kesfetmeyi dgrenebiliriz.

3. Diistinceler, duyularimizi ve hislerimizi tammlamak veya bunlar
hakkinda yargida bulunmak i¢in devreye girer. Dusunceler, hislerimizi
anlamamizi ve ifade etmemizi saglar. Bazen dusunceler, duyularin ve his-
lerin yerine gecebilir ve bu durum kendi deneyimlerimizle olan bagimi-
2n koptugu bir noktaya bile gelebilir.
tep‘:‘{'iiefgﬁ'er. bir seylerin degerini, bes duyumuzd;n, kama;lk duygusal
veril .nml_?d_,en ve soze dokiilmemis ucusan dusuncelerimizden gelgn

Uerin biitiniini bir anda degerlendirerek dogrudan kavrama sekli-

mizd; s ) i -
'2dir. Biling] farkindaligin bitin bu bigimlerinden faydalanmayr og-
re“meliyiz_

i - .
Yular bedensel, hisler ise duygusal deneyimlerle ilgilidir. Oysa dusun-

CEIE]'
150 : : j -
senellikle agiklama girisimleridir. Sezgiler ise deneyimlerimizin deger-
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lendirmeleridir. Diinyada olmanin biitiin bu farkh boyutlarina kulak e
ogrenmek cok faydali olacaktir. Duyular keskinlestikge, hisler dahg Wkr:_%
dokiildikee, bu durum derinlere yerlesmis diislince ve degerlere dair d:}fe
ok farkindalik getirecektir. 1
Butin bu deneyimleri edinmek terapistler icin faydahdir, Terapistlerin

duygulardan bahsederken “ilging” sifati yerine “6nemli” veya “anlam],” Sifar.
larimi kullanmasi ¢ok daha islevsel olacaktir. Ciinkii deneyimlerden “Gnem.
li” veya “anlamli” seklinde bahsetmek bu deneyimler hakkinda tutkuly bj;
durusu gosterir, halbuki bir seyden “ilging” olarak bahsetmek o seyin kayda
deger oldugunu ama ¢ok da bir anlam ifade etmedigini gosterecektir,

VAKA ORNEGI
HISSETMEK VE DUSUNMEK

Bu iki cevabi karsilastirin:

1. Hissetmek

Terapist: Size bunu soylediginde nasil hissettiniz?

Danisan: Sinirli.

Terapist: Ne demek istiyorsunuz?

Danisan: Yani, gercekten ofkeli, ona ofkeli, kendime 6fkeli.
Terapist: Bu nasil bir sey?

Danisan: Gergekten sinir bozucu... Cighk atmak istiyorum.
Terapist: Bunun nasil geldiginden birazcik daha bahsedebilir misiniz?
Danisan: Garip bir sekilde gliglii ama ayni zamanda korkutucu.
Terapist: Cok onemli iki duygu.

Damisan: Evet, ayni zamanda tanidik.

2. Dusinmek
Terapist: Size bunu soylediginde ne dusiindiniz?
Danisan: Hosuma gitmedi.
Terapist: Nedenini biliyor musunuz?
Danisan: Tam olarak degil, ama ben gogunlukla yok sayildigim zaman si-
nirli hissederim.
Terapist: Neden boyle?

Darisan: Glnkl gegmiste cogunlukla yok sayildim.
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a ist: Ne i
Terop evet bu belki bazi seyleri agiklayabilir.

deninin bu olabilecegini mi disiniyorsunuz?

panisan: o . o
pist: BU duruma nasil geldiginize dair seyleri mj?
rapi=r s
;e e gvet, belki. Bu sanirim ilging.
g :

Yorum . .
Teorik bir seviyede kalip duslinceye dair cevaplara odaklanmak yerine

Jeneyimin duygu boyutuna yogunlasildiginda, ¢ok kisa bir zaman iginde da-
m;derin seviyede bir deneyime temas edebilir, Burada_‘onemli’ ve |
lging’ keli\melerinin kullanimina dikkat edin. o

. ’ - ~dr ”~ o [}
i O NG = X Ccort (S g e Oua@w Q=i vu
. \= 4 4 &

= F— “n_\. o) L or.

puygular ve fenomenoloji

Betimleme, ilk olarak ie__qgelekttiel veya biligsel deneyime odaklanmak ye-
rine duygusalijg_neyime__oda!klgn_m_ahdlr. Duygulara odaklanmak, deneyimi-
mdin gosterir. Boylelikle kendi dogamizi ve kendimize dayattigimiz
gnirlar tam anlamiyla anlamamizi saglar. Betimlemek yerine agiklamaya
calisirsak boyle bir anlayistan uzaklagmis oluruz. -

Ozellikle terapinin baslarinda, damganin anlattigi durumlarin nasil his-
settirdigiyle ilgili biraz ipucu elde edebilmek i¢in kendimizin benzer durum-
larda neler yasadigimiza dair bilgileri kullanabiliriz. Ancak bu tip durumlar-
da fenomenolojik bir tavra sahip olmak daha iyidir; kendinize ve damsana
"Bunu nasil deneyimledin?”, “Bu nasil bir seydi?” ya da “Buna dair nasil his-
settin?” gibi sorular sorun. Spekiilasyon yapmak ya da “Ofkelenmis olmalisi-
nz; gibi ciimleler kurarak yeterli arastirmaya dayanmayan sonuglara ulas-
mak yerine, bu sorulari sorarak danisanin neler yasadigina yakindan bakmig
vedanisanin deneyimini ortaya ¢ikarmig oluruz.

| ?Bunu nasil deneyimledin?” sorusuna verilen cevap, bize damiganin ken-
dllsmi. nasil deneyimledigi ve damsanin diinyasina nasil dogru bir sekilde
ilerl?rlrjllecegimiz hakkinda iyi birer fikir verir. Eger tahminimiz bu soruya “of-
3lli'sz::kev§bm-l alacagimiz yoniindeyse ama bunun yerine “korkmus cevabln?
E‘Cer', - blz.e kendimizi damisanin diinyasinda hayal etmek konusundaki

; IMize dair gok sey Ogretecektir.
doérzri?liStin “Ofkelenmis olmahsiniz” gibi bir camle kur1ﬁ351 is_;e. bu C!lemlﬁ'
Bing Sah'e olsa, duygularini ifade etmek igin yeterli kisith bir kehrne: dag.ar:-l
gE]ebilirlE-OIHn ve bu konuda kararsiz durumda olan danisana b."r_one“ g0l

-Hislerini ifade etmek icin hangi kelimeyi segmesi gerektigi konusun-
¢in hang
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da emin olmayan danigan, terapistin boyle bir kelime kullanmag,, bir v
lendirme olarak gorerek, bu kelimeyi, ne anlama geldigini tam Olara]l: n.
rayamadig1 halde benimseyebilir. Ayni zamanda, daha az belirgin olan hkav.
duygularin da mevcut olabilecegi ihtimalini aragtirmaya kapatmls Oluru:

Cogu zaman, danisanin sadece hislerine odaklanmak yerine “Sizin iCiI'lh
nasildi?” gibi basit bir ciimleyle yaklagsmak ya da ona yasadiginin fias( b-u
deneyim oldugunu sormak iyi bir fikirdir. r

Bunun amaci, damisanin deneyimiyle ilgili hislerini agiga ¢tkarmak by
hislere temas etmesini saglamak, bu hisleri betimlemek, onaylamak, ap,.
mak ve bunlarla bas etmek konularinda cesaretlendirmektir.

ALISTIRMA

Yagamimzi diglinerek, hislerinize dair li¢ tane liste yapin:
1. Cogu zaman sahip oldugunuz hisler

2. Ara sira sahip oldugunuz hisler

3. Nadiren sahip oldugunuz hisler

» Bu listeler sizde ne uyandiniyor?

« Hislerinize dair kelimeleri nasil 6grendiniz?

» Nadiren sahip oldugunuz hislere kars: nasil tutumlariniz var?

« Listedeki hisler, duyular miydi, duygular miyds, diisiinceler miy-
di, yoksa sezgiler miydi?

Danisaninin duygusal kelime dagarcigina dair farkindalik

Bir kisinin duygusal kelime dagarciginin, duygusal diinyalarini yansnmak

icin kullandiklari kelimelerin, kisisel ve kiiltiirel deneyimler tarafindan kisit-
landigini her zaman aklimizda tutmaliyiz. Bundan otiirii, kelime dagarciklari
kisinin genis anlamdaki deneyimini temsil etmek i¢in yetersizdir. Duygular-
dan bahsetmek igin kullanilabilecek diizinelerce kelime vardir ve baz! hisl"i'r
digerlerine gore daha kolay sekilde isimlendirilir ve sahiplenilir. 'I‘er::lpiSElrl
veya daniganin anadilinde konusup konusmadig da hislerin nasil yasandlg"
na ve anlamlandirildigina dair bir fark yaratir. Anadilinin haricinde bir clildf-'
konusuyor olmak, hislerin ne denli giiglii bir sekilde ifade edildigi ya da hatta
nasil deneyimlendigi konusunda kisitlayici bir unsur olabilir. Farkh kiiltiirler

—___4
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sal ifadeleri tercih eder. Cogunlukla deneyimlenemeyen duygu- )
1L

fark! u imlenmek yerine eyleme dokulir. Ornegin, terapistine kizgin olan |
e

it bir sonraki seansa gelmemeyi, kizginhgini ifade etmekten daha ‘
hird:’""?a[;'mr gunun farkinda olmaliyiz ve bunu konu olarak giindeme ge-
abilir:
kl)laiyc hazirliklt olmaliyiz.
tirm
VAKA ('jRNEGi

ikincl BIR DILDE KONUSMAK |
panisan: ... V& iste bu ylizden bu tlkeye geldim, kagmam gerekiyordu. |
Terapist: Ne demek istiyorsunuz? |

panisan: Clnku italyan olan her seyden nefret ediyorum, ben her zaman
ingilizleri ve ingilizce konusmayi sevmisimdir.

Terapist: ingilizce konugmak nasil bir sey? I
panisan: ingilizce konustugumda bir seyleri unutabiliyorum. [
Terapist: Ne gibi?
Danisan: Blyurken ne hissettigimi, karisik hislerimi, kayboldum... Biliyor

musunuz, hicbir zaman “Ti amo” diyemedigimi fark ettim, hala da diyemiyo-

rum, ebeveynim soyledigi zaman nefret ederdim, ama rahatlikla “Seni sevi-

yorum,” diyebiliyorum. Bu neden béyle?

Terapist: Bilmiyorum. Bu konuda sizin akliniza ne geliyor?
Damsan: Belki kendimi duygularimdan uzaklastirmaya yardime oluyordur.
Terapist: Olabilir, bunu séylerken nasil hissediyorsunuz?

Danisan: Evet, sdylemek gok daha zor geliyor. Ve ayni zamanda duymak da
ok fazla geliyor, daha kirilgan hissediyorum.

Terapistler asagidaki sorulan kendilerine sormahdir:
N Ne dlgiide kendimin veya damiganlarimin biitiin duygu yelpazesine
eriSimim var?
* Daniganip duygusal kelime dagarcigi ne kadar genis?
* Hangi kelimeleri ¢ok kullamyorlar?

* Hang; kelimeleri neredeyse hig kullanmuyorlar?
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Duygularin ikilemlere dogru izini sirmek

Terapistin midahalelerdeki amaci, duygusal deneyimlerin karmagj,
na her zaman daha giiglii bir sekilde temas etmeyi tesvik etmektir, Tors lgl.
“Nasil bir seydi?” gibi gegmis zaman kipiyle soru sormak yerine "Nasﬂp;.st
sey?” diye simdiki zamana stirekli odaklanmalidir. Ir

Bu, damisanin ikilemin onemli taraflarina odaklanmasina yardimc, ol
caktir. Bunu siirdiriurken, “Bunun onemli olmasi ne ile ilgili?”, “By SU and;
sizinle ne kadar ilgili?” ya da “Bu size ne ifade ediyor?” gibi midahalelerg,
bulunulabilir. iz siirmek hem terapist hem de danigan i¢in macerali ve z,.
layicidir. Bu strecin sonunda ¢ogunlukla, “Bir taraftan [kizgin] hissediyorsy.
nuz ve diger bir taraftan ise [korkmus] hissediyorsunuz, bu nasil geliyory"
seklinde ifade edilen bir ikilem ortaya ¢ikar.

Bu cift tarafli degerlerle yiizlesmek gerekir. Boéylece ortaya ¢ikan gerilim
verimli bir sekilde kullanilabilir. En nihayetinde, bu tip ikilemler ancak bir
secim yapilmasi ile ¢oziimlenir. Duygularin izini siirme yolunun amaci, so-
nucta ortaya konacak olan segimin, daha 6nceki duruma gore daha biiyiik bir
dzgiirliikle ve bilgiyle yapilmis olmasidir. Duygular, eylemlerle baglantilidir.

Asil niyetin izini siirerken, géz 6niinde bulundurmamiz gerekenler sun-

lardir:
« Bunu yapmaya ne yonlendirdi?
« Bunu ne i¢in yapiyorum? Kendim igin istedigim gelecegin bir yapi
tasi olacaksa hayatimdaki bu yeni duruma nasil yaklagmaliyim?
« Yasadigim duygu ve onun igaret ettigi degeri diisiinecek olursam, bu
veya o sekilde davranmanin sonuglari benim i¢in ne olacak?

iz siirme, genellikle bir katarsise, duygularin ifade edilmesine neden olsa

da, bu arastirmanin bir i¢goriiye doniigebilmesi ancak duygular {izerine, bu
duygular1 anlamak ve onlarla yakinlik kurmak amaciyla cahigilmasiyla ger
ceklesebilir. Her zaman oldugu gibi, hisler, var olan degerlerin ve inanglarin
daha derin bir acidan goriinmesine rehberlik ederler.
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VAKA GRNEG! LISMANIN ETKisl
DUYGULARLA e ? N s .. ;
terapiye bir arkadasinin onerisiyle gelmistir. Panik ataklar vardir ve
kate punlari yonetebilmesi icin birkag teknik 6grenmesi gerektigini soy-
arkgdaSI bu tekniklerin birkag seansta 6grenilebilecegini de eklemistir. Tera-
lem!§ Velar!Y’a Kate'e panik atak gegirdigi zamanlar; anlathrmaya baslar. Kate
jst sorIU de bir sekilde anlatmaya koyulur: “Ise giderken yolda yuriayordum,
G?k aleb?re nefes alamadim ve bayilacagimi zannettim.” Kate ne oldugunu an-
blrder':1|$ ve arkadasl ona bunun panik atak oldugunu séylemistir, Buna dair
lam? hissettigi soruldugunda, Kate, “Bilmiyorum... ne demek istiyorsunuz?
;aa;lece nefes alamadigimi hissettim,” der. Daha sonraki seanslarda onun ki-
th duygusal kelime dagarcigina odaklanilmistir. Kate, ge¢miste ve simdi, ne
diisiindugune veya ne dusinmesi gerektigine odaklanma ugruna, nasil his-
settigine dair farkindaliklari kagirdigr durumlari anlatir. Calismanin basinda
gelip haftalik olaylar gunlugunden okumaktadir. Ancak oldukca kapsamli
olan bu bilgiler diyalog icin cok az bir alan birakmaktadir. Gitgide bunu daha
az yapmaya baslayan Kate, bir seansta aydinlandigini séyler ve soyle der: “Bi-
liyor musunuz bir sey fark ettim. Daha 6nceden nasil olmus da bilmiyormu-
sum; duygularim benim sahip oldugum seyler degil, onlar beni ben yapan
seyler ve bu, onlari yagamayi normal yapar, éyle degil mi?” Bunu aslinda bir
agiklama seklinde sdyler, bir soru olarak degil.

Yorum

Kate’in erken yillardaki aile yasantisinda, duygular bolca ifade ediliyor,
ancak lzerlerine pek dustnilmiyordu. Sonug olarak Kate, kendi duygusal
hayatina ya da duygusal kelime dagarcigina dair bir farkindalk da gelistire-
medi. Sadece duygulari yénetme sekilleri gelistirdi veya bastirmaya calist.
B‘u konuda da panik ataklar hayatini istila edene kadar oldukga basariliydi. Bu
Yizden panik ataklar yonetebilmek igin baska yollara ihtiyac duydu. Neyse ki
duygularin anlamini ve bunlarin gérece noksanliklarini acik bir sekilde kesfet-
me‘k konusunda terapistine eslik edebilecek kadar kendi psikolojik hayatina
dair merak, vardi. Her ne kadar birkag ay alsa da, spesifik olarak duygularinin
mfsajlarlnl anlayabilir ve ayni zamanda duygularini, duygularinin genel dina-
ik karmagiki, icinde sahiplenebilir hale geldi.
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ONEMLI NOKTALAR
« Duygularimiz bir pusula gibidir. Bizi varolusumuzla temas; ge-

girirler ve varolugun icinde konumlandirirlar. Bizi 6nemli olana dog-
ru yoneltirler.
« Duygular bizim sahip oldugumuz seyler degildir, varligimiz,

boyutlaridir.
« Duygular, kelime dagarcigimizin bizi inandirdigindan ¢ok dah;

karmasiklardir.
« Duygulara odaklanmak, neyin onemli oldugunu ve neyin hayat,
anlamh kildigini kesin olarak saptamak igin yardimci olur.

« Duygularimizi anlamak, eylemlerimize/hareketlerimize karar

vermemizde yardimci olur.

SECiM VE SORUMLULUK

Secim kelimesi giindelik hayatta ¢cok¢a kullanilir. Bununla beraber, se¢im
ve tercih kelimelerinin anlamlari sikga karigtirilmaktadir. Tercih, segenekler
arasindaki kararimizdir. Bu segenekler, es, tatil yerleri ya da bir meniideki
geler olabilir. Varolugsal olarak, se¢im, alinan karari sahiplenmek demektir.
Giinliik hayatimizda 6niimiizde ¢ok fazla segenek olmayabilir, ama varolugsal
olarak her daim bir segim karsimiza gikar, bu segim eylemlerimize sahip ¢I-
kip ¢tkmamakia ilgili bir secimdir. Shakespeare'in Hamlet'inin soyledigi gibi
“Olmak ya da olmamak, biitiin mesele bu.” (Hamlet 3.1). Asl_mda,_varolu;is_al
olarak sadece bir soru vardir; hayati ve eylemlerimizin sonugclarini sahiple-
necek miyiz, yoksa onlardan kaginarak onlar1 inkdr mi1 edecegiz? Sahiplen-
mek, hayatla daha ¢ok ve daha tutkulu bir temasa yol agarken, inkar etmek
ise temasin azalmasina, eylemlerin, segimlerin ve hayatin gergekte yasanma-
digina dair bir kandirmacaya kendini inandirmaya ve kotii giden seyler igin
baskalarim suglamaya yol agar. inkir etmek aym zamanda hayata dair her
seyin diginda kalmaya da yol agabilir.

Bu yiizden, pasif kalarak bir segim yapmamak da, en az aktif olarak bir
secim yapmak kadar giiglii sonuglar ortaya gikarir. Varolusun genel olam}f
getirdiklerinin ve ozellikle kisisel varolusumuzun tabi oldugu kosullarin bizi
nasil kisitlandirdigindan daha 6nce bahsetmistik. Bunlar bizim secimlerim’”

ze rehberlik eden sinirlardir.
Kimseyi, higbir zaman kendi eylemlerimizden ve onlarin so

R ——

nuglarindan
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amaylz. Herkes kendi hesabina yasar. Bu olumly durumlar igin
lidir Eger olumlu sonuglari sahiplenebilirsek, onlari sadece talihli

..3]' .
e¢e iparet olarak gormez, bu olumlu sonuglarin ortaya cikmasin-

i
ardan .
l]di pay!mizl kabul ederiz.
1

y Allen’in filmi Suglar ve Kabahatler'in (Crimes and Misdemeanors)
Iozof$oyle der:

Jolay

deb

s'ﬂnﬂ"dﬂ fi

Hepimiz hayatimiz boyunca acn veﬂren klararlar ve secimlerle yuzle-
iz, gunlardan bazilar daha-huyu!-.:. olgeklidir, bazilar ise daha kuciik,
ma kendimizi yaptigimiz segimler tizerinden tanimlariz. Aslinda bizler
bu se}r-imlcrin toplamiyiz.

gunun anlamy, yaptigimiz her seyi bir sekilde se¢mis oldugumuzdur.
Hattd bir segim yapmamak bile bir segimdir ve bunun bile bir sonucu var-
4t Hayatin sundugu bu zorlayici ve meydan okuyucu durumdan kaginmak
niimkiin degildir. Segim yapabilme ozgiirluglimuz bizi determinizmden kur-
tarir ve segimlerimiz tzerinden bize kendi sorumluluklarimizi benimseme
imkamim tanir. Bu kesindir.

se¢im ve sorumluluklarla ¢aligmak

Biitiin bu varolussal ¢alismanin altinda yatan bir ilke, danigana hem su
anda i¢inde bulundugu durumun olusmasinda katkida bulundugunu, hem
de bu durumu sorumluluk alarak degistirebilecegi gercegini gostermek ya
da hatirlatmaktir.

VAKA ORNEGI
SECIM VE KENDINi ADAMA iLE CALISMAK

Paul, kariyer danismanligi olarak adlandirdigi konu igin bagvurmustu. Soy-
ledigine gore mesele, mevcut isinde kalip kalmayacagi veya yeni bir ise gecip
g?‘;mEVECeEiyle ilgiliydi. Karar veremiyordu ve segeneklerini enine boyuna
d.U§i'mmek istiyordu. Ona gére ihtiyaci olan tek sey, her is icin artilara ve ek-
sllere dair daha net bir fikre sahip olmaki. O zaman cevap ortaya gikmig ola-
©Kh. Her seansin sonunda bir sonuca varmaktaydi ancak diger seansta bu
SOnucy tersiyle degistiriyordu. Neyi yanlis yaptgini anlayamamaktayd:. Bir
) dlsiinmeden konustugu belli olur bir sekilde, “Keske bu karar bemim yeri-
me ahnabilsevdi," dedi. Bunun ardindan Paul, gegmisteki i segimlerinin hep
onun icin ve onun yerine yapilmis olduklarini fark etti.
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Terapist konuyu, meselenin muhtemelen bu iki isin aralarind,
degil, aslinda baska bir seyle, ornegin se¢im yapmamanin sonug|
gisi olabilecegine getirdi. Terapistin bu 6nerisini isteksizce kaby| eden pyy
isten de vazgegmek istemedigini soyledi. “Eger yanlis yaparsam ne yapar,mi:..i
dedi ve ekledi “O zaman hata bende olur”. Terapist “Karar Vermediginj,q
olacagi gibi,” dedi. Paul’'un donim noktasina varmasi uzun sird ama by nolf
taya vardiginda, segim yapmamanin da bir o kadar karar nitelig; tasidiginig v,
ayni zamanda se¢im yapmiyor olmaktan hi¢ de gurur duymadiginin farkin,
vardi. “Hangisini segersem segeyim, gitmek, kalmak ya da ertelemek, buna
tahammul edecek olan benim ve her bir se¢im bir digerini reddetmeyi barin.
dinyor,” dedi.

ki farklarh
arIYIa b”_ .

Yorum

Paul, karar almayi nesnel olarak artilari eksileri bir araya getirmes; gere-
ken teknik bir aligtirma gibi gormekteydi. Terapiyle birlikte Paul, bu kesinlik ve
ongorulebilirlik imasi barindiran noktadan, bilinmeyenin riskini alip sonugla-
rini da ustlenebilmesi gereken bir noktaya gelmistir. Burada “basarili” ya da
“bagansiz” olmanin sonuglari aynidir. Kendi kararini verdigi her iki durumda
da daha fazla otonomi kazanacakt ve hayatinin sahibi oldugunu hatirlayacak-
th. Bu durum, Paul’'un duruma nasil bakmayi segecegine gére korkutucu veya
heyecan verici olabilir.

ONEMLI NOKTALAR

» Se¢im, eylemlerimizin sonuglarini sahiplenmemek degil, aksine
bu sonuglari sahiplenmek demektir.

* Ne igin sorumluluk alip alamayacagimizi gergekgi olarak ogren-
memiz gerekir.

* Yasamdaki risklerin farkinda oldugumuz zaman, korkularimiz-
dan kurtulabilir ve kaygiyla birlikte yasamay1 goze alabiliriz.

¢ Eylemlerimizin sorumlulugunu alma yetenegi, bizi bagariya go-
turenin sans degil, istikrar oldugunu fark ettirecektir.
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OTANTII(LIK. SUCLULUK VE KOTU INANG" |

]U\YGI: |
sun gctirdildcrini aktil olarak surcekli dugunmesek de, ginlik ha- ;

. daimi olarak hatirlatan unsurlar vardir. Hastalik hize zayifligi '
pii; bir iliskinin kaybi kendi yalnizhigimizi ve baskalarina olan
eIzl olaylarin planladigimiz sekilde gitmemesi ozgurlupumuzu ve ;
|hl’)’a“"t”.1;|1|r, Ayni zamanda, varolugumuzla ilgili inanglarimizin birer olgu
?JHSIJIimrml, sadece inangtan ibaret olduklarini kesfetmek bize anlamsizh-
E:T‘;’bcursizliﬁi hatirlatir, | |
Hayatin bu il(ilc|11]f:r| hizi 'cn nzll.nq_an biraz olsun rahatsiz eder, ¢cunku bu
lkllcﬂﬂc_r (r-azi'lmsi.'lzdur ve bizler ontimuze konan vazifeleri tamamlayabil-
lar arka planda, yok sayamayacagimiz bir tir uultu gibidir- r

ek isteriz. Bun
Jer. Bu ugultu, yagamimizin varolussal kaypgi olarak tanimladigimiz belirsiz

arka planini olugturur.
UygulamaCllar olarak, giinliik kisisel tepkilerden spesifik olaylara kadar,

pu varolugsal veya ontolojik kayginin ayirdina varmamiz gerekir. Stres, aji-
tasyon, fobiler, depresyon, uykusuzluk veya bagimlilik gibi tepkiler glicunu
~yarolusumuzun kirtlganhgina dair gizli ve golgede kalan farkindaliktan ahir-
\ir ve temel varolugsal kaygimizdan beslenirler. Istirabin ugte biri ontolojik-
tir, geri kalan ugte ikisi de bunu kabul edemedigimiz igin ortaya gikar. Gunluk
kayg), varolugsal kayginin bir gostergesidir.

Varolus iizerine diigiinmek kagimlmaz sckilde kaygi dogurur. Bu kaygiyi
sahiplenebilir ya da ondan kaginip onu inkir edebiliriz. Her segimin sonug-
lari vardir.

er[)lU

(a b“nlill

al e
Y mlult

ye ol

» Kaygiyr sahiplenmenin sonucunda, bir canhhik hissi, heyecan ve ya-
raticihgin kaynagi olusur. Bu hevestir. Daha once yapmadiginiz bir geyi
yapmak istemek, hayatta risk almaktan korkmamak ve bunun sonugla-
nyla yiizlesmek. Bu otantikliktir ve otantikligin bu taniminin ictenlikle ya
da gergek kendilige yakin olmakla bir ilgisi yoktur. Varolusgu cergevede
Insanlarin bir éziinin olmadigina inandigimiz igin, boyle bir 0ze sadik
kalmak da miimkiin degildir. Bir kiginin “otantik olmasi” diye bir gey yok-
twr. Heidegger'in kullandifz, sahiplik ya da meveudiyetanlamina gelen Ei-
Q‘L’nf”Chkeit terimi Ingilizceye otantiklik (authenticity) olarak gevrilmis-
tir. Otantikligiin varolugsal anlamina dair en buyik ipucu Ingilizeede aut-
henticity olarak ifade edilen kelimenin ilk dort hartidir: auth -aynt yazar

B Ko
T - o . , g i .
nang, ilk olarak Fransiz filozof Jean-Paul Sartre’m ismini koydugu bir olgudur

nsa " \
dol Inhnn kendi se¢imleri olarak sahiplenmedigi roller edilgen ve tercihsiz bir ge kilde
( : - <okilde temas
Urmalari, otantiklikten uzak, niyet etmeyerck ve hayatla aktif bir sekilde temas

Mmeden vae.
€N yasamak anlamina gelir. (en.)
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(author) kelimesinde oldugu gibi. Bu sekliyle otantik]i
lusa ne kadar agik olabildigi, varolusun hakikatinj ne

K. bir isinip, Va
. . Kadar s¢,
var olmanin zorluklarini ne kadar gozetebildigi ve Sonuclarp,,

luluklarini ne kadar ustlenebildigi anlamina gelir. Otantig]
veya normalize edilemez. Bir eylemi otantik Yapan, o ey]
cagr duruma ve olasi sonuglarina dair bilgilere hikim o]
ve sahiplenilmis olmasidir. Otantik yasamak farkinda ola

ry.
eb”dig,-
: SOrup,.
ik, standarc“Ze
emin olusty,.,.
Unarak Segilm,

' rak Yasamaky,,
* Kaginmak ve inkdr etmenin sonucu da hayattan kagmak ve hay
dl)

inkar etmekle es degerdir. Direng ve zorlukla hasir negir olmay, azaltmg)
demek, ayni zamanda varolug ve hayatla temasi en aza indirmekg demel,.
tir. Bu, otantik olmamaktir, kisinin hayatinin yazarhgim ve hayating dair
kisisel sorumluluklarini inkar etmesidir. Otantik yasamamanin bir g,4.
ligi, kisinin kendi varhigini sadece bir seylerin sonucu olarak 80rmes;i v
yagami ¢ozulmesi gereken teknik bir problem gibi algilamasidr. Otantik
olmayan bir yasam, yaptigimiz seyleri genellikle bagkalarim memnup et.
meKk i¢in ya da bagkalarinin bizden beklentilerine gore yapmaktir.

Otantik olmay1 da, olmamayi da uzun siire tek basina siirdiirmek zordur,
Bu yuzden biz otantiklik/otantik olmayan olgusundan tek bir fikirmis gibi
soz etmeyi tercih ederiz. Aslinda her tutumumuzun icinde ikisinden de bell;
bir miktar mevcuttur. Bazen otantik olmayip kafamizi éne egmemiz gerekir.
Bazen de hayati tamamen sahiplenip gergek olmak miimkiindiir.

Otantiklik ancak asagidakileri hatirladigimiz siirece psikoterapide bir
amag olabilir:

* Otantiklik, herhangi bir sonu¢ beklentisinden ziyade, bir niyet ve bir
yone dair genel bir beyandir.

* Bu bir norm degildir.

* Higbir zaman otantik olmamaktan kendimizi kurtaramayiz, bunu
yaptgini soéyleyenlerin kendisi otantik degildir.

Otantik olmamanin verdigi bir tiir huzursuzlugun yol actif1 hale varolus-
sal sucluluk denir. Bu yapmamamiz gereken bir seyi yaptigimizda yasadi-
gimiz ginlik sugluluktan farkhdir. Bu ayni zamanda, kendi eyleme ge¢me
ozgurlugumuzden korkmay égrendigimiz icin bir seyi yanlis yaptigimizi
hayal etmemizden kaynaklanan nevrotik sugluluktan da farkhdir. VaroluslSﬂ]
sugluluk, potansiyelimizi ger¢eklestiremedigimiz ve daha fazlasini yapab”‘?‘
cegimizi fark ettigimiz zaman yasadigimiz sugluluktur, Bu su¢luluk kendimi-
ze yalan soyledigimizde ortaya ¢ikar. Bu kendini kandirmaktir, Sartre, buna
kotu inang der. Sartre kétii inanci, ozgirliklerimizi ve sorumluluklarimizl

B
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K olarak tanimlar. Kotii inang, dogru olan bir seyi inkar ettigimiz- |

akdr e Jopru olmayan bir seyi dogru olarak varsaydizimizda ortaya gikar.
Kle, harekete gegmemiz gerektigini bildizimiz halde ha-
a bir durumla ilgili bir sey yapabilecekken elimizden
gibi davranmaktir. Bu, hayatimiz boyunca sorumlu

et B I miyormus
a plandaki bir farkindaliktir.

i bu meseleleri caligilabilecek alanlar olarak temelinde
kli olarak otantik olmaya ve otantik olma-

1z ark

jugeu terep o
ar ekil 5.2. kisilerin sure

dair.bir farkindahk dongiisinde hareket ettiklerini gosteriyor.
gmntik"k ve otantik olmayan ile ¢alismak

otantikligi“ nispeten varli1 ya da yoklugu terapide, danisanin 6zgurlugu-
qiive sorumlulugunu inkar etme bigimiyle ya da bir bagkasi i¢in sorumiuluk
liyle gﬁzlemlenebilir. Varoluscu terapist bu konulara uyanik olacaktir
sru zaman geldiﬁinde danisanin dikkatini o yone cekecektir.

Kaygi ve
sorumiuluktan
kurtulma

Kaginma
“ .ama daha fazla
vapamayacaglm._“

|

Digerlerinin gozunden
kendine bakiga disme
“ . hig endigem yok...”

\

Katlanilmaz kayg!

Sug
" saninm bu karar
bana kalacak.”

Vicdanin cagrisi
. ..diginda neden
fissiz hissediyorum?”

Tekinsizlik
“ . ye durumlar
dusundugum gibi
gitmiyor..”

Sekil 5.2 Otantikligin varolussal dongust :
137
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« Zamirleri degistirmek. Birinci kisi zamiri olan “Ben”in ye
zamirlerin ya da diger kisilerin gectigi zamanlar. Buradaki Niyet, 4
nun yakinhgin uzaklastirarak meseleye daha az kisise| b am; Uygy.
mektir. Cogunlukla konu daha hassaslagtikea, kisisel “Bep” daha r: "fer_
olmayan “sen”, “0", “onlar”, “kisiler” olarak degisir. 15iseg|

* Gegmise agir derecede gonderme yapmak. Terapiste ge¢m;
neler oldugunu anlatmak istemek. Daniganlar bunu yaparak gy 4 n;?te
oldugunu veya gelecekte neyi basarmayi arzuladiklarini disarda tUtar];r
Bu simdiki zamanda olan biteni gegmisle hakh ¢ikarmaya calismay, 4. h;
rindinr: “Bana olanlar yiiziinden ben boyleyim,” ciimlesinde oldugu gip;

» Gelecege asir1 derecede gonderme yapmak: Cogunlukla, yakin
gelecegin otesinde bir zamanda ne olacagina yogunlagsmak. By ayni z3.
manda, nadiren ele alinan ve yurirlige konulan planlar yapmay, baryy,.
dir. Bu hiisniikuruntunun, yani bir durumu kendinden yana iyiye yorma.
nin baska bir seklidir.

« Aktif olmak yerine tepkisel olmak: Kendilerini baskalar tarafin.
dan belirlenmis gibi gormek ve ne yapmak istedikleriyle ilgili bir karar
almadan once hayatlarindaki bir baskasinin ne yapacagini beklemek.

 Terapisti otorite olarak gormek: Bunun iki boyutu vardir. Bun-
lardan birincisi terapisti glivenilir bir otorite olarak géormektir. Bu, da-
nisanin ne yapmasi gerektigiyle ilgili tavsiye sormasi, terapistin teorik
bilgisi ile fazla ilgilenmesi ya da terapistin her soyledigiyle hemfikir ol-
mas1 seklinde ortaya gikabilir. Bunlarin hepsine karg1 koymak zor ola-
bilir. Ozellikle de sonuncusuna, ¢iinkii yaptigimiz miidahalelerin dogru
olmasini severiz. Her zaman dogru olmadigimizi ve dogru oldugumuz
yontiinde bir anlasmadan ziyade meselelere dair bir tartigmayi amag-
ladigimizi hatirlamaliyiz. Ikinci boyut ise, danigsanin terapistin otorite-
si karsisinda goéziiniin korkmasidir. Bu durumda danisan, yargilanma
korkusu duydugundan, herhangi bir seyi agiga ¢ikarmamak adina agiri
sekilde temkinli davranir.

e Terapistin katkisi: Terapist otantiklik ve otantik olmamak ile temas
etmek zorundadir ve ayni zamanda bu anlamda nerede durdugunun hep
farkinda olmalidir. Zamirlerin degismesi, gegcmise ya da gelecege uygun-
suz bir sekilde gonderme yapilmasi ve tepkili hissetmek terapistin etkili-
ligini dugurebilir. Buna ek olarak, terapistin otoritesini kullanarak, kendi
bilgisini ve gliciinu empoze etmesinin de tehlikesi vardir. Benzer sekilde,
bilgisinden gelen otoritesini ve deneyimini inkar etmesi de daha az etkili

bir terapotik iligkiye neden olacaktir.
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KA HRNEGI }
MIRLERI DEGISTIRMEK
A _ve sonra bana bagird.

panisan: -

Tempist: M ) o
panisan: BU dogru degil, degil mi?

Terapist: ‘Bu’ derken ne demek istiyorsunuz?
panisan: insanlar bu sekilde konusmamali, konusmaly m?

rerapist: Peki ya siz, siz boyle konusulmasindan hoslanmiyorsunuz degil

mm? ’
|

mi? |
panisan: Tabii ki hoslanmiyorum, kimse hoslanmaz, ayle degil mi?
rerapist: Yine de sizin icin nasil bir gey?

panisan: Siz ne disinidyorsunuz?

Terapist: Bilmiyorum ve saninim bir bagkasina, yani bana, “incindigimi his-
cettim” demek zor.

—————

panisan: Evet saninm. Ne hissettigimin farkinda olmak ve onunla ilgili ko-
nusmak benim icin zor ama bununla ilgili oldukca 6fkeli hissediyorum.

Yorum

Danigan kendi incinmislik duygusuna sahip ¢ikmakta zorlanmaktadir ve
bunu normallestirmeye ¢alisarak bu deneyime gecerlilik kazandirmaktadir.
Damigan kendi deneyimini kisisel bir deneyim olarak benimsemek yerine te-
rapist tarafindan temsil edilen bir genel gériisiin icine yerlestirerek digsallas-
trmaktadir. Terapist ise asil mesele (zerinde odaklanmaya devam eder ve

danigani kendi durumuna dair diisiinmeye ve deneyimlerinin farkinda olma-
ya davet eder.

VAKA ORNEGI

OTANTIKLIK VE OTANTIK OLMAYAN iLE CALISMAK

Zack, uyuyamama ve is yerinde yasadigi ani 6fke patlamalan sikayetleriyle
danismanik almaya gelir. Danismanlik aimaya gitmesini bolum muduru oner-
Mistir. $yle baslar: “Bu halimle kendim gibi degilim. Eski halime geri donmek
Istiyorum, gercek halime. Bir profesyonel olarak, bana birtakim tuyolar vere-
bileceiniz ve sorunun ne oldugunu soyleyeceginiz soylendi. Boyle bir seyin
birkag seansta halledilebilecegini okumustum.” Danisman cevap verir: “Size

irtakim tlyolar verecegimi sanmiyorum ama eminim bulmak icin birlikte
Galisabilirjz Bunun {izerine Zack, “Hmm, tamam o zaman, uzman olan sizsi-
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niz,” der. Danisman, Zack’e su anki haya.tlpald.airﬂbir Sevler arlatmamm ite,
Ker;disini bagka insanlara yardim ef:ien biri gaf)l gormektedir. .Ba;ska "‘Sanlar;
dusinmek iyi bir sey, degil mi?” d'Yf‘ sorar. .G.ayet '_‘C.’”m” bir hayag oldy
gunu, ozel bir sey olmadigini soyler. “Sadece lsleek: Insanlar benim anirimi
bozmak icin aptalca seyler yaplyorlar,ﬂmesela... der ve baska insanlann bir
seyleri nasil yaptiklarini anlatan bir hikayeyle"dev"ar? eﬂder. Danismann Beng.
de yapmadig! bir sey olmasina ragmen, Z?Ck N $0zUNU keser ve by gy olay
dair ne hissettigini sorar. Zack, “Saninm 6fkeli, ama herkes béyle hissederg;
degil mi?” diye sorar. Danisman, “Muhtemelen oyle, bilmiyorum ama b,
sizin ne hissettiginizi sordum, diger insanlarin ne hissedebileceéini degil ” der
Zack aradaki farki gorememektedir.

Yakin zamanda, birkag is degistirmistir. Bu da onun simdi daha cok keng
kendini yoneten biri haline geldigini gostermektedir. Basladig isin 20rlu bjr is
oldugunu kabul etmekte ama miidiirlerine by igi yapabilecegini gOstermek
istemektedir. “Onlar gok iyi insanlar, ne yapacaklarini iyi bilir|er”

Danismanlik alma konusunda kafas her zaman bir Parca karisikty, Midirg
oraya gelmesi konusunda onu cesaretlendirmisti ama is arkadaslarinn onu
bu konuda elestirmesi en yeni problemi olmustu. “Ne dislniyorsunyz? Sizce
buraya gelmeli miyim?” diye sorar. Danisman Cevap verir, “Sizin gelmek jste.
yip istememe kararin almaniz, benim gelmenizi isteyip istemememden daha
onemli.” Bu sozler, Zack'in ne istedigini anlamasina yonelik yasadigi zorlugy

kesfetmesini saglar ve sonunda genellikle kendi otoritesinden vazgecgip bas-
kalarinin otoritesine gore yasadigini fark eder,

Yorum

Zack, uzun bir zaman ne istedigini, ne hissettigini ve neye ihtiyaci oldu-
Bunu bilmekten kacinmak icin cesitli yollar (zamir degisikligi, baskalarina
uyum gibi) gelistirdi. Baskalarinin istediklerini tam olarak yapabilmek igin

idare ettig; yeni isi, bu uzmanligini
st1. Bu yen; isle birlikte oOtoritesini kullanmakta ve




y

(jNEMLi NOKTALAR |
. yarolusuh cozilemez ikilemlerine dair farkindahk her Zzaman i
ar. Kaygt higbir zaman saf digi birakilamayacag icin, bi- l

' r

1 Iya YOI ac

gyayo e _
]z(ir:: zerimize dusen, kaygiyla yagamayi ogirenebilecefimiz ve hatti

pelki kayginin iyi gelebilecegi yollar bulmakur. }

, otantiklik sadece kendin olmakla veya gercek olmakla ilgili de-
sildin kisinin kendi havyatlmn yazari olmasiyla, eylemlerimizin ve
hayatimizim sorumlul-ug.gunu almakla ilgili bir taleptir. Otantik olmak, {
hayat bilmeyi gerektirir. |
~ . Otantik olamamak veya kendini kandirmak, otantiklik kadar ha- |
yanmlzm bir pargasidir. Clinki varolugun tiim etmenlerinin surekli

slarak farkinda olmak mimkiin degildir. Bazen bazi seylerle sadece

bas etmemiz gerekir. |

| ——

RUYALAR VE HAYAL GUCUYLE CALISMAK

varolussal olarak rtiya, hayal giicunin bir driinidur. Bu urtnler arasinda
uyurken gordligimuz klasik bir riiya olabilecegi gibi, bir gunduz disumiiz, -
bir fantezimiz, uydurdugumuz bir hikaye, yaptigimiz bir resim, yazdigimiz
bir siir ya da gelecege dair bir temennimiz de olabilir. Ayni zamanda, bir film-
den ya da kitaptan bize anlaml gelen bir hikayeyi de hayal giicunun bu tip
irinleri arasinda sayabiliriz.

Riyalar giinliik hayatimizin ayrilmaz bir pargasidir. Uyud
ki diisinme ve hissetme seklimizdir ve uyanikken olan disunce ve duygu-

lanmiz kadar onemlidir. Rityalarin kolay anlagilir olmayiglan, gozardi edi-
sine riiyalar yakindan incelememiz

ugumuz zaman-

lebilecekleri anlamina gelmez; tam ak
gerekir.

Riyalarimiz, kim oldugumuz, nasil biri oldugumuz ve gelecekte ne olmak
istedigimiz iizerine olusturdugumuz kisisel efsanemizin ifade sekillerinden
biridir, Kullandigimiz riiya imgeleri gergekte tagidiklari anlamdan ziyade sa-
hip olduklari duygusal giig ve uyandirdiklari cagnigimlara gore segilir Ruya-
lanin dilinin giindelik dilden bu kadar farkl olmasimin temel sebebi budur.

i Riyayi anlatirken farkinda olmadan iizerinde hep b
"¥ay1 yorumlama ve riiyayn iyice incelemeden “geree
ine” .

Bine” karar verme hatasina diigmek oldukga kolaydir.

ir duzenleme yapariz.
kte ne anlama geldi-
Riyanin anlami cok
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agik ve netmis gibi gorunse bile, terapistler, ilk bakistaki anlam go;
etme yanilgisina dusmemek igin kendilerini tutmalidir, siirler gib; r?jm kabu|
guglerini, olusturduklar ¢oklu yankidan alirlar. Riyalarin isaret ett?’]illlard

e

“aralarindan biri/veya” yerine “her biri/ve” olarak bakmakt Paiid Fing
Bu anlamda oldukga yuklidirler, yani bir riiyanin tek bir dogru anlam:’:rdm
egil,

iki ya da ug dogru anlami birden olabilir. Herhangi bir anlamp, bir otekig

daha iyi oldugunu da soyleyemeyiz. Bir riyanin hangi gercekligi ifag, EteF]
gine, ruyay1 goren kiside olusturdugu yankilarla karar verijr ve bung htl.
zaman ruyayi goren Kisi karar verecektir. er

Varolugsal meseleler, riiyalarda ve hikayelerde daha kolay anlagilir sekil.
lerde ortaya ¢ikar. Bunlar kendi varolusumuzu bize yeniden g0steren yq.
lardir. Gunlik hayattaki biitiin inkar ve kaginmalar, geliskileri ve ikilemler;

de iglerinde barindirirlar. Ayn1 zamanda, fiziksel olan-viicut bulma, sosyal
olan-yakinlik, kisisel olan-bireysellik ve tinsel olan-genel diinya goriisimi,
olmak uzere varolusun dort boyutuna da gondermeler igerirler. Varolusyp
boyutlarina yapilan gondermelerin varliklar ve yokluklari 6nem tasirlar ve
bunlarin anlasilmasi gerekir.

Ruyalarin kegfinde izlenen yol, danisanin getirdigi herhangi bir seyi kes-
fetmekle izlenen yolla aynidir; yani bu kesif fenomenolojik olarak gergekles-
tirilir. Terapist rilyanin 6nemini ortaya ¢ikarmak i¢in, danisanin, riiyasini de-
neyimledigi bigcimiyle yani giinliik mantiksal ve tepkisel diisiinme kaliplarina
sokmadan anlatmasini tegvik edecektir. Anlamlara ulasmak ¢ogunlukla bir
anda gerceklesmeyecegi icin, kendi gikardigimiz anlam: danigana dayatma-
mak i¢in itina gostermemiz gerekir.

Sistematik olarak riiyalan su sekilde kesfedebiliriz: 1. Yénlendirme yap-
mayin. Danigani, riyasi ile daha giiglii bir sekilde temas etmesi igin cesaret-
lendirmeyi isiniz olarak gortn.

2. Ruyanin size degil, riiyay: goren Kisiye ait oldugunu unutmayin. Riiyay
goren Kisi ¢ozme surecinin sorumlusu olarak kalmalidir. Terapist bunu dev-
ralirsa, daniganin 6zerkligini de devralmis olur. Varilan hi¢bir sonucun nihai
olmadigini ve riiyalann anlamlarinin riiyay1 goren kisi tarafindan kegfedile-
ceginin farkinda olun. Bazen bir riilyanin incelenmesi herhangi bir sonug ver-

miyor gibi goziikebilir. Béyle durumlarda danisan sikistirilmamalidir, belki
de riyanin anlami heniiz ortaya gikmaya hazir degildir ve bagka bir zaman

ortaya ¢ikacaktir.
3. Riya ilk kez anlatilirken, danisanin riiyay1 anlatmasi bitmeden agiklik

getirmeye ¢alismayin.
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pants®’
ge pilmiyor
::n igl olduk§

. arabanin igindeydim... Uzun bir yolculuga gidiyordum... Ne-
' um... Bagka kisilerle birlikte, onlar) tanimiyordum ve araba-
4 sicak olmaya baglamisti ve camlar agilmiyordu,

conra, danisana bunun ne anlama geldigini sormaktan ziyade, bu

4, paha nasil geldigini sorun.

: na
yay! anlatmanin ©
ru

panisan: Bilmiyorum... Biraz huzursuz... Rahatsiz edici.. |

, soruyla birlikte ortaya gikanlara bagli olarak, riyay: tekrar ama bu
mdiki zaman kipiyle anlatmasini isteyin. Olabildigince detaylandira-

ikkatli bir $ekilde tam tasvir etmesini, arka plani ve ortami anlatmasin,
akd anda herhangi bir insan veya varlik var ise onlari da anlatmasini is-
o zamman rilyay! tekrar anlatirken, ondan gozlerini kapatmasini istemek

5. B
sefer i

teyin. D2
bazen yardimcl olur.

panisan: Bir arabadayim... Arabanin arka koltugundayim... Sanirim ba-
bamin ilk arabast... Bir yere gidiyoruz, tatile, saninm... Cok uzun zaman
miyorum, ben ortadayim ve onlar birbirleriyle konusuyor ama onlar go-
remiyorum... Sicak... Pencereler agilmiyor... Sicak deri ve petrol kokusunu |
alabiliyorum... Elim kap1 kolunda, pek iyi hissetmiyorum.

6. Tekrar anlatmanin nasil oldugunu yeniden sorun ve danigan igin neyin
ortaya ¢iktigina 11k tutun.

Danigan: Ben kiigiikken her zaman boyleydi... Tatiller... Bilmedigim bir
yere, bilmedigim kisilerle gitmek... Ben arkadaglarim ve annemle evde ol-
mak isterdim... Su anda bile dar alanlari sevmem ama evde kalmayi seve-
rim, belki de bu yiizden hig araba kullanmay 6grenmedim.

" 7 Simdiki zaman kipiyle anlattirmaya bir alternatif, danigandan yine sim-
':ﬂ 2aman kipini kullanmasini ancak bu sefer riyay, olay dizileri olarak de-
il de duygu dizileri olarak anlatmasini istemektir.

Damigan; Kaygiliyim, biraz da korkulu ama aym zamanda heyecanl,
Yalmz, annemj dzlilyorum, kendilerince eglenen diger insanlardan rahat-
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s1z oluyorum, somurtkan, izole, ...mis gibi yapmak, engellt‘nmis
» Uiy,

ve yapabilecegim bir sey yok.

8. Bunu yaptiktan sonra, damganla birlikte riyay: sistematik olara i
fedin. Yorum yapmayin, ama ruyanin icindeki seylerin ona ne hatlrlattl_t‘ :
sorun ve varolusun dort boyutu agisindan nerelere denk geldigine bakin PI,]Im
nun dikkatlice yapilmasi gerekir. Asagidaki noktalar bir anket gibj degi] -an::

sadece birer gosterge olarak kullamlabilir.

Fiziksel boyutu arastirin:
« Rilyay1 goren kisi hangi materyal dinyada? Dogal mi, dogal olmayan

mi, yoksa fantezi diinyasi mi?
« Hangi yasalar gozlemlenmekte, materyal gercekliklerle nasi| karg)

karsiya gelinmis?
« Riiyada hangi nesneler, hayvanlar ve varliklar var?

« Hangi duyular deneyimlenmis?
« Rilyay! goren kisi ruyasinda i¢inde bulundugu fiziksel diinyada rahat

mi? Givende hissediyor mu?

« Ruyayi goren kiginin hareket ve eylemleri tizerinde kontroli var mi?
Kisi aktif mi yoksa pasif mi?

» Riiyay1 goren kisinin bedeniyle deneyimi nasil?

» Baska kisilerin bedenleriyle bir etkilesimi var m1?

Damisan: Her sey tamidik ama siradist... Bu riiya beni 8 yagindaki ha-
lime, babam ve onun yeni ailesiyle olan tatillere gétiirdii. Onlardan hos-
lanmazdim. Oraya gotiiriliirdiim ve sonra geride birakilirdim, nereye go-
turildugimu ve bunun ne kadar siirecegini hig bilmezdim. Kapana kisil-
mistim. Tanimadigim kisilere ¢ok yakindim, onlari koklayabiliyordunt...
Bu benim bir kosede saklanmak istememe neden olmustu.

Sosyal boyutu arastirin:

e Kulturel baglam, sosyal baglam, politik baglam nedir?

« Rilyay! goren kigi yalmz m1 yoksa baglantili mi? Onemli veya one ¢!
kan biri mi? Anonim ya da belki de sadece bir gézlemci mi?

« Bagka kag kigi daha var? Bu kisiler yakin ve tanidik veya uzak ve yd-
banci mi? Arkadagga veya tehditkar mi, yardimsever veya tehlikeliler mi?

« Bu kisiler erkek mi, kadin mi? Riiyayi goren kisiden daha yasl, daha

———-—A
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penzer ya da ondan farklilar my?
na
eng

| pirligi, takdir ve birlik mi var yoksa disman|k ve te
(; Zevmt‘ye istek var mi?
a . |
a p— Bu insanlar kim? Tanimiyorum. Benimle bir ilgileri var mi?
a ' :

b ama ben onlar! tanimiyordum. Beni yok sayiyorlar ben yokmu-
yar glibi gormezlikten geliyorlar. Yapmam gereken bir syrg sey var ama !
iiﬂi bilmiyorum. Yakin, bunaltict ama ne dokunulabilen ne de doku- l
nE:c Korkung. Bunlardan nefret ederim; kalabaliklardan hatta partiler-
na e

[
jen bile hoslanmam. |

hdit mi? Sevgi

fisisel boyutu arastirn:
. Rilyada gosterilen kigisel diinya neye benziyor?
« Riiyay1 goren kisi gugli mi zayif mi? Kendinden emin ya da kararsiz mi?
« Bu kisinin bir kimlik algisi ve bu kimlige dair bir farkindahgi var mi?
« Ne istedigini biliyor mu?

« Rilyadaki davraniglar Gzerinden ne tir karakter ozellikler; ¢izili: Ce- !
surluk mu yoksa korkakhk mi, akilihk m1 yoksa aptallik mi, kendine ye-
terlilik mi yoksa bagkalarina ihtiyag duymak mi?

« Bu rilyadaki kisi nasil biri? Bu kisinin davranislar ve motivasyonlar
neler?

+ Bukiginin niyetleri ve amaglari neler?

Danisan: Ben ne istiyorum? Higbir sey. Hayir, bu hi¢ de dogru degil.
Ben eve anneme dénmeden énce sadece vaktin ge¢mesini bekliyorum...
Biliyor musunuz, babamla gegirdigim bir tatil fotografi gordum ve fotog-
rafta giilimsiiyorum, keyif almisim herhalde, ama icimden gelmiyordu...
Babamin gyle diisiinmesini istiyordum. Gergekten istiyordum... Ama gos-
teremiyordum... Beni gordigiine her zaman memnun oluyordu ama...

Kendimi kot hissediyorum simdi o 6ldii ve ona onu ne kadar ¢ok sevdi-
gimi soyleyemiyorum.,

Tinsel diinyayi arastirin:
* Riyada ifade edilen dinya goriigii nedir?
* Riyay) géren kisi nasil bir diinyada yagadizina inaniyor?
*Hangi degerler ifade ediliyor?
* Nasil bir ahlak anlayisi gosteriliyor?

* Riyay) anlam), yapan nedir?
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« ifade edilen temenniler ve arzular nedir?

« Sonu¢ olarak en ¢ok anlam ifade eden nedir? Bunu basarabilmep
onune ne gegiyor? in

Danisan: lyi insanlar, saninm, onlar rahatsiz etmedigim zaman op;
da beni rahatsiz etmiyorlar. Nasil olmam gerektigini biliyorum. Dah, fa;

lasini isteyemem, hareket edecek yerim yok ama benim canim, yakma
yacaklar, sadece beni yok sayacaklar, bu degismez, buna karar vermisler

Baska bir secenegim yok.

Asagidakilere dair dugtinin:

« Rilyay1 goren Kisi ile rilya arasindaki iligki nedir?

« Rilyay! goren kisi riyanin igcinde mi yoksa riyada kendine disardan
mi bakiyor?

« Rityayi goren kisinin riiyaya karsi tutumu nedir?

« Riiyada terapist-danisan iligkisine nasil bir gonderme yapiyor?

« Bu riiya bir riiya dizisinin par¢asi olarak dugsuniilebilir mi?

9. Biitiin bu boyutlan dikkatlice kegfettikten sonra, ruyay! goren Kigiye
bitin bunlarin giinliik hayatla nasil bir alakas olabilecegini sorun. Bu nok-
tada, gozden kagirdiginiz diger unsurlari merak edebilirsiniz.

« Riiyay1 goren kisi, kendi hayat tarzi ve diinyadaki varolma haline dair
neler 6grendi?

« Kendi tutumlar, eylemleri ve onlarin olasi sonuglari hakkinda neler
ogrendi?

« Gelecek i¢in hangi dersleri gikard1?

« Riiyada hangi geliski ve ikilemler bulunuyor?

» Ritlyanin gosterdiklerini giinlik hayata adapte etmek igin ne gibi
gisiklikler yapilmasi gerekir?

de-

« Varolussal mesaj nedir?

i? Baska birinin planinda bir oyunct”

Danisan: Bu her sey gibi degil m
digim. Gitmek

yum. Kap1 kolunu sormustunuz, gikabilecegim ama ¢ikama e
istiyorum ama ayni zamanda kalmak istiyorum, erkek arkadagim Jim ile
oldugu gibi. Insanlar mukemmel derecede iyiler ama onlarin ilk adim™
atmalarini istiyorum, sagma, degil mi? Eger disari ciksaydim ya da' on-
larla konussaydim ne farkli olabilirdi? Bu riskli bir sey, belki de beniml®
konusmak istemeyebilirler ama zaten konugmuyorlar ve bunun boyle "

4—4
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masinin sebebi benim. Korku, seyden daha kotu ve korkmak istedigimi
olde .tmemi engelliyor. Gegen hafta konustuklarimiza benziyor, degil mi?
sizden bana sorular sormamzi bekliyorum, sonra da bu sorulara cevap

yermiyorum.

- i
ﬁNEMLl NOKTALAR

« Riiyalar, hayal gliciiniin Grtnlerinden biridir

» Riiyalarin birden ¢ok anlami vardir,

« Bir riiyanin anlaminin nihai yargici damisandir.
 Rilyalarin fenomenolojik olarak kesfedilmesi gerekir.

« Riyanin anlamlar dikkatli bir tasvir ile ortaya ¢ikacaktir.
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6
DANISAN iCiN ASIL ONEMLI OLAN NEDjR?

(Ceviren: Biisra Targalir Erol)

Eger gergek bagar, bir insant belirli bir duruma getirmek icin ¢aba gostermekse,
kisi oncelikle o insamin nerede oldugunu bulma zahmetine katlanmali ve oradan

baslamalidir. Bu baskalarina yardim etme sanatimin sirndir,
Seren Kierkegard

BAZI BiRINCIiL PRENSIPLER

Danisanlarin ¢ogu, psikoterapinin nasil isledigi ile pek az ilgilenir. Sadece
daha iyi bir hayat yasamak i¢in yardim isterler. Hayatlarinda olan seylerle
artik devam edemeyecekleri bir noktaya gelmislerdir, ancak bu seyleri nasil
degistireceklerini bilmezler. Bazi danigsanlar acisiz bir ¢oziim umit ederler,
semptom giderici bir seyler. Bu varolusgu terapistleri bir ¢esit ikileme si-
rukler, cunki depresyon, fobi, bagimlilik ve kayg: gibi semptomlari, sihirli
sozcikler ya da ilag tedavisi ile giderilecek nispeten anlamsiz olaylar olarak
gormeyiz. Bunlar, kisinin yasadigi hayattan tatmin olmasin engelleyen 5ey-
lerdir. Gunluk (ontik) kaygi, varolugsal (ontolojik) kaygt ile baglantilidir’

Semptomlarin temelini olugturan genellikle gergeklikten kagmak ve onu
inkar etmek icin buldugumuz yollardir. Her semptomun altinda yiizlesil-
memis bir ikilem bulunur. Esasen, danisanlarin terapiye gelmelerine sebep
olan, her zaman kullandiklari kagamaklarin ve inkarlarin ise yaramaz hale
gelmis olmasidir. Problemle mucadele etmenin yeni bir yolunu bulmalari ge-
rekmektedir. Ancak bu yolu bulmak igin kendilerini ne yapacaklarmi bilmez

bir halde hissederler.
Bu ytzden bir yandan daniganlarimizin endiselerini ve

arzularini ciddiye alirken, ote yandan da aym anda varolugun zorluklar
(’[ ve

iyi olmak igin
1na

9 Varolusqu yaklasimda gunluk hayatta yasanan kaygi gibi deneyimlerin, daha tem
genel bir varolugsal, yani ontolojik, meseleye isaret ettigine inanihir. (e.n.)




\ bir merak gulistirmelcrin.i Fusvik etmeliyiz. Bu her zaman kolay ol-
anlarin bir¢ogu bir sureigin kendi sorulariyla cebellesmis ve belki |
mgz,Danlﬁici rahatlamalar bulmus olacaklardir. Tam da by, sebeple terapi- [
et ymmaktadirlar. llag tedavisi goren danisanlar bile gunun birinde
Jen me asamak zorunda olduklarini bilirler. Baz danisanlar kendilerini
lagsiZ dal);,oyunca ilag kullanmak zorunda gibi hissediyor olsa da, onlarca
),Jsamlalrl ugimiz birgok ortamda hicbirimiz tek bir daniganin bile suresiz
yildr S]di ilag kullanmaktan memnun olduguna rastlamadk. Danisanlar,
bir $¢ [lerapiye getiren seye dontip bakmadikea, by seyle mesgul olmadikea
c»nlal'iJ degistirmek i¢in ¢aba gostermedikce, bu seyindegismeden kalacagin
L;:;Ter flag tedavisinin yaptiginin, semptomlarini bir sureligine durdurarak
onlan rahatlatmak oldugunun farkindadirlar. Bu, bazen lyi ve gerekli bir sey
olabilir. Ancak bunun sakincalar da vardir ve bircok danisan en nihayetin-
deilag tedavisinin her seyi kolaylastirmak yerine daha da zorlastirdigindan
sikayet eder.

Sonug olarak danigsanlar her ne kadar hemen gerceklesecek bir rahatlama
isteseler de, bu isteklerinin gerceklesmesinin pek mimkun olmadiginin, iyi
olmak igin gercekten ¢cok cabalamalar, problemleri ve zorluklar ile yuzles-
meleri gerektiginin farkindadirlar.

Semptomlarindan kurtulmak isteyen ve terapiste bir uzman gibi davranip
terapistin orada bulunma nedeninin onlara ne yapmalari veya nasil disun-
meleri gerektigini en basindan soylemek/ tavsiye etmek oldugunu dusiinen
damisanlar icin varoluscu terapi en iyi ¢ikar yol olmayabilir. Insan olma hali
ve bilhassa kendi hayatin yasama yolu hakkinda sorular sormaya hazir ol-
mayan bir danisanla varolus¢u calisma gergeklestirmek imkinsiz degilse
b'I’-lgifl‘Cekten ¢cok zordur. Bazen de insanlar, ilk basta yasadiklan isteksizlik
vekuskuculuktan sonra, problemlerle bag etmek igin bu yeni yolu sahiplen-
meye baglarlar.

Genelde danisanlar...

* ..anla

’ stimak ve ¢alismaya devam ettikleri takdirde en sonunda ken-
lering biy

raz daha iyi anladiklarini hissetmek isterler

' ---b”inmeyene attiklari belirsiz adimlarda desteklenmek isterler

* ---hissettikleri seyleri hisseden tek kisinin kendilen olmadigini gor-
Mek ve sorunlariyla olmasini istedikleri kadar iyi baga gikamadiklar igin
d“Yduklan Utangtan kurtulmak isterler

Bunlapy, sa

V "Si-danwam
L-Sasirncl se

dece dile getirilmesi veya kendilerine bu yonde guvence veril-
4rin bunlar bilmesini bayuk ihtimalle saglamaz. Tum o garip
yleri kendilerinin kesfetmesi gerekecektir, biz ancak bu kesif-
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lere yardima olabiliriz, boylece bunlarn deneyimleyebilir ve anlayabjj;
Varoluscu terapi bir tur ortaya ¢ikarma ve kesif strecidir. Irler

iKiLEMLER, CATISMALAR VE GERILIMLER

Varoluscu terapide daniganin sorunu, kesfedilmesi gereken siddet); bir
insani ikilemin varhgini gosterir. Bircok mesele aslinda karmasik ve ¢ok bo-
yutlu olsa da, basit kutuplagmig karsitliklar gibi deneyimlenir ve dyle akt,.
nlir. Her ne kadar kutuplagtirma bir basitlestirme girisimi olsa da, aslind,
durumu daha anlasiimaz bir hale getirir. Bunun nedeni, ikilemin anlasilabj-
mesi icin gerekli bazi ozelliklerin konu disi kalmig olmasidir. “Ya... ya da,.”
¢ozumd, bir dizi duygu ya da disince yerine, bagka bir dizi duygu ya da di-
sinceye sahip olmay1 denemek demektir. Bu tir vakalarda, kisiyi bir ya da
iki adim geri davet edip meseleyi tiim taraflariyla tekrar gozden gegirmesini
saglamamiz gerekir. Bazen soyle seyler soyleyebiliriz:

« Orada biraz bekleyin, hemen bir sonuca varmayalim.
« Belki biraz geri doniip olaylar1 daha dikkatlice degerlendirmeye ih-

tiyacimiz vardir.
« Burada cok fazla varsayim yapiyorsunuz, simdi duralim ve yeniden

bir bakalim.

Bazen insanlar i¢in karar vermek zordur, ¢inki gerekli oldugunu diigiin-
dukleri bir seyi birakma sorumlulugunu almaya goniilsiizdiirler. Bir seyi bi-
rakmak zorunda olmadiklar yanilsamasina tutunmak isterler. Se¢im yapma-
yarak ya da bagkasinin veya kosullarin onlar igin tercihte bulunmasiyla kay-
gidan kagabilecekleri yanilgisina diigerler. Terapistlerin, bu tur tereddiitleri
olduklar: halleriyle fark etmeleri ve daha &tesini kegfetmeleri konusunda
danisanlan nazikge yureklendirmeleri gerekir.

Danisanlar baslangigta, tiim sikintilarini tedavi edebilecek hizh ve netyd-
nit arayislariyla terapistlerine dogrudan soru sorma egilimindedirler. Sora-
caklari sorularin arasinda “Ne yapmam gerekiyor?” ya da “Uzman sizsiniz,
benim sorunumun ¢ozimi nedir peki?” olabilir. Birgok terapist, aldiklar!
egitimde bu tir sorulara cevap verilmemesi gerektigini 6grenir. Bunun Y€
rine terapist garip bir sessizlige sik¢a doniisebilecek o boglugu g"jz'emlér'
sadece soruyu danigana geri yansitir veya bu sorunun daniganin terapistin
varsayilan bilgeligine kendisini bagimh kilma istegini yansittigl yor
yapar. Butun bunlar, ozellikle de terapinin ilk donemlerinde, danisan
olarak ya ofkelendirir ya da hayal kirikligina ugratir. Daniganin kendisi ve ha"

yati uzerine kolayca dusiinebildigini varsaymak dogru degildir. Bu varsay!m

o

umunu
] hakli
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imal dogru olabilir, ama daha biyiik bir thtima

bll’le szerine disinmeyi tek basina denemis ve bagariya ulasamamis olma-
a Jan gkkinhgiyla terapiye gelmistir. Dogry “amanda gerceklestirildikleri |
nanf_rde boyle miidahalelerin higbiri yan|s degildir. Daha onceden de belyr- -
“:,.]i gibi sessizlik ¢ogU zaman son derece gugli ve verim); b, tesvik ola-
nlll:ﬂAncak bu miidahaleleri, danisan kendinj tkanmig ve caresi; hissettigi
:;:n’anlarda yapmak uygunsuzdur ?Unkﬁ bu, yon bulma konusunda d
Hiyac olan damgandan bu destegi sakinmalk demektir
leziyetgbrmiis veya terk edilmis hissedebilirler

gu tip sorulara daha varolusgu bir sekilde cevap vermenin bir yolu, dan;-
san, kendi zor durumu Gizerine yeni bir yolla dusunmeye cesaretlendirmek.
ir. Bunu gerceklestirmek icin boyle bir soruya “Ne yapacaginiz) ve cozumun
ne oldugunu bilmemek nasil bir sey?” diye cevap verilebilir Danisan, bunun
larsiiginda “Gergekten korkung bir sey aslinda, ama yine de gercekten sizin
cevabinizi duymak istiyorum,” diyebilir. Tam da by noktada, danisana ger-
ekten istediklerinin bu olup olmadigini sorabiliriz. Istedikleri gercekten

cevaplari disardan almak m, yoksa sorunlarin iistesinder nasil gelebilecek-
lerine dair kendi yollarini bulmay1 6grenmek mi?

lle danisan kendisi ve

estege
Danisanlar kendini

(ogu insan, kaybolduklarinda ybnlerini bulmalanimin en iyl yolunun,
gozleri baglanmis sekilde biri tarafindan pasifce guvenli bir yere (veya bir
rkmaza) yonlendirilmek degil, bir haritaya sahip olmak oldugunu bilir. Bir-
fogumuz otonomimize ve bir amaca sahip olma hissine deger veririz. Biri-
lerinin nereye gidecegimizi bize soylemesindense, gittigimiz yone dair net
bir fikre sahip olmamiz énem tagir. Terapistler danisanlarina oncelikle yon

duyulariny, hedeflerini ve ozlemlerini kelimelere dokmeleri konusunda yar-
dm etmelidir

Bu esnada danisanlarimiza kars1 agik ve adil olmamiz gerektigi gibi, on-
larin disiinme, anlama ve eyleme yetilerine inancimizi da sirdurmemiz ge-
rekir. By da, sorunlarla ve ikilemlerle dogrudan kargi karsiya gelirken ayni

tmanda karar|,, yavag ve adim adim giderek bunun nasil yapilacagini dani-
MNagostermek demektir

Damisanla tam olarak problemin ne oldugu konusunda anlagarak ve galig-
Y2 Problemi bir ikilem olarak tekrar cergeveleyerek baslamak genellikle
remlidi, Boylelikle sorunun geliski iceren gesitli pargaciklan incelenebnlirj
\: Sﬁr?cte damisanlardan deneyimledikleri duyumlary, hisleri, dﬂﬂ“?i"t’lf(l
| Sizglleri betimlemelerini ama betimlemeyi yaparken bu denleylmler:gha.l_-
bei]' maya, aciklamaya veya tamir etmeye gah;‘.mamaiarln‘l 15;mz. km Ii
hi llm!emeler Yapmak kulaga ilk basta geldigi kadar kolay L_if'gl[d-l.r, ¢un ru-}i ‘

gy anda deneyimlemek zordur. Ama bu yontem eninde sonunda iki

ma
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lemin tum yuzlerini gozler onune serecektir.

. En etkili varolugeu mudahalelerden biri, ikilem yasama deneyimiy,
danisana farkl kelimelerle anlatmaktir, ornegin; “Yani, bir yandan ken:
dinizi kizgin/ hayal kirikligina upramis/ basarih hissediyorsunuz ancy,
ote yandan kendinizi uzgun/ rahatlamis/ suglu hissediyorsunuz” gyp,
genelllikle “Bu gerilimi hissetmek nasil bir sey?” sorusu takip eder.

Genellikle ikilemlerin ustesinden etkin olarak gelmek, ancak onlari kapsa.
yip agmak ile mumkin olur. Bu, ikilemin coziimune dair gergeklestirdigimi;
nihai se¢imin diyalektik dusunme ile ulastigimiz bir segim olmasi yani ikile-
min her iki tarafindan da cegitli yonler baridirmasi anlamina gelir. Ornef;in,
birinin iki segenek arasinda kaldigy bir durum diisiinelim. Bir tarafta kisiye
guven ortami saplayan ve sabit bir rutini olan ancak kisiyi pek fazla zorla-
mayan bir iste kalmak vardir. Diger tarafta ise yeni bir kariyere ve Kisisel
pelisime acilabilecek ancak vazgectiklerinden dolay1 pismanhk duyabileceji
ve hir seylerin yolunda gitmemesi korkusunu yasadig riskli bir maceranin
pargasi olmayi iceren bir teklif aldigimi farz edelim. Burada en agik yol, tim
kopruleri yakmanin muazzam riskini almadan, istikrarh bir sekilde yeni bir
kariyer insa edebildigi ugiincu bir segenek bulmaktir.

Elbette, ikilemleri cozmenin bir¢ok yolu vardir ve bu da ashinda sorunun
bir parcasidir. Ikilemleri cozmek, kiginin duriistliikle kendi arzularim, gu-
cunti ve zayifliklarini bilmesi ve bir secime kendini adamasini icerir. Bunu
perceklestirme surecinde hayat ¢ok daha akici ve hig olmadig kadar dmit
verici olur.

Son ¢ozum “ya su ya da bu” degildir, bazen ¢ozim bu ikilemi ortayd ¢cika-
ran iki secenegin higbirini barindirmayabilir. Boyle durumlarda son gozum,

ilk bastaki meseleyi kapsayarak, otesine uzanmahdir.

Zorluklarin gozunun igine bakmak bizim igin gu¢ olabilir, ancak bu ayn!

zamanda gelisimin ve donusumun baslangicidir. Eger terapist, danigamn bu
zor 1si yapmaya baslamak konusundaki isteksizliginden kurtarmak istiyorsa
kendisinin kararh, cesur ve guven verici olmasi, ayni zamanda mizah anlay)”

sina ve damsanin zor durumuna yonelik empatiye sahip olmas gere

Kkir.
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semptomlari yaratan, ikilemlerden k
. S

kve ikilemlere temas edememektir
me

agmak, ikilemn|eri inkar et-

Daniganlar oncelikle yasamakta olduklar
] [¢

srmalart konusunda yardima ihtiya¢ duyarlar,
Ve K

uda neredeyse her
aman damganlarin gerilime dair farkindaliklarp, artirmalar an|a-
Z
mina gelir.

celiskilerin farkina

« Daniganlar ilk olarak bu gerilimden
sabilirler ve sikhkla bu gerilimle
duklar1 yollar incelikli hale getir

yakalarin) kurtarmaya ¢ali-
r yokmus gibi davranmak i¢in bul-
mek iin yillarin, gegirmistirler,

» Gerilime dair farkindalik ilk olarak, deneyimledigimiz celiskili
duygular ile yiizlesme izerinden gergeklesir. Kayg, suglujuk, gare-
sizlik, utang, 6fke ve hayal kirikhig sak, duran ikilemlerin haberci-
leridir.

FIZIKSEL BOYUT |
YASAM VE OLUMLE YUZ YUZE GELMEK: N
UMWELT DE DEGiSIMIN VE KAYBIN GERCEKLIGI

Mucadele etmek zorunda oldugumuz tiim ikilemlerin ve gerilimlerin icir.l-
de, 6liim jle yasam arasindaki gerilim en esasl olandir. Higbirimiz, olmekl 1Gin
dogmus oldupumuz gerceginin tuhaf ironisinden kagamayiz. En mhayetmd.e
her gey gegicidir. Yasamimizdaki éneml; olaylari dikkate almamiz bunun bir
Kamitid . Dogum guniimiiz, yani viicut buldugumuz tarih kult!nnlr, .tlpkl huvr
yllbas; ye okuldaki ilk gunimiiz gibi, ¢unki bunlarin her biri ycfll bir. l?a§_
langicin simgesidir: Ayni sekilde diger kilometre taslarina Fi;l deger vu:anz.
Ehe‘leynimizden itk ayrihgimiz, ilk sirrimiz, ilk cinsel deneyimimiz, anne-ba-

balik, orq Ya3 ya da bize yakin birinin 6limi gibi tim hayat olaylan, bize
dEEisimin ve kaybin gergekligini haurlatir,

. lecem sa bir
Asling bakilirsy -her ne kadar geriye, keyfini gikarabilecegimiz kisa b

secen dakika bize zama-
“Mman kalanq kadar genellikle fark etmesek de- her gegen dakika
Ll Biderek kisaldigini hatirlatir,

153




e <

—\

EGZERSIZ

Hayatimzi kumun yukalrldnn agaglya daralarak aktig camdan p;
kum saati gibi hayal edin. Ust haznenin etrafiny, igini gormeyi engelf
lemek amaciyla bir bez ile sarin. Kumun bir kisminin alt haznege ol-
dugunu gorebilseniz de ust kismun i¢i gorunmez. Sizce (st haznede
ne kadar kum vardir? $imdi ust hazneyi ¢evreleyen bezi aqin, Ne g6-
ruyorsunuz? Nasil hissediyorsunuz?

Celiski ve ikilem

Fiziksel dunyanin geligkisi, yasamin bize sadece nasil hayatta kalacagim).
z1 ogretirken, olumun bize nasil yasamamiz gerektigini 6gretmesidir. Yasam
sadece bir ustadir, olim ise bir akil hocasi. Cozulemeyen ikilem ise, olimli-
luk yasamimizin degismez bir hakikati olmasidir; ya bu hakikati hos karsilar
ve kabulleniriz ya da onu inkar eder ve ondan korkariz.

Danisan, “Bu hayat benim, baska kimsenin degil ve yakinda sona erecek’
gercegi ile yiizlestiginde, gelisik olarak hem diger insanlardan farkin hem de
diger insanlara benzerligini anlar. Hepimiz yalniz 6liiriiz; ancak hepimiz yalniz
olecegimize dair bu gergegi paylasinz. Bu ikilemle kolayca temas edemeyiz ve
temas ettigimizde de bu temas nadiren bizim tercihimizle gergeklegir. Cogun-
lukla islerin yolunda gitmedigi zamanlarda bu temasa girmeye mecbur kaliriz.

Bu boyutta irdeledigimiz temel soru sudur: “Her an olebilecegimi bilerek,
hayatimi nasil dolu dolu, doygun ve doyurucu yasayabilirim?”

Olumu genellikle su sekillerde inkar ederiz:

. Oliam konusunda “mantikli” davranarak ya da énemli degilmis gibi
davranarak,
« Olumii var olmanin yoklugu gibi ggrmektense, huzurlu ve rahatlaticl
bir uyku gibi hayal ederek,

« Olumden sonraki hayata inanarak ya da arkamizda kendimizi ha

latacagim disundugumuz kalic1 bir seyler birakarak,

tr-

tor ve hatta ter#”

e Bir nihai kurtaricinin -6rnegin tanr, ebeveyn, dok "
ren,

pist- varligina inanarak ve bagkalarina bagimli olma egilimi gostere
« Depresif ve ¢aresiz hissederek ve ige kapanarak,
» Gengligi geri kazanma peginde kogarak,

« Hayat bizden vazge¢meden once ondan vazgegerek, mesela intihar

ederek ya da intihara kalkisarak.

-




' N
daki tiim stratejiler bir miktar gegici rahatlama getirebilir, ancak
Yuk:::unlar iyilestirmekten ¢ok zarar verirler. Sert/kaliplagmis ve koruyucu

gergek kargisinda surekli destek gerektirir. Bu da, kisinin varolussal x
n artmasl nedeniyle, asiri ve islevsiz bir sekle girmesiyle sonuglanir;

525
stratfi‘ler
aygllart

VAKA ORNEGI
FiZIKSEL BOYUTLA CALISMAK

adrian yillardir maraton kosmaktadir. Biyiik bir gururla 100 kulibune
(100 maraton kogmug bir grup insan) dahil olabilmek igin ¢aliymaktadir. Za-
maninin gogunu antrenman yaparak ve bir sonraki basarisi icin hazirlanarak
gegirmektedir- Aile hayati neredeyse hig kalmamistir. Esi, Adrianin bu obsesif “
davranisina itiraz etmektedir ve evde ¢ok az vakit gegirmesine icerlemektedir.
Enson, Adrian i¢in cok 6nemli olan bir kosunun arifesinde, esi Adrian igin cok
bilyuk bir ikilem yaratir ve ona “Ya kogsmay! segersin ya beni,” diyerek meydan
okur. Adrian bu ikilemi ¢6zemez ve maratona hig igine sinmese de gider. Yaris-
ta Adrian yere yigilir ve kalp sorunu ile hastaneye gotirilmesi gerekir. Bunun
nasil oldugunu hi¢ anlayamamigtir ve sanki esi ona bir buyi yapmis gibi hisse-

der. Danismanlik almaya sadece boyle bir seyin nasil mimkin olabilecegine
dair yagsadigi saskinlik sebebiyle gelmistir.

Yorum

Adrian’in kendini sorgulayabilmesi, buna istek duymasi ve ne olmus olabile-
cegine dair derin anlamin gormesi uzun zaman ald. Kafasini mesgul eden sey-
ler ve kaygilar hakkinda konustukga, bu kéti durumunun altinda bir celiski ol-
dugunu fark etmeye basladi. Formda oldugunu ve dlimstzligini kanitlamaya
%lismakla o kadar ¢ok mesguldii ki, bunun diginda hayatindaki her seyin izini
k.avbetmi;ti, Bunlar arasinda ironik olarak kendi saghgs ve iliskisi de vard:. Bu iki-
slde hayatinin, tizerine dismeye degecek kadar onemli unsurlariydi. Olum ihti-
@alini de gérmekle beraber &lime ve olumsuzlige bagka bir sekilde yaklagabi-
lirdi. Formda kalmaya dair kaygisi konusunda daha 6liilii olmaya karar verdi ve
;g?\irzltubﬂ fii];i.]ncesini akhindan gikardi. Adrian en sonunda egini de Sporina
Secene“r'nemn b!r yolunu buldu ve birlikte alistrma yapmaya basladnar,. blrFOk
st farkgl denedikten sonra son olarak yelkencilikte karar kildirlar. Adrian igin

i Yarfltan sey, baskalarini ve hayati alt etme takintisindan kUII'tL.llmaSIydl.
\ am;’:Dhgmda, nihayet kendine geldigini hissetti. Adrian'in kendini kosr'nava
kDrkumma neden olan ve neredeyse boylelikle dlumune yol agacak olan glum
Orkusu.itasil?da Adrian’in yasanmamis hayat korkus.una. dayaniyordu. Olum

€ yuzlesmek, Adrian’in hayatini yasamasina imkan tanid.

B
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ONEMLi NOKTALAR

« Danisanlar igin olim hakkinda konusmak ¢ok zor oldugundap,
terapist, daniganinin savunmalarinin varhgini kabul etmeli ve Unlare;
sayg1 duymalidir. Ancak bunu yaparken bu savunmalari zorlamal, v,
zorlamak konusunda istekli olmalidir.

« Olume temas etmek ¢ok zor oldugu i¢in, agiri sert tepkilerin gr-
taya ¢tkmasi ihtimali vardir. Bunlar, intihar digsincelerine, bagimi;-
liga ya da diger zarar verici davranislara geri donis, ya da terapiy;
sona erdirme istegi olabilir.

« Olim hakkinda konusmak istemeyen tek kisi danisan olmaya-
bilir, bu konuyu konusmak konusunda terapist de isteksiz olabilir.
Terapistin olum ve baglantil meseleler hakkinda sadece kendi tu-
tumlarini yakindan tanimasi yeterli degildir. Ayn1 zamanda kendi
tutumlarim dayatmadan, danisanin yizeye ¢ikan disiincelerini ve
hislerini duymaya da agik olmahdir,

« Varolus, 6liim ve hayattan olusur; bu ylizden terapide 6liim hak-
kinda ¢ok konusmak, hayatin aydinliginin sorumluluklarindan ve
imkanlarindan kagmanin bir yolu olabilir.

» Kayip hakkinda konusmak daha kolay olabilir. Bu nedenle danisan
cok daha zor olan 6liim konusu yerine kayiplar hakkinda konusabilir.

« Damisanlarin simdiye dek olamliiliik ve pismanhklarina dair ha-
yatlarinda ne yapabildiklerine ya da neyin iistesinden gelmeyi bagara-
madiklarina dair atiflarina karsi tetikte olmamiz gerekir. Dogum gun-
leri ve y1l donimii referanslan bu noktada dikkate alinmaya degerdir.

I

SOSYAL BOYUT
iZOLASYON VE ILiSKILILIK: MITWELT DE iLISKILER

Danisan terapiye ilk olarak ne getirirse getirsin, takip eden hafta ve ay*
larda 1liskilere dair zorluklarla ilgili konular ortaya cikacaktir.'Ornegin Ad-
rian'in sorunu, zinde ve atletik olmaya ve fiziksel Iimitlerinih ﬁstESi“d?”
gelmeye dair duydugu siddetli arzuyla ilgili oldugu kadar, karisiyla olan ilig-
kisiyle de alakaliyd:.

lliskisel dongulerimiz genellikle en kolay etkilendigimiz cocukluk ve er:
genlik yillarina, iligkiler hakkindaki tortulu varsayimlarimiza dayanir. Sonuf

N
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' ili$k”erimizde mutlak nitelikler beklemeye ahisiriz ve baska alterna- |
olard éormekte zorlaninz. Bu varsayimlar uzunca bjr Zaman ise yarar. Ancak
ufler!

an vey2 yakin gevresindeki biri onceliklerini degistirdigi zaman by var-
danlri*lar tokezlemeye baslar ve kisi terapiye gelir, ‘
say!

.okilerin farkli kKatmanlan
sosyal 1115

Bazi iligkiler daha anonimdir."Bu anonim iliskiler yabancilarla sans eseri
).asadlglmlz karslia;‘.ms‘;l'lardan b'l{rokra.myle ola_n. resmi iliskilerimize kadar l
genis bir yelpazeye dagllu?lar. Digerleri daha kisiseldir. By iliskiler, bireysel
olarak sosyal ve is cevremizde tanima firsat buldugumuz kisilerledir. Bir de |
gen;ekten gorigmek istedigimiz insanlarla olan iliskiler vardir, Bu iliskiler |
sevdigimiz insanlar i¢in ayrilmistir ve daha ileri sayfalarda tartisacagimiz ki- 5
sisel dinyaya dahildirler. Tim bunlar arasindaki ayirt edici unsur, baskalan |
ile paylagmaya hazir oldugumuz ozel detaylar ve sirlarin derecesidir.

' ITerapinin bir geligkisi, terapi iliskisinin bu ii¢ alanda birden ayni anda
gergeklesiyor olmasidir. Bu yiizden uygun sinirlan siirdirmek zor ve bir o
kadar gereklidir.

| Diger teknoloji odakli toplumlarda oldugu gibi, bizim toplumumuz da ki-
sisel bagims1zh@1 ideallestirdigi gibi, insanlar ufak puf noktalarini ve strate-
jlleri 6grenerek iligkilerini iyi yonde gelistirebileceklerine inandirir ve boy-
lece insanlar aras iligkileri teknik meseleler haline getirir. Cinsel iliskileri
kisilerarasi yakinhk olarak gormektense, cinsel teknik ve huner baglaminda
disinmek buna giizel bir 6rnek olabilir, lyi iliskiler beraberce yaratilir, gun-

ku bu asla sadece bireysel bir is degildir, aksine mikemmellestirilmesi bir
omur siiren bir sanattir.

Celiski ve ikilem

Sosyal diinyanin celiskisi, baskalariyla yakinlagabilmemizin tek yolunun
onlardan ayr, oldugumuzun farkina varmamiz olmasidir, gunku boylece hem
onlarthem de kendimigi anlamayi égreniriz. Baskalarina bizimle aymlarmis

— olmalilarmis gibi davranmaya devam ettigimiz surece, hayal kirik-
"gina ugrar,

05l diinyanin goziimi olmayan ikilemini olusturansa, baskalariyla
d H - -, sk AV
zramIZdakl mesafeleri koprilerle kapatip onlarla kaynagmak iste rken, ayni
AManda kengj ayrikhgimizi ve bireyselligimizi ortaya koymayd thtiyag duy-
Mamizdr,

liskileri ~Ldirle kars rave de-
Tum iliskilerin temelinde aitlige, taninmaya, takdirle karsilanmay
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e olan ihtiyag vardir. Ancak bunlarin yaninda sevebilmek Lak

ger verilmey
k ve deger verebilmek de birer ihtiyact;

dirle karsilayabilmek, tanima

Varolussal olarak, saglam iligki turleri, digerine bagimh olmak y; ¢, d
gerlerinden bagimsiz olmaktan ziyade, karsilikli olgun bir baglilik icenlr-
Baskalaninin bizi takdirle karsilamasina ihtiya¢ duyanz ancak ayn) zamanda.
ayn ve farkli olusumuzun da takdir edilmesini isteriz. Sevginin garipliginj v
gizemini kabullenmek bizim icin zordur; sevilmek ya da sevilmek, istenmey
ya da yalniz birakilmak bizim icin ne anlama gelir?

Danisanlarin bu boyutta irdeledikleri soru sudur: “Diger insanlar ne igin

varlar?”
Bu sorunun cesitli ve geligkili cevaplarini sik¢a agagidaki sekillerde inkar

edenz:
« Yakin iliskilerden tamamen kaginip iliskileri tamidikhik seviyesinde
tutmay tercih ederek,
« Zamani yalniz gegirmemek igin bircok bahane bularak, konusarakya
da sadece baskalariyla beraber olarak,
« lliskileri, kazananlarin ve kaybedenlerin oldugu bir yariyma gibi go-

rerek,
« Micadele etmeyi savasmakla, sehveti yakinlikla ve hayranligi a

kanstirarak,
« Sosyal dunyamizi en fazla hayatta kalmamiza yetecek kadar daralt-

skla

mak.

Danisanlarin istekleri ise sunlardir:

« liskilerini daha iyi idare etmek,

« Baskalarini takdir etmek ve bagkalar tarafindan takd
mak,

« iliskilerin nasil yaruduguni ve iliskinin iginde onlara dugen
ne oldugunu anlamak,

« Neden hep belli tur iliskiler kurmaya devam edip defalarca
berbat ettiklerini anlamak.

irle kargilan-

kismin

punlar
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 ALISTIRMA
. Hayaunlzda olan bes ”k1$|y| dusu.nle. Bir sayfa alin ve ustune bir
| pire ¢izi, duwndugunuz.bu bes Kisinin isimlerin; birbirlerine eg)t
uakiikta olacak sekilde dairenin disina yazin, Kendiniy, bu dairenin
merkezine koyun. Kendinizle dairenin disindaki tum insanlar arasin-
datipki bir tekerlegin jant telleri gib gizgiler ¢izin. Onlarly aranizda-
kiiliskiyi destek, paylasim ve kendinj acma baglamlarinda dugunun.
Sirayla her bir iligki igin, onun sizi ne kadar destekledigini hisset-
tiginizi ya da sizin onu ne kadar desteklediginizi dusunun. Eger o ki-

siyi cok desteklediginizi diisinuyorsaniz, kendinizden o
u¢ ¢izgi, ortalama bir destek

kisiye dogry
oldugunu dusinuyorsaniz ik ¢izgl, az
oldugunu dustintyorsaniz bir gizgi cizin. Onlar tarafindan ne kadar
destek gordugiiniizii de benzer sekilde ice dogru giden cizgiler cize-
rek gosterin. Bu alistirma, sizin dairenizden disanya ne kadar destek
gittigini ve ne kadar geldigini soyleyen bir grafik ile sonuglanacaktir.

* Miktarlar esit mi?

* Bussize sahip oldugunuz iligki tirleri hakkinda

* Hayatinizdaki farkli destek turleri neler? Bunlar yeterli mi?

* Her bir iliskinin saglam yonleri ve sinirhliklan neler?

* Bunu nasil degistirmek isterdiniz?

* Degisime engel olan seyler neler?

* Bu nasil bir his?

Eger gozlemlerinizj
olursa, onlarin aranizda
Olup olmadigini anlama
da olmay,z ve bu deste
€8I tzerinde daha GO

ne soyluyor?

bu sectiginiz kisilerle konusma firsatiniz
ki iliskiye dair algilaninin sizinkine benzer
ya ¢alisin. Siklikla aldizimiz destesin farkin- |
g1 olagan karsilarken, kendi verdigimiz des- |
k dururuz ve hatta bu duruma icerlevebiliriz. }

Bu alistirmanp ortaya gikardigy sey; dunyada digerleriyle birlikte
Olma bicimimizin andan dna ve insandan insana nasil degistizidir

Danlsanlanmlza dair sunlan bilmemiz gerekir:

) Hayaﬂﬂrlnda ¢ok sayida mi insan var yoksa sadece birkag tane mi?

* Bukisilerle olan iligkilerinde baskin durumdalar mi yoksa bo-
YUn egen bir halleri mj var?

.. Dan‘SEmlarlmz rekabetgi mi yoksa isbirlikgi mi, aktif mi yoksa
pislfmi' temas eden m; yoksa geri gekilen mi, guvenen mi yoksa sup- |

Cimj?

\
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Giiven ve kontrol

Varolus¢u terapi, guvenin ve anlamanin degeri tizerine kurulmus bir il;
dir. Ancak anlasiimak igin baskalari tarafindan bilinmemiz gerekir ye blllslu.
icin de zayifhklanmizi ve eksikliklerimizi gosterme riskini almam,; gc:nu_n
Terapinin genel amaci, yakinhigin getirecegi baski ve tehdit deneyim; ye:]-km
ozgurlesmeyi deneyimlemeyi kesfetmek olacaktir. Ancak yakinhn kaza:&
labilmesi icin, bu yakinhgin gelecekte kaybedilebilecegi riskini goze alma;
gerekir. Gergek yakinlik kontrol edilemez ya da dayatilamaz. iligkideki her iki
kisi de bagkasi ile olmakla ilgili tercihini 6zgurce yapabilmelidir.

Genellikle terapide giiveni saglayan icerik degil stiregtir. Danmisanlarin say-
gimiz1 inandirici bulmasi igin, onlarin otoritesine oldugu kadar kendi otorj.
temize de saygi duymamiz gerekir. Bu bazen bize davranma bigimlerine dajr
danisanlara karsi gikmak anlamina gelebilse de, bunlar isbirligi ve sayginin
dopal birer pargasidir. Danisanla terapist arasindaki isbirligi ve giivenin art-
masi, terapinin ilerlemesi hakkinda, en az daniganin terapi diginda yaptigin

soyledikleri kadar onemli bir 6lgittur.

Rekabet ve nesnelestirme

Hem Martin Buber hem de Jean-Paul Sartre, insanlar1 nesnelere donis-

turerek, yani birer “sey”e donigturerek, onlarin éngoriilemezliklerini azalt-

ak bunu yaparak biz de kendimizi nesneye donugtirmus
yle de olur,

nsan ni-
ensellik

tigimizi soyler. Anc
oluruz. Bunun bir seyleri daha kolaylagtiracagini diisiiniiriz ve 0

ancak bunun bir bedeli vardir. Bu diigiinme bigimi bizim, nesnelere i
telikleri, insanlara madde nitelikleri ve kigiler arasi iliskilere de ned
atfetmemize sebep olur.

Sartre, “Ozgiirliik Yollar1” isimli tiglemesinde, diinyada kendi konumlarini
bu dunyayi dinamik olarak olusturanlardan biri olarak gormeyen, bunun yeé-
rine kendilerini bu diinya tarafindan yaratilmig nesneler olarak goren ve bir
¢cikis yolu bulamayan gesitli karakterlerin halini canh bir sekilde tarif eder.

Bu, iliski problemlerinin ¢ogunun, hem bireyselligimizi hem de bagkala-
rinin sevgisini kaybetme korkusuna dayandigini hatirlamamiza yardim eder.
Bu korkular, iliskilerde aldigimiz magdur, zorba ve kurtaricl rolleriyle ortay?
cikar. Bu ugunden, magdur roli siklikla en ¢ok tercih edilen konum olard
gorulir. Bunun nedeni magdurun gogunlukla “birileri tarafindan ona bir 5¢
yapilan” konumunda olmasi ve bu konumun failligi, yani ey]emlerdeki ethin
taraf olma halini en aza indirmesidir.

« Magdur roliindeki kigi bagkalari tarafindan bir seylerin

N —1—-4
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ir seylere maruz kaldiginthisseder ve kendinj g
ot D1 i karsi durmak konusunda gucsuz hisseder ye
k:lldlklar"i‘f eder. Her ne kadar teslim olma halinde gerilimin ustesinden |
olarak m.r veya digerine kendi etkisinin fark ettirilmesi ihtimalj ols, da,
"“nn.llils; ortaya gikan gey yenilgiyi kabullenme Ve umutsuziuktur |
Ee"el“ rba roliindeki Kisi baskasini tath sozler|e kandirma

' fr(:wye, razi etmeye ve tavlamaya .UET'fl$lr. Boylece her seyi “kilifina
o " bir sekilde yapmis olur. Bu bizim bir seyleri ilerletme becerimiz
uyg‘li:]nda iyi hissetmemize yardima olabilir amg bunu kendi ¢ikarimiza
h:knglm,z icin diger Kisi kendini kigiik dismus ve sindirilmis hisseder.

! p. Kurtaricl rolindeki kisi yardim edecek birilerini arar. Digerlerini |
kurtarmak projeleri haline gelir. Baskalarina hakim verme kapasitemiz

kendimizi iyi hissetmemize sebep olsa da, buny kendi menfaatlerimiz icin
yaptigimizda, diger Kisiyi kendi haysiyetinj ve bagimsizhigini kazanmaktan |
alikoymus oluruz. Bu da onu tiiketir ve otonomj hissini elinden alir

boyle sunar. Maruz
kendini gucsugz

Ya ya da kont-

Bu roller kisilerin birbirine bagl oldugu iligkilerde ustlenilir Bu rollerin
ortaya gtkmasinin sebebi taraflardan birinin digerinin bir sekilde degisme-
sini istiyor olmasidir. Ancak aslinda taraflardan biri degistiginde bu, iliskide
dengelerin bozulmasina sebep olacak ve yeni bir seylerin yasanmasi riskini
ortaya ¢ikaracaktir. Kisilerin birbirine bagli oldugu iliskilerin guclu bilesen-
lerinden biri de bagimlilik halidir.

"Rol” kelimesi, kirtllganhgimz

korumak igin aldigimiz konumu goster-
mesi amaciyla kullanilmistir. Her ne kadar gorunuste farkli olsalar da, bu
U¢ roliin ortak yani; hepsinin bireysel sorumlulugu inkar etmesi ve guven

duymann zorluklarini kabullenm
|E$lirmesidir.

ektense, kendilerini ve baskalarini nesne-
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ALISTIRMA
« Kendinizi magdur-

sikhkla buluyorsunuz?
» Gunluk yasaminizda, terapistlik yaparken ya da danisan olarg)

hangi konumda s1klikla bulunuyorsunuz?
ya soksaydiniz kendinizi en stk buldugunuz ikinci ko-

zorba-kurtarici konumlarindan hangising
e

» Siralama
num hangisi olurdu?
« Bu konumunun iginde olmanin si

tirdikleri neler?
« Bu konumdan ¢ikmak i¢in ne yapiyorsunuz?

ze kazandirdiklari ve kaybet-

hali, terapistin kurtarici, danisaninsa kurtarilacak magdur rolini
ini tekrardan ortaya gikarabilir. Bu mo-

bir etki icin kullanmak ¢ok fazla egitim

Terapi
ustlendigi bir kurtarici-magdur iligkis

delin farkinda olup bu farkindahig iyi
ve deneyim gereKtirir.

VAKA ORNEGI

SOSYAL BOYUT ILE CALISMAK

a bir erkek olan Mike, iki yildir birlikte oldugu Marie ile ya
r. Marie ile neden ayriimaya karar verdikleri-
k bulabildigi sebep birbirlerini mutsuz etme:
bir giftken, son zamanlarda

yin yolunda gitmedigini an-

27 yasind sadigl
ayriliktan sonra terapiye gelmisti
ni soylemekte zorlanmaktadir, te
leridir. Eskiden birbirlerine fazlasiyla destek veren
karsilikli olarak gok elegtirel olmalari haricinde ne
lamamakta, artik birbirlerini begenmemektedirler.

Mike ne kadar yalniz oldugundan bahsetmektedi
Mike’a daha fazla insanla tanigmanin birtakim yollarin
Mike bir sonraki seansi kagirir. Neyse ki terapist, Mike’in yokl
tavsiye ile ilgili oldugunu fark eder. Bunu gindeme getirmek,
icin koruyucu olan kendi kendine yetme haline dair bir anlayisa yol agar. 0
bitenin konusulmasiyla Mike, kendisine ne yapmasl gerektigi sﬁY|E”dié'"de
digerleri tarafindan kontrol ediliyormus gibi hissettigini, ancak bunu soylerse
terapistinin ona saldirmasindan korktugunu dile gerirebilmistir. Mike'In t?’
rapistinden istedigi tek sey kendisini dinlemesidir. Bu du n onun igin
yeterince zorlayicidir, clinki duygu ve dusincelerini bas

r. Bir noktada terapisti
| onerir. Bunun izerine
ugunun, verdig!

Mike'in kendisi
lan

rum zate
ka biriyle paylasm
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ckin degildir. Ayrica, M.ik.e simdi neden birbirlerinden ayriyken partneri |
i pirlerini digsundiklerini anlayamamaktad;r Cunku birlikteyken buny

e bir birakmiglardir. Her ne kadar Mike, Marie'ye geri donmek istese de

1{Em,?na\t;lunu istememektedir. Mike, Marie’ye kars) anlayish olarak ony geri

E:jg:abileceéi"i diglinmektediy

g all

giriyle yakin olmanin nigin karr_naslk duygular beraberinde
inaya calisirken bir sure' sonr‘e‘j.Mrke bas-ka P:rlyle t.?am;:r ve “3
ou sefer islerin yolunfla gldeceglnde.:n ermndllr. Terapisti o kadar
ir ve bunu Mike’a 50‘("3.“ Ancak M'lke bunu onemsememistir, i
wrakip o kisiyle olmak igin Ispanya’ya taginir. Alt ay sonra iliskinin en azindan
wsmen yurimedigi gerekcesiyle -kiz arkadasi en yakin arkadaslarindan biri ile |
Jatmistr- terapiye geri gelir. Aslina bakilirsa by durum Mike'in hayatinda bir
dongudur. Isine yeniden baslar. Bu arada her seans birkag daki
ye baglar. Bu konuya seansta deginildiyse de Mike, trafik, saat
problemleri gibi bahaneler sunar. Terapisti, Mike'in her ne kad
sinda emek veriyor gibi gériindigini hissetse de, Mike’in onu ya da soyledik-
lerini asla dikkate almadigini hissetmektedir. By, terapide gundeme gelince,
Mike icin guven ile kontrol arasinda olan bir baglant giin is1gina gikar. Mike, “..
ya kendi bagima kendim olabilecegim ya da bir baskasi ile kendimi kaybedece-
gim... Ne yapmam gerekiyor?” der. Geg gelmekle sahip oldugu sureyi azaltip
terapi zerinde biraz kontrol elde ettigini fark eder. Kendini aldatmak, kontroly
sirdirmek icin 6denen kigik bir bedel gibi gorunmektedir. Ancak artik bu be-
deli demek istememektedir. Bu farkindalik terapinin bir sonraki asamasinin
bagladigina isaret etmistir. Artik terapiye zamaninda gelmektedir, Terapistiyle
olan iligkisi 6nem kazanmaya bagslar. Mike terapiye verilecek aralar ve tatiller
hakkinda kaygisini konusabilecek hale gelmigtir. Terapistiyle diyalog halinde-
dir. Bu sirecte ayni zamanda, cinsel iliskilerinin
verir ve baskalarindan ne istedigini bilinceye kada
biriyle tanigir. By sefer durum farklidir.
Vazgecmek demek oldugunu, ayni diisiin

distntrdigm. Ama buna mecbur degil
Dahag ondan h3

Once hissetrnedi
dMa her se
i'3“1|Ei'g.'al:|i|rn|e

getirdigini an-
stk olur”. Mike
da emin deg)|-
$ini ve terapiyi

ka ge¢ gelme- _i
alarmi ya da is
ar terapi esna-

¢ok sorunlu olduguna karar
rtumiiliskilerini keser. Sonra
“Birine yakin olmanin, bir seylerden
mek zorunda olmak demek oldugunu
misiz ve bunun hicbir onemi yokmus.
la hoslanirken, kendimi ona daha yakin hissederken, daha
gim kadar 6zgiir hissediyorum. Onceden dogru kisiyi arardim,

Y bundan ibaret degilmis, bu aslinda benim bir segime kendimi
yetimle ilgiliymis.”
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Yorum

Terapiden once Mike'in iliskileri, ya kisa suren ve duygusal baéMlE. |
iliskilerdi ya da hem Mike’in hem de partnerinin birbirlerine Karsilik), ddusu'r_
icin ihtiyag duyduklar, guglu fakat bagimli nitelikte bir iligki oluyordy :;1&&
cok fazla mesafe koymakla cok fazla yakin olmak arasinda gidip geli‘vor'dulk&.
da sucluluga donuguyordu. Terapide, guvenin kisitlayici ve kosullu degn'.au
gurlegtirici oldugunu deneyimledi. Biri tarafindan dinleniyor olmann nas;lc:-
sey oldugunu kesfetti. Baskalariyla iliski kurma sekli, terapideki iligki kurm:
sekli ile paraleldi. Yakin iligkileri hakkindaki meseleleri konugmas;, terapistin;
farkli bir sekilde -terk etmeyen ama isgal etmeyen- deneyimlemesi jle be.
raber ilerledi. Bu da, baskalarini bu sekilde deneyimleyebilmesine kap act.
Hayatinda ilk defa bir secim yapiyor ve secimine kendini adayabiliyordu.

ONEMLi NOKTALAR

o lliskiler kagimimazdir. Tatmin edici olduklan kadar risklidirler.
Cogu insan daha doyurucu iligkiler ister ama bu tiir bir iliskinin geti-
recegi riskler konusunda sipheleri vardir.

« Baskalariyla beraber olmanin yeni yollarini ararken, danisan,
daha énceki donemlere ait kendi kendine zarar veren davranig don-
gulerini hakh gikarmaya ¢alisabilir.

« Yakin iliskiler kurma ve siirdirme motivasyonumuz, celiskili
olarak, hem 6lime dair farkindaligimizi artirir, hem de olim korku-
suna daha rahat tahammul etmemizi saglar.

« Danisanin yakin iliskilerinin niteligini bilmek onemlidir. Bunu
ortaya ¢ikarmak i¢in “Eger partneriniz/anneniz bizimle bu odada
olsalardi, bana séyledikleriniz hakkinda ne digiinirlerdi?” sorust
sorulabilir.

« Kisilerin sosyal olarak tecrit olmasi her zaman bir te
cunda gerceklesmez. Kisinin kisith bir sosyal diinyaya sahip olmasl
issizlik, vardiyal ¢alismak ya da tam zamanl bakicilik yapmak 0~
runda olmak gibi sosyallesme imkanlarini kisitlayan faktorlerden de
kaynaklaniyor olabilir. Boyle durumlarda yeni sosyallesme imkanla-
r1, cok fazla terapotik mudahale gerektirmeden durumu bir duzen€
koyabilir.

rcihin sonu-

’

_//’

4—4
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gazi durumlarda danmisanin sahip oldugu tek anlaml sasyal
. Ba

erapistle yapugl gnrmmelerdirj Boyle durumlarda danisan

(emas bu sebeple terapiyi bitirmeye isteksiz olacaktir. Danisanin
sadec emberini genisletmenin yollarint aramas) icin by konuya de-
sinmek perekir .

. Bu Jurumdaki damsanlara,.t(‘zraptye.ek olarak ya da terapi sure-
(iittikten sonra bir grup terapisi deneyimi saglamak yardimei olur

, Damisanin iliskilere dair meseleleri ¢ogu zaman ancak tera-
ist-danigan iliskisinde gorulduklerinde ve bu iliski uzerinden call
slldlklafmda iizerine konusulabilir hale gelir.

 insanlar gegmis dongulerini, nerede yanlis yaptiklarini anlayin-
caya kadar tekrarlamaya devam ederler. “Etraflica ele almak” terimi
faydahdr, giinkil bu bize ¢abuk ¢ozimlerden kaginmamiz ve kisile-
in nasil iliskilendiklerini gercekten kavradiklarindan emin olmamiz
gerektigini hatirlatir.

| f—

KiSISEL BOYUT
0ZGURLUK VE Ki§ISEL BiR BUTUNLUK ALGISI: EIGENWELT'DE HAYAT
DONGULERI VE ORIJINAL PROJELER

Mike ile yapilan ¢alismada doniim noktalarindan biri, Mike'in “ihtiyaclan-
minkar etme, bagkalarinda kusur bulma, onlardan uzaklasma ve sonra bas-
kabirilerini arama” seklinde tekrarlayan dongiistinun farkina vardiginda, bu
dongiiniin kendisine gok da iyi gelmedigini kesfetmesiydi. Bitiin iliskilerin-
dekiortak noktanin kendisi oldugunu fark etti. Kendisine tanidik olan davra-
miglary tekrarlayarak bu donguyu surdurmesinin, kendi iliskisel dogasindan
Wzaklasmasimin bir yolu oldugunu fark etmeye basladi. Bunlan fark etmesi,
kent-ii hayati lizerine disinmeye ve kendi hayati igin sorumluluk almaya bas-
]“d'gf nokta oldu, Boylece, hayat tarafindan yaratilmis olmadigini, hayatini
kendlsinm yarattigini gormis oldu. Bu yeni bakis agisi, otomatix olarak ger-
Eek_lestwigim digindigii durumlar uzerinde secim sansinin oldugunu gorme-
Msaglady, pasif olmay1 bir kenara birakip aktif olmaya hasladi. Pasif olmasi

ayifly; o
g2 ve kafy karisikhigina yol agiyordu, gunku pasif olmak demek kigisel

Sory & e
Kf“"ilul(larl inkar etmek demekti.
IS - :
e ) $:SEI diinya, sorumluluk, secim, dzgtirluk ve kisisel butunlik meselelen
o Bildir: By, bagkalarina degil sadece bana ait olan kisisel dusuncelerden
USan by di

o ] - alsl,
nyadir. Bu diisiincelerin “bana ait” olduklarina dair farkindalik
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kaygi uyandincidir. Cunku bu farkindalik kendi deneyimlerimizdep
sin sorumlu olduguna ve bagkalarinin dakendideneyimlerinden Sorum|
duklarina dair bir farkindaliktir. Bu ayrica, birbirimize bagl O'dugumuZu ol.
kim oldugumuza dair algimizin digerleriyle olan iligkilerimizden mred:f-ve
de gosterir. Bu farkindaliga sahip oldugumuzda, belki de ilk def; ha}’atlrﬁllm
hem secilmis hem de tesadifi olarak gorme imkanimiz olur - by ¢ bizj;zr:
icin kayg! uyandinc olabilir.

Kaygiy1 bastirmak igin, kolay bir hayat segmek gibi birgok yol arayabiliri,
Ancak bunu sadece bir noktaya kadar stirdiirebiliriz. Eger gercekten Uyanik
olmak ve hayatiminizin yetkisini ele almak istiyorsak, karar vericij konumgj
olmaliyiz. Karar verebilmenin tek yolu da kisisel sorumlulugumuzu iistiep.

mektir.

ke“dimi.

Orijinal proje

Kendimizi ve i¢inde yasadigimiz diinyay1 anlamaya yonelik giiglii bir ihti-
yacimiz vardir. Bu ihtiyacimizi yagimiza ve bilgimize gére farkli yollarla kar-
silamaya ¢alisiriz. Sartre, bunun bizi “Nasil var olmali?” sorusunun cevabi
olarak bir “orijinal projeyi” segmeye gotiirdiiglinu soyler. Bu, ¢ocugun kend
ozerkligini korumak i¢in buldugu en iyi yol olarak hizmet edecek, her zaman
tepkisel, duygu temelli, gocugun yasina uygun ve dile dékiilmeyen bir se¢im-
dir. Ama bu daima bir segimdir. Olaylara, yaptigimiz segimlerimizle kendimiz
anlam veririz. Ornegin, kiigiik yaslarinda kétii muamele gormiis kigiler, ken-
dilerini magdur gibi gormeye meyilli olarak da biiyiiyebilirler, kendilerini zor
bir durumda hayatta kalmay: basarms biri olarak gorerek de. Higbiri onceden
belirlenmis sonuglar degildir. [kisi de secimdir. Agikga baglamsal kisitlamalar
vardir, ancak burada 6nemli olan sey, bir olay veya niteligin kisi tarafindan na-
sil kullamldigidir. Bir olay veya nitelik kendini tanimlamada kisitlayici bir ey-
lem olabilir. Boylelikle kisinin kendine atfi gergekleserek, kendini gergeklesti-
ren bir kehanete donisiir. Orijinal proje hayatimizi bu gekilde sekillendirir v
kendilik hissimiz olarak tortulagir. Orijinal proje, duygusal hassas dengelerin
isin igcinde olmasi nedeniyle, herhangi bir zamanda miizakere etmeye agilabi-
lecek bir durum degildir. Ancak “son kullanma” tarihi iizerinden hayli zama
gegtiginde ve sorunlara sebep olmaya basladiginda insanlar orijinal projenin
varligini fark eder ve orijinal projelerini tekrar miizakere etmeye kalkarlar.
Bu genellikle kisinin terapiye gelme kararina denk gelir.

Varoluggu agidan, gegmis, simdi ve gelecek esit derecede snemlidir. $im-
diki zaman, ge¢mis secimlerden ozgiirlesme ve gelecekle cesaretle yiizlesme
intimalini barindirir. Bu da ancak gegmisteki segimler anlagildiginda ve 98!
hiplenildiginde gergeklesebilir,
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Jnlar bugtiniin anlanmt anl?mazlarsa, Be¢misi tekrar ederler. Da-
Damstempistleri"i" de gostermesiyle, kendi inkarlarinn farkina varir ve
’ s sonuglarini fark ederler, boylece gecmiste sorumluluktan nasil ka-
puinkd i gormeye baslarlar. Daniganlar, gegmise dair yeni bir anlam bul-
cmdllkl'ﬂ afa yorarken ve seg¢imlerinin dinyalarin nas)| etkilediginin farkina
mak i¢in u an hayatlarini nasil simirlandirdiklarina dair bir seyler sezerler,
ﬂ-nri:?l?l'e de bu sinirlamalar gelecekte degistirmek isteyip istemediklerini
Boylellamaya baslarlar. Ge¢misteki segimlerden kurtulma ve gercekten ni-
so;giubir sekilde isteyerek yeni secimlerin ve mesuliyetlerin igine girme hali
srfkllkla varolugsal bir dogum hissi verir. Bu, “Bunu yaptim by se¢imi yaptim
e olarak bunu hissettim ve de kendi segimlerimin ve eylemlerimin
arimin sorumlulugunu tstlenebilirim,” diyebilmektir.

nugl
; Kiii daha once mevcut kurallan pasif bir sekilde kabul ederken veya oto-
matik olarak reddederken, artik hangi eylemler dizisinj sahiplenecegi ve
hangileri igin Kisisel olarak sorumluluk alabilecegi iizerine dustnebilir hale
gelir. Segilenin bagkalan taraﬁ.r.ldan secilenlerle benzer olmasi mimkundur.
Ama bunun bir 6nemi yoktur. Onemli olan segimin sahiplenilmesidir.

Geligki ve ikilem

Kisisel dinyanin geliskisi, kirilgan oldugumuzu farkettigimizde giicumu-
zit bulabilmemizdir. Disarida bir yerde bir kural kitabi olmadigini kesfettigi-

mizde, pesinden gelen dzgiirliik sayesinde sorumlulugu ve se¢me ihtimalini
kesfederiz.

(6zilemeyen ikilem ise, evrensel olarak gegerli ilkeleri ararken, kendi de-
neyimimizin otoritesini sahiplenmek zorunda olmamiz ve bunu yaparken di-
ger insanlar ve dinyanin geri kalanini gozetmemiz gerekmesidir. Deneyim
bize, dogru veya yanlisi gésterene kadar nereye gittigimizi biliyormusgasina
hareket etmekten baska secenegimiz yoktur.

Danisanlarin by boyutta irdeledikleri soru “Ben nasil ben olabilirim?"dir.
Busoru jle baglantili olarak, onlar gecmise yonelten bir bagka soru da “Na-
S boyle bir insan oldum?”dur. Gelecege yonelten soru ise “Gelecekte ayni
haltalarl Yapmay1 durdurabilecek ve daha biiyiik bir beceriyle yasayabilecek
Myim?” djr,

Ki$jse1 diinya ile caligmak terapist icin zorlayicidir, gunku ikilemler siklik-
agidaki unsyrar aracih@ ile inkr edileceklerdir:

' Dﬁ$ﬁncelerdeki ve eylemlerdeki essizligin ve kiginin bireyselliginin
N bir sekilde 6ne surilmesi,

d

. 1) : o, . . s - . i
Gu?SUZlugun ve fail olmama halinin 6ne sirulmesi,
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 Kendi i¢ dunyamiz, se¢imlerimiz ve onlarin getirdigi sor
dusundugumuzde ortaya gikan kayg ile yiizlesmemek icin ymtr'lmlulumarl
tan kaginmak, 1Z kalmj),.

e Yalmiz kalmak ve inzivaya ¢ekilmek, korkuyla temas ;
mek, etmey;j reddey.

« Bir gorus veya elestiri ortaya kondugunda, terapist de dahj
uzere baskalarina asir riayet etmek,

» Terapist de dahil olmak tizere baskalarinin bakis agilarin sistepyq.
olarak reddetmek, atlk

» Televizyon, yemek, alkol, gazete, internet, aktivite, seks, alisveri
kumar gibi “bagimhiliklar” kendimizi teskin etmek ve béylelikle terapij;
sabote etmek igin kullanmak,

* Ya hayatta her seyi bagarmis ya da hi¢bir seyi basaramamis oldugu-
muzu disinmek.

| olmay

VAKA ORNEGI

KiSiSEL BOYUT iLE CALISMAK

Sophie terapistiyle ilk olarak “Son zamanlarda karmagik ve orseleyici bir
bosluktayim ve kendim hakkinda daha fazla sey 6grenebilecegim bir ortam
bulmayi umuyorum,” yazan bir eposta ile irtibata gegmistir. Sophie 23 yasin-
dadir ve populer mizik piyasasinda galismaktadir. Kendinden 10 yag biyik,
onunla bir yandan gok ilgili olup ayni zamanda hayatini idare etmesi gerek-
tigini soyleyen erkek arkadasi Alan ile bir dargin bir barisik giden bir iligkisi
vardir. Sophie her ne kadar Alan’i gekici bulmaya devam etse de, iligkilerinin
saglam olmadigini diisinmektedir ve bu konuda Alana agiimak istediginden
emin degildir. Sophie iliskide esitlik beklemekten vazgegmigtir. Bulimiast nik-
setmistir, cok fazla icmektedir ve kendini kesme istegine kars! savagmaktadir.
Boyle bir sey yapmanin dogru olmayacagini gayet iyi bilmektedir, ama bu ‘?Ok
yogun ve agir basan duygularla nasil bag edecegini bilmemektedir. Terapllde
bile kendi hakkinda konugmakta ¢ok zorlandigi igin, bu problemlerini hi¢ kim-
seye agmamistir. Konusmaktan ¢ok dinlemeye algiktir. Ilk seansin nerede\:"se
tamaminda ozur dileyerek aglamis, terapist ise sadece dinlemistir. SOPP'E’
iliskisini bu kadar ozel kilanin ne oldugunu hemen anlamistir: fligkisini qzel
kilan, hatirladigi kadariyla hayatinda ne hissettigi ve ne diigindigu ile ilgile-
nen ilk kisinin Alan olmasidir. Biylrken, anne ve babasi tarhigmakla mes
ken, kendinden buyuk iki erkek kardesinin birlikte oynayip onu nasil d|§ladlll<-
larindan bahseder. Erken yaslardan itibaren oturduklan yerée yakin olan bif

gul-




yzun Yﬁrﬂvi15lere gikarak ve buldugu karanlik bir kovukta oturup

orman a ) esell bulmustur. Gunlerce hickimseyi gormemek onun icin hala
Sa,|.<|zma_rél oydit Isini birakmak istemektedir, qunku bu isin hig ilgisini cekme-
kowbwi otmistir. Isinde kaprisini gekmek zorunda oldugu bir suru “bencil,
d.gim .fafk \san” ile olan iligkisinden hoslanmamaktadir. Bu insanlar da tipki
SI.Sisubenzemektedir' onlarin da “beklentileri yuksektir”. Sophie, onlardan

a;il.ojsme i igin kendisiyle gurur duymaktadir. Sophie, terapide yavas ya-

piri Dlmka insanlar kendine bir tehdit olarak gordugunun farkina varmaya
vas.l brasRuyala”nda ejderhalar ve diger yaratiklar tarafindan kovalandigini
bés:,e'ktedir- Baslangigtaki zayiflik hissi ile tepkisi kagmak ve saklanmakken,
Ezrrapi Jraciligi ile kendini baskalarina yonelebilen ve baskalarinin istekleri ve
agmaﬂa””dan zarar gormek yerine, onlardan ayri kalabilen biri olarak tanim-
jayabilmek icin sahip oldugu cesaret ve glcu gormeye baslar. Ancak bunlarin
higbirini asla ifade edememistir. Hayal kirikliklarini vucudunun derinliklerinde
saklamaya devam eder. Hayal kirikliklarini barindiran bu vucuda daha sonra |
baskalarinin kendisine davrandig! gibi kotu davranmaya baslamistrr. {

Yorum

Sophie kendini degerli, guglu ve ayni zamanda baskalan ile olan iliskile-
rinde haklari olan bir insan olarak gormeye baglamak zorundaydi. Alan ile ol-
dukga garip olan iligkisinde sugluluk duymak yerine, Alan’in ona olan ilgisini,
bagkalariyla iliskilenirken kim oldugunu kesfetmek igin bir firsat olarak gor- et
meye bagladi. Ancak bu ayni zamanda ona oldukga tanidik gelen bir sekilde
kisitlayiciydi. Sophie kendi ihtiyaclarini ve isteklerini dile getirmeye basladi
Baskalarina kendi diisiincelerini ifade etmeye calismaya basladi. Bunun yani
sira onlarla konugmak istemediginde de bunu ifade eder oldu. Sophie, kendi
BUcUnii bulmak konusunda oldugu kadar baskalariyla iliskilerinde kendi iht-
Yag ve isteklerini kabul etmek konusunda da mucadele verdi. Kendini onayla-
ma kapasitesi gelistikce, sem ptomlari onemini kaybetmeye baslad:.
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ONEMLIi NOKTALAR

« Asagidaki mﬂdahalelel.', 'kisisel dinyay1 ve orijinal Projeyi dii.

sundugumuzde faydal olabilir:

« "0 zaman olan ve su anda olmakta olan seyler size tand, geli-

yor mu?”

« “Kendinizi aym hatay1 yaparken bulmak nasil bir gey?”

« “Sizi bu sonuca getirenin ne olabilecegini distintiyorsunyz?”

« “Bu olaylar dizisinde sizin roliiniz neydi?”

« “Gergegi kendinizden gizlediginizi simdi fark etmek nasi| bir
sey?”

« “Yaptigimiz eylem bu beklenmeyen sonuca nasil yol agmis ola-
bilir?”

« "Su an yaptiginiz geyin, sizi yapmak istediginize ulastiracak ol-
masi nasil bir sey?”

» Her ne kadar damisanlar basta kendilerini tanimaya dair istekle-
rini inkar edebilseler de, bu inkar, kendilerini sevmek veya kendile-
rine deger vermek soyle dursun, kendilerini tanimay bile gegmigte
ne kadar zor bulduklarinin bir géstergesidir.

« Tepkisel olarak bir se¢im yapmaktansa, yeni ve 6zgiir bir se¢im
yapabilmek icin, orijinal projeye karar verdigimiz an yagadigimiz
duyguya geri donmeli ve bu se¢imi yeniden degerlendirmeliyiz.

» Danisanlar, terapistin hayat hakkindaki fikirlerine dair bir me-
rak duyabilirler. Danisan agisindan degerimiz, hayata dair kesfettigi-
miz ilkelerden gelmemektedir. Terapistler danisanlar igin degerlidir
giinkii hayatta evrensel kural ve ilkelerin olmadigini fark etmenin,
bunlarin yokluguna dair kendimiz i¢in ¢oziimler liretmenin Ve bu
¢ozumleri sahiplenmenin nasil bir sey oldugunu biliriz. Terapistler,
soyledikleri her seyi reddeden damisanlara kars: dikkatli olduklar
kadar, sdyledikleri her seye katilan ve kabullenen daniganlara kars!
da dikkatli olmahdirlar. _

« Kisisel boyuta daha asina hale geldikge, kendimizle ilgili degerll
buldugumuz seyleri takdir etmeyi 6grendigimiz gibi, sorunlu veya
zor bulduklarimizi da anlamay ve affetmeyi 6greniriz. Bu bakis ¢!
sin1 kaginilmaz olarak bagkalarina da uygulanz.

/
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Kisisel boyutta gergeklesebilecek prototipik sorun, kisinin so-

1 olmadig! seylerin sorumlulugunu Gstlenmesi ve sorumly ol- |
u " - .
rum ceylerin sorumlulugunu reddetmesidir,

dug!

Terapist, damgandan gicli ve zayif oldugu yanlar ifade etme- !.
ini ve her ikisinden de mimkiin oldugu kadar yararlanmasin; iste-
si
yeblllr § .

. Kendi yararimiza oldugu kadar gevremizdekilerin de yararina
oldugunu iddia edebilecegimiz bir yon hissi bulmak terapi i¢in kotu
bir amag sayllmaz.

. Depistikge ve yillar iginde olgunlastikca kendimize dair deneyi-
mimizde esnek olmak ve kendi hata yapabilirligimize ve sinirlarim- -
za karsi nazik olmak terapinin diger bir degerli amacidir.

« Varolugeu bakig agisina gore, insan gelisimi ¢ogunlukla, belir-
sizlik baglaminda sans ve imkanlarla nasil bir temas kurdugumuzun
bir sonucudur.

TINSEL BOYUT

UBERWELTDE DEGERLERIN, INANCLARIN VE iLKELERIN TUTARLILICI

Sophie'nin problemleri baskalari ile iliskide kendini nasil deneyimledigi-
ne odaklanmistir, Sadece diinyada biraz daha ¢ok alan kaplamaya cesaret et-
mesi ile Sophie’nin degisebilecegi burada anlagilabilir. Sophie bunun farkin-
Sjl;l];“adan. hayatin1 baskalarinin istekleri, ihtiyaclari ve beklentileri dog-
insan ‘;lnda Ya$ﬂmayl lﬁgrenmiﬁi. Bunu yapmakta ¢ok iyiydi }hﬂk ger:;ek b”'
ik Jnak yerine, bir golge gibi hissetmenin bedelini de ddiiyordu. hend:m
Yat;lanve dold“urlmaSI ve kendine zarar vermesi: baska insanlar kendi ihti-

¢varligi ile rahatsz etmeden, varolus alanini genigletme ve kendilik

dene 11 o s
Kylmlnl daha elle tutulyr hale getirme deneylerivdi adeta.
0
Msulmayan ye baslangigta bilinmeyen varsayimlarinin altinda, Sop-

o
; yl. Z‘LE;:Leyen ve degisim kapasitesini bastiran cokﬂsgy]da ._.ie{.',or \L 'm.m'L;
N¢lardan biri, insanlarin birbirine karsi disunceli olmasi gerek-
ve tale;:;}:_dil[']?aha dCI‘il}]erde tipki ailesi ya da ig arkadaslan g'jibi dlliiinc'c;iz.
ey Yaptigin, _anlarm kotii olduguna, bu yuzden geri ‘pldnd.l }L.]I-m'.al\ a n:\ 1::
Olarai eRisi ln‘af“y‘ordu. Bu onun en temel degerlerinden b‘ll'l)dl. ;\nq c
lik VereCekSl;‘_“"?-ln gerekli olan, ona ilgi gosteren ve onun 1ht1_\'lac1;1rma a‘nnu:‘—
inin Szlemini gektigini itiraf edemiyordu. Alan ile olan liskist

. 1m
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baglangigta bu ihtiyaci kargihyor gibi goriintiyordy, Anc
medi, gunku Alan' Sophie hakkindaki gorisij, Sophie'nin kengj
gortsuyle ortugtiyordu. Bu da, Sophienin ihtiyaglar olmayan birj o
Bu durum Sophie’nin kafasini ¢ok karistiriyordy, ¢lnki Alap ayny le:]:jas'ydl.
kendisine ilgi gosteren iyi biri, hem de onu hayal kll'lkllgma UE‘,ralna h?!n
biriydi. Ve sonunda Alan'in degil de kendisinin bjr seyleri yanls yul;t:°kmu
nucuna vardi. Bl so.

ak iligki béyle iler|
[N

mkkmdaki

Insan iliskilerinde kendini var etme bigimi tizerine daha ¢ok dlsiinmg
basladik¢a, oldugunu digindugi kisinin aslinda gercek o olm e
de gormeye baslad. Zihnindeki kendine dair resim yanhs ve
dayaniyordu.

ayahilccegini
eksik bir kany,

Eger terapisti ona bagka bir bakis acisindan bakmak ve hayatin anlam,
uzerine sorular sormak i¢in alan vermis olmasaydi, bunlarin higbiri myiy,.
kin olamazd..

Uberwelt bir st dinyaya isaret eder. Baska sekilde soyleyecek olursak,
dunyay bir kusun goziinden, tepeden gorme yetisidir. Diinyadaki seylere
anlamlar yiiklemeyi ve hayatta anlamlar bulmay boyle 6greniriz. Yalnizes
maddesel, Kisilerarasi ve igsel gergekliklerle temas ettigimiz yerde kaldig)-
miz surece, bu tiir bir bakig agis1 bulmamiz zor olacaktir

Inang, kriz ve travma

En mantikli insanin bile diinya ve onun gelecegi hakkindaki varsayimlari
olgulara degil inanca, kesinlige degil olasiliga ve umuda dayanir. Bilim kapsa-
minda inang, tahmin edilebilirlik ve evrenin dogrusalligint konu edinirken,
din kapsaminda inan¢ Tanri’nin varligi ve yasam i¢in gerekli belli kufﬂ”ﬂr
hakkindadir. Varolusculuk agisindan inang, kendi varolusumuzun ne igin Ull'
dugundan ve onu nasil en iyi sekilde yonetecegimizden higbir zaman 't‘I'ﬂl.“
olamasak da, varolusumuzu anlamlandirmaya kendimizi adamakla .?lgllf‘j.’f
Ister istemez ongoriilebilirlik ve tutarhlik tuzaklarina diiseriz. Ongﬁl:l‘ﬂebl’“lh
lik ve tutarhhk, hayattaki tutkularimiz bagarmak igin gerekli ontolojik h,ef]Lu
yanlardir. Intihar bile eylemlerimiz yiziinden cezaIandlrllnmyﬂCilE”“'? “;m
olmanin canli olmaktan daha iyi oldugu inancini barindirir. Dog_rulugur?rd‘lr'
kesin bir sekilde emin olamadigimiz icin, en basit deyimiyle bu bir kfn;:‘dun.
Bununla birlikte, hayat aslinda ¢ogu zaman tahmin edilebilirdir. Ant" amiZ
yanin tahmin edilebilir olmaktan ciktigi zamanlarda deger yikli dUr“;’nS ve
ortaya ¢ikar ve amagli olma kapasitemizi kaybederiz. RasllanllSﬂ‘lh!(i §Bl|11|.ll‘
beklenmeyen kotiilikler bizi varolussal olarak travmatize L‘t"“st_”'
bize dunyadaki yerimizin belirsizligini ve gelip gegiciligini hatirlati®
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, travmalar, ister bir anda gerceklessin, ister zamana yayilan biri-
arz v« ; . , -
Bu t travma olsun, kolayhkla hayata dahil edilemez. Bunun yerine ¢ogu

kimli D) dimizi suglar, umutsuzca ¢abalar ya da kendimizi deneyime bitu-

jaman ke

lylc kapatlI'IZ-
nt \ncak boylesine bir ¢ozillme beraberinde daha genis bir bakis agisi edin-
n

daha once edindigimiz ve yanhg veya eksik oldugunu gordugiimiiz bazi

+olii inanglarimizl yeniden gozden gegirme imkanini da getirir. Kriz, trav-
gug ue felaket anlar1 hayatimizi gozden gegirmeye ve yeniden inga etmeye
Ii:ian\:reren kurtarici bir ozellige sahiptir. Bu nedenle, vazge¢mek ya da gegmis
Jizendeki yetersiz diinya goriisiine geri donmek yerine bu tur imkanlari de-
gerlendirmek son derece onemlidir.

lTICI

ALISTIRMA
1. Kendinize diinyada ne konuda etkin oldugunuzu sorun:

Ne tir fiziksel becerileriniz var (ytirimek, konusmak gibi basit
seyleri diistinebileceginiz gibi daha karmagik olan becerileri de -yaz-
mayl, paten kaymayi ya da ylizmeyi de- diisiinebilirsiniz)? Fiziksel
dinya ile uyumlu sekilde viicudunuzu hareket ettirdiginizde size ne
keyif veriyor?

2. Bagkalar ile birlikte nasil deger yaratuginizi kendinize anlatin:

Baskalari ile olan iligkilerde hangi rollere sahipsiniz ve dinyaya nasl
deger katiyorsunuz?

3. Kendinizi degerli bulmamizin nedeni nedir? Kendinize ayri ve
degerli bir insan oldugunuzu nasil gosterirsiniz? Hayatimzi saygiyi
hak eden bir kisi olarak addedilmek icin neler yapiyorsunuz?

" 4.Son olarak, kendinize hayatinizin amacinin ne oldugunu sorun.
dyatinizin sonunda basariyla tamamlamay: amagladigimiz ey ne?

Eu“ya icin ¢ok kiigiik bir farklilik da olsa hayatiniz ne ekleyecek din-
aya?

K
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Celigki ve ikilem

Tinsel diinyanin geliskisi, nihai bir deger sisteminjp ol
mekle ortaya ¢ikar. Eger anlamh bir hayat siirmek istiyor
sistemimizi olusturmamiz gerekir.

Coziilemeyen ikilem, kendimiz ve hayat hakkinda geni
elde ettigimizde ve varolusun géreli oldugunu kabu] ettip;
bir anlam ve amag arzulamaya devam etmektir.

Maygp, fark :
sak, keng; dege;

) blr bakl$

: a
Mizde bj)e s

» Nihg;
Damsanlar bu boyutta “Nasil yasamaliyim?” sorusuny irdeler,
Ve asapgidakiler aracihigi ile bu irdelemeden siklikla Kagimihir ve
me yadsinir:

« Tim kétu durumlar/agmazlar i¢in toptan cevap sagla
sistemini benimsemek.

u irdE]e.

« Hisnikuruntulu olmak/fazla diisincelilik, 6rnegin; biitiin insanlar
iyiymis ya da bazi insanlar iyi, bazilar kétiiymis gibi davranmak. By, bel-
ki basit olabilir ama karigikliga sebep olur.

» Umutsuzluk ve ¢aresizlik.

* “Ya bu ya su” seklinde disinmek: Evrenin bir kisminin tamaminga iyi
seyler atfederken, geri kalaninin tamamina kotii seyler atfetmek.

Tinsel dinyanin ikilemlerini inkadr etmek daima karmasaya yol acar, Bu
karmasa ya akut bir kriz ya siirekli bir donuk azap ya da bir rahatsizlik hissi
olarak kendini gosterir. Bunun lizerine diisiinmek hem zor hem de gereklidir.
Bu tinsel dinyanin agirlik merkezidir. Yagsam, tanri vergisi bir anlam ya da
amaca sahip olmayabilir. Biz yagsama bir anlam ve amag yiikleyebilirsek daha
iyi isleyecektir.

Bu karmasa zamanlarinda insanlar kendilerine ve terapistlerine soyle so-
rular sorar:

* Neden ben?

* Yanhs yaptigim bir sey yiiziinden cezalandiriliyor muyum?

e 5 : : . P R 111
» Bagima kotii seylerin gelmeye devam etmesi benim kotu bir ins

oldugumu mu gosterir? ;
zisken
* Hayati kontrol edemedigimi hissediyorsam ve kader gok degisr®

2 ; - ) : jact var
ve giivenilmez gériiniiyorsa, yine de hayatin bir anlami veya af
midir?

S . N—— derin bir
Bu sorularin timi, hizli cevaplardansa dikkatlice yurutulecek

disinme siirecini hak eden felsefi sorulardir:
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yAKA ORNEGI
TleEL/ETlK BOYUT ILE CALISMAK
da hayatinda neden bu kadar ¢ok zorlukla karsilagmaya devam et-
Aman 2 i .
|ayamamaktad|r. Ona gore ornek olacak bir hayat yasam:;l_jr ama
n odali sadece bagina gelen kayda deger felaketler olmustur. Univer-
b.unu itmek uzere oldugu dénemde ebeveyni bosanmistir. Ebeveyni, ayni
SpEE igarken ettikleri kavgalar sebebiyle, Amanda’nin siyrilip kendi 6zgur-
EVden‘:, bulmug olmasinin keyfini yasamasina izin vermemislerdir. Onlari bir
l:ril;a tutma gorevini istlenmis tek gocuk olan Amanda, ebeveyninin gatig-
malarinda siirekli arabuluculuk yapmistir. Ebeveyninin davraniglarini fazlasiy-
la cocuksu bulsa da, ikisine karsi da adil olmayi denemistir. Annesi, onunla
sadece gonul eglendiren zengin bir adama asik olma hatasina dugmustur.
Amanda’nin babas! annesini terk ettiginde, annesinin iliski yasadigl adam da
yeni durumun kendine yiik olmaya basladigini hissetmis ve o da iligkiye son
vermistir. Babasi ise intikam olarak Amanda ile neredeyse ayni yasta geng
bir kadinla iligki yasamig ve muhtemelen iliskiyi bagka tirli nasil sonuglan-
dirabilecegini bilmediginden bu kadinla evlenmistir. Yeniden evlendiginden
beri babasi cok mutsuzdur ve teselliyi Amanda’da bulmaktadir. Amanda’nin
annesi, babasi ile konusmamaktadir ve Amanda kendi deyisiyle onlarin “aptal
soytariliklarindan” gergekten bikmistir. Bu kadar sorumsuz ebeveyne sahip
olmanin ¢ok biyiik bir istirap oldugu gorugindedir. Nitekim babasi ile cok
fazla ic ice olmasindan dolayi erkek arkadagi onu terk etmisti. Amanda bu
davranigi olduk¢a gocuksu bulmustur, ¢linki yapmaya ¢alistgl tek sey ebe-
veyninin evliligini onarmaya ¢alismaktir. Neden bu kadar geri zekali ebeveyn
ve bir erkek arkadas ile lanetlenmis oldugunu anlamak istedigi igin Universi-
tenin rehberlik servisine danismaya gelmistir. iki seanstan sonra, ebeveynine
onun organize ettigini fark ettirmeden birbirleriyle karsilasacaklar bir bulus-
ma ayarlamaya karar verir. Amanda, birbirleriyle konusuyorlar mi diye gozet-
lemek tizere ebeveyninin bulusacag! restorana yakin bir yerde beklerken bir
motosikletli Amanda’yr ezmigtir. Ebeveyni biraz nce yolun karsisinda kaza
Beciren ve ambulansa kaldirilirken gordukleri kisinin, kendi kizlar oldugunu
fark etmemislerdir. Amanda hastanede haftalarca kalir ve kirik bir bacak ve
kiiburga kemigi gibi ciddi hasarlar sebebiyle terapiye ancak birkag ay sonra
:TunEblilir. Hauyanndaki dertleri dijsijr?mekte ve bunlan ayarlayan bir Tanri’'nin
4s Z:Tmadlig'mllmerak etmektedir. Ornek bir insan oldugundan artik o kadar
SOktu“IS-d-eg”d]r ve hattévbelki tam tersine ebeveyninin hayatina burnunu
Wi 3ra}:!;ln cezalandinldigini distinmeye baslamigtir. Terapisti onu ne bu ko-
btk e ac:.lua.t‘lr n.v.e de aslina bakilirsa 6rnek biri oldugunu soyleyip bu kaderi
alakas;y € 'Bl-nl SO}TIeIr. Bunun yerine, tim bu olaylarin birbiriyle alakali ya da
olabilecegini dile getirip Amanda’dan kendi eylemlerinin ve mudaha-

tigint 2"
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lelerinin bu durumu nasil etkiledigini disunmesini ister, Amanda i

nin karsi caddesinde bekliyor olmak kazaya apacik sebebiyet vermisti Stor,.
yolun karsisinda ebeveyninin bulugtugu restoranin icini gmeh“mek i;rl]lnk.u
rekli yola inip durmustur. Motosikletli kisi hiz limitinj ashg) i S4-

¢in polis tarafy,
dan kabahatli bulunmus olsa da, Amanda kazaya neden olanin kengi risk|,

anin sebebinde“
2alarin b, seyler
Nda, motosijeyy
ak etmeye ba§|a:
ir. Amanda'mn by
duymaya ve by |
€ mudahale edisinj
baslar. Bir yangan
insana hatalanyla
BInt merak etmeye

davranigi oldugunu kabul eder. Biraz disundikten sonra kaz
iki tarafin da sorumlu oldugunu ve ayni zamanda by tdr ka
yolunda gitmedigi her an gerceklesebilecegini goriir. Ama
kisinin ehliyetine el konuldugu igin, onun durumuny mer
O kisiye zarar verdigi icin su an kendini suglu hissetmekted
ahlaki konular hakkindaki sorunlari, onu etik konusuna ilgi
nuda bir seyler okumaya tesvik eder. Ebeveyninin evliligin
ve onlarin kotu davranislarini yargilamasini sorgulamaya
da hayatin ilerleme seklinin gercekten de gorundigii gibi

hesaplagip anlasmak icin hep yeni sanslar taniyip tanimad
baglamistir.

Yorum

Amanda bu zorluk doly aylar boyunca danismanliktan muthis derecede
faydalandi. Bu siireci, ahlak, amac ve anlam konularinda cok daha berrak bir
bakis agisi gelistirmek icin kullandi. Ebeveyniyle ve buna bagli olarak erkek
arkadaglyla iliskilenme seklinde neyin yanhg oldugunu anlamak icin bir firsa-
tin ortaya ciktigini diisindii. Farkly dislinme ve davranma yollarini denemeye
basladi. Bunlara ek olarak, benzer konularla ilgilenen bircok yeni arkadas ka-
zanmis olmanin memnuniyetini yasamaya baslad!.

ONEMLi NOKTALAR

* Varolusgu terapinin sahip oldugu degerlerden biri, damsganlarin
nasil yasamak istediklerini kesfetmelerine ve kendi deger sitemle-
fini olusturmalarina 6nem vermesidir Varoluggu terapistlerin h.“
sureci kendi damisanlary icin kolaylastirabilmeleri, bunu once kunt'll-
leri i¢in yapmis olmalarin, gerektirir. Bununla beraber, Lerapis‘Llermi
kosullar ve hayattaki yerlerj Isiginda kendi deger sistemlerini nas!
surekli yeniden degerlendirebileceklerini de bilmeleri gerekir

L .
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/
, Tinsellik dine mahsus bir sey degildir, dunyaya dair sahip oldu-
gumuz tum goriis ve inanglar kapsar. Tinsel dunyaya dair bir arag-

rirma, varolugun getirdiklerinin de hesaba katildig, kisisel anlama

dair bir arastirmadir.
» Bu tiir inanglar nasil yagsadigimizi ve dinyayi nasil anlamlan-
dirdig1mizl etkiler. Degerlerimize, inanglarimiza ve amaca dair netlik

kazanmak, hayatimzi toparlamak igin her zaman degerlidir.

« Deperler ve inanglar bizim dinyadaki roliimuzin temelidir ve
tiim ifadelerimize ve eylemlerimize sirayet etmislerdir. Ancak bunla-
11 soze dokmek ¢ok kolay olmayabilir. Hatta bazi deger ve inanglari
kelimelere dokmek higbir zaman mumkiin olmayabilir.

. Terapide tinsel boyuta genellikle dolayl olarak deginilir, orne-
gin damsanlar gercekten neyin onlar igin onemli oldugunu yeniden
degerlendirdiklerinde. Bu degerlendirme, ya deger verdiklerinde bir
degisime ya da daha énceden edinilmis bir degere yeniden kendini
adamaya yol agar. Bunun entelektiel seviyede ya da felsefi bir tartig-
ma olarak ele alinmasi olasi degildir. Anlam ve amacin gerceklesmesi
icin, bir ilke 6nce yaganmali ve sonra degerlendirilmelidir.

« Kisinin hayatinin neresinde oldugu -kag yaginda oldugu- haya-
tin farkh yénlerini degerlendirmesine ve bilgeligi farkh sekilde anla-
masina imkan tanmr.

« Danisanlar, hayatlarindaki zamani gegmis ya da gatismali deger-
ler yiiziinden zorluklar yasiyor olabilirler.

« Terapide amag en nihayetinde her zaman kiginin neler olup bit-
tigine dair gorisiinii berraklagtirmasina yardim etmektir; bu gorus
net hale geldiginde, ortaya qikacak goriinti pek hos olmasa bile, hat-
td 6zellikle bu goriintiiniin pek hos olmayacagini tahmin ettigimiz
durumlarda, bu yardimda bulunmak gerekir. Ancak berrak bir go-
rinti her sey depildir ve isimiz bununla bitmez. Cinku bazen kiginin
bir siire i¢cin korunakh bir yerde kalmasi daha iyidir. Kigi yasta ise
veya travmatize olduysa, ihtiyag duydugu sey gozlerinin daha fazla
agilmasi degil, istirahat edebilmesidir. Boyle bir durumda danisan-
lara sadece yeterince siikiinet bulacaklan ve tekrar auclenecekleri
guvenli bir alan saglamanuz gerekir.

(N
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7
VAROLUSCU TERAPi SURECI

(Ceviren: Murat Dinger)

“Ne oldugumu biraktiim zaman, olabilecegim neyse o olurum”

Lau Tzu

Terapide danigan sayisi kadar farkli mesele vardir. Ancak bu bolimde te-
rapi siireci agisindan danisanlar arasindaki benzerlikleri mercek altina ala-
capiz. Hangi faktorlerin bu sureci etkiledigini ve bunlan bilmenin terapiyi
nasil daha iyi bir hale getirmemize yardimci olacagini ele alacagiz. Ayrica
biitiin bu meselelerin terapisti de en az danisan kadar etkiledigini gorecegiz.

HIKAYE ANLATICILIGI OLARAK VAROLUSCU TERAPI

Temelde, terapist ile damsan bir odada oturup birbirlerine hikaye anlatan
iki kisidir. Danisanlar onlar igin neyin 6nemli oldugunun ve nasil su anda
olduklar kisi haline geldiklerinin hikayesini anlatirlar. Siklikla da hikayeleri
bosluklar icerir -ya zamansal olarak yasamlarinin bir bolimi unutulmus go-
ziikiir, ya da hikaye, bir ebeveynin 6liimii gibi anlamli bir olayin fark edilme-
den atlanmas: gibi anlamsal bosluklar igerir. Terapist de danisanin dinyasin-
dan anladiklan iizerine kurulu hikdyeler anlatir ve bu hikdyeler kacinilmaz
olarak terapistin deneyimlerinden ve varolugsal ilgilerinden etkilenmigtir.
Bunlar izlenmeli ve paranteze alinmahdr.

Hepimiz hikdye anlatmay: ve dinlemeyi severiz. Birbirimizle boyle iliski
kurariz, Anlattigimiz hikayelerden bazilan eglendirmek, bazilar ise i¢goru
kazandirmak icindir fakat hepsinin ortak yani paylagmayi ve yasam olaylar
hakkinda miisterek bir anlayisa ulagmay! amaglamalandir. Terapistin, farkh
damisanlarin ve farkli kiiltirel gruplarin farkh anlatim tarzlarina ve hikaye
anlatmak i¢in farkl yollara sahip olabileceklerini anlamasi gerekir. Terapist
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olarak bunu hatirlamak ve hikdye anlatmanin dogru bijr yolun

u tan”nl
¢alismamak bizim sorumlulugumuzdadir. IMay,

Terapist olarak bizim gorevimiz mevcut hikayeyi destekleme) Var
gun baska bir hikiye bulmak degildir. Gorev, “hikaye” kelimesip; isim ha uy-
den “hikayelendirmek” olan fiil haline donusturmekle dahg iy anlag al.un_
Benzer bir sekilde daha once de "kendilik” kelimesini “keng; Olmak/keahl.hr‘
ait olmak” olarak degistirmemiz gerektiginden bahsﬂmistik Te"apiSt :dme
nisanin yaptigi, yeni firsatlan akla getirebilecek ve alternatif anlamlare, da-
hiplenmeye firsat verecek sekilde danisanin deneyiminj yeniden hikgye]s;:.
dirmektir. Bu, yeni anlatmlar uretip eskilerini bozabilmek|e ilgilidir, Hayain.
bir akis hali oldugunu, tarihsel ve dinamik oldugunu kesfetmeyi, béylece blln
hikdyenin simdiki olaylar anlamak igin iyi bir yol olabilecekken, baska bi:
zaman icin de en iyi yol olmayabilecegini anlamay icerir, Bunuy anlayah).
mek, diger insana, yani terapiste glivenmeyi gerektirir. Danigan, terapistinip
kendi hikayesini ona dayatacag ve yeni ortaya ¢ikmaya baslamis otonomis;-
ni kisitlayacagi korkusunu yasamadan, alternatiflerle oynayabilecek kada,
terapistine guvenmelidir.

Bu, kisinin bir seyleri ancak kismi olarak bilebilecegi bilgisini benimse.
mesi ama buna ragmen belli bir eylemler dizisini secip bu eylemler dizisine
kendini adamasi arasindaki celiski ile ilgilidir.

| ONEMLI NOKTALAR

« Farkli insanlann, farkl hikaye anlatma yollar vardir. |
* Terapist kulak vererek, netlestirerek ve dogrulayarak, danisan- |

larin kendi hayatlanni farkl sekilde anlamalarini kolaylastirir.
* Yasam olaylarini anlamanin birden fazla yolu olabilir.

* Sonunda yasamlarimizi ve buna dair hikayelerimizi sonsuz se- |
kilde donGstirebilecegimizin farkina variriz.

BULUSMA, DEGERLENDIRME VE TANI

Terapi, iki kisinin ilk defa bulusmasindan ¢ok 6nce baslar. Danisan ’?“_rr
terapi kendine hayatina dair sorular sormaya basladig an baslar. Hent? D.-.
terapist bulmamis olsalar bile, ne istediklerini ve nasil elde edebilgceH:—’rﬁ:;:‘
degerlendirmeye basladiklari an terapi baslamis olur. Terapist igi.n ise, terdf
oir terapist olarak neye ulasmay: bekleyebileceklerini kendilerin
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ar. Terapistin kendini bu sekilde sorgulamasi her terapl igin

Flg anda bas]

dahdir. N ‘
w“k seansa yaklastika, danisan terapisti tarafindan nasil algilanacagini ve

anacagini disanmeye baslar. Genellikle her danigan, kendisine sakla-
di seyleri dile dokme I'lSkl.nE gmplglrmeyecegm: merak eder. DanFsgn?ar:
umutSUZ]uga yakin olsalar bile tgr?plye héslam;inm bir seyleri daha iyi hale
getireceéi"i umut ederler. Hepsinin otesinde, daniganlar zor konular hakt

da konugacaklarini bildikleri gibi, karsilarindaki kisinin tum dikkatini
E:;erek soylediklerini dinleyeceginin de farkindadirlar. Boylesi bir dikkat,
diger insanlardan her zaman alabildigimiz bir sey degildir ve bu dikkat hem
korkutucu, hem de cekici olabilir. Terapist kendi cephesinde danisanla nasil
anlasacaklarni da merak edecektir. Her yeni danisanla yeni bir iligki olugur
ve bunun yuruyup ylirimeyeceginden asla emin olamayiz. Celiskili bir ge-
kilde, bir terapist deneyim kazandikga, bir danisan icin ilk seansin ne anla-
ma geldigini daha az hatirlar. Danisan ilk defa bir terapiste gidiyor olabilir
ama terapist igin bu ilk defa gordugu iki yuzuncu danisan olabilir. Deneyimli
terapistlerin bunu hatirlamalan gerekir. Yeni bir danisan icin kendinizi ha-
zirlamak sadece birkag dakikanizi ahir: Aslinda bu butun daniganlar icin say-
lenebilir. En nihayetinde her danisan, yeni bir danisandir, il seanslarinda
olsunlar veya olmasinlar.

ALISTIRMA
[Ik defa terapiste gidisinizi hatirlayin (ya da hayal edin):

* Terapistin ofisine varmadan once neler dusunup hissetmistiniz?

* Ya sonrasinda? '
* Ne beklemistiniz?
* Deneyiminiz nasildi?

* Neden tekrar gittiniz?

I

Cf’h" (1997), varoluscu terapide degerlendirmenin mumkun olmadif-

N1 cunki degerlendirecek bir sey olmadigim soyler Sozlerine “Bulustugu-
';UZ danisan, sizinle bulusan danisandir” diyerek devam etmektedir (s.33).
hEStEttigi, her bir seansin niteliginin zaman ve yere 0zgi oldugu, boylece
‘erhangi bir genellemenin terapotik iliskinin olugsmasindan bir sapma oldu-
g‘;:ltl‘;'d:firhangi bir degerlendirme kacinilmaz olarak deZerlendiren kisinin
yle yuklu olacaktir ve bu muhtemelen degerlendiren kisinin far-
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kinda olmadif yollarla olacaktir. Gelecek danisanlar hakkinda form
gerlendirmenin alindigs bir gahgma ortamindaki varoluggu psikote
danisanin degerlendirmedeki betimlenigiyle ayn1 damisanip kendi
findan algilanigi arasinda sikhkla bir uyumsuzluk bulurlar. Yine ¢e forma) 1,
degerlendirme olmadiginda bile, bir miktar informal degerlendirme gei bir
lesir. Iki insan tamigir tanigmaz, ozellikle de terapotik bir iliskide, birbir]ec:kt
tartmaya ve iligkinin nasil gidecegini kestirmeye ¢alisirlar. By karslllkhdlrlnl
haftalar, aylar boyunca devam edecektir. iligkiyi belli bir yere odaklayay, :e
depisimin gerceklesmesine izin veren de bu karsilikli olarak degisen dege:
lendirme ve anlayistir.

Teshisle ilgili olarak, varolusgu terapistler teshis koymanin tibbj prensip.
lerini kabul etmeseler de, siklikla tani koymanin gerektigi veya tanilara ayf.
ta bulunuldugu ortamlarda ¢aligirlar. Bunun iizerine bir de genellikle taniya
asina danisanlarla galigmaktadirlar -bunlar sadece daniganin kendi kendine
koydupu tanilar olsa bile. Varoluggu psikoterapistler her ne kadar egitim|e-
rinde elegtirel bir sekilde mevcut psikopatoloji kategorileri ile temas etmig
olsalar da nadiren goniillii olarak tan1 koyma siireglerine dahil olacaklardir.
Bu siirece dahil olduklarinda da, bunu tanyla ilgili meselelerin tamamen
farkinda olarak yaparlar. Varoluggu terapide amag, kisinin yagamindaki me-
seleleri ve zorluklan deneyimleme seklini anlamak ve bununla aktif olarak
ilgilenmektir. Bunlarin tam sistemlerinde nasil isimlendirildiginin onemi
yoktur. Oncelikli olan taninin dogru olup olmamasindan ziyade, bu taninin
danisan igin ne anlama geldigidir. Kisinin diinyay: nasil deneyimledigi her
seyden onemlidir.

al bir de.

rapisﬂerJ
leri tary,

ONEMLI NOKTALAR

« Bir kisi tarafindan yapilan degerlendirme bagka bir kisi tarafin-

dan yapilan degerlendirmeden farkli olacaktir.

e Varolusgu terapide degerlendirme karsihkhdir; terapistin dan'-

sani degerlendirdigi gibi, danisan da terapisti degerlendirir.
+ Degerlendirme devam eden bir siiregtir ve tamdan ziyade 3%
lamlandirmaya ve anlamaya odakhdir. o
* Asil onemli olan danisamimizin diinyay1 nasil deneyimledigi™

kavramamizdir,




—‘ﬁ
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Bazi ¢aligma ortamlarinda, not tutmak, ¢alisma ortaminin kullanmas: icin
mecburidir. Her bir seansa dair deneyiminizi yazarak 6zetlemek iyi bir uygu- |
Jamadir. Detayh notlar almadan siipervizyondan faydalanmak zordur ve yine
notlar olmadan bir vaka ¢alismasi hazirlamak imkansizdir. Hafizalarimiz o
kadar iyi veya guvenilir degildir. Bir noktada, bir seansta ne olduguna dair
mahkemede taniklik yapak zorunda kalabilirsiniz ve not tutmak yaptiginiz
ise dair gercekei olmaniza yardima olur. Notlar, seansin sizde uyandirdig
hisleri olabildigince kdgida dokmek i¢in seans biter bitmez alinmahdir. Du-
yumlar ve hisler ilk unutulanlar olacaktir, arkasindan dusiinceler ve en son
olarak da eylemler unutulur. Notlar; diisiinceler, hisler, sorular, izlenimler,

onseziler, danisanin amaci ve problemleri hakkinda olabilir. Ancak 6zellikle
diyalogdan kiigiik alintilar icermesi de faydalidir,

Eger 50 dakikalik seanslarla ¢alisiyorsaniz, notlan yazip uzerinde dusiin- ‘
meniz i¢in size on dakika kaliyor demektir. Eger on dakika yeterli degilse
notlarinizi daha sonra alabilirsiniz. Bir seans hakkinda neyi hatirlamak is-
tediginizi not etmek, bir sonraki danigana devam etmenizi kolaylastinir. Not
almak seanstaki deneyimi pekistirir ve sonraki seansta hatirlanmasini daha
olasi kilar. Not yazma eylemi, notlari okuma eyleminden farklidir. Genellikle
yazmak yeterlidir. Eger bir detayi hatirlamaya ihtiyacimiz varsa seansa gir-
meden, 6nceki seansin notlarini okumak faydal olabilir. Ancak onceki haf-

taya ¢ok fazla yogunlasmak, terapistin daniganla birlikte simdiki zamanda
olmasina engel olabilir,

Pr——

ONEMLI NOKTALAR

* Not tutmak, etkili ve profesyonel bir uygulayici olmanin bir par-
casidir,

* Notlar, her seansin éziine odaklanmaniza yardim eder ve size
OZetlemeyi ve netlestirmeyi dgretir.
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CERCEVENIN ETKisi VE TERAPINIiN BAGLAMI

Terapotik iligkiye etki eden ve ona ozel karakteristiklerip; veren j
¢ etk

vardir:

o Danisanin getirdikleri: Bu danmisanin gegmisini, umutlarin, v,
cek icin korkularini igerir. Ayrica daniganin terapiden ve terapisttep,
lentilerini de icerir. Damisanin egilimleri, terapistte de spesifik tep
atesleyebilir.

e Terapistin getirdikleri: Bu da terapistin kendi kigise] gesmisinj g
lemlerini ve bunlarin yani sira teorik alt yapisini igerir. Terapistin egi’“;
leri de danisani belli bir sekilde etkiler.

e Terapi baglaminin karakteristikleri: Asagidakileri igerir:

Bele-
bek.
kileri

« Terapinin icra edildigi ortam: Terapist ve danigan ayni kisiler ols;
bile, doktor muayenehanesinde yapilan terapinin ozellikleri ile alko] ba-
gimliign merkezinde yapilan terapinin 6zellikleri birbirlerinden farkj;
olacaktir,

« Odeme yapilmasinin etkileri,

« Yer, dekorasyon, odanin dizenlenisi, yani bir evin igerisinde aynil-
mis bir oda mi yoksa bir kurumun igindeki ¢ok amagli bir oda mi oldugy,

« Giiniin hangi saatinde seanslarin gercgeklestigi —ayn1 yerde ger-
ceklesse bile sabah saat sekizdeki seans ile aksam saat sekizdeki seans
farkli olacaktir. Bazi damisanlar igin giiniin baginda terapiye gelmek daha
zordur. Digerleri ise bunu 6zellikle tercih eder. Benzer tercih farkliliklan
terapistler i¢in de gegerlidir.

Bu nedenlerden otiirii, degerlendirmenin sadece, bir kisinin belli bir yer

ve zaman baglaminda nasil deneyimlendigine dair bir izlenimden otesi oldfl'-
gunu diisinmek zordur. Bu ylzden, ¢ikarimlara hemen kapilmamak terapo-
tik gergevemizin ve simirlarimizin énemli taraflarindan biridir.

Bir cerceve veya sinir, en genis anlamiyla, bir seyin bitip digerinin bas”
ladigini gésteren bir hat, bir gizgidir. Bir resmin gergevesi, bakan kigiye re>
min nerede bitip duvarin nerede bagladigini gosterir ve genellikle bellrgl:
bir seydir. Somut nesneler arasindaki sinirlar genellikle acikken, insanléllfl
arasindaki sinirlar ¢ok daha belirsizdir ve genellikle degiskendir. Bunua:nu.
beraber, terapinin isleyebilmesi i¢in, terapistin ve daniganin rolleri kon:zlﬂdi
da net olmalar gereklidir. Terapist konumunda kalmak ve damgan'lara o
hayatlarini anlayabilmeleri i¢in alan agmak terapistin gorevidir. lnsank o
uygun olmayan veya giivenli olmayan sinirlar igerisinde kuvvet bllla[;i|g<ti'
yuyemediklerini biliyoruz. Bildigimiz baska bir sey ise, terapinin BeTEET

. “
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. per farkli ortamin beraberinde farkli sinirlar getirdigi ve bunun da yapilan
gi

isin niteliginde farklar yaratacagidir.
1

—

ALISTIRMA
Terapinin yapildigi ortamin, terapi iizerinde etkisi

Asapidaki tabloyu doldurun ve cevaplarinizi verirken farkl tera-
pi ortamlarninin gergeklestirilecek ¢alismanin dogasini nasil etkile-
yecegini diigiiniin. Yonlendirme ile danisanin bize nasil geldigi kas-
tedilmektedir. Odeme ile bir 6demenin yapilip yapilmadigi, miktar,
kimin 6dedigi ve bunlara kimin karar verdigi kastedilmistir. Gizlilik,
seanslarda soylenenleri bilmekten kimin yasal olarak sorumlu oldu-
gunu ifade etmektedir. Meseleler, danisanin terapiye neyi konusmak
i¢in geldigi anlamina gelmektedir. Sol situndaki ortamlar ve (st sa-

tirdaki meseleler sadece birer 6rnektir, daha bir¢ok 6rnek verilebilir.
Tabloda sadece ilk satir doldurulmustur.

Yonlendirme | Odeme | Gizlilik Mesele .:\_lrllas,.ma
Suresi

Birincil Kronik

Devlet saghk | Calisilan dok- Yok ::j olmayan |6-12

kuruluglan tor tarafindan | © yardim genel seans
veren ekip

kayg

Alkol Bagim-

g1 Merkezi

Cezaevi

Kayip/Yas

Merkezi

Ozel

Danismanhk

Merkezi

e

S
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ONEMLi NOKTALAR

« Terapinin gergeklestigi baglam, terapi tlizerinde tera
damisanlar kadar etkilidir.

« Eger danmisani nasil etkiledigimizi agik ve net bir sekilde
leyebilmek istiyorsak, bunun igin terépatik ortamn gerce
simirlarini siirekli goz 6niinde bulundurmamiz énemlidir.

gi')zlem.
vesinij Ve

iLK SEANS VE KONTRAT

Daha once soylendigi gibi ilk seansin en ¢ok éne ¢ikan ozelligi, hem dap,.
sanin hem de terapistin kargilikli olarak birbirlerini yoklamalaridr. Bu, tera-
pistin yapmasi gereken bir dizi goérev agisindan gériilebilir:

1. Yakinlik kurmak.

2. Daniganlarin kendileri ve hayatlari hakkinda ne diisiindiikleri -ha-
lihazirda neyi bildikleri ve neyi bilmek istedikleri- konusunda bir deger-
lendirme yapmak.

3. “Neden simdi?” sorusunu sormak. Meseleler, danisanin hayatinda
uzun siiredir var olabilir ve bizim danisani neyin simdi terapiye getirdigi-
ni bilmemiz gerekir. Bu konuda daha fazla farkindalk, ¢alisma konusun-
da daha ytiksek bir kararlilik getirecektir.

4. Daniganin, varsayimlarinin sorgulanmasina kargi dayanma kabili-
yetini degerlendirmek.

5. Damganin getirdigi konular varolussal olarak diigiinmeye bagla-
mak. Bu konular arasinda, dért varolussal diinyada gereginden fazla veya

I Ju-
az temsil edilen var m1? Danisan kendi hayatiyla ilgili ne kadar sorum L
luk hissediyor? ]
. p e e
6. Danisan ve daniganin hikayesine kars: kendi tepkilerimizl goz
lemek.

. |I iIE‘r'
7. Kag seans yapilacagi konusu dahil olmak iizere terapinin nas
leyecegine dair kesin olmayan bazi cikarimlarda bulunmak.

8. Danigani bagka bir terapiste yonlendirmenin daha iyi bi
olup olmadigina karar vermek.

.. . . idari
9. Terapinin piiriizsiiz sekilde ilerlemesi igin gerekli olan !
tamamlamak.

186 '
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10. llk seansin sonunda nasil hissettiklerini anlamak. ilk seansin so-
nunda su sorular1 sormakta fayda vardir:
« “Son 45 dakika benimle konusmak size nasil geldi?”
« Eger danisanin meselesi kendinden biiyiik insanlarla konugsmaksa |
soru su sekilde modifiye edilebilir: “Son 45 dakika benim gibi yash biriyle !
konusmak size nasil geldi?” Buna verilen cevap aydinlatici olabilir.

Asagida hig sormasaydiniz dillenmeyecek bazi cevaplar siralanmigtir.
Aralarindaki farkhiliklari inceleyin:

o iyiydi. Sizin gibi birisine bu kadar kisa siirede agilabilecegimi um-
mazdim.

« Fena degildi, séylemeyi diisiindiigiim seylerin biiyiik bir kismini an-
lattim.

 Ne alakasi var. Sorunlarimi yoluna koymama yardim edin diye gel- !
dim ben buraya.

« ilgingti. Sizi segmemin sebebi daha énce bir arkadasimi gérmiis ol-
manizdl. Fakat terapi bekledigimden ¢ok farkh gegti.

ALISTIRMA

Daniganimzin oturdugu koltuga oturun ve kendiniz tarafindan ilk
defa dinlenildiginizi hayal edin.

* Bu nasil bir sey?

* Boyle bir durumda neye ihtiyaciniz olurdu?

-

Val_'l‘t;:rapinin nasil devam edecegi sorusuna cevap verirken kuramdan ya da

o HO .ulscu felsefeden bahsetmek oniimiizdeki asil gorevden uzaklasmak ola-

negl;lgm genell.lkle yararh degildir. Bununla beraber danisanlarin terapiden

b eklemeleri gerektigini bilmeye haklan vardir ve asagidaki gibi bir acik-
a yararli olacaktir,

“Bu ilk seansimizd ve bu yizden daha sonra gerceklestirecegimiz se-
anslardan biraz farkliydi. Yine de bundan sonra gergeklestirecegimiz se-
afls_larda da bugiinkiine benzer sekilde buraya gelip bugiin bahsettiginiz
8ibi giincel meselelerinizden ve hayatinizda neler yapmak istediginizden
bahsedeceksiniz. Sizi dinlemek, sizin i¢in onemli olan seyleri agikliga ka-

g—
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vusturmaniza yardim etmek ve sizinle beraber diisinmek igin |,

yim. Bu uygulama, daha once hi¢ disiinmediginiz, hatts terapiy urad,.
i . o— 0 g L o

mis olsaydinmiz hig diiglinmeyeceginiz seylerin agiga ¢ikm

- asin) i'Q -
gibi, zor diistinceler ve duygularin da gindeme gelme Fereces;

sinj icerebil,

Terapide olmak kocaman bir yapboz yapmaya benzer. . .
olsa da ortaya ¢ikacak resme dair net bir fikriniz olim
de bu resmin ne oldugunu veya ne olmasini dilediginiz; bildiginize i,
yorum. Bunu benden daha iyi bildiginiz kesin. Benim bildigim jse an-
pargalarinin nasil bazen birbirine uydugu ve birbirleriyle nerele
lestikleri. Sonug olarak burada birlikte ¢aba gosterecepiz. Parcalara b;.
kip nasil birbirleriyle uyumlu olacak, ona bakacagiz. Ancak bu parcalar
umutlandiklariniza, korktuklariniza ve arzu ettiklerinize dair sizin hise.
riniz ve disiinceleriniz.”

arcalar Sizde
ayabilir, fakqq Yine

Yapboy
rde bjr.

Bir¢ok varoluggu terapist 6zel ofislerde ¢alismaktadir ve danisanlariyla
agik ve anlagilir sekilde bir anlagma yapmalar1 gerekmektedir Anlasmalar
sikhikla kigilerin goniilliliik esasina gore ve kanunen zorunlu tutularak gel-
dikleri kurumlar tarafindan kullanilabilir. Danigana yazih bir brosiirle acik
sekilde bilgi vermek, danisana kendisinden ve terapistten ne beklenildigi-
ni gosteren yazih bir anlagma kullanmak ve danisandan terapinin sartlarini

okuyup kabul ettigini gosteren bir onay formunu imzalamasini istemek iyi
bir uygulamadir.

Danigana verilen bilgiler asagidakileri icermelidir:

» Terapistin nitelikleri, egitimi, liyesi oldugu mesleki birlikler ve sigor-
ta bilgileri,

» Terapinin yeri ve zamani,

* Talep edilen 6demenin miktar1 ve 6deme sartlari,

» Seans i¢in randevu alma ve iptal etme yollari,

. : daki
« Gizlilik, bilgilerin paylasiima durumlari ve yénlendirme haklin

kurallar,

_—
. < ir bazi yont
* Danisanin seanslardan en iyi nasil yararlanacagina dair
geler.

o ademe
Anlagmanin amaci, galismanin gergevesinin, zamaninin, iicretm]'“'il(;di]giii
zamaninin, seansa gelinmemesi durumdaki sartlarin ve amaclarbzzlindiﬂi”'
kurallarin yiirirliikte oldugunun terapist ve danisan tarafindan aginddy”
den ve bunlarin her ikisi tarafindan kabul edildiginden galsire
ken emin olunmasidir.

nmb
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0NEML| NOKTALAR
« i1k seans sonraki tiim seanslardan farkhdr.

« Yazili bir anlagma, énemli idari ve etik meselelerin agikhga ka- ‘
vusturulmasinda yararl bir yoldur. !

ANLASMANIN UZUNLUGU

Fenomenoloji temelli olmasi dolayisiyla varolusgu terapi, eldeki zamana
gore adapte edilebilir.

Eger elde 12 ya da daha az seans varsa odaklanmak ve eldeki vakti en iyi
sekilde kullanmak icin, seanslarin arasinda okuma, giinliik yazma, film sey-
retme projeleri gibi ev 6devleri segenekleri degerlendirilebilir. Ornegin, Erich
Fromm'un Sevme Sanati veya Rollo May’in Ask ve [rade kitaplari bir damsa-
mi iligkileri hakkinda diisiindiirmeye sevk edebilir. Ancak bu ev odevlerinin
calisma esnasinda ortaya ¢ikacagl ve bastan belirlenemeyecegi hususu da
onemlidir. Tam ve genis kapsamli varoluggu analiz ancak uzun sureli terapi-
lerde miimkiin oldugundan, daha kisa siireli bir terapi igin anlagildiysa ge-
nellikle bir meseleye ya da birbiriyle iligkili iki meseleye odaklanmak gereke-
cektir. Boyle oldugunda terapi daha ¢ok kogluk iliskisine benzeyecektir. Seans
araliklari 15 giin ve iizerine giktiginda da benzer bir durum yasanabilir.

Danisanlar, hem kisa siireli galismalarda hem de uzun siireli calismalarda,
hayatlarinin 6nemli bir déneminin mahrem bir kaydi olarak terapi ginligu
tutmayi ve bunu terapinin bir pargasi haline getirmeyi siklikla degerli bulurlar.

—

ONEMLiI NOKTALAR

* Fenomenolojinin esnek dogasi, her cesit terapi anlasmasina
adapte edilebilir oldugu anlamina gelir.

* Agciklik esastir.
\
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UCRETLER

Birgok terapist, licreti konugmay1 zor bulur. Verdikleri bakim v
anlamsizlagtinyormus veya danisani istismar ediyormus gihj hiss
bu bakim ve dikkat i¢in parasal bir paha bigmek onlar igin zordur,
layli veya dolaysiz olarak el degistiren paranin giiclii bir semboljk
dir ve ashinda higbir terapi bedava degildir. Para ahgverisi, iliskinin bjr kisiyle
digeri arasinda gergeklegen bir degis tokus oldugunu gézler ¢niine Serer e
¢alismamin devamhiligini pekistirir. Kiiltdrimiizde her seyin bir parasal (.
geri vardir; neyin degerli oldugunu bu sekilde gosteririz. Bu bastan savilacak
bir konu degildir. Psikoterapi bir meslektir ve bunun anlam; terapistin ha.
yatini devam ettirebilmesi i¢in para kazanmasi gerektigidir. Bu yiizden tera-
pistler i¢in, verdikleri hizmetin parasal degerleri hakkindaki duruslarin net-
lestirmeleri ¢ok onemlidir. Giinliik yasam standartlarina ve ¢ahisabilecekler
ve caligmay isteyecekleri saat miktarina gére verdikleri hizmeti dikkatlice
ucretlendirmeleri gereklidir. Eger terapist bu konuda net degilse, bu durum
¢alismay etkileyecek ve terapistin giivensizligi yiiziinden terapinin rayindan
¢tkma riski ortaya gikacaktir. Eger terapist giderlerini karsilamak igin ¢ok
az bir ucret talep ederse, kendini kizgin hissedecektir ve tembellesecektir,
hatta danigan tizerinden bagka tatmin olma yollar1 arayacaktir. Eger danisa-
nin karsilayabileceginden cok iicret talep ederse de, bu sefer danisan ken-
disini kizgin hissedecektir ve terapiyi birakacaktir. Yahut terapist aldigimin
karsiligini vermek i¢in daha fazla vermeye baslayacak ve danisan icin saglikli
olandan daha fazla sorumluluk alacaktir. Danisanlarin kendileriyle terapist-
leri arasindaki degis tokusun ve iligkinin agik ve adil oldugunu hissetmeleri
onemlidir. Bunu dogru yapilmis iicretlendirme saglar ve danigan terapiste
karsi kizgin veya borglu hissetmekten korur.

Paranin anlaminin konugulmasi nadiren ilk seansta olur. Bu anlam daha
sonralari giin yiiziine ¢ikar. Buna ragmen terapist bunun etkileri hakkinda
dikkatli olmaldir. Para, kendi kararlarini verebilmek ve bu karara sahi,.p "
kabilmek anlamina gelen varolugsal otonomi agisindan da 6nem tagir Giinku
otonomi, ekonomik ozgiirliikle, yani ¢alisip kendi yagamini kazanabilme :e
kendini idame ettirip baskalarini da destekleyebilme ile alakahdir. Bu ]le
tabin yazarlarindan Martin Adams, ézel danismanlhk merkezine gelenlefm
leaslandIEmda, devletin saglik kurumlarina iicretsiz terapi igin gelenl;ir e
daha fazla devamsizlik yaptiklar gibi, terapinin sonunda terapiste he} e):ﬂ
vermeye daha yatkin olduklarin, gormistir. Bu durum, daniganlarin 1

bor¢
danismaya daha az deger verdigini hem de damismana kars1 daha fazla
lu hissettiklerini gostermektedir,

€ dikkay
ehneden
Ancak d,.
dEEeri var-
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ONEMLi NOKTALAR

!
» Terapistler dahil birgok insan, para ile hasir nesir olmay: zor !
pulmaktadir.

« Odeme hakkinda saglam bir mutabakata varilmasi birgok ne-
denden otiiri 6nemlidir.

=

SEANSLARIN BASLANGIC VE BITisi

Eger damisanlar her hafta ayni saatte geliyorlarsa, bir sonraki seansa ka-
dar 167 saat gegecegini hatirlamamiz gerekir. Bunun anlamy, iki seans ara-
sinda ¢ok fazla seyin gergeklesmis olacagidir. Danisanin bir hafta onceki
konuyla hala mesgul oldugu varsayimindan uzak durmamiz gerekir. Ayrica
seansa sadece biz merak ediyoruz diye bir seyi sorarak baglamaktan kagin- |
maliy1z. Bu yiizden, danmiganlarin, o anda neyle mesgullerse onunla baslama- |
lar1 konusunda cesaretlendirilmeleri gerekir. Boylece danisanin otonomisi
pekistirilmis olur. Zamanla, danisanlar seanslarin sorumlulugunu almaya
alisacaklar, boylece seanslar arasinda diisiinme konusunda daha iyi hale ge-
lecekler ve bunun sonucunda seanslar bir biitiin teskil etmeye baslayacaktir.
Bu siireg bazi damisanlar icin huzh bir sekilde gergeklesirken, kimileri igin
zaman alir. Terapistler farkli seanslarda gindeme gelen temalari birbirine
baglayarak bu siireci aktif olarak destekleyebilirler. Ev 6devlerinin de amaci
budur; seanslari birbirine baglamak ve daha tiretken olmak. Fenomenolojik
olarak ideal olan, seanslarin kendi hizinda gelismesine izin vermektir. Ancak,
genellikle terapi yapilan ortamin ve anlagmanin getirdigi kisitlamalar, bera-

b?l‘inde teknikte degisiklikler yapmayi ve damisana bir baslangic noktasini
dikte etmeden tavsiye etmeyi gerektirir.

R s

S

Seansin sonundaki hal de benzerdir. Yagam devam etmekte ve terapi ya-
$amin sadece kiigiik ama anlamli bir bolimiinii teskil etmektedir. Terapistin,
S€ansin son dakikalarin belirsizligi gidermek i¢in seansi 6zetlemeye ayirma
Ve boylece terapiye yasamin geri kalanindan kopuk bir seymis gibi davran-
ﬂ?a istegine kapilmamasi gerekir. Boyle davranislar damisanin analitik kapa-
Sltesinin azalmasina sebep olabilir. Konusulan konu, 6zetleme yapilabilecek

bir Noktaya gelmemis olabilir ve boyle zamanlarda 6zetleme yapmak elbette
U¥gun olmaz,

Bircok varolus¢u terapist, damganin seans esnasinda saati gorebildigin-
Sf“ €min olmaya calisir, boylece varoluggu terapistin sorumlulugu sadece
Urenin hireisss

"enin bittigini gostermekten ibaret olur.
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VAKA ORNEGI
BiR SEANS BASLANGICI
Ugiincii Seans

Danigan: Bugin neden bahsedecegimi bilmiyorum. Ge
bahsediyorduk?

Terapist: Ne hatirliyorsunuz?

¢en hafts Neden

Danisan: Hatirlamiyorum, neydi? Siz hatirliyor musunyz?

Terapist: Kelimelere dokmediginiz pek gok seyi de mMuhtemelen
mus, hissetmis olabileceginizi hesaba katarsak, hatirladiklarim,
bunlar sizin icin anlamli olan seyler olmayabilir.

disiin.
56err5em’

Danisan: Himm.

Terapist: Buraya gelip 6nemli seyler hakkinda konusup sonra da unutmak
nasil bir sey? Hatirlamak sizin icin 6nemli mi?

Danisan: Aslinda evet. Kendimi kopuk hissediyorum..

. Evet, konugtugu-
muz buydu... Kopuk hissetmek.

Yorum

Terapist, danisanin o anki deneyiminde kalarak, danisandan gelen bir én-
ceki seansi hatirlatmasi yéniindeki talebe direnmistir. Bir 6nceki seansi ha-
tirlatsaydi bile, terapistin séz konusu seansa dair hatirladiklari ile danisanin
hatirladiklari birbirlerinden farkli olacakti. Terapistin bu tavri sonucunda, da-
nisan onemli bir meseleyi hatirlayabilmistir, istelik hatirladigi bu mesele bir
onceki seansi unutmasinin sebebi olan meseledir,

Kapi kolu yorumlarn

Bazi durumlarda danigan, seansin resmen bittigine igaret Eden,_teraplls;
tin “Bugin icin durmaliyiz,” demesiyle odadan ¢ikmalari arasmdéi .blr..$ey§a
sbylerler. Bu, “Ah, unutmugum, éniimiizdeki iki hafta gelemeyecegim yalan
“Isiniz kolay gériiniiyor, nasil terapist oldunuz?” ya da “Benim gibi msa.n '
biitiin gin dinlemeye nasil tahammiil ediyorsunuz, bunu yapmak hiedtl ¥
kizdirirdy,” gibi ciimlelerden biri olabilir.

Bu tir yorumlan genellikle bir el kapinin kolundayken
“kapi kolu yorumlar1” olarak adlandirabiliriz. Bu yorumlar g?n_f’
onem tagir, ¢iinkii her zaman, hem daniganin terapistle iliskisl.lzl. .
glyle, hem de muhtemelen terapist kendi ajandasini takip ettigl 1§
konusulamamis olan meselelerle alakalidir. Daima zordurlar Ve b

>

séylendigi_,i?.i:
llikle biy"

nasil gord?”
in seanst?
nlari €&
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yabilmel-: asiri duyarhhk gerektirir. Ancak terapist bu sorulari not et-

eli ve bir sonraki seansta islemek igin bir yol bulmalidir. Bu sorularin sean-
n:n disinda kalmalarinin tek sebebi, danisanin bunlari seansin igine tasimak
5

icin bir yol bulamamig olmasidir.

v3p|a
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ONEMLI NOKTALAR
« Danisan giindemi olusturmasi i¢in cesaretlendirilmelidir.

« Seans resmen baglamadan once soylenen seyler ile seansin res-
men bitmesinden sonra sdylenen seyler genellikle ¢ok onemlidirler.

« Aralar ve tatiller iyi bir zamanda ve seansin bagsinda dile getiril-
melidir.

DERINLEMESINE CALISMAK, iSTEKSIZLIK VE DIRENC

Varolusgu anlamda derinlemesine galismak kavramiyla, kisinin kendi yo-
luna koydugu engellere aktif olarak deginme siirecini ve Nietzsche'nin dedigi
sekliyle gercegi oldugu gibi kabul etmeyi kastediyoruz. Direncin Gstesinden
gelmek, beklenmeyen yorumlarin uyandirdigl kaygilan uzlagtirma beceri-
sine dayanir ve kim oldugumuzu, diger insanlarin bizi nasil algiladigini ve
sansin etkisini kabullenmekle ilgili kaginilmaz korkularla derinlemesine ¢a-
hsmay: icerir.

Bu, kendi kirilganligimizi bir kere kabul etmemizle direncimizin hemen
yok olacagi anlamina gelmez. Terapide derinlemesine ¢aligmak, kisinin kagi-
nilmaz engellere ragmen, terapi ¢aliymasinda yapabileceginin en iyisini ya-
parak devam etmesini zorunlu kilar. Derinlemesine ¢ahsmada, reddedilmis
der?eyimler sahiplenilir. Bu da kisinin diinyaya bakis tarzimi degistirir.

Isteksizlik ile direng arasindaki fark; isteksiz danisanin hangi meseleler-
den uzak durdugunun farkinda olmasi, bunlar hakkinda kasten konugma-
Masi, direngli danisanin ise kaginmasinin ne anlama geldiginden haberdar
:il:laniasul. bu yiizden de bazi konulan konusmaktan kaginma olasiliginy, uze-
he;f‘ij;(lfunmeden reddedetmesidir. Ancak danisanin soyledigimiz bir seyle
Kt Ir olmadig her durumu direng olarak etiketleme konusunda da dik-

olmaliyiz Bizim yaniliyor olmamiz da olduk¢a mimkindir.
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VAKA ORNEGI
[sTEKSIZLIK VE DIRENG
Bir danisan aligiimadik sekilde bir seansa gelmemis, ayrica terapist; ks

berdar etmemistir.

Danisan: Ozir dilerim, gecen hafta gelemedim, is yerinde igim uzaq,

Terapist: Bu aralar ig yerinde ¢okga isleriniz uzuyor anlagilan,

Danisan: Evet oyle.

Terapist: Gelememek nasil bir seydi?

Danisan: Ne demek istiyorsunuz?

Terapist: Eminim ki mesgulsinizdir ancak merak ediyorum da, gecen

hafta gelmemeniz mesgul olmanizdan ziyade gegen gérismemizde sdyledik-
lerimden dolayi bana kizgin olmanizla alakali olabilir mi?

Eger terapistin varsayimi dogru degil ise, danigan soyle diyecektir:

Danisan: Ah evet, ilk basta incinmistim, ama sonra digindim ve hakl
oldugunuzu fark ettim fakat is yerinde gok yogundum, &ézir dilerim haber ve-
remedim.

isteksiz danisan ise sdyle diyecektir:

Danisan: Ah evet, ben de fark edip etmediginizi merak ediyordum... Ger-
cekten... Dediginiz zaman... Boyle hissettigimde ne yapmam gerektigini bile-
medim. Umursamayayim diye disiindiim ve gegmesini umdum.

Terapist: Peki gecti mi?

Danisan: Gegmesini ummustum... Ama acikgasi olmadi. O zamandan beri
bunu diisiiniip duruyordum. Bunu konusup konugmasam mi diye diigindp

durdum. Tamam séyliyorum... Oyle dediginizde gergekten altust oldum ve
kizdim.

Fakat direngli danigan agagidakini soyleyecektir:

Danisan: Hayir, hig éyle diisinmilyorum, su an bahsettiginiz konuyu h20"
yor-

lamiyorum, cok mesguldiim o kadar, size bahsettigim yeni projeyle ugras!
dum, isler gercekten cigirindan ¢ikt, gercekten hepsi bu kadar.
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ONEMLI NOKTA

« Varolugsal olarak derinlemesine ¢alismak; kaygimizi tolere ede- |

bilme ve onu hayatin bir parcasi olarak anlagilabilir kil

ana kadar
onunla kalmakla ilgilidir.

BITISLER VE SONLANDIRMA

Terapotik iliskinin baglamasi ve devam ettirilmesi ile ilgili yazilanlarla
sikca karsilagilsa da, bitisi hakkinda yazilanlar oldukea cuzidir. Bu durumu i

6lim ve bitis meselerine karsi olan tiimel kaginma haline baglamamak ol-
dukga zordur.

Baz agilardan, kisa siireli varolugcu ¢alisma insan olma halini yansitir.
Ciinkii anlagmanin bitis siiresinden dolay1 6lim farkindalig terapide mev-
cuttur. Bagladigimiz noktada bitis ufukta belirir ve bitigin varligi bile insan-
larin uyanip kendi hayatlarinin sorumlulugunu almalan igin onlara yardim
etmemizde etkili olabilir. Bazi durumlarda bu bile tek basina yeterli olabilir.
Ayrica bitisin varlig, terapistin zihninin de odaklanmasini saplar.

Bu da agik¢a bastan itibaren iliskiyi nasil bitirecegimiz tizerine diisiinme-
miz gerektigi anlamina gelir.

Birgok danigan, tatminkar olmayan sonlarla ve kayiplarla alakali mesele-
lerle terapiye gelir. Danisanin, terapinin sonunu da tatminkar sekilde bitme-
yen diger seyler gibi deneyimlememesi 6nemlidir:

Ayrilan zamanin sonuna gelindiginde terapinin de sonuna gelinmesini
Saglayacak yapici bir modeli kurmak terapistin sorumlulugudur. Kayip ve
yasta oldugu gibi, terapinin bitisi de sadece etkinligin bitisi degildir, derin-
lemesine ¢alisiimasi gereken bir siiregtir. Hem danisanin amacinin, yapmak
vVeya anlamak icin geldikleri seyin, hem de iliski meselelerinin, bu onemli
konulary bagka biri olan terapist ile paylagmis olmalari gergeginin tuzerinden
gecilmelidir,

Anlasmanin siiresi ne kadar olursa olsun, toplam zamanin altida birinden
daha az olmamak kaydiyla -daha fazlasi da olabilir- bitirmeyle ilgili konusul-
Mas) tavsiye edilir. Sabit siireli anlasmalarda terapinin ne zaman bitirilece-
Bine 6nceden Karar verilmigtir. Ancak hala bu bitigin nasil degerlendirilecegi
Ve terapinin nasil sona erdirilecegi ¢6ziime kavusturulmasi gereken konular-
dir. Bundan dolayi, kayiplara ve sonlara belli bir duyarliligi olan danmisanlar,
bitirmenin sonuglarinin derinlemesine galigilmasinda daha fazla zaman ve
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6zene gereksinim duyacaklardir. Boyle durumlarda biitiin Zaman,
oninde bulundurularak kullanilabilir. Kalan seans sayising Vurgy

ve bunun anlamim gozden gegirmek terapinin hazirliksik bjr sekil
ermesi olasihgin digsurar.

Yapmak

Bitislerin genel olarak zor oldugunu dustinecek olursak, acik y
malarda hem danisan hem de terapist icin mesele, ikisi icin de dog
da bitige ulagmaktir. Bunun hangi zamana denk geldigi ancak by
ortak galigmalarina dayanarak bilecekleri bir seydir. Sonlandrm
lendirirken asagida betimlenen bigimde iyi yonetilmemis sonlan
risklerini ve isaretlerini akilda tutmakta fayda vardir:

¢lu al‘lla;
U Zamap.
iki kisinip
ayl deger.
dtrmalarm

» Danisanin terapiyi bir anda birakmas,

» Terapi hedeflerinin sonuglarinin ve terapi iliskisinin degerlendiri]-
mesinden 6nce terapiyi birakmak,

» Kayip duygularinin inkariyla terapiyi birakmak,

* Belli bir hedefi daha ancak kismen gergeklestirmisken sonlandr-
mak,

* Terapinin oturmasina izin vermeden ¢alismayi birakmak.

Terapistin kendisinin de bitislerle agikhikla yiizlesebilmesi gerekir. Bu
baglamda bitis surecinin kisalmasinda veya uzamasinda terapist, kendi se-
beplerinin isin igine girip girmediginden emin olmahdir. Stpervizyon bu kor
noktalara isik tutmak agisindan ¢ok 6nemlidir.

Terapi bir is oldugu kadar bir iliski de oldugundan, daniganlar terapistle-
rinin onlari gelecekte hatirlayip hatirlamayacaklarini ve eger geri donerlerse
mutlu olup olmayacaklarini bilmek isterler. Danisanlarin, kendilerine deger
verildigini hissetmeleri icin bunu onlara sozel olarak ifade etmemiz yeterli
olmaz. Bu hissin, terapistin tiim slire¢ boyunca, ama é6zellikle de terapinin
sonunda danisana gosterdigi dikkatin niteligiyle pekisme olasilig1 daha yik-
sektir. Genellikle danisanin terapiyi hatirlama sekli bu bitisin nasil oldugu
ile alakali olacaktir. Bu sonla danisanlar, hayatlarinin getirdigi problemlerle
kendi yontemleriyle basa ¢tkmaya ugurlanir ve bu son, kiside nelerin basa-
rildigina dair nihai bir his yaratir. Biti ne kadar iyi olursa, caligma o denl
degerli olarak hatirlanir ve baganlanlar siirdiiriilebilirlik kazanir.

Varoluseu terapistin gorevi danisana gitmesini ya da kalmasini tavsiye
etmek degil, danisanin kalmasindaki ya da gitmesindeki sebeplerin yete!
kadar incelenip incelenmediginden emin olmaktir. Bitirmenin veya devam
etmenin dogru bir karar olup olmadigi, mesele tartigilmadan bilinemeZ:
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Bu sebeple, eger bir danigan terapiden ani ayrilisi konusunda konugmak-
ta isteKsiZse, muhtemelen terapinin bitisi iyi yonetilemeyecektir. Bitigin iyi
6netilebilmesi icin bu ani ayrilis hakkinda konusmak gerekmektedir.
gununla beraber hayat devamli yeni ufuklara yelken agma halinde oldu-
gundan, terapilerin hi¢bir zaman tam anlamiyla bittiklerini soyleyemeyece-
gimizi unutmamaliy1z; terapide ancak o an igin yeterli olabilecek bir noktaya
gelinir ve terapi durdurulur.

Son tahlilde, kendi igin neyin dogru veya yanhs oldugunu bilebilecek olan
tek kisi damganin kendisidir. Ancak yine de terapi ¢alismasini bitirmek ko-
nusundaki ani kararlar dikkatlice incelenip terapist tarafindan tartigmaya
agilmazsa, terapist bakim verme gorevini yerine getirmemig olur.

ALISTIRMA

« “Iyi bir sekilde” bitmis bir seyi diistiniin.

« “Kotii bir sekilde” bitmis bir seyi diistintn.

e Biitiin bu orneklerin 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda neler
diisiindiiniiz, hissettiniz ve yaptiniz?

e Eger bu bitis i¢in bir hazirhk yaptiysaniz, bu nasil bir hazirhkn?

e Katilimininiz aktif miydi yoksa pasif mi?

« Bitirme seklinizden ne 6grendiniz?

ONEMLi NOKTALAR

* Terapinin sonu, terapinin basindayken baglar ve tum terapi su-
reci boyunca tizerine galigilir.

* Terapistler dahil birgok insan sonlar zor bulur ve sonlarla agik-
¢a ylizlesmekten kaginirlar.

* Terapinin bitis sekli, danisanin terapiyi nasil hatrrlayacaginin
referans noktasi olabilir,

* Terapotik iliskiyi ve bu iligkinin sonunu derinlemesine dusun-
mek ve danigan igin iyi bir bitirig hazirlamak onem tasir.

——
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BiR OGRENME SURECI OLARAK TERAPI

Terapide danigan olmak, kiginin nasil daha etkin yasanacagim égrep ...
ve de zayifiklarimi ve giiglerini kesfetmesiyle ilgilidir. Terapi ayrica, ki "'1&'51
istedigini iddia ettigi seylere ulasmada kendi kendine hang; E"EEll’erisﬂnm
dugunu fark etmesiyle ilgilidir. Teknik veya entelektiiel bir gorevden Ziy::.
duygusal ve varolugsal bir istir: £ |

Her ne kadar genellikle gittikge yetkinlegsek de, bize dﬁsﬂndﬂgﬂmuzden .
daha az yetkin oldugumuzu hissettiren kontroliimiiz digindaki olaylar ort,.
ya ¢ikar. Dayanikliligimiz yagamin karsimiza qikardigi zorluklarla devam|,
olarak testten gecer ve profesyonel kariyerimiz boyunca 6grenmeye devam
ederiz. Bu duruma terapistler de damigsanlar kadar tabidir.

Terapide damisanlar, sadece hayati daha zengin yagama becerilerini degil, ‘
terapiyi kullanma becerilerini de 6grenmek zorundadirlar. By, terapistlerin
kolayhkla unutabilecegi bir seydir.

Beceri kazanma siireci niteliksel olarak dort farkli asama boyunca ileri-
ye ve geriye dogru ilerleyebilen, diigiince, his ve eylemlerin karakteristik bir
siralamasiyla betimlenmistir. Bunlarin her biri egit derecede 6nemlidir, 6-
renmenin saglamlasmasi ve sahiplenilmesi igin tamaminin tagidigi bu 6nem
takdir edilmelidir.

ilk agama

Birgok damisan i¢in baslangi¢ noktasi, iglerin onlar igin ytirimez hale gel-
digi ama bununla ilgili bir degisiklik yapamadiklarini hissettikleri zamandir.
Bu agama “Bir siirii bilmedigim sey var ama ne olduklarini bilmiyorum,’
seklinde ozetlenebilir.
Bu donemde hissedilenler sdyle olabilir: |
« Sonunda bununla ilgili bir sey yapmaya karar vermis olmakla ilgili
heyecan,
* Ne kesfedecegine dair kaygi, korku ve kuruntu,
* Yeni bir sey bulmaya dair merak,
» Ancak genel olarak yasam hakkinda, 6zelde ise kendi hayatty
bir Gzinti ve hevesi kinlmighk hissi de olabilir,

* Bu durumlarda gelecekle ilgili az da olsa umut hissedeb
ansta ve siklikla hatiri sayilir bir stire daha bu durumda olurlar.

la ilgill

ilirler. [k s€
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Bu asamada bizim gorevimiz agirhkh olarak, dinlemek ve agikliga l'ffi‘vu,‘»'
wrmaktr. Danisani terapiye getiren varsayimlar, bizim bunlnr.l akallga ka-
yusturmamizla aydinliga kavusur ve gizli olani asikar hale gctlrmIS.OIUr_UZ.
panisanlarin, fiziksel, sosyal, kisisel ve tinsel boyutlarini nasil ketlediklerine
ve bunlari nasil organize ettiklerine dair bir fikrimiz olusmaya baglar. ?ﬂm-
sanlarin diinyada kendilerini nasil gordiiklerine, iligkilerini nasil gordiikle-
rine, kendilerini aktif bir fail olarak nasil gordiiklerine ve degerlerinin neler
olduguna dair bir izlenim ediniriz.

ikinci asama

Danisan konugurken, bizim onu dinledigimiz gibi o da kendini dinlemek- ’
tedir. Bizim tarafimizdan dinleniyor olmay: deneyimlerken bir yandan da ,
dile getirdiklerinin nasil bir anlam tagidigini merak eder ve hayattaki kendi ‘
konumuna dair farkindahk kazanmaya baslar.

Bu agama “$imdi bilmediklerim hakkinda ¢ok daha fazla sey biliyorum,” '1
seklinde 6zetlenebilir. 1

Bu terapinin ¢ok zor bir agamasi olabilir ve birgok danisan bu noktada
terapiyi birakmanin g¢ekimine kapilabilir. Bu noktada dillendirebilecekleri
sunlardir:

* Buraya daha iyi hissetmek i¢in geldim ama daha kéti hissediyorum.

* Bana gergekten yardim etmeye ¢alisiyorsunuz fakat yapamadigimi
goriiyorum. Bu ¢ok zor ve yanhs yapmaya devam edecegim.

Ya da soyle diyebilirler:

* Bu olaganiistii. Her zaman hig fikrimin olmadig bazi seylerin oldu-
gunu biliyordum, en sonunda kavramaya bashyorum.

Bu noktada ortaya ¢ikan hisler sunlardir:

* Kayg - Bilmiyor olmanin boslugu ve kendi varoluslarinin sorumlu-
lugunu alma zorunlulugu ile ylizlesmenin kaygisi. Bununla beraber fark
etmek istemedikleri seyleri fark etmekten dolay1 kaygy,

* Hayal kirikhgi - Bununla ilgili bir sey yapamayacak gibi hissetmek,
* Sinizm - [slerin neden daha iyi olmadigina dair,
* Sugluluk ve suglama - Yasamlarim yonlendirme sekilleri ytiziinden,

* Hor gorme - Gok ilgilenmediklerini, bunsuz da oldukga iyi idare ede-
bileceklerini soyleyebilirler.

Terapinin “sikic1” oldugunu soyleyebilirler. Sikici kelimesinin buradaki

¥~—%
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kullanimi, genel kullanimin aksine ilging olmayan ve bog anlamip,
Sikici kelimesinin kullanimi, danigan igin ¢ok fazla geyin dénmekte
nu ve danisanin bunlar hentiz anlamlandiramadigim gostermekte
nin duygularinin karmagikhgi altinda ezildigini ve bu karmaslkllgl
bulutuna doniistigi anlamina gelmektedir. Diisiincelerimizin te
sorguladik¢a kendi cahilligimizle yizlesmek ¢ok rahatsiz edicidir,

sikict demek, agiga ¢ikmakta olan degisimle karsilamamizin kaygis)
tutmanin bir yoludur.

Burada bizim gorevimiz bu kaygiy1 hem entelektiiel olarak hem de duygy
sal olarak anlamaya ¢alismaktir. Bu, daniganlarin 1zdiraplarini tolere etmgy;.
baglamalari, insan olma haliyle karsilagmalari ve bu hali farkl; bjr sekilde
anlamalan igin gerekli bir adimdir. Bu noktada danisanin yasadigi deneyi.
mi ¢arpitmadan ona farkl bir 1g1k tutan, boylece bu deneyimleri onaylayip
bunlarin dogru betimlemesini aragtiran yorumlar yapmaliyiz. Bu, siklikia
belirsizligin 6n plana gikartilmasi ve daniganin hayatindaki geliskilere veya
ge¢mis oruntiileri nasil tekrarladigina isaret edilmesi anlamina gelmektedir.

tasimy;
Oldugu_
» dang,.
N bir gjg
mellerjp;
Terapiye
ni Uzakta

Bu da terapist i¢in zor olabilir. Durum hakkinda bakis agis1 kazanabilmek
ve terapinin bir pargasi olan kaygiyi tolere etmeyi 6grenmek igin kendi tera-
pi ve siipervizyonlarini kullanabilirler. Daniganlar hayatin gergekleri ile yiiz-
lesmektedir. Onlar degisim i¢in neyin gerekli oldugunu bulma yolculuguna
cikmak iizere cesaretlerini toplarken bizim onlar1 beklememiz gerekir.

VAKA ORNEGI
ZORLASMAYA BASLADIGINDA BIRAKMAK ISTEMEK

12. Seans

Mick, terapiye panik ataklari yiiziinden gelmistir. Bundan once ug tera-
piste gitmistir ama hepsini birka¢ seansin ardindan birakmistir. Bundan ff‘Uk
kisaca bahsettiginde de ona yardim edemedikleri igin oldugunu soylemistir

gilar yase-
tek

Mick: Bu terapi konusunda, bilmiyorum ige yaramiyor. Hala kay i
maya devam ediyorum ve onlari durdurmak igin hicbir sey dgrenemedim,
yapthgimiz sey konusmak. Bunun son seansimiz olmasini istiyorum.

Terapist: Su anda gitmek istemek nasil bir gey?
Mick: Fena degil.

Terapist: Fena degil derken?

Mick: Hisran, hayal kirikhgr.

Terapist: Neden?
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Mick: Bununla ilgili bir sey yapmiyor olacagim. Gok zor gorinuyor. Daha
da zahmet edecegimi digunmuiyorum.
Terapist: Neye zahmet etmezsiniz?
| Mick: Tekrar bunun igine girmeye ve tekrar her seyi disiinmeye...
| Terapist: Evet, ben de bunu merak ediyordum. Durum, devam etmenin an-

lamsiz olmasindan cok farkli, belki de devam etmek icin ¢ok fazla neden var.
Cok fazla, cok rahatsiz edici ve bunlarla ugrasmaktan korkuyorsunuz sanki.

Mick: Son terapistim de boyle séylemisti.

Yorum

Terapist Mick’in kalmak istemekle gitmek istemek ikilemine odaklanmaya
karar verdi. Boylece Mick bununla temas edebilmis ve durup devam etmesi
gerektigini kegfedebilmistir. Terapist, Mick’in gitmek istemekle ilgili aciklama-
sinin goriinen kismina takilsaydi bu bir hata olurdu. Yine Mick’i kalmaya ikna
etmeye ¢alismasi da bir hata olurdu. Her ne kadar bunu yapici sekilde ifade
etmek, kendine zarar verici sekilde ifade etmekten daha zor olsa da Mick’in
otonomisine saygi duyulmalyd..

Ugiincii agama

Danmisan, giderek farkh sekilde disiiniip hissetme deneyimine alismaya
baslar ve bu esnadaki diisiinceleri soyle olabilmektedir:
* Yeni olan seylere karsi “heyecan”.
* Yagsamin daha iyi olabilecegine dair “iyimserlik ve umut”.

e Yeni durum ¢ok alisilmadik ve kirilgan oldugu i¢in ve iyi yondeki de-
gisiklikler daha 6nce hi¢ sirmedigi i¢in “tedirginlik”.

Bu agama “Istedigimin bu oldugunu biliyorum; buna ger¢ekten inanami-
yorum ve onu tekrar kaybetmekten korkuyorum,” seklinde ozetlenebilir.

Degisiklikler hala ¢ok yenidir ve heniiz sahiplenilmemistir. Damisanlar
umutla umutsuzluk arasinda gidip gelebilirler ve her hafta yetersizliklerine
dair kanitlar getirebilirler. Hayatlarim 6ncesine gore nasil daha farkindalikla
Ve cesaretle, daha etkin ve yaratic sekilde ele aldiklarini hizhica hatirlatmak
gerekir.
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VAKA ORNEGI
BIiR SEYLERI FARKLI YAPMAYA ALISMAK

18. Seans

Jane'in terapiye gelme sebebi, ne zaman hoslandigi ve onun da kendisin.
den hoslandigini séyleyebilecegi bir adamla tanigsa; onunla konusamamasl,
kendini genellikle aptal durumuna disirmesi, utanmasi, siklikla cok fazla jg-
mesi ve iliski daha basglamadan bitmesine neden olmasidir.

Jane: Gok garipti, ¢iinku hani su bahsettigim David ile 6gle yemeginde ko-
nusuyordum ve daha 6nce konustugumuz her seyi hatirladim. Baska bir ben-
migim gibi davraniyordum. Cok fazla sey séylemedim ama en azindan aptalca
bir sey de séylemedim. Bana bir seyler soruyordu.

Terapist: Ne gibi? _

Jane: iste nerede dogdugumu, tatillerde ve hafta sonlari neler yapmaktan
hoslandigimi. Bana gikma teklif edecek diye diistindiim.

Terapist: Bu nasil bir seydi?

Jane: lyi, korkutucu, giizeldi fakat biraz garipti. Benimle ilgileniyor gibiydi
ama bunun siirmeyecegini, benimle ilgilenme sebebinin benden baska ko-
nusacak kimsenin olmamasi oldugunu diisiinmekten kendimi alamiyordum.
Yaptigim seyleri daha 6nce konugmusgtuk, tiimiinii biliyorsunuz.

Terapist: Farkli bir sey yapabilmek sana nasil hissettirdi?

Jane: Evet, yaptim galiba degil mi? Yaptim. Yeni bir oyuncak almisim gibi
ve bu benim, buna sahip olmayi hak ettim. Buna inanamazdim. Yine de kor-
kutucu, yarin muhtemelen bunu da mahvederim.

Terapist: Kim boyle yapardi?

Jane: Tamam, tamam eski ben dyle yapardi. Gegmiste sabotajlarla sikigmis
kalmis ben. Kendine inanmayan ben. Béyle olmak zorunda degilim, degil mi?

Yorum

Jane, bir seyleri farkli yapmanin nasil bir his oldugunu kesfetmektedir. Bu
ayni anda hem gi¢lendirmektedir hem de rahatsiz etmektedir. Daha 6nce-
den yikici potansiyeli ile 6zdeslesmisken bunun ashnda istedigi olmadigini
gormeye baslamistir. O hali, sadece daha énceki haldi ve simdi kaygilarindan

kaginan degil onlari kabul eden yeni biri olma yolunda tiim bunlari terk etme
surecindedir.
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Bu noktada bizim gorevimiz, danisanin yaptigi degisiklikleri pekistirmek-
tir. Boylelikle bu degisiklikler kisinin kendine dair sahip oldugu resme dahil |
olabilir. Bu, genellikle danisanin neleri gercekten daha farkli, daha yetkin, ;
daha cesurca ve kendilerine ve gevrelerine karsi daha samimi sekilde yaptik-

larna dikkat cekmek demektir. Bu noktada onaylayici ve degisimi destekle-
yici olmamiz gerekir,

pordiincii agama

Danigan bir seyleri daha farkl yapmaya alistika daha kalici bir heyecan fi

ortaya ¢ikabilir. Bu “Artik nasil yapilacagini biliyorum ve bunu dert etmeme
gerek yok,” seklinde 6zetlenebilir,

Bunda 6zellikle giiclii olan bir sey vardir, ancak ayni zamanda tehlikelidir
de. Guglidiir ¢linkii daha 6nceden yapamadig bir seyi yapiyor olmanin his-
settirdigi heyecan vardir. Ancak tehlikelidir de, ¢iinkii kendini begenmislik
ve haddini bilmezlige, oradan da kibire gotirebilir. Bu varolusun dért boyu-

tunun gormezden gelindigi manik tiirde bir gugtiir,

Bu her zaman bir diisiise
yol agar.

VAKA ORNEGi
KAYITSIZLIGA MEYDAN OKUMA
24. Seans

Anthony, 6nceki isyerlerinden guvenilir olmadigi icin cikartlmistr ve bir-

kag aydir issizdir. Son is gorismesinde kendisine bir ig teklif edilmistir,

Anthony: isi sevdim artk her sey iyi olacak.

Terapist: isi almaniza sevindim. Ancak isleri nasil sabote ettiginiz hakkinda
bildiklerimizden sonra buna nasil yaklasacaksiniz?
!, Anthony: lyi olacak artik biliyorum.

Terapist: Nasil biliyorsunuz?

Anthony: Ne? Bunu da mi mahvedecegimi soyllyorsunuz? Bana inandig-
NIzl sanmigtim. Bu gok moral bozucu...

Terapist: Mahvedeceksiniz veya etmeyeceksiniz demiyorum. Bunu bile-
mem. Kesinlikle boyle bir seyin yasanmayacagini umut ediyorum. Sadece

Becmiste buna benzer durumlarin sizin icin zor oldugunu hatirliyorum ve ken-
dinize kurdugunuz tuzaklara karsi uyanik olmaniz 6nemli diyorum.

Anthony: Saninm haklisiniz.
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Yorum

Anthony, eskiden neyi yanlis yapbgini bildiginden bir daha yanlis yapma.
yacagl sonucuna varmistir. Bu boyle olmak zorunda degildir. Basar konusun.-
da emin olmak igin gergek duruma olabildigince en yakin durumlarda kendi-
mizi sinamamiz gerekir. Birgok yonden basariyl garanti edemeyiz, yaptigimz
ve dusundiigimiz seylere kars! dikkatli olmaya devam etmeliyiz.

Bizim vazifemiz, a¢iga ¢ikmakta olan yetkinligi ve gliveni cesaretlendip-
mektir. Ancak bir yandan da fazla giivene kars tedbirli olmaktir. Bu asamada
terapist bazi zamanlar biraz oyunbozan gibi gorilebilir.

Esdeger bir tehlike de terapistin nasil bir terapist olunacagini bildigi
hissine kapilmasi ve kendini begenmis hale gelmesidir. Bu, terapistin hata
yapip, hata yaptigini fark edemeyecegi ve bunun sonuglarinin danisanin so-
rumluluguymus gibi gorecegi bir andir.

ALISTIRMA

Bu siire¢ ayn1 zamanda terapistlerin, terapist olmay nasil 6gren-
diklerinin de bir modelidir. Terapist olmay1 6grenmeye ne zaman
basladigimizi hatirlayin veya kigisel terapinize ilk gittiginiz zaman
hatirlayin.

e Nasil bir seydi?

e Nasil hissettirmisti?

« Ogrenme seklinize dair neyi kesfetmistiniz?
* Yolunuzdaki engeller nelerdi?

* Birakmak istediniz mi?

» Devam etmenizi ne saglad1?

Terapinin son agamasi artik tartigilmistir. Bu ¢alisilan biitiin sorunlarin ve
kaygilarin 6zetlenip agildig1 bir zamandir, Artik burada danisan “Hayati arzu-

ladifim sekilde yasamaya hazirim, ¢iinkii basima ne gelirse gelsin bunlarla
ilgilenebilirim,” diyebilir.
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ONEMLiI NOKTALAR

« Danigan da terapist de hayati ve terapiyi ogrenmek i¢in ayni sii-
recten gegerler.

o Nasil 6grendigimizi anlamanin anahtar, siirece karsi nasil his-
settigimizdedir.

« Her yeni danigan, yeterliligimize dair dusiincelerimize kars1 bir
meydan okumadir.

« Ogrenme becerileri tek yonlii bir sureg degildir.

« Farkli zamanlarda farkli becerilere ihtiyag duyanz.
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TUMUYLE TOPARLAMA: OZETLEME

(Ceviren: Ash Callioglu)

Oldugun kisi o,
Friedrich Nietzsche

VAROLU$CU UYGULAMANIN FELSEFI TEMELINi OZETLEME

Her ne kadar varoluscu olarak ¢ahismak isteyen insanlarin varoluscu fel-
sefe literatiirlinii ok detayh bilmeleri gerekmese de, dinya hakkinda nasil
felsefi diigiintlecegine dair biraz disiplin ve ydnteme ihtiyaglari vardir, Varo.-
lusgu terapistler arasinda farkl; felsefelerin terapiye nasil uyarlanabilecegi
konusunda ¢ok verimli tartismalar olsa da, temel varolugcu prensipler konu-
sunda anlagma vardir. '

Varoluscu terapide:

* Kisisel sorunlar, salt kisisel ya da zihinde olup biten seyler olarak
ele alinarak degil, insan yasaminin

genis arka plani goz oniine alinarak
anlasilabilir.

» lyilik hali arayisi; insan olma hali, yagamin celiskileri, gerginlikler ve
ikilemler hakkindaki anlayis cercevesinde gériilmelidir.
* Anlam, hem evrensel olarak ifade ettikleri hem de fazlasiyla birey-

sel ve Kisisel sonuglar agisindan, dan;

sanin sahsina minhasir agmazlan
icinde aranir,

* Kisinin hayatini iyilestirecek bir yasam modeli aranir. Ancak bu her-

hangi bir modelin kuralci ve dayatici bir sekilde tasdiklenmesi olmaksi-
zin yapilmalidir,

* Kisinin bireysel dene

yimini kiiltiirel, politik ve sosyal baglam dahi-
linde anlamak konusunda

agik olunur.
* Kisinin gelimesi icin, hayat geliskilerinden ve ikilemlerinden kagin-
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mamas! ve onlarla diyalektik olarak ylizlesmesi gerektigine dair bir ina-
mis vardir.

« Uygulamali felsefenin bir tipiyle ilgileniyoruz. Bu yontemin araai di- }
yalogdur- Bu yontemle bagariya ulagmak i¢in adanmishk ve tam temas
gerekir. Bu yi‘)r}tem, felsefi aragtirmanin sert ve titiz standartlarina uyu-
mu gerektirir. Insan yagsamina dair hipotezleri test etmeyi, teyit etmeyi ve
yeni bulgular is1ginda yeniden elden gegirmeyi igerir.
» Ulasilan tiim sonuglar ancak gegici olabilirler.

» Uygulamamiz fenomenolojinin ilkelerine dayanir. Uygulama, deneyi-
min dikkatli ve yogun bir sekilde betimlenmesini igerir. Bu da, deneyimin
daha iyi anlagilmasina, isaret ettiklerinin ve sonuglarinin teyit edilmesine
giden yolda bize hizmet eder.

« Hayati anlamlandirmanin mimkun olduguna ve bunu denemenin iyi
bir sey olduguna dair bir inanis vardir.

 Danisanlarin yon ve otonomi bulmalarini mumkiin kilmanin felsefi
sorumlulugu, insan yasaminin gerekli hallerine dair net bir algi ile denge-
lenmis olmalidir. Beraberinde yiikiimliiliik, gérev ya da sorumluluk hissi
getirmeyen bir 6zgiirlik mevcut degildir.

 Cesaret ve giliven ile yagamak, bilmecelerimizi ¢cozmek i¢in her za-
man bir yol bulabilecegimize giivenmek ve yolumuza ne ¢iktigi onemli
olmaksizin engellerin ve zorluklarin listesinden gelmektir.

« Basaril sonug, insanlari mutlu etmek ya da artik sorun yokmus gibi
yasamalarini saglamak degildir. Bagarili sonug, insanlari butun zorlu go-
revleri ve hayat akisinin kaginilmaz olarak trettigi zorluklan deneyimle-
me cesaretine sahip kilmaktir.

VAROLUSCU PRATIGIN iILKELERINI OZETLEME

Varoluscu uygulayicilarin kendi ¢alismalari hakkinda ne dusunduklerini
ve varoluscu bir tutumun nasil gelistirilebilecegini gordik. Ayrica, varolusgu
yaklasimin ne kadar genis kapsamli oldugunu ve ne kadar uyarlanabilir ol-
dugunu gésterdik.

Buradaki énerilerin ¢opu, damsanlar hakkinda disunme yollandir. Ancak
bazilari digerlerinden daha gok one gikacaktir. Bu yollar1 uygulayarak feno-
menoloji ile tutarli miidahaleler yapanz. Bunlan akilda tutmak, ¢aligmanmzi
varolusgu siipervizyona gotiirirken de ayrica faydah olur.
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isbirligi, 6zgiirlik ve diyalog

Varoluscu ¢alisma igbirligini gerektirir ve sadece damsaninizla aranizdy
kurulan bir anlasma olmanin étesine gegen, danisanin hayatn igindekj ha-
linin dahil oldugu bir anlagmaya dayamr. Sorular, danisanlarla beraber 50-
rulur, damisanlara degil. Sorular, meselelerin danisanin dinyasinin ufkunda
one cikmalarini saplayarak, damsanin kendi meselelerine odaklanmas; Uze-
re tasarlanir. Basta muhtemelen az soru sorarsimz. Sorulari, sadece danisa-
nin kendi deneyimini farkli bir agidan incelemesine yardimci olacaging bilg;.
piniz zaman sorarsimz. Soruyu kisaca ve net bir gekilde sorarsiniz ve danisan
adina sorarsimz. Bu kisa ve net sorular genellikle “Ne demek istiyorsunuz?”
"Bana bir ornek verebilir misiniz?", “Bu nasil bir seydi?”, “Size bunu ne dj-
sundurtti?’, “Bu nasil oldu?’, "Hangi amag igin?", “Ciinkd...?", “Nasil?’ “Hangi
baglamda?”, “Tam olarak ne zaman?” gibi olur.

Ozgurlukle ilgili olarak, meselelerini kigisel deneyim agisindan ozgiirce
aragtirmalan ve ikilem ya da ¢atiyma ortaya ¢iktiginda vazgegmemeleri igin
danmigsanlar cesaretlendiririz.

Acqik olan, ortiik olan ve kendini kandirma

Agik olani netlestirmek, ortik olani ortaya ¢ikacaktir. Bu, miidahaleleri
basit, kisa ve az tutarak ve damsanin kendi kelimelerini kullanarak yapilir.
Zaman gegtikge, danisanin dikkati, deneyiminin gizli ve sadece ima edilen
boyutlarina gekilebilir. Agik ve sakli arasinda buyiik ve bir fark oldugunda ve
bu fark inkar edildiginde, danisanlar hayatlarindaki rolleri konusunda ken-

dilerini aldatacaklar ve zarar verici inanglara ya da yanilsamalara tutunacak-
lardir,

Kendini kandirma ile ilgili, yalnizca bu durum séylenen ya da soylenme-
yen bir sey hakkinda net bir mesele olarak ortaya ciktiginda yorumlarda
bulunun. Bu yorumu her zaman amaciniza baglayin ki boylelikle daniganin
bakis agisi daha genis ufuklari incelemek iizere agilabilsin. Bu, onlara olay-
lara daha farkh bakmalari gerektigini séylemek demek degildir. Bu, sadece
agikhk ve dogrulama tutumuyla gerceklestirilebilen bir agilma siirecidir.
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Temalar ve sorunlar

ilk seanslarda, daniganin diinyaya dair deneyiminde goze ¢arpan temalan
ariyor olacaksiniz. Netlestirirken kendinize sorun:

 Tema nedir?
« Danigan neyin arayisinda ya da neyden kagiyor?
« Canli olmaya nasil ¢aligiyor ve bunu nasil gergeklestiriyor?

Bu sistemli aragtirma danisanin diinya gorugunun hem terapist hem de
danmigan igin kademeli olarak netlesmesine olanak taniyacaktir ve bu arastir-
ma terapi siresince devam edecektir,

Degerler ve inamiglar

Bunlar varolugun tinsel boyutuyla iligkilidir ve agik olmaktan ziyade or-
tik olacaktir. Biz terapide her zaman danisanin deneyiminden baslariz ve
sakli inaniglarinin ve degerlerinin, hayatlarini ve yasama sekillerini nasil be-
lirlemekte oldugunu agiga gikarinz. Amag, danisanin kendi degerlerini yeni-
den inceleyebilmesi ve onlar sahiplenebilmesidir.

Dort diinya

Danisanin temalarina ve degerlerine daha fazla asina oldukea, dunya go-
risini anlamak igin dért diinya gergevesi kullanilabilir. Her soz, tutum ve

deneyim bu dért boyutta goriilebilir. Danisaniniza sormaniz gerekmese de
kendinize sorun:

* Fiziksel ve dogal diinya ile ilgili ne ima ediliyor?
* Daniganin sosyal ve kamusal dunyasinda ne oluyor?
* Ne tiir bir ozel ve kisisel diinyada ikamet ediyor?

» ldeal ya da tinsel dunyadaki degerleri ve inaniglar neler?

Neyin siirmekte oldugunu, eksik oldugunu ya da sorunlu oldugunu da
merak edebilirsiniz. Bu sirecte, sadece danisamimizin deneyiminde ortuk
olan gerilimlere ve celiskilere daha vakif hale geliriz.



Projeler, korkular ve gerilimler

Her bir boyutta kendinize sorabilirsiniz:
* Asil kaygilari neler?
e Orijinal projeleri ne?

« Hangi ruh hallerinden ya da duygulardan bahsediliyor y
leri eksik?

a da hang-

Bu yolla, damganin endigelerine dair daha biitiinliiklii bir resim ortay,
¢ikar. Onlari neyin hareket ettirdigine, neyin durdurduguna, onlara neyin jl-
ham verdigine, izerine inga edebilecekleri giiglii yénlerine ve hangi korkula-
rin onlar zayiflatabilecegine dair fikir sahibi olabiliriz,

Karmagikhiklar ve detaylar

Siz, daniganinizin ortaya ¢ikmakta olan ama nihai olmayan diinya goriisii
resmiile i¢ ice olduke¢a ve varolussal ikilemlerine dair bir seyleri ele aldikea,
karigikhiklar ve ince ¢aligmak icin derine inerek, onlarin deneyimlerini daha
detayh sekilde incelemeye baglayabilirsiniz.

Daha yogun odaklanma hedefliyorsaniz miidahalelerinizi hizlandirin.
Daha genis bir deneyim ifadesi amagliyorsaniz, o zaman da miidahalelerinizi
yavaslatin. Ancak her zaman, danisanin ne hissediyor ya da diisiiniiyor ol-
masi gerektigine dair kendi diigiincenizle degil, danisan i¢in neyin gergekten
onemli olduguyla iliskide kaldiginizdan emin olun. Genis bakis agisini koru-
mak ve danigsanin diinya gériisiinii bir baglamda gormek igin varsayimlarini-
z1 paranteze aldiginizi hatirlayin.

Anlam

Anlamlar danisanin kullandigi kelimelerde gomiilidiir ve bunlarla ifa-
de bulur. Danisanlarin, kullandiklari kelimelerdeki bu anlamlarin farkina
varabilmeleri igin, sizin onlar agiga cikarmaniz gerekir. Soylenen séziin ne
anlama geldigini bildiginizi varsaymayin ve siirekli olarak kendinize sorun.
Bildiginizi diisindiigiiniizde bile onay almak igin yine de sorun. Boyle bir
dogrulama, fenomenolojik ¢alismanin esas kismidir, Bu geriye doniik kont-

rol etme siirecinde kendinizi disipline edin ve bunu yapmadiginiz zamanlara
dair farkindaliginizi gelistirin.

Midahalelerinizi gercek bir isbirligi ve comertlik ruhuyla yaptigimz stirecc,
danisan kendi diinya anlayisini aragtirmaktan genellikle memnun olacaktir:
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Kendi anlamlarina dair farkindalik kazanmak genis bir siirecin parcasidir.

Siires, danisanlarin kendi anlamlarini sabitmis gibi gormeleri yerine tekrar-
dan gozden gegirmelerine yardimc olur.

Celiski ve ¢atigma

Hayat geligkilerden ve ¢atigmalardan olugur. Enerjimizi yasam ve 6liim
arasindaki gerilimden ahinz. Bu, kagimilmazdir ve inkér edilemezdir. Bunu
ancak kargilayabilir ve ¢ahisabiliriz. Daniganin geliski anlayisina duyarli olun.
Yeni ve daha iyi bir seyin ortaya ¢ikmasi igin, bagka iyi bir seyin feda edilme-
si gerekebilecegini belirtmek faydal olabilir. Bu yeni gey, farkh tehlikelere
snciiliik edebilir. Ardindan, dnceden ¢atisma olarak gorilen kutuplagmalar,

miimkiin olan bir ¢oziime ulagmadan 6nce deneyimlenmesi gereken ikilem-
ler olarak yeni bir gergeveye oturtulabilir.

Gergek, degerlendirme ve dogrulama

Biitiin varoluscu ¢alisma, siirekli olarak kontrol edilmeli ve dogrulanma-
hdir. Daniganin hayatinda neler olduguna dair olgusal gercek nadiren kont-
rol edilebilir ama danigan ile terapist arasinda ne olduguna dair gergekler,
stireci kontrol etmek igin bir yol olabilir ve bu, onemli bir yoldur. Terapist
ve damsan, ¢alismay1 her zaman farkh anlayacaktir. Buna da varoluggu su-
pervizyonda deginilecektir. Daniganin yeni var olma bigimleri de ¢aligmay:
dogrulamakta birer kanit olarak gortilebilir. Eger hayatlarinin daha cesaretli,
gergekgi ve biitiin oldugunu hissederlerse, ilerlemenin baganldigini anlanz.

Varoluggu yapisal bir analiz

Yukardakilerin sonucu olarak, danisanin varolugunun temel yapilari hak-
kinda adim adim diisiinmeye baslayabilirsiniz:

* Pesin hiikiimler ve varsayimlar: Danisanin sahip oldugu her var-
sayim, anlagilmadan 6nce formiile edilmelidir ve bunlarla yuzlesilmelidir.

» Inanislar ve degerler: Kisinin diinya gorisu, inamslan tarafindan
desteklenir ve bunlar, deger verdigi ve bag tac ettigi seylerle iliskilidir.
Danisanin goriisiinii netlestirmesi ve bunlardan anlam ¢ikarmaslt igin ona
yardim ederken bu gorisin farkh yonlerine de saygih olun. Bazen eliski-
lere meydan okumaniz gerekebilir.

« Tercih noktalari ve kararlar: Varsayimlar ve degerler, kararlarin
ve secimlerin agikga yapilmasi gereken zamanlarda devreye girer. Cogu
kez, bnemli kararlar verilmesi gerektiginde damganin diinya gorugu bariz
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hale gelir ve bunun giicii sinamr. Nasil bir karar vermek istediklerj kony-
sunda berrakliga ise en ¢ok bundan sonra ihtiya¢ duyulur.

« Beklentiler ve korkular: Kisisel bakis agisi en ¢ok, kisilerin artik
kararlarinin sonuglarindan emin olmadiklari zamanlarda ortaya cikan
gelecege dair korkulan tarafindan ortilir. Beklentilerini aydinlatmak
ve hayatlarinda gergekten neyin 6nemli olduguna dair yeni anlayislarina
hangi hareket tarzinin uygun oldugunu belirlemek i¢in danisanlara yar-
dim edin.

« Projeler ve idealler: Varsayimlarin, inanislarin, kararlarin ve bek-
lentilerin yeniden siraya sokulabilmesi, ancak kisi kendini, ona hem en-
telektiiel hem de duygusal olarak anlamh gelen yeni bir ideale adadip
zaman gergeklestirilebilir. Boyle bir ideale sahip olmak hayatinda cesitli
projeler ortaya qikaracaktir; 6lmeden 6nce ne yapmak istedigine dair bii-
tuncal bir projenin yani sira kisa ya da orta uzunluktaki bir vadede ulagi-
labilir olan ¢ok sayida daha kiigiik projeler. Bunlarin hepsi kisinin, neyin
dogru ve ger¢ek olduguna dair hissi ile bir ahenk iginde olmalidir.

KiSiSEL BiR TARZ GELiSTIRME

Bu sayfalarda gorduk ki varolusgu yaklasim sadece kendi felsefi berrak-
hgiyla degil, aym1 zamanda agikhigiyla da farklidir. Bu kitapta bazi belirli mii-
dahaleler onerilse de, bu ige kalkismis olan varoluscu uygulayici igin gorev,
burada anlatilmig olan prensipleri kesin bir sekilde temel alarak kendi tarzi-
mi geligtirmektir. Varoluscu terapide ¢ok az sey kurallarla belirlenmigtir ama
bu, her seyin kabul edilir ve mimkiin oldugu anlamina gelmez. Hayat hem
ogretmen, hem de yargigtir ve varoluggu miidahaleler her zaman bu belirli
zamanda ve yerde, bu belirli danisan ile bu belirli terapist arasindaki insani
etkilesimden ortaya ¢ikar. Terapide 6grenilebilecek olan, ayni hayatta oldugu
gibi, bizi her zaman sasirtir ve higbir zaman kitaplarda ve yapilagelen ders-
lerde tamamen ozetlenemez. Insanlar, diisinmeden bagkasinin otoritesine
dayanmak yerine, insanlik halinin ve varolusun gergekliklerini anlamak igin
kendileri arastirmaya devam etmelidir.

Hepimiz kendi bakis agimizdan ve kendi 6grenmemizden sorumluyuz
ama ayni zamanda bagkalarinin 6zerkligini de kabul etmeliyiz. Oldugumuz
kisi olmakla, terapist olarak yaptigimiz is arasindaki fark sadece ortamdaki
kisitlamalar ve etik sinirlardir. Bizler, oldugumuz gibi bir insan oldugumu?
i¢in, oldugumuz gibi bir terapistiz.

Ayni hayat gibi, bunun hakkinmi vermek de bir émiir alir.
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SOZLUK
(Hazirlayan: Ferhat Jak i¢oz)

Bu sozlik orijinal kitaptaki sozliikteki kavramlar kapsamakla beraber.

Tiirk¢e okuru igin yeniden hazirlanmustir.

Angajman/Temas Etmek (ingilizcesi: engagement): Hayat ve hayatin ge-

tirdiklerine tam temas etmek, bunlan onemseyip kendimi yakin tutup
bunlarin bende yarattigi deneyimleri yasamak icin kendime izin vermek
demektir. Bunun karsiti olaraksa zaman zaman kendimizi uzaklastininz,
temas etmeyiz ve konu bizimle ilgili degilmis gibi deneyimlemeye ¢alisi-
nz. Dolu ve doygun bir yasamin en temel sartlarindan biri etrafimi sarmus

olan diinya ve hayatin bana dokunmasina izin vermem, boylelikle tam bir
angajman, temas i¢inde olmamdir.

Anlam, Amag ve Anlamsizlik (ingilizcesi: meaning, purpose and meaning-

lessness): Anlam ve anlamsizlik hayatin beraberinde getirdiklerindendir.
Eger Viktor Frankl''n kuramindan bakacak olursak, anlam i¢in yasanz,
anlam insan halinin en buyuk itici giiclerindendir ve anlam bulabildigi-
miz siirece hayat yasamaya degerdir. Ote taraftan, eger Jean-Paul Sartre’in
¢ercevesini alacak olursak sonsuz bir ozgurlugun, yani boslugun, baska
bir deyisle anlamsizhigin icinde yasariz. Bu anlamsizhktan bir anlam ya-
ratmak hem bizim isimizdir, hem de distugumuz en buyuk gafletlere yol
agan unsurdur. Boylelikle anlam en biiyiik celiskilerden birini olusturur:
tinsel olarak onsuz yasamak imkinsizken, anlamdan tamamen yoksun bir
sekilde kendisi de anlamdan yvoksun olan bu dunyaya tirlatiliriz. Varolus-
tU terapinin bir amaci da danisanin anlamsizhkla tam temasini saglamak,
buradan bir amac ¢ikarmasina rehberlik etmek ve hayatindaki anlamlan
kesfetmesini saglayacak o arastirmaci alant agmaktir.

Anlamak (ingilizcesi: understanding): Varolus¢u aqidan anlamak, en iyi sekil-
de bilmek veya bilgi ile karsilastirlarak anlatilabilir. Varolugeu anlamda anla-
mak, bir olgu veya kisiye dair kuru bilgilere haiz olmaktan ziyade, varolusu-
muzun her boyutunda deneyimlediklerimize temas ederek, vucuda gelmig
bir sekilde anlamayi tamimlamaktadir. Bu kavrami terapideki yeriyle birlikte
distniirsek anlamak, ornegin bir daniganin travmatik bir ge¢gmisinin oldu-
gunu bilmekten dteye gecerek, travmatik bir gegmigle bugun yagamanin na-
sil bir ey olduguna dair damsanin betimlemelerini tum varhZimizla hisset-
mek ve betimlenen bu duruma temas etmek olarak tarif edilebilir
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Betimleme ve Agiklama (ingilizcesi: description and explanation): Varo.-
lugcu terapi uygulamasinda ¢okga alti gizilen kritik bir ayrimdir. Modern
diisiince tarzimiz daha ¢ok agiklamaya, sebep-sonug iliskileri kurmaya,
nedenleri bulmaya yatkindir. Varoluggu terapi ise bundan farkl bir sey
olan betimlemenin kendimize ve meselelerimize dair daha derin icgorii-
ler gelistirmemiz i¢in ige yarar oldugunu iddia etmektedir. Buradaki teme]
faktor, neyin bizi deneyimimize yakinlastirdig), neyin bizi deneyimimiz-
den uzaklagtirdigidir. Agiklamalar ve nedenler arayisi, bizi deneyimimiz-
den uzaklastirir; bizi kendi durumumuzdan, duygularimizdan, bedense]
algimizdan gittik¢e uzaklagan disiinsel bir yolculuga ¢ikmaya davet eder.
Ote yandan deneyimimizi betimlemek, deneyimimizle miimkiin olan en
yakindan temasi saglar. Deneyimimizin icinde kaldigimiz siirece deneyi-
mimiz bizim segecegimiz, sahiplenebilecegimiz ve farkinda olmaya de-
vam edecegimiz sekilde evrilecektir.

Bilmek/Bilmiyormugs¢asina Bakmak (ingilizcesi: knowing/unknowing):
Yagadigimiz siirece birgok sey 6greniyoruz. Bunlar sadece gozlemlerimize
dayali olanlarla da sinirli kalmiyor, gozlemlediklerimiz arasinda da belli
baglantilar kuruyoruz ya da bdéyle baglantilar oldugunu 6greniyoruz. Bu
dogal, bilen halimizdir. Ancak varolusgu ¢ercevede fenomenolojik olarak
¢ahisirken, bu kesin olmayan ve sadece bizim varsayimlarimiz olan bag-
lantilan askiya veya paranteze almamiz gerekir. Boylelikle betimleme
siirecinde “standart” var olma halimiz samimi ve cesur bir sorguya konu
olabilir. Bu askiya veya paranteze alma hali ise olgulara bilmiyormuggasi-
na yaklagmay, bir gocuk merakiyla onlari incelemeyi gerektirir.

Celiski (ingilizcesi: paradox): insan yasam geliskilerle érilerek meydana
gelmistir. Bir giin 6lecegimiz bilinciyle her giinii dolu dolu yagamaya ¢a-
hisiriz. En temelde kendi 6znelligimizde yalniz oldugumuzu bile bile ilig-
kilenmeye ve 6znelliklerimizi paylagmaya ihtiya¢ duyariz. Varoluggu te-
rapide amag ¢eliskileri ortadan kaldirmak degil, onlarla olduklar sekilde
ylizlesmeyi saglamaktir. Celigkilerin her iki ucuna da temas edebildigimiz
dlciide daha gergek, daha otantik, daha otonom, daha dolu ve daha doy-
gun hayatlara sahip olabiliriz.

Degerler ve inamslar (Ingilizcesi: value and belief): Nerede anlam bula-

bilecegimizin temelinde yatan unsurlardir. Degerlerimiz ve inamslarlmli
hayatimiz1 ¢ergeveler, bize rehberlik yaparlar, nerede, nasil, ne yapa:ra
anlaml yasamlar siirebilecegimize isaret ederler. Terapi, degerler ve Ina-
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niglardan arindirilmis bir alan degil, tam aksine kisinin deger ve inanisla-
riyla temas edip, onlari yakindan inceleyip anlayabilecegi ve gerektiginde
sorgulayip kendi niyetliligine, orijinal projesine veya otantikligine gore
degistirebilecegi bir alandir.

Degisim (ingilizcesi: change): Degisim her ne kadar gunliik hayata islemis
bir kelime olsa da, varolugguluk gergevesinde giinliik hayattakinden farkli
bir sekilde ele alimir: Varolusgu terapide degisimi olusturmak icin ¢ahsil-
maz. Clinkii herhangi bir miidahalenin belli bir sonuca hiikmetmek icin
yapilmasl, insan olmanin getirdigi sorumluluk gerektiren 6zgiirliigii red-
detmek anlamina gelecektir. Ancak varolusguluk, degisimi insan olmanin
degismez bir hali olarak gériir. Bu, siirekli degistigimiz anlamina gelir.
Olanlan tamimlayip bu degisimi daha tercihli ve kendimize ait hale ge-
tirmek segeneklerimizden biridir. Diger segenek ise, degisime direnmek,

onu gormezden gelmek ve ona neden olanin kendimize dair bir seyler ol-
dugunu anlamamaktir.

Determinizm (Ingilizcesi: determinism): Determinizm, bize dair 6zellikle-
rin ve hayatimizin 6nceden belli bazi faktorlerce belirlenmis, tayin edil-
mis olduguna dair goriistiir. Insan olma deneyimimize dair bircok unsu-
run kokenleri Kisisel tarihimizde veya genlerimizde bulunabilir, buna hi¢
bir siiphe yok. Ama insan tamamen énceden belirlenmis bir varhk degil-
dir. Insan, bundan ziyade, olma halinde olan ve siirekli evrilen bir varolus-
tur. Calismalarinda bu konunun iizerinde o6zellikle duran Viktor Frankl,
degi$tiremeyecegimiz ve basimiza gelen en kotii durumlarda bile belli bir
ozgirlik alanimizin oldugu ve bu alam olugturanin séz konusu duruma
karsi aldigimiz tavir oldugu goriisiinii savunur.

Diyalektik (ingilizcesi: dialectic): ikilem ve geliskilerin “c6ziim” yoludur. Bu-
rada ¢oziim kelimesi 6zellikle tirnak igindedir, ¢inku burada bahsedilen
¢6ziim kalic1 bir ¢6ziim degil, meselelerin evrilmesinde sadece bir sonraki
basamagin ortaya gikisidir. Varolusgu agidan ve diyalektik cergevesinden
ikilem ve geliskiler, ikilemi olusturan iki kargit unsurun her ikisi de kap-
sanip bir araya getirilip ikisinden ikisi ile de alakali olmayan yeni bir “¢6-
ziim"iin ortaya gikmasiyla asilabilir. Diyalektik kavramlariyla agiklayacak
olursak, tez ve antitezin bir araya gelmesiyle ne teze, ne de antiteze benze-
meyen bir sentez ortaya ¢ikar. Ancak unutmamak gerekir ki bllj sentez de
tekrar bir teze doniisiir ve yeni bir antitezle bulugup yeni bir ikilem olarak
karsimiza cikar. insan olmanin kaginilmaz hali denebilir
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Diyalog (Ingilizcesi: dialogue): Varoluggu terapinin ve tam doygun temag
iceren tim insanlar arasi etkilesimlerin temelidir. Iki kisinin karsilikl ge-
lip konusmasi bu olanin otomatik olarak diyalog oldugu
Diyalogda iki taraf da deneyimlerini tamamen birbirle
bu agilmanin nasil etkileri oldugunu paylagsmay: da katarlar. Gergek bir
diyalogda iki taraf da diyalogun nereye dogru ilerleyecegini veya nag] So-
nug¢lanacagini bilmezler. Bu agidan diyalog, teknik uygulamak, ikna etmek
veya karsimizdakini manipiile etmekten ¢ok farkhdir. Diyalog, karsimda-
kini kendi gindemimi paranteze alarak dinlemeyi ve duyduklarim, nasi|
deneyimledigimi paylasmay1 gerektirir. Kesinlikle zor bir siirectir ve jki
tarafin da kendisini digerine agik etmesini gerektirir. Kendini agmanin ya-
ninda duyduklarimiza tam temasi da mecbur kilar. Bir agidan yukarida
bahsettigimiz diyalektik siirece benzer. Karsimizdakinin tezine (paylasi-
mina) biz bir antitez (bu paylasimi bizim nasil deneyimledigimiz) koyariz
ve bunun sonucunda birazdan teze doniisecek bir sentez ¢ikar. Temelde
psikoterapilerdeki konusmanin temeli buna dayanmalidir. Martin Heide-
gger'e gore diyalog olmayan konusma bos konusmadir.

anlamina gelme,,
rine agar ve byna

Diinya Goriisi (Ingilizcesi: worldview): Pargasi oldugumuz diinyay1 nasi|
anlamlandirdigimiz ve nasil yorumladigimizdir. Diinyayi nasil goruyorsu-
nuz? Dunya goériisimiz bize temelde kendinden bir yapisi olmayan diin-
yada ilerleyebilecegimiz bir yapi sunar. Ancak bununla beraber bir gelis-
kiyi de icinde barindirir. Bir taraftan bu yapiya ¢ok ihtiya¢ duyarken, diger
yandan bu yapiya ¢ok siki sikiya tutunmak demek degisime ve ihtimallere
kendini kapatmak demektir. Terapi, kisinin diinya goriisiinii incelemesi ve
anlamasi igin ideal bir ortamdir.

Empati (Ingilizcesi: empathy): Varoluscu agidan empati baskasinin yasadigl
duygulari yasamak, onunla beraber ortak hisleri yasamak anlamina gel-
mez. Empati, insan olma halinin beraberinde getirdigi ortak zemini his-
setmek demektir. Karsimdakinin nasil bir kaygi yasadigini hi¢bir zaman
bilemem veya o sekilde bir deneyim yasayamam, ama bir insan olarak be-
lirsizlik karsisinda kaygi yasamak benim icin de tamidiktir. Bu tamidikhk
empatidir. Ote yandan empati, benzerliklerimizin yani sira farklarimizi
da kapsar. Karsimdakinin kaygiyla deneyimledigi bir durum benim igin
hi¢ kaygiyla deneyimlenesi bir durum olmayabilir. Bu farkliliklar fenome-
nolojik, betimlemeye dayal aragtirma i¢in verimli arazilerdir. Baslangi¢
olarak karsimdakine, benim kaygi deneyimlemedigim bir alanda kayg
deneyimliyor olmanin nasil bir sey oldugunu sorabilirim.
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pirlanlmishk (Ingilizcesi: thrownness): En gok Martin Heidegger'in altin,
cizdigi bu kavram temelde yasam boyunca basimiza gelen birgok seyin
bizim kontrolimiz disinda olduguna, yani siirekli olarak firlatildigimiza
isaret etmektedir. En biiyik firlatilma aslinda dogumdur., Ne dogdugumuz
zamana, ne nasil bir aileye, iilkeye, kiiltire, dile, topluma dogacagimiza,
ne de dogup dogmayacagimiza bizler karar veririz. Sadece firlatilir ve do-
gar1z. Ancak yetiskin olma siireci bir yerde firlatiimalari azaltma siireci-
dir. Omrimiiz boyunca bazi konularda firlalmaya devam ederiz; yine de
kontrol edebilecegimiz, se¢cim yapabilecegimiz noktalarda sorumlulugu-
nu iistlenerek hayatin absiirtlgiini bir miktar azaltabilir, hayatin kendi-
mize ait hissettigimiz kismini ise biraz daha artirabiliriz. Bununia beraber,
firlatilmalar karsisinda da tamamen edilgen konumda degilizdir. Bu firla-
tilmalari nasil kargilayacagimiz hayat kalitemizde oldukga belirleyicidir.

Gergeklik (ingilizcesi: truth): Varolugcu agidan gergeklik olgusal olarak dog-

ru ve gercek olana isaret eder. Bununla beraber gergeklige nasil ulasilacag
konusu, varolus¢u disiiniirler arasinda yogunlukla tartisilan bir konu ola-
gelmigtir. Gergeklige ulasmanin bir yolu 6znel olani, nesnel olani ve varo-
lusun getirdiklerini birlestirdikten sonra ortaya ¢ikana bakmaktr. Mesela
bu dogrultudan 6lim bir gergeklik olarak kendini gosterir. Bununla bera-
ber her seyi agiklayan bir gergekligin olup olmadig), varsa da bizim ulagip
ulagamayacagimiz oldukga siiphelidir. Yine de bu bizi kendi hayatimizin
gergekliklerini bulmaktan alikoymamalidir.

Hayatin Getirdikleri (ingilizcesi: givens): “Yasamak ve var olmak berabe-
rinde bazi sakinamayacagimiz ve kaginamayacagimiz kosul ve sonuglari
getirir. Bu kogullarin neler olduguna dair digtnceler filozoftan filozofa,
kuramsal ¢ergeveden kuramsal ¢erceveye degisse de, hayatin getirdikle-
rine tabi oldugumuz konusunda varolug¢u camianin tamami hemfikirdir.
Hayatin getirdiklerinden belki de en az tartigmaya agik olam 6lumdur.
Hepimiz 6liime tabiyiz. Bununla beraber iliskisellik, yalmzhk ve ozgurlik
de hayatin getirdikleri arasinda sayilabilecek diger unsurlardir. Hayatin
getirdikleriyle ne yaptigimiz varolusgu terapinin onemli bir konusudur.
Kimimiz bunlari gormezden gelip onlar yokmus gibi yagamaya cahsirken,
kimimiz de bu hayatin getirdiklerinin gizdigi...

Igine Atlamak ve ileri Atlamak (ingilizcesi: leaping in/leaping 3h‘j’_3d3‘
Martin Heidegger’'in kavramlaridir ve bagkasina yardlr.n konusunda.{GZG' )
likle terapi cergevesinde, oldukga faydah bir rehberlik sunarlar. Martin
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Heidegger'e gore birinin sozlerini tamamlarsak, onun adina konusmug
oluruz. Her ne kadar onun faydasina oldugunu disiinerek yapsak da, bags-
kasi adina kararlar aldigimizda, onu oldugu yerden bagka yerlere suriik-
leriz. Bu bizim baskasinin meselesinin igine atladigimiz anlaming gelir
ve bunu yapmak ashinda kargimizdaki kisinin kendi otonomi, otorite ye
otantikligini geri kazanmasini kdsteklemek demektir. Bunu yapmamzin
sebebi ise kendi kigisel kaygilarimizdir. Ote yandan biriyle ileri atlamak,
oniindeki yolu ve geldigi yolu kesfetmesi igin her zaman o kisiye yardime
olmaya hazir, ama onun mesele ve kararlarina karigmamak anlamina ge-
lir. Varolus¢u agidan psikoterapi boyle bir konumda durmalidir.

ihtimal (ingilizcesi: possibility): Giinlik hayattaki kullanimi birden fazla
secenegin olmasi anlamina gelirken, varolusgu terapide kullanildig1 an-
lamiyla kendiligimize ve varolugsumuza dair devasa 6zgirliik alanina ve
farkli olma hallerine igaret etmektedir. Bugiin, su an karar verirsem bam-
bagka bir hayat siirmeye baglayabilirim. Bu segimi yapmak veya mevcut
kogullarda kalmay: se¢gmek, beraberinde bu segimlerin sonuclarinin so-
rumluluklarini da getirecektir. insan varolugu, bir 6miir boyu milyonda
birini bile gergeklestiremeyecek kadar ¢ok ihtimalle donatilmistir. Buna
karsin, yine geligkili bir sekilde, bu milyonlarca veya daha fazla ihtimalden
sadece bir kismini gergeklestirebiliyoruz. Bununla birlikte, ihtimalin var-
lig1, gerceklestirdiklerimizin en azindan kendi otonom se¢imlerimizden
olugmasi gerektigini, bize ait olmasi gerektigini bizlere hatirlatir.

ikilem (ingilizcesi: dilemma): Hayattaki tiim 6nemli meseleler aslinda bir
ikilem igerir. Ancak bu ikilemler, ikilemin iki ucundan birini segerek ¢6-
zillemez. Aksine, birgok insani istirabin altinda yatan, kiginin kendini iki-
lemin iki ucundan birini segmeye zorlamasi ve diger kutba savrulmasidir.
[kilemlerin bir sonraki evreye gegmesi igin kisinin ortadaki ikilemin ger-
ginliginde kalmasi, onunla tam bir temas kurmasi ve olup biteni derinle-
mesine betimlemesi gerekir. [kilemlerin déniismesi gereken nokta dogru
secenegi secmek degil, ikilemi olusturan iki kutbun birlesiminden yeni bir
sentezin ortaya ¢ikmasidir.

iligki (ingilizcesi: relationship): Yine giinliik dilde ¢ok¢a kullanilan bir kav-
ram olan iligki varolus¢u cercevede biraz daha farkl bir olguyu tanimlar.
Bu ¢ergevede insanlarin iligkileri yoktur, insanlar zaten bagtan iliskisel-
dir; iliskileri kendiliklerinin bir pargasidir. iliskiler, insanlarin kendilikle-
rinden bagimsiz olarak sahip olduklan seyler degildir. Sadece insanlarla
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eyiz. Terapi agl-

L2 gimiz olgy, o an :
iki insamin kargilasmasina ve paylastiklan h
ortak varolusa isaret eder. Terapinin bir amac da, paylagilan bu ortak va- |

rolusta danisana gercek bir diyalog, sorgulama, merak etme ve inceleme
alani saglamaktl-r, bir bagka deyimle kendi iliskisel varolusunu kesfetmeye
davet etmektir. lligski kavramiyla ilgili olarak Martin Heidegger'in Dasein
kavrami oldukg¢a énemlidir. Insanlarin iliskilerden olustugu ve aslinda
nesne-0zne ayriminin bir yanilmasi oldugunu iddia eden bu kavrama gore
kendiligimiz dahil i¢cinde yasadigimiz tiim diinya Dasein’imizdir.

degil, disarida ve iceride bulunan her seyle iliskisel hald
sindan dusinecek olursak, aslinda terapstik iliski dedi
danisan ve terapist sifatindaki

inang (ingilizcesi: faith): inanglar hayatimiza rehberlik eden biitiin anlam-
larin, degerlerin ve gercevelerin altinda yatan temel unsurlardir. inanc,
hayatin ve varolusun nasil yorumlandigidir. Bununla beraber inanglar bir
celiskiyi de beraberlerinde getirirler. En nihayetinde birer yorum olan
inanglar kesin dogrular degillerdir, Ancak biz diinyada yasamak ve ilerle-
mek i¢in béyle bir zemine ihtiyag duyariz, bu nedenle inanglan kesinler-
mis gibi kabul edip hayatimizi cergevelemelerini isteriz. Ote yandan higbir
zaman Kesin olmadiklarinin da bilincinde olmamiz ve hatta bazen degis-
meleri gerektigini kabul etmemiz gerekir.

Kayg (Ingilizcesi: anxiety): Kaygi stk¢a kanstirilmakta olan bir kavramdir.
Bunun sebebi de bu kelimenin giinliik dilimize ¢ok yerlesmis olmasidir.
Varolusgu gercevede kaygidan bahsettigimizde hem giinliik hayatta kul-
lanildig: anlamiyla kaygidan, hem de biitiin hayatin zeminini olusturan
kaygidan bahsederiz. Kimi diigiintirler igin kayg, canli olmanin isaretidir;
kimilerine géreyse sinirsiz 6zgiirliigiimiizle her an gergeklesen kaginilmaz
karsilagmanin bizde yarattifi deneyimdir. Kaygi genel olarak, hayatin bilin-
mezligi, tekinsizligi ve bizim kendi firlatilmigligimiza dair deneyimimizdir.
Kaygiy felsefe alaninda ilk ve belki de en yakindan inceleyen Sgren Kier-
kegaard, kaygiy1 yok edilemez, ancak bastirilabilir bir deneyim olarak ta.ri”f
ederken, “Dogru sekilde kaygili olmay1 6grenen kisi, nihai olani da ﬁ‘grfemr.
sozleriyle kayginin hayattaki en 6nemli rehber oldugunu iddia etmistir

Kendilik, Kendine Ait Olmak, Kendilesmek (Ingilizcesi: self and to selve):
Varolus¢u perspektifte sabit bir kendilik, kisilik yeya .karaktir Ekr}izs
karsi ¢ikilmaktadir. Buna gore insanin varolu?u surekli olarak'a Slzren
bir siiregtir. Sirekli olarak degismektedir ve boyle olmast ge]red l.r‘lm b
Kierkegaard tinsel sikintilarin bu akiskanligin kaybiyla basladig
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lirtmistir. Bu gergeveden bakinca aslinda biz kendimize ait olanlara kep.-
dilik demekteyiz. Ancak kendiligi sabit kalmasi gereken bir yapi olarak
gormek, ozgirliklerimizi, ihtimallerimizi, otantikligimizi ve otonomimiz;
reddetmek anlamina gelir. Bu nedenle varolugcu terapistler bir isim olan
kendilik yerine bir fiilden tiiremis olan kendine ait olan kavramini kullan-
mayi tercih ederler.

Kotii inang (ingilizcesi: bad faith (Fransizca ashi: mauvaise foi)): Jean-Paul
Sartre’in ortaya koydugu bir kavramdir. Kiginin sorgulamadan ve herhan-
gi bir farkindalig1 olmadan ona verilmig olan ve onun da iistlenmis oldu-
gu rolleri adeta kendiliginin tamamiymis gibi sahiplenmesine, bu roller
disinda benligini tanimlamayi, deneyimlemeyi reddetmesine isaret eder,
Aslinda olabileceklerimize dair ézgiirliigtimiizii reddetme halinin altim
¢izer. Ornegin bir kisinin kendini sadece anne olmakla, baba olmakla, belli
bir meslekle veya baska bir rolle tanimlamasi gibi.

Kriz (Ingilizcesi: crisis): Kriz, varolusumuzun ne kadar kirilgan oldugunun ve
surdiiglimiiz hayatlarin ne kadar belirsizliklerle dolu oldugunun ¢ok belir-
gin bir sekilde gozler oniine serildigi andir. Varoluggular krize bir firsat go-
zuyle bakmayi énerirler, ama bunu olumlayici bir yerden yapmazlar. Krizler
sonucunda sarsilisimiz ve bu sarsiligin igerigi bizlere varolusumuza dair
gormezden geldigimiz bazi unsurlar hatirlatir. Cok sevdigimiz bir yakini-
miz1 kaybetmenin beraberinde getirecegi kriz, belki kendi sonlulugumuzla
yeterince temas etmedigimize, belki iligkisel boyutta insanlarla anda dolu
kalamadigimiza, belki de belli imkanlarimizi kullanmadan bu diinyadan ay-
rilma ihtimalimize igaret edecektir. Belli bir krizin onu yagayan insan igin ne
anlama geldigi o kisiyle fenomenolojik olarak galisilarak bulunabilir.

Niyetlilik (Ingilizcesi: intentionality): Bilincimizin temel halini tanimlayan
kavramdir. Bilincimiz, ad1 iizerinde, her zaman bir seyin bilincindedir. Bu
agidan bakinca insana ait deneyimlerin veya hareketlerin bir yonii, bir
nesnesi, bir amaci veya bir niyeti olmamasi miimkiin degildir. insanin va-
rolusu her zaman kendi oldugu halden bagka bir yere dogru yonelmis, ni-
yetlenmis haldedir. Fiziksel olarak viicudumuzda hissettigimiz yorgunluk
bizi dinlenmeye, duygusal olarak 6fke hakkimizi savunmaya veya diigiin-
sel olarak bir matematik problemini diigiinmek bizi problemin goziimiine
yonlendirir.
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ontolojik/Varolussal Olan ve Ontik/Giinliik Olan (ingilizcesi: ontological
and ontic): Varoluscu agidan diisiindiigiimiizde aslinda birbirinden ayn
ama birbiriyle ister istemez i¢ ice gegmis iki boyutta yasiyoruz. Bir yandan
gi.'mlerimizi ginlitk meselelerle ugragarak, miicadele ederek ve bazen de
giniin keyfini ¢ikararak gegiriyoruz. Bu ontik olandir. Bir sinava girme-
den énce duydugum kayg, uzun zamandir gormedigim dostumu gorme-
nin heyecani veya haksizliga ugradigimda yasadigim 6fke giinliik olana ait
unsurlardir. Ancak bu giinlik -yani ontik- olanlar her birimizin paylastig
varolugsal -yani ontolojik- zeminden yiikselmektedir. Cok g¢alistigim bir
sinavin sonucuna dair ontik kaygi yasarken, bunun ontolojik boyutta kok-
lerinin geldigi yer varolusun belirsizligidir. Ben ne yaparsam yapayim,
sonuca hiikmetme etki alanim olduk¢a dardir ve sonug lizerinde bircok
faktor rol oynamaktadir. Giinliik hayatta yasadigimiz her ontik deneyim,
temelde ontolojik bir dinamige isaret etmektedir.

Otantiklik/Otantik Olmamak (ingilizcesi: authenticity/inauthenticity):
Davranig, diigiince, duygu ve her tirli deneyimimizi sahiplendigimiz,
kendimize ait kildigimiz, hayatimizin yazarligini ele aldigimiz anlara ve
durumlara otantiklik denir. Bunun aksine, se¢im yaptigimizi reddettigi-
miz, kisisel sorumlulugumuzu almadigimiz ve bize ait olani bizim degil-
mig gibi goérdiigiimiiz her an otantik olmama halidir. Siirekli olarak otan-
tik olmak miimkiin degildir, ister istemez ve celiskili bir sekilde otantik
olma hali otantik olmamayi da barindirir. Giinkii otantik olmadigimiz hal
ve durumlar sahiplenmemiz gerekir. Farkl filozoflar otantikligi farkli
¢ercevelerde degerlendirmistir. Ornegin, Friedrich Nietzsche bunu daha
¢ok Ubermensch kavrami cercevesinde ele alirken, Martin Heidegger ise
konuya Eigentlich kavramsallagtirmasi iizerinden yaklagmistir. Otantikli-
ge dair bu degerlendirmelerin ortak noktalari, bize sunulan deger yargi-
larinin 6tesine gecerek kendimize ait degerler gergevesinde yagamayi ve
yasami, degerleriyle, gergevesiyle ve secimleriyle kendimize ait kilmayi
isaret ediyor olmalarndir.

Otonomi (ingilizcesi: autonomy): Kisinin 6zerkligine, yani gunliik kararla-
rindan hayattaki yoniine kadar kendine dair olan her seyi kendisinin se-
killendirmesine isaret eder. Varolusgu terapinin temel amaclarindan biri,
danisan ne segerse segsin, seciminin kendine ait oldugu bir yasam modu-
na gelmesidir. Otonomi kavrami beraberinde ozgirluk, segim, sorumluluk
ve faillik gibi kavramlari da getirmektedir.

221




e

Oliim (ingilizcesi: death): Bildigimiz sekliyle varolusumuzun sonuny cer-

¢eveler. Her ne kadar varolusumuzun sonu olsa da, ayni zamanda varg-
lusumuzu ve hayatimizi anlamh kilandir. Yaptigimiz tiim segimler ve ha-
yatimizi nasil yasadigimiza dair gergeklestirilen tiim ihtimaller aslinda
6lim zemininden ortaya gikar. Sonlulugumuzun bilinciyle yasadifimizda,
hayati ve hayatin iginde gercekten degerli olan seyleri vurgulayabiliriz,
Oliim konusu hakkinda en ¢ok ¢alismis disiinirlerden biri olan Martin
Heidegger'in “Eger 6limii hayatima alirsam, onu kabul edersem ve onup.-
la dogrudan ve cesurca yiizlesirsem, o zaman kendimi 6liim kaygisindan
ve hayatin kii¢iik islerinden dzgiirlestirecegim - ve ancak o zaman kendim
olmak konusunda 6zgiir olacagim,” sézleri belki de 6liimiin varolugcu cer-
¢eveden algilanisini en iyi 6zetleyen ciimlelerden biridir.

Ozgiirliik (ingilizcesi: freedom): Giincel séylemin aksine ozgirlik varolugcu
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cercevede olumlu, ugruna savasilacak bir olgu olarak tanimlanmamistir.
Hatta tam aksine birgogumuz, 6zgiirliiklerimizi yok saymak iizere biiyiik
bir miicadele verir. Varolusun getirdigi birgok unsur gibi 6zgiirliik de be-
raberinde bir ikilem getirir. Bir yandan, tipki Jean-Paul Sartre'in kariyeri-
nin ilk yarisinda iddia ettigi gibi, simirsiz bir ézgiirliigiimiiz vardir, hatta
bizler 6zgiirlugizdir. Bu simirsiz 6zgirliik bizde korku ve kayg yaratir,
¢unku tutunabilecegimizi diistindiigiimiiz seyler aslinda yoktur. Belli bir
ise devam etmek gibi bir mecburiyetimiz yoktur, ama biz tiim hayatimi-
z1 mecburmusuz gibi kurgulanz. Ote yandan, bu sefer Jean-Paul Sartre’in
hayatinin sonlarina dogru iddia ettigi lizere, gergek, sahiplenilmis ve kul-
lanabildigimiz ozgiirlikleri yavas yavas, ufak ufak, disimizle, tirnagimizla
kaziyarak elde ederiz. Bir insanin ideal gelisim siireci, temas ettigi ve sa-
hiplendigi ozgiirliklerin gittikge artmasiyla gerceklesecektir. Bunu anla-
mamamizi saglayacak bir 6rnek olarak hayatta kalabilmek igin ebeveyni-

ne tam olarak bagimli olan bir bebegin geliserek bir birey halini almasini
disiinebiliriz.

¢im ve Sorumluluk (ingilizcesi: choice and responsibility): Varoluggu
gerceveden baktigimizda hayatimiz secimler ve sorumluluklarla oriillmiis-
tir. Burada kullanildig sekliyle se¢im sadece gesitli segenekler arasinda
karar vermek anlamina gelmez. Aslinda her an, her saniye belli segimler
yapmaktayiz; mesela, bir yerde oturmaya devam ederken veya bagimiza
degismeyecek bir sey geldiginde nasil bir tavir alacagimizi belirlerken. Su-
rekli se¢im yapmaktayiz ve hayat her segimimizin sorumlulugunu bizlere
birakmaktadir. Bu da yaptigimiz se¢imin arkasinda durmak, sonuglarin-
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dan kisisel olarak sorumlu olmak ve yaptigimiz secim ve sorumluluklan

sahiplenmek demektir. Jean-Paul Sartre'in dedigi gibi yapamayacagimiz
tek se¢im, se¢cim yapmamaktir.

sugluluk (ingilizcesi: guilt): Varolusgu agidan sugluluk, hukuki ¢ergeveden
farkli olarak kendi deger sistemimize aykiri bir sey yaptigimizda veya bir
potansiyelimizi degerlendirmedigimizde yasadigimiz deneyimdir. Varolus-
¢u agidan sugluluk tizerine en ¢ok yazmis filozoflardan biri Martin Heideg-
ger'dir. Viktor Frankl bu tip bir suglulugu kendi belirledigimiz standartlara
gore bize daha iyi gelecek bir yagama ve kendilige bir davet olarak gorur,

Varsayim (ingilizcesi: assumption): Her hareketimizi bilingli bir karar me-
kanizmasimi isletip secerek gergeklestiremeyiz. Yasadigimiz siirece ogren-
diklerimiz hayata dair bazi 6riintiilere isaret eder, Bunlar dogrultusunda
karsilagtiklarimiz hakkinda tahminlerde bulunuruz. Onlarla tam olarak

temas etmeden onlara dair bir seyleri varsayariz. Ancak bu varsayimlar,

karsilastigimiz olgudan ¢ok, bizim o olgunun bize hatirlattigr diger olgu-
lara dair fikirlerimizdir.

Viicut Bulma/Viicuda Gelme (ingilizcesi: embodiment): Bu kavram, vii-
cudu sahip oldugumuz bir sey degil, oldugumuz bir sey olarak ele almak
anlamina gelir. Bu kavram diisiinir Maurice Merleau-Ponty tarafindan
siklikla ele ahnmistir. Giinliik dilde bedenden sahip olunan bir sey olarak
bahsedilir, oysa beden biitiin deneyimlerimize ev sahipligi yapmaktadir.
Beden, oznelligimizin evidir. Tam anlamiyla viicut bulmay: yasamak de-
mek deneyimlerimizi haklarinda fikir ve teorilere sahip oldugumuz sey-
ler olarak gérmenin dtesine gegerek onlari en derin sekilde yasayabilmek,
hissetmek demektir. Viicut bulmak, diinyada ve kendi icimizde olup bite-
ne ve tiim deneyimlerimize tam anlanmiyla temas demektir.

Zaman ve Gegicilik (ingilizcesi: time and temporality): Zaman varolugumu-
zun tabi oldugu kosullardan ve sinirlardan biridir. Hayat dedigimiz aslin-
da dogum ile 6lim arasinda gegen zamandir. Bu acldanlbakmca zaman,
varolusun arka planini olusturan énemli bir unsurdur. Insan hayati do-
gumla 6liim arasinda bir dogru pargasi oldugundan insanin bireysel va-
rolusu en temelde gegicidir. Zaman sahip oldugumuz, kul]andlgl_rln_l'z yada
harcadigimiz bir sey degildir; zaman aslinda biziz. Ve dogumla olum ar?!-
sinda cercevelenmis bu zamanla, yani kendimizle ne yapacagimiz bizlerin
sorumlulugundadir.
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EHM? AN DEI.IRZEN MAR‘I'IN ADAME

Bu kitap, yeti temelli varoluggu yaklagim alaninda
uygulamaya donik bir giris kitabidir. Somut ve elle

tutulur yetileri, yapilmas) gerekenleri ve etklle;imﬁfﬁ"

varolugcu bakig agisindan ele alir. Felsefi altyapisi
olmayanlar igin de anlasilir bir dille yazilmistir.

Kitapta ele alinan konular sunlardir:

» Varolusqu terapinin kuramsal arka plani ve tarihi

e Varoluscu terapinin merkezinde yer alan
fenomenolojik yGntem

e Bir varoluscu terapistin sahip olmasi gereken
ozellikler

* lyi yasamanin tanimi

e Terapi sirecinin ilerleyisi ve degisimin dogasi

e Varoluscu yaklagim hakkinda yanlis bilinenler,

Egitimlerine yeni baglayanlar icin oldugu kadar bilgilerini
tazelemek isteyen daha deneyimli terapistler icin de
uzun zamandir ¢okca ihtiyag duyulan bir kitap.

Varoluscu yaklagimi tanimak ve sunduklanni kesfetrnék’ﬁ;

isteyenlere...

-£05-9646-19-2
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