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Onsoz

BU KITABA duydugunuz ilgi igin tegekkir ederiz. Sema terapinin ne oldu-
gunu bilmek isteyip istememeniz, terapiye hazirlanmak isteyip istememe-
niz veya insanlann zihinlerinin nasil “igledi§i” hakkinda daha fazla bilgi
edinmek isteyip istememeniz 6nemli dedildir. Kitapta zihinsel streglerin
temelleri, gema terapinin bunu nasil gérdi§i ve gema terapinin nasil galig-
ti§1 anlatiliyor. Bu kitap size 6zel iligki tasarimini, 6zel terapi tekniklerini ve
aligtirma kagitlarini sunuyor.

Gindmizde, insanlar artik, sadece terapiye maruz kalmak istemiyor.
Kendilerini neye biraktiklarini anlamak ve aktif olarak ¢aligmak istiyorlar.
Bir¢ogu internetten bilgi aliyor veya terapiye bunun gibi kitaplardan hazir-
laniyor. Bosuna “olgun daniganlar” ve terapide isbirligine dayal bir iligki-
den bahsetmiyoruz. Aslinda, zihinsel siireglerin nasil galistigi ve nasil etki-
lenebilecekleri hakkinda temel bilgiler, dzellikle terapinin baslangicinda
¢ok yararl olabilir. Sema terapide, her sey danisanlarla agik¢a konusulur,
sir yoktur. Bu nedenle, terapistleriniz baglangigta size ¢ok sey agiklayacak-
tir. Bu kitap, terapistin size olan bilgi aktarimini destekler ve onu rahatlatir.
Ancak, sorularinizi bir sekilde veya bagska bir seyle tam olarak yeterince ya-
nitlayamiyorlarsa, litfen terapistlerinize kargi sabirl olun. Sema terapi mo-
deli karmagiktir, oldukga yeni ve hald gelistiriimektedir. Béylece bazen ay-
rintili olarak farkl gérisler yer almaktadir.

Bu kitap tipik yontemle ilgili genel bir bakis sunmaktadir. Ancak sema
terapi (adinin tersine) "sematik” degil, daha ok kigiye 6zgidur. Bu, ayni
zamanda terapistin kisiligine de baghdir. Terapistiniz bu kitapta agiklanan
tim teknikleri kullanmayabilir. Bu gerekli de dedgildir. Ote yandan, diger
teknikleri kullanabilir. Bu onlarin 6zel egitim ge¢misiyle ilgili olabilir. Tera-

7
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



YASAM TUZAKLARI igin SEMA TERAPI

pistler en iyi yapabildiklerini ve kendilerini en rahat nasil hissediyorlarsa
onu yapmalidir. Terapistiniz bazi alanlarda kitapta a¢iklanandan farkli iler-
liyorsa gagirmayin. Kendinizi sadece buna birakin ve “davranigsal deney”
yapin. Roma'ya giden bir¢ok yol vardir. Kitapta bunlardan biri drneklerle
acgiklaniyor. Sema terapistler bazen yénlendirici olabilir ancak zorla yaptir-
mazlar. Danisanlar elestirilerinin dinlenecedine ve kabul edilecegine glive-
nebilirler. B&6lim 5'te daha ayrintili okuyabilirsiniz.

Bu kitap sema terapideki yaklagimi agikliyor. Genel olarak, arka plan
hakkinda daha fazla bilgi edinmek isteyenler, A diyen uzun siire B demek
zorunda dedil (Roediger 2014) kitabindan memnun kalacaklardir. Okudu-
gunuzun 6tesinde semalariniz Gzerinde ¢aligmaya devam etmek istiyor-
saniz, Jeffrey Young ve Janet Klosko'nun ‘Hayati Yeniden Kegfedin'* adl
kitabini dneririm. Sadece sema modeline dayanan Young ve Klosko'nun
kitabinin aksine, simdi elinizde tuttugunuz bu kitap, su anda terapide kul-
lanilan mod modelini de agiklamaktadir. Anksiyete veya depresyon hasta-
lari, bu iki bozukluk hakkinda daha fazla bilgiyi 6nerilerimde bulabilirsiniz.

Ornekleme yoluyla, 6rnek bir danigan (Susanne) kitap boyunca bize
tim terap6tik adimlar uygulayarak eglik ediyor. Diger vaka ¢aligmalarina
gerek duyulmamugtir ¢linki kigiler her zaman kendilerini bu érneklerle kar-
silagtiniriar. Bununla birlikte, bu kitap bireysel terapi hazirhinizda size yar-
dimci olacaktir ve her terapi kendine 6zqidir. Kendiniz igin ekte yer veri-
len aligtirma kaditlarini doldurabilirsiniz. Daha fazla bilgi ve ¢aligma malze-
mesine web sitemden ulasabilirsiniz. www.schematherapie-roediger.de
moni sekmesi altinda “materyal” ve “alistirma kagitlar”.**

Kitabin dili somut ve canli olmayi gerektirmektedir. Bu nedenle, iginde
yasam bilgeligini barindiran hikdyeler, atasézleri ve masallardan referans-
lar alinmigtir. Bu, terapide oldukga yararlidir. Bir baglami veya metaforlari
hemen anlamiyorsaniz, bélima atlayin ve okumaya devam edin. Belki daha
sonraki bir okuma ile daha iyi anlagilir. Bir okuyucu olarak, genellikle kigisel
olarak hitap edilirsiniz. Ve yukarida da belirtildigi gibi, sema terapide kritik
geri-bildirim siklikla duyulur.

* Hayat Yeniden Kegfedin - Daha Cesur, Uretken ve Doyumlu Bir Hayat icin_Gerek/i
Araglar, Jeffrey Young ve Janet Klosko, Psikonet Yayinlari, 21. basim 2019, Istanbul.

** Sjte Almanca'dir. (Gev. n.)
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Son olarak, bu kitabin olugsmasina ve basarisina katkida bulunan kisi-
lere tegekkir etmek istiyorum. Her seyden énce, aileme, daha sonra tim
daniganlara, sipervizyondaki meslekdaglarima ve editimlerimdeki katihm-
cilara, kendi anlayigimi derinlestiren tesvik edici sorulari igin tesekkir et-
mek istiyorum. Cesitli yanitlardan bu kitap ortaya ¢ikti. E§er bu kitap agik-
layici duruma geldiyse, tim bu insanlarin kazancidr.

Ozellikle Peter Parisius'a, Tablo 1'in “danisan dostu” yeniden gézden
gegirmeyle ilgili 6nerileri igin tegekkir ederim. Dider i arkadaglarim Dr.
Anke Handrock, Erika Boschan, Dr. Petra Baumann-Frankenberger, Miriam
Sabatini ve Daniela Gesell'in yamisira Dr. Helmut Kéhler'e, yazilarimi oku-
mak igin ayirdiklari zamana ve verimli 6nerilerine ¢ok tesekkir ederim.
Junfermann Yayinevi'nden Dr. Dietrich ve Bayan Carstensen’e bu rahat is-
birligi ve kitabi en uygun sekilde yayimlamaya hazir olduklari igin tegekkir

yardimci olmasini diliyorum. iste o zaman bu yorulmaya deder!
Ve simdi sizlere keyifli okumalar
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iraz sonra soziinii edecegim durum size tanidik geliyor mu?

Arag siiriiyorsunuz, sollama yaparken biri 6niiniizii kesiyor ve
siz miithig bir 6fkeye kapilip kendinizi sinirli hissediyorsunuz. Di-
ger siiriicliye hakaret ediyorsunuz ve eginiz veya yanimzdaki kisi si-
ze soruyor: “Niye bu kadar sinirleniyorsun?” Kendinizin hakl oldu-
gunu sdyliiyor ve diger siiriiciiniin araci bu gekilde kullanmasinin
miimkiin olmadigin anlatmaya gahigiyorsunuz. Eginiz, her geyin iyi
hog oldugunu séyliiyor ama bu kadar sinirlenmek igin higbir neden
olmadigini belirtiyor. Baglangigta, diger siiriiciiniin 6fkenizi tetikle-
digini ve bu yiizden sinirlenmenin normal oldugunu diigiiniiyorsu-
nuz. Ama bir giin bu durumun baginiza tekrar tekrar geldiginin far-
kina variyorsunuz ve bagkalarinin ayni1 durumla farkh gekilde baga
¢iktigini anhyorsunuz. Ve eger daha az sinirlenmeye gayret goste-
rirseniz, bunun g¢ok kolay olmadigini anlarsimiz. Ciinkii bir “yagam
tuzag:” igine diigmiigsiiniizdiir. Susanne de kendisini bu gekilde
hissediyor. Susanne’nin ge¢misi ve ¢dzlim miicadelesi bu kitapta
bize eglik edecek:

Susanne iki ¢ocuktan en biyUgudir, erkek kardesi ise iki yag
kiglktlr. Annesi hastalikliydi ve ¢ocuklari sinirlarini zorluyordu.
Despot baba sik sik icki icerdi ve sonrasinda dfke patlamalari
yasardi. Babasiannesine ¢ok kdtiidavranir ve Susanne'yi de de-

n
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gersiz gorlirdi (“Sen sadece bir kizsin, bir ise yaramazsin. Ka-
dinlar sadece yatakta ve ev islerinde iyiler!"). Buna karsin erkek
kardesi on planda tutuluyordu. Glgsiiz anne, Susanne'yi koru-
yamiyordu, ayni zamanda Susanne en blyUkleri oldudu igin on-
dan kendisine yardim etmesini bekliyordu. Susanne tabii ki az
da olsa bir dévgu alabilmek igin annesine bu yardimi yapiyordu.
Erkek kardesi henliz kiglkken, beklenmedik anlarda kardesini
kiglk dugurmistl. Susanne, eskiden hep yalniz bagina digarida
dolagirdi. Saatlerce bir derenin kenarinda oturur ve riiyaya da-
lar gibi suyun igine bakard..

Bu giin Susanne, kendisini kocas! tarafindan ihmal edilmis
ya da kullaniimig hissettiginde durmadan ofke patlamalar yagi-
yor. Bu sayede durumlar hakkinda kontrol sahibi oluyor. Kocasi
kendisini geri ¢ektiginde ofkesiyle yalmiz hissediyor ve sarap igi-
yor. Hala kendisini yalniz ve suglu hissediyor ve ba§lanma ihti-
yaglan karsilanabilsin diye kocasina boyun ederek yaklagiyor.
Yillarca “Sugluluk-Ofke-Tahterevallisi"nden kurtulamadi. So-
nunda artik bir terapiye baglamak istiyor.

Yagam tuzaklar1 hogunuza gitse de gitmese de tekrar tekrar agi-
lan ¢ekmeceler gibidir. Bunun g¢ok basit bir agiklamasi vardir: Be-
yindeki sinir uglarinin sadece yiizde 3’ii duyu organlarina génderim
saglar. Yiizde g7’si diger sinir hiicrelerine baghdir. Yani psikiyatrist
ve beyin aragtirmacis1 Manfred Spitzer’in dedigi gibi, “beyin esas
olarak kendisiyle megguldiir.” Bunu bir zil metaforuyla agiklayabiliriz.
Zil tabii ki sadece basinca galar. Fakat ¢aligan bir zil diigmesi ve
elektrik akimi olmadiginda zil ¢galmayacaktir. O halde bizim, reak-
siyonlarimiz (zili galmak) 6nemli 6l¢iide etkiledigi igin tetikleyiciyi
ve icimizdeki kogullanmay: ayirt etmemiz gerekiyor. Sema terapi,
bu igimizdeki kogullanmayla ya da yukarida soziinii ettigimiz gek-
mecelerle ilgilenir. Yonelim, digtan ¢ok ig tarafa, baglangigtaki bi-
lingdig1 gekmecelere kaydirilmigtir. $ema terapide kigi kendi gek-
mecelerini, hatta nasil olugtuklarini bile 6grenir. Boylelikle kendi-
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Girig

nizi yagam tuzaklarindan 6zgiirlegtirebilirsiniz ve yetigkin birey ola-
rak bunun olanaklarini iyi kullanabilirsiniz. $ema terapiden sonra,
belki hila arag siirdiigiiniizde birisi sizin oniiniizii kesince kisa bir
ofke hissedebilirsiniz ancak ofkenizi eski 6fke olarak tanimlayabi-
lir, onu birakabilir ve yetigkin olarak sakince hareket edebilirsiniz.
Diger siiriiciiler size tegekkiir edecektir! Ayni prensip tabii ki bunun
gibi giinliik zararsiz durumlar diginda daniganhiga yol agan ve ya-
sam kalitesini 6nemli 6lgiide azaltan inatg1 ve rahatsiz edici davra-
niglarda da ige yarar. Bunun nasil degistirilecegi bu kitabin igerigini
olugturur.

1.1. Sema terapi nasil olugtu?

Sema terapinin ozelligini anlamak i¢in psikoterapinin tarihine kisa
bir goz atmak anlamli olur. Psikoterapinin ilk tiirii Sigmund Freud’-
un gegen yiizyillda dnce geligtirdigi psikoanaliz idi. Psikoanaliz tiim
“psikodinamik yontemlerin” atasidir. Freud hevesli bir aragtrma-
ciydi ve her geyden 6nce insanlarin ruhsal yagantilarini daha iyi an-
lamak istiyordu, 6zellikle bilingalt siiregleri. Oncelikli hedefi dav-
ranig1 degigtirmek degildi. O nedenle psikoanalitik terapiler gok
uzun siirebilir. O zamandan bu yana geligtirilmig olan gesitli psiko-
dinamik terapiler (eskiden ‘derin psikoloji temelli’ diye anilirdi)
oldukga farklidir. Dolayisiyla kisa siireli psikodinamik terapiler de
vardir. Psikoanaliz, hep yagamun ilk yillarinda gocuklarin deneyim-
lerinin yagamlarim bigimlendirebilecegini varsaymigtir. Psikoana-
lizciler daniganlarin gimdiki zamandaki deneyimlerini hissetmeye
ve tahmin edilen gocukluk deneyimleri ile baglanti kurmaya ¢ali-
sirlar. Buradaki fikir, kigiler 6nceki deneyimlerinin gimdiyi biling-
sizce nasll etkiledigini anladiklarinda, daha yetigkince davranabilir-
ler. Sonrasinda, kendileri bu “sabitlesmeyi” ¢6zebilir.
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Bir bakima “kargi-hareket” olarak, 1950’lerin ortalarinda, arag-
tirmacilar deneylerle insan davramglarimi bilimsel olarak aragtir-
maya bagladilar. Amag damiganlarla empati kurmak degil, digari-
dan gozlemlenen davraniglar ve onlarin nasil 6grenildigi idi. Hedef
yorum yapmaktan daha g¢ok deneylere yonlendirilmigtir. Davrani-
sin dig etkenlerden etkilenmesi davranig terapisini geligtirmigtir.
70'li yillarin ortasinda diigiincelerin de (Biligsel) davramg! oldukga
etkiledigi ortaya ¢ikmigtir. O zamandan bu yana aragtirmacilar daha
¢ok insanin aklindan ne gegtigiyle ilgileniyor. Boylece Biligsel Dav-
raniggl Terapi olugmugtur. Davraniggl terapinin giicii, yeni gelig-
melere agik olmasidir. Tarihi boyunca saglam bilimsel temeli olan
birgok yeni unsuru biinyesine katmigtir. $ema terapi ise bu gelig-
meleri bir adim daha ileriye gotiirmektedir.

Iki biiyiik terapi okulu olan psikoanaliz ve davraniggi terapi, 80’li
yillarda birbirlerine ¢ok diigmanca durmuglardir ve her biri en iyi te-
rapi tiirii olduklarini iddia etmekteydiler. Bunu nesnel bir diizeyde
agikhiga kavugturmak igin Federal Almanya Hiikiimeti, psikoterapi
aragtirmacisi Klaus Grawe’ye tiim mevcut aragarmalari analiz etme
ve sonuglar1 6zetleme gorevini vermigtir. Aragtirma sonunda iki te-
rapi yonteminin de etkili oldugu kanitlanabilmigtir. Psikanalitik y6-
nelimli psikodinamik yontemler zihinsel siireglerin (agiklama pers-
pektifi) daha iyi anlagilmasina etki ederken, davranigsal terapotik
yaklagimlar somut bir davranig degigikligi (¢6zlim perspektifi) ger-
gceklegtirir. Grawe bu iki bakig agisini birlegtirmek gibi yararl bir fi-
kir sunmugtur. Ayrica iyi bir terapi siireci igin terapotik iligki (iligki
perspektifi) kalitesinin 6zellikle 6nemli oldugunu belirtmigtir.

Klaus Grawe ve onun aragirma sonuglarini bilmeden Jeffrey
Young da Birlegik Devletler’de 80’li yillarin sonlarinda bazi dani-
sanlarda biligsel davranigg1 terapinin gok yarari olmadigini fark et-
migtir. Bunlar 6zellikle, yalmz belirli semptomlar: (6rn. korku ya da
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Yeniden gy

Pkt Empatik
Ebeveynlik =

Yuzlestirme

i i

Anlamak Dedigmek

Sekil 1 - Psikoterapinin Bakig Agilar

depresyon) olmayan fakat tiim kigilik yapisinin olumsuz yagam de-
neyiminden etkilendigi daniganlardi. Boylelikle biligsel davraniggi
terapiyi sema terapi olarak geligtirmigtir. Eger gimdi Klaus
Grawe’nin aragtirma sonuglarini ve teorik diigiinceleri ile klinikten
yola gikarak geligtirilmig Jeffrey Young’in sema terapi yaklagimini
kargilagtirirsak, sema terapinin Klaus Grawe’nin teorik diigiince-
lerinin pratikteki uygulamalari oldugunun farkina variriz. Burada
anlatilan gema terapi yaklagimi, Young’in modelini, Grawe’nin so-
nuglarini ve Rainer Sachse’nin agiklama odakl terapisini biraraya
getirmektedir.
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1.2. Sema terapide 6zel olan nedir?

Sema terapi, kamtlanmig terapi tekniklerini gesitli psikoterapi yak-
lagimlariyla uyumlu bir igerikte birlegtiren ve boylece bagarih tera-
potik etkilere ulagan biitiinleyici bir yaklagimdir. Tam olarak, 6nce-
ki bolimde tamimlanan psikodinamik prosediirlerin anlayig—odakh
aciklik perspektifi ile Gestalt terapisinden deneyimi aktive edici tek-
nikleri ve davranigg! terapinin diigiince ve pratik yontemlerini bir-
legtirir. Aym1 zamanda damigana giiven ve dayanmiklilik verebilmek
icin iyi bir terapotik iligkiye ¢ok 6nem vermektedir.

Bu biitiinleyici yaklagim, birgok terapistin hoguna gidiyor ve te-
rapilerinde de bu teknikleri kullaniyorlar. $ema terapiyi diger terapi
yontemleriyle kargilagtrabilmek igin tekniklerin nasil kullanilmasi
gerektigine ve terapotik iligkinin en uygun gekilde tasarlanmasina
iligkin agiklamalar geligtirilmigtir. Terapistler sema terapiyi bu ge-
kilde dgrenebilmek igin sayisiz egitime katlir. Bunun igin onlara
sertifika da verilmektedir. Sertifika egitiminde “gema terapinin ger-
cekten iginde olduklarinin” kontrol edilebilmesi igin terapistlerin
bir video gondermesi gerekmektedir. Bununla birlikte, gegisler aki-
cidir ve sertifikas1 olmayan terapistler de gema terapide iyi ig gikar-
tabilirler.

1.3. Sema terapi yaklagiminin avantajlari nelerdir?

Sema terapi, davraniggl terapinin geligtirilmig halidir fakat iginde
psikodinamik terapinin 6nemli unsurlar1 da bulunmaktadir. $ema
terapi de eski iligki deneyimlerinin devam eden yagamu etkileyebi-
lecegi diigiincesindedir. Bu arada ndrobiyolojik aragarmalardan da
bildigimiz gibi insanin beyin kabugu (serebral korteks) dogduktan
sonra geligimini tamamlar. Yani bu demek oluyor ki, tinli Ame-
rikal beyin araghrmacisi Joseph LeDoux’un da dedigi gibi, gocuk-
luk yagantilar1 ve deneyimler dogrudan beynin yapisina iglenir. Son
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yirmi yilda, igleyen beyni aragtirabilecek aragirma teknikleri gelis-
tirilmigtir. Bu, bize gunu go6stermigtir: Davranmiglarimiz daha ¢ok
duygularimiz tarafindan ve daha az diigiincelerimiz tarafindan yo-
netilir. Bununla birlikte psikoanalizin 6nemli igerikleri kanitlan-
mugtir. Nobel 6diilii sahibi Eric Kandel bunu géyle dile getirmigtir:
“Psikoanalizde olabilecek en iyi sey nérobiyolojik aragtirmalarin goriin-
tiileme yontemleridir.” Sonug olarak Jeffrey Young, duygu etkinlegti-
ren teknikleri davranigg terapiye dahil edip iyi bir iligki yapilandir-
masina ¢ok 6nem gostermigtir. Young, buna Yeniden Ebeveynlik
(Reparenting) yani sinirh ebeveyn bakami adin1 vermigtir. Ona gore
psikoterapinin de iyi ebeveyn ile gocuk arasindaki iligki kalitesine
benzer bir iligki kalitesinde olmas gerekir. Bu sirada nérobiyolojik
aragtrmalar, yagantiyr harekete gegiren yontemlerin, gocuklukta
kaydolan sinir yapisini tekrar aktiflestirdigini kanitlamigtir. Bu ak-
tiflesen yap1 su anda terapétik olarak olumlu etkilenebilir, yani de-
gistirilebilir. Koétii gocukluk deneyimlerini “onarabilen” bir gekilde
“iligki deneyimleri igin ikinci bir egitim yolu” olarak adlandirila-
bilir. Ayrica psikoterapilerin diginda giivenilir sevgi iligkisi insan-
larin kigilik yapilarini pozitif etkileyebilir!

Sema terapi de Klaus Grawe gibi ¢ocuklarin belirli temel gerek-
sinimlerinin oldugunu diiginmektedir. B6liim 3.1’de ayrintl ola-
rak anlanlmigtir. Temel gereksinimler kargilanmazsa gocuklar hog
olmayan duygusal bir gerginlik veya strese girer. Siklikla ve uzun
stireli oluyorsa, bu deneyimler sinir yapisina “kodlanir”. Buna gema
adiverilir. Bu gerginligi azaltmak igin ¢ocuklar bilingsiz olarak baga
¢ikma tepkisi geligtirirler. Bunlar da gergin durumlarda azya da ¢ok
otomatik ve sert gekilde ortaya gikar. Bununla birlikte, kigilik yapisi
kigilik bozukluklarnna kadar deforme olmugtur: Kisiler gu an’a ka-
dar en azindan bir 6lgiide ige yarayan geyleri yapmaya devam eder.
Etkilenmig kigiler yagamlan boyunca az ya da gok iyi baga gikabilir-
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ler ancak daha fazla geligim gostermezler. Bu yiizden Young buna
icinde takilip kalinan “Yagam Tuzag1” demektedir. Ama gogunlukla
insanlar bunun farkinda degillerdir ¢iinkii farki bilmezler. Eger ya-
sam siirerken baga ¢gikma tepkisi ige yaramiyorsa gerginlik tekrar
yiikselir ve bazi hastalik belirtileri olugabilir (bkz. Tablo 7).

Genellikle daniganlar psikoterapiye bu belirtiler yiiziinden gelir-
ler. Terapistiniz ve siz belirti ile ilgili terapinin yeterli olup olmadi-
gina ya da altta yatan kigilik yapisinin belirtilerin ortaya gikigina
6nemli 6lglide katkida bulunup bulunmadigina birlikte karar ver-
melisiniz. Igte 0 zaman klasik davranigsal terapi yontemlerinin ya-
ninda gema terapi anlamli duruma gelir. $ema terapide 6nce baga
¢ikina tepkisi belirlenir. Giivenli terapotik iligki tarafindan destek-
lenen danmiganlar, daha sonra bu tepkileri geri planda tutabilirler. Bu
da olumsuz duygusal gemalariyeniden harekete gegirerek ve gocuk-
luktaki hog olmayan duygulara maruz birakarak gerilimi arttirir.
Damiganlar bunu tabii ki sadece terapiste gergekten giivendikleri
zaman yaparlar. Baglangigtaki iligki yapilandirmasi ¢ok 6nemlidir!
Terapistin kontroli alanda bu deneyimler iyiye gitmek igin kul-
lanilir ve “diizeltici duygusal deneyim” olugur. Bdylece bugiin es-
kiye nazaran zor durumlarla, gergek derinlegmig deneyim sayesinde
daha iyi baga gikarlar. “Siz gu an saghkhl yetigkin olarak ¢ocuklu-
gunuzda yapabileceginizden daha gok gey yapabileceginizi gergek-
ten deneyimlediniz. Boylelikle artik eski baga ¢tkma davramiglarini-
za ihtiyaciniz kalmadi. Diigiimleri ¢6zdiiniiz ve yagam kaliteniz ar-
tabilir. §imdi eski ‘yagam tuzaklar’’ndan ¢ikmig oldunuz.” Kendile-
rini normalde terapiye zor teslim eden damiganlar da bu tiir tera-
potik iligkilerde kabullenmig hisseder ve eskiden kagindiklar:
olumsuz duygulara terapi korumasiyla cesaretle izin verir. Dene-
yimler yeniden degerlendirilebilir ve farkl tepki gosterilebilir. §ema
terapi hem insana ¢ok duyarli hem de etkili bir terapi tiiriidiir.
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1.4. Sema terapiyi diger terapilerden ayiran nedir?

Sema terapinin unsurlari yeni degildir fakat Jeffrey Young bu unsur-
lar1 birbiriyle gok iyi diizenlemeyi ve onlari agik sistematik bir kav-
ram haline getirmeyi bagarmigtir. Young’a gére gema terapiden s6z
edilebilmesi i¢in mutlaka ii¢ unsurun olmasi gerekir. Bu arada, bu
li¢ unsur da terapistlerin video filmlerini sertifikalandirma sirasin-
da degerlendirme igin kullanilan test 6lgeginde yer almaktadir. Bu
alanlar:

1. Terapdtik iligki yapilandirmasi (sinirh ebeveyn bakimi)

2. Caligma iligkisinin temeli olarak sema terapinin teorik modeli ile
baglant1 kurma

3. Yagantisal tekniklerin uygun gekilde kullanilmasi

Bir sonraki bélimde bu alanlar ayrintli gésterilecektir. iligki ya-
pilandirmasi Carl Rogers’in konugma terapisinin tutumunu gelig-
tirmeye devam eder ¢iinkii terapistler sadece sicak, otantik ve ka-
bullenici kalmaz, terapiyi aktf olarak gekillendirir ve her terapi
seansinin miimkiin oldugu kadar “iyi ge¢mesini” saglar. “Iyi Ebe-
veyn” modeline daha da yaklagirlar.

Eskiden kullanilan davranigg1 terapinin yagantisal teknigi,
daniganlarin hep sakindiklary; hog olmayan durumlara maruz kal-
diklari, s6zde maruz kalma terapisiydi. $ema terapi bu maruz bi-
rakma yaklagimini ele alir ve iligkilerde ortaya gikan rahatsiz edici
duygularla bagdagtirir. Ayrica, agirlikh olarak hipnoterapi ve Ges-
talt terapisi veya psikodramadan gelen hayal giicii uygulamalar:
(bkz. Béliim 8.3) ve sandalyeler tizerindeki diyaloglar (Béliim g.2) gi-
bi diger yasantisal teknikler birlegtirilmigtir.

Sema terapi bununla birlikte, “iiglincii dalga” olarak tanimlanan
davranigg! terapi iginde yeni bir geligmeyi de beraberinde getirir.
Budist temel tutumu ile bir bakima iligkisi olan, iyi niyetli kendi
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deneyimine mesafe koyma ¢abasi hedef alinir. Davramiggi terapi ba-
z1 olumsuz diiglincelere yogunlagirken ve onlarla “savagirken” bu
yeni tutum, daniganlarin olumsuz ya da yararsiz olarak algiladig:
diigiincelerden ya da duygulardan, onlara dahil olmadan siirekli
olarak uzak durmalar1 gergegiyle karakterizedir. Bunlar 6rnegin,
daniganin takilip kaldigi, depresif diigiinceler, kompulsif (zor-
lanal) ya da kaygili diigiinceler olabilir. Ingiliz psikoterapist Paul
Salkovskis bu tip gevig getirme tarz1 diigiinceleri “¢op diigiinceler”
olarak tammlar. Kim, kendi diigiince ¢6piinii karigrmak ister ki?
Bunu yapmak yerine, ilk dnce gegmigte kotii aligkanlik haline gelen
diigiinceler kabul edilir. Bu zaten béyledir ama bunun igin durma-
dan diiglinmeye ihtiyag yoktur! Diiginmek ge¢migte yardimei ol-
madiysa, gelecekte de bunu yapmayacaktir. Buna gore, bu di-
stinceler kabul edilir ancak daha sonra vitesi degigtirmek gibi 1)
“vites boga alinir”, 2) bilingli yeni vites veya diigiince igerigi segilir
ve sonra 3) akdf olarak “vites kiigiiltiiliir” ve sikica korunurya da de-
gistirilmez. Yani insan bu sorunlarla savagmaz, ayaga kalkar ve git-
mesine izin verir. Bu nedenle, bu prosediire “meta—kognitif” denir
(Yunanca meta: Ust). Tabii ki pratik edilmelidir. Bu, teknik diigiin-
celerle derinlemesine meggul olmaktan gok daha hizli ve daha kap-
samh bir gekilde kigiye yardimci olabilir. Béyle bir bakig agisi,
Budist kabul tutumunu davranigsal terapotik degigim tutumuyla
birlegtirir ve bdylece terapi repertuvarini genigletir. $ema terapide,
soruna bagh olarak biligsel veya iist biligsel teknikler kullanilabilir.
Boylece sema terapi daha da esnek duruma gelir. Her tiirlii sorunu
¢6zemese de “daniganlar1 durduklari yerden gikartmak” igin birgok
erigim ve firsatlar sunmaktadir.

Ucretsiz PDF Kitap Aggivi - https://rantey.org



2 Sema Terapinin Temeli

2.1. Semalar nasil olustu?

Bir gema, uzun siireli, yogun duygusal uyarilmanin bir sonucu ola-
rak beynin sinir aginda bir ayak izi olarak ortaya gikar. Eger belirli
bir durumda bir grup sinir hiicresi yogun olarak uyarilirsa, bu sinir
hiicreleri birbirlerine giiglii gekilde baglanir ve sik1 baglanmug bir si-
nirsel grup olugtururlar. Bu gegici uyarilmadan (sema terapide Mod
denir) kalic1 gema olugur (bkz. Sekil 2, s. 22). $ema, beyinde gekici
iglevini goriir. Cekici bir kigi bagkalarinin bakaglarin1 nasil kendi
tizerine gekiyorsa, sinir sistemindeki ¢ekici de beyindeki uyarim
akimin1 mevcut yollara geker.

Bunu ormanda bir patika olarak imgeleyebilirsiniz: {lk insanlar
patika boyunca yiiriidiiklerinde, ¢imenler ezilir ve bir iz olugur. Di-
gerleri de daha sonra (genellikle bilingsiz olarak) bu yolu segerler.
Sonug olarak, Bahge Bitkileri Birimi kaldirim dégeyene kadar yolda-
ki ¢imler gignenir. Ayni gekilde, sinir sistemi de “tanidigin geyi gor-
mek” ve “aligngin geyi yapmak” yollarini iiretir. Deneyimleme ve
davranig gekli, kendiliginden ve bilingsiz bir gekilde uygulandikga
daha sabit ve otomatik hale gelir. Bazen bunun bagka tiirli olama-
yacagini diigiiniirsiiniiz. Bu gekilde, semalar bilingsizce davranigla-
rimiz1 yonlendirir. Bunlar, 6grenme siireglerimizin fiziksel 6n ko-
sullaridir. Bu otomasyonlarin da avantajlar vardir giinkii bizi giin-
lik yagantimizda bilingli karar verme siireciyle rahatlatr. Budist

21
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Bilingli Farkindalik

Beden Siiregleri

Sekil 2 - Davranig Yonetimi Modeli

goriigi odakli Amerikal psikoterapist Jon Kabat-Zinn, onlar1 “Oto
Pilot” olarak tamimlar. Ancak, kétii ¢aligan oto pilotu kapatmaniz
gerekir. Aksi takdirde bir yagam tuzagi i¢inde oturursunuz. Bu biyo-
lojik siireglerle derinlemesine meggul olmak istiyorsaniz, Gerald
Hiither’in ‘Insan Beynini Kullanma Kilavuzu’ kitabini tavsiye ederim.

Bu anlamda giindelik yagamimzla kendiliginden baga ¢ikmaya
katkida bulunan neredeyse sinirsiz sayida gema vardir. Ayakkabi
bagcigimi baglama geklim bile bir (hareket) gemasina dayanir. Bu-
nu genellikle bilingsizce yaptigimizi, gogu insanin bagciklarini na-
sil bagladiklann agiklayamadig: gergeginden gorebiliriz (bilingsiz-
ce yaptklan icin sadece gosterebilirler).

Ucretsiz PDF Kitap Asivi - https://rantey.org



Sema Terapinin Temeli

Terapi igin sadece hog olmayan yagam durumlarinda olugan ge-
malar 6nemlidir. Zamaninda deneyimlenmis olan aci ve iiziintd, ge-
malara kaydolmug ve tam 6grenilmedikleri igin Jeffrey Young tara-
findan kogulsuz gema olarak adlandirilmigtir. $emalar, bireyler ¢ok
kiigiikken ve sinirler yonlendirilebilirken sinir yapisina kolaylikla
kaydoldular. Kigiler bir bakima bakim verenlerinin ellerindeki bal-
mumu gibidir. Bu durum en fazla yagamin ilk yillarinda béyledir. Bu
stiregte ¢ocuklar heniiz deneyimlerini yansitamazlar ve sakinlegti-
rilmeleri i¢in bakim verenlerine baghdir. Bunu yeterince yapmazlar-
sa, ¢ocuklar ¢ok giiglii bir hareketlenme durumuna girebilir ve bu
da olumsuz bir duygusal gema olarak kaydolur. Daha sonra benzer
durumlara (terk edilme veya biiyiik ¢aresizlik gibi) girdiklerinde, bu
semalar yeniden aktiflegir ve kigiler cocuksu deneyim moduna girer.
Bu nedenle bir gocuk modundan bahsedilir. Bundan 6tiirii de ken-
dilerini tekrar garesiz ve korunmasiz hissederler. Yasanan duygunun
simdi mi olustugunu ya da eski bir sinir yapisinin “cekmeceden gtkma”
gibi harekete gecmesi ile mi oldugunu tanima olanagimiz yoktur. Bu,
dondurucudan gikan bezelye gibidir: Onlar da ok taze goriiniir! O zaman
sema aktivasyonunda eskiden de oldugu gibi kendimizi garesiz his-
sederiz. Buna regresyon denir (Latince “geri gitme”). Bir bakima,
diinyayi tekrar gocuk gozlerinden goriiriiz ve bu nedenle bilingsizce
kullandigimiz eski baga ¢ikma tepkileri aklimiza gelir. Bu otomatik
baga ¢ikma tepkileri genellikle kogulsuz kaliplara tepki verir ve o
kadar derin kaydolur ki, gema iglevi goriirler. Jeffrey Young bundan
otiiri kosullu semalardan s6z eder. Boylece, 6rnegin kogullu gema
olan “kendini feda”, baglanma ihtiyacinin zedelenmesi ve bu yiiz-
den ortaya ¢ikan kogulsuz gema “duygusal yoksunlugun” azaltl-
masina yardimeci olur. B6lim 3.3’te daha ayrintili olarak agiklanan
iki tiir gema ve ti¢ farkh genel baga ¢ikma stili vardir.
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2.2. Semalarimi nasil degistirebilirim?

Asil sorun gema etkinlegmelerinde degil, insanlarin kendilerini tek-
rar garesiz ve giigsiiz hissettiklerinde, onlar1 6nleyecek olan baga
citkma tepkilerinin otomatik baglamasindadir. Olumsuz duygularn
onlemek igin bu tepkiler otomatik olarak ortaya ¢ikar. Avantaj, hog
olmayan duygularin artikk olugmamasidir. Dezavantaji ise kigilerin
yetigkin yagta bile ¢ocuklukta oldugu gibi ayn1 sinirli segeneklerle
tepki gostermeleridir. Baga ¢ikma tepkileri bilingsizce kullanildig:
icin, yetigkin yagin biiyiiyen segeneklerine uyum gostermez ve sabit
kalir. Bu yiizden yagam tuzaklarinda sikigir.

Terapinin konusu, baga ¢tkma tepkilerini sema etkinlesmelerinden
ayirmaktir. Bu da sadece gema etkinlegsmesine izin verilirse ve baga
cikma tepkileri 6nlenirse ige yarar. Davraniggi terapide buna, maruz
birakma, “Exposure” denir. Her geyden 6nce, damiganlar bu duru-
ma hazir olmalidir, yillarca kagtiklar gseye artik tam olarak izin ver-
meliler! Tabii ki, daniganlar bu ige sadece terapistlerine gergekten
giivendikleri anda katilirlar. Kim tehlikeli bir dagda, tam olarak gii-
venmedigi bir dag rehberinin peginden gider ki?

Daniganlar terapistlerin egligi ve korumasi altinda, duygu etkin-
lestirme teknikleri ile gema aktivasyon durumuna getirilir ve artik ba-
kig agisin1 degigtirmeyi ve duygular bir yetigkinin goziinden algila-
may1 ve yetigkin gekilde tepki gostermeyi 6grenirler. Artik aktivas-
yon durumlarinda ¢ocuk moduna geri dénmezler. “Saghkh Yetig-
kin”in gozfiyle bakildiginda, sorunlar azalir: Agir1 biiyiik goriinen
sey aniden daha kiigiik duruma gelir. Bu, tehdit edici gibi algilanan
duygular icin de gegerlidir. Bir yetigkin olarak, tepki vermenin ol-
dukga farkl yollar1 vardir. Cocuk modunda duygu dalgalarinda
“bogulma” tehdidi alandayiz. “Akilsiz” oluruz. Yetigkinler kafala-
rin1 suyun istiinde tutabilirler. Boylece genel bir bakig agisina sahip
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olurlar. Bu nedenle bakig agisin1 gocuk modundan yetigkin moduna
cevirmeyi 6grenmeliyiz (bkz. Béliim 1.4'teki Vites Degistirme metaforu
5.20). Cocuk modu duygularinin ortadan kaybolmasina gerek yok-
tur. Sadece kendimizi onlardan uzak tutmay ve béylece onlar azalt-
may1 dgrenmeliyiz. Yetigkin olarak sahip oldugumuz ve sadece bag-
ka kigilerde kullandigimiz tiim ¢6zilimler, kendimizde de artik uy-
gulanabilir. Bu sayede eski baga ¢ikma tepkilerinin sikigtiran tuzak-
larindan kurtulabilir ve potansiyelimizi tam olarak kullanabiliriz.
Hedef bu hog olmayan durumlara katlanmak degil, eski deneyimin
lizerine bagka ¢ikig yolu yazmakur. Bellegimize degismis sekilde
kayit olmasi sayesinde daha fazla yiik yapmayacaktir. Bu igsel hare-
ket Baron von Miinschhausen’in masalinda anlatug: gibi, kiginin
kendi saglarini (zihnini) batakliktan (eski duygulardan) ¢ikartma-
sidir.

2.3 Ne degistirilemez?

Ozellikle giiclii korku duygulari, hatta panikle baglantili gemalar
olasilikla tamamen ortadan kalkamaz veya “silinemez”. Korku tep-
kileri evrimsel bakildiginda olasilikla 6nceden hayat kurtaricilard.
Olumsuz duygularin her zaman yeniden olugtugunu hesaba katma-
liy1z. Bu, kabul edilmelidir. Eski gemalar ¢gocuk modunu etkinleg-
tirdiginde korkularin, endigelerin, giigsiizliik, aci, vb. duygularin
tekrar tekrar ortaya gikigini sizin de kabullenmeniz 6nemlidir. Tera-
pinin amaci bu duygulan engellemek degil, bugiin yetigkin yag-
tayken bu duygularin farkh gekillenmesini ve “yetigkin” baga ¢ikma
bi¢imlerinin mevcut oldugunu kabul etmektir. “Cocuksu” deneyi-
min atilmasi gerekmiyor. O, kabul edilmeli ve sakinlegtirilmelidir
(gergek gocuklar gibi). Bu saglikh yetigkinin igidir. Igteki gocuk mo-
duyla ilgilenmek gergek c¢ocuklarla ilgilenmek gibidir. Bu nedenle
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pedagojideki birgok gey terapiye aktarilabilir. Nihayetinde, makul
konugup sefkatle yaklagarak digtaki “gergek” ¢ocuklarin yan sira,
i¢ gocuk modlar: da sakinlegtirilebilir. O yilizden ig diyaloglar gok
onemlidir (bkz. Béliim 10.2). Duygular hog degildir ama gegicidir.
Budistlerin dedigi gibi: “Duygular sadece duygulardir ve tiim duygular
gelirler ve giderler” veya “Diigiinceler sadece kabul etmeni gerektir-
meyen dnerilerdir!” Onemli olan, 6nceden sema olarak ortaya gikan
su anki durum goézoniine alindiginda, gok giiglii olabilecegini dii-
stindiligiimiiz eski duygular oldugunun farkinda olmamiz ve 6gren-
memizdir. $ema etkinlegmesi tarafindan korkutulmamaliyiz. Onla-
ra saghkl bir mesafe olugturmayi, iist biligsel bir tutum iginde hare-
ket etmeyi 6grenmeliyiz (bkz. Boliim 1.4). Iste o zaman otomatik
baga ¢ikma tepkilerini geride tutabilir ve davranigimizi yeniden y6n-
lendirebiliriz. Terapinin amaci da budur. Ornegin, kisi kendi gocuk-
lar1 yiiziinden de sinirlerini bozmamali, sakin kalmalidur.
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3 Sema Modeli

3.1 Hangi semalar vardir?

Ilk 6nce Young ve meslekdaglari tarafindan bulunan ve adlandirilan
18 onemli gemanin kisa bir agiklamasi yapilacaktir. Semalar beg
konu veya bdlime ayrilmigtr. Her alanin konusu, belirli bir temel
gereksinimin hayal kirikligidir. Temel ihtiyaglar kismi Bo6lim
3.2’de anlatnlmigtir. Onbir gemanin ayrintil agiklamasini Young’in
‘Hayat1 Yeniden Kegfedin’ kitabinda bulabilirsiniz.

1. Alan: Ayrilma ve Reddedilme (Cocukluktaki baglanma
ihtiyacinin kargilanmamasi ile ortaya gikmigtir):

1. Duygusal Yoksunluk: Olasilikla ¢ocuklar digerlerinden —orada
olmalarina ragmen- duygusal olarak ihtiyag duyduklar geyi
alamadiklarinda ortaya gikar.

2. Terk Edilme ve Belirsizlik (yar1 yolda birakilmiglik hissi): Cocuk
¢ok uzun bir siire yalniz birakildig: ve beklenmedik bir gekilde
terk edildigi zaman ortaya gikar.

3. Kugkuculuk ve Kétiiye Kullanilma: Bu gema, incinmig, duygusal,
fiziksel veya cinsel istismara ugramig, agagilanmig, aldatilmg,
kandirilmig, bagkalar tarafindan yonlendirilmig veya istismar
edilmig olma deneyimlerinin sonucudur. Agir1 ihmal ya da her

27
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YASAM TUZAKLARI igin SEMA TERAPI

zaman kaybetme ve gansa sahip olmama duygusu bu gemaya
yol agabilir.

4. Sosyal Izolasyon: Bu ériintii, genellikle diglanma, agagilanma ve
sonrasindaki gerileme (6rn. okulda) sonucunda, ilerleyen
cocukluk ve ergenlik doneminde ortaya gikar.

5. Kusurluluk ve Utang: Koti, istenmeyen, agagilik ve sevilmeye
degmeyen gibi bakim verenler tarafindan yapilan agagilayici
elestiriler karmagik bir duyguya yol agabilir.

2. Alan: Zedelenmig Ozerklik (Cocukluktaki, ¢evreden alinacak
givenlik ve yonetim ihtiyacinin kargilanmamasi sonucu
olugur):

6. Bagansizlik: Bakim verenler tarafindan yapilan agir elegtiri,
performansla ilgili olumsuz geri-bildirim bu gemay tetikler ve
ozgiivende eksiklige yol agar.

7. Bagimhhk ve Yetersizlik: Ornegin kiginin ebeveyni karar verme
yetkisini elinden aliyorsa ve agin kontrolciilerse, kigi araik
kendisine giivenmez.

8. Dayamksizhk: Bakim verenin agir1 ilgisi ve korkak tutumunun
olmasi, etkilenen kiginin durmadan felaketlerden ya da
korkung olaylardan kendini yeterince koruyamayacagindan
tehdit altinda hissetmesine neden olur.

9. Igicelik veya Gelismemis Kendilik: Bu gema, ¢ocuklarin yakin aile
tiyelerine ve daha sonra ebeveynlerine veya eglerine agir1
baglanmalarini devam ettirmektedir. Kendi mutlulugu
bagkalarinin mutluluguna baghdir. Aileyle temas olmadiginda
bosluk duygusu, giivensizlik ve yonelim eksikligi ortaya gikar.

Ucretsiz PDF Kitap Aggivi - https://rantey.org



Sema Modeli

3.Alan: Zedelenmig Sinirlar (Cocugun sinirlarla ilgili aldig eksik
deneyim ve ondan sonra devam eden 6z denetimin azalmasiyla
meydana ¢ikar):

10. Hakhilik (Ayricaliklilik): lgili kigiler kendileri igin 6zel haklar ve
ayricaliklar talep ederler (6rn. trafik kurallarina uymak zorunda
degildir). Ayni gekilde istediklerini elde etmeyi beklerler.
Bagkalarinin da ihtiyag ve duygulari oldugu algisi
iletilmemigtir.

11. Yetersiz Ozdenetim veya Ozdisiplin: Cocukluk déneminde eksik
yonlendirilmek, hayal karikliklarinin hoggériilmesi, kiginin
kendi duygularini diizenlemek ve siniflandirmak igin
gosterecegi ¢aba istegini azaltir.

4. Alan: Bagkalan Yonelimlilik (Kendini kanitlama ihtiyaci hayal
kirikligi ile sonuglanir):

12. Boyun Egicilik: Bakam verenler, ¢gocugun duygusal ihtiyaglarinin
ve isteklerinin bir anlami olmadigini sdylediklerinde bu sema
olugur. Uzun vadede bu, pasif agresif davraniglara, kontrolsiiz
Ofke patlamalarina, psikosomatik belirtilere, madde
bagimliligina veya genellegtirilmig hislere yol agabilir.

13. Kendini Feda: Bakim veren kigiler ¢ocuklarini agir1 derecede
kendi sorunlariyla baga ¢ikmalar igin kullanirlarsa; bu
cocuklar, az da olsa ilgi gorebilmek igin genellikle bagka
insanlarin isteklerini yerine getirme ihtiyac1 duyacaklardir.

14. Onay Arayicilik ve Ovgii (flgi Arama): Bakim verenler istenilen
sosyal davranigi agini kisitlarsa, gocuklar sevgi ve 6vgii
alabilmek igin bagkalarinin beklentilerini kargilama egilimine
girerler.
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5. Alan: Agin Hassasiyet ve Ketlenme (Zevk ve mutluluk temel
ihtiyaglarinin bastirilmasi):

15. Duygulan Bastirma: Agir sinirlamalar ve cezalandirmalar,
bireylerin anlik ve diirtiisel davranmalarini engelleyebilir ¢iinkii
“hatali davranma” korkular1 ve bundan étiirii utang hisleri
vardr.

16. Yiiksek Standartlar (ya da Aamasiz Talepler ): Ebeveynlerin agir1
performans istekleri, bu gemayi ortaya gikartir. Sert igsel
performans talepleri ile her zaman etkili olma ve zaman
kazanmaya yonelik egilimler mikemmeliyetgilige yol agar.
Molalar dayanilmaz duruma gelir.

17. Karamsarlik veya Kétiimserlik: Bu gemaya sahip kigiler, siirekli
olumsuz olma kigilik 6zelligiyle veya kotiimserlik ile
tanimlanir. Durmadan felaketlegtirme yapip katii bir gey
olacagina iligkin endige duyarlar ve baglangig belirtileri ararlar.
Agir1 endigeli ebeveynler tarafindan kaynaklanabilir.

18. Cezalandinclik: Bu gema kendini veya bagkalarinin hatalarin,
zayifliklarini azarlamaya ve cezalandirmaya neden olur.
Normal olmayan davranig reddedilir, kurallarin istisnalari
hoggoriilmez. Bu gema genellikle agir1 disiplinli bakim verenler
tarafindan devralinmigtir.

Sistemin daha derinlerine inmeden 6nce, bu gemalarin Tablo
1’deki (bkz. s. 32—39) agiklamalarini ve tablonun bélimlerindeki
olas1 baga ¢ikma tepkilerini okuyabilirsiniz. Tablo ilk bakigta biraz
karmagik goriinebilir. $u anda bununla ugragmak istemiyorsaniz
bir sonraki boliimii okuyabilirsiniz. Stitunlardaki érnekler kabaca
bir yonelim sunmaktadir. Bu érneklerden yola gikarak kendi yagam-
sal olaylarinizla benzerlik kurabilirsiniz.
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Ilk siitun ilgili gemayi agiklar. Ikincisi, bu gemanin olugumunu
tesvik edebilecek bir ebeveyn davranigini tammlar, daha sonra da
semayla ilgili tipik diigiinceler gelir. Dordiincii siitunda, teslim ol-
ma baga ¢ikma tepkileri vardir. Ardindan kaginma ve son siitunda
agir1 telafi yer alir. Aktif (savagg) telafiler de vardir ama ayni zaman-
da tam tersi olanlar da vardir. Bu da asil diirtiilerin tam tersini yapt-
gimiz anlamina gelir. Bu biraz karmagik gelebilir ama belki 6rnek-
leri okurken daha da netlegir. Isterseniz, ayrintl diigiinmeden bil-
ginin size ne kadar uydugunu her alanda, her metnin arkasina 1 ve
10 arasinda bir rakam yazabilirsiniz, (1= “hi¢ degil”den 10= “tama-
men”e kadar). Boylece semalariniz ve baga ¢ikma tepkileriniz hak-
kinda genel bir bakig agis1 elde edersiniz. Daha dnce belirli bir baga
¢tkma tepkinizi daha giigli (ya da daha zayif) kullanmig olabilir-
siniz. Bunu da iki say1 ve bir ok ile (8—2) belirleyebilirsiniz.

Baga gikma tepkileri 6zellikle 6nemlidir ¢linkii gemalarin giiglii
bir gekilde algilanamamasina, taninamamasina ve dolayisiyla iga-
retlenmemesine yol agar. $emada diigiik degerler yanilgiya neden
olabilir. Dolayisiyla, gema baga gikma tepkilerinde yiiksek degerlere
sahipseniz, ancak gemanin kendisinde degilse, gizli bir gema ola-
bilir.

Eger bir gemanin baga ¢ikma tepkilerinde yiiksek degerleriniz
varsa ve gemanin kendisinde yoksa orada bir gema gizlenmig ola-
bilir. Bu biraz yorucu tabloyu tamamlamanizin ardindan yiiksek de-
gerler ¢ikan gemalar: (a—) veya baga ¢ikma tepkilerini (d—f) Tablo
2’de (bkz. s. 40) igaretleyebilirsiniz. Béylece semalariniz, temel ihti-
yaglariniz ve olas1 modlariniz ile ilgili net bir tablonuz olur.
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Semalar ve Baga Gikma Tepkileri (kendi bakis agimizdan)
Ldtfen size uyan dzelli§i sayiyla 1=az-10=¢ok olacak sekilde isaretleyin. Geligmeler
2 sayi + Ok tarafindan karakterize edilir, drnegin 8—2, yani eskiden 8 simdi 2.

$emalar k.('a,-,c) :

| Alan / Intiyag: Baglanma

a) Semalar

Ben duygusal
olarak yoksun
birakildim.

2 Benyan yolda
birakildim.

3 Ben taciz ediidim.

4 Ben digiandim.

5 Ben yetersizim.

b) Ebeveyn Tutumu

Ebeveynim soguk,
ihmal edici ve
reddediclyd|.

Ebeveynim benl yalniz
birakt, davramiglar
dedigkendI.

Ebeveynim benl

duygusal ve / veya cinsel
olarak taciz ettl.

Ebeveynim dis etkenlere
4 (dGsmandan kagar

gibl) kendlierinl hapatti.

Ben suuftan diglandim

ya da azinhiJm igindeyim.

Ebeveynim benl
a5aderordu ve/veya
aynimcilik yapryoriardi.

¢) Temel Inang

Ben degersiz ve gereksizim.

Her seyi kendim ¢&zmeliyim,
¢Unkd kimse bana yardim etmez.
Birine ihtiyacim oldugunda
ortada kimse yok.

Kendimi glivenli hissetmiyorum
ve her zaman terk edilece§im.
Diger insanlar glvenilir degil.

Yakinlik acitiyor. Di§er insanlar
bana kizgin. Ben daha iyisini
hak etmiyorum. Bana bunun
yapiimasi normal.

Ben di§erlerinden farkhyim.
Ben anlagiimiyorum.
Gruba ait degilim.

Ben iyi degilim, dijer insanlar
er geg anlayacaklar. Her seyde
ben sugluyum.

Tablo 1 - Semalar ve Sema Basa Cikma Tepkileri (s. 32-39)
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Semalar ve Basa Cikma Tepkilerl (Benim bakig agimdan )
Size uyan 6zelli§i sayryla 1=az- 10=¢ok |Gtfen isaretleyin. Gefismeler 2 sayi + Ok
tarafindan karakterize edilir, drnegin 8-> 2, yani eskiden 8 simdi 2.

d) Teslim Oima

Kendime iyi
bakmiyorum veya
kendime kdtd
davraniyorum.

lligkilerde ¢ok kiskang
ve korkag§im ya da
ulagilamayan iligkiler
ariyorum.

Kotiye kullamilan
iligkilerin iginde
kaliyorum.

Belki sipheciyim ama
tekrar tekrar kendimi
kullandirtryorum.

Kendimi geri
¢ekiyorum ve
yalnizh§in altinda
ac gekiyorum.

Ayrica utang verici
isler yaptyorum ya da
utang verici iligkilerde
kalyorum. Her zaman
ganah kegisi
rolindeyim.

Basa ¢ikma tepkileri (d-f)

Deneyim modu: Incinmis ya da kizgin COCUK

e) Kaginma

Kendimi geri gekiyorum.
Yalniz kurt, hayaller.

lliskilerden kagtyorum,
kendim igin hobilerim var
ya da ylzeysel
arkadaghklarim var.

Yakin iligkilerden
kagiyorum ya da
cinsel iligkilere
artik girmiyorum.

Sadece ailemle veya yakin
arkadaslaria baglanti
kurmak istiyorum ve
di§erlerine katiimak igin
gayret gdstermiyorum.

Utangagim, “Sessiz su”.
Kendim hakkinda higbir
sey anlatmak istemiyorum,
On planda olmak
istemiyorum.

f) Asin Telafl

Ben de baskalarim kullanmyorum,
sik e§ dedistiriyorum ya da yardim
ediyorum (yardim sendromu)

ve bdylelikle bagkalarina siki siki
kenetleniyorum.

Bagkalarindan ydksek taleplerde
bulunurum. Birgok kez kontrol
ederim ya da bagkalarint kendime
baglarim, digeri ayriimadan iligkiyi
keserim. Ben dzel olmak istiyorum.

Tacize, ddviis sanatlarina ya da
bagskalarina taciz veya
saldiranlara (suglu-kurban-
degisimi), cezalara karg
politik-saldirgan katiim.

Yeri doldurulamaz olmak igin
asir performans davranigi.
Ya da suglu olma, sabotaj.

Acimasiz isteklerim var.

Tek tarafl yetenek gelistiriyorum.
Agiri do§ruyum ve bagkalarimi
kigOk dagararam.
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Semalar (a-c)

Il Alan / |htiyag: Kontrol, Ozerklik, Performans

a) Semalar

6 VYenlliglden,
basarisiziiktan
korkuyorum.

7 Bagdimhyim/
becerlksizim.

8 Incinebllirim.

9 I[¢lceyim,
sugluyum,
baglhyim.

b) Ebeveyn Tutumu

Ebeveynim bana
cesaret ya da destek
vermedi.

Ebeveynim her seyimi
aldilar, bir ey denememe
izin vermediler.

Ebeveynim kaygili,
kontrolcd ve asiri
koruyucu davrandi.

Ebeveynim beni
kendilerine bagimh yapti
ve sugluluk hisleri
yarattilar.

Il Alan / Ihtiyag: Benmerkezcilik

a) Semalar

10 Ben muhtegemim,
Ozelim. Ben her
seyl yapabliirim.

11 Ben 8igdsdzdm,
siniIrsizim ya da
disiplinsizim.

b) Ebeveyn Tutumu

Ebeveynim bana fazla
sinir koymadi, ya da beni
¢ok simarttilar.

Ebeveynim ¢ok az
disiplin verdiler.

¢) Temel Inang

Herkes benden daha iyi yapiyor.
Ben higbir zaman
bagaramayacagim.

Dinya tehlikeli, tahmin
edilemeyen ve diigmanca bir yer.
Ben bunu yalniz yapamam.

Yeni ve yabanci geyler tehlikelidir.
Kendimi iyi hissetsem bile yakin
zamanda tersine ddner.

Higbir zaman emin olamazsin.

Biz birbirimiz olmadan
yapamayiz. Ben kendim olamam.
Ben herkesten sorumiuyum.

¢) Temel Inang

Bu benim hakkim. Ben 8zel
biriyim. Benim igin farkl kurallar
gecerli. lik 8nce kendim!

Ben rahatim, disipline ve
sorumluluk sahibi oimaya
ihtiyacim yok. Ayartilabilirim
ve zayIf iradeliyim.
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d) Teslim Olma

Yapabildigim isi
aliyorum. Uysalim.

iligkilerde egime
bagimhyim, higbir seye
yalniz karar veremem.

Tehlikeli bilgiler ve
yaklasan tehlikelerle
ilgili uyarilar
konusunda her zaman
aragtirma yapiyorum.

Ailemle olan bagimi
kopartmiyorum. Sik sik
ziyaret ediyor, haftada
birgok kez ariyorum.

d) Teslim Olma

Digerlerinin
ihtiyaglarini
algilamiyorum,

az derecede kendime
yansitmam var.
Genel kurallarda
benim igin istisnalar
olduguna dair

hak iddia ediyorum.

Disiik hayal kirikhgi
tahammld, kurallara
karg! gelirim ya da
dizenlemelerden
kagarim.

Sema Modeli

Basa gikma tepkileri (d-f)

Deneyim modu: Incinmis ya da kizgin ocuk

e) Kaginma

Kaskanim, yilmigim,
risk almiyorum, yeni
bir sey 8§renmiyorum.

Sorumluluk almiyorum,

bagkalarina asla karg)
koymam.

Yeni ya da karigik
durumlarin igine yalniz
girmiyorum.

Baska iligkilere
girmiyorum.

f) Asin Telafl

Kati isteklerim var.
Mikemmeliyetgiyim ya da
digerlerinin performanslarini
kdgOmserim.

“Gavenli” igler segerim (kadrolu
olmak, banka), giicli ortaklar
ararim ya da abartiimig gekilde
her seyi kendim yapmaya
cahgirim.

Gigla kendimi emniyete alma
davraniglari (sigorta sirketleri
gibi), olumsuzlar vurguluyorum
ya da aktif riskli davraniglar
sergiliyorum.

Ailenin degerini agresif gekilde
temsil ediyorum veya kendimi kati
bir gekilde sinirlandiriyorum ve
ornedin alternatif yagam sekilleri
arlyorum.

Deneyim modu: Disiplinsiz/dirtisel GOCUK

e) Kaginma

Zayifhi§imi gdstermiyorum,

bagimsiz kalmak
istiyorum, ortalama
degerde ve Bnemsiz

seylerden kaginiyorum.

Catigmalardan, acidan,
dayaniksizhktan daha
dogrusu sorumiuluk
almaktan kaginirim.

f) Asin Telafl

“Tebaa"yr cdmert gekilde
desteklerim, bir hayirsever olarak
bagkalarinin kendi zenginli§ime
katiimalarina izin veririm
(kutlanmak igin) ya da 11dimi
gizlerim ve gizlice digerlerinin

ne kadar harika oldugumu

fark etmelerini umarim.

Bagiml ya da cezai davraniglarda
bulunurum. Hizl kazanglar
amaglarim ve kisa vadeli hazlar
ya da kisa sireli kiigik digmeyle
yoldan ¢ikip rahatsiz edici seyler
yaparim,
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IV Alan / Ihtiyag: Bagkalar: Y&nelimililk

a) Semalar b) Ebeveyn Tutumu ¢) Temel Inang
12 Boyun eJerim. Ebeveynim Digerleri daha iyi biliyor ve her
kat: kontrolcOydQ ve zaman hakllar.

Itirazi kabul etmiyoriard.

13 Kendiml feda Ebeveynim zayift ya da Digerlerinin rahat igin
ederim. benden fazlasim urasmaliyim. Benim yardimima
bekliyoriardi. ihtiyaglari var.
14 Onay ve tamnma  Ebeveynim Istenilen Dederli olmak igin di§erlerini
artyorum. davrams! seviyor ya da hakh bulmalryim.
odlilendirlyoriardi.
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Baaé ¢lkma tepkileri (d-f)

Deneyim modu: Talepk8r ICSEL EBEVEYNLERE boyun egme

d) Teslim Oima e) Kaginma

Digerlerinin isteklerine’ Onc dinleyen olarak
ve emirlerine uyarim.  harfiyen kurallar yerine
getiririm. Kavga etmekten

kagimirim.
Kendi isteklerimi Kendimden beklentiyi
geri plana alirim. yOkseltmemek igin

Edlenceden kaginirim,  siki iligkilere girmem.
yardim etmeyi igeren

meslek segerim.

Yardima kosarim.

Di§erlerinin beklentisi  Cok uyumluyum ve

dodrultusunda dikkat cekmemek igin
davraniyorum. kati insanlardan
Di§erlerinin takdiri kagimyorum.

olmadan yapti§in igin
dederi yoktur.

f) Asin Telefl

Kendimi saldirganla 8zdestiririm.
Otoriteye inanirim veya
otoriterlere pasif-agresif

isyan eder ya da kiskirtirim.

Kendi performansim uygun

bir sekilde onaylanmadi§i zaman,
vurdumduymazlik gabam
sinrlandinidifinda, fedakarhiyimda
hayal kirnkh@ina u§ruyorum.
Kimseye ihtiyacim yok. Kendi
hedeflerimin pesindeyim.

Kendimi “sahneye” zorluyorum.
Di§erleri tarafindan taninmak igin
On plana ¢ikiyorum (utang verici
olsa da, drnegin bir sinif palyagosu
gibi) veya 8rnedin serseri gibi,
asin bireyci ve uyumsuzum.
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V Alan / Ihtiyag: : Duygulari Bastirma - Haz/Hazsizliktan Kaginma

15

16

17

18

a) Semalar

Duygusal olarak
ketlendim.

Kat: taleplerim var.

Karamsar ve
kBtdmserim.

Cezalandirimaya
Ihtiyacim var.

b) Ebeveyn Tutumu

Ebeveynim so§uktu ve
anl, canh davraniglarimi
cezalandiriyorlard.

Ebeveynim sadece
“performans Igin sevgl”
gOsterlyorlardi.

Ebeveynim agiri korkakt:
ve her taraftan
tallhsiziikler beklerlerdl.

Ebeveynim bana katd
oldugum ve
cezalandiriimam
gerekt!§i hissinl verdiler.

¢) Temel Inang

Duyqularimi gdsterirsem
cezalandirilirim.

Sadece iyi olduumda degerim
var.

Her sey yolunda qitti§i zaman,
ardindan kat{ bir sey gelir.

KBtdydm. Ceza olmak zorunda.
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Basa ¢ikma tepkileri (d-f)

Deneyim modu: cezalandirici IGSEL EBEVEYNLERDEN duygusal kaginma

d) Teslim Olma

Duygularimi veya
isteklerimi fazlasiyla
kontrol ederim.
Nesnelli§i ve manti§i
vurgularim.

Hirsliyim. Her zaman
aktif, mGkemmeliyetgi,
molalar olmadan siki
bir programim var.
Molalar sirasinda
huzursuz olurum,
daima bir isim olur.

Afet raporlarini ilgiyle
dinlerim. Her zaman
en kotd sonucu
beklerim.

Kendime ve
baskalarina karg: kati
ve hosqOrdsGzam.
Hata yapmaya

izin vermem.

e) Kaginma

Diasinmeden yapilan
seylerden kaginiyorum.
Dikkat gekmek, ite kaka
ilerlemek ya da sikdyet
etmek istemiyorum.

Yapilandiriimamig
durumlardan, molalardan
veya dinlenmekten
kagimirim. Zor isleri
yapmam.

Tanidik ortamlari ve
insanlari tercih ederim.
Yeni seylerden kaginirim
ve deneyleri sevmem.

Tom kurallan
hata yapmamak igin
utang verici gekilde
takip ederim.

f) Asin Telafl

Kati yapilari (asker, polis)
seviyorum veya asiriya ydnelme
(Bzellikle alkol veya uyusturucu
etkisinde), hatta internette de
egilimim var.

Bagkalarindan da daha fazla
performans ya da yolumdan
cekilmelerini talep ederim ve
temel olarak performansi
sorguluyorum (alternatif yasam
tarzi).

Sigortaya son veririm.
Bagkalarinin yapti§ini yaparim
veya tehlikeli durumlardan

sdz ederim, riskli davranig
sergiliyorum ya da kumarbazim.

Ofkeli oldugumda cezalandirici
kurallarin arkasina saklaniyorum
ya da sinsi bir hogqdri
gdsteriyorum

(“tOkGrdGganad yalamak”).
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»

o

©

10.

n

12.
13.
14,

15.

16.

1.

18.

Duygusal
Yoksunluk
Terk edilme /

Belirsizlik
Kuskuculuk /
Kotiye Kullaniima
Sosyal izolasyon
Kusurluluk / Utang

Basarisizlik
Bagimhilk /
Yetersizlik
Dayaniksizlik

. lgicelik /

Gelismemis Kendilik

Hakhhk
(Ayricahklihk)
Yetersiz Ozdenetim
/ Ozdisiptin

Boyun Egicilik
Kendini Feda
Onay Arayicilik

Duygular Bastirma
Yiksek Standartlar
/ Acimasiz Talepler
Karamsarlik /
Koétimserlik
Cezalandiricilik

Ayrilma ve
Reddedilme

Zedelenmig
Ozerklik

Zedelenmig
Sinirlar

Bagkalar
Ydnelimlilik

Asin
Hassasiyet
ve Ketlenme

Baglanma

Disariya dogru
y&nlenmls kontrol
(Ozerklik Temelli)

(02) Kontrol
iceriye dogru
yOnienmis

Kendini Kanitlama
/Ozdeger-Koruma

Haz/Hazsizliktan
Kaginma

Tablo 2 - Semalar, Temel ihtiyaglar, Modlar

~ Olas!
- MOD

incinmis ya da
Kizgin Cocuk
(degisimli)

Incinmis
yada
Kizgin Cocuk

Disiplinsiz -
DartGsel Cocuk

Itaat
(arkasinda orn.
talepkar, igsel
ebeveynler)

Telafi/Kaginma
(arkasinda &rn.
cezalandirici
icsel ebeveyn)
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3.2. Semalarin arkasinda hangi
temel ihtiyaglar gizlenmistir?

Semalarin diizenegi: $emalar, 6nemli konulara deginen, alan ola-
rak adlandirilan beg béliime ayrilmugtir. Bir alanin gemalarinin or-
tak noktasi, kendi olusumlarinda, gocugun belirli temel ihtiyagla-
rinin yeterince kargilanmadigidir. Young temel ihtiyaglari, gocugun
bakig agisina gore, Klaus Grawe ise yetigkinlerinkine gore formiile
eder. Grawe’nin siniflandirmasi Almanya’da ¢ok popiiler oldugun-
dan, temel ihtiyaglar “Grawe’nin temel ihtiyaglar1” olarak adlandi-
rilmaktadir. Bu temel ihtiyaglar (diger insanlara) baglanma, (gevre
ve kendisi hakkinda) kontrol ve yonelim, kendini kanitlama ve haz
yasamudir.

Tablo 2’de, gemalar, alanlarla ilgili temel ihtiyaglarla eglegtiril-
migtir. Ek olarak, en sagdaki siitun, gemalar etkinlegtirildiginde or-
taya ¢ikabilecek olasi bir modu gésterir (bkz. Béliim 2.1, s. 21).

Cocuklar, 1) baglanma ihtiyaci hiisrana ugradiginda, kendilerini
kopuk ve reddedilmig hissederler ve ilk alanin gemalarim geligtirir-
ler. Daha sonra, baglanma ihtiyaci tekrar hayal kirikligina ugradi-
ginda, bu mod incinmig veya kizgin ¢ocugun moduna girebilir. Kii-
¢iik bir cocugun emzigi alindiginda bu durum oldukga iyi gézlem-
lenebilir. Bazi gocuklar yakinarak aglarken, digerleri 6fkeli ¢iglik-
larla tepki verir. Hangi modun ortaya ¢iktigi bir yandan yatkinliga,
diger yandan da gocugun veya kigilerin gimdiki ruhsal ve fiziksel du-
rumuna baghdir (aynica bkz. Béliim 4.3). Bu kigiler kendilerini giig-
siiz ve bitkin hissederlerse, incinmig ¢ocugun moduyla tepki verme
olasiliklar1 daha yiiksektir. Giiglii ve savagg1 bir ruh hali varsa, kiz-
gin ¢ocugun modu etkin duruma gelir.

Temel ihtiyag olan dig 2) kontrol ve yonelim kargilanmadiginda,
gocuklarin 6zerklik ve bagar1 geligtirmeleri zarar goriir ve bagari-
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sizlik, bagimlilik / yetersizlik, incinmig veya igigelik / geligmemig
kendilik gemalarini geligtirirler. Daha sonra ortaya ¢ikan modlar
oncelikle incinmig ve de aym1 zamanda kizgin gocuk modudur. Bu
arada, “kontrol”, gocugun gevreyi gergekten kontrol ettigi anlamina
gelmez, ancak gevrenin tahmin edilebilir gekilde tepki verdigi ve go-
cugun davraniglari ile neler yapabilecegi konusunda bir yénelim ve
kesinlik tagidigi anlamina gelir. Ornegin, gocuk gevresini kegfe-
derken ebeveyn ¢ok farkl tepki verirse, gocuk kararsiz kalir ve geri
cekilir. O zaman, 6zerklik geligimi bozulur.

Tam tersine, tiglincii alanda, ¢ocuklar ebeveynlerinin yeterli sinir
koymalari sayesinde, yeterli i¢sel kontrol, yani 6zdenetim geligtirir.
Bu olmadig: takdirde, sonrasinda hayal kirikliklari ya da sinirlama-
larla baga gikamayacak ve yeterli “hayal kiriklig: toleransi” geligtire-
meyeceklerdir. Businirlamalar sekteye ugradiginda, haklilik (ya da
6zel olma) ya da yetersiz 6zdenetim gemalar: geligtireceklerdir.

Simdiye kadar anlatlan tim gemalar, ebeveynlerin gocuklarin
temel ihtiyaglarini yeterince kargilayamadiklari davraniglara dayan-
maktadir. Ortaya ¢ikan gemalar “kogulsuz gemalar” olarak ad-
landirilmaktadir. Sonradan gelen gemalarda ise igler biraz farklidir:
Burada gemalarin olugmasini saglayan dogrudan ebeveynler degil-
dir. Cocuklar, daha 6nemli temel ihtiyaglar: olan digariyla bag kur-
ma ya da kontrol ve yonelimi giivence altina alabilmek adina; kendi-
ni kanitlama, yani kendilik geligimi temel ihtiyaglarini ve isteklerini
hognutsuzluktan kaginmak igin “kurban” ederler. Belirli bir yagtan
itibaren, gocuklar ebeveynlerinin beklentilerini anlayabilir. Yani
ebeveynlerinin ne diigiindiigii hakkinda tahminler yiiriitebilirler.
Buna “zihinsellegtirme” denir. Bu yetenek sosyal yagam igin gok
6nemlidir, ¢ilinkii diger insanlarla igsel bir iligki kurar ve sosyal
davraniglar sergilemeye yardimci olur.

Bu yetenegin beyindeki temeli, biz insanlarin diger insanlarin
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hareketlerini “yansit”agimiz ve igsel olarak onlara katlabildigimiz
icin “ayna néronlar1” olarak adlandirilir. Bu sadece digsal hareketler
icin gegerli degil, ayn1 zamanda bu hareketleri 6ngoren diiglince sii-
regleri igin de gegerlidir. Ayna néronlar1 sayesinde, gocuklar artik
e%ynlerinin ne istediklerini bilirler. Boylece ebeveynler ¢ocuk-
larin igine iglemigtir. Teknik dilde, buna “igsellegtirme” denir. Ebe-
veynin sesi sonradan etkin duruma geldiginde, bu mod modeline
“i¢sel ebeveyn modu” denir (bkz. Béliim 4.1). I¢ ses daha sonra ger-
cek “dig” ebeveynlerin konugtugu sekilde konugur.

Eger arka planda gergek dig ebeveynler veya sonradan hareketle-
nen igsel ebeveyn modlar etki ederse, gocuklar 4) kendini kamt-
lama, yani kendilik geligimi ve biiyiimeye duyduklar: ihtiyac1 feda
ederler ve bu nedenle agir1 derecede yabancilagirlar. Boylece
itaatkarlik, kendini feda veya onay arama (dikkat/ilgi arama)
semalar: ortaya gikar.

Cezalandiric1 ebeveynler veya ebeveyn modlar1 arka planda et-
kinse, ¢ocuklar cezadan kaginmak i¢in 5) hazlarindan feragat eder-
ler ve boylece agir1 duyarh olup ketlenirler. Bunun sonucunda duy-
gusal ketlenme, yiiksek standartlar, karamsarlik ya da cezalandiri-
cihk gemalari ortaya gikar.

Dordiincii ve beginci alanin kogullu gemalari, aym gekilde ilk iki
alanin kogulsuz gemalarinin baga ¢ikma denemeleridir. Her iki tip
sema da yan yana durur. Bu arada, hakllik ya da 6zel olma gemas,
duygusal yoksunluk, yetersizlik, utang ya da bagarisizlik kogulsuz
semalarini gizlemeyi amaglayan kogullu bir gema da olabilir. Yani
baglangigta birgok insanin kibirli olmasinin arka planinda biiyiik bir
kirilganlik ve giivensizlik oldugu anlamina gelir. Terapistlerin bunu
bilmesi 6nemlidir, boylece ilk izlenimde incinmis gocuk modu or-
taya ¢ikmasin diye gok sert tepki vermezler. Terapistlerin bu tiir yii-
zeyde olan tepkilerle nasil baga ¢iktig1 Boliim s.3’te agiklanmugtr.
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3.3. Sema kavrami nasil ortaya ¢ikti ve
baska semalar da var mi?

Semalar listesi kapsaml bir sistem gdstermez. $emalar, daniganlar
hakkindaki goriiglerini paylagan ve daniganlarinda hangi modelle-
rin yaygin oldugunu 6grenmeye ¢aligan Jeffrey Young ve arkadaglar:
tarafindan bulundu. Bu 18 gema gergekten daniganlarin modelini
gosterir, hem olumsuz duygusal deneyimi (ilk iki alan kogulsuz ge-
malar1) hem de kogullu baga ¢ikma gemasini (dérdiincii ve beginci
alan). Teorik olarak, birgok farkli uyum bozucu (veya iglevsiz) gema
tanimlanabilir.

Terapi kliniginde s6zii edilen gemalar, daniganlarin sorunlarin
tanimlamakta oldukga iyidir. Terapétik ¢abalarin merkezinde yer
alan bu uyum bozucu gemalara ek olarak, 6nceki deneyimlerimizi
orten ve davraniglarimizi bilingsizce etkileyen neredeyse sonsuz sa-
yida bagka sema davardir (bkz. Béliim 2.1, 5. 21). Bu gemalar rahatsiz
edici olmadigindan, baglangigta terapide higbir rol oynamaz. Bu-
nunla birlikte, terapi sirasinda, sorunlarin gegmigte bagarili bir ge-
kilde ¢oziilebildigi yardimc1 gemalar kullanilmaktadir. Bu olumlu
ya da iglevsel semalara kaynak denir (gii¢ kaynaklar1). Halihazirda
var olan bu kaynaklara ek olarak, terapi de yeni ¢oziimler 6gretir ve
bunlari ¢6ziim gemalari olarak beynin yapisina “kodlar”. Sonug ola-
rak, biiylimeye devam edebilir ve davranig segeneklerimizi artt-
rabiliriz.

3.4. Hangi sema basa ¢ikma yéntemleri vardir?

Baga gikma tepkileri, ac1 veren semalarla temas ettnemeye yo6nelik
denemelerimizdir.

Semalar, dyle bilingsizce ve bagaril bir gekilde kullanilmigtir ki,
eski yaralanmalarimizdan higbirini hissetmeyiz ve bunlar: yillarca
unuttugumuzu bile soyleyebiliriz. Bolim 3.1’de (bkz. s. 27) kogullu
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semalarin bile gema seviyesindeki son derece otomatik ve derin
kodlanmig baga gikma tepkileri agiklanmigtir. Bunun yaninda tiim
bireylerin durumlar esnasinda kullandigi temelde ii¢ baga ¢ikma
yontemi vardir (Tablo. 1).

1. $emaya Teslim Olma: $emanin tetiklendigi durumlarda
semajdrimiza teslim olursak, yagamin eski tuzaklarinda kalir ve
hep,'¢ocukken iligkilerde kendimizi kétiiye kullandirttgimiz
zamanki gibi hissederiz.

2. $emadan Kaginma: Burada semalarimizi tetikleyecek
durumlardan, 6rnegin herhangi bir iligkinin igine girmekten
kaginmaya galigiriz.

3. Sema Agin Telafisi: $emaya aykir1 davranir, bagkalarini kontrol
eder veya yonetiriz.

Yani konu gemalarimizla nasil baga ¢ikagimiz hakkindadir. Ki-
sileraras iligkilerde gosterdigimiz davraniglar lizerinde nasil etki
gosterdigi bagka bir konudur. Baga ¢tkma modlarina B6liim 4’te da-
ha ayrinuli deginecegiz. Eger bir gema, bagtan bu yana igeriye dogru
yonlenmigse; 6rnegin, kusurluluk / utang, daha sonra gema telafisi,
bunun tersine digariya dogru yénlenmigtir. Bunun aksine, digariya
dogru yénlenmig miikemmeliyetgilik gibi bir gemanin, gema telafisi
de igeriye dogru yonlenmigtir. Agiklama igin agagidaki tabloda bazi
sekilsel ve mantksal incelemelere 6rneklerle yer verilmigtir.

Dikkat gekici bir gekilde, digaridan g6zlemlenen duygusal yok-
sunluk ya da kusurluluk gemasinin telafisi miilkemmeliyetgilik ge-
masina teslim olma ile aynidir. Bunun hepsi biraz karigik ama ol-
duk¢a mantiklidir. Bir kiginin sadece birkag semasi varsa bu model-
le ¢ok iyi ¢aligilir. Birgok sema oyuna girdigi zaman durum hemen
karigabiliyor. Bu olgu, bir sonraki bélimde daha ayrintili anlatila-
cak olan mod modelinin geligmesine yol agmugtir.
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Duyqusal Baglanma Yoksunluk olan  Yakin iligkiye = Esi yakinliga

Yoksunluk intiyacinin iligkilerde kalmak  girmemek zorlamak
hayal kirikhd
Kusurluluk/ Ozdeger Utanmak Guvenilir Saldirnimamak
Utang duygusunun olmayan icin kendini
hayal kirikhg durumlardan = mikemmel
siyrilmak gostermek
Blyuklenmecilik = Sinir koymada Pastanin Esit sekilde  Buyuk kismi
eksiklik biyik kismini dagitmak bilingli sekilde
kendine almak bagkasina
vermek
Cezalandirici Kendi hatalari  Kendisinin yada Yakindan Bilerek g6z
(disariya dogru | sert sekilde bagkalarinin hata bakmamak  yumucu
yoénlenmis) cezalandirildi | yapmasina izin davranmak
vermemek

Tablo 3 - Sema Basa Gikma Bigimleri

Aslen, baga ¢ikma tepkilerinin temel ihtiyaglarimizi giivence al-
tina almasi gerekiyordu. Sorun gu ki, tek tarafl kullanilan baga ¢ik-
ma tepkileri bireysel temel ihtiyaglar: kargilamaya 6ncelik verecek,
ancak digerlerini giiglii bir gekilde ihmal edecektir. Bugiinkii bakig
agisindan, her bir vakada temel baga ¢ikina modlarinin yeterli ve
dengeli olup olmadigini ve gerekirse daha iyi ¢6ziimler bulup bul-
madigini kontrol etmek miimkiindiir. Bu model kigilerin gok fazla
semaya sahip olmadigi ve bir gemadan digerine takilmadiklar sii-
rece iyi ¢aligir. Sonrasinda bunun igin geligtirilen mod modeli ile ¢a-
ligmak daha etkilidir.
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4.1 Mod nedir ve hangi modlar vardir?

Modlar, gemalar tarafindan tetiklenen deneyimin gegici durumlari-
dir. Modlar, anda etkinlegen biitiin diisiinceleri, duygulari, beden-
sel belirti ve davranig diirtiisiini kapsar. Kigilerin durumlara nasil
tepki verdikleri olasilig: teorik olarak sinirsizdir. Fakat, klinikte bi-
reyler bu modlara benzer gekilde tepki verirler. Terapi i¢in 6nemli
olan, kigilerin normal durumda verecekleri tepkiden daha farkl
veya daha giigli gosterdikleri deneyim halleridir. Bu durumda dene-
yim, dig uyaricidan daha ¢ok, aktf i¢ cekmecelere veya gemalara
baghdir. Bu giigli ya da olagandigi tepkiler, altta yatan gemalara ve
baga ¢ikma tepkilerine bir erigimdir. Bu nedenle, bu kogullar terapi
icin 6zellikle 6nemlidir.

Terapistler, mod siniflandirmasini, daniganlarin zihinsel yete-
neklerine ve terapi siirecine uyarlayabilirler. En basit bolinme, diga-
ridan goriilebilen tepkileri, yani baga gtkma modlarini igsel aktivas-
yonlardan ayirmakur. igeriye dogru etkinlesen modlarda, kendili-
ginden ortaya ¢ikan duygusal tepkiler veya gocuk modlar ile imge-
sel yargilamalar veya igsel ebeveyn modlar arasinda tekrar bir ayi-
rim yapilabilir. Onemli modlara genel bir bakig ve kisa bir agiklama-
y1 Tablo 4’te (blz. s. 49) bulabilirsiniz.

Cocuk modlari, daha derin beyin yapilarinin etkin duruma gel-
mesi ile ortaya gikar ve ofke, korku, igrenme, seving veya iizlinti gi-

47
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ig konugmada yeni
Sa(;llk_ll olugturulmug gerilim
Yetigkin azaltim

g Igeriye dogru etkinlesen
*Csf;gdﬁeveyn modlar (sikiikla bilingdis:
g olarak kalirlar)

/

Baga Gikma Bilingdigi kullanilan
Modlart baga ¢ikma tepkileri
(yasam tuzaklari)

Cocuk
Modlari

f

.

Terapinin baglangicinda
) Klinik Betirtiler bilingli sorun deneyimi

Sekil 3 - Basit Mod Modeli

bi iglenmemis, birincil duygusal tepkileri olugturur. Bu duygular,
herhangi bir zihinsel yargilama tarafindan etkilenmemigtir ve be-
denimiz yoluyla bize sinyaller génderir. Siklikla gogiiste sikigma,
karin bélgesinde basing veya agr1 gibi yogun bir bedensel deneyim-
le iligkilidir. Cocuk modlanna ulagmak igin, bedensel duyumlara
dikkati vermek yararhdir. Halk dilinde, bu bedensel duygu durum-
larinin ok sayida tanimi bulunmaktadir:

“Gdgsiim sikigtyor...”, “Karmima sanalar giriyor...”, “Patlayabili-
rim...", “Mide bulandinc...” Kigiler genellikle bu eski duygusal tep-
kilerin farkainda degildir. Bu nedenle terapist tarafindan hedefe dog-
ru ve sora sora bulunmasi gerekir. Baga ¢tkma modlarin gegerek
bunlar1 6zgiin deneyime déndiirmek ve bu incinmig—korkak veya
kazgin—diirtiisel gocuk modlariyla temas kurmak terapide dnemli
bir adimdir.
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Gocuk Modlar

incinmis Cocuk: Kendini zayif, incinmis, caresiz, kaygili ya da giigsiiz hisseder.

Kizgin Gocuk: Elde etmek ve kepdini ifade etmek ister.

Diirtisel-Disiplinsiz Cocul:hC}z harcamadan istedi§ini hemen almak ister,
hizli vazgeger, merakir6labilir.

Mutlu Gocuk: Tadini gikartabilir, sakin ve rahatlamig, kendini glivende hisseder.
Oyun oynar.

Uyum Bozucu Basa Cikma Modlari
a. ltaatkdr Mod: Bagkalarinin isteklerine boyun e§erek uyum saglar.
b. Fedakarlik Modu: Baskalari igin kendinden vazgegme fedakarhd.

Duygusal Kaginma Modlan

a. Kopuk Korungan: Duygulari kapatir, yetigkin gdzikebilir.

b. Kopuk Kendini Yatigtiran: Etkinliklerle kendini sakinlegtirir. (Bagimhhga kadar)
c. Ofkeli Korungan: ltici davramiglarla bagkalarini kendinden uzak tutar.

Asin Telafici Modlar

a. Biyiklenmeci Mod : Baskalarini etkilemek ister, kendini 8nemli gdsterir.

b. Saldirgan Mod: Digerlerini kiigiimser ve onlari tehdit eder.

¢. Manipilatdr, Hileci, Yalancr: Gizlice, kurnazlikla yarar saglamaya galigir.

d. Yok Edici / Katil Modu: Kasitli ve sogukkanlilikla bagkalarina zarar verir.
(Hayalinde de yapabilir)

e. Agiri Kontrolcii: Ona gore her gey daha iyi olabilir ve digerlerini himayesi
altina alir.

i¢sel Ebeveyn Modlar
Igsel Talepkar: icten ve digtan asir performanslar talep etme.
igsel Cezalandirici: Istenmeyen davranigi icten ya da digtan cezalandirma.

Saghkh Yetigkin Modu
Isteklere esnek tepki gdsterebilir. Bazen savagg!, bazen boyun edici ya da gekinik,

duygulariyla baglantida (gocuk modu) islevsizigsel ebeveyn modunu etki
diginda birakir.

Tablo 4 - Onemli Modlar
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Cocuk modlari, temel ihtiyaglarin kargilanip kargilanmadigini
gosterir. Temel ihtiyaglarin ardinda, kigilerin iginde iki temel biyo-
lojik sistem bulunmaktadir:

1. Baglanma ihtiyaci: Gruplar olugturmamiza yardimci olur.
Bu gekilde daha iyi hayatta kalabiliriz.

2. Kendini ifade (self-assertiveness) ihtiyaci: Bize kontrol ile
ozerkligi saglar ve genlerimizi daha iyi yaymamiza

yardimci olur.

Baglanma ihtiyac1 tehdit altindaysa, korkariz ya da iiziliiriiz.
Eger kendini kanitlama ihtiyacimiz kisitlanirsa, sikilmig bir gekilde
tepki gosterebiliriz (bu ruhsal bir igrenme bigimi olabilir) ya da si-
nirleniriz. Dolayisiyla, temel duygular sinyal karakterine sahiptir ve
ihtiyaglar kargilanmadiginda bize igaretler gonderir. Tersine, mutlu
cocuk modunda mutluluk hissi, her geyin “yolunda” oldugunu gos-
terir.

Ice dogru etkinlegen modlarin ikinci grubu, i¢sel ebeveyn mo-
dundan gelen yargilamalar ve taleplerdir. Bununla birlikte terapide
icsel talepkirlar, cezalandiricilar, degersizlegtirenler veya frenle-
yenler gibi betimleyici bir dilde konugulur. Baglangigta, daniganlar
bu sesleri kendilerinin bir pargasi olarak algilarlar. Ornegin, “Ben
basarisizim...” “Bunu asla yapamam...” “Ben bunu yaparsam, kétii bir
insan olurum...” Bu ig sesler aslen, ¢ocugun digaridan yapilan yargi-
lamalar ve uyarlan igsellestirmesiyle olugmugtur. Terapide bu ses-
leri “sen” formuna gevirmek daha ¢ok ige yarar giinkii onlara mesa-
fe koymak daha kolay olacaktir. Seslerle terapide nasil g¢aligildig:
Bolim g.2’de anlaulmigtir.

Igeriye dogru etkinlegen modlarin etkilegimi daha ayrintih goz-
lemlenebilir.
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Herhangi bir giinliik yagantida gocuk ve i¢sel ebeveyn modlari ile
bunlarin arkasindaki gemalarin her biri aktiftir. Bu iki bilegen daha
sonra, her bir gozle goériiniir davranigimizi bir araya getirmek igin
kullanilir. Beynjmizin 6n kisminda yer alan orbito-frontal-korteks
adi verilen bir/lz&iimde duygular ve karar verme siirecimiz “hesap-
lanir” ve o andaki en ideal davranig diizenlenir. Arka plan hakkin-
daki daha ayrintli bilgiyi ‘Kim A Derse, Uzun Siire B Demek Zorunda De-
gil’ adli kitabinda (Roediger, 2014) bulabilirsiniz. Boylelikle ligiincii
mod grubu olan baga ¢itkma modlarina gegiyoruz.

4.2. Basa ¢ikma modlari nelerdir?

Sema baga ¢ikma tepkilerinde, kiginin kendi gema aktivasyonla-
rinda nasil tepki gosterdigini aragtirdik. Kiginin diger insanlara na-
sil davrandig1 konumuz degildi. Buradaki, farkli bir bakig agisidir.
O yiizden, baga ¢ikma gemasini (kisi semalariyla nasil baga gikiyor?)
baga ¢itkma modlarindan (kigi diger insanlarla nasil baga gikiyor?)
ayirmak yararlidir. Sayesinde sosyal rollerimizi belirledigimiz, baga
¢tkma modlarin kigilerarasi davraniglar olarak gézlemleriz. Kabaca
gozlemlendiginde, memeli hayvanlara benzer gekilde igimizde iig
temel tepki verme olanag: vardir. Hayvanlar stres altinda oldukla-
rinda iig tarafa dogru reaksiyon gosterebilir: Savagirlar, kagarlar ya
da itaat ederler.

Bu tepkiler hizlica degigebilir: Bir kopek ilk 6nce savagmay: de-
neyebilir. Eger diger kopek daha hizliysa ve onu yakalarsa, hemen
itaat eder, kuyrugunu geri geker ve ona arka gikmaya baglar. insan-
lar da bu temel 6rnege benzer gekilde tepki gosterirler. Boylelikle
baga ¢ikma modlari, temel ihtiyaglarimizi giivence altina alirlar. So-
run gu ki, tek tarafl kullanilan baga ¢ikma tepkileri her bir temel ih-
tiyaca 6ncelik verecektir, Ancak digerlerini agir1 ihmal edecektir.
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Insanlar hep itaat ettiklerinde baglanma ihtiyaglarini kargilarlar
ama Ozerklik, kontrol ve kendini kanitlama ihtiyaglar1 kargilanma-
ma egilimindedir. Ve bu hig eglenceli degildir! Tam tersine, savagan
(savag—kag tepkisi) kigilerin kontrolleri olabilir, kendilerini kanitlar
ve bundan haz da duyabilirler (sadistlige kadar) ama diger insanlar-
la olan baglar genellikle kaybolur. Kisiler kendilerini giigli sekilde
geri cektiklerinde (kagma tepkisi) benlik saygilarini koruyabilir ve
hazsizligi ortadan kaldirabilir ama gevresi iizerinde kontrolii ile bu-
radaki bagi kaybolur. Her bir baga ¢ikma reaksiyonunun dezavanta-
j1, bu baga ¢ikma tepkileri degigimli kullanildiginda hafifletilir. Or-
negin, igyerinde itaat edebiliriz ama evde despot davraniglar sergile-
yebiliriz. Bununla birlikte, ortaya ¢tkan béliinmeler veya tek tarafli-
lik uyumlu ve dengeli yagamin da zararinadur.

Bu ii¢ temel yo6h diginda baga ¢ikma modlarinin tiirleri daha da
aynigtirilabilir (bkz. Tablo 4, s. 49). Kopuk—duygudan kaginan mod-
larda, iki 6nemli bigimi birbirinden ayiririz: Tercihen pasif kopuk
korungan ve tercihen aktif kopuk kendini yatigtiran. Ikisinin ortak
yoni, ortaya ¢ikan olumsuz hisleri engellemektir. Kopuk korungan
modda bu, pasif-ige déniik davraniglarla saglanir. Bu, hayvanlarda-
ki 6lii taklidi yapmaya benzer. Ozellikle terapi esnasindaki kopuk
korunganin farkh tirlerinin genel degerlendirmesini Tablo s5’te
bulabilirsiniz.

Kopuk kendini yatigtiran aktiviteler veya ortami degigtirecek 6n-
lemler, bagimliligin gegitli tiirleri dahil, aktif olarak duygular uyus-
turmaya gahigir. Bu davranig, kaginma tepkisine kargilik gelir. Tablo
5’in agag1 kisminda genel degerlendirmeyi bulabilirsiniz. Bazi baga
¢itkma modlari oldukga sosyaldir ve bagarili insanlarda ortaya gikar.
Bagimlilik yoluyla kullanildiginda soruna yol agar, ¢iinki diger ki-
silerle olan iligkiler zedelenir.
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Kopuk Korunganin Ozellikleri

o000 o0O0O0ooo

Akhina higbir sey gelmemek
Susmak

Terapiste agir anlagmak
Duygu olmamasi
Dikkati toplaydamamak

Psikolojik ayrigma/dissosiyasyon

Kurgulamak

Saatleri kagirmak, ge¢ kalmak

Odevleri “unutmak”

Onemili geylerden &tiirii “zamani olmamak"
Seanstan 6nce bag§imhiik yapici madde almak

Kopuk Kendini Yatistiranin Ozellikleri

(W mpy iy miy Wiy wy )y .

Alkol, uyusturucu/uyarici madde ile kendini avutmak
Uyusturucu etkinlikler (spor, aligveris, ig, seks...)

Agsiri televizyon seyretmek, video izlemek, bilgisayarla oynamak
Durmadan miizik dinlemek (di§er etkinliklerde bile)

Sikhkla, yemek zamanlar diginda da digsiincesizce yemek yemek
Tikimircasina yemek (gerektiginde kusmak)

Kafasini vurarak ya da sallanarak kendini uyarmak

Kendine zarar vermek

Sakinligi engelleyecek davraniglarda bulunmak

Tablo 5 - Kopuk Korungan ve Kopuk Kendini Yatistiranin Ozellikleri

Asn telafici modlar da kendi iginde ayrigirlar. Biitiin bu agir te-
lafici modlarin ortak yani insanlarin hayranlik, gii¢ veya 6ncelik al-
mak adina kendilerini digerlerinin iizerinde gérmeleridir. Agiri te-
lafi, boylece itaatkarligin diger kutbunda yer alir. Agin telaficilige
yonelen kigiler, siklikla kendilerine boyun egmeye egilimli egler
ararlar. Boylece sika iligkiler olugur. Yeterli 6lgiide agir1 telafi, sosyal
bagariyla bagdagir ve siklikla lider kigilerde ortaya gikar. Bu durum,
biyiiklenmeci ve agir1 kontrolcii igin gegerlidir. Ama saldirgan mo-
dunda olan kigiler de televizyonda izlenme rekoruna ulagabilir. Ma-
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nipiilator ve hileciler de keza giinliik hayatta az degildir. “Katil mo-
dunun” agin1 gekli 6zellikle hapishanelerde infaz edilen kigilerde
goriiliir. Fakat, agresif hayaller bir gogumuzda gériiliir. Ornegin,
arag kullanirken birisi zorbaca sizin gegig yapmaniza izin vermiyor
ya da sollamada 6niiniizii kesiyor, iginizde olugan 6fkeyi kendinizde
gozleyin!

[taatkarlik ve fedakarlik modu, bir taraftan, baglarina yardim et-
meyi gerektiren birgok meslekte de yaygindir ve toplumsal olarak da
onaylanmigtir. Bu modlar ¢ok giiglii ortaya gikiyorsa kigiler, tiiken-
miglik hisleri ve buna uygun birtakim hastalik belirtileri gésterme
tehlikesiyle karg1 kargiya kalir.

4.3 Ne zaman hangi basa ¢ikma modunu segiyoruz?

Hangi baga ¢ikma modunun segilecegi, kesinlikle mizag, dayanikli-
lik ve duygu durumuna baghdir. Biyolojik olarak iki tepki sistemi
vardir: Kendini kanitlama sistemi ve baglanma sistemi. Kendini ka-
nitlama sistemi, savagmak veya kagmak igin digadoniik tiim beden-
sel siiregleri belirleyen sempatik sinir sistemi denilen bir etkinleg-
meyle elele gider. Adrenalin salgilanir ve i¢ gerginlik kizgin duygu-
lara ve savunmaya déniigiir. Kendimizi giigli gdstermek isteriz,
kontrol temel ihtiyac1 egemen olur, bir geylerin istiine gider yani
agresiflegiriz (agresif, Latince’de de ‘bir seye dogru yiiriiyen’ anla-
mina geliyor). Fikirsel olarak digerlerini yenebiliriz ve istiiniizdir.
Baglanma sistemi, biitiin siireglerin i¢ tarafa yonelip parasempatik
sistemin boliimlerinin etkinlegmesi ile birlikte goriliir.

Temel ihtiyag olan baglanma egemen oldugunda, kendimizi bi-
rakmak ve teslim etmek isteriz. Bunun igin itaat ettneye bile haziriz.
Onemli olan terk edilmememizdir! Kendimizi sakinlegtiremezsek,
endigeli gerginlik panige déniigebilir. Acil durumlarda donakal-
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Etkinlegen Sinir Sistemi Sempatik Parasempatik
Tepki Savas (ya da kag) Kendini adama

Bakim verene, ige dogru
Dikkat Yoéni Etrafi “taramak” Baglanma
Baskin Temel Ihtiyag Kontrol Incinmis Gocuk
Etkinlegen Cocuk Modlar Kizgin Gocuk Ice doniik

I¢sel Ebeveyn Modunun Diga d6niik
Yénii

Tablo 6 - Biyolojik A¢idan Tepki Sistemi

maktan bayilmaya kadar gidebilir. Tablo 6, bu iki tepki yoniini
ozetlemektedir. Onceki béliimde anlatlan, iki baga ¢itkma modu
arasindaki degigimler ve bununla bagdagtirilan zararlar agiklaya-
bilmek igin Susanne’ye, bizim 6rnek daniganimiza, goz atacagiz.
Susanne’nin 6ykiisiine gemalar ve modlar italik yazi olarak eklen-
migtir. Her bir mod gelecek béliimde daha ayrinth agiklanacakur.

Susanne, iki gocuklu ailenin biiylik gocugu olup erkek kardesi
ise iki yag kiglktur. Annesi hasta bir kadindi ve ¢ocuklari onun
sinirlarini zorluyordu (— Sema: Duygusal Yoksunluk). Despot
babasi sik sik alkol kullanirdi ve sonrasinda 6fke patlamalari ya-
sardi.. Babas! annesine ¢ok koti davranir ve Susanne'yi de de-
gersiz goriirdi (“Sen sadece bir kizsin, bir ige yaramazsin. Ka-
dinlar sadece yatak ve ev iglerinde iyilerdir!" (— Sema: Kusur-
luluk/Utang). Buna kargin erkek kardesi on planda tutuluyordu.
Gligsliz anne Susanne'yi iyi koruyamiyordu (— Sema: Dayanik-
si1zlik), 1akin Susanne biiyiik evlat oldugu igin kendisine yardim
etmesini bekliyordu, Susanne tabii ki bu yardimi yapiyordu; (—
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Baga (ikma Modu: itaatkar) ki az da olsa bir kabul, bir 6vgi ala-
bilsin diye (— Sema: Onay Arayicilik). Erkek kardesi henliz ki-
¢lkken, beklenmedik anlarda kardesini kiigik didsirmistd (—
Bagsa Cikma Modu: Saldirgan). Susanne eskiden hep yalniz bagi-
na digarida dolagirdi ve saatlerce bir derenin kenarinda oturup
riyaya dalar gibi suya bakardi (— Basa (ikma Modu: Kopuk Ko-
rungan).

Bugiin Susanne, kendisini kocasi tarafindan ihmal edilmis ya
da kullanilmig hissettiginde hig durmadan sinir krizleri (— Baga
Cikma Modu: Asin Telafi) gegiriyor. Bu sayede durumlar hakkin-
da kontrol sahibi oluyor ve giligsiizIigi azaliyor (¢evre ve benlik
saygisini koruma iizerindeki kontrol temel ihtiyacina hizmet edi-
yor). Kocas! kendisini geri ¢ektiginde ise, kendisini 6fkesiyle bir-
likte (= Mod: Kizgin Cocuk) yalniz hissediyor ve sarap (Temel
intiyag: Hazsizliktan kaginma, - Baga (ikma Modu: Kopuk Ken-
dini Yatigtiran) iciyor. Yine de kendisini yainiz ve suglu hissedi-
yor (— Sema: Cezalandiricilik, - Mod: i¢sel Cezalandirici) ve
baglanma ihtiyaci kargilanabilsin diye kocasina boyun egerek
yaklasiyor (= Basa Cikma Modu: itaatkdr). Yillarca “Sugluluk-
Ofke-Tahterevallisi“nden kurtulamadi. Kendisini artik suglu his-
setmemek igin terapide orta yolu bulup 6fkesini ifade edebilecek.

Baga ¢tkma modlan ¢ocuklukta da vardir. Cocuklar sinirh olasihik-
larina ragmen o zaman da miimkiin olan en iyi tepki olasiligini
olugturmugtur. Despot bir babaya karg1 kendini geri ¢ekmek ya da
boyun egmek diginda ne yapilabilir ki? Savagmak burada oldukga
sagmadir. Diger yandan, kigi kendi bagina savagmay 6grenirse ra-
kip kardeglerine karg1 kendini savunabilir ¢iinkii boyun egme dene-
meleri giderek artan nefrete yol agabilir ve ailede kagig miimkiin de-
gildir (igsel geri gekilme bigimi diginda). Sorun, bilingsizce dgreni-
len bu baga ¢ikma modlarinin, yetigkinlikte degigtirilmeden kulla-
nilmasidir glinki bunlar bilingsizce yapilir. Bu davranig gekli, bu tip
kigilere normal ve karg1 konulamaz olarak gériiniir. Bugiinkii gatig-

56



Mod Modeli

malan hala gocukluklarindaki bakig agisindan goriirler. Dolayisiyla,
daha 6nceki akla yatan baga ¢ikma modellerinin; degigime kapaly,
kat1 ve abartili gekilde yogun kullanim asil sorundur. Terapinin he-
defi, esneklik, yani farkli baga ¢tkma modlari arasinda degigim alig-
tirmasi yapma ve bunlarcl/d‘fuma uygun, dozunda kullanma ile
ozellikle tek tarafliliklar1 dengelemektir. Genellikle kigiler ti¢ temel
baga ¢ikma modundan ikisini giiglii bir gekilde, digerini de daha az
kullanirlar. Bu az geligmig baga ¢tkma modu daha sonra saghkl bir
dereceye kadar uygulanmali ki, bdylece bugiin en uygun ¢éziim
olan davranigsal segeneklerimizin tam yelpazesine erigebilelim.

4.4 Nigin bu kadar ¢ok mod var?

Cocuklarin kogulsuz gemalara yol agan, sinirh sayida 6nemli duygu-
sal yaralanmalari vardir. Ayrica, erken égrenilen, otomatik kogullu
semalarin sayis1 tahmin edilebilir. Ayn gekilde, kigilerin gema et-
kinlesmelerine tepki gosterebilmeleri i¢in de li¢ mantkli temel baga
¢tkma stilleri vardir. Bu durumda, kigilerin mod seviyesinde kendi-
lerini nasil hissettikleri (¢ocuk modu), hangi yargilamalarin etkin
oldugu (i¢sel ebeveyn modu) ve digaridan goriilen tepkiler (baga
¢itkma modlan) bireysel olarak ¢ok farklidir. Bir listede tanimlanan
semalann tersine, modlar bireysel olarak tanimlanir ve “uyarlanir”.
Boylece, terapistiniz deneyiminize en uygun olan modlariniz igin
kigisel terimler bulmaya galigacaktir. Béylece deneyim ve terim mii-
kemmel bir gekilde eglegsecektir. Ornegin, savunmasiz gocuk modu
yalniz, ¢aresiz, endigeli, iizgiin veya umutsuz bir gocuk olarak (6r-
negin, “lizglin Suzi”) karakterize edilebilir. Ayn1 gekilde igsel ebe-
veyn modlari, 6rmegin kontrolci, cezalandirici, yargilayici, baski-
layan ve hatta diktatér olarak adlandirilir. Bu adlar, tagidig1 genel
anlamlar diginda, igsel siiregleri gergek ebeveynlere bagh olmak zo-
runda olmadan ele almas avantajina sahiptir. Baga ¢itkma modlar
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i¢sel deneyime daha da uyarlanabilir ve oldukga agiklayicidir. Boy-
lece, tamamen bireysel bir mod bélgesi olugur. Bu, daha sonra mod
haritasina yazilabilir. Bu bireysel agiklamalarin yarari, modlar et-
kinlegtiklerinde daha iyi tammakutr. Uygun agiklamalarla dig tetik-
lenme durumu, i¢ deneyim ve mod agiklamasi arasinda her zaman
iyi baglant kurabilirsiniz. Bu ¢ok 6énemlidir, boylece baga ¢ikma
modlarna “diigmeden” o6nce igsel etkilesimlerinizi adlandirip ta-
nmimlayabilirsiniz. Eski yagam tuzaklarindan kurtulmak igin gerekli
olan gey, yeni olugan i¢sel deneyimlerin arkasinda hangi eski gema-
lar veya ¢ekmeceler gizlendigini iyice anlamaktir. Benim modlarimi
ortaya ¢ikaranin bagkas! degil de kendi sema gekmecelerim oldu-
gunu bilmek tepkilerimi daha da 6zgiirlegtirir. Terapinin piif nok-
tasi budur!

4.5 i¢sel ebeveyn modlari tamamen “islevsiz” mi?

Bu, ¢ok iyi bir sorudur! Terapistinizin ve sizin terimleri nasil kul-
landiginiza karar vermenize baghdir. Anlatildig: gibi igsel ebeveyn
modlari igimizde olan ayna néronlar tarafindan bakim verenlerin
(anne-baba haricinde dede-nine, kardegler, okul arkadaglari, égret-
men, antrendr vb.) davraniglarindan olugur. Bunlarin hepsi kétii de-
gildir! Bundan 6tiirii baz1 meslekdaglarim “iyi ebeveyn modundan”
bahseder. $emalarda da oldugu gibi gogu terapist, degerlendirme-
lerini yardimc1 olmayan veya iglevsiz olan taraflara yonlendirir. Bu
i¢sellegtirilmig, deyimyerindeyse “zehirli” olan kisimlar, saghkl ol-
madig gibi agir1 talepkir ve yargilayici olduklarindan “iglevsiz ebe-
veyn modu” olarak adlandirilir. Bunlar terapide zayiflatlmalidir.
Bunun igin saghkl yetigkin modunu inga etmek zorundasiniz. Sag-
likh yetigkin modu, agir1 ve zararh olan degerler ile igsel ebeveyn
modlarin giigsiizlegtirecek ve igsellegtirilmig ebeveynligin saghkl
kisimlarini kendi himayesi altina alacaktir. Daha ayrintili olarak Bo-
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lim 4.6’da anlatilacaktr. Kitabin devaminda igsel ebeveyn modu
veya talepkar, yargilayici, cezalandirici vb. agiklamalardan s6z etti-
gimizde hep bu iglevsiz kisim anlatilmak istenecektir. Igsel ebe-
veynlerin ayrigtrilmasi, bi damigani rahatlatr giinkii hep gocuk
modunun tarafinda olmalar onlara korku ve sugluluk duygular: ve-
rir. Bu durumda yeniden “hatiralar1 daha dogrusu igimizdeki gergek
ebeveynlerin imgelerini” ve i¢sel ebeveyn modu arasindaki farkl-
liklara dikkat cekmek gerekir. Ornegin bir imgelemede, dig ebe-
veynlerin resimlerini tekrar goériiriiz. igsel ebeveyn modlari igimizde
sadece diiglince veya ses olarak ortaya gikar, 6rnegin suglama ya da
cezalandirma egilimi geklinde. Terapinin konusu budur. Bu ige at-
malar dig modeller sayesinde olugmustur, ikisi de “aym1 hamurdan
yogurulmugtur.” Nasil ki sandalye egzersizinde igsel ebeveyn mo-
dunun elinden giigleri aliniyorsa, imgelemede de aynisi dig ebeveyn
imgelerine yapilmak durumundadir (bkz. Béliim 8.3 ve g.2). ikisi de
saglikh yetigkinin giiclenmesini saglar ve boylece ayni yola gikar.

4.6 Mod modelinin avantaji nedir?

Modlar dolaysiz deneyimi veya davranigi tanimladigi i¢in hem tera-
pistler hem de kigilerin kendileri tarafindan etkin olur olmaz dog-
rudan algilanabilir. Baglangigta, terapistiniz modu gostermek igin
bu siireci siklikla gu ciimleler ile kesecektir: “Kendinizi nasil hisset-
tiginizi fark ettiniz mi> Bence su an incinmis ¢ocuk kendini gosterdi.” Ya
da “Bir dakika! Siz boyle konusuyorsamz, aslinda orada kim konusuyor?
Bu sizin igsel talepkdrimz degil mi>” Ya da davraniga bagli: “Nasil bir sa-
vasdurumuna geldiginizin farkinda misimz>” Bagka tiirlii formiile edil-
diginde: “Su an ¢ok katii oldugunuz igin ikinci bir seans alip almayaca-
gwmza baktik. Hayir dedigim zaman hemen pes ettiniz. Burada itaatkdr
moduna kaydigimz diigiiniiyorum.”
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Terapistlerin geri-bildirimleri sayesinde kendi mod bélgenizi,
bir moddan diger moda nasil gegtiginizi daha iyi tanir ve fark eder-
siniz. Imgesel konugtugumuzda géyle ifade edilebilir; siz ve terapis-
tiniz duvara, her modu temsil eden birer elbise askis1 monte ediyor-
sunuz. Bir mod etkinlegtiginde terapistiniz ya da siz hemen buna
bir “kanca” (ad) takabilirsiniz. “Cocugun ad1 konuldugunda” duy-
gular sakinlegir ve siirecin ortak yansimasi igin zihin tekrar bogalir.
Ortak bir dilde iigiincii gahistan s6z edildigi igin terapistiniz ve siz
gorece sessiz konugursunuz. Ugilincii ve ortak bir dilin bakig agisiyla
temas kurulur. Duygu deneyiminde ise herkes kendisiyle bagbaga-
dir ve kigi anlagilmadiginda, kendisini sinirli ve lizgiin hisseder. Co-
cuk modunun daha da derinine kayar. Mecazi olarak: Deneyimin
modlarla hemen eglegtirilmesi, bagimizi duygu dalgalarinin is-
tinde tutmaya ve duygularin i¢ine batmamaya yardim eder.

4.7 Mod ¢ahlisildiginda semalar hala 6nemli midir?

Mod modelinin avantajlar1 sayesinde terapistiniz 6zellikle modla-
riniz iizerinde galigir ve ya gemalarla hig baglant kurmaz veya sade-
ce arkasinda gizlenen gemalarin kiyisindan geger. Son dénemde bu
oldukga yaygindur. Yine de terapistler modlarin arkasinda yatan ge-
malar hakkinda bir fikir edinmeye galigir. Ciinkii bu gemalar hangi
temel ihtiyaglarin kargilanmadigin gosterir. Hasar gérmiig temel
ihtiyaglarin neler oldugu bilinirse, 6zellikle saghkh yetigkinin sun-
dugu segeneklerle, bu ihtiyaglari tatmin edebilme hedefiyle terapide
cahigilir. $emalar, Jeffrey Young tarafindan geligtirilmig 6lgekler ile
ogrenilebilir ya da biyografilerden olasi gema olugumlar1 hakkinda
ipuglari edinilebilir. Terapide her bir gema tam olarak adlandirilma-
sa da 6nemli olan sey, danigan olarak bilincinde olmanizdir: $imdi-
ki zamanda yaganan yogun duygusal deneyimlerin arkasinda sik-
likla “i¢sel ¢ekmecelerinizden” farkedilmeden bugiinkii deneyim-
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lerinize karigmig eski gemalar gizlidir. Sizinle iligkisi olan, hisleri-
nizi olugturan kigiler degil, her geyden énce gemalarinizdir. imge-
leme aligtirmalarinda (bkz. Bgliim 8.3) gocukluk deneyimlerinizle
temasa gegersiniz ve hangi temel ihtiyaglarin ihlal edildigini ve han-
gi semalarin etkinlegtigini hissedersiniz. Eger bunlarin bilincinde
olursak garpik i¢ deneyimlerimiz daha kolay ¢oziiliir ve “yetigkin”
davranig gekli igin 6zgiir oluruz.

Bu gemalar bizi yagam tuzaklarimizda tutar. Ornegin bir dani-
sanin kotiiye kullanilma gemasi varsa, o kisi kendisini saldiriya ug-
ramug ve kotiiye kullanilmig hisseder ve belki telafi edici bir baga
¢tkma durumuna girer ve kargi saldiriya baglar. Digerleri de, tabii ki
kendilerinin yanlig anlagildigini diigiiniip hangi semalar: varsa ve
hangi baga ¢ikma tepkilerini tercih ediyorlarsa ona goére kendisini
rahatsiz olmug veya kizgin hisseder. Ve bu magdur kigiler, hizlica
uyumsuz mod ¢emberinin igine kayar. Aksiliklerin hep onlar1 bul-
dugu hissine kapilirlar ama aslinda kendi kendilerini o duruma
soktuklannin farkinda bile degillerdir. Sonug olarak, hepsi mod
sahnesinde goriinse bile, bizim oto-pilotumuzu programlayan ge-
malar ve gema baga ¢ikma tepkileridir. O yiizden bugiin de dahil
“sema terapiden” bahsetmek ¢ok mantukhdir.

4.8 Saglikh yetigkin modu nasil ortaya gikar?

Yagam tuzaklarindan veya eski patikalardan gikmak igin beyinde ye-
ni yollar, daha dogrusu baglantilar diizenlenmesi gerekir. Saglikl
yetigkin modunun iglevi, B6lim 1.4’teki (bkz. s. 20) vites degigimi
modeliyle kargilagtirilabilir. Saghkl yetigkin goziiyle, yeniden eski,
iyi iglemeyen baga ¢ikma moduna girmeye bagladigimizin farkina
variriz (bkz. Sekil 4, s. 62).

Bunu fark ettigimiz zaman bu diirtiiyii kesmemiz gerekir. Bu da
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Hedefler-Degerler-Temel ihtiyaglar

ﬂ

L

Bilingli Farkindalik

Kendini Yansitma
Saghkh Yetigkin
Modu & %

Ozanlatim Oztalimat

Deneyim Sakinlesmis
(etkinlesen modlar) | Tetikleyici Cocuk
Sinirsel Yapi Eski Sema <:] Yeni Gézim
(Semata) “Yari yolda birakma” Semalari

Sekil 4 - Saglikh Yetiskin Modunun islevi

demek oluyor ki, vitesi boga alip belirli bir mesafede hangi vitesin
daha uygun oldugunu diigiiniip uygulayabilmeliyiz. Giinliik yagan-
timizda da ayni adimlar gergeklegtiririz: {1k olarak igsel etkinlegme
ve baga ¢ikma diirtiilerini algilayip, bilingli sekilde kesip, daha iyi
bir ¢6zlim arayip ardindan da bunlar1 uygulamaya gegirmemiz ge-
rekmektedir. Bu siiregte tabii ki aligarma yapilmahdir. Modlarimi-
zin etkin duruma geldigini fark etmenin 6nemli kogulu, bilingli far-
kindaliktir. Bilingli farkindalik, bir anlamda geri doniig yayidir. Bu
duygulara gomiilme riskini gok fazla alirsak, bizi kendi kendimizi
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yansitan diizeye geri getirir. Bilingli farkindaligin psikoterapideki
6zel anlami gelecek boliimde daha ayrintili anlatilacaktr.

Saglhikl yetigkin vites degigtirme metaforu anlaminda ig bile-
senden oluguyor:

1. Uyumsuz baga ¢itkma moduna dogru kaymak istediginde
bilingli farkindalik ile onu kesmek (“vitesi boga almak”).

2. Rasyonel odakl tutum ile durumu igsel bir diyalogla yeniden
degerlendirmek ve daha iyi ¢oziimler bulmak (“yeni vites
segmek”).

3. Yeni davranigi, yeni davranig deneyinde uygulamak ve bunu
sozgelimi bir giinliige not etmek (“yeni vitese takmak”).

Bu lig adimin tlimi, otomatik diigiince ve eylem diirtiilerinin ge-
kimine karg bir gii¢ olarak bilingli farkindalik veya zihnen hazir bu-
lunmay: gerekdirir.

4.9 Bilingli Farkindalik ile kastedilen nedir?

Bilingli Farkindalik (Mindfulness) aslinda Budizm’den gelir ve biling
diizeyinde meydana gelen her seyi, onunla baglant kurmadanya da
deneyimi degistirmek istemeden, yargilamadan algilayan egit dik-
kat tutumu anlamina gelir. Tutum hafif mesafelidir ama dostgadur.
Bu tutumla ilgili gegitli agiklamalar vardir. Bazilari bilge insan tutu-
mu adini verir. Kendine bilingli bakig, aipk: yardimsever bir arkada-
sa bakmak gibidir. Teknik agidan bu tutumu kamera olarak diigii-
nebilirsiniz ya da dini bakimdan séylendiginde koruyucu meleginin
kiginin kendisine bakig1 gibidir. Bu mecazi anlamlardan size en ya-
kin geleni hayal edebilirsiniz. Bilingli farkindalik “igsel tamiklar”
olarak agiklanabilir. Biitiin bu metaforlar, goriigle, i¢ deneyime be-
lirli bir mesafenin bagh oldugu ortak noktasina sahiptr. igsel ta-
mgin bakigi bir duygunun yaganmasiyla ayni degildir. $6yle de deni-
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lebilir: Igimde bir his var ama ben bu his degilim. Bu dostga—mesa-
feli i¢sel tutum duygusal yagantiya paralel diizey olugturur. Bu
“paralel gerit” yukarida agiklanan “vites degigiminin” ilk adiminda,
duygularin ¢ekilmesinden kurtulabilmemiz igin 6nemlidir. I¢imiz-
de ne oldugunu fark edemezsek dogrudan miidahale edemeyiz. Da-
ha kolay formiile edildiginde: Bilingli farkindalik her gey degildir
ama bilingli farkindalik olmadan higbir gey miimkiin degildir!

Bilingli farkindalik uygulanabilir ve uygulanmalidir. Bunu yap-
manin birkag yolu vardir:

1. En etkili ve ayn1 zamanda zahmetli yontem, her giin belirli bir
stire oturup bu tutum diginda duygu ve diigiinceleri algilayip gegme-
sine izin vermektir. Dikkat yeni ortaya ¢ikan deneyime sadece kisa-
ca deginir. Sonra tekrardan gekip gikartmaya izin verir. Ornegin,
Budist rahipler bunu uygular.

2. Giinlilk yagamda kullanimi daha kolay olan bir segenek ise,
giinliik yagamdaki belirli siradan etkinlikler sirasinda farkindalig:
kisa siireligine degistirmektir. Ornegin, merdiven gikildiginda, oto-
biis beklendiginde, tuvalete gidildiginde veya yemeklerden 6nce.
Giinde bu gekilde dértya da beg madde 6nceden saptanir ve tiim bu
durumlarda yaklagik bir dakika boyunca bilingli farkindalik pozis-
yonuna gegilirse, bu 6nemli dlgiide bir aligtirma etkisi saglar. Aym
nedenden otiirii dinsel baglamda uyanmadan ve yemek yemeden
once dua edilir.

Her iki uygulama da bilingli farkindaligin sinirsel hazirhigin
saglar. Bu, onlar1 degistirmeyi daha kolay duruma getirir. Kiginin
dikkat giicii yeterince geligtiginde —“zihnen hazir bulunma” da de-
nilebilir— duygusal dalgalarin yiikseligini algilayabilir; baglayan ge-
ma etkinlegmesini zamaninda tamyabilir ve “tersine yonlendire-
bilir”. Daha fazlasi igin B6liim 10.2’ye ve Roediger’e (2006) bakabi-
lirsiniz.
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Etkinlegsen modlan hemen degistirmeyi istemeden sadece algi-
lamak terapinin baglangicindaki bir alighrmadir. Ornegin, her gece
o ginki bir durum igin duygusal aktivasyonlar: (gocuk modlari) ve
icsel ebeveyn modlarinin yargilayici yorumlarini not alabilirsiniz.
Bu 6zellikle, terapiye hazirlik olarak bilingli farkindaligin uygulama
alighrmasidir.

4.10 Semalar, modlar ve hastalik belirtileri arasindaki
baglantilar nelerdir?

Sema etkinlegmeleri, duygusal gocuk modlari ile yargilayici ebeveyn
modlarinin ortaya ¢itkmasina neden olur. Bu aktivasyonlar bizim ta-
rafimizdan rahatsiz edici bir gerginlik olarak deneyimlenir ve bu-
nunla birlikte olugan stresi azaltabilmek igin baga ¢itkma modlar
geligtiririz. Baga ¢tkma modlari etkili oldugunda igsel gerilim azalir
ve hastalik belirtileri geligtirmeyiz. Baga ¢tkma modlar1 gerilimi
azaltmaya yeterli gelmiyorsa kigiler bu gerginlikten ¢ikmak igin ge-
sitli secenekler bulmaya ¢aligir. Bunlar 6rnegin, hastalik belirtileri
olabilir (bkz. Sekil 3, s. 48). Bu tabii ki sadece doktorlarin muayene-
de higbir sey bulamadigi ruhsal ve s6zde “iglevsel bozukluklar” (bag
donmesi, bag, gogiis ya da karin bolgesinde ve ayrica eklem ya da
kaslarda agr1, bogazda basing ya da sirtta kasilma vb.) igin geger-
lidir. Bu bozukluk sadece organlarin iglevlerini etkiler fakat goz-
lemlenen bir hasar yoktur, o nedenle bu gekilde adlandirilir.

Askerlik metaforu iizerinden ifade edilirse: Baga ¢ikma mod-
larinin savunma gizgisi ¢okerse, bedensel belirtiler geklinde yeni sa-
vunma gizgisine ihtiya¢ duyanz. Belirtiler, azalmug islevsel kogulla
yani hastalik hissiyatiyla birlikte gériiliir. Bu da 6rnegin, ¢aligamaz
raporu almamiza ve bundan 6tiirii igyerindeki yiikiimliiliklerden
stiyrilmamiza neden olur. Ailede bile hasta kiginin rolii o kiginin yi-
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kiimliiliiklerinin azaltlmasina daha dogrusu daha fazla ilgi alma-
sina yol agar. Buna da ikincil saghk kazanci denir.

Baga ¢itkma modlan iki gekilde olumsuz yénde giiglenir: Bir yan-
dan, baglangigta sosyal duruma iyi adapte olmug baga ¢ikma yon-
temleri daha net bir gekilde ortaya gikabilir ve kigilik bozukluguna
doniigebilir. Bir kisilik stili ya da vurgulanmig bir kisilik 6zelligi
eger insanin sosyal yagami bu kigilik 6zellikleri tarafindan ¢ok daha
zorlagtirilirsa ya da rahatsiz ediciyse bir kigilik bozuklugu olarak
adlandinlir. Bu kisilik 6zelliklerinin bazilari, belirli mesleklerde is-
tenebilir. Ornegin, liderlik roliindeki kigiler, dogal bir otorite yay-
mak igin saghkl bir 6zgiivene ihtiyag duyar. Bu 6zelligin abartil-
masl, agir1 baskin veya narsisistik kigilik bozuklugu ile agir1 telafi
edici baga ¢tkma modlar: yaratir. “Her zaman negeli olan” kigiler
cok eglendirici olabilirler. Ancak giderek daha én planda olmak zo-
runda kalirlarsa, bu bir histerik kigilik bozukluguna déniigebilir.
Omegin, bazi zorlayici kigiler miikemmel muhasebecilerdir. Fakat
bagkalarinin ¢aligmalarini ¢ok fazla kontrol etmeye baglarlarsa, bu
bir obsesif-kompulsif kigilik bozukluguna yol agabilir. Uyum sag-
layabilen ve bagimlh kigiler sosyal hayatta ¢ok yardimci olurlar ve
gogu zaman bagkalar tarafindan takdir edilir. Ancak, kendi karar-
lar1 igin asla sorumluluk alamazlarsa, “gekingen kisilik bozuklugu-
na” doniigebilirler. Bagkalarina gok bagiml duruma gelirlerse, “ba-
gimh kigilik bozukluguna” neden olabilir. Tablo 7, baga ¢ikma
modlariny, kigilik 6riintiilerini ve ayrica agagida tammlanan klinik
belirtileri 6zetlemektedir.

Kalicr bir kigilik bozuklugunun diginda, agiklanan gerilim du-
rumlar: da akut hastalik belirtilerine yol agabilir. Kaygili—incinmig
bir ¢ocuk modu, anksiyete veya panik bozukluguna déniigebilir,
kizgin bir ¢ocuk modu 6rnegin yemek ataklar: gibi diirtiilere neden
olabilir. Agir1 igsel yargilayicilar ya da cezalandiricilar daha sonra
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Basa Gikma Modu
itaatkarhk
Kopuk Korungan

Kopuk Kendini
Yatigtiran

Ofkeli Koruyucu
BiyUklenmeci

Saldirgan mod

Entrikaci ve
manipilatif

Asiri denetimci

Paranoid agir

Kisilik Orgntisi
Bagiml kisilik
Gekingen kisilik
Bencil (sizoid adi
verilen) kisilik
Pasif agresif kigilik

Narsist kisilik

Anti sosyal kisilik
Anti sosyal kisilik

Obsesif kigilik
Paranoid kisilik

Mod Modeli

Olasi Bozukluk Belirtileri

Tikenmis depresyon
(Tikenmislik sendromu)

Somut neden olmadan fiziksel
belirtiler, dissosiyasyon

Viicuda agin yiklenme, bagimhlik,
yalnizlik, tikenmiglik

Yardim tekliflerini geri gevirme,
digmanlik, sosyal geri ¢ekilme

Yok. Daha ¢ok eslerini terapiye
yollarlar

Sosyal davranigin bozulmasi

Kavgaci davranig,
malulen emeklilik arzusu

Obsesif-kompulsif bozukluk

Paranoid Bozukluk (Paranoya)

denetimci

Tablo 7 - Baga ¢ikma modlari, kisilik 6rintileri ve hastalik belirtileri
arasindaki olasi baglantilar

ortaya ¢ikarsa, bu bir bulimiya (“yeme-kusma bagimlilig1”) veya
anoreksiya geligimini tegvik edebilir. Bu igsel cezalandiricilar ayn1
zamanda, depresyona varana kadar giiglii sugluluk duygular1 veya
yenilgi duygularina neden olabilir ya da boyun egicilige hazir ol-
maktan tiikenmiglige kadar yiikseltebilir. Kopuk korunganlar dis-
sosiyasyona (i¢sel yokluk durumlari) yol agabilir. Kopuk kendini ya-
tigtranlar bagimhilik geligtirebilir, bu bir madde bagimlilig: veya
davranmigsal bagimlilik (6rmegin ig bagimhiligy) ile ilgili olabilir.
Kompulsif agir1 telaficilerde obsesif~kompulsif bir bozukluk olu-
sabilir ve agresif agir1 telafici modlarindan dolayi suglar iglenebilir.
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Ayrica, doktorlarin fiziksel bir neden bulamadiklari bedensel be-
lirtiler; kopuk korungan tarafindan algilanmayan, ruhsal gerilim
durumlarinin ifadesi olabilir. Fiziksel belirtiler aslinda “i¢ sahne” ya
da ¢ocuk modlar: ve ebeveyn modlarinda neler oldugunu gérmek
icin bir erigim olabilir. Terapistlerin, fiziksel belirtilerde bile ruhsal/
zihinsel diizey hakkinda soru sormalarinin nedeni budur. Bunlar-
dan biri, baga ¢ikma reaksiyonlarinin belirtilerinden, igeriye dogru
etkinlegen gocuk ve ebeveyn modlarina, daha sonra yeni, yetigkin
bir ¢6zlim geligtirmek igin ¢aligir (blz. Sekil 3, s. 48). Belirtilerle ilgi-
li dlgiitler genellikle kasa vadede yardimci olur fakat sorunlar1 “ko-
kiinden” ¢6zmek, uzun vadede daha etkilidir. Hi¢bir bahgivan kara-
hindiba ¢igeginin sadece yapraklarini1 almadig: gibi sadece kokiini
oyarak da gikartmaz! Eger klinik belirtiler mevcutsa; terapist ve da-
nigan, belirt bazh terapinin tek bagina yeterli olup olmadigini, or-
negin endige veya depresif gikayetler igin mi yoksa ¢ocuk modlari-
nin arka plan temel ihtiyaglarinin hili arka planda tatminsiz mi kal-
digini1 veya olagan bir ihtiyag tatmininin iglevsiz ebeveynlik modlari
tarafindan mi engellendigini birlikte degerlendirmelidir. Daha son-
ra, belirti giderme tedavisine ek olarak, bir gema terapi bilegeni ya-
rarh olabilir.
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5 Terapétik iliski
Yapilandirma

5.1 Sinirli ebeveyn bakimi nedir?

Sema terapi yaklagiminin ana fikri, gocukluk ¢agi yaralarinin ancak
terapoétik iligkide yeniden etkinlegtiginde iyilegebilecegidir. Mecazi
anlamda diigiiniirsek, cerrah yaranin iyilesmesi igin, apseyi acitic
sekilde yarip gikartmalidir. Daniganlarin kendilerini bu acili siirece
birakmalari igin terapdtik iligkinin bir taraftan destek ve giiven sag-
lamasi gerekir. Diger taraftan da terapistlerin, rahatsiz edici duygu-
larin terapide etkinlegmesi igin (ve 6rnegin kopuk korunganlarin
engellenmemesi igin) aktif ve yonlendirici sekilde ¢aligmasi gerekir.
Bu, dengeli bir destek (Reparenting: Yeniden Ebeveynlik ad: verilen)
ve duygu dolu (empatik) yiizlestirme gerektirir. Ebeveynler nasil go-
cuklarini korur ve motive ederlerse, ayn1 zamanda sinirlar da koy-
mali ve gocuklardan taleplerde bulunmalidir. Her kim talep ederse,
ayni zamanda tegvik eder!

Bu anlamda, iyi terapdtik davramyg igin model, iyi ebeveynlerin dav-
ramgidir. Terapotik iligki bu nedenle “sinirh ebeveynlik”tir. Bu sinir
o6nemlidir. Boylece daniganlar terapi iligkisinde “kendilerini kurup
ayarlamazlar” ama ilerlemeleri iizerinde siirekli ve artan bir gekilde
bagimsiz galigirlar. Diger terapilerin tersine, terapistler belirli bir
role girmez ve otantik davranirlar. Yani giiglii ve zayif yanlar1 ola-
bilir. Bunun bilincinde olmak zorundadirlar ve gerektiginde bunu
da idraf etmelidirler! Terapistler siipermen degildir ancak bir ilig-
kideki kendi giiglii ve zayif yonleriyle nasil baga gikilacaginin bir
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modelidir. Terapistlerin, damganlarla birlikte kendi davraniglarim
elegtirel olarak gézoniinde bulundurmaya ve yansitmaya her zaman
istekli olmalar1 6nemlidir. Buna yardimci olan, beraber ayaga kalk-
malari ve bu sahneye bilig 6tesi perspektiften “danigman ekibi” ola-
rak “yukaridan” bakmalaridir. Bu, gemaya bagh olan duygulara bir
mesafe ve terapist ile danigan arasinda belirli bir gz seviyesi yara-
ar. Tabii ki terapistler daha fazlasim bilirler fakat ¢atigmalarda her
zaman bir iktidar pozisyonuyla hareket etmeye ¢aligmayacaklar, da-
ha ¢ok, ¢atigmaya bir “liglincii taraf” olarak bakacak ve 6rnegin
“lglinci taraf” gibi davranip onu bir sandalyeye oturtmak uygun
olacakur (bkz. Bdlim g.2). Bu “belirleme” sayesinde, terapistler
kendileri ve damganlardaki saghkh yetigkin modu arasindaki ig
iligkisini korumaya g¢aligirlar.

Bu nedenle tetapistler iligkiyi iki yonde dengelemek zorundadir:
Hem danigana yakinlik ve uzaklik arasinda ve hem de duygusal akt-
vasyon ile netlik veya yansitma diizeyi arasinda. Yeterli diizeyde bir
duygusal hareketlenme olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasi ve on-
larin diizenlenmesi i¢in 6nemlidir. Bununla birlikte, ¢ok “sicak”
duruma gelmeden 6nce, duygusal aktivasyon “sogutulur” ve duygu-
larin agiklanmasi ile ortak bir diiglince etrafinda nesnellestirilir.
Sekil 5’te bu kutuplar tanimlanmigtir. B6lim 3.2’de agiklanan te-
mel ihtiyaglar1 bu kutuplara yerlestirebiliriz: Terapistler daniganlara
yakin olduklarinda onlarin baglanma ihtiyaglari tatmin edilir (ama
bagimli kalirlar!). Terapistler daniganlardan uzaklagirsa veya araya
mesafe koyarlarsa onlarin 6zerkligini ve kontrol yeteneklerini tegvik
ederler. Olumlu duygusal aktivasyonlara daldirma, temel ihtiyag
olan keyif veya zevki kargilar. Kendini yansitma diizeyindeki durum
hakkinda genel bir bakig agis1 elde etmek, kisinin benlik saygis1 ve
kigiliginin uzun vadede geligimi igin bir geyler yapmasini saglar.
Ciinkii kendinizi sadece keyfe biraksaydiniz, pek geligemezdiniz!
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Terapdtik lligki Yapilandirma

(Ozgiiven Geligimi)
Aciklama/Kendini Yansitma
Diigiinme ve Konusma

A\

Yeniden Kabul/ Empatik Yazlegtirme
Destek Koyma degisim
Ebeveynlik Talep Etme/Sinir
Onaylama (Baglanma) (Kontrol/Ozerklik)

V

Duyqusal Yagantiya Batma
Duyquyu Paylagma
(Keyif/Zevk)

Sekil 5 - Terapotik iliskinin Denge Modeli

5.2 Sinirh yeniden ebeveynlik ne anlama geliyor?

Yeniden Ebeveynlik (Reparenting), terapistlerin daniganlara ihtiyaci
olan1 miimkiin oldugunca vererek terapi sirasinda temel gereksi-
nimlerinin kargilanmasi anlamina gelir. Bunu yaparken, terapistler
yiizeysel olarak goriilebilen baga ¢ikma modlarina yanit vermemeye
cahgirlar fakat her zaman arka plandaki muhtag ¢ocugu gérmeye
calgirlar, asilik doneminde veya ergenlikteki ebeveynleri gibi sa-
birsiz olmamal ve 6rnegin provokasyonlara tepki vermelidir. Ozel-
likle terapinin baglangicinda, yeterli diizeyde bir sinirli yeniden ebe-
veynlik 6nemlidir. Boylece daniganlar giivensizliklerini ve hatta
umutsuzluklarini bulur ve tekrar giiven olugturur. Giiven, olumlu
deneyimlerle kiginin kendi yeteneklerine yavag yavag giiven duy-
masindan dnce, terapist tarafindan “6diing” alinir. Daniganlar ken-
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dilerini giivende hissettiklerinde daha fazla 6zerklik kazanmaya
isteklidir. Yine de baglangigta, terapistler “giivenli temel” olarak
ulagilabilir olmahidir. Cocuklar bile gevrelerini kegfederken anne-
lerinin varhiginda, daha kendinden emin olurlar. Terapistinizden
baglangigta acil durumlar igin arayabileceginiz bir numara veya bir
e-posta adresi isteyebilirsiniz. Bu bilgiler ani geligen bir krizde yar-
dimci olabilir. Panige kapilmig g¢ocuklar bazen kendilerine birkag
ciimle sdylenmesiyle sakinlegebilmektedir. Burada da, ebeveynler
ve ¢ocuklar arasindaki duruma net paralellikler vardir. Bu, ancak te-
rapistlerin kendilerini rahat hissettiklerinde miimkiin olur.

Bir gema terapotik iligkide, terapistlerin hakkiya da hatta gorevi
kendi sinirlarini korumasidir. Yoksa ilerleyen dénemde yagamdan
zevk almaz duruma gelirler. Cogu terapistin de “acimasiz talepleri”
ve “fedakarlik” gémalar1 vardir ve bu yiizden hizli gekilde sinirlarini
agtiklarimi bilmeleri gerekir. Terapistler prensipleriyle hareket et-
mek yerine sinirlarim agikga sdylediklerinde ve anlattiklarinda da-
miganlar bu sinirlar1 daha rahat kabullenir. Sonugta daniganlar tera-
pistlerini sevmektedir ve onlarin iyi hissetmelerini isterler. Cocuk-
lar ve ebeveynler arasindaki iligki de buna benzerdir.

Cocuklugunda bakim verenleriyle kéti deneyimler yagamig olan
bazi danmiganlar, baglangigta tabii ki terapistlerine de glivenmezler
ve bunu bazen bilingli bir gekilde “test ederler”. Burada 6nemli olan
terapistlerin bu “iligki testini” ve bununla birlikte kullanilan baga
¢itkma modlarini, Béliim s5.4’te anlatldig: gibi konugmalaridir. Ba-
sa ¢itkma modlar1 adlandirildiginda, bunlar bir dereceye kadar bir
yana birakilabilir ve ¢ocuk modlarinin altinda yatan duygular, ih-
tiyaglar ve istekler hakkinda konugmak daha kolay olur. Bdylece
temel ihtiyaglarinizla tekrardan temasa gegersiniz ve gocuk tarafiyla
nasil konugulabilecegini ve onlara nasil iyi bakilabilecegini dene-
yimleyebilirsiniz. Boylelikle terapétik iligki, gitgide dzlimsenmig
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bir modele déniigiir. Terapinin sonunda, terapinin baginda terapis-
tinizin sizinle yaptigi gibi saghkl yetigkin modu gocuk moduyla ko-
nugabilir. Cocuklarin ebeveynlerinden ayrilma istegindeki gibi tera-
pinin de acisiz bir gekilde tamamlanmasi mimkiindiir. Bunu &g-
renmek igin ses kayitlarl, seanslar arasinda evde dinlemek iizere
son derece yararh bir yontemdir. Ses kaytlari, telefon veya ses kayit
aygitlariyla kolayca yapilmaktadir. Baglangigta terapistin ve saghkl
yetigkin modunun sesi her zamhan mevcuttur. Bu sayede terapide
edinilen deneyimin giinlitk yagama aktarilmasi kolaylagir.

5.3 Empatik yizlestirmenin anlami nedir?

Cocuk yetigtirmede oldugu gibi en iyi ebeveynler ¢ocuklarinin her
seyi “yapmalarina” izin verenler degildir. Ebeveynler, gocuklari ge-
ligebilsin ve kendilerini tamamlayabilsin diye sinirlar da koymak
zorundadir. Bunu, yanhg anlagilan anti-otoriter egitim konusunda-
ki olumsuz deneyimler gdstermigtir. Bu sorunu daha iyi anlamak
icin biraz bagtan baglayalim. S6z edildigi gibi terapistlerin gogu
“acimasiz talepler” ve “fedakarlhik” semalar1 geligtirmigtir. Uygun
talep etme modlan olmasaydi, uzun ve stresli egitimi de gii¢ bela
bagarirlardl! Bu nedenle, terapistlerin “gok iyi yapmalar1” ve buna
bagh olarak terapilerde ¢ok uzun siire rahatlatmalar1 konusunda
belirli bir tehlike vardur.

Ozellikle ¢ok zorlu kaderi olan daniganlarda, 6rnegin cinsel is-
tismar deneyimlerinde, bir gruplagma ortaya ¢ikabilir. Terapist ve
danigan ¢ok yakindir fakat terapide ilerleme gerceklesmez. Tera-
pistlerin bazen kendilerine zor gelse bile, daniganlardan aktif baga
¢itkma adimlari talep etmelidir, yoksa ilerleme kaydetmezler. Bu ki-
sa vadede bir sorun yaratmayabilir ancak saglk sigortasi siiresiz te-
rapi 6demesi yapmaz. Terapilerin zaman siniri, terapistlere ve dani-
sanlara terapinin her zaman bir zaman iligkisi (arkadag iligkisinden
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farki) olmas: gerektigini hatirlatmasi agisindan yardimei olur. Ozel-
likle terapinin ikinci yarisinda, terapistler daha fazla 6dev vererek
daha zorlayici bir tutuma gegmeli ve boylece damiganlarin aktif
katilimini tegvik etmelidir.

Cogu danigan baglangigta bu 6devlerini inanarak yapmakta bii-
yiik sorunlar yagar. Ancak bu konudaki tartigmalar, terapinin gok
o6nemli bir pargasidir. Terapistler asla kigisel olmamalidir. Bu zor-
luklar1 her zaman anlayigla kargilamalidirlar. Yine de zorluklar has-
sas bir gekilde ele alinmalidir. Bundan 6tiirii “empatik yiizlegtirme”
ifadesi kullanilir. Eger terapistiniz terapide baglangigta aktif olan
rolden gekilmeye devam ederse ve “Bu sonugtan kendiniz ne kadar
memnunsunuz?” Ya da: “Saghkl yetigkin modunuz bu durumda ne
yapt1?” geklinde sorarsa bu, terapotik bagarimizin yararinadir. Za-
man gegtikge, her seyin degistirilemeyecegi anlagilmaktadir. Tera-
pistler bundan s6z etmeli ve daniganlar ile birlikte gergekgi terapi
hedeflerinde uzlagmalidir. Bazi seyler degistirilemez, kabullenme-
liyiz! Bu ig ve dig sinirlara egit olarak uygulanir. Terapide kendi si-
nirlarinizla uzlagmay: desteklemek 6nemli bir gérev olabilir. i¢ hu-
zur biitiin hedeflere ulagilmasa da saglanabilir. Ayrintilar igin B6-
lim 7.4’e bakiniz.

5.4 Terapistler, terapide tetiklenen duyqularia
nasil basa ¢ikarlar?

Terapi saatinizde yogun duygular (Ornegin, hayal kirikhigi ya da
kizginlik ya da olumlu duygular) ortaya ¢ikarsa bu durum, bu tip
duygularla baga ¢ikmaya g¢aligmak igin ¢ok iyi bir firsattir.
Terapistiniz ilk olarak duygu aktivasyonlarimi isimlendirecek ve
sizinle deneyim igin ortak bir agiklama bulmaya galigacaktir.
“Kelimelere dokmek” ile duygularin yogunlugu azalir ve yansima
seviyesindeki iligki kuvvetlenir (§ekil 5’te sol taraftaki agagidan

74



Terapdtik iliski Yapilandirma

yukariya dogru hareket, s. 71). Ornegin, kizgin bir ¢ocuk modu ya
da diga do6niik bir elegtirmen ayn bir sandalyeye oturtulabilir ve iyice
icini “kusabilir”. Aym1 zamanda, iki saghkl yetigkin nesnel bir te-
melde birlikte ¢aligabilir. Terapistiniz bir hata yapmigsa bundan
otiirii 6ziir dileyebilir ve “hilden anlamayan ya da sabirsiz terapist
de” ayrica bir sandalyede kendi yanina oturabilir ve gimdi var olan
arkadag canlisi yetigkin terapigt sizinle ¢aligmaya devam edebilir.
Baglangigta bu, agiklarken bira?hglfetli ve yapay gelebilir ancak uy-
gulamada oldukga iyi galigir glinki bu “diizenleme” sayesinde
seans odasi ile danigan ve terapist arasindaki ig iligkisi serbest bira-
kilir. Terapist ve danigan beraber ayaga kalkuklarinda ve digaridan
ya da yukaridan bu iki sandalyeye bakip gidigat bir film gibi seyret-
tiklerinde, duygular azalir ve her ikisi de tekrar ortak bir seviyeyi
daha kolay bulabilir. Catigmalar1 gézardi etmeden, bakig agilarinin
degigimi sayesinde daha fazla ig yapilabilir. Boyle bir catgmayi tani-
mak, “ortaya gikartmak” ve nesnel olarak yansima diizeyinde galig-
mak miimkiin ise bu, giinliik gatigmalarin nasil daha etkin bir gekil-
de ele alinabilecegine yonelik bir model olabilir.

Bazen terapistlerin bu tiir aligtirmalara baglama konusunda is-
teksiz olduklarini bilmelisiniz. Oyleyse liitfen bize zorluk gikartma-
yin ve kendinizi birakin. flk bagta bilinmeyebilir ancak hizlica igine
girilir ve bazen neredeyse ¢6ziilmiig bir ruh hali ortaya gikar.

5.5 Sema terapide beden temasina izin verilir mi?

Bazi terapi formlarinin tersine gema terapide dokunma esasen ya-
sak degildir. Kiiltiirel yapimizda giivenilir insanlar arasinda belirli
durumlarda destek veren temaslar normaldir. Cocugunuz yere diig-
tiigiinde ve garesizce agladiginda siz anne ya da baba olarak sadece
onunla konugmazsiniz, onu kucagimiza da alirsimiz. Arkadaglar ara-
sinda da birini teselli etmek igin sarilmalar aligilmig bir durumdur.
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Sema terapdtik iligki, bu destekleyici iligkileri temel aldigindan, te-
rapotik bir durumda bile, daniganlar savunmasiz veya hatta garesiz
¢ocuk modundayken dokunma yoluyla temaslar miimkiindiir. An-
cak bu, her durumda terapistiniz tarafindan sizinle konugulmahdur.
Ozellikle taciz/tecaviiz deneyimi olan daniganlarda agir1 kafa ka-
rigtiricl durumlar olugabilir. Size neyin iyi gelecegi ve yardimci ola-
cagi karariny, yine siz verirsiniz.

Bununla birlikte, bu incinmig durumda iseniz, terapistinizi her-
hangi bir insan olarak degil, destek veren 6zne olarak algilarsiniz.
Bu o6zellikle, gozlerin kapatldigi imgeleme ¢aligmasi igin gegerli-
dir. Siz sadece destegi hissedeceksiniz, terapistin kisiligini degil.
Bu gibi yogun duygularda beyindeki konusma merkezi kapatldig:
icin fiziksel destek gok 6nemli olabilir. Halk dilinde denildigi gibi
birinin “dili tutulabilir” ya da “korkudan dilsizlegir”siniz ya da aci-
dan. Kelimeler bir bagkasina; ele, dirsege ya da omuza yapilan yu-
mugak bir dokunugtan daha az ulagir. Dokunuglar, bu viicut bélge-
lerinde duygularin ¢ok yogun oldugu zamanla sinirh kalmalidir. Te-
mel olarak gema terapi iligki yapilandirmasi ¢ok sicak ve yakin olma
egilimindedir, boylece ek bir fiziksel yakinliga mutlaka gerek yok-
tur.

Terapistler kendi duygusal aktivasyonlarina ¢ok dikkat etmeli ve
gerektiginde bunlari ele almali ve sonra biraz daha fazla mesafe
koymalidir. Bu, daha sonra kiginin kendi duygularini igeren em-
patik bir yiizlesmenin pargasi olacaktr. Bu, ozellikle gok yakin
olunmasindan erotik yiikli bir atmosfer ortaya g¢iktiginda
yapilmalidir. Diger giiglii duygularda oldugu gibi, bu duygularin
yansima diizeyindeki agik ortaya gikigi, duygularin azalmasina ve
daha nesnel bir ¢aligma ortaminin olugmasina yol agar. Tipk: kon-
ser salonunda bir konserden sonra 1g1g1n agilmasi gibi. izleyiciler
de “bir daha isteriz” diye bagirmayi ve alkiglamayi birakip evlerine
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giderler. Sdylenenlere gore, bu tiir destek veren dokunuglar sadece
terapinin baglangicinda veya 6zel krizlerde uygundur. Bu da sadece
gercekten garesiz bir etkinlegme durumunda ve saghkl yetigkini-
nizin durumla baga gikamadiginda gegerlidir. Terapinin orta aga-
masinda (bkz. béliim 7.2, s. 94) dokunuglar gerekliya da anlaml de-
gildir. Jeffrey Young, terapinin sonuna dogru terapide samimi-
igbirlikgi bir iligki ortaya ¢ikuginda, kisa, cesaretlendirici bir saril-
manin seans sonunda miimkiin olabilecegini belirtr.

Temel olarak, bu fiziksel yakinlik bigimine ne kadar dahil ola-
caklarini belirlemek terapistlerin gorevidir. Terapistler sadece ken-
dilerini ne ile rahat hissediyorlarsa onu yaparlar. Fiziksel temas ol-
masa bile, sicak ve tekrar egitici bir atmosfer olugabilir ¢linkii ke-
limeler bile gok dokunakli ve destekleyici olabilir. Bu yiizden doku-
nuglar1 “dava edemezsiniz”. Terapistlere bu yonde bir iddiada bulu-
nan danmiganlar1 empatik bir gekilde yiizlegtirmeleri talimat1 verilir.
Olasilikla o0 zaman mahrem alana ¢ok yakinsiniz ve biraz daha sag-
likl1 bir mesafe koymak daha uygun olur. Bu daha sonra ig yapig tar-
z1 baglaminda birlikte konugulabilir.

5.6 Danisanlar ve terapistler nigin seans disinda
bulugmamahdir?
Psikoterapide biiyiik bir yakinlik ortaya gikabilir. Bir diigiiniin,
kiminle bu kadar yogun konugmalarla dolu zaman gegiriyorsunuz.
Bu nedenle, birgok daniganin bu yogun iligkiyi giinliik yagama yay-
mak ve terapistle 6zel olarak goriigmek istemesi anlagilabilir. Ancak
bir terapi iligkisi bir arkadaghiga benzeyebilse bile, baz1 6nemli nok-
talarda farklilik gosterir:
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Q Terapiler zamanla sinirhdir.

Q Terapiler tek taraflidir (yani bu sadece siz ve sorunlariniz
hakkindadir, terapistin degil).

Q Terapistler her zaman ipleri ellerinde tutmak ve siireci
yonlendirmek zorundadir. Bunun igin daniganlarla saghkh
bir i¢ mesafeye ihtiyaglari vardir.

Q Terapistlere damiganlar igin hazir bulunmalari nedeniyle para
6denir, kendileri igin degil.

Q Terapistler, ortaya gikan yakinligi ne duygusal ne de maddi
olarak higbir sekilde kullanamazlar. Bu bir istismardir ve
cezalandirilmay: gerektirir.

Bu gergevede, terapistler (biiyiik) hediye kabul etmemelidir. Bu-
nu anlamaniz zor olabilir. Ancak hediyeler, salt terapi iligkisinin
Otesine gegen bir baglant kurar ve bu da terapistinizin gerekli ig
mesafesini ve dzgiirliigiini kisitlayabilir. Terapistiniz igsel olarak
“baglh” hissedebileceginden ve artik makul bir gekilde karg: kargiya
gelmeye cesaret edemeyeceginden terapi zarar goriir. Duygusal ilig-
kinin ¢ok fazla giiglendirilmesi, net goriigii engeller.

Bu nedenle terapistler, ¢ok fazla 6zel hayatlar1 hakkinda ve el-
bette ki kendi sorunlar1 hakkinda konugmamalidir. Terapide bazen
nasil ilerleyecegini her zaman bilen “siiper adam ya da siiper kadin”
gibi goriiniiriiz. Ama bu sadece profesyonel tarafimizdir. Buna sa-
dece saatin ve terapinin bir biitiin olarak sinirli oldugunu bildigimiz
icin gbz yumariz. Bu, zamanimizi geri almamiza ve sizin igin orada
olmamiza olanak saglar. Uzun vadede hig kimse her zaman bu ka-
dar “yetigkin” olmaya devam edemezdi! Sinirlar bize “zamaninda
iyi ebeveyn” olma gergevesini ve giivencesini verir. Bu arada, bu her
tiir psikoterapi igin gegerlidir.
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~

6.1 Vaka kavramsallastirma nigin bu kadar énemlidir?

Baz terapi tiirlerinde, daniganlara terapinin baglangicinda, terapi-
nin nasil igleyecegi hakkinda ¢ok az bilgi verilir. Bunun ardinda sa-
dece, daniganlarin kendilerini terapiye birakmalar gerektigi diigiin-
cesi vardir. ema terapi farkli hareket etmektedir. $ema terapiye
baglayan birgok kisi duygusal olarak yiikli oldugu igin, terapinin ilk
asamas! daniganlar1 dengede tutmaktir. Bazi stabilizasyon tek-
niklerinin yanisira (bkz. Béliim 7.2), terapotik iligkinin kendisi de
6nemli bir dengeleyici etkendir. Daniganlar1 uzun vadede terapist-
lere duygusal baglanmalarindan bagimsiz kilmak igin, baglangig-
tan itibaren ikinci bir paralel iligki seviyesi kurulur, yani ig iligkisi.
Bu iy iligkisinde, terapistinizle saglkl bir yetigkin olarak beraber
¢aligirsiniz ve 6rnegin, ig hayatinda oldugu gibi igerikle ilgili geyler
hakkinda konugursunuz. Duygusal olarak stresli veya dayaniksiz
daniganlarda bile baskin gocuk moduna ek olarak arka planda hila
saglikl yetigkin bélimleri oldugunu agikg¢a belirtmek onemlidir.
Bunlar ayrica giinliik yagamin yillarini veya on yillarini da igermek-
tedir. $ema terapide duygusal aktivasyon diizeyi ile rasyonel ig ilig-
kisi arasinda siirekli bir degigim vardir (bkz. Béliim 5.1, s. 69). g ilig-
kisi, sozkonusu ig igin giivenli liman veya igin ortak temelidir. Bu
seviye sizin ve terapistinizin ortak bir vaka kavramsallagarma, yani
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bir sorun tanimi veya modeli geligtirmesi ile dengelenir. Vaka kav-
ramsallagtirma yazilir ve kopyalanir, béylece seanslar arasinda ken-
dinizi adapte etmek igin kagid1 evinize gotiirebilirsiniz. Vaka kav-
ramsallagtirma bdylece danigan ve terapist arasindaki iki yonli ilig-
kinin yanisira giivenilir bir ii¢iincii taraf haline gelir.

Vaka kavramsallagtirmay: olugturmaya yonelik bilgiler ti¢ kay-
naktan gelir:

1. $imdiye kadarki yagam oOykiisii (yani, biyografik anamnez);

2. §ema terapi 6lgekleri;

3. Terapi igi gozlemler yoluyla.

Tim gozlemler birlikte konugulur ve daha sonra vaka kavram-
sallagtirma formuna kayzt edilir (bkz. Boliim 6.3, s. 82).

Vaka kavramsallagtirma, her iki taraf igin de yu anda bulundugu-
nuz yere ait uyumlanma saglayan bir harita gibi galigir. Terapistiniz,
ornegin, o sirada etkin duruma gelen modlari ele alabilir ve vaka
kavramsallagirmasina bagvurabilir. Her zaman birlikte bagvurabi-
leceginiz bir tigiincii (mod) vardir. Sorun, bir biitiin olarak danigan
degil, su anda iginde bulundugu moddur. Bu, 6rnegin ayn bir san-
dalyede “ortaya gikartilabilir” (bkz. Béliim g.2). Bir modu gagirmak,
beraberinde digerlerinin de oldugu bilincini beraberinde getirir. Bu
modun gimdi aktif olma vurgusu 6ncesi ve sonrasi da oldugunu
gosterir. Betimsel ve kavramsal diizeye gegilmesi, kisitlanmig baki-
s! genigletir. Tam da bu perspektif degigimi duygulari géreceli kilar.
Siz ve terapistiniz 6niiniizdeki vaka kavramsallagarma formuna bir-
likte baktiginizda beden durugunuz agisindan da “Ugiincii”ye ortak
bir bakig agis1 olugur. Yeniden birlikte ¢aligilir. Paylagilan duygusal
kriz, sizi birbirinize daha siki1 baglar.
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6.2 Vaka kavramsallagtirma nigin baglangigta yapilir?

Terapinin baglangicinda giiglii gekilde zarar gérmiig daniganlar bile
giinliik yagamdaki gibi davranirlar, tersi durumda higbir terapi
miimkiin olmazdi. Bu nedenle, baglangigta hila gergek iligkiyi kul-
lanmak, 6nemli igerikleri agiklamak ve boylece temel bir terapi an-
layig1 olugturmak anlamlidir. O zaman ikisi de daha sonra ortaya ¢1-
kacak yogun duygular i¢cinndaha hazirhiklidir. Bu kitabin amaci buna
katkida bulunmaktir. Ayrica gerektiginde durabileceginiz sig sular-
da yiizmeyi de 6greneceksiniz. Sadece giivenle yiizebildiginiz za-
man, dalgalara atlabilirsiniz. Duygusal sorunlarindan bagimsiz
olarak ¢ogu daniganin zihinsel yetenekleri, en azindan duygular
tarafindan bogulmadiklar siirece pek etkilenmez. Terapinin bag-
langicinda bir vaka kavramsallagarma olugturulduysa firtinal de-
nizlerde ya da duygusal dalgalar arthginda sig ve giivenli suya geri
doniig yolu her zaman bulunabilir.

Vaka kavramsallagtirma baglangigta tamamen zihinsel olarak ge-
ligtirilmigtir. Sadece, yagant etkinlegtirme teknikleri (bkz. Béliim 8)
sayesinde her bir modun nasil bir duygu verdigini ayrintili olarak da-
ha iyi anlayacaksiniz. Belli bir 6lgiiden sonra, “kemiklere et” gel-
mektedir. Vaka kavramsallagirma 6ncesinde zihinsel olarak gelig-
tirildiyse, duygulari siniflandirmak daha kolaydir. Bu nedenle, duy-
gusal bir aktivasyon sadece kendinizi yeterince duygusal olarak den-
geleyebilmeniz ve terapistinizle olan ¢aligmailigkinizin dayanikl ol-
mas! durumunda gergeklegmelidir. Terapistler vaka kavramsallag-
tirmay: olugtururken kendilerine olan giiveni ve terapi bigimini des-
tekleyen uzmanlik bilgilerini sunmaktadir. Agiklamalar ve vaka kav-
ramsallagirma sayesinde kendinizi olumlu anlamda anlagilmig his-
sedersiniz. Daniganlar agagidaki ifadeyi nadiren s6ylemektedir:

“Niye bunu bana daha dnce agtklamadi, o zaman terapiye daha iyi
katilabilirdim!”
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6.3 Bir vaka kavramsallastirma nasil gérindr?

Vaka kavramsallagarmanin farklh formlari vardir. Her terapist en iyi
hangisiyle ¢aligabiliyorsa onu kullanir. Hepsi de amacini yerine
getirir. Bu kitapta ti¢ segenek sunulmaktadir:

1. Temel ihtiyag odakli vaka kavramsallagtirma
2. Kigiye 6zgii mod modeli
3. Boyutlu ve dinamik mod haritasi

Biitiin vaka kavramsallagirmalarin avantajlari ve dezavantajlari
vardur. ilk form, klasik davraniggi terapinin vaka kavramsallagirma-
sina daha yakindur. ikinci formda, modlar danigan ve terapistin in-
celeyebilecegi bog bir kagida gizilir. Sonug olarak, daniganlar kendi-
lerini iyi anlagilmig hisseder ve belirli bir genel degerlendirme olu-
sur. Daha sonra heér bir moda ayr ayr1 bakilabilir. Bu, 6zellikle tera-
pinin baglangicinda gok yararhdur.

Mod haritas! ise, tipki bir harita gibi, tiim insanlar i¢in ayni olan
ve daniganlara nerede durduklarini ve diger insanlara kiyasla hangi
ozellikleri ya da tek tarafliliklar1 oldugunu gosteren hazir bir form-
dur. Bu form, yonelim verebilir ve ayn1 zamanda dengeli ve esnek
bir davranig anlaminda terapi hedeflerini netlegtirir.

6.4 Temel ihtiya¢ odakl vaka kavramsallastirma

Biyografi ile gemalari igerir ve gesitli baga ¢ikma modlari igin temel
ihtiyaglarin en azindan kisa vadede nasil kargilandigini analiz eder
(bkz. Tablo 8). Bu vaka kavramsallagirmada bireysel baga ¢ikma
modlarinin temel ihtiyag dengesi merkez1 bir rol oynar (“artr” veya
“eksi” ile igaretlenir). Bu, eski baga ¢itkma modlarini nigin kullan-
diginiz1 daha iyi anlamaniza yardimci olacaknr. Baga ¢ikma tepki-
lerinin tek tarafliig: bazi temel ihtiyaglar1 ihmal ettigi i¢in bunun
cesitli baga ¢ikma reaksiyonlar arasindaki (bazen ani) bir degigiklik
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ile telafi edilmesi gerekmektedir, ya da bazi baga ¢ikma modlari na-
diren kullanilir, digerleri ¢ok daha sik kullamulir. “Davramgsal ek-
siklikler ya da agiriliklar” dan s6z edilir. Son adimda da dengeli ve
stirdiirtilebilir uzun vadeli bir bagarinin temel ihtiyaglarini kargila-
yan davranig kaliplari ele alinabilir.

Semak Terapi Vaka Kavramsallastirma (bzet)

1. Tetikleyen Durumlar ve (dedi}m) Duyqular
“Benim icin 6nemli olan birini beklemelivim ve bunun ne kadar strecedine
iligkin hi¢bir fikrim yok. O zaman &fkeden kuduruyorum.”

2. Etkinlesen Modlar (ya da Semalar)

Gocuk-tarafi (Kosulsuz Sema): Ebeveyn-tarafi (Kosullu $ema):
Kizgin gocuk Igsel Cezalandirici

(Duyqgusal yoksunluk) (Onay arama)

(Cezalandirma edilimi) (Incinmiglik)

(Yetersizlik/Utang)

3. Uyumsuz Basa Gikma Modlari (gerilim azaltma)
1) Agiri Telafi (Sinir krizi)
2) Kopuk Kendini Yatistiran (Alkol igmek)
3) Boyun Edicilik (“Peter’i negelendirmek igin onunla yatiyorum.”)

4. Basa Gikma Glrisimlerinin Temel Ihtlyag Analizi (kisa vadeli)
1) Asin Telafi 2) Kopuk Kendini Yatistiran  3) ltaatkariik

Baglanma +
Kontrol/
Ozerklik + + +)
Ozdeder +) +)
Haz/Hazsizliktan +

Kaginma

5. “Yetlskin"lere Y8nellk ¢dzimlerle Temel Ihtiyaglarin Daha lyi Karsilanmasi
Badlanma: “Bogs zamanimi Peter ile mahvetmedigimden emin ol.”
Kontrol/ Ozerklik: “Peter'dan ge¢ kalacadi zaman haber vermesini iste."”
(Cep telefonunu niye tagiyor?)
Ozsayqi: “Badimli olmak yerine, inisiyatif al.”
Haz/Hazsizliktan Kaginma: “Beklemek zorunda kalacaksam, bari zevkli bir sey
yapayim."”

Tablo 8 - Susanne’nin Temel ihtiyag Odakli Vaka Kavramsallagtirmas:
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6.5 Kisiye 6zgi mod modeli

Ikinci segenek terapistinizin, modlarinizi bog bir kagida tek tek giz-
mesidir. Bu ¢6ziim ilk olarak Hollandali terapist ve araghrmaci Ar-
noud Amtz etrafindaki grup tarafindan geligtirilmigtir ve agagida
gosterilen bir miktar degistirilmis form Almanya’da da yaygindir.
Her danigan igin kendine 6zgii bir tamimlama olugturulmasi avan-
tajina sahiptir. $ekil 6, 6rnek damganimiz Susanne’ye iligkin bir
mod taslagini icermektedir. Sag taraftaki kutuda (dogrudan goriile-
bilir) baga ¢ikma modlari, yukarida saghkl yetigkin modu, sol ta-
rafta arka planda gocuk modlari ve ebeveyn modlar1 gosterilir. Mo-
del, modlarin tanimui ile kalir ve modlar arasindaki iligkilerle ilgilen-
mez. Elbette bu, baglangig igin daha kolaydir. Her bir modun yanina
rahatga bununla nasil baga gikacaginizi yazabilirsiniz. Ornegin, in-
cinmig ¢ocuk modu sakinlegtirilir, diirtiisel nazikge sinirlandirilir,
ebeveyn modlar giigsiizlegtirilir ve saglkl yetigkin modu giiglendi-
rilir.

Terapide birbirini izleyen modlar zinciri agiklanabilir ve dani-
sanlara her bir moda yetigkin hareket tarziyla nasil yaklagacaklari
Ogretilebilir. Bu vaka kavramsallagarmasinin diger bir avantaji da
mod haritasinda yoénlendirilmig agiklamalar yazilirken, burada
agiklamanin tamamiyla 6zgiir segilebilmesidir. ilk énce bu gekilde
bir kendine 6zgii ¢izilmig mod taslagiyla baglamak ve sonra genis
kapsamli mod haritasiyla ¢aligmaya devam etmek daha mantkl
olacakur. Eger isterseniz, modlarinizi kendiniz kaydetmeyi bile de-
neyebilirsiniz. Bu gekli go derece sola gevirirseniz gelecek bolimde-
ki mod haritasi ile aymi1 diizenlemeye sahip olursunuz ve modlari
dogrudan aktarabilirsiniz.
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Saglikh Yetigkin Modu

Saglam

iliikisi vardr.
se gider.

Terapiye gelir.

Ebeveyn Modlari

Cezalandirici
‘Sana ilgi gBsterilmesine de§mezsinl’
‘Gekilmez ve kOtdsun!’

‘lse yaramazsan, seni kimse istemez!'

Talepkéar
"Sevilmek igin en iyi s
“Higbir sey yapamazsan
bir de§erin yok"

Incinmig
Yalniz, terkedilmis,
utanmis, suglu,
kotaye kullamimig

Gocuk Modlan

Mutlu
Bazen képegiyle Kizgin DOrtasel
yuraydge Sinirden patlamak Gzere,
gkti§inda etrafina saldirabilir, Kardesini

kiskanirdi. Elinde olsa
oldurmek isterdi

Vaka Kavramsallastirma

Baga Cikma Mo lan

Asiri Telafl
Peter'i kontrol etmek
Abartili suglamalarda

bulunmak
Ona kafar etmek

Kaginma
Alkol taketmek
Gocuk gibi aylak aylak
dolanmak
Saatlerde derenin basinda
dalgin dalgin oturmak

Teslim oima
Isteksiz oldudum halde
Peter ile olmak (yatmak)
Saldirlya u§ramamak igin
her seyi mikemmel yapmak
zorunda olmak

Sekil 6 - Terapétik lligkinin Denge Modeli
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6.6 Boyutlu ve dinamik mod haritasi

Sekil 7°de (bkz. s. 89) gosterilen mod haritasi ise tigiincii bir segenek
olarak kigilerin temelde sahip oldugu en 6nemli modlar: bir sayfada
ozetlemektedir. Bu, genel bir bakig agis1 olugturur ve davramgsal ek-
siklikler ile agiriliklar daha agik bir bigimde tamimlanabilir. Bazi
alanlar bog kalir ve deyim yerindeyse “kér noktalariniz1” gosterir.
Aynica bu adim, yiizeyde olan baga ¢ikma modlarindan derindeki go-
cuk ve ebeveyn modlarina gegisi kolaylagtirir. Son olarak, saglkl
yetiskin modu igin ayrilan alanlara iglevsel davramglar yazilabilir.
Aslinda dort temel davranigsal segenegin yetigkince iglevsel davranig
ifadesi de alt satirda yer alir, sadece yetigkin modunda bunlar daha
dikkatli, daha dozunda ve esnek kullanilir. Bu nedenle, bu biiyiik bir
kutudur.

Kisiye Ozgii Mod modelin devam olarak haritadaki baga ¢ikma
davraniglari, igsel ¢ocuk ile ebeveyn modunun etkin duruma gel-
mesinden olugmugtur. Yani alt siradaki baga ¢tkma modlarinda ve
bununla iligkili sosyal duygularda her zaman enerji ve ¢ocuk mod-
larinin duygusal gériiniigii vardir. Ote yandan, ¢ocuk tarafinin ani
davranigsal diirtiileri, i¢sel ebeveyn modlarinin i¢sellegtirilmig yar-
gilamalariyla degigtirilir ve yonlendirilir. Yonlendirilmemig birincil
duygularin aksine, sosyal duygular her zaman bir degerlendirme
icerir. Igte bazi 6rnekler:

Q Umitsizlik ya da giigsiizliikte, kederlenme ve gu gekilde yargilar
saklidir: “Bu asla iyi olamayacak!”

3 Sugluluk ya da utangta, korku veya iiziintii ile gu gekilde yargilar
sakhdir: “Sen suglusun, hatta utanmalisin!”

1 igrenmede diga dogru yonelen yargilama vardir: “O berbat!”

3 Nefreae 6fke ve diga dogru yonelen yargilama vardir:
=0 cezalandinlmali!”
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QO Kiskanglhkta arzu (kendini kanitlamanin bir tiirii) ve yargilama:
“Bu benim igin de uygun!”

Birincil duygulari sosyal duygulardan ayirmaya gu soru yardimci
olur: “Ben bu duyguyla mi1 diinyaya geldim?” Birincil duygular do-
gustandir ve diinyanin her tarafinda ayni gekilde ortaya ¢ikmak-
tadir. Once sosyal duygular1 bulmalisiniz. Yargilamalari kendinize
sordugunuzda bunlari kegfedersiniz: “Kafamdaki ses bu duruma ne
diyor?” Sadece, “ben” climlelerini “sen” climleleri ile degigtirmeniz
gerekir. “Ben sugluyum”dan “SeR suglusun”a gevirmek. Ya da “Ba-
saramadim” yerine “Sen bagaramadin” olacak gekilde. Bu ciimleler
daha sonra saghkl yetigkin modu ya da iyi niyetli bir ebeveyn bakig
agisindan elegtirel olarak gézden gegirilir ve belli bir mesafe ile ye-
niden degerlendirilebilir.

Mod Haritas! giindelik yagaminiza rehberlik edebilir, o an hangi
baga ¢ikma modunu kullandiginiz1 gérmenizi saglar ve bunun yeri-
ne yetigkin bir ¢6ziimiin nasil goriinecegini kontrol edebilirsiniz.
Siireci daha kolay izleyebilmek igin tiim modelin animasyonlu su-
numunu ve agagida agiklanan adimlar1 web sayfasinda* bulabilirsi-
niz.

Genel olarak daha zayif bir durumdaysak, incinmiglik veya kaygi
duygularinin harekete ge¢me olasiligi daha yiiksektir ve sonugta
ortaya gikan davranigsal egilimler, itaatkarlik ya da geri ¢ekilmeye
yonlendirilir. Kigiler daha sonra duruma uyum saglama veya olum-
suz duygularn ige yoénlendirme egilimindedir. Buna igsellestirme
egilimi adi verilir. Ote yandan, eger kisi kendisini giiglii bir mii-
cadele durumunda bulursa, ofke veya diirtiisellik duygusu ortaya
¢tkma egilimindedir. Bunlar daha sonra diinyay1 kendi fikirlerine
uyarlama amaci ile digsal bir baga ¢ikma reaksiyona girer. Buna da

* http://www.schematherapie-roediger.de/down/Animiertes_Modusmodell.ppsx.
(Bu site Almancadir - Cev. n.)
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digsallagtrilmig davranig kaliplar1 adi verilir. ekil 7°deki (bkz. s. 89)
Susanne’nin mod haritasindaki oklar bu egilimleri ifade eder. Boy-
lece tanimlanan mod modelinden dinamik ve boyutsal bir anlat
olugmaktadir.

Nasil ki duygu aktivasyonlari ige ya da diga doniik olabiliyorlar-
sa, i¢sel ebeveyn modlarinin yargilama kaliplari da ige ya da diga d6-
niik olabilir. Kigi kendini aynen digerleri gibi suglayabilir ya da ha-
rekete gegirebilir. Sonugta, gocuklar sadece ebeveynlerinin kendile-
rini cezalandiran ya da tahrik edenler oldugunu degil, bagkalarin
da deneyimlemiglerdir. Ebeveynler ve diger bakim veren kigiler de
her zaman davranig modeliydiler. Bakim verenlerin diga déniik dav-
raniglar1 da ayna néronlarina yansimigtir. Buna gore Susanne, baba-
sinda nasil gordiiyse kiiglik kardegine de ayni agresif davraniglari
sergilemigtir.

Harita, kigilerin nigin bir moddan diger moda gegis yaptiginin
anlagilmasina da yardim eder. Susanne’nin érnegini alalim: Igeride
bulunan diirtiilerinin etkisi alunda Susanne bag aradigi igin ilk on-
ce boyun egiyor ve herkese yaranabilmeye ¢aligiyor. Bir noktada 6z-
giiven sistemi kendisini ilan ettigi i¢in kendisini somiirilmiig ve si-
nirlenmig hissediyor. Sonra yargilayicilar diga déniiyor ve agiri tela-
fici olarak Peter’e saldiriyor. Bunlar geri gekildigi zaman, kendini
yalniz hissediyor ve baglanma sistemi etkin duruma geliyor. Bu kez
de igeriye dogru yonlenmig yargilayicilar diyor ki: “Aman Tanrim,
yine nasil davrandin!” Ortaya gikan utang ve sugluluk duygusu, tah-
terevalliyi yine “itaat etne” tarafina indiriyor, ta ki tekrar kiiplere bi-
nene kadar. Bu, uzun siire ileri geri sallanabilir! Susanne, duygu-
larin1 kenara koyabilmek ya da kendini sakinlegtirebilmek gibi sag-
likli yetigkin becerilerinden yoksundur. Igte bu nedenle gu anda te-
rapisinde bunun iizerine galiymaktadr.
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Batdnleglk Modlar (Saghkh Yetiskin Modu ve Mutlu Cocuk)

Yerlestirmek/Isbirigl Yapmak| DizgInlemek/Sinirlandirmak
i Kendi kendime Ustesinden

Bagkalarindan énce
Peter’in s6yleyeceklerini
dinlemeliyim.

! gelmeliyim, ben iyiyim,
i bagimh olmamaliyim

Kendinle ligllenme/Tatmin
Tadini gikartarak spor

yapmak, dondurma yemek,

mola vermek

Kendinl Kanitlama/Talep

Peter’e gidip aslinda
ne istedidimi s6ylemek

| Blrincll Duyqular (GCocuk Modu) J&

Igsel
gerilim

QI Etkinlesen Yargilayicilar (Ebeveyn Modlan)l

(Ige D3niik)
“ilgilenilmeye
dedmezsin!’
‘Cekilmezsin ve
kétasdn, eder b

seni istemez!

ir i

yaramazsan kimse

(Diga DBniik)

‘Bu domuz igin her
sey benden daha
dnemli, ona ginini

gdsterecedim!’ ‘Dinya
kéti! Gerektiginde

istenilen sey kaba
kuvvetle alinmall’

Incinmis Gocuk Kizgin Gocuk
Kendini yalniz Sinirden patlar,
birakilmig, ¢aresiz, etrafina saldirabilir.
kenara atilmig Kardegini
hisseder. kiskaniyordu, elinde
Annesi tarafindan olsa onu didirmek
yari yolda birakilmig. isterdi.

Itaat Etme

‘Peter’in isteklerini yerine
getirirsem, beni terk
etmez’. (6rn. onunla
yatmak) ‘Sadece perfor-
mans gdsterirsem var
olmaya hakkim var.’

LB/asa §|kma Te\pkllelrI\-I

Kopuk Korungan
Cocukken saatlerce

derenin baginda oturmak

Kopuk Kendini Yatistiran
Alkol tiiketmek, abartili
spor yapmak, ¢ocuk gibi
aylak aylak dolanmak

Asini Telafl

Peter’i kontrol etmek,
abartih suglamalar
yapmak, onu agadilamak

Sekil 7 - Mod Haritasi
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7 Sema Terapinin AKis!

7.1 Sema terapinin asam%elerdir?

Teorik arka plan ve farkli modelleri 6grendikten sonra, simdi gema
terapinin hedeflerine ve akagina bakabiliriz. Tablo g’da (s. 92) gema
terapinin agamalari ve agirhikli galigma noktalar: gosterilmigtir. Ve-
rilen saatler sadece kaba bir yénlendirme vermesi igindir. Ozellikle
baglangi¢ agamasi ¢ok giivensiz, kopuk ya da stresli daniganlarda
daha uzun siirebilir. Ornegin, mevcut yagam durumunun agikhiga
kavugturulmasi veya hastaligin ¢ok rahatsiz edici belirtilerinin ha-
fifletilmesi gerekiyorsa. $ema terapi dort agamaya ayrilir:

1. Tamveiligki yapilandirma agamas:

2. Sorun aktivasyonu ve sorun netlegtirme agamasi
3. Degigim ve uygulama agamasi

4. Koruma ve ayrigma agamasi

Iligki yapilandirma ve tam1 agamasinda dayanikli bir terapétik
iligki kurulduktan ve siz modeli ve kendi vaka kavramsallagtirmani-
z1 dgrendikten sonra sorun aktivasyonu ve netlegtirme agamasi,
gizlenmig semalar1 6zel olarak aktif duruma getirmektir. Birdenbire
yogun duygular ortaya ¢ikan damiganlarda bunlar, terapi sirasinda
dogrudan adlandirilabilir ve siniflandirilabilir. Bununla birlikte, ig-
levselligi yiiksek baga ¢ikma tepkileri olan damganlarda, o6zellikle
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Baslangig ve Tani Asamasi (yaklagik S5-10 seans, bazen daha uzun)

Q Guncel durum ve yagsam &ykisu hakkinda sorular

Q Gerektiginde esi dahil etmek

Q Sema terapi modelinin tanitimi

Q Terapist giiven verir, gerekirse stabilizasyon teknikleri d§renilir
Q Kisa tanisal imgeleme uygulamalari

Q Birlikte vaka kavramsallastirma olugturmak

Sorun Aktlvasyonu ve Agiklayici Asama (yaklagik 10-20 seans)

Q Diizelticl deneyimlerle imgeleme egzersizleri

O Sema etkinlesmesinin giinliik yagamdaki farkindali§i ve uzaklagmasini
uyqulayin Sema notlari hazirlamak

GUnlik durumlarin vaka konseptiile badlantisi

Cocuklar tarafi icin dzen gdsterin ve olumlu etkinlikler inga edin

I¢ ebeveynlik modlarini yazin

Ebeveyn kiplerini devre disi birakmak ve gocuk tarafina 6zen géstermek igin,
sandalyelerde diyaloglar

Sorunla Baga Gikma ve Davranig Eqzersizleri (yaklasik 10-20 seans)

O Ginlik yasamda sema aktivasyonlarini tanimak (BEATE adimlari)
O Yeni davranisa ydnlendirmek igin i¢ diyaloglar kullanmak

Q Saghkh Yetigkinleri giiglendirmek igin sandalye diyaloglari

O Gindelik durumlarda rol oynama

Q Ofke mektuplari yazma, yas tutma eylemi

O Ginliikler veya en az giini de§erlendirmeleri yapmak

Muhafaza Etme ve C8ziilme (yaklasik 5-10 seans uzun siire araliklaria)

2 Her giin somut ¢atigmalar izerinde galigmaya devam etmek

1 icsel diyaloglarin ve giini de§erlendirmenin muhafaza edilmesi

2 Desxgged gunlik denge, molalar ve olumlu etkinliklere dikkat etmek
J Sema altivasyonlar igin “ig terapiste” danigin (saglikh yetigkin)

Taie 9 - Sema Terapi Plan
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giicli kopuk korunganlarda, genellikle az sayida duygu vardir. Bu-
nun iizerine imgeleme aligtirmalar: (bkz. Béliim 8.3) kullanilabilir.
Sema aktivasyonunun deneylerinde, damiganlarin kullanmak iste-
dikleri baga ¢ikma tepkilerinin tekrar ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.
Bu da baga ¢ikma tepkilerini ele alip terapistiniz tarafindan, duygu-
larimza ve ihtiyaglarimiza bakmaniz saglanarak énlenir. Genellikle
icsel ebeveyn modlari (6me§imxargllaylc1lar veya cezalandiricilar)
harekete gegirilir ve ayrica biyografik baglamda adlandirilir ve si-
niflandirilir. Baga ¢ikma tepkileri ve igsel ebeveyn modlar: belli bir
Olgiide “kenara alindiginda”, gocuklarin yagamlar1 daha belirgin
duruma gelir. Baglangigta terapistiniz, gocuk modlarinizin duygu-
larim desteklemek ve korumak igin daha etkin olur. Terapistler her
bir terapi seansinin 6zellikle imgeleme aligarmalar1 s6zkonusu ol-
dugunda, her zaman iyi yiirimesi i¢in sorumluluk istlenirler. B6-
lim 8.3’de anlatilacagi iizere alighrmalara kendileri de girebilirler
ve “meseleleri kendi ellerine alabilirler”. Bu, size terapistinize ger-
cekten giivenebileceginiz konusunda garanti verir. Aci dolu duygu-
lar yeterince ortaya giktiysa, temel ihtiyaglar terapistlerin yardimiyla
daha net algilanabilir ve tatmin edilebilir. Daha énce kaginilmig
duygular ile olan bu iligkiye davranig¢1 terapide duygusal maruz bi-
rakma denir. Bu maruz birakma bir taraftan duygular1 yagamaniza
izin verir, diger taraftan da saghkl yetigkinin 6zyansitma bakig agi1-
sindan duygulara géz yumulabilecegi fark edilir. Bir anlamda, duy-
gular artik gocuk gozleriyle degil yetigkin goézleriyle izlenmektedir.
Cocuk bakig agisindan, nigin eski baga gikma modlarina egilim gos-
terdiginizi daha iyi anlayabilirsiniz. Yetigkin bakig agisina gegerse-
niz, temel ihtiyaglarin uzun vadede bagariyla kargilanabilmesi igin
bugiiniin olas! ¢6ziimlerinden daha iyi yararlanabilirsiniz. Hemen
sonra degisim ve uygulama agamasinda, bulunan ¢6ziimler, aligtir-
ma unsurlari (sandalyeler iizerinde diyalog, rol oyunu ya da giinliik
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yasamdaki davranig deneyleri, bkz. Béliim 10) sayesinde etraflica ay-
rintlandirilir ve bir degisim miimkiin olmadan 6nce sinir yapisinda
daha derine “kaydedilir”.

7.2 Her bir sema terapi agamasinin igerigi nelerdir?

Psikolojik rahatsizhigin ne kadar giddetli olduguna bagh olarak, ilis-
ki yapilandirmasinin ilk agamasi, stabilizasyon ve tani birkag seans-
tan birkag aya kadar siirebilir. Duygusal bir sorun aktivasyonu (2.
agama) kesin olarak saglanmadan dnce daniganlar, kendilerini duy-
gusal olarak dengeleyebilmelidir. Bunun igin birgok stabilizasyon
(dengeleme) teknigi vardir, bunlardan birkag1 Tablo 10’da (s. 95)
Ozetlenmigtir. Her terapistin kendine 6zgii “favorisi” vardir. Siz
hangi tekniklerleen iyi gekilde listesinden gelebiliyorsaniz ve en iyi
etkiler elde edebiliyorsaniz onu segmelisiniz. Tim bu tekniklerin,
Boliim 1.4’te agiklanan “vites degisimi”ni (bkz. s. 20) baglatmak igin
duygusal bir aktivasyonun sonucunda ya da bir kulugka déngii-
siinde bulundugunuzu fark ettirmesi, bilingli farkindalkla ortak
bakig agisidir. Sonunda, dikkatinizi nétr bir igerige odaklamaniz
gerekir, boylece i¢ gerginlik tekrar azaltilabilir. Orta derecede iglev-
selligi bozulmug damiganlarda ilk agama tany, iligki yapilandirmasi
ve hastalik modelini 6gretmekten vaka kavramsallagarmaya kadar
yaklagik 5 ila 10 seans siirer. Fakat, ¢ok stresli ya da stabil olmayan
daniganlarda daha uzun siirebilir.

Ikinci agamada vaka kavramsallagtirma, yagamla doludur. Yani,
on ila yirmi seans igin hedef, gergek yagam durumlarini, 6z “gekme-
celere” bakabilme uygulamasi igin tekrar tekrar mod modeliyle da-
ha dogrusu gemayla baglamaktr. Bunlar, hem bir saatte imgeleme
yoluyla derinlegen, hem gergek yagam 6ykiisiiyle baglantili, yanisira
danigan ve terapist arasindaki iligkide ortaya ¢ikan durumlar ola-
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Dasinme aligtirmalari

Q Disiince durdurma ve disince y8nlendirme
Digiince durdurma, olumsuz digincelerin radikal olarak kesilmesidir.
Bu teknik, olumlu disiincelerle, drnedin, kendi kendine talimatlaria
“y&nlendirilirse” iyi ¢alisir. Onemli olan diigiincelerin igerigine girmemek,
onlari “isaretlemek” ve sonra da onlari birakmaktir.
Q Olumiu kendi kendine talimat
Tipki bagkalarinin bizimle sakin bir gekilde konugmasi gibi, bunu kendimiz de
icimizden yapabiliriz. Cimle basit ve 8zlii oimali ve her zaman
tekrarlanmalidir: “Yapabilirsin, her zaman sakin kalabilirsin, teker teker,
hadi devam edelim ..."” Kesinlikle kendinizle kavga etmeyin ya da azarlamayin!
Q Zihinsel aritmetik
icinizden veya yari yiiksek sesli, 100'den 7 ¢ikararak geriye dogru gidin.
Eger bunu ezbertediyseniz, 102 veya 113 ile baslayn.
Q Meditasyon ya da dualar
Ayrintili agiklama: Roediger, E. (2006). Besser leben lernen
‘Daha lyi Yasamay: Odrenmek’ Stuttgart: Freies Geistesleben und Urachhaus)
adl kitapta yer almaktadir.

Algilama ahstirmalar

Q Oday: tarif etmek
iginizden veya yari yiiksek sesli, odayi (ya da sokadi) tam olarak nerede
oldugunuzu tarif edin. Ornegin, “Tavan, asma panellerden oluguyor. Toplam
24 adet, igine iki 151k 1zgarasi yerlestirilmig, her biri dért neon ampulli, kenar
uzunlugu 30 x 30 cm. Duvar kagidi orta biyklikte, tag desenli bir duvar
kagidi ... “ Litfen yargilayici yorum yapmayin!

O Konsantre okuma (gerekirse yari yiksek sesli) veya miizik dinleyin.

Q Gdvdeye sabitleme (“Grounding” veya “Body Scan’ olarak da adlandirilir)
Viicudunuzun bir sandalyede oldugunu veya yerde uzandidim hissedin.

Q Bedensel gevseme
Olasiliklar: Otojenik egitim,* progresif kas gevgemesi, yoga veya sakince
yogdun beden deneyimi (6rnegin, saunada).

Q Dinlemek
GOzlerinizi kapatin ve duyabildiginiz sesleri dikkatlice dinleyin. Yargilamayin,
sadece dinleyin!

Q Terapistten gelen sesli mesajlar dinleyin

Seans sirasinda, terapistten gelen sakinlestirici mesajlar telefona veya bir ses
kayit ayqiti ile kaydedilebilir ve gergin durumiarda dinlenebilir.

* Otojenik Egitim: Alman psikiyatrist Johannes Heinrich Schultz tarafindan gelistirilmig
bir gevgeme tekni§i olan otojenik egitim teknigi genellikle 15 dakika stren periyotlaria
sabah, dgle ve aksam saatlerinde uyqulanir. Yatarak, oturarak veya yatarak uygulanan
teknik sirasinda gevseme durumunu arttirici gérsellestirmeler kullanr. (Gev. n.)
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Bedenle ilgili aigtirmalar veya eylemler

O Konsantre eylem
Sadece su an ne yapti§inizi disiniin (ve bagka higbir seyi diisinmeyin!).
Gerekirse su an ne yapti§inizi kendinize anlatabilirsiniz. ("Simdi tabadi suya
batiriyorsun, siingeri aliyorsun ve lekeyi siliyorsun, tabagi kenara koy, bardagi
al.."

Q Ginlik tut ya da mektup yaz

Q Orta derecede adri uyaricilarina kadar yogun beden deneyimi
Digariya ¢ikin ve 15ik, hava sicakli§i (veya soguklugu) hissedin. Ornegin, dikenli
bir topu derinizin Gzerinde yuvarlayin, kendinizi cimdikleyin, lastik bant gerip
Uzerinize firlatin, buz kiplerini elinize alin, cildinize balmumu damlatin. (Gok
yiiksek gerginlik durumlarinda, bu tiir egzersizler yardimci olabilir).

Q Yodun fiziksel etkinlik / spor (bagka bir sey diisinmeden)

Q Bilingli vicut bakimi
Sevgiyle ve 8zenle kendi bedeninizle megqul olmak (banyo yapmak,
kremlenmek, glineglenmek, saunaya girmek), bdylece zihin durduran
rahatsiz edici digiincelere "el sallayin”.

Tablo 10 - Duyqgusal Dengeleme (Stabilizasyon) Teknikleri

bilir. Bir diger olasilik da sizinle eginiz arasindaki etkilegimi goz-
lemleyebilmek igin eginizi terapiye davet etmektir. Bolim 1’deki
“zil metaforu” (bkz. s. 12) anlaminda egler, ilgili jemanin veya baga
¢itkma modlarinin birbirine nasil uyduguna bagh olarak terapistler-
den tamamen farkh “diigmeler” ifade edebilirler.* Bu agamada
mod haritasin1 daha iyi olugturmak ya da baga ¢ikma modlarindan
gocuk ve ebeveyn modlarina gegebilmek igin (bkz. Béliim g.2) san-
dalyede diyaloglari kullanilabilir. Farkli terapistler birbirinden fark-
l1 yollar izleyebilir.

Belirli bir duygu aktivasyonu ve agiklamasinin ardindan, terapi

sorun ¢6zme ve davranigsal uygulamalar olan tiglincii agamaya so-
runsuz bir gekilde akar. Imgeleme alignrmalarinda ya da sandalye

* Bkz.: ‘Demek ki Oluyormug - Sema Terapi ile Esler Arasi Anlagmazliklari Anlamak ve
¢ozmek', Eckard Roediger, Wendy T. Behary ve Gerhard Zarbock, Psikonet Yayinlari,
4. basim, 2018, Istanbut.
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diyaloglarinda agirlik her zaman sizin, sorunlari kendi baginiza ¢6-
zebilecek duruma gelmeniz iizerinedir. Agiklama evresinde tera-
pistlerin daha etkin rolleri olurken ve 6rnegin kendilerini imgele-
melere katarken veya sandalye diyaloglarinda ¢6ziim onerileri su-
narken, uygulama evresinde siz daha ¢ok inisiyatif almaya baglar-
siniz. Tabii ki terapistiniz size yardim edecek ama her zaman size
soracak: “Saglkl yetigkininiz buna ne diyor?” Ya da: “Bilge bir kigi
bu durumda ne yapgrdi veya diger insanlar boyle bir durumda ne ya-
par?” Boylece, gézi%‘n bulma arayig terapistten daha gok size dogru
kayacaktr. Yavag yavag ¢ozlimiiniiz igin gereksindiginiz sinir yapi-
larimi kurarsiniz. Tahminen yeni ayna néronlar1 da beyinde oluga-
caktir. Sembolik olarak bakildiginda, “iyi terapistler”, eskiden ba-
kim verenlerde (anne-baba) oldugu gibi igsellegtirilmigtir. Bu aga-
ma da agagi yukari 10 ila 20 seanstir. Bu evrede terapistler, seanslar
arasinda devaml aligirma yapmaniz igin genellikle ¢ogalan ev 6dev-
leri verir (bkz. Boliim 11). Sonug olarak, baga ¢ikma yetkinliginin be-
lirleyici geligimi terapi seansinda degil, giinlik yagamda, yani
seanslar arasindaki dénemde gergeklegir. Terapistler daha ¢ok,
Oneri veren antrendr haline gelir ve siz degigim siirecini daha fazla
kendi elinize alirsiniz. Bu, ayrigma agamasini hazirlamaktadur.

Dérdiincii koruma ve ayrigma agamasina gegmeden 6nce terapi-
nin hedefleri yeniden gézden gegirilmelidir: Bagka neler degistiri-
lebilir ve bu terapide neyin etkilenemeyecegi kabul edilmelidir? Uy-
gulama agamasinin sonuna dogru terapistiniz olasilikla degigimde
daha az 1srarci olacak, sorumlulugu sizin elinize verecek ve terapi-
nin ilerleyigi yavaglamigsa gerekirse empatik yiizlestirme yapacak-
tir. Ebeveynlerinden ayrilan gengler gibi, damiganlar da kendi mut-
lulugundan kendilerinin sorumlu olduklarini ve terapistlerin sa-
dece gegici bir rehber olduklarin1 6grenmelidir. Terapistiniz gittik-
ce mesafeli kutbuna hareket edecek, sorumluluk ve kontrolii daha
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fazla sizin elinize verecektir (Sekil 5’te sagdaki kutup, s. 71). Ote
yandan terapistler, tiim hedeflerin ve ideallerin yagamda elde edile-
meyecegini ve bazi hayal kirikliklari ile kisitlamalarin hayatin bir
pargasi oldugunu anlamaniza yardimci olur. Bu dzellikle ilerleyen
yas ile birlikte 6nemli bir kavrayigtir. Eger insanlar sinirh bagarilarla
bile tatmin olamazsa, yaglandik¢a giderek hayal kirikligina ugrar ve
aci gekerler.

Yine Budizm’in bakig agis1, sinirlamalar ve kisitlamalar ile baga
¢ikabilmek adina biiyiik bir yardimcidir (bkz. Roediger 2006).

Yaklagik 5 ila 10 seans arasindaki gergek ayrigma agamasina,
seans araliklarinin uzatilmasi eglik eder. Daniganlar aktif olarak go-
rev almaya bagladiklarinda, seanslar arasindaki siireler iki haftada
bir ve daha sonra aylk olarak uzatilabilir. Bu agamada, hazir oldu-
gunuzda terapistinize génderebileceginiz e-posta raporlari ¢ok ya-
rarh olacaktir. Hedef, terapistinizin yanit vermesi degildir. Yazmak,
uygulamaya baghlgi ve biiyiik sorumluluklar: da beraberinde ge-
tirir. Birisinin sizin yazdiklarinizi okudugunu bilirseniz, aym za-
manda ev 6devlerini yapmak igin daha fazla motive olursunuz. E-
postalar1 okumak biz terapistlerin ¢ok az zamanini almaktadir. Ge-
rekirse, terapistiniz yanit olarak kisa bir yorum yazacakur. Terapis-
tiniz, her e-maile yanit veremeyecegini ve bazen sadece otomatik
okundu bilgisi gelecegini agikg¢a belirtecektir (bkz. Béliim 5.3, s. 73).
E-posta temaslari, uygulama agamasindan ayrigma agamasina gegis
icin 6nemli bir koprii gorevi goriir; ¢linkii terapistler, terapi oturu-
munda somut bir kargilagmaya gerek kalmaksizin, damiganlarda
i¢sel olarak var olurlar. Bu, igsel olarak diyalog kurabileceginiz bir
“i¢ terapist”in geligmesini tegvik eder. Birgok danigan bunu gdyle
tanimlar: “Sonra bu durumda ne séyleyeceginizi merak ettim ve bunu
denedim ve ise yaradi!” BOylece terapistinizden giderek daha bagim-
siz olmay1 deneyimlersiniz.
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Ayrigma agamasinda bile her terapi seansi diizgiin bir seans ol-
malidir ve bir “kahve partisi” olmamalidir. Bu, yasanti—etkinleg-
tirme ¢aligmasinin, sadece giinliik “seyler hakkinda konugmak”
yerine, kisa imgelemelerle ve 6zellikle saghkl yetigkinler ile aktif
mod arasinda yapilan ¢ift sandalye diyaloguyla hila yapildig: anla-
mina gelir. Bu nedenle, eger terapistiniz baglangigtan birkag dakika
sonra, baga gikma becerileriniz iizerinde somut bir sekilde ¢aligmak
icin bir uygulamaya gegpeyi istiyorsa liitfen anlayigla kargilayin.
Terapinin son seanslari, éndelik yasamda ¢atigma ¢6ziimiinii daha
da iyilegtirmeye hizmet eder. Bu nedenle, ger¢ek durumlarla ilgili
rol oyunu (role-play) ve sorun ¢ézme stratejileriyle birlikte 6n plana
¢ikmaktadir. Terapistiniz olasilikla sizinle izlemeniz gereken dav-
ranigsal deneyler lizerinde hemfikir olacaktir. Davranigsal deneyler
ayrigma 6grenimini (yani, korkularin ayrigmasi ve gergek gozlem-
ler) tegvik etmektedir. Boylece, sorunlara getirilen genigletilmig bir
bakig agisi, eski baga gikma tepkilerinden yeni ¢6ziimlere gegisi
tegvik etmektedir.

7.3 Terapinin iyi gegmesi igin ne yapabilirim?

Terapinin farkli agamalarinda, terapinin bagarisina farkh gekillerde
katkida bulunabilirsiniz. Terapinin baglangicinda, gergek sorunla-
rimiz hakkinda miimkiin oldugunca agik bir gekilde giivenle konug-
maniz 6nemlidir. Terapistler kahin degillerdir, danigan olarak yaga-
digimiz sorun alanlarimizi kendiniz anlatmalisiniz. Fakat terapisti-
nizden zayifliklariniz ve sorunlarinizla agik ve anlagilir bir gekilde
ilgilenmesini bekleyebilirsiniz. Omegin, tiim terapistler aktif ola-
rak sormadigi igin ruh halini degigtirici ilaglarin veya maddelerin
(alkol gibi) alimini agikga ve kendiliginizden anlatmaniz 6nemlidir.
Ayrica, bazi terapistlerin yagam dykiiniizdeki giincel cinsel sorun-
lar1 veya cinsel istismar deneyimlerini sorma konusunda baz ge-
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kinceleri vardir. Bu sorunlarla ilgili konugmayi en azindan ima et-
meniz bile terapi igin ¢ok 6nemli olabilir.

Her geyden once, terapistinizin size verdigi bilgileri nezaketle
kaydetmek ve daha sonra ¢ok fazla “yaymak” yerine giinliik yaga-
minizda var olup olmadigina bakmak iyidir. Nihayetinde konu ay-
rintilar1 anlatmakla ilgili degil, anlatilanlarin dogrulugu hakkin-
dadir. Her seyi ¢ok iyi bilmeyi istemek kopuk korungan olabilir!
Duygusal olarak kendinizi saglam hissetmiyorsaniz, stabilizasyon
(dengeleme) aligtirmalarimi bilingli ve kendi bagimiza yapmaniz
onemlidir, yoksa terapi devam edemez. Terapiyi pasif davraniglarla
uzatmanin bir anlami yoktur. Terapi bagvurularimi kontrol eden
saglik sigortasi degerlendiricileri, terapinin etkili bir gekilde uygu-
lanmasina dikkat etmek zorundadir ve eger terapide aktif olarak
yeterince gahglmlyorsa saatlerin onaylanmasini sinirlayacaklardir.

Seanslar arasinda kendinizi gozlemleyerek ve ekte yer alan mod
listesine buldugunuz modlar ekleyerek vaka kavramsallagarmasi-
na katkida bulunabilirsiniz. Baga ¢ikma modu (sosyal duygularla),
¢ocuk modu (temel duygu ve beden hisleriyle) veya i¢sel ebeveynlik
modu (“kafadaki ses”) olup olmadigini bulmak igin ahgtirma yapa-
bilirsiniz. Giindelik hayatta bu mod tanima pratigini yaparsaniz ve
boylece giinliik yagaminizdaki siiregleri mod modeliyle birlegtirir-
seniz size gok yardimci olur.

Eger terapotik iligki siirdiiriilebilirse ve terapistinize giiveniyor-
samz gergekten uygulamalara katilarak sorun aktivasyonu ve net-
lestirme agamasina yardimci olabilirsiniz. Hala korkulariniz varsa
veya bir gey anlamiyorsaniz bunu agikg¢a anlatin. Terapistler sorular:
ve korkulari ciddiye almay: 6grenmiglerdir. Kopuk korungan mod-
da pasif engelleme, terapistinizin ¢aligmasini zorlagtirir ve fazlaca
elegtirel tutum terapi siirecini yavaglatir. “Giivenli tarafta” olmaniza
ragmen yagam tuzaklarinda takili kalirsiniz. Herhangi bir noktada
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“dur” diyebileceginizden emin olmalisimiz ve iglemi durdurabilir-
siniz. Kontroliin bir kism1 her zaman sizdedir. imgeleme uygula-
malarinda bile daima uyanik kalacaksiniz ve gerekirse imgeleme-
den “gikabilirsiniz”. Higbir gekilde, sizin duyamayacaginiz ve kon-
troliiniiz diginda higbir gey olmaz. Bu agamada terapistiniz size ilk
ev Odevlerinizi verebilir ve burada da okuldaki gibi: Sadece yemek
yemek sizi gliglendirir! Terapistiniz ¢6ziimler getirirse o an igin size
yardim edilmigtir. Sorlzg ¢6zme becerilerini geligtirmek igin kendi
baginiza galigirsaniz, ézun vadede daha fazla 6zerklik ve yagam ka-
litesi elde edeceksiniz. Eski bir Cin atasozii der ki: “A¢ olan birine bir
balik ver ve bir giinliigiine doyur. Ona balik tutmay: dgret ve hicbir zaman
ackmasin!” Yeni sinirsel yapilar kavrayigla degil sadece pratik saye-
sinde yapilandirildigi igin seanslar arasinda da aktf katihmimz gok
onemlidir. Kendinize bir terapi giinliigii veya terapi defteri yapar-
saniz, igine terapide not aldiginiz kagitlar yapigtirabilir ve ev 6dev-
lerinizi yazabilirsiniz. Oraya tekrar tekrar bakabilir ve béylece tera-
pideki anilar tazeleyebilirsiniz.

Buy, terapinin liglincli agamasi igin gegerlidir. Ne kadar aktif ¢a-
ligirsaniz, terapideki ilerlemeniz o kadar iyi olur. Terapinin zaman-
la sinirh oldugunu unutmayin. Bazi damganlar igin terapistler, ya-
samlarindaki en 6nemli insanlardir. Bu gagirtici degildir, giinkii te-
rapide ozel bir yakinlik ve giiven ortaya ¢gikar (bkz. Béliim 5.6, s. 77).
Ancak terapistlerin, terapi seanslari ve biitiin olarak terapinin sinirh
olmasi gergegiyle, sadece agik ve dostga davranabilecegini unutma-
yin. Terapistler arkadag degil, sadece gegici yoldaglardir. Bu dene-
yim bir¢ok danigan igin aci vericidir ve terapistlerini hi¢bir zaman
birakmak istemezler. Bu 6zel yakinlik gekli nedeniyle pek ¢ok dani-
san az ya da ¢ok romantik duygular yagamaktadir. Bu da dogaldirve
bundan étiirii utanmaniza gerek yoktur. Ote yandan, terapistlerin
bu duygular agikga ele almalar1 6nemlidir, béylelikle bu duygular
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adil ve yetigkin bir tutumla olumlu gekilde ¢6ziilebilir. Terapistler de
sadece insandir ve daniganlarina karg1 sempati veya baghlik duygu-
lar1 geligtirebilir. Ancak, bu terapdtik nétrliigii bozar ve olumsuz te-
rapi sonuglarina yol agar. Terapistlerin bu sinirlar1 belirtmeleri da-
miganlar igin daima aci vericidir ancak gereklidir. Bu nazik sinir-
lama ya da reddetme ¢ok hassas ve 6nemli bir terapi agamasidir
ciinkii terapist ile i¢sel ayrigmayi baglatir. Bazen bu terapist igin de
kolay degildir ama gereklidir. Terapinin 6zel tarafi, zamanla sinirh
olmasayd: kaybolurdu. Bu, tatillere benzer. Terapinin bu agama-
sinda, terapotik hedeflere de tekrar bakilmali ve gerekirse diizel-
tilmelidir. lyi bir yénlendirme, huzur duasi denilen agagidaki ifa-
deyi saglar:

Tannim, degistirebilecegim seyleri degistirmeye cesaret ver,

degistiremeyecegim seyleri kabul etme huzuru ve birini digerinden

ayrt etine bilgeligi ver.

Ayrigma agamasinda, seansin diigiik sikligina ragmen ev 6de-
vinizi kendi baginiza yapmaya devam etmeniz ve terapistten ba-
gumsiz olarak kendi hedeflerinizi siirdiirmeye devam etmeniz
6nemlidir. Her zaman egit bir giivenilirlikle bunu yapamamaniz
normaldir. Ozellikle vazgegmemek ev 6devlerine ya da aligirmalara
tekrar tekrar baglamak 6nemlidir. Bunu yaparken terapistinizin
seanslarda sdyledigi ciimleleri igsel bir sesle sdyleyebilir ve boylece
terapistinizle i¢ diyalogu devam ettirebilirsiniz. Sonug olarak tera-
pistiniz onu sik sik géremeseniz bile i¢inizdedir. Seans esnasinda
kaydettiginiz ses kayitlar1 da biiyiik bir yardim olabilir. Dijital kayit
aygitlar1 bugiinlerde oldukga ucuzdur ve kayitlar size terapi seans-
lar1arasinda terapiyi tekrar dinleme firsati verir. Daha sonra hatirla-
mayacaginiz geylerin seanslarda ne kadar konugulduguna sagira-
caksiniz. Ayrica, sadece énemli ciimleleri kaydedebilir. Ornegin,
cep telefonunuzun ses kayd ile kaydettiklerinizi, kriz zamanlari-
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nizda dinleyebilirsiniz. Litfen bunu terapistinizle 6ncesinde go-
riigiin. Ozellikle ayrigma evresinde, daha az seans gergeklegse bile
terapi yogunlugu korunabilir.

Gordiigiiniiz gibi yapabileceginiz ¢ok sey var (ve yapmalisiniz).
Nihayetinde, inisiyatif giderek terapistinizden size gegecektir ve
sonunda eginizin dizginlerini kendi elinizde tutacaksiniz.

7.4 Sema terapi rl\f/kadar sirer?

Metin igindeki ve Tahlo 8’deki (bkz. s. 92) saatlik verilerden kavram-
sallagarmanin 3o ila 60 seans arasindaki periyotlar igin tasarlandi-
g gorebilirsiniz. Eger ciddi bir kigilik bozuklugu yoksa ve gema
terapi, bir belirtiye bagh davranigg terapinin bir pargasi olarak kul-
lanilirsa alt simir miimkiindiir. Belirgin kigilik bozuklugu veya si-
nirh bagar1 saglanmig kalic1 hastalik semptomlar: ile ilgili dnemli
sorunlar oldugunda so ila 6o seans bir normdur. Ciddi kisilik bo-
zuklugu olan damganlar (6rnegin, istismar deneyimleriyle baglan-
til) bazen 60 ila 80, bazen de daha fazla saate ihtiyag duyarlar.

Degigim aragurmasindan, insanlarin temel davranig degisimini
dengelemesinin yaklagik iki y1l siirdiigiinii biliyoruz. ikinci yilda her
hafta birbirini gérmek gerekli degildir. iyi bir yénelim, ilk y1l her
hafta bulugmaktr ve sonra degigim ve uygulama agamasinda ikinci
senede 14 giinliik ve sonra aylik araliklara gegmektir. Boylece 50 ila
60 seans ile iki y1l ve 80 seans ile 3 ila 4 y1l kapsanir. Seans sikliginin
az oldugu agamalarda e-posta temaslar terapi yogunlugunu ko-
ruyabilir. Ciddi bozukluklarda terapistlerin, tigiincii ve dérdiincii te-
rapi agamalarindaki kriz anlarinda danigandaki i¢sel mevcudiyetleri
ve erigilebilirlikleri haftalik seanslardan daha 6nemlidir. Bununla
birlikte gema terapileri daniganlarin iyi uygulama yaptigi durumda
gorece daha kisa olabilir. Bu kitabin amaci da buna katkida bulun-
maktir.
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8.1 Duyquyu har(ete gegirme nigin o kadar énemlidir?

Rahatsiz eden duygular1 6nlemek igin, gocukluktan bu yana far-
kinda olmadan baga ¢ikma tepkileri geligtiririz. Yiizeysel olarak go-
rillebilen davramigimiz, bu baga gikma tepkileri ile belirlenir. Sik-
likla kigilerin agresif ya da dominant baga ¢ikma reaksiyonlarinin,
daha dogrusu agin telafici modlarin arkasinda incinmig gocuk
modlar: saklidir. Bu ¢ocuk modlar1 giinliik yagamdan koparilmig
daha dogrusu “kilitlenmigtir”. Halk dilinde buna uygun bir anlatim
gelistirilmigtir: “Sert kabuk—yumusak ¢ekirdek.” Masallarda béyle
anlatnlir, kot biiyiicii (cezalandiric1 ebeveyn modlari) bir prensesi
(incinmig ¢ocuk modunu temsil eden) gizli bir yerde tutsak eder
(kopuk korunganin arkasinda). Bu masalin mutlu sonla bitebilme-
si i¢in kahramanin (bu da saghkl yetigkin modu olurdu) prensesi
kurtarabilmesi igin biiyiilii yere girmesi gerekir. Ancak o zaman
kralligin yarisini alir.

Peri masallar1 genellikle zihinsel imgeleri temsil ettiginden; bu
durum, ayrik ¢ocuk modlariyla yalnizca (yeniden) kargilagmanin
saghkl bir kigilik geligimi igin giileri agiga ¢ikartng: psikoterapi
stirecini ifade eder. Bunun igin psikoterapide giinliik hayatta nadi-
ren ortaya ¢tkan duygularin harekete gegirilmesi gerekir. Bunlar
Sekil 7°deki mod haritasinda (bkz. s. 89) “beyaz noktalar”in baglan-
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gigta bog kaldig1 alanlarda gizlenmigtir (¢iinki “akliniza bir gey gel-
mez”). Aynen bu bog birakilan yerlerin yeniden “ele alinmasi1” ge-
rekir. Agirlikl olarak agir1 telafici baga ¢ikma modu olan kigilerde
bu, incinmig ¢ocuk modudur (zayiflik, korku, gii¢siizlik, ya da
muhtaglik). Bu kigiler kontrol etmek igin miicadele ederken uzun
vadede yalniz olduklarini 6grenirler. Savunmasiz taraflarini goster-
meyi ogrendiklerinde, bu bagkalarim1 da kendilerine yaklagmaya
tegvik eder.

Ote yandan, itaatkarlik ya da duygu kopukluguna egilim géste-
ren kigilerde; bu, yeniden kabul edilmesi gereken hayal kiriklig1, 6f-
ke, kiskanglik veya ag¢gozliiliik duygularinda ortaya ¢ikan kizgin ¢o-
cuk modudur. Boyle duygular tabii ki kabul edilemez ve igsel (ve
digsal) yargilayicilar tarafindan reddedilir. Fakat belli bir miktarda
ofke olmadan, saghkl 6zgiiven miimkiin degildir. Ofke, depomuz-
daki yakittir. Onsuz gidilmez! Bunu alanlarini savunan hayvanlarda
da gok iyi gézlemleyebiliriz. Bu tiir kendini kanitlama giiciine sahip
olmayan hayvanlar, acimasizca hayatta kalma miicadelesinde yok
olurlar. Bu, mecazi anlamda bizim “yagam miicadelemiz” igin de
gegerlidir. Cocukluktaki eski deneyimlerden, birgok kigi savagma-
nin yardimci olmadigini ve agir gekilde cezalandirildiklarim 6g-
renmiglerdir. Bu 6grenme deneyimi ve buna kargilik gelen baga gik-
ma modlar1 degigmeden kalmigtir ve bu nedenle bugiin bile agir1
saldirgan ve boyun egicilige hazir gériiniirler. Bu nedenle “6fke gii-
cli”, duygusal maruz birakma ile yeniden deneyimlenmeli ve sag-
likh yetigkinin rehberliginde, davranigsal repertuvarla biitiinlegtiril-
melidir. Bunun igin duygu etkinlegtirici tekniklere ihtiyag duyulur.
Bu duygulara, saglikli yetigkinin gozlerinden bagka bir 1g1kta bakilir
ve yeniden degerlendirilir. Netlegtirmek igin, burada kiigiik bir filin
hikayesi anlatilmaktadir:
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Bir guin bir adam biy ik bir fil gérdr, fil kiigUk bir tahta kaziga baglanmig
duruyordur ve yerinden hi¢ hareket etmiyordur. Adam filin sahibine so-
rar: "Fil niye kagmiyor, kazig) oynatarak kolayca gikartabilir?” Bunun ize-
rine sahibi soyle cevap verir: O kiguk bir fil iken baglanmig ve bu sirada
da biyidugindn hig farkina varmamig!"

8.2 Duyqular nasil harekete gegirilir?

Diirtiisel kigilerde normal terapi oturumlarinda siklikla yogun duy-
gular ortaya glkar.‘ O zaman 06zel olarak etkinlegtirilmeleri gerek-
mez. Terapistler duygulari ele alacak, adlandiracak ve vaka kavram-
sallagirmada siniflandiracaklardir. Sonra, 6rnegin birlikte durarak
refleks olarak yetigkin bir bakig agisina gegilebilir ve bu “giivenli
mesafeden” terapistin yardimiyla yeni ¢oziimler bulunur ve uygu-

Burada yine, referans gosterilebilecek ortak vaka kav-
ramsallagfirmaya sahip olmanin ne kadar 6nemli oldugu agikga or-
taya gikmaktadir.

Ancak, koruyucu modlarin arkasinda (“karanlk ormanda” ya da
kalin duvarlarin arkasinda) gizlenen duygulann bulundugu kigi-
lerde; imgeleme alignrmalan ya da sandalye diyaloglar gibi duy-
gusal teknikler, cocuk ve ebeveyn modlannin yiiriittiigi baga gikana
modlanni pas gegerler. Sandalye diyaloglari, ilk aktivasyonun yani-
sira temel olarak agiklamaya yonelik bir teknik oldugundan, Bélim
9.2’de daha ayrintih olarak ele alinmaktadir. $imdi imgeleme tek-
niklerine gegebiliriz.
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8.3 imgeleme uygulamalari

Imgelemeler, tani amagh kullanilmaktadir ancak degisim ve eski
yaralarin “iyilegme”sinde de kullanilabilir. Buna gére uygulamalar
iki bélimden olugur. Giinlik durumlardan baglayip arkasindaki
gizli, benzer gekilde inga edilmig gocukluk sahneleri ziyaret edi-
lebilirya da dogrudan ¢ocukluktan ya da genglikten gelen yogun bir
ani ile baglanabilir. Mevcut bir sahneden baglayarak, daniganlara
gozlerini kapatmalari sdylenir, boylelikle i¢sel goriintiilerle daha iyi
iligki kurabilirler. Eger kendinizi glivende hissetmezseniz, terapis-
tinizden en azindan uygulamanin bag igin onun da gézlerini kapat-
masini rica edebilirsiniz. Ondan sonra sahneyi olabildigince canl
ve duyusal niteliklerde, i¢ goziiniiziin 6niinde bir film gibi hayal
edin. Terapistiniz sizden benliginizdeki deneyimlerinizi ve sanki
simdi tekrar filindeymigsiniz gibi simdiki zaman formunu anlat-
manizi isteyecektir. Imgeler daha sonra i¢sel deneyimin gériigiini,
duygulara sik sik iyi erigim saglayan fiziksel hislere yonlendirir.
Duygularla kargilagtiginiz zaman biitiin imgeleri unutun ve kendi-
nizi genglik ya da gocukluk zamaniniza geri gotiiriin. Sadece duygu-
larinizla iligkiniz olsun ve aktif olarak herhangi bir imge aramayin,
sadece yiikselmelerine izin verin. Cogunlukla bu prosediir olmadi-
ginda, saklanmig olarak kalacak imgeler meyvesini verir. Daha son-
ra bu imgelerden birini alirlar ve ayrintli olarak anlatirlar. O za-
manki durumun tam ortasindasiniz. Terapistiniz, en giiglii ve ge-
nellikle en tatsiz duygularin meydana geldigi an’a odaklanacaktur.
Bir taraftan, daha sonra hangi baga ¢ikma reaksiyonlarinin sizi du-
rumdan ¢itkmaya zorladigini gorebilirsiniz. Diger taraftan da hangi
duygularin (gocuk modlari) ve igsel yargilamalarin (ebeveyn mod-
lar1) ortaya ¢giktigimi goriirsiiniiz. Sanki igsel bir tiyatroya giriyor-
mugsunuz gibi: Bir taraftan o deneyimle olayin igindesiniz, diger
taraftan da sahnede olanlara gozlemci daha dogrusu “igsel ta-
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niksiniz”. Terapistinizin korumasi altinda bu duygularla yiizlegebi-
lir ve gerginlige kendinizi birakabilirsiniz. Bu, duygusal kaginmaya
karg1 duygusal maruz birakma unsurudur. Baga gitkma tepkilerine
bagvurmadan buna izin verdiginizin farkina varirsiniz. Boylece alig-
tirmanin tanisal kismi kapanmugtir.

Cocukluk sahnelerinin iglemlenmesi igin terapistiniz, ilk dnce
sizin ¢ocuk olarak o durumda neye ihtiyaciniz oldugunu, diger bii-
tin ¢ocuklarin neye ihtiyaglar1 oldugunu hissetmenizi sdyleyecek-
tir. Temel ihtiyaglara bakig, ac1 ya da 6fkeyi yeniden giiglendirebilir.
Terapistiniz gimdi bakiginizi 6nceden erigilemeyen duygulara y6n-
lendirecek ve sizden bu duygularla galigmaniz: isteyecektir.

Genellikle, terapistiniz sizinle birlikte bugiinkii yetigkin kigi ola-
rak ¢ocugun yaninda sahnede size katilacaktir. Arak hem sahnede-
ki bir gocuk hem de gézlemci bir yetigkinsiniz. Bir anlamda, mevcut
bilgi ve beceriler ¢ocukluk sahnesine getirilmektedir. Bu, biraz tu-
haf gelebilir ama uygulamada ¢ok basittir. Terapistiniz size, orada
¢ocuga ne oldugunu gordiigiliniiz anda yetigkin bir insan olarak ne
hissettiginizi soracak-Diger adimlar buna baghdir.

1. Cocugu bu duruma sokan kigilere karg1 saghkl bir 6fke hisse-
diyorsunuz. Bu iyi bir gey, ¢iinkii sinirlenme becerisine sahipsi-
niz ve kendinizi ¢ocugun yerine koyabilirsiniz. Diger kigilere
dogrudan bir konugmayla ¢ocuga ne yaptiklarini, bunun neye
etkisi oldugunu ve bunu yetigkin bir insan olarak nasil buldu-
gunuzu soylersiniz. Eger kendinizi yeterince giiglii hissetmiyor-
saniz, imgelemede kendinizi biiyiitebilir, silahlar kullanabilir ya
da o6rnegin polis gagirabilirsiniz. Her ey miimkiindiir ve ser-
besttir! Boylece eskiden olayin iistiinde duran ve sizi hareketsiz
birakan suskunlugun ve saklanmanin ortiisiinii yirtarsiniz. $oyle
soylenebilir: Diger giigliiler zayiflatilmali ve siz saghkl yetigkin
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olarak gimdi giicii kendi elinize almalisimiz. Bu da masaldaki
prensesin kurtuluguna kargilik gelir. Ejderhanin 6ldiiriilmesi ge-
rek ya da Hensel ve Gretel’in sahnesi: Cad: firinda yanmali. Bu
nokta ¢ok 6nemlidir giinkii pek ¢ok danigan, genellikle ebeveyn-
leri bu gekilde giigsiizlestirmekten korkar. Yeniden eski duygu
kaginmalarina ya da itaatkarliga geri gitmek istersiniz ve tam da
bu noktada, bu felcin kalkabilmesi igin terapistinizin destegi
¢ok 6nemlidir. Anlagma yapmanin burada bir yarar1 olmayacak-
tir! Ya da siz kahramanin kétii adamlarla anlagma yaptigi bir peri
masal1 biliyor musunuz!..

