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Simdi ve burada terapisi

A. Sebnem SOYSAL,' Sahin BODUR,? F. Gokben HIZLP

OzET

Bu makalede Gestalt terapisi bakis agisi dogrultusunda “simdi ve burada” yaklagsimi ele alinip irdelenmigtir.
Zaman insanoglu icin dogal oldugu kadar, anlamaya calistikca karisik duruma gelen bir kavram olarak
tartigiimistir. “Simdi ve burada” yaklasiminin, simdi yasanana odaklanarak ge¢mis, simdi ve gelecek arasindaki
gecisleri aydinlatmasina deginilmistir. “Simdi” kavrami, ge¢mis yasantilardan temel alarak gelecege y6nelimi de
icerir. Simdi ve burada yaklasimi, zaman kavrami, bunun terapide ele alinig bicimi, hasta-terapist iletisimine
yansimalari vaka drnekleriyle ele alinip tartisiimistir. (Anadolu Psikiyatri Dergisi 2005; 6:268-27)
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The here and now therapy

ABSTRACT

In this paper, the here and now principle in reviewed in the context of Gestalt therapy. Time is considered as a
natural concept that becomes complicated when it is tried to be understood. It is suggested that here and now
principle focuses on “now” for clarifying the transition between past, present and future. “Present” origins from
experiences of past and constitutes a projection to the future. Here and now principle, time concept, their
implications on therapy and reflections to the patient - therapist relationship are discussed by means of case
examples. (Anatolian Journal of Psychiatry 2005; 6:274-280)
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“‘her sey kendi varhgi icinde siirekliligini aciklamak igin getirecegimiz orneklere baktigi-
korumaya caligir” mizda, insan ve zamanin hep bir yaris ve/veya

. . o o kavga iginde oldugunu goririz. Ornegin, ya
Spinoza'nin - bu  s6zi  gegmis-simdi-gelecek guinl doldurmak igin birden fazla igle ayni anda
ugggrj!nde insanin varI|g|n_| ;urdu_rebﬂme& icin mesgul oluruz, ya da planli bir bigimde uygun
v?rdlgll_vgabaw Ozetler nltel_|kted|r. Varlik ve eylem sergileyemeyiz. Bu durum her zaman bir
surekliligin korunmasindaki ~ temel ~nokta, psikopatoloji ile iliskili olmayabilir. Ornegin,
zamanda var olusu ve a¥n|I|g| surdurebilmektir. pazar giinii yasanan karmasik yasantilarimizi
Bu pencereden bakildiginda, zamani tanim- disiinelim. Calisma ginleri tiim rutinligine
lama ve kullanma bigimimiz kisiligimiz hakkin- karsin, her an ne yapilacag bilindigi icin gtivenli

daki belki de en kiymetli ipucudur. Bu durumu
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bir limandir. insanlarin zihinlerindeki zaman
kurgusu, c¢esitli nedenlerle kesintiye ugradi-
ginda alternatif ¢6zim yollariyla sorunu
¢cozmeye calisirlar. Ancak, tatil gunleri hemen
her seyin es zamanlh olarak yapilmaya
kalkigildig! bir gin oldugu i¢in, insani1 yoran ve
hemen higbir seyin tam olarak yapilamadigi bir
zaman dilimi olarak kalmaktadir. iste bu
nedenle zamani kullanma bigimimiz bizi ele
vermektedir. Surekli bos vaktimiz olmadigindan
yakiniriz, oysa pek ¢ok an Uretkenlikten uzak
dylesine akip gegmektedir. insan ve zaman
sanki yan yana duran birbirinden bagdimsiz iki
cep saati gibidir: Kurulumlari ayni ama bazi
anlarda cakisan iki saat gibi, tipki beden ve
zihin gibi. Bu ikilem, insanin zaman algisinda
¢cok net bicimde goérilmektedir. Zaman bu
nedenle, ¢gogu kez yorgunluk ya da yaslanma
olarak karsimiza cikar. Bes duyumuzla farkinda
oldugumuz kavramlar Gzerine daha ¢ok yodun-
lasinz. Bu nedenle yasamsal derin gizgiler,
zihinsel etkinliklerden daha cabuk dikkati ceker.
Beden yoruldugunda zamanin gegtigini hisse-
deriz. Cogu zaman zihnin bir yorgunluk saati
yoktur. Bu nedenle, yasami algilama ve ele alig
bicimimiz, hatta kullandigimiz savunma dize-
nekleri bu degerli ipucunun gerisinde yer alan
halkalardan sadece bazilaridir.

Psikoterapide “zaman” kavramini ele alis bigimi
terapistin dogal egilimi ve hastanin istegi
arasinda gidip gelen bir tahterevalliye benze-
tilebilir. Zaman konusunda hasta ve terapistin
farkindalik duzeyi kuskusuz tahterevallinin
yonunu belirleyecektir. Terapist olarak zihni-
mizde ¢esitli kurulumlarla hastaya yaklasiriz.
Cogu zaman,; o6zellikle geng terapistlerin dustu-
gu bir tuzak, belirtilere takihp hastayi dinle-
mekten uzaklagmaktir. Oyle ki, hastanin gerek-
sinmeleri, bazen bu ilk mesleki heyecanlarin
gllgesinde kalir. Hastayi, surekli bir tani
¢emberinin igcine sokma c¢abasi igerisinde
olmak, pek ¢ok 6énemli noktanin kagiriimasina
yol agar. Bir kez tani konulduktan sonra hasta-
nin o taniya uymayan yoénlerine dikkat etmeme
ve ilk tanimizi dogrular nitelikte gérilen gizli
Ozelliklerle asiri ilgilenme egilimi gosteririz.
Bdylece hastanin gereksinme ve isteklerini
gérmezden geliriz. Oysa bir terapistin yagami,
kisisel isteklerimizi asip dikkatimizi bir baska-
sinin gereksinimlerine ve gelisimine cevirdi-
gimiz yagamd|r.1’2 Bu nedenle “simdi ve
burada’nin kullaniimasi terapé6tik glcin  bir
simgesidir. “Simdi ve burada” sisteminde terapi
sureci, dis diinyanin kiglk bir gériisme odasina
yansiyan buydk ve butunlestiriimis bir zaman
dilimidir. Hastayi simdiye getirmek demek, onun

gecmisini iyi bilmekten gecer. Bu nedenle,
zaman konusunda nerede duruldugu iki tarafca
da iyi bilinmelidir. Burada her iki taraf birbirinin
ve kendinin farkinda olmak zorundadir. Cinki
zaman “her an bir haldedir”, yani akigkandir.

Zaman, keyfi ve sembolik bir yapidir

Zaman, insanin JUrettigi keyfi bir sembolik
yapidir.  Semboliktir, ¢lnkd bir 6n kabulle
olusturulmustur: Bir saat altmis dakikadir. Her
zaman dilimi kendi matematiksel ddngusu
icinde kurgulanmisgtir. Zaman keyfidir, ¢lnku
yasamin akisi icinde aslinda birgok seyin hangi
an olacagini, ya da olmayacagini belirleyen
bireylerin verdigi karardir. Zamanin 6znelligini
en iyi Einstein'in sozleri aciklar: "Bireyin
lenmis gorindr. Bu diziden animsadigimiz
olaylar 'daha énce' ve 'daha sonra' dlgusune
gobre siralanmig gibidir. Bu nedenle birey igin bir
‘ben zamanr’, ya da 6znel zaman vardir. Bu
zaman kendi icinde dlgllemez. Olaylarla sayilar
arasinda o6yle bir ilgi kurabilirim ki, blyuk bir
say1 6nceki bir olayla degil de, sonraki bir olayla
ilgili olur."

Zaman insani igine alan, sinirh ve sonlu
yapislyla bir anlamda insani kendi dénglstine
ortak eden bir diizenektir. “Gergcek zaman”, bu
sembolik yapilarin dizenlenis ritminden, i¢ ice
gecmis yapisindan, i¢sel dinamiklerin etkile-
siminden olusur.‘g’4 Farkli zamanlarin izleri
zihnimizde slrekli dolasip durmaktadir. Bu
nedenle, yasam yasananlar ve animsananlar
arasinda bir gidis gelis, gecmis ve gelecek
arasinda kurdugumuz képride simdiye sikisti-
rilmis bir slreg niteligindedir.

Bu sembolik diizenek insani ¢epegevre saran
bir yapi durumuna gelmigtir. Zaman kavraminda
bozulma, yasamda basarili olamamay! ve ileri
boyutta psikopatolojiyi beraberinde getirmek-
tedir. Zamanda yer almak ve bir iz birakmak her
gecgen gin insanlar arasinda daha fazla 6nem
kazanmaktadir. Clinkd bu durum, insanin var
oldugunu go6stermesine yoénelik atiimis en
somut adimdir.

Zamanin sembolik olmasi onu ayni zamanda
evrensel kilmaktadir. Zaman bir anlamda var
olusun simgesidir. Bu nedenle insanoglu bin
yilllardan saliseye kadar uzanan bir dizlem
icerisinde zamani ayrintilandirmistir.  Zaman
Olculerinin bu kadar cok cesitli olmasi, belki de
insanin bu kurguya verdigi 6énemin en ciddi
kanitidir.  Bu kurgu tim yasamin igleyisini
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belirlemeye basladiktan bir sire sonra, insa-
noglu ayrintiya takilmaktan 6tlrtd butind gore-
mez duruma gelmigtir. Oysa butln, kendisini
olusturan parcgalardan farkl bir dokudur.® Bunu
yeniden kesfettigimizde gecgmis-simdi-gelecek
Uclemesi hak ettigi degere kavugsacak, simdi ve
burada yasanmaya baslanacaktir.

Gecmis, gegmiste kalir mi?

Bilingli duyularimizin en 6nemlisi, zamanin
ilerleyisini duyumsamamizdir. Belirli bir ge¢cmis-
ten belirsiz bir gelecede dogru durmaksizin yol
aliyormusuz gibi hissederiz. Gegmisin gegmiste
kaldigini ve onu midahalede bulunama-
yacagimizi biliriz. Gegmis degistirilemez ve bir
anlamda, hala “orada Oylece durur’. Gegmise
ait bugunki bilgilerimiz kayitlardan, anilardan
ve bunlardan gikardigimiz sonuglardan olusur.
Cogumuz gecgmisin “gergek” olup olmadigindan
kuskulanmayiz. Olan olmustur, ne bizim ne de
bir bagkasinin yapabilecegdi bir sey kalmamistir!
Ote yandan gelecek heniiz belirsizdir. Her an
her sey olabilir. Zamanin gegtigini bilingli olarak
algilarken, ugsuz bucaksiz ve goérunugste karar-
siz gelecegin tam su andaki kismi “simdi ve
burada” ve “gergek” olarak yasanmaktadir.
Gegmisi bellekte tutmak, gelecek beklentisi ve
simdiki zamana odaklanip yasamak, her
seyden o6nce zamani dislnmeye ve idrak
etmeye yOnelik bir dizenek gelistirmeyle yakin-
dan ilgilidir. GUnkl zamanin higbir boyutu,
digerinden soyutlanarak diistiniilemez.®” Boyut-
lardan herhangi birindeki aksaklik psikopa-
tolojiyi de beraberinde getirmektedir.

Uzun sdreli yogun psikoterapilerde uzun
gelisimsel gecmigin bir araya getirilmesi, kisinin
anne-babasindan kardeslerine, temel yasam
alani igerisinde yer alan her tirli nesne ve
bireye iligskin anilarinin derinlemesine incelen-
mesi, ilk anilar ve ¢ocukluga uzanan kdkenlerin
titizlikle arastiriimasi Freud’un temellerini attig
bir yakla§|md|r.8'12 Bir anlamda ge¢misin yapi-
landiriilmasinin tamamlanmasi, aslinda terapide
simdinin temelinin atilmasidir. Belki de bu
nedenle pek c¢ok terapist simdiki zamana,
kisinin vermesi gereken kararlara, hedeflerine
ve agmazlarina odaklanmaktadir.

Biitiin, parcalarinin toplamindan farkhidir

Zaman kendi iginde bir butiinddr. Bu dairesel
yaplyl gecmis, simdi ve gelecek t¢lemesi iginde
ele almak belki de bireyler arasindaki iletigimi
kolaylastirdigi icin tercih edilen bir suregtir. Bu
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keyfi boélimleme iletisimi kolaylastirirken, ayni
zamanda yasami yasama konusunda cesitli
sinirhiliklari beraberinde getirmektedir. “Bugini
Yasama Arzusu” isimli kitabinda Yalom,?
gecmis anilar ve gelecek 6zleminin yalniz
memnuniyetsizlik yarattigini, zihinsel dinginlige
giden yolun su ani goézlemekte ve farkinda-
llgimizdan olusan nehirde rahatsiz edilmeden
akip gitmesine izin vermekte yattigini belirt-
mistir. Bu farkindallk zamanin batinselligini
kavramay icermektedir. Tek bir zaman dilimine
takilip kalmak, tamamlanmamis bir is olarak
surekli o ani yasamaya calismak, beraberinde
psikopatolojiyi getirecektir. Gestalt psikolojisinin
temelini olusturan “butdn, pargalarinin topla-
mindan farklidir” sdyleminin zaman icin de
uygun oldugu d[]g[]n[]lijr.s’13 Gecgmis-simdi-
gelecek Uglemesi bir batinin farkh pargalaridir.
Her parca kendi iginde c¢esitli yUklemeleri
barindirmaktadir. Bu ylklemelerin bir araya
gelisi “simdi ve burada’nin temelini olustur-
maktadir. Bu ¢ zaman i¢ ice gegmis, dncelik
ve sonralik etkisinden 6te, bitlnluk gosteren bir
yapl niteligindedir.

Toplumla uyum iginde yasayabilmek igin birey-
ler, kendi i¢ dunyalarinda olup bitenlerin ve dis
cevrenin kendilerini nasil etkilediginin farkinda
olmayi &grenirler. insanlar ne istediklerinin,
neler hissettiklerinin farkinda degillerse, duygu,
dislince ve davraniglari Uzerinde bir dene-
timleri yoktur. Bu Kkigiler, segimlerini 6zgtrce
yapamazlar. Kirik bir plak gibi hep ayni
nagmeyi mirildanip, tamamlayamadiklari
yasantilarini bir sekilde butlinlemek igin ¢aba
harcarlar. Bu, asil sorunun ne oldugunu
kavrayincaya kadar suren bir arayistir. Bu siure¢
icinde kisi, 6zgurligunu yitirmis, aliskanlik-
larinin esiri olmustur. Yasam, gelecekteki bir
“‘umut” ya da gecgmiste “tamamlanmamis bir igi
bitirme c¢abasindan” ¢ok, simdiyi yasamaktir.
Kisi, simdiyi yasamaya basladigi andan itibaren
kendini fark edecek ve gereksinmelerine daha
duyarli olacaktir."?

Gestalt bakis agisina goére nevrotik kisinin
sorunu gegmiste degil, “simdi ve burada’dir.
Kisi, her ne kadar gec¢miste yasanan bazi
durumlar nedeniyle buglin sikintt ¢ekiyor
gorunse de, yasamakta oldugu zorluklar aslinda
bugine 6zgu davranis yodntemlerine baglidir.
Kisi sorunlarinin uUstesinden nasil gelecegini
O0grenememis ve su an ile basa gikamamak-
tadir. Bu durumda terapinin amaci, Kigiye
kendisinin su andaki sorunlarini ve gelecekte
ortaya ¢ikabilecek olan sorunlarini ¢bzme
olanagini vermektir. Bu da ancak, kisinin su
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anda kendi kontroli altinda olan bitin
"sorunlar" ile mesgul olup basarabilecedi bir
durumdur.

Bireyin sorunlarini ¢ézebilmesi icin oncelikle
yasamin akip gittigini bilmesi gerekmektedir.
Yasamin akip gittigini bilmek, strekli degisen
olaylarin  yasanmakta oldugunun farkina
varilmasini saglar. Zamanin hizla aktiginin fark
edilmesi, bireylerin olaylari nasil algilayip
degerlendirdiklerine bagl olarak degismektedir.
Gegmis geride birakilan ancak yine de
animsanarak yasanabilen bir zaman boyutudur.
“Simdi’yi anlamak, insani olanaklarla "kendisi"
ve o andaki davraniglarini ve es zamanl
yasanan diger olaylarin farkinda olabilmeyi
gerektirir. Gelecek ise, beklenti, umut ve istekler
olarak yaganabilir.14 Simdiki durumda meydana
gelen her sey, zaman agisindan hep su anda-
dir. Gegmiste olan bir sey, yasandigi zaman
dilimi icinde simdiki durumu olusturmaktaydi.
Gelecekte ortaya cikacak seyler ise o zamanki
durumu olusturacaktir. Ancak, farkinda oldu-
gumuz ve simdiki durumu olusturan seyler "su
anda" olmak zorundadir. iste bu nedenle,
Gestalt terapide, simdiki durumlari duyumsa-
may! gelistirmek ve vurgulamak icin "simdi" ve
"su anda" gibi soézler Uzerinde sik olarak
durulmaktadir.”®  Gestalt terapide, simdiki
zamandan her s6z edildiginde ise, su anda belli
bir seyle ilgilenilen sire, yani simdiki zaman
kastedilmektedir."

Animsamalar ve beklentiler de gercektir ve
ortaya ciktiklarinda simdiki zamanda yer alirlar.
Animsanan seyler, gecmiste gorulmdas, isitilmis
ya da yapimis olan seylerdir. Ama bellekte
canlandirilip  yeniden gdzden geciriimeleri
simdiki zamanda olmaktadir. Kisinin beklentileri
gelecekteki bir zamanda belki gerceklesebilir.
Ama beklentiler, 6nceden zihinde canlandi-
rildiklar i¢in, Kisinin "simdi ve burada" kurdugu
ve "gelecek" diye etiketledigi bir tablonun su
anda goriilmesidir."

Sorunlarin ortaya ¢ikmasi ile birlikte, kisi
bunlarin Ustesinden nasil gelecegdini bilemedigi
takdirde, yani "su an” ile basa ¢ikamadiginda,
gelecekte de normal yasamini slrdireme-
yecektir. Bu durumda terapinin amaci, Kigiye
kendisinin su andaki sorunlarini, ya da yarin
veya gelecekte ortaya c¢ikabilecek olan sorun-
larini ¢bzebilme olanaklarini saglamaktir. Eger
kisi, fantazi, s6zel ya da fiziksel boyutlariyla
kendi davranislarinin farkinda olursa, kendi
zorluklarini nasil Urettigini goérebilir. Ancak bu
sayede ‘"simdi ve burada’ya odaklanarak
simdiki sorunlarini ¢ézmek i¢in kendi kendisine

yardimci olabilir. Cdézilen her sorun, bir
sonrakinin ¢ézuminu daha da kolaylastira-
caktir.

Thelma’nin éykiisu

Eger terapi basarili ise, hasta, gecmisteki
¢6zllmemis sorunlarinin artiklarina da dikkat
edecektir. Cunkd bu gibi artiklar "simdi" igin
potansiyel sorun kaynaklaridir. Kisi kendisinin
ne kadar ¢ok farkinda olursa, kendisi hakkinda
o kadar c¢ok sey oOgrenecek demektir.
Yalom'un' Askin Celladi adli kitabiyla ayni ismi
tasiyan  psikoterapi  Oykusinde  anlattigi
Thelma’nin 6ykisl, bu durumu cok iyi agik-
lamaktadir. Thelma terapiye ilk kez geldiginde,
yipranmis fizigi ve olduk¢a bakimsiz gori-
nimuyle dikkat geker. Gengliginde ¢ok glizel bir
kadin olan Thelma, yasamini dans ederek
kazanir. Ancak Thelma, gecirdigi bir kazanin
sonucunda sakatlanir ve ardindