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sagligr danismanligr izerine yiiksek lisansini aldiktan sonra lisansl
bir profesyonel danisman ve ulusal diizeyde sertifikali bir terapist un-
vanini kazanmustir.

Alanina duydugu derin baglilikla Michelle, Washington DC’deki
New Washington School of Psychiatry biinyesindeki ISTDP ¢ekirdek
egitim programinin baskanligini yapmaktadir ve 2019 yilindan beri
bu okulda 6gretim tiyesi olarak gorev almaktadir. Uluslararas: Dene-
yimsel Dinamik Terapi Dernegi (IEDTA - International Experiential
Dynamic Therapy Association) tarafindan onaylanmis bir egitmen ve
stipervizor olarak, yalnizca bu 6zel terapi alanina yonelik bilgilerini
zenginlestirmekle kalmayip gelecegin terapistlerinin yetismesine de
katki saglamaktadir.

Akademik ¢aligmalar1 disinda, Arlington, Virginia ve Washington,
DC’de oldukga basarili bir 6zel danigmanlik pratigi yirttmektedir.
Yetiskinler ve ciftlerle yaptig1 yogun dinamik psikoterapi ¢alismalari,
insan zihninin karmasgikliklarini derinlemesine anlamaya dayanan bir
yaklasimla sekillenmektedir. ISTDP’yi kullanarak danisanlarinin ha-
yatlarinda doniistiiriicii degisimler yaratmaya odaklanmaktadir.

Klinik ve akademik rollerinin yani sira Michelle uluslararasi alan-
da da etki alanini genisletmekte, saglik kurumlari, organizasyonlar ve
iniversiteler icin egitimler vermektedir. Bu egitimler, ruh saghg: ve
yogun dinamik terapiler konusundaki anlayisi derinlestirmek isteyen
profesyoneller icin bityiik bir kaynak olusturmaktadir. Ayrica, ISTDP
de dahil olmak tizere deneyimsel dinamik terapiler tizerine lisansli tip
ve ruh saglig1 profesyonellerine stipervizorliik yaparak bu alandaki
terapistlerin gelisimine rehberlik etmekte ve onlarin mesleki yolcu-
luklarinda kapsamli bir destek sunmaktadir.
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Giris

aslangicta, agiklanamayan kronik agrilarla miicadele eden-

lere yardimci olabilmek igin zorlu tibbi yolculugumu ka-

leme almayr disiinmiistim. Bununla birlikte, ilk taslag:
tamamladigimda sayfalarin yalanlarla dolu oldugunu fark ettim,
bu yiizden de kitab1 yeniden yazdim. Bu yeniden yazma siireci,
hayatimin en 6zgiirlestirici eylemlerinden biri oldu.

Terapistime Anlatamadiklarim, sevdiklerimizi korumak adi-
na kendimizi nasil susturdugumuzu ve boylece kendimize nasil
zarar verdigimizi anlatiyor. Kendimizi gériinmez yollarla incitiyo-
ruz. Ve goéremedigimiz seyleri degistiremeyiz, dyle degil mi?

Peki, kendimize zarar vermeyi nasil mi1 6greniyoruz? Eger ba-
kim verenleriniz' duygularimiz yiiziinden kaygilanir ya da bizi
uzaklastirirsa, bedenlerimiz bu iliskide bazi seylerin yolunda git-
medigine dair bir uyari olarak anksiyete alarmini calmay1 6grenir.
Bu alarm, anksiyeteyi bastirmak ve duygularimizi gizlemek icin
stratejiler, yani savunmalar gelistirmemize neden olur. Amacimiz,
bakim verenlerimize yakin kalabilmektir. Bu savunmalar, adeta
sadik birer muhafiz gibi davranarak bakim verenlerimizi rahat et-
tirip bizi kabul etmeleri i¢in ¢alisir. Ancak bu kabul hi¢bir zaman
tam degildir; bakim verenlerimizi rahatsiz eden yonlerimiz basti-
rilirken sadece geriye kalan parcalarimiz kabul goriir. Savunma-
lar, zayifliklarimiz degildir; aksine duygularimizi ve diirtiilerimizi

1 Caregiver: Baglama gore bakici, hasta bakici veya bakim veren anlamlarina gele-
bildigi gibi anne ve baba, biiyiik anne ve biiyiik baba, 6gretmenler veya bakimi-
mizdan birinci derecede sorumlu olan ve aramizda duygusal bag bulunan diger
yakinlar1 da kapsayan bir sozciiktiir. Bu kitapta, yazar bakici yerine yakin duygu-
sal bag1 da igeren iliskileri kastettigi i¢in bakim veren olarak ¢evirdik. (e. n.)
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kaldiramayanlar1 korumak tizere kullandigimiz stratejilerdir. Bu
savunmalar, esas kimligimiz ve bakim verenlerimizin, toplumun
ve kiiltiiriimiiziin bizden olmasini istedigi kisi arasindaki ¢atisma-
da sekillenmektedir.

Bu savunmalar ve kaygilar, hayatimizin erken donemlerinde
bir amaca hizmet etseler de sonrasinda yersiz bir 1stiraba donii-
sebilirler. Aslinda, anksiyete ve zararli savunma mekanizmala-
r1, bizi terapiye gotiiren nedenleri yaratir. Bir zamanlar faydali
olan seyler, artik ironik bir sekilde trajik, giiliing ve delirtici bir
bigimde zararli hale gelmistir. Savunmalarimiz, ¢ocukken sec-
medigimiz cevreler tarafindan sekillenmistir. Ustelik bitytidiikce
ya da ¢evremiz degistikce bu savunmalar genellikle kendilerini
uyarlayamazlar. Giincellenmediklerinde, yersiz yere aci cekme-
mize neden olurlar.

Bu kitap, kaygilarimizin ve savunmalarimizin gizli kaliplarini
aydinlatarak acimizin gizli kaynaklarini ortaya ¢ikariyor. iki has-
tamla yaptigim terapi seanslarini ve kendi terapi deneyimlerimi
ic ice gecirerek icimizdeki derinliklere nasil ulasabilecegimizi,
oradan kendimizi nasil ¢ikarabilecegimizi ve kendimize iskence
etmeyi nasil birakabilecegimizi gosteriyorum. Pek cok insan, bi-
lingdist dinamiklerin varligini kabul etmekten hoslanmaz. Ben de
hoslanmadim. Bilingdisimin goériinmez iplerinin beni nasil ¢ekip
cevirdigini 6grendigimde, hem onlarin giiciine 6fkelendim hem
de bu kor noktalarimin ne kadar ¢ok oldugu karsisinda derin bir
utang hissettim. Ancak iplerimin nasil calistigini 6grendikten
sonra onlar1 gevsetebilecegime dair bir umut dogdu igimde.

Bilingdis1 kaygilar ve savunmalar gizlice isledigi icin, hem
hastalarim hem de kendim anlam veremedigimiz ve dile getire-
medigimiz acilar ¢ektik. Terapistimize neyin bizi hasta ettigini
anlatabilecegimizi sandik oysaki bunu dogrudan ifade edemiyor,
acimizin sebebini de kesinlikle anlatamiyorduk. Neyse ki derinle-
mesine dinlemenin ve biling¢dist iletisimi gozlemlemenin asil kim-
ligimizi ortaya cikardigini, bir bagkasiyla cesur bir igbirligi icinde
olmanin gereksiz zirhlarimizi atmamiza yardimci oldugunu 6g-
renme ayricaligina eristik.
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Terapistime Anlatamadiklarim, insan olmanin getirdigi i¢sel
catigmalarimizi kucaklama iizerinedir. Insanligimizi basitlestir-
meye veya gormezden gelmeye calistigimizda aci ¢ekeriz. Kar-
magsikligimizi kabul ettigimizde ise miikemmellik yanilsamasin-
dan kurtuluruz.

Kaginilmaz aci ile yersiz 1stirap arasindaki farki ayirt etmek
onemlidir. Kaginilmaz aci kayiplardan, ¢atigmalardan, degisim-
lerden, pismanliklardan ve yasamin beraberinde getirdigi bazi
yaralanmalar ile hastaliklardan kaynaklanir. Bu kitap, kaginilmaz
acinin etrafindan dolanmak yerine onunla nasil yasayabilecegi-
mizi anlatmaktadir. Yersiz istirap ise bilingli ya da bilin¢dis sii-
reclerimizle, aslinda yasanmamasi gereken bir yiik olarak ortaya
¢ikar. Yersiz istirap, hayatin kaginilmaz acilarinin 6nlenebilecegi
yalanina inanmanin sonucudur. Oysa bu miimkiin degildir. Bu
kitap, bu acilardan kagmaya calisirken farkinda olmadan nasil
yersiz 1stiraplar yarattigimizi aydinlatmaktadir. Ayrica, kendi
yarattigimiz bu istiraptan nasil kurtulabilecegimizin yollarini da
gostermektedir.

Bu kitab1 okumanin duygusal agidan zorlayici olabilecegini
belirtmemde fayda var. I¢ diinyanizin gizli kalmis siireclerini
kesfetmenize yardimci olurken goriilmeyen alemleri uyandira-
cak ve ortaya cikaracaktir. Bu yiizden, kitabi size en uygun hizda
okumaniz ya da bolimlerin siralamasina kendiniz karar verme-
niz en iyisi olacaktir. Bazilar1 bolimleri yazildiklar: sirayla oku-
may! tercih ederken bazilar: hastalara gore boliimleri okumayi,
ornegin 6nce Walter'in bolimlerini bitirmeyi segebilir. Kitap,
her iki sekilde de okunabilecek bicimde tasarlanmistir. Ek ola-
rak, anksiyete ile basa ¢ikabilmeniz icin bazi temel teknikleri de
kitabin ek bolimiine ekledim.

Bu kitapta, beyaz ve Amerika Birlesik Devletleri'nde dogmus
ti¢ kisinin terapi siireglerini inceliyorum. Bu kisilerin deneyim ve
bakis agilari, dogal olarak sinirli bir kapsam sunmaktadir. Bu hika-
yelerin, toplumda mevcut olan cesitli deneyimleri tam anlamiyla
kapsamadigini kabul etmek énemlidir. Ornegin Siyahiler, terapi
arayisi konusunda kiiltiirel damgalama gibi kendilerine 6zgii zor-
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luklarla kargilagabilirler. Bu kitap, bu tiir zorluklar1 ayrintili olarak
ele almamaktadir ve farkli deneyimlerin daha kapsayici bir sekilde
temsil edilmesi gerektiginin farkinda olmak 6nemlidir.

Kitapta yer alan seanslar, 6nemli klinik noktalar1 vurgulamak
amaciyla bir¢ok seansin siizgecinden gegirilmistir. Bu, yogun di-
namik terapinin tam bir tasviri olmadig1 gibi herhangi bir danisa-
nin ya da terapistin eksiksiz bir temsili de degildir. Yogun dina-
mik terapi, terapistin yillarca siiren adanmishgiyla 6grenilebilen
saglam ve karmasik bir terapi tiiriidiir. (flgilenenler i¢in kitabin
sonunda okuma Onerileri de bulabilirsiniz.) Kitap boyunca has-
ta, danisan ve kisi s6zctkleri birbirinin yerine kullanilmaktadir.
Diyaloglarin bazilar1 birebir alinti olsa da ¢ogu kez yeniden kur-
gulama s6z konusudur. Bu kitapta yer alan danisanlar, terapotik
deneyimlerini paylasmama izin vermis ve hikayeleri tizerinde go-
riislerini bildirmislerdir. Bir¢ok isim ve kisisel bilgi, mahremiyeti
korumak amaciyla degistirilmistir. Kitapta yer alan terapi seansla-
r1 video kaydina alinmis olsa da hayatimin geri kalani kayit altina
alinmamigtir. Bu nedenle, kitabin benim hayatima dair icerdigi
kisimlar, birden fazla yoruma agik eksik bir tasvirdir. Burada be-
nim perspektifimi gérmektesiniz. Kitabi olabildigince dogru bir
sekilde sunabilmek icin sayfalari aile {iyelerimle, meslektaslarim-
la, terapistlerimle, arkadaslarimla ve kitabimda yer alan danisan-
larla paylasarak elimden gelenin en iyisini yapmaya gayret ettim.