Bu zayiflatmanin ardindan, yetigkin bir insan olarak kendiniz
cocukla ilgilenebilir, onu sakinlegtirir ve gerektiginde onu gii-
venli bir yere gotiirebilirsiniz. Terapistiniz sizi cesaretlendirecek
ve belki tavsiyelerle sizi destekleyecektir, ancak asil igi yapmayi
size birakacakur. Bu, sizin de sonrasinda bagariy1 elde edebil-
meniz i¢in 6nemlidir. imgelemedeki kendi kendine konugmay:
giinliik hayata daha kolay aktarabilmeniz, bu yaklagimin giigli
yanlarindan biridir. Eger telefonunuzla seansi kaydettiyseniz,
evde de tekrar dinleyebilirsiniz. Bu, ¢galigmanin etkisini giiglen-
dirir.

Agresif duygulan harekete gegirmenin giiglii bir yolu, kendi ¢o-
cugunuzun ya da arkadaglarimizin gocugunun bu durumda kal-
digin1 ve istiine sizin geldiginizi hayal etmektir. Yogun duygusal
kaginma baga ¢ikma modlari olan kigilerde de saghkl 6fke ya da
sertlik, cocugu korumak ve sugluyu giigsiizlegtirmek igin serbest
kalir. Bu miimkiin degilse, ikinci segenek giivenli bir ¢6ziim ola-
rak kalir. Okudugunuzda bu yéntem size biraz “fantezi” gibi ge-
lebilir. Bunu bir keze deneyin. Diigiindiigiinizden daha kolay
olacakur!
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2. Onceden giddete veya istismara maruz kalmig agir duygusal felg-
li cocuklarda, ebeveynlerin suglar1 veya suclularin i¢ gériintiileri
hila dylesine giigliidiir ki, hi¢ 6fke hissedilmez ve bu nedenle de
zayiflatma bagarili olamaz. O zaman bagka bir yol daha vardir:

Televizyon seyreder gibi olayi izleyeceksiniz. Travma terapisin-
den gelen bu teknik, bogalama olan mesafenin daha ¢ok olmasi
ve gerginlik ¢ogalmadan 6nce bogalamin video kaset gibi dur-
durulmasi avantajina sahiptir. Bu, siireg lizerinde en uygun kon-
trolii saglar.

Goriintii hazir oldugu zaman terapistinizin sahneye girmesine
izin verin ve orada hukuku ve diizeni saglayin. Béylece durumun
kesinlikleiyi sonuglanmasi ve yeni bir ¢6ziim bulunmasi saglan-
maktadir. Birgok damigan ilk kez birisinin kogulsuz olarak ken-
disine bagh oldugunu deneyimler. Bir danigan olarak dfkenize
erigebiliyorsaniz, eski hatiralari yeni bir deneyimle gegersiz kila-
rak, terapiilerledikge tﬁkigle},i ve terapiyi iistlenebilirsiniz. Bu-
nunla anilar silinmez ancak bugiin bagka ¢6ziimlerin de miim-
kiin oldugu konusunda farkindalik artmaktadir. Yasam tuzak-
larindan bununla kurtulabilirsiniz.

Aciklanan ¢oziimler, danmigan olarak kontroliiniiziin derecesine
gore degisir. Ne kadar degigime katkida bulunursaniz, terapinin et-
kisi o kadar biiyiik olur. Bu sizin 6zyeterliginizi yiikseltir. Ote yan-
dan, her durumda durumun olumlu bir gekilde ¢6ziilecegi garantisi
vardir. Cogu zaman terapistler ilk imgelemeleri ¢6zerler. Diger im-
gelemeleri de kendiniz ¢6ziime gotiirebilirsiniz. Terapistler dene-
yimlerinden yola gikarak bagarili bir sonug almayi saglayan yolu se-
ceceklerdir. Onemli olan uygulamanin iyi bitmesi ve sizin seanstan
sonra eve dengeli bir gekilde gidebilmenizdir.
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Genel kural olarak, ikinci terapi agamasinda (bkz. Béliim 7.2, s.
94) bir¢cok imgeleme yapilir. Bir yandan en stresli ¢ocukluk yagan-
tilarinin ¢6ziilmesi igin, diger yandan baga ¢ikma becerilerini giig-
lendirmek igin. Baga ¢tkma agamasinin sonunda, terapistiniz ¢6-
zlim yolunun agilmasiyla birlikte sizden degistirilmig beden ve gii¢
duygusunu algilamaniz: isteyecektir. Bu degigen deneyimle varsa
tekrardan imgeleme egzersizinde bagladigimiz mevcut duruma gi-
din. $imdi de bu yeni kazandiginiz giicii deneyerek durumu daha
iyi, yani saghkh yetigkinle ¢ozebilirsiniz. Sonunda yeni ¢6zlimiin ve
eski durumun birbirleriyle nasil iligkilendigini bir kez daha kargi-
lagtirabilir ve belki de cesaret verici bir ¢ekirdek ciimle formiile ede-
bilirsiniz. Bu, size gelecekte, eski degil yeni yolu izlemenize yar-
dimci olacaktir. Boylece agiklama odakl tekniklere gegig saglanir.
Tablo 10, bu adimlar: 6zetlemektedir.
>http://www.eroediger.de/down/Audioanleitung_Imagination.MP3
adresinde uygulama igin kilavuz bulabilirsiniz.

(Cev. n.: Bu site Almanca’dir.)
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Imgeleme uygulamasinin adimlari

Tant agamasi

1. Glincel bir tetikleyici durumla baglayip onu bir film gibi tim duyusal
niteliklerle hayal edin.

2. Aktif duyqgulara, viicudunuzun nasil hissettigine odaklanin ve duyqular igin
kelimeler bulmaya galigin.

3. Duyaqularin derinliklerine gidin, sonra genglik ve ¢ocukluk ddneminize geri
ddnin ve bu duyqulara uygun imgeler iiretin. Kendinize zaman verin ve gelen
imgeleri alin.

4. Su an iginde bulundugunuz ¢ocukluk sahnesinin igine bir filmdeymis gibi gidin.
Gevreye yakindan bakin. insanlar sizinle ne yapiyor? Bu size neler
hissettiriyor?

5. Sizin gibi; bir gocugun gergekte bdyle bir durumda neye ihtiyaci oldugunu
hissetmeye ¢aligin (ve diger gocuklarin da ne alabilecedini).

Size neler hissettiriyor?

Dedisim asamasi

6. Siz, bugiin yetigkin bir kisi olarak\terapist ile, sahneye girip di§erlerini
gligstzlestirip kendi gocugunuzmuy gibi bakarsiniz.

7. Su anda kendinizi nasil hissettiginize bakin, viicudunuz da dahil. isterseniz,
sadece oturun.

8. Bu deneyimle baglantida kalin ve de§isen duyqu ile iletigiminizi koparmadan
yavas yavag baslangi¢ sahnesine geri ddnin.

9. Simdi, ilk sahnede kendinize bakim verin, ihtiyaglarinizi ve isteklerinizi
bagkalarina agikga anlatin ve onlarin davraniglarinin nasil degisti§ini gérin.

10. Uygulamanin sonundaki hissi, baglangigtaki his ile karsilastirin,

11. Bu deneyimi yeni bir davramig kurali olarak birlegtiren bir cimle bulmaya
caligin.

Tablo 11 - imgeleme Uygulamasinin Adimlari
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9 Aciklama Odakli
Teknikler

9.1 Sema basa ¢ikma kZ/rtl (Schema Memo)

Bu gekilde etkinlegtirilen v deneyimlenen her sahne gimdi zihinsel
olarak yeniden iglenebilir, bdylece baglantlar ve iglem bilingli
bellekte saklanir. Bu, epizodik-resimsel igleme siiregleri ile beyin-
deki dilsel-biyografik diizen yapilari arasinda bir baglanti olugtu-
rur. Deneyim kendi imgelememize gore siniflandirilirve yeni davra-
ng kurallar1 6grenilir. Bu yeni degerlendirmeler ve kurallar, eski ba-
sa ¢tkma modlarindan kurtulmak ve yeni baga ¢ikma reaksiyonlari-
m aktif olarak baglatmak, yani vitesi bagarili bir gekilde degistirmek
icin 6nemli bir unsurdur (bkz. Boliim 1.4, s. 19). Etkinlegme aninda
bir parga eski tuzakta veya gekmecede kalir1z. Diigiincenin yansima
diizeyindeki degigimi, bakis agis1 degisikligi ve yeni ¢dziimler bul-
mak igin 6n koguldur (bkz. Sekil 4, s. 62). Bunu bir kagit iizerine not
alarak agikliga kavugturabiliriz.

Jeffrey Young tarafindan geligtirilen $ema Baga Cikma Kartinin 4
adimi vardir. Her adimda, tamamlanacak ciimle baglangiglar: ya-
zilmigtir. Boylece diigiince siireci, eski durumdan yeni ¢6ziime go-
tiiriiliir. Adimlar gunlardir:
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1. Tetkleyici durumun ve o anda etkin olan duygunun
adlandiriimasi

2. Modlarin veya harekete ge¢mis semalarin, ilgili gocukluk
sahnesinin ve aktif baga ¢ikma modlarinin ya da tepkilerinin
(vaka kavramsallagtirmaya atif) fark edilmesi

3. Eski baga ¢itkma modlarinin giincel olmadiklarini ve saghkl
yetigkinin bakig agisindan bir diizeltmeyi kabullenme

4. Eski baga ¢ikma modlarindan ya da tepkilerinden ayrilma ve
yeni davranig bigimini kodlama

Terapistiniz elinize gema baga gikma kart:1 verdiginde ve baglik-
lar biraz farkl ise liitfen gagirmayiniz. Ben, Jeffrey Young’in orijinal
baga ¢ikma kartin} BEATE adimlarina (Béliim 10.2) daha iyi uysun
diye biraz uyarladim. $ema baga gikma kartinin sadece dort adimi
vardir. O yiizden 4. ve 5. BEATE adimu (ayrilma ve kodlama) kesis-
mektedir. Tablo 11’de Susanne’nin sema basa gikma kartimi bula-
caksiniz ve ekte de bog hali yer alir, onu 6rnek bir durum igin dol-
durmaya galigin. Ayrica, terapistinizin, gema baga ¢itkma kartini se-
anslar arasinda tamamlamaniz igin 6dev vermesi de miimkiindiir.
Bu, giinliik durumlar ve vaka kavramsallagtirma arasindaki boglugu
kapatmaniza yardimci olur. Boylece saglikli yetigkin modunuz giig-
lenir.
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Susanne'nin ema Basa Gikma Kart

1. Giincel duyguyu adlandirmak
Su anda ... (duyqu) sinirden bayilacagim ...glnki (tetikleyen durum) ... kocam
beni her zamanki gibi haber vermeden bekletti ...

2. Etkinlesen semalari / modlari ve baga gikmay!: farketmek
Muhtemelen benim (Sema / mod) ... kizgin gocuk modum ... (asil durum)
yari yolda birakilma sonucu ortaya ¢ikti ... (ge¢mis yagam 8ykiisi) Gocukken
tekrarlanan kregte bekletilmelerden... bunu 63rendim.
Bu aktivasyon bende ... (eski basa ¢itkma davranigl) siddetli 6fke patlamalari
(agresif agiri telafi) ... ile tetiklenir.

3. Islevsizlik / gergekilk testi
(Olumsuz diigiince / Igsel-ebeveyn-sesi) ... kocam beni sevmiyor ve bilerek
bekletiyor, ¢linkii ben ondn igin 6nemsizim ... geklinde diisinmeme radmen;
gergeklik (rasyonel bakés agisi / saglikh yetigkin) ... Mevcut ekonomik durumda
fazla mesainin reddedilemez ... oldugunu sdyliiyor.
Kanitiar: (somut drnekler) ... Bana patronundan bir mektup gdsterdi...

4, Eski davranigtan ayriima ve yeni davranig dirtisind kodlamak
Her zaman (eski basa ¢ikma davranigi)... 6fkeli saldirilarla tepki géstermeme
ragmen ... bunun yerine (alternatif ¢éziimler) ... sinirlenmemek ve
bu bekledigim sire zarfinda makul bir geyler yapabilmek igin zamaninda
bana haber vermesini rica edebilirim...

Tablo 12 - Susanne’nin Sema Basa Gikma Karti

17



YASAM TUZAKLARI igin SEMA TERAPI

9.2 Coklu sandalye diyaloglar

Coklu sandalye diyaloglari, Gestalt terapisinden gelen sema terapi-
nin tstlendigi bir tekniktir. Birgok tiirii vardir ancak tiimiiniin or-
tak noktasi, birkag sandalyeye bélmekle kendini gergek anlamiyla
“pargalarina ayirmak”tir. Bu yiizden terapistiniz agagida daha ay-
rintili olarak gosterilenlerden bagka bir gegidi segerse gsagirmayin.
Ornegin, tan1 agamasi sirasinda, her ¢6ziilme modu, bir mod mo-
deli (bkz. Sekil 7, s. 85) veya bir mod haritasi (bkz. Sekil 8, s. 89) or-
taya ¢ikana kadar kendi sandalyesine yerlegtirilebilir. Bu, farkl par-
calar1 daha iyi tanimaniza ve onlari ayr1 tutmaniza yardimeci olabilir.
Tabii ki bunun igin biraz alan ve birkag sandalyeye ihtiya¢ duyulur!
Ancak bireysel modlari net bir gekilde adlandirmak ve bunlari dog-
rudan vaka kavramsallagtirmaya gegirmek de miimkiindiir.

Ilk olarak baga citkma modlar: tipik olarak ortaya gikar ve terapis-
tiniz bunlar1 tanir ve adlandirir. §imdi bu modlarla konugmak ve
onlarin nasil olugtuklar: ile hangi iglevlerinin oldugunu daha iyi an-
lamak miimkiindiir. Ornegin, terapistiniz kopuk korunganinizla
konugabilir ve onun korumasi alandaki ¢ocuk modlarina erigimi
serbest birakmasini isteyebilir. Ayrica terapistiniz agir1 telafici mod-
lardan ve onlarin uzun vadeli dezavantajlarindan s6z edebilir ve
boylece yeni bir gey denemek i¢in motivasyonu arttirir. Ornegin her
zaman hakl olmak (agir1 telafici) istiyorsaniz ya da her seyi dogru
yapmak igin kendi ihtiyacinizi daha fazla gézden kagiriyorsaniz
(boyun egici gekilde) ac1 gekemezsiniz. Bazi terapistler dogrudan
onceden tammmlanmg bir gemayla konugur.

Aciklama igin bir drnek: “Kendimi suglu hissediyorum!” derse-
niz o zaman gocuk modunda degil itaatkar moddasinizdir. Hatr-
liyor musunuz:
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“Cocuk modu”: Tipk: ¢ok kiigiik gocuklarda oldugu gibi kendi-
liginden duygusal deneyim anlamina gelir. Cocuklar sugluluk duy-
gusuyla m1 dogarlar? Tabii ki hayir, sugluluk duygusu dogustan de-
gildir. Sadece gevrenin etkisi alanda ortaya gikmaktadir ki bu daha
sonra igsel ebeveyn modlarinin sesine yansimaktadir. Buna gore te-
rapistiniz sizden ekstra bir cezalandirici sandalyesine gegmenizi ve
ciimleyi Sen-Formunda tekrar tekrar bir gocuk sandalyesine sdyle-
menizi isteyecektir: “Bu senin hatan!” Daha sonra ¢ocuk sandalye-
sine oturtulacaksiniz ve bu ciimlenin sizde ne gibi bir duyguya ne-
den oldugunu anlatacaksipiz (6rnegin, izgiinlik, gii¢siizlik, 6fke
gibi). Itaatkarlik artk “j/é:mhr”, ¢ocuk ile cezalandirici sandalyesi
arasinda ¢aligmaya devdm edilir. Boylece asil baga ¢ikma sandalye-
si, gocugun anlagilmasi gii¢ duygusal kisimlarina ve ebeveyn tara-
finin gizli yargilamalarina “b6linmiigtiir”. Mod haritasinin alt sevi-
yesinden i¢sel modlarin orta seviyesine kadar ilerledik (bkz. Sekil 7,
s. 89). Eger suglulukta takali kalirsaniz, ilerleyemezsiniz! Bu, gimdi
sandalye uygulamasiyla giderilmeli ve i¢sellegtirilmis ses (yani, igsel
ebeveyn modlari) “sondiiriilmelidir”.

Aciklama agamasinda, somut ¢atigmalar artnk sandalyelere otur-
tulabilir, boylece daha iyi anlagilabilir ve yetigkin diizeyinde ¢6zii-
lebilir. Bu durumda, ¢ (gegici olarak doért) sandalyeyle yapilan bir
diizenlemenin bagarili oldugu kanitlanmigtir. Sonug olarak, durum
belirgin kalir ve 6nemli modlarla gahigilabilir. Baglamak igin en ko-
lay yol, genellikle agagidaki ifadelerle, bir i¢ gatbigmay1 hissetmek ve-
ya ifade etmekdtir: “Igimde savagiyor, kendimi paramparga hissedi-
yorum, bir catbgmanin igindeyim.” Ardindan terapistiniz sadece uy-
gun pargalan sormak, adlandirmak ve sandalyelere yerlegtirmek zo-
rundadir. Genellikle duygusal veya gocuk kasmu ile yargilayici, ceza-
landiricy, talepkir vs. formundaki ebeveyn kismi hakkindadir. ki
sandalye sagda ve solda durur ve ortada saghkhl yetigkinin sandalye-

19



YASAM TUZAKLARI igin SEMA TERAPI

sivardir. Bu, mod haritasinin orta kismindaki diizenlemeye kargilik
gelir. Biraz yardim: GOgsiiniizii veya karniniz:i hissettiginizde ve
orada neler oldugunu hissettiginizde, duygular1 daha kolay bulabi-
lirsiniz. I¢sel ebeveyn modlarinin sesi kafanizda diigiince veya “ses”
olarak belirir.

Ilk agamada, gocuk ve ebeveyn modu sandalyeleri arasinda bir-
kag kez hizli bir gekilde ileri geri degisim yapabilirsiniz, boylece
“konugmanin” mesafeli modundan bir i¢sel deneyime gegersiniz.
Bunu yapmak igin, terapistiniz gerekirse yaniniza oturacak ve hatta
durumu sert ifadelerle daha da zorlagtiracak ve mod haritasindaki
bog, daha dogrusu gizlenmig kalan kisimlary; gocuk sandalyesinde
gizlenmig duygusal kisimlari da ortaya gikardiginiza emin olacak-
tir. Ebeveyn modlari, degersizlegtirmelerin “koétiiliik” cekirdegi go-
riinene kadar ve incinmig gocugun agisi belirginlesene kadar kigkir-
tacakur. Bu agamada, terapistinizin gok giiglii ve hatta kigkirtici ol-
masi gerekebilir. Bununla birlikte, bu yiikselig, tehlikeli baga ¢ikma
modlarindan gizli duygusal kisimlara ve yargilamalara gegmek igin
6nemlidir. Ancak o zaman, yeni bir temele dayanan ¢6ziim buluna-
bilir. Cabuk kizan, ancak incinmig gocuk yani ile temas! olmayan
kigiler igin bu, tam tersidir. ilk olarak kavgaci ruh haline gu soru
yardimet olur: incinmig gocuk modunun baglama ihtiyacina yak-
lagmak igin incinmig gocuk neyin 6zlemini geker.

Burada, her iki kismin da bagimsiz olarak konugabilmesi igin
oOfkeli ve savunmasiz gocuk tarafina bir sandalye koymak yararl ola-
bilir. Boylece, kararsiz duygusal durumlar iyi ifade edilebilir ve daha
sonra ¢oziilebilir. Burada da baglangigta duygusal bir maruz bi-
rakma vardir. imgelemelerde oldugu gibi, ikinci agamada, terapis-
tiniz durumun yeniden kurulmasini ve ¢dziilmesini saglar.

Imgeleme uygulamalarinda oldugu gibi, énce ebeveyn modlari
gligsiizlegtirilmelidir. Bu, sandalyelerinin kapinin 6niine konabile-
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cegi kadar ileri gidebilir. Ilging bir deneyime yol agar, ¢iinkii bu, her
zaman ne yapacaginizi ve neyi birakacagimzi sdyleyen ebeveyn
modlarinin, hayatinizda gu ana kadar kapladiklari alanin farkina
varmaniza neden olabilir. Bu sorumluluk gimdi saghkl yetigkin ta-
rafindan Gstlenilmelidir! Yine yanhg, abartil ve igkence yapan ki-
simlar tutarh bir gekilde “kenara koymaniz” ve bu ebeveyn mod-
larinin devreye girmesine izin vermemeniz 6nemlidir. Mecazi ola-
rak konugursak, ebeveyn modlan arka koltuga atlmak zorundadir
ve kendiniz direksiyonl?/bﬁ§1na gegip artik kimsenin arka koltuk-
tan 6ne gecmemesini aglamalisiniz. Cocuk modunuz yan koltu-
gunuzda rahat bir gekilde oturur. Ve arka koltuktaki ebeveyn mod-
lan gok yiiksek sesli olursa, bir Londra taksisi gibi 6n ve arka kol-
tuklarin arasindaki (kurgun gegirmez) cam paneli yukar kaldirin!

Bu adimda, terapistiniz baglangigta yardim etmelidir. Yan ta-
raftan durmadan etkilemek isteyen eski giiclerin gélgelerinden ¢ik-
mak igin, eger kendinizi saghkl yetigkinin sandalyesinde oturtup
diklegtirirseniz icsel ayaga kalkmay: deneyebilirsiniz. I¢sel ebeveyn
modlarinin tutum ve yargilamalarina bakmak igin diiglincelerin net
1ig1g1ndan gergege bagh perspekdtifleri ana hatlariyla belirtin. Beden
durugunun i¢sel deneyimi nasil ifade ettigini ve etkiledigini gormek
gergekten ilgingtir. Dik bir durug ve “acik fikir”le, ebeveyn modlari-
nin ¢arpikliklarini ve yalanlarini tanimak ve bunlara karg1 gelmek
aslinda daha kolaydir. Bu inceleme ve giiglendirme siireci, bu terapi
agamasinda 6nemli bir adimdir. Terapistiniz, sizden kalkmanizi ve
“taraf degigtirmenizi” onun yaninda durarak ¢ sandalyedeki olay
yerine hafifce yiikseltilmig bir bakig agisiyla bakmanizi isteyebilir.
Size daha iyi bir “genel bakig” verecektir ve bir yetigkin olarak sahip
oldugunuz ¢oziimleri bulmaniza yardimei olacaktir.

Eski ebeveyn modlar giigsiizlegtirilirse, §imdi, imgeleme egzer-
sizinde oldugu gibi, cocuk tarafina donebilir (bkz. Béliim 8.3), temel
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ihtiyaglari algilayabilir ve gocugu koruyup sakinlegtirebilirsiniz. Co-
zliimiin (imgeleme aligarmasinin ikinci agamasinda oldugu gibi)
¢ocuktan degil saghkl yetigkinden baglamasi 6nemlidir. Cocugun
kendini degistirmesi gerekmez, nihayetinde igsel ebeveyn modla-
rinin da. Fakat, saghkhl yetigkin diimeni alir ve belirler.

Yeni kazanilan dik durugtan sonra saglikh yetigkin sonunda
uzun vadeli siirdiiriilebilir bir ¢6ziim geligtirmeye ¢aligir. Ebeveyn
tarafinin anlamli ve uygun kisimlar: birlegtirilebilir (ancak iglevsiz
ebeveyn modlan degil! Béliim 4.3’e bakimz, s. 54). Ote yandan, di-
siplinsiz gocuk modunu igbirligi igin durdurmak da gerekli olabilir.
Bu ¢oziimler igin, iki tarafin farkll durumlarini iyi bir karigimda
birlegtiren “evet-buna ragmen ciimleleri” yardimci olur. Ornegin:
“Evet, sinava g¢aligmak zorunda oldugumuz dogru, buna ragmen
gocuk tarafinin molalara ve aralarda hog etkinliklere ihtiyaci var,
boylece hazzi kaybetmezler ve dayanirlar. Talepkarlarin istedigi ka-
dar 6grenmek gok sagma!” Veya “Evet, ¢caligma kosullarini elegti-
rirsek igimizi kaybetmemiz teorik olarak dogrudur ancak kdtiiye
kullanimlari ve bir geyler yolunda gitmedigini gergekten belirtmek
zorundayiz. Bu, sonugta, miidiirlerin ¢ikarlarinadir. Cezalandirici-
larin, herkesin mizmizlandigini iddia etmeleri gok sagma!”

Terapide, kritik olmayan ve kabul edilen eski degerler saghkl
yetigkin agisindan yeniden incelenmelidir. Her gey yanhg degildir.
Bununla birlikte, terapistiniz, i¢sel ebeveyn modlarinin sesinin “sa-
dece en iyisini istiyor” gibi goriindiigii yere ¢ok dikkat edecektir,
ancak arka planda, durmak bilmeyen iddialarin, olumsuzluklarin ya
da cezanin gemalar vardir. Bu anlagilmal ve giigsiizlegtirilmelidir.
Bir¢ok danigan igin igsel ebeveyn tarafindan gelen her geyin yanhg
olmadig: gibi ¢ocuk tarafindaki tiim duygularin yaganmamas: gii-
vence altina alinir. Uzun vadeli bir ¢6ziim, adil ve iyi uzlagma gerek-
tirir. Bu, dig yagamda oldugu gibi i¢sel yagamda da vardur.

122



Aciklama Odakli Teknikler

Son olarak, ¢éziimler, i¢ setlerdeki giinliik gagmalarda 6z tali-
mat olarak kullanilan yeni kurallar olarak anlam kiimeleri tiiretmek
icin kullanilabilir (bkz. Béliim 10.2). Sandalye diyaloglarinin bu uy-
gulamali kismi, degigime yonelik tekniklere bir gegigtir. Tablo 13 (s.
124), sandalye uygulamasinin adimlarini 6zetlemektedir. Siireg,
temel olarak imgeleme uygulamasina benzer. Ancak su an sadece
“icsel sahnede” g¢aligilmaktadir. Eski, kigilerarasi durumda degil.
Bu uygulamanin kilavuzuna gu adresten ulagabilirsiniz:

http://www. eroedigér.de/down/Audioanleitung_Stuehledialoge.MP3

(Cev. n.: Site Almancadir.)
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Dlyalog uygqulamasinin i sandalyedeki adimlari

Tani agamasi

1. Ortadaki sandalyede oturun ve giinliik yagamda kendinizi iginde buldugunuz
giincel bir gatigmay anlatin.

2. Duyqulardan soz ettiginizde, terapistiniz sizden gocugun sandalyesine
gegmenizi isteyecektir. Eger igsel yargilar ve talepler ortaya ¢ikarsa, igsel
ebeveynlerin sandalyesine gitmek zorundasiniz. Baga ¢ikma modlari ortaya
¢iktiginda, bunlar adlandirilir ve “uzaklastiriir”. Terapistiniz, konustugunuz
kiginin sandalyesinde oturmaniza ¢ok dikkat edecektir.

3. Gocuk ile igsel ebeveyn taraf arasindaki gatigma, terapist tarafindan gerekirse
keskinlestirilebilir. Genellikle cocuk ve i¢sel ebeveyn koltu§u arasinda degisim
yapmaniz gerekir. Bu biraz yorucu olabilir!

Dedglsim asamasi

4, Terapist ve danisan ayada kalkip altlarinda olan sandalyelere bakar. Hasta igsel
ebeveyne dfke hissetmelidir. Bu eksikse, terapist sa§likli bir yetigkin modeli
olarak bir sonraki adimi gergeklegtirir.

S. Saglikh yetiskin ebeveyn sandalyesinden, igsel talepkarlara, yargilayicilara veya
cezalandiricilara gergekgi ve makul bir perspektiften konugarak ve artik
kendini korkutmadan onlar glgsiizlestirir.

6. O zaman gocukla ilgilenin, onu sakinlestirin ve onu cesaretlendirin.

7. Yaptiklarinizin dogru oldu§unu ve giiclinizi viicudunuzda da hissettiginizin
farkinda olun. Bu duyqui ile yargilayici ve ¢ocuk tarafi arasinda saglikli
yetiskinin sandalyesine oturuyorsunuz. Bu sandalyede duyguyu “yukaridan”
tutabilmeye dikkat edin.

B. Ardindan, giigsizlestirmenin yeterince ¢aligip galigmadi§ini gérmek igin
ebeveynin sandalyesine gegin. Ebeveyn koltugu uzaklastiriimig olabilir.

Gocuk sandalyesinde yapilan dedigiklik sayesinde ¢gocugun da bunu gérdigi
kontrol edilir.

9. Sonunda, egzersizin etkisini hissetmek igin, saglikl yetiskin sandalyesinde kalan
gerginli§i kontrol edip egzersizin baglangiciyla kargilagtirin.

10. Saglikh yetigkinin ebeveyn ve gocuga olan talimatlari, giinlik hayatta uygun
aktivasyon durumlarinda hazirda bulunmalari igin not edilebilir. Bundan sonra,
rol oyununda diger kisilere kargi daha baskin olmak igin ileri uygulamalar
yapilabilir.

Tablo 13 - Sandalye Uygulamasinin Adimlari
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10.1 Cift sandalyede diyalog uygulamalari

Bir 6nceki bolimde agiklanan diyalog aligtirmasi, saglikli yetigkin
ve diger etkin mod arasindaki, iki sandalye iizerinde gegen bir diya-
log aligtrmasi olarak degisime yonelik iglincii terapi agamasinda
stirdirilebilir. Saghkl yetigkin, bu modlarn itirazlarina yanit verir.
Islevsel olmayan igsel yargilayici, cezalandirici ya da talepkar mod-
lar zayiflanlmali ve reddedilmeli, tek tarafli baga ¢itkma modlar
azalulmali ve gocuk modlan sakinlegtirilmeli veya sinirlandirilma-
lidir. Model olarak bilge bir insanin ya da en iyi arkadagin ya da en
iyi arkadagin davranigi veya gocuk modlarina gére normal iyi bir
ebeveyn davranigi ige yarayabilir. Miimkiin olan her durumda, yu-
karida agiklanan “evet-ama ibareleri” igsel stres azaltma ve kendi
kendini sakinlegtirme agisindan kullanilabilir. Uygulamada saghkl
yetigkin sandalyesi ile diger mod arasinda git gel yaparsiniz. Tera-
pistiniz baglangigta saghkl yetigkin moduna gegmenize yardimci
olacaktr. Onemli ve yararh ifadeler, terapi seanslar arasindaki siire
icin kendi kendine talimat olarak yazilabilir veya bir cep telefonu-
nun dikte 6zelligi kullanilarak kaydedilebilir, boylece seanslar ara-
sinda sizin igin kullanilabilir duruma gelir. Aligtirmalar arttikga ar-
tik sandalyeler arasinda gegis yapmaya ihtiyaciniz yoktur, saglikli
yetigkin sandalyesinde kalabilir ve diger modla konugabilirsiniz.
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Sandalyeler arasinda degigim yaparken, Bolim g¢’daki ti¢ sandalyeli
¢aligmanin eski diizeni korunmalidir ¢linkii zaman iginde dami-
sanlar gesitli modlar igin igsel bir yer olugtururlar. Daniganlar gocuk
ve ebeveyn modlarini ilgili tarafta hissederler. Bu, sandalyelerin ve-
ya orada oturan modlarin ve bunlarin iyilegtirici iligkisinin bile sinir
yapisina “kodlandig1” anlamina gelir.

10.2 Olumlu 6z talimat: BEATE adimlar

Coziim odakl 6zegitim yerine getirildiginde ve terapide uygulandi-
ginda, giinliik durumlarda eskisinden yeni baga ¢ikma stratejilerine
gegisi giderek daha fazla uygulamaya galigabilirsiniz. Bu gegis sii-
recinde BEATE adimlar1 yardimei olabilir. BEATE s baga ¢ikma adi-
munin ilk harflerinden olugan yapay bir kelimedir, ancak bir anlami
vardir. Ciinkii Latince’de Beate “mutlu” anlamina gelir. Bu yon gos-
terici olarak da algilanabilir. Burada sema baga ¢ikma kartinin dért
adimu tekrar ele alinir ve bir elin beg parmagina dagitlir. Beg adim:

1. Hangi duygularin ve baga ¢ikma diirtiilerinin bu durumda etkin
oldugunu adlandirmak.

2. Hangi gocuk ve ebeveyn modlarinin (muhtemelen hangi
biyografik olaylarin veya yagam tuzaklarinin) arkada
gizlendigini farketmek.

3. Birden etkin duruma gelen, eskiden iglevsel bugiin ise uyumsuz
olan baga gikma modlarini kabul etmek. i¢sel saglikli yetigkin
diizeyine gegin, yeniden degerlendirin, temel ihtiyaglari
hissedin ve daha iyi bir ¢6zilim igin sorumluluk istlenin.

4. Eski baga ¢ikma modlarindan ayrilmak ve bunlari bilingli
sekilde birakmak.

5. Yeniiglevsel baga ¢ikma davranmigini kodlamak.
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Giinliik 12.7.2009

Benennen (Adlandirmak): “Ne kadar uzun beklersem o kadar aci hissetti§imi
farkettim.”

Erkennen (Fark Etmek): “Ah?; kizgin gocudum tekrar aktif, ¢link{ yine ayni durum,

kendimi asagilanmf§ ve ihmal edilmig hissetigim yer!”

Anerkennen (Kabul Etmek): "Tamam, Peter bu igimdeki dfkeyi tetikliyor ama
acilan benim eski gekmecem. Qildirmak bir ey saglamayacak. Aslinda yakinlik
istiyorum, kavga degil. *

Trennen (Ayrilmak): “Su an sinirlenmiyorum ve icki de igmiyorum.”

Einbrennen (Kodlamak): “... ama koguya ¢ikip Peter'a bir not birakip, saat 8:30'da
dénecegdimi ve sonra onunla yemek yemek istedi§imi yazdim. Tath olarak
ikimize dondurma getirecedim.”

Tablo 14 - Susanne’nin GUnlG§a

Uygulama igin eski davranig diirtiilerinden yeni ¢6ziimlere gegisi
elin “beg parmaklarindan” okuyabilirsiniz. Boylelikle terapide bu-
lunan ¢6ziimlerin giinlik yagama aktarilmasi kolaylagir. BEATE
adimlarini tetiklenen durumlar igin giinlige yazma, uygulama aga-
masinda iyi bir 6devdir (Susanne’nin giinliik kagid: Tablo 14).

10.3 Sandalyelerde rol oyunu (role-play)
Terapide somut giinliik durumlar (6rnegin, Susanne’nin giinliigii)
tekrar canlandirilabilir. Hedef arttk sandalyelerdeki i¢ diyaloglar de-

gil, diger insanlarla olan diyaloglardir. Rol oyunu ii¢ sekilde uygu-
lanabilir:

1. Ikirolii de siz oynarsiniz, yani iki sandalye arasinda yer degistirir
ve her defasinda bog sandalyeyle konugursunuz. Terapist diger
sandalyede diger kigiyle olan iligkinizde size yardimci olacak ve
gerektiginde yaninizda oturacaktr.

2. Terapist, diger kiginin roliinii size oynattirir, sonra onun sandal-
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yesine oturup kendi roliiniize geri doniip terapistinizle konu-
sursunuz (gerekirse bir kez daha degistirilebilir).

3. Birincideki gibi iki sandalye arasinda yer degistirirsiniz, sonra
terapistinizin yanina oturup biitiin bu sahneyi digaridan izler-
siniz. Siz ve terapistiniz boyle bir durumu en iyi nasil ¢6ziimleye-
bileceginiz hakkinda fikir aligverigi yapip, bunlar1 (olasilikla
degisen rollerle) deneyebilirsiniz.

Tam da bu, giinliik yagamda hila nerede zayif yoénleriniz oldu-
gunu, kendinizi nasil ifade edeceginizi, nasil savagacaginizi, da-
yanmiklihg: nasil geligtireceginizi ve ¢ok hizli bir gekilde “baltala-
nacaginiz1” agikga gosteren bir rol oyunudur. Tabii ki, tam tersini
de gosterebilir: Nerelerde kendinizi daha az duyarh hissediyorsu-
nuz ve agirt baskin davraniyorsunuz. Baga ¢ikma modlar: bir daha
farkedilir ve adlandirilabilir, rol degistirme sayesinde davranigini-
zin (terapist tarafindan canlandirilan) nasil hissettirdigini deneyim-
leyebilirsiniz. Boylece yaratici “uygulama atmosferi” olugabilir ve
her gey hayat bulabilir.

Degisim agamasinda, kiginin sandalyelerdeki i¢ diyaloglarla ve
giderek daha fazla rol oyununa devam etmesi 6nemlidir; boylece te-
rapi “kahve partisine” doniigmez. Rol oyunu uygulamalar terapi
seansinin agiliginda pratik bir teknikle miimkiin oldugunca erken
baglatlmalidir. Terapistlerin bu tiir uygulamalar1 normal konugma-
dan daha zor bulduklarin da bilmelisiniz. Bu yiizden alighrmalara
baglamak igin ikisinin de biraz hazirlanmasi gerekmektedir. Etki-
leri, bir sorun hakkinda konugmaktan ¢ok daha iyidir. Sinirsel yapi-
lar, ancak gergekten etkin hale geldiklerinde ve yeni ¢6ziimler kod-
laniyorsa degistirilebilir. Yani sonuna kadar diyoruz ki: Pratik, pra-
tik, pratik! Tabii ki, terapistiniz baglangigta onerilerle yardimci ola-
bilir, ancak o size ¢dziimleri sunmak igin giderek daha isteksiz ola-
caktr.
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10.4 Mektup yazmak

Ergenlik zamanimizda gogumuz giinliik tutmuguzdur ve yazarak
duygularin nasil sakinlegtigini ve zihnimizin nasil yeniden berrak-
lagtigin1 goriiriiz. Yazmak, duygusalliktan kendini yansitic1 bilingli
yetigkin seviyesine ge¢cmeye yardimci olur. Yazili kelime, sadece
dﬁ§ﬁnﬁlevﬁ€ daha derine niifuz eder. Boylelikle yazmanin “iyi-
lestirici bir giicti” vardir. Sadece, hissettiginiz ya da diigiindiigiiniiz
kadar diizensiz yazamazsiniz! Yazmanin ilging bir tiirii ise sizi eski-
den incitmig olan kigilere “6fke mektuplar1” yazmaktr. Hedef, bu
mektuplar1 yollamak degil ¢iinki olaylarin iizerinden genellikle
uzun zaman gegmigtir ve kimse “eski hikayelerle” ugragmak iste-
mez. Ama yazmak yagadiklarimzi i¢sel olarak diizenlemeye, duygu
perspektifinden yetigkin bakig agisina degigtirmeye ve eski deneyi-
mi birakabilmeye yani “kendinden gikartabilmeye” yardimeci olur.
By, terk edildiginiz zaman ya da eginiz 6ldiigii zaman da ige yara-
maktadir. Ona bir mektupta eskiden séyleyemediginiz her geyi sdy-
leyebilirsiniz. Onemli olan deneyime gergekten izin vermek ve yaz-
mak. O zaman iginizi de artk ekgitmez, digariya gikmugtir ve yeni-
den gozlemlenebilir, degerlendirilebilir ve daha iyi birakilabilir. De-
rinlegtirmek igin, hemen akabinde duygularin degigmig gekilde ele
alinmasi igin bir rol oyunu eklenebilir.
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11 Yeni Davranisin
Korunmasi

/

11.1 Davranigsal teknikler nigin bu kadar 6nemli?

Terapistiniz, terapinin ilk yarisinda daha g¢ok davranig gézlemleyici
ve agiklayici 6devler verdikten sonra, terapinin ikinci yaris1 davranig
alighrmalarina veya deneylere ayrilacakar. Tabii ki, bunlar her za-
man yolunda gitmek zorunda degildir ¢iinkii insan hatalardan da
bir geyler 6grenir. Fakat “deneyler” sizin aktif rollerde olmanizi ve
yeni deneyimler edinmenizi saglar. Eger terapistiniz size gereksiz
onerilerde bulunuyorsa, sizin bir danigan olarak diger seansta tera-
pistinize gikayette bulunabilme hakkiniz oldugu igin deneyler ¢ok
adildir. Deneyler bazen yolunda gitmeyebilir de! Burada yine aym
hizada bir igbirligi vardir. Terapistler giderek egit egler haline gel-
mektedir.

Onceden planlanmig, zaman iginde izlenen ve daha sonra not
edilen davranig deneyleri, davranigin kisa ve uzun vadeli sonug-
larinin daha kolay taninmasini saglar. Baga ¢ikma tepkileri de kisa
stireli birkag temel ihtiyaci tatmin ettigi igin kullanilir. Ama uzun
vadede diger temel ihtiyaglar tatmin edilemedikleri igin, Bolim
3.3’de (blz. s. 44) agiklanan mod degigimine neden olur. Saghkl ye-
tigkin kisa siireli etkileri taniyabilir, aym1 zamanda uzun siireli,
olumsuz ve tehditkar olan sonuglari da gérebilir. Igsel diyalogta ki-
sa siireli davranig diirtiileri yatigtirilabilir ve uzun vadeli sonuglara
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bakildiginda iglevsel yeni davramiglar daha iyi uygulanabilir. Tera-
pinin bu agamasinda, iyi bir annenin gocuguyla sik sik konugmasi
gibi bu gekilde kendinizle konugmaniz tamamiyla uygundur. Bu ve-
rilen 6z talimatlar sayesinde yeni kaliplar sabitlenip yavag yavag
“beyinden” gelip “karina” yerlegir. Bu degigim, aslinda mantiksal
diiglincelerde baglar ve adim adim viicut yapisina “kodlanir”. Me-
cazi anlamda “kanina igler”. Kan bu durumda sinir yapilaridir.

Davranigin sonuglarini gézéniinde bulundurmaya yardimei olan
arag ise giinliiklerdir. Yazmak biiyiik baglayicilik saglarken dene-
yimler de biyografik bellege daha iyi kodlanir. Biyografik bellek
diizeyinde, yeni kurallar 6grenilebilir ve sorunlu durumlarda geri
¢agirilabilir. Davranigsal deneylerin kritk durumlari, rol yapma
oyunlarinda ve birlikte daha iyi ¢éziimler iretilmesinde gok ger-
cekgi gekilde tekrarlanabilir. Dogum sonrasi ebeveyn—gocuk iligki-
sinin benzeri, terapinin baglangicindan itibaren giderek daha fazla
sorumluluk aldigimz “saghkl yetigkinler” arasinda igbirligine da-
yal bir ¢aligma iligkisi durumuna gelir. Bu da terapiden ayrilmayi
hazirlar.

11.2 Gunlikler

Kelimelerin tam anlamiyla kayit alana alinmasi igin yagantilar yaz-
mak uzun bir gelenege sahiptir. Ayrica, mektup yazmak daha biiyiik
bir sorumluluk yaratir. Baglangigta terapistiniz i¢in yazarsimz belki
ama sonra kendiniz igin. Okuldan da bildigimiz gibi: Yazilan gey
daha kolay 6grenilir.

Giinliik yazmanin birgok gegidi vardir. Ama en 6nemlisi bunun
yapilmasidir. Bu nedenle, terapistiniz size gegitli uygulanabilir se-
cenekler sunacak. Mecazi anlamda konugursak, ¢itay1 o kadar di-
stik tutacagiz ki, diinyadaki en iyiirade ile bile “cubugun altina gire-
mezsiniz” ancak dstine ¢itkmamz gerekecek. Giinliigiin en uygun
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olan bigimi, eskisinden yeni ¢6ziime gegis yaptiginizi etkinlegtiren
durumlar i¢in BEATE adimlarini1 yazmakur (Tablo 14'de Susanne tara-
findan yazijan-drnege bakimz, s. 127). Bu gok zaman aliyorsa, sadece
sizin yaratuginiz olumlu bir deneyimi yazmaya galigin. Bunun igin
zamaniniz olmasa bile (ki bu dogru degil), giiniin sonunda giiniin
ne kadariyi olduguna bagli olarak, takvime bir giilen surat ¢izmeniz
de etkili olur. Bu gergekten sadece birkag saniye siirer! Buna rag-
men, gliglii bir etkiye sahiptir ¢iinkii giin boyunca bilingli bir gekil-
de, aksamlan ne tiir bir giilen surat gizeceginizi diigiineceksiniz.
Boyle basit uygulamalar farkindaligi ve 6zsorumlulugu tegvik eder.
Bu tiir bir 6zgbzlemin davraniginizi dengeledigini hissettiginizde,
giinliiklerle ¢aligma isteginiz de artacaktir. En giiglii segenek, dani-
sanimiz Susanne igin Tablo 15’de (s. 134) gosterildigi gibi giinliik
bir prog-ram doldurmaktr.
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Vel

Ginldk Plan 12.06.09

Giiniin 6zeti: Kendimi tekrar tekrar bir kurban
gibi hissediyorum.

Terapide bunun Uzerine ¢aligmaliyim.

Bu bdyle devam edemez!

Zaman Planlanan G&zlem
Etkinlik

06:00 Uyanmakve lyiydi,
kahvalti etmek. Lezzetliydi.

09:00 Bir saat Yagmur yagiyor ve
yirimek. bu yamurda

yiiriime iste§im yok!

12:00 Odgle yemedi Simone biraz gecikecek.
icin Simone’la  Nasil sabirsizlandi§imi
randevu. farkediyorum.

15:00  Aligveris, lyiydi, bir sorun yoktu.
ata, ortahg
toparlamak.

18:00 Peter ile Yemek pisirmek iyiydi.
20'de yemek  Peter her zamanki
Uzere yemek  gibi geg geldi ve
pisirmek. ¢ok sinirliydim.

21:00 Televizyonliu Aksam bosa gitmisti.
siradan Kendimi kdti
bir aksam hissettim.

Tablo 15 - Susanne’nin Ginlidk Plani

Gergeklestirilen
Etkinllk

Bunun yerine evde
jimnastik yaptim.

Mdniyil okuyarak kendimi
oyaladim ve etrafimdaki
insanlari gézlemledim.

Ice dogru ydnelmistim
ve abartil bir sahne
yarattim. Cok zildu.

Sugluluk duygularimi
azaltabilmek igin istekli
olmadi§im halde Peter'i
“bagtan ¢ikardim”.

Etki

Disiplinsiz gocuga
kargl pes etmedigim
icin mutluyum!

Oyalama ige yarad,
Simone geldi§inde
eskisi gibi sakindim.

Kendimi k&t
hissettim, utang ve
sugluluk duygulari.

Kendimi neredeyse
bir fahige gibi kdti
hissettim.

Intiyag Dengesl:

Bagjlanma: -
Kontrol: (+)
Ozdeger: -
Haz/Keyif:

Ogrenme
Deneyimi

Bagtaki direncin
Ustesinden gelmeye
deger.

Gerginliklerime kars:
bir geyler yapabilirim.

Bu dfkeye karg! bir
seyler yapmaliyim,
yoksa evliligim
bozulacak!

Bu 6fke-sugluluk
tahteravallisini
isaret ediyor.

Bu onursuzcayd!
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Bu giinliik plan, $ekil 1r'deki beg 6z diizenleme adimina uyan
bes siituna sahiptir.

flk siitun (planlama) ideal olarak bir 6nceki akgam tamamlan-
malidir. Planlama, saghkl yetigkin perspektifinden yapilmali ve
¢ocuk tarafi igin zevkli aktivitelerin yam sira igsel talepkirlar
anlaminda dengeli miktarda gorevler icermelidir. Terapi oturum-
larinda planlama siitununa bakmak, bunun bagarii olup
olmadigini veya giinliik programi gergekten kimin tamamladigini
(6rnegin, bir ¢gocuk modu veya bir talepkir modu) gdrmenize
olanak saglar.

Ikinci siitunda (gézlem), planlamanin uygulanmasi sirasinda
ortaya ¢ikan 6zel algilar veya rahatsizliklar girilmelidir. Bozulmalar,
digaridan veya 6rnegin igten gelen rahatsizlik duygularindan kay-
naklanabilir. Bu siitundaki girigler farkandalig arttirir. Bozulmalar
meydana gelirse, beg BEATE basamagi kullanilarak yetigkin tepkil-
er geligtirilebilir ve liglincii siituna yazilir (gergeklestirilen aktivite).
Sonuglara davranigsal deneyler anlaminda bakag, dérdiincii siituna
“etki”nin yazilmasi ile belgelenmigtir. Algilanan etkilerden,
ogrenme deneyimleri daha sonra beginci adimda yeni kurallar
olarak yazilabilir. Ogrenme deneyimleri, sirayla, hem planlama
hem de gergek cevaplara girer ve davranigsal degigimi etkileyebilir
veya destekleyebilir.
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gKendini yansitma /Bilingli Olmak

..............................

" Planlama ¢ Bilingli Tepkl Oijrenme ;------3‘\}
@ @ @D

£ Bilingli Yy /7 Etkiyi Yy
5, Farkindalk / i, Gozlemle /

......................

--—n---—-n---———--‘

Sekil 8 - Ozdizenleme (Self-Regulation) Adimlari

Bu beg agamali 6zdiizenleme hareketi, her zaman 6zyansimali-
biling ile deneyimleme-hissetme tarafi arasinda salinir. Yansimada,
“olmak”, bilingli olmak” durumuna gelir. Bu “bag” ve karin” ara-
sinda saghkh bir baglanti olugturur. Karin agir1 bir gekilde baskin
olursa, sonug olarak buna uygun etkiler gozlenecek ve igsel talep-
karlar fark edilecektir. Tersine, eger abartili istekler varsa, gocuk ta-
rafi kotii hisler ve hatta depresyondan yakinacaktrr. “Olmak” diizeyi
ile “bilingli olmak” diizeyi arasindaki bu igsel hareketlenme saye-
sinde, i¢ tutarlilik ve denge veya daha fazla yagam doyumu hissi or-
taya gikar.

Temel olarak, bu ilke, “P-D—C—-A” dongiileri olarak bilinen or-
giitsel geligimden tiiretilmigtir. Harfler “planla—yap—kontrol
et—eyleme ge¢” (Plan-Do—Check—Act) anlamina gelir ve ayni za-
manda eylem diizeyinde planlama, uygulama ve sonuglarin tekrar
algilanmasi ile diizeltilmesi arasinda bir degigiklik tamimlamakta-
dir. Dolayisiyla, 6zdiizenleme temelde diger kontrol edilen geli-
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simlerdeki gibi aym diizeni izler. Caligma yagaminda uyguladigimiz

seyleri, niye kendi yagamimiza aktarmayalim? Veya (polemik olarak
soruldugunda): I3 doyumunuz yagam kalitenizden daha m1 énem-
lidir?

Terapi seansindaki igbirligi igin giinliikler daha fazla avantaja
sahiptir: Gilinliik kayitlar1 terapide “iigiincii taraf "ar. Sorun oldugu
zaman ligiincii tarafa bakilabilir ve danigan ile terapist arasindaki ig
iligkisi siirdirilir.

Ornegin, bir haftasonunun ardindan danigan terapi seansina ha-
yal kirikligina ugramg ve sitemli geliyorsa ve her geyin baglangig-
taki kadar kotii oldugundan gikiyet ediyorsa (veya daha da kétiisii!),
terapist danigandan sakince giinliik notlarin1 okumasini isteyebilir.
Olasilikla, damigan bir giinliik tutmamug ya da gok az yazmig olacak.
Bu da etkinlik planlamasinin gergek analizinin baglangig noktasi
olabilir. Daniganin cani ne istiyorsa onu yapmak isteme argiimani
(igsel gocuk modu igin gok fazla yer birakmak anlamina gelir), daha
sonra nesnel olarak bakildiginda, etkinlik diizeyinin gok diigiik ol-
dugu ve buna bagh olarak higbir bagar: hissinin kaydedilmedigi so-
nucuna yol agar. lyi bilinen eski bir davranig kurali, 6grenme dene-
yimi olarak yazilabilir: “lyi olan higbir gey yok, bunu yapmak di-
sinda.” Veya daha belirgin gekilde: “Once cefa, sonra sefa.” Nesnel
degerlendirme, bu 6grenme deneyimini bir suglama olarak degil,
tamamen akilc1 bir davramgsal sonug olarak olugturur. Boylece, da-
nigan olasi bir koruyucu moddan saglikl yetigkin moduna geger ve
o6grenme deneyimini igsellegtirme olasiligi olur. Tersine, giinliik
programlari tamamiyla gorevler ile “doldurulmug” olan daniganlar-
da, kayith etkinliklerden hangilerinin damganlarin gocuk modunu
icerdigini sormak miimkiindiir. Siiregte, damiganlar, gocuk modu
icin higbir etkinligin hesaba katlmadigini fark eder.
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Bu, aym zamanda yiizlesmeyecek sekilde geligtirilse de, son-
radan giinlitk programda ¢ocuk modu igin en azindan olumlu bir
etkinligin sistematik olarak saglanmasi daha kolaydir. Bu nedenle,
gunliik planlar gézoniine alindiginda, izleyen hafta igin tamamen
somut davranigsal deneyler ortaya gikmaktadir.

1.3 Giinliik degerlendirme

Bu tiir giinliik notlar1 sadece birkag danigan tarafindan uzun vadede
tutulur. Birgok danigan ise giinliikleri sadece uygulama agamasinda
stirh bir siire i¢in kullanir. Ozdiizenleme yeteneginin kalici duru-
ma gelmesi igin bunu yapmanin bagka bir yolu daha vardir. Bunlar,
giinliik olarak yapilan, not alinmasina gerek olmayan, giinliik de-
gerlendirme olabilir. Burada 6nemli olan, diizenli ve bir anlamda ri-
tiiellesmis yol seklinde her giin yapilmasidir. Bdylece giinliik deger-
lendirme, gegmigte siklikla yapilan aksam duasinin diinya g¢apin-
daki kargilig1 haline gelmigtir. Giindiizden geceye olan gegisi igaret-
ler ve giinlin uzlagmaci bir gekilde tamamlanmasina yardimci olur.

Giinliik degerlendirme igin kendinize belirli bir sandalye ayarla-
malisiniz. Gece igin hazir olduktan yani diglerinizi fir¢aladiktan ve
pijamalarimzi giydikten sonra, tekrar bu sandalyeye oturun ve oda-
daki 15181 biraz kisin. §imdi, bilingli olarak (ayrica fiziksel olarak!),
saghkh yetigkin tutumuna gegin ve giiniiniizii gézden gegirin. Bir
tarafta talepkarlar ve yargilayicilar var ve artik kendinizi yormamak
icin onlar1 nasil kontrol alanda tuttugunuza bakabilirsiniz. Diger
yandan duygusal deneyim (¢ocuk modlar) ve giiniiniizle ilgili ger-
cekte nasil hissettiginizi kontrol edebilirsiniz. Bakigimiz tipki bir
¢obanin siiriisiine bakmasi gibi iyi niyetli olmali, yargilayic1 olma-
malidir. Biitiin koyunlar (¢ocuk modlari) iyi durumda mi ve kurtlar-
dan (igsel talepkarlar ve cezalandiricilar) korunuyor mu? Amag,
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herhangi bir geyi degigtirmek veya ertesi giin i¢in ugragmakla ilgili
degil (talepkarlar!), bunun yerine basitge bugiiniin boyle oldugunu
kabul etmektir. Bununla birlikte, ige dogru (“kalpte” denilebilir)
ertesi giinii biraz daha iyi duruma getirme niyetinizi nazikge olug-
turabilirsiniz. Bu sakin ve rahat tutumdan 6tiirii daha iyi uyuyabi-
lirsiniz.

Her ne kadar bu gekilde giinii g6zden gegirme olagandig1 go-
riinse de, diizenli ve ritiiel olarak uygulama yoluyla siirekliligini ko-
rur. Damlaya damlaya gél olur. Onemli olan, her gece bu giinliik de-
gerlendirme igini yapmak istediginiz, i¢ kararinizdir. Eger bir se-
ferde ige yaramazsa bu kotii degil ¢iinkii ertesi giin telafi edilebilir.
Bununla birlikte, giinlik degerlendirme istisna degil bir kuraldir,
upk diglerinizi firgalarken oldugu gibi. Bu nedenle yatmadan énce
dig firgalama ile eglegtirme yapilmasi yararlidir ¢iinkii (umarim) go-
gumuz her giin diglerimizi firgalamay: 6grenmigizdir. Sadece iki ila
ti¢ dakika siiren (ama uzun siireli de olabilen, meditasyon gibi) bu
giinliik degerlendirme 6miir boyu devam etmelidir. Bu aslinda, te-
rapinin ne zaman bitecegi ve daha sonra nasil ilerleyecegi sorularini
akhimiza getirmektedir.

1.4 Terapi ne zaman sonlanir?

Bu sorunun iki yanit1 vardir: Temel olarak terapi siirekli devam ede-
bilir ve 50 ya da 60 saat sonrasinda bile gergekten kiigiik iyilegme-
lere ulagilabilir. Diger taraftan, 10 ila 12 seans arasinda terapi etki-
sinin yarisina ve 25’inci seanstan sonra neredeyse etkinin yiizde
80’ine ulagilir. igsel ve digsal simirhliklar vardir. Bu, terapinin so-
nunda tiim damganlarin gergekten yagamlarina devam edebilecek-
lerini hissettigi anlamina gelir. Ayn1 zamanda terapi devam etmeli
ancak bir dig terapist varliginda degil, “i¢sel terapistin” yani saghkh
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yetigkinin egliginde. I¢ terapist, daha 6zel olarak dig terapistin igi-
nizdeki temsilcisidir: Yani ayna néronlarinizda. Tipk: dig insanlar1
kendi i¢inizde temsil etmeniz (“yansitlmig”) gibi, terapistin yardim
eden hali de s6zde bir ice aim olarak iginizde inga edilir ve terapi-
den sonra sizinle birlikte kalir. Onemli terapi seanslarindan ses
kayitlariniz varsa, bunlari tekrar tekrar dinleyebilirsiniz. Terapistile
aranizda gegen konugmalar: igsel diyalog olarak devam ettirmeniz
tamamen normaldir. Bu gekilde, terapétik etkiler daha uzun siire
korunabilir.

Giinlilk yagamda herhangi bir durumda “sikigmig” hissetti-gi-
nizde, terapide yaptiginiz gibi ayaga kalkin ve birkag adim ileri geri
gidin. Boylelikle sema aktivasyonundan kurtulur ve saglkl yetigkin
modunuza daha kolay bir gekilde geri donebilirsiniz. Ya da bir ¢o-
cuk sandalyesi ve bir yargilayici sandalyesi yerlegtirebilir ve kendi-
nizi i¢ haritaniza yénlendirebilirsiniz. iki alternatif arasinda segim
yapamiyorsaniz, her iki alternatif icin bir arti/eksi sandalyesi koya-
bilir ve bu sandalyelerde oturdugunuzda akliniza ne geldigini, nasil
hissettiginizi gorebilirsiniz. Buna ek olarak, terapi giinliigiiniiz ve-
ya terapi dosyaniz size yardimci olacakur. Zira belgelere ve ¢aligma
sayfalarina her zaman geri doniip bakabilirsiniz. Tabii ki, gu anda
okudugunuz bu danigan kitabi da size yeni 6neriler sunabilir.

Ozellikle, uygulama agamasinda, terapist sorumluluk almanizi
ve akdf bir igbirligi bekledigi igin size baski yapacaktr. Terapist,
sahanin kenarindan ipuglar1 veren bir antrendr haline gelir. Ama
golleri kendiniz atmalisiniz! Eger terapistiniz ¢ok pasif oldugunuzu
hissediyorsa, sizinle empati kuracak ve degigim i¢in zaman taniya-
caktr. Terapi hald durgunsa, bu terapiyi kismi bir bagar ile bitir-
mek yararh olabilir. Bu bir trajedi degildir, ¢iinkii terapide arzu et-
tikleri her seye ulagamayan birgok kigi vardir.
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Yeni Davranigin Korunmasi

Belki de yagam olaylariniz, uygun sekilde ¢aligmanizi engelliyor-
dur. Daha sonra, kogullar daha iyi olunca yapilacak yeni bir bag-
langig, zahmetli bir gekilde ¢aliymaya devam etmekten daha fazla-
sin1 kazandiracakar. Ozellikle siddetli bozukluklarda (6rnegin, go-
;tyuk ¢aginda ciddi travmatik deneyimler) bazen en uygun sonucu

de etmek adina, arada molalara ihtiyag duyulmaktadir. Kisilik ya-
pisindaki degisiklikler (ve gema terapi tam da bununla ilgilidir) sa-
dece zamana ihtiyag duyar. Deneyime gore, yaklagik iki yil.

Bazi terapistler krizlerde tekrar bulugulmas: igin terapinin so-
nunda iki-ii¢ seans birakirlar.

Resmi terapinin sona ermesinin 6tesinde irtibatta kalmanin iyi
bir yolu, zaman zaman e-posta raporlari veya iletisimdir. Cogu tera-
pist, gergek psikoterapinin dtesinde ara sira kisa iletigimlerde bulu-
nabilir. Bu, diigiik frekansh seanslarin giiglii etkileri olabilir, giinkii
hila terapistin bir gekilde ulagilabilir oldugunu ve “size géz kulak
oldugunu” hissederseniz. Arka plandaki gizli eglik, saghkl yetigki-
ni sorumluluk almaya davet etmektedir. Boylece, eski “rotalar”a,
aligilmig davramg kaliplarina geri donmemek igin kargi kuvvet giig-
lenmektedir. Sonugta, kendini degigtirme, yagam boyu devam eden
bir siiregtir. Bu tiim bireyler i¢in gegerlidir ve psikoterapi, saglkl
yetigkinlerinizin eski giigclere meydan okumak iizere yeteneklerini
kullanma gansim arttirmugtir. Boylelikle, yagsam 6ykiiniiziin olasi
dezavantajlarin1 dengelediniz ve gimdi daha mutlu bir g¢ocukluga
sahip insanlar gibi benzer firsatlara sahipsiniz. Tipki bazi insan-
larin agik 6gretim yoluyla lise diplomalarini almalar: gibi, duygusal
bir olgunlagma sayesinde duygusal seviyede farki- kapatmiglardir.
Bunun miimkiin oldugu, beynin psikoterapiden sonra farkh gekilde
calighgini gésteren aragurma sonuglar ile teyit edilir, yani stresli
olmayan insanlardaki gibi. Ve bu sizce de iyi bir sonug degil mi?
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YASAM TUZAKLARI igin SEMA TERAPI

Son olarak, size terapi veya degigim ¢aligmalarinda bagar: ve
azim diliyorum. Ve bunu iyi ebeveynler gibi yapin: “I¢ ¢ocugunuza”
karg1 gok sabirsiz olmayin, bizi izlemeye devam edin! Amag hizl
sonuglar degil, bunlarin uzun siireli olmasidir. Bir bahge bile yavag
yavag inga edilmeli ve daha sonra bakimi yapilmalidur...
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Ekler

(

1. Sema Baga Gikma Karti

Su Anki Duyquyu Kabul Etmek
Su an kendimi (duygu)

hissediyorum,
cUnki (tetikleyici dUrUm) ... .oii i it e it e cie s

Etkin yemayi / mod ve basa gikmay! fark etmek
Biliyorum, muhtemelen bu benim (uygun gema/mod)

(Semam/Modum)
Gocukken bu modu geligtirdim, ¢linki (ge¢migteki yagam 6ykuisi)

Bu sema/mod yiziinden tepki veriyorum, (eski baga gikma davranigi)
6grendigim igin.

Gergekligi test etmek

(olumsuz digiince, igsel ebeveyn Sesi) ........c.oveieiiireneeiiirennaeerenann,

seklinde disinmeme ragmen, gergeklik (rasyonel bakig agisi, saglikh yetigtin)
OldUGUNU SOYIIY O, .+ .o veete et e et ie i e eertaeeeneeenertaeenaenreenaens
Kanitlar (somut drnekler)
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YASAM TUZAKLARI igin SEMA TERAPI

Eski davranig dirtisiinden ayrilmak ve yeni davranigi kodlamak
Bu durumda her ne kadar (eski baga ¢ikma davranigi)

istesem de, bunun yerine (alternatif ¢6zimler)
deneyebilirim.
2. Sema Terapi Vaka Kavramsallagtirma (6zet)

1. Tetikleyici durumlar ve (deglsken) duygular

2. Etkinlesen Modlar (veya Semalar)

Gocuk tarafi (kogulsuz gema): Ebeveyn tarafi (kogullu sema):
3. Islevsel Olmayan Bagsa Gikma Modlari (gerilimi azaltmak igin)

1.

2.

3

4. Basa Cikma Modlarinin Temel |htiyaglar (kisaca)

Baglanma:
Kontrol/Ozerklik:

Ozdeger koruma
[/yiikseltme:

Haz/Hazsizliktan
kaginma:
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Ekler

5. “Yetigkin" ¢bziimleri ile daha iyi temel ihtiyag¢ tatmini:

KONETOI/ OZOIKIK: v v et ettt ettt e et et et te e s et e e e eeenaeans

(0740 1= 1=
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YASAM TUZAKLARI i¢in SEMA TERAPI

3. Benim Mod Listem
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» [slevsel/bitinlesik

Islevsiz/ entegre olmayan -g—

Esnek degigim

Bitinleslk Modlar (Saglikh Yetigkin Modu ve Mutlu Cocuk)

Bagkalarindan &nce
Peter’in sdyleyeceklerini
dinlemeliyim.

Yerlestirmek/Isblrigi Yapmaki Dizginlemek/Sinirlandirmak

Kendinle ligilenme/Tatmin

|

]
i Kendi kendime dstesinden Tadini gikartarak spor I
| gelmeliyim, ben iyiyim, I
| |
|

bagimli olmamaliyim

yapmak, dondurma yemex,
mola vermek

Kendinl Kanitlama/Talep

Peter'e gidip aslinda
ne istedigimi s6ylemek

[ Birincil Duyqular (Gocuk Modu) I&]

Q[Etklnle;en Yargilayicilar (Ebeveyn Modlan)l

(Disa D&niik)

‘Bu domuz igin her
sey benden daha
dnemli, ona giindini
gdbsterecedim! ‘Dinya
koti! Gerektiginde
istenilen sey kaba
kuvvetle alinmali?’

‘Peter’in isteklerini yerine
getirirsem, beni terk
etmez'. (6rn. onunla
yatmak) ‘Sadece perfor-
mans gdsterirsem var

olmaya hakkim var.’

Incinmis Cocuk Kizgin Gocuk (Ige D&niik)

Kendini yalmz Sinirden patlar, ‘ligilenilmeye
birakilmig, garesiz, etrafina saldirabilir. lesel dedmezsin!’

kenara atilmig Kardegini gecrilim ‘Cekilmezsin ve
hisseder. kiskaniyordu, elinde kétiasdn, eger bir ise
Annesi tarafindan olsa onu &ldirmek " yaramazsan kimse
yari yolda birakilmig. isterdi. seni istemez!’

Basa jlkma Tepkilerl
N

Itaat Etme

Kopuk Korungan

Cocukken saatlerce
derenin baginda oturmak

Kopuk Kendini Yatigtiran

Alkol tiketmek, abartil
spor yapmak, ¢ocuk gibi
aylak aylak dolanmak

Agini Telafi

Peter’i kontrol etmek,
abartil suglamalar
yapmak, onu agadilamak

Uyum sagjlamak/itaatkar -—

Temastan kaginmak ——— = Digerlerinin degismesini istemek/baskin

IsejlIeH POW ‘v

SETEE]



1234

Giinlik Plan Tarih: ..ovevvennnennn Adsoyad: ........coveeiiiiiiiiinennenennn. Intiyag Dengest:

Giinln sonucu: Bajlanma: -
Kontrol: +)
Ozdeder: -
Haz/Keyif:

Zaman P'EJ.I'.?’.‘.:“ Gdzlem Gergeklestirilen Etkinlik Etki Ojrenme Deneyimi

06:00

09:00 \

12:00
15:00
18:00

21.00
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Bauer, J. (2005): Warum ich fihle, was du fihlist. Intuitive Kommunikation
und das Geheimnis der Spiegelneurone. Hamburg: Hoffmann und Campe.
(Burada bagkalariyla empati kurabilmenizi sadlayan ayna néronlari
sistemini bulacaksiniz. Bu, bedensel bir yetenektir.)

Huther, G. (2001): Bedienungsanleitung fir ein menschliches Gehirn.
Gottingen: Vandenhoeck & Rupprecht.
(Kitap, yeni baglayanlar i¢in de beyin islevleriyle ilgili esash bilgi veriyor.)
Kabat-Zinn, J. (2013): Achtsamkeit fiir Anfénger. Freiburg: Arbor.

LeDoux, J. (2001): Das Netz der Gefiihle. Wie Emotionen entstehen. Minih:
dtv.

Potreck-Rose, F. ve Jacob, G. (2010): Selbstzuwendung, Selbstakzeptanz,
Selbstvertrauen. Stuttgart: Klett-Cotta.
(Kitap, insanin kendisine ve igindeki gocuga nasil daha iyi bakim
verebilecedi konusunda pek ¢ok pratik ipucu veriyor.)

Roediger, E. (2005): Wege aus der Angst. Stuttqgart: Freies Geistesleben und
Urachhaus.
(Kitap, korku bozuklugu olan hastalar igin tavsiyeler sunmaktadr.)

Roediger, E. (2006): Besser leben lernen. Stuttgart: Freies Geistesleben und
Urachhaus.
(Kitap, bilimsel ve manevi insan tasavvuru arasinda bir képri kuruyor.
Bunu, insanlarin kendini geligtirmesi adina pek ¢ok aligtirmayla yapiyor.)
Roediger, E. (2008): Depression - die Sehnsucht nach Zukunft. Stuttgart:
Freies Geistesleben und Urachhaus.
(Depresyon hastalari ve yakinlari igin tavsiyeler sunmaktadr.)
Roediger, E. (2009): Was ist Schematherapie. Eine Einfdhrung in Grundlagen,
Modell und Anwendung. Paderborn: Junfermann.
(Psikolojik bilgiye sahip terapistler ve hastalar igin giris.)
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YASAM TUZAKLARI i¢in SEMA TERAPI

Roediger E. (2014): Ws{ A sagt muss noch lange nicht B sagen. Minih: Késel.
(Psikolojiyle ilgilenen herkes igin. Ayni zamanda hediye etmek izere!)

Roediger, E.; Behary, W. ve Zarbock, Z. (2013): Passt doch! Paarkonflikte ver-
stehen und I6sen mit der Schematherapie. Weinheim: Beltz.
(Bu kitap, ‘Demek ki Oluyormus - Sema Terapi ile Esler Arasi
Anlagmazhklari Anlamak ve Cozmek’ bashgiyla Psikonet Yayinlari'nca
yayimlandi - 4. basim, 2018, istanbul.)

Spitzer, M. ve Bertram, W. (2007): Braintertainment. Expeditionen in die Welt
von Geist und Gehirn. Stuttgart: Schattauer.

Young, J. E. ve Klosko, J. S. (2006): Sein Leben neu erfinden. Paderborn:
Junfermann.
(Sema Terapi igin anket ve agiklamalar igeren bir kendine yardim kitab..)



YASAM TUZAKLARI icin SEMA TERAPI

Huzurlu, Mutlu ve Ozgiir Yeni bir Yasama Baslayabilmek

Yasam tuzaklari, hosumuza gitse de gitmese de zor zamanlarimizda

tekrar tekrar acilan “cekmeceler” ya da ¢ocuklugumuzda, adeta bir film
yénetmeni gibi ¢ektigimiz, kaydettigimiz ve arsivledigimiz “filmler"” gibidir...
Bu “cocukluk filmleri”, yetiskinligimizde, giini ve an'i geldiginde arsivlendigi
cekmecenin ansizin acgilivermesiyle kendiliginden gdsterime girer...

Iste, Sema Terapi, icimizdeki kosullanmalarla ya da s6zkonusu
cekmecelerle ve o filmlerle ilgilenir. Bir Sema Terapist ile birlikte oturur,
cocuklugunuzda cektiginiz bu size dzel “filmleri” ilk gdsterimde sahne
sahne, kare kare izlersiniz, hatirlarsiniz ve yeniden degerlendirirsiniz...

Sema Terapi‘de kisi, kendi cekmecelerini, nasil olustuklarini ve
iclerini nelerle, hangi sahnelerle doldurdugunu “izleyerek", dgrenir...

Ve sonrasinda, yetiskin bir birey olarak kendinizi artik yasam tuzaklarina
digmekten kurtarabilir, daha huzurlu, mutlu ve dzgur yeni bir yasama
adim atabilirsiniz. Unutmayin! Siz bir ydnetmensiniz! . Her sey ellerinizde...

Yasam tuzaklarindan kurtulmak icin gerekli olan sey,
yeni olusan i¢sel deneyimlerin arkasinda hangi eski Semalar
veya cekmeceler gizlendidini iyice anlamaktir.

Benim modlarimi ortaya ¢ikaranin bir baskas! degil de
kendi Sema ¢ekmecelerim oldugunu bilmek
tepkilerimi daha da 6zgdrlestirir.

Terapinin puf noktasi budurl..
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