Psikoterapi

Acik denizde dalgalarla bogusan 140 kilogramlik insana atilan,
0.5 litre hacmindeki pet sise.

19. Yiizyildan bugtine,

din adamlarun farkly bir kilikta yeniden tezahiirii.

Kurtulusu irade de arayan yeni bir ¢aresizlik kapisi.

Freud’un gelistirdigi klasik psikanaliz modern psikote-
rapinin nirengi noktasi olarak kabul edilir. Psikoterapi ku-
ramlarinin ¢ikis noktasi, ruhun olagan siirecinin disina
tastig1, eksik ve yanlis insa edildigi varsayimina dayanir.
Ruhun olagan mecrasinin disinda insa edilmesinde, dis
diinyanin igerdigi her seyin (ebeveynlerden baslayarak
travmatik oldugu varsayilan her sey) birincil dereceden
belirleyici ve sorumlu oldugu diisiiniiliir. Diinden bugiine,
cevrenin ruhsal yasantiy1 pozitif ya da negatif yonde etki-
ledigine dair gelisen inang, ge¢misten bugiine gelistirilmis
felsefi yaklasimlarin, reel ekonomik ve politik sistem dii-
stincelerinin izlerini tasir.

Psikoterapi kuramlar1, ruhun amorf yani sekilsiz olarak
diinyaya zuhur ettigini varsayar. Sekilsiz ruhun basindan
gecenlerin, ruha sekil verdigini ve ona kaynaklik eden
beyni etkileyip degistirdiklerini diisiiniirler. Bu anlayisa
gore ruh beyinde hammadde olarak bulunur. iskeletsiz ve
elbisesiz bir hammadde. Ayni zamanda insan ruhunun
ozlinde iyi oldugu, olagan ve akmasi gereken ortamda
akmasima izin verildiginde, ruhsal hastaliklar ya da bas
etmek zorunda kalacagi sorunlar liretmeyecegini ileri sii-
rerler.
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Modern anlamda olmasa da ruhun onarmmina ydnelik
cabalar, insanm varolus tarihi kadar eskidir. Yazili tarih
seytan ve cin ¢ikarma torenlerinin 6rnekleriyle doludur.
Bu tiirden onarim seanslarina, ruhuna cin musallat olmus
kisinin aktif katilimi1 beklenmez. Tiim maharet ve ¢aba
onarimciya kalmigtir. Psikoterapilerde ise sorunu ya da
rahatsizlig1 olan kisinin aktif katilim ve ¢abasi beklenir.
Bu ¢aba ve katilimdaki tiim amagc, terapistin yardimi ile
sorun ya da ruhsal hastalikla bas etme becerileri kazan-
maktir.

Dinlerin ve psikoterapi yaklagimlarmin ortak noktas,
insan iradesini merkeze almalaridir. Dinler 6diil ve ceza
sistemleri iizerine kurgulanmistir. Insanlarin neden kagi-
nip neye yonelmeleri gerektigi, neyin yanlis neyin dogru
oldugu ve hangi davranislarin 6dillendirilip hangi davra-
mslarm cezalandirilacagma dair dgiitler verirler. Odiile
ulasip cezadan kurtulmak, ‘6lmeden Once ve sonrasinda
ebedi huzur ve ruh dinginligi yasamak istiyorsan, sana
sOylenenleri yap’ emirlerine dayanir. Dinler kurgular1 ge-
regi, insanlarm duygu ve davranislarimi kontrol etme ve
yonlendirme giicii olan irade ve neden sonug iliskisi kura-
bilme yetenegi olan akla, sahip olduguna inanir ve ina-
nilmasimi ister. Dinler psikoterapi kuramlarinin aksine, in-
sanin Ozlinde iyiyi ve kotiiyli ayn1 anda barindirdigina ve
se¢imin hangisinden yana yapilacaginin kisinin tercihine
ve iradesine bagli oldugunu soyler. Baska bir ifadeyle,
‘yeter ki neyi istedigine karar ver, irade ve akil cepte hazir
beklemektedir’ demis olur. Neyi istedigine karar verdi-
ginde, istedigini uygulamakta zorlaniyorsan ya inancin
saglam degil ya da heniiz hazir degilsin demektir.

Dinler, referans aldiklar1 iyiye yonelme kotiiden ka-
¢inma davranigin da psikoterapi kuramlar1 da ruhsal has-
taliklar ya da kisisel sorunlarla bas etmede zeka, hafiza ve
dikkatin 6nemine deginmez. Oysa Ogiitlerin algilanabil-
mesi, yerine getirilmesi ya da yeni becerilerin kazanila-

48



bilmesi ve kazanilmis becerilerin uygulanabilmesi zekaya,
varligin1 idame ettirebilen giiclii hafizaya ve uzun dikkat
siirelerine gereksinim duyar. Oyle anlasiliyor ki, dinler de
psikoterapi kuramlar1 da zeka, hafiza ve dikkatin yeryii-
zlinde insanlara ya esit dagitildigina ya da dgiitleri yerine
getirme ve yeni beceriler kazanma yetilerinde higbir
echemmiyetleri olmadiklarina inanmaktadirlar.

Dinler geligkili de olsa, iradenin ve aklin dogustan var
ve esit oldugunu vaaz ederken, psikoterapi kuramlar1 ak-
lin ve iradenin olagan seyrinden saptigi i¢in yanhs kurgu-
landigin1 varsayar. Ruhsal hastaliklarla ya da kisisel so-
runlarla bas etmede iradeye, basat bir rol verirler. Kisiler,
bas etme noktasinda zorlandiginda ise psikoterapiler, tipki
dinler gibi, inang¢ diizeyinde (dinler dinsel inang¢ eksikligi,
psikoterapiler basaracagina iliskin kisisel inang yetersizli-
gi) ve istek seviyesinde olgunlasma siirecini tamamlama-
mis olmay1 suclu olarak goriirler. Aslinda her ikisi de soy-
le demis olur: irade istemektir (bir baska a¢idan korkmak-
tir) ve istemenin derecesi ile siirekliligi (kararlilik) basa-
rabilmenin anahtaridir. Irade, eyleme gecirecek duygu
yogunlugu ve bu yogunlugun siirekliligine bagli ise, din-
lerin de psikoterapilerin de hedefi 6yle ya da boyle bu
duygular olacaktir. Ya arzulatacak ya da korkutacaklar.
Terminolojileri ve teknikleri farkli olsa da vaatler agisin-
dan ortakliklar1 var; dinginlik.

Dinler de psikoterapiler de iradeyi devreye sokma nok-
tasinda akli devre dig1 birakmazlar. Neyin nicin yapilmasi
ya da yapilmamasi1 gerektigi ve davranislarin sonuclari
iizerine insanlar1 diisiindiiriir ya da diislinmeye ¢agirirlar.
Akl bir manivela gibi kullanirlar. Diger bir deyisle duygu
kaldiraci. Genis yiginlar yani ¢ogunluk agisindan akil,
cevrimdisi duygular ise ¢cevrimicidir. Buradan bakarak ne
kadar etkili olabildiklerini varmn siz disiiniin. Ezberle,
kavramak arasindaki farki goz ardi etmeden ve ¢ogunlu-
gun ezberle yasadigini unutmadan.
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Psikoterapilerin ilgi alani ruhsal hastaliklar ve kisisel
sorunlardir. Insanlarm yiizde olarak ¢ogunlugunu olustu-
ran metcezir mizaglar, ruhsal hastaliklarin ana kaynagidir
ve kisisel sorunlar ise, esik alt1 veya esik iistii ruhsal has-
taliklara baglidir.

Psikoterapinin etkinligi iradeye, akla, hafizaya, dikkate
ve zekaya baglidir. Bunlarm her biri orkestranin enstrii-
manlar1 gibidir. S6zlinli ettigimiz enstriimanlara ge¢me-
den once, altini bir kez daha ¢izmeliyim ki; ruh beynin bir
fonksiyonudur ve iskeleti ¢atilmis olarak diinyaya gelir.
Yeryiiziinde soluk alan iki ana mizag¢ ve onlarmn alt kisilik
tipleri vardir. Her bir miza¢ kendini ve kendi digindaki her
seyi genetik kodlarinin esaretinde algilar, hisseder, diisii-
niir ve tepki verir. Bunun anlami1 her bir mizacin ve alt ki-
silik tiplerinin kendisine, dogaya ve g¢evresinde olup bi-
tenlere iliskin algi, his, diisiince ve tepkilerinin ne olacagi
ya da ne olmayacagi genetik kod olarak adlandirilan bir
yazgl programi ile belirlenmistir. Yani ruh, psikoterapi
kuramlarmin ileri siirdiigii gibi sekilsiz bir hammadde ya
da ¢iplak ve dl¢iileri belirsiz bir beden degil, kendine ve
diinyaya iliskin algis1 ile olup bitenler karsisinda ne hisse-
dip ne tip tepkiler verecegi dnceden kurgulanmus, sekli ¢i-
zilmis bir taslaktir.

Metcezir mizag¢ ve alt kisilik tipleri iki farkli fazdan
olusurlar; inis ve ¢ikis fazlari. Fazlarm her biri iki farkli
ruh halini yansitir. Algilar, hisler, diislinceler ve davranis-
lar iki zit karakteri algilattiracak, hissettirecek ya da dii-
stindiirtecek sekilde siirekli yer degistirir. Bu yer degis-
tirme araligi kisiden kisiye (yani beyinden beyine) degisir.
Inis ve ¢ikislara genellikle dikkat ve hafizadaki degisik-
likler eslik eder. Bu durum giinliik hayatta, zaman zaman
fark edilen unutkanlik ve dikkat sorunlari ile kendini gos-
terir.

Metcezir mizag ve alt kisilik tiplerindeki faz gecisleri,
duygusal siireksizlige ve duygularin yogunlugu nedeniyle,

50



kararliga izin vermez. Duygular birbirine zit ve keskindir.
Siyah ve beyaz gibi. Bu zitlik algilar, disiinceler ve dav-
raniglar i¢in de gegerlidir. Duygularin yiikselisi ya da dii-
stisii genellikle mevsim ve yas faktoriinden etkilenirken,
cay ve kahve gibi ‘uyaricilar’, alkol ve madde kullanimu,
psikiyatrik ilaglar, genel anestezide kullanilan ilaglar, ge-
belik ve lohusalikta degisen cinsiyet hormonlari, travma-
tik (deprem, savas, tecaviiz) yasantilar da fazlarin araligi
ve yogunlugu iizerine etkilidir. Kisiden kisiye degismekle
birlikte, herhangi bir mevsimde ¢ikis fazlarmin siiresi ve
yogunlugu artan bir kisi, bir baska mevsimde genellikle
tersini yasar, yani inis fazlarinin derinlik ve siiresi artar.
Olagan giindelik yasantida insanlarin o ya da bu mevsim-
den olumlu ya da olumsuz etkilendiklerini s6ylemeleri,
tam da bu nedenledir. Hayatta karsilasilan zorluk ya da
sorunlarin, bu degisken fazlar iizerine etkisi goz ardi edi-
lecek kadar azdir. Ug ya da dort derece iyilik ya da kotii-
lik hissini bir derece arttirip, dort ya da bes yapacak ka-
dar. Ama hepsi bu kadar, fazlas1 ya da az1 degil.

Metcezir mizacin inis ve ¢ikis fazlarinda yasanan duy-
gu yogunluklari, ¢ogunlukla akli perdeleyecek diizeyler-
dedir. Aklin duygu araciligiyla koreltilisi akli devre disi
biraktig1 i¢in, aklin duygu kaldiraci olarak islevi neredey-
se olanaksizdir. Cogunlugumuz, akil gorinimli ‘ezber’
akillara sahibiz. Terapistin karsilastig1 akil, oncesinde ya
da terapi siirecinde catilan, diger bir deyisle ezberletilen
akildir. Giindelik yasam diline bir deyim daha kattik sani-
rim, ‘ezber akil’. Ezber akil, “aklin1 kullan” serzenislerini
ya da uyarilarmi anlamsizlastirir. Duygularin yogunlugu-
na paralel akil korelebilir de bugulasabilir de. Sonugta 6y-
le ya da boyle gerceklik algis1 ve gergegin kavranisi etki-
lenir.

Metcezir mizacin iki fazli dogas1 duygular kadar dii-
stincelerin de siirekliligini olanaksiz kilar. Diisiincelerdeki
ve duygulardaki gelgitler stratejik ve amaca yonelik dav-
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ranig1 engeller. Bir fazdan digerine gecildiginde giindem
degisir. Glindem, o anin dayattig1 ya da o anki fazin belir-
ledigi duygu ve diisiincelerdir. Kelimenin tam anlamu ile,
bir stiriklenis s6z konusudur. Yasadigi ana ve zorunluluk-
lara kilitlenmis bir insan cografyasi ile kars1 karsiyayiz
demektir.

Aklin ve zekanin varlik gosterebilmesi dikkatin siiresi
kadar, giiclii ve kalict bir hafizaya gereksinim gosterir.
Metcezir mizacin ¢ogunlugu dikkat ve hafiza agisindan
yetersizlik yasarken, dar bir grubu ki bunlar toplumun
idari, sanatsal, bilimsel, mesleki, politik a¢idan yeterlilik-
leri en {ist seviyede yasarlar. Cogunluk bir konuyu sonug-
landiracak dikkatten yoksun oldugundan, ¢ogu zaman Ko-
nular sonuglanmadan kalir. Araliksiz bir sekilde konudan
konuya gecisler vardir. Her bir konu bir dosya olarak dii-
stiniiliirse, dosyalar kapanmadan kalirlar. Hafizanin yeter-
sizligi ve dosyalarin acik kalmasi, bir arsivleme sistemi-
nin olusmasina izin vermez. Dikkat ve hafiza, metcezir
mizaci faz gecislerine paralel bir seyir izler. Aralikli bir
sekilde artar ve azalir.

Duygulardaki ve diisiincelerdeki siireksizlik, duygular-
daki yogunluk degiskenligi, aklin duygularin boyunduru-
gunda gérme keskinligini yitirmesi, hafiza ve dikkatin ye-
tersiz ve gelgit karakteri, metcezir mizaci iradesiz birakir.

Iradesizligin hiikiim siirdiigii cogunluk insan cografya-
sinda, nasil oluyor da terapilerin ve terapistlerin etkinli-
ginden s6z edilebiliyor?

Terapilerin etkinligine dair 6lgiilebilir bilimsel veri ya-
nilsamalarinin kaynagi ne?

Bir ruhsal hastaligin ya da kisisel sorunlarin (kisisel
beceri eksikligine dayali oldugu diisiiniilen neredeyse her
sorun, teshis konulmamig bir ruhsal hastaliga ya da esik
alt1 bir ruhsal rahatsizliga baghdir) iyilestirilmesine yone-
lik gelistirilen terapi uygulama teknikleri, kuramsal yakla-
simlara baglh olarak degiskenlik gosterir. Terapi seansla-
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rinm siklig1 ve siiresi de uygulama tekniklerinde oldugu
gibi, farklidir. Bu farklilik ayn1 zamanda, ruhsal hastalik-
larin siddeti ve kisisel sorunun niteligi kadar, terapi alan
kiginin sorunlarla bas etme becerisinin diizeyiyle de iliski-
lidir.

Sorunlarla bag etme becerisi iradeye ve diger ruhsal
enstriimanlarin iradeyi destekleyecek niteliklerde olmasi-
na baglysa, ¢ogunlugun terapi desteginden yararlanabil-
mesi diye bir sey neredeyse bir hayaldir. Ciinkii ortada ha-
rekete gegirilebilecek, gegecek ‘irade’ yoktur. Metcezir
miza¢ dogast geregi ‘bagsiz’ bir irade olarak mevcuttur.
Metcezir mizag dogasindaki azinlik bir grup ise ki onlar
enstriimanlar agisindan iradeyi destekleyecek niteliktedir
ve terapiden beklenen fayday: saglayabilecektir. Tedavi
ya da terapi destegi arayanlarin “Bana ne yapacagimi sdy-
leyin!” seklindeki sessiz ¢igliklari, bu ‘bassiz’ gévdenin
en net ve gercekei ifadeleridir. Terapistlerin, “sana balik
tutmay1 ogretecegiz.” sozleri ise kulag attigi1 denizi tani-
mayan yiiziicliniin, hos seda yankilaridir.

Psikoterapilerin siiresini belirleyen ana faktor, ruhsal
hastaliklar (duygularin 61diigii ruhsal hastaliklar diginda)
ve kisisel sorunlar ile onlara kaynaklik eden metcezir mi-
zacin mevsimsel karakteridir.

Bir 6rnekle aciklamaya g¢alisalim: Diyelim ki, ruhsal
sikintilar nedeniyle gittiginiz psikiyatrist ya da psikotera-
pist size bir teshis koydu-ki siz metcezir miza¢ ve onun alt
kisilik tiplerinde birisinizdir-ya da sorun tespiti yapti. Yi-
ne farz edelim ki, bir ¢6ziim ya da sagaltim arayisina gir-
diginiz mevsim, sizin duygu, diisiince, davranis, dikkat ve
hafiza acisindan pozitif yonde etkilendiginiz mevsimden
bir énceki mevsim olsun. I¢inde bulundugunuz mevsim
ise, ruhsal hastaliginizi ve kisisel sorunlarinizi agiga ¢ika-
ran (tetikleyen) ya da pekistiren mevsim olsun. Ruh hali-
nizi pozitif yonde etkileyecek mevsime kag¢ ay ya da kag
giin varsa, ruhsal sikintilariniz da o tarihe degin, artarak
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ya da azalarak siirecektir. O giin geldiginde beyninizin
dogasi, giines dalga boyu ile etkilesime agik olmayr siir-
diiriiyorsa, ruhsal sikintilariniz ya bigak keser gibi aniden
kesilecek ya da giinliik hayat ve duygu kalitesini etkile-
meyecek diizeylere gerileyecektir. Kisisel beceri diizeyini
ve cabalar1 arttiracak, ruhsal sikintilar1 asagi c¢ekecek
mevsiminizden bir giin 6nce psikoterapi seanslarina bas-
larsaniz, size bir seans yeterliyken, onarici ve gii¢lendirici
mevsiminizden alt1 ay 6nce psikoterapi seanslarma baglar-
saniz, psikoterapi seans siiresi alt1 ay1 bulacaktir. Psikote-
rapi ile diizeldigi varsayilan kisisel sorunlarin ve ruhsal
hastaliklarin yeniden yasanmak zorunda kalinmasmin ne-
deni, bu sorunlarin ve hastaliklarin mevsimden negatif ya
da pozitif yonde etkilenme karakterine sahip olmalaridir.

Psikoterapi, sorunlarin ¢éziimiine ve ruhsal sikintilarin
onarimina yardimci olamadiginda ise sorunun kaynagi
olarak ya yardim arayigia giren kisi ya da uygulanan psi-
koterapi teknigi suglanir. Yardim arayigina giren kisi ya
hazir degildir ya da yeteri derecede istememektedir. Seci-
len psikoterapi modeli ya da teknigi o kisiye ya da hasta-
liga uygun degildir. Oysa olup biten net ve agiktir. Kisisel
beceri ve c¢aba ile ruhsal hastaligin seyrini pozitif yonde
etkileyen mevsime ve onun gilines dalga boyuna kars1 du-
yarsizlik gelismistir. “Artik, giines kendimi iyi hissettir-
miyor”, “Artik, soguk beni diri ve canli tutmuyor” diyen-
ler; mevsimin zamanla etkinligini yitirdigi metcezir mizag
ve alt kisilik tipleridir.

Psikoterapi kuramlarina gore kisisel sorunlarin ve ruh-
sal hastaliklarin nedeni, digsarida olup bitenlerle, igeride
bu olup bitenlerin algilanis ve hissedilis bigimdir. Psikote-
rapist ve psikoterapi kuramlari igerideki algiy1 ve diisiince
kaliplarmi degistirerek ya da disarida olup bitenlere sis-
tem g¢ercevesinde yon vererek, kisisel sorunlarin ve ruhsal
hastaliklarin ¢oziilebilecegine inanir. Metcezir mizacin
birbirine tamamen zit iki fazli karakteri, iki farkl algi, iki
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farkli diisiince kalibi, iki farkli hissin olusumuna neden
oldugundan, psikoterapi kuramlarmin gelistiricileri algi-
nin, diisiince sablonlarinin, hislerin degisebilecegi ya da
degistirilebilecegi yanilgisina diismiislerdir. Genetik kod-
larin belirledigi gelgit karakterdeki bu iki zit algi, iki zit
diisiince kalib1 ve iki zit duygu hali, sonradan kazanila-
maz ve gelistirilemez. Hangi algmin, hangi diisiince sab-
lonunun ve hangi hislerin 6n planda seyredecegini, biiyiik
oranda mevsimler ve uyarici-dengeleyici karakterdeki her
sey (kahve, alkol, psikiyatrik ilaglar v.s.) belirler, psikote-
rapiler ve irade degil.

Psikoterapi kuramlari, ruhun islenmemis bir hammad-
de olarak beyin adi verilen bir madende soluk aldigina
inanirlar. Bu bakis acis1 agir beyin yikimi ile giden ruhsal
hastaliklar1 da ayn1 kapsamda degerlendirmelerine neden
olmus ve hala olmaya devam etmektedir. Sizofreni ve bu-
nama gibi sonradan ortaya ¢ikan ve agir beyin yikimi ile
paralel seyreden ruhsal hastaliklar ile dogumdan itibaren
var ola gelen zeka geriligi ve gelisimsel diye adlandirilan
beyin kaynakli ruhsal hastaliklarin psikoterapi kuramlar1
ile a¢iklanmaya c¢aligilmasi, psikoterapinin bu alanlarda
bilimdis1 karakterine isaret eder.

Psikoterapilerin, mevsimlerle sinirli olan etkinligi, ruh-
sal enstriimanlarin bir besteyi sorunsuz icra edebilme ka-
pasitelerine baghdir. Genellikle yonergelerin verildigi,
yani tanimlanmis ve planlanmis davranis ¢izelgelerinin
olusturuldugu davranisc1 psikoterapi yaklagimlari, ‘balik
tutmayr Ogretmeyip’ baligin satildigi marketin adresini
verdiginden, c¢oziimler {lretebilmekte ve iyilestirmeler
saglayabilmektedir. Yine de kisisel beceri ve ¢aba gerekti-
ren yonergelerin izlenmesi ve yerine getirilebilmesi, mev-
simlerin metcezir mizag ve alt kisilik tipleri ile ne yonde
etkilestigine ve alt kisilik tiplerinin 6zelliklerine baghdir.
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