Umarim bu kitap sirlarinizin, kaygilarinizin ve acilarinizin ar-
dinda nelerin saklandigini kesfetmenize ve boylece rahatlamaya
giden yolu bulmaniza yardimeci olur.
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Walter: 16.801 Giin Boyunca Esrar

Terapistin Notu: Elli alti yasinda beyaz erkek, evli, issiz. onu
bana yonlendiren terapist on yui askin bir siire boyunca bi-
reysel depresyon terapisi uygulanus. “Cok fazla esrar ictigini”
bildiriyor. Uzun siiredir siddetli anksiyeteden ve tedaviye di-
rengli depresyondan mustarip. Yetiskin bir oglu var. Psikiyatrik
sebeplerle hastaneye hi¢ yatiridmanus. Psikiyatrik ilag kullani-
munt reddediyor.

alter yorgun adimlarla, omuzlar1 diismiis halde ofisi-
'\ x / me girdi. Derin kirisikliklarinin altindaki yiizii kipkir-
muziydi. Omrii boyunca agir bir tas cuvali tasimis gibi
gortiniiyordu. Sonunda karsimdaki kanepeye oturdugunda bana
degil, pencereden disariya bakiyordu. Gogstimii kaplayan guiglit
bir heyecan dalgasi hissettim. On yili agkin siiredir terapiye yanit
vermeyen bu adama gercekten yardimci olabilecek miydim?
“Evet Walter, sana nasil yardimci olabilirim?” diye sordum.
“Duyduguma gore... sey... burada ¢ok farkli yontemler uygu-
luyormussun,” diye kekelemeye basladi. “Basta... ne tiir bir terapi
uyguladigin ya da ne tiir bir terapist oldugun konusunda emin de-
gildim ama... hakkinda duyduklarim sayesinde yardiminin bana
iyi gelebileceginden emin oldum ve...”
Walter, sozlerini yarida keserek gozlerini ayakkabilarina dikti,
kafasini yavasca saga sola sallamaya bagladi.
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Sonra aniden bakiglarini bana dikerek, “Dokuz ya da on yasim-
dan beri her giin esrar ictigimi sdyleyerek baglamaliyim!” diye bir
anda itiraf etti.

Walter tam kirk alt1 y1l boyunca esrar i¢cmisti ki bu benim ha-
yatta oldugum siireden on iki y1l daha fazlaydi. Daha sonra bunun
16.801 giinliik bir esrar tiiketimine denk geldigini hesapladim.
Kigiik bir ¢ocugun karsimdaki adama dontisene dek her giin es-
rar ictigini diistindiikge gogsiime hafif bir sanci girdi.

“Dokuz ya da on yasindan beri her giin mii?” diye sordum.

Walter tekrar bagini iki yana salladi. “Senin de bildigin gibi,” diye
devam etti, “Onceki terapistimle on bir yil gecirdim. Aslinda ondan
gercekten memnundum... Ama ben daha etkili bir sey istiyorum.”

Walter'in konugmaya devam etmesini bekledim.

“Evet, daha etkili olacak bir sey istiyorum,” diye yineledi, tekrar
pencereye bakarak. Agzini tekrar agti ama bir siire sessiz kald1

“Neredeyse bes, alt1 yi1l 6nce,” dedi nihayet, “kendi kendime
dedim ki iste buraya kadarmis. Hayatim bu ve artik degismeyecek.
Hi¢ umudum yok. Intihar edecek degilim ama... iste boyle,” dedi,
gozlerini pencereden ayirmadan. Giiniimiizde ¢ogu terapi basari-
siz oluyor c¢iinkii insanlar terapistlerine degil duvarlara, halilara,
bitkilere ya da kitap raflarina konusuyorlar. Walter yere bakarak,
“Higbir seyin degisecegini sanmiyorum,” diye ekledi.

“Bir yandan,” dedim, Walter'in yere olan bakisini bolerken,
“daha etkili bir terapi istiyorsun ama diger yandan degisebilecegi-
ne dair hi¢ umudun yok.”

Walter, 6lmek ya da en azindan kendini 6liimiine uyusturmak is-
tiyordu. Nedenini bulmamiz gerekiyordu. Bir sonraki isaretini bekle-
dim. Freud'un dedigi gibi, “Gormek i¢in gozleri, duymak icin kulak-
lar1 olan herkes bilmelidir ki hi¢bir 6liimlii sir saklayamaz. Dudaklar:
sussa parmak uglariyla konusur.” Walter'in bana anlatamadiklar,
bilingdist iletisiminde sakliydi. Walter’in yalnizca sozlerini dinlemem
degil ayn1 zamanda bu bilin¢dis1 iletisimleri de g6zlemlemem gereki-
yordu; savunma mekanizmalarini, kagak kelimelerini ve bedeninde-
ki anksiyete sinyallerini tespit etmeliydim. Savunmalar ve anksiyete,
sozciiklerin anlatamadikarini bana anlatir; bir terapiste aciktan dile
getirilemeyecek olanlar1 aktarir. Tipki bir metal dedektoriiniin kum-
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lar1 tararken ¢ikardig1 bip sesleri gibi savunmalar ve anksiyete de giz-
li ve tabulasmis diisiincelere, duygulara ve diirtiilere isaret eder. Bu
bip seslerini takip ederek Walter'in depresyonu ve esrar kullanimiyla
oOrtbas ettigi seyleri arayabilirdik. Acaba i¢ ¢ekiyor muydu? Bedeni
¢okiiyor muydu ya da gozleri bosluga daliyor muydu?

Yardim istemesi ama degisim i¢cin umudu olmamasi arasin-
daki celigkiyi dile getirdigimde, Walter'in basi gégsiine diistii. Ne
i¢ cekti ne de kimildadi. Bedeni tamamen ¢okmiistii. Anksiyetesi
fazlasiyla yiikselmisti ve bunu dengelememiz gerekiyordu.

“IIk geldiginde bedeninin halsiz oldugunu fark ettim, acaba sen
de 6yle mi hissediyorsun?” diye sordum. Bu soru iizerine kendi-
ni aniden toparlads, kaslar1 harekete gecti ki bu da anksiyetesinin
azaldigina isaret ediyordu.

“Evet, evet! Gergekten de kendimi halsiz hissediyordum!” dedi,
heyecanla. Gogsiimde bir sicaklik hissettim.

“Daha etkili bir terapi istedigini ama degisim umudun olmadi-
gin1 soyledigimde, bedenin adeta ¢oktii,” dedim, viicudumu gev-
sek bir sekilde 6ne egip ona gostererek.

“Evet!” diye onaylad: giilerek. Boynundaki kas gerilimi (gt¢
anlaminda) geri donmiistii. Yaptigim basit bir beden gozlemiyle,
Walter tekrar canlanmusti.

Ama bu uzun stirmedi. Bedeni tekrar ¢oktii, basi bu sefer yana
dista.

“Ama gercekten daha etkili bir sey istiyorum,” dedi, bakislarini
tekrar yere gevirerek.

Eger Walter daha etkili bir sey istiyorsa, dogru yerdeydi. Bir ekip
olarak, onu depresif kabugundan ¢ikarmak i¢in durmaksizin ¢alisa-
caktik. Bunu yapabilmek i¢in bilin¢dist siireglerinin nasil isledigini
anlamamiz ve onu genellikle kacindig1 seylerle yiizlesmeye davet et-
memiz gerekecekti. Bu siirecler davraniglarini, diisiincelerini, hisle-
rini, anilarini ve en 6nemlisi, acisini sekillendiren temel unsurlardi.

Yavasca basini kaldirdi, gozlerini arkamdaki duvara odakladi.

Artik Walter'in depresyonunun ve acisinin nedenini daha net an-
lamaya basliyordum. Bununla birlikte, bu kadar yogun anksiyete ve
depresyona sebep olan asil sey neydi? Walter neden 6lmek istiyordu?
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Emma: Karmasiklik Kacinilmaz

Terapistin Notu: Otuz dort yasinda, bekdr, ¢calisan beyaz ka-
din. Romantik iliskiler kurmakta ve siirdiirmekte zorlandigint
ifade ediyor. Flort konularinda daha fazla 6zgiiven ve bakis
agist kazanmak istiyor. Umutsuzluk, hafif depresyon, anksiyete

ve diisiik benlik saygis: bildirmis. Birden fazla terapiste gitmis.

Madde kullanimi olmadigini, daha once psikiyatri kliniginde

yatmadigin ve ila¢ kullanmadigim belirtiyor.

mma, omuzlarina dokiilen kahverengi saclarini tam orta-
Edan ayirmisti, percemleri yliziiniin 6niine adeta kalin bir

perde gibi sarkiyordu. Gozleri, sikica kavradig: telefonuna
kilitlenmisti.

“Merhaba, Emma?” diye seslendim bekleme salonunda.

Kiictik bir giiliimsemeyle basini kaldirdi ve hizlica yerinden
firladi. Onu ofisime buyur ettim ve kanepeye yonlendirdim.

“Sana nasil yardimci olabilirim?”

Her zaman bu soruya nasil bir tepki verilecegini merak ederim.
Sanki bir McDonald’s subesindeymisiz gibi hissederim: “Merha-
ba, size ne verebilirim?” Fakat burada bu sorunun cevabi hambur-
ger ya da patates kizartmasiyla alakali degil. Bana verilen cevaplar,
kisinin yasadig1 acilarin tarihgesini anlatir.

“Yani, yardimci olabilir misin bilmiyorum,” dedi Emma, orta
yaslarina yaklagmig olmasina ragmen ergen bir kizin kiiskiin sesiy-
le. Tirnaklariyla oynuyor, etraflarindaki deriyi yoluyordu. “Senden
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once de birkag terapiste gittim ve diiriist olmak gerekirse, senin
gibi bir terapist isteyip istemedigimden emin degildim. Aslinda,
beni hi¢ anlamayacak, yasca ¢ok daha biiyiik birini istiyordum.”

“Anlamayacak m1?”

“Aynen oOyle. Son gittigim terapist, bana bir teshis koyamadig1
icin yardim edemeyecegini soyledi.”

Pardon? Icimden gecirdim, viicudumda bir sicaklik hissettim.

“Pardon?” dedim yiiksek sesle.

Emma ellerini tavana dogru savurdu. “Biliyorum, ¢ok sagma
degil mi? Resmi bir teshis konulamayacagini séyledigi icin terapi-
yi sigorta karsilamazmus. {1k seansin ardindan goriismelere devam
edemedim. Olay bu kadar basit.”

Emma’y1 dinlerken oda dénmeye basladi. icimde bir sey mi te-
tiklemisti bu kiz? Aniden yiikselen bir anksiyete hali miydi bu? Ne
oluyordu bana?

“Yani, benden 6nce gittigin terapist, sana depresyon, bipolar
ya da genel anksiyete bozuklugu gibi bir teshis konulmadig: i¢in
sana yardim edemeyecegini mi soyledi?” Sorumun yarisina geldi-
gimde bas donmem ge¢misti.

“Evet, sanirim yeterince hasta degilmigim!”

Emma da 6nceki terapisti de teshislerin sadece belirtileri tanim-
ladiginin, onlarin altinda yatan sebepleri aciklamadiginin farkinda
degildi. Ornegin, diyelim ki huzursuzluk, yorgunluk, konsantras-
yon bozuklugu, sinirlilik ve kas gerilimi yastyorum. Bu durumda
bana “genel anksiyete bozuklugu” teshisi konabilir. Ancak bu tes-
his bana pek bir fayda saglamaz. Oksiiriigiiniiz olsa, doktor da bir
kagit gikarip iizerine “Teshis: Oksiiriik. Ani ve istemsiz hava cikar-
malar,” diye yazsa sinirlenmez misiniz? “Evet, doktor! Oksiirdii-
glimii biliyorum ama sebebi ne?” diye sorarsiniz. “Soguk alginligi
my, zatiirre mi, yoksa COVID mi? Bunu nasil tedavi ederim? Nasil
gecer?” Ayni sekilde, bir ruh saghg teshisi de yalnizca belirtileri
tanimlar ama nedenlerini ya da nasil tedavi edilecegini aciklamaz.

Emma, yasadig1 sorunlarin sebebini bilmek istiyordu. Bu se-
bebi bulmak i¢in onun goriinenin altindaki bilin¢disi dinamiklere
bakmam gerekiyordu.
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“O halde, sana nasil yardimci olabilirim?” diye sordum tekrar.

“Bir saniye, kisisel gecmisimi sormayacak misin?”

“Heniiz degil. Sana nasil yardimci olacagimi bilmeden, bu geg-
misle ne yapabilecegimi de bilemem.” Ona sdylemedim ama Em-
ma’nin kaygilari ve savunmalari, bilin¢disinin zaten bana hikéye-
sini anlatma sekliydi. O bunu farkinda olmadan bana aktarryordu.

Geg¢misini sozciiklere dokmeden dnce onunla bilingli terapo-
tik ittifak kurmam gerekiyordu.!

Bilingli terapétik ittifak, yalnizca terapist ve danisanin birbirini
sevmesiyle ilgili degildir. Bu sadece “iyi enerji” meselesi degil, cok
daha fazlasidur.

Bilincli Terapotik ittifak
Bilingli terapotik ittifak, asagidaki unsurlari igerir:

1. igsel duygusal bir sorunun belirlenmesi: Bu, danisanin o
farkinda olmasa bile sorunlarina katkida bulunan davra-
niglar sergiledigi durumlarda ortaya ¢ikar. Ornegin, “O
kadar endiseleniyorum ki sonunda anneme bagiriyo-
rum.” Bu, “Dogru kisiyi bulamadim ¢tinkii hentiz karsi-
lasmadik” gibi digsal bir sorunun tam tersidir.

2. Danigsanin olumlu hedefinin belirlenmesi: Bu adim, dani-
sanin istedigi seylere odaklanir, istemediklerine degil. Or-
negin, olumlu bir hedef “Kendimi hem bedenen hem de
ruhen iyi hissetmek istiyorum” olabilir. Olumsuz bir hedef
ise “Artik endiselenmek istemiyorum” olacaktir. Olumlu
hedefler, bir yarisin sonunda kazanilan ddiiller gibidir.

3. Danisanin iradesinin terapinin yoniinii belirlediginden
emin olunmast: Daniganin, kendisi i¢in iyi seyler yapmak
istemesi esastir. Eger terapide bulunma nedeni baskalari-
nin istegi izerine ise siireg etkili olmayabilir.

4. Danisanin sorununun net bir érnegine bakilmasi: Ornek
net ve spesifik olmalidir; belirsiz sorunlar, belirsiz sonug-
lara yol acacaktir.
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5. Danisanin biling¢disi siireglerinin belirlenmesi: Belirlenen
bu spesifik 6rnek tizerinden, danigsanin bilin¢disi zihni-
nin nasil ¢alistigini incelemeye baslanir. Bu, danisanin
nelerden kagindigini, anksiyetesini tetikleyen seyleri, vii-
cudundaki anksiyete tiirlerini ve kullandig1 savunmalar1
anlamayi icerir. Bu i¢goriiler, danisanin genellikle kacin-
dig1 seylerle yiizlesmesi istendiginde ortaya ¢ikar.

6. Terapotik gorev iizerinde anlagmaya varilmasi: Son ola-
rak, terapist ve danisan, sorunu ele almak icin birlikte ne
yapacaklarina karar vermelidir.

Bu unsurlar yerine getirildiginde, bilincli terapotik itti-
fak kurulmus olur.

Ancak itiraf etmeliyim ki biraz yaniltict davrandim. Bu
adimlardan bahsederken sanki dogrusal bir siire¢ izleni-
yormus gibi konustum oysa gercekte bu adimlar nadiren
sirayla gerceklesir. Bunun yerine karsinizdaki kisiye uyum
saglamak esastir. Her birey, et ve kemikten yapilmis ben-
zersiz bir bilmecedir. Ve ortada yalnizca bir bilmece yok-
tur; iki tane vardir; biri danisan, digeri ise ben. Adimlarin
kombinasyonlari sonsuzdur ve karmasiklik kaginilmazdir.

“Anliyorum,” diye yanitladi Emma, henliz ge¢misini konus-
mayacagimizi soyledigimde. Tirnak etlerini didiklemeye baslady;
bu hareketi aramiza bir duvar 6rmekle kalmiyor, onu da parga-
lara ayirtyordu. “Pekald, sanirim romantik iliskileri siirdiirmekte
zorlaniyorum. Gergekten ne 6zgiivenim ne de flort etmek icin
umudum var. Arkadaslarim, ailem ve kiz kardeslerim internetten
biriyle tanigmamu istiyorlar. Denedim ama artik yapamiyorum.
Benim neyim var, bilmiyorum.”

“Biriyle tanigmak mu istiyorsun? Internetten flort etmek mi?”
diye sordum, onun istegini anlamak i¢in. S6ylediklerinin bir irade
yansimasl olmadigindan emin olmam gerekiyordu; yani, kisi sag-
likli arzularini farkinda olmadan bagkasina yiiklediginde kullan-
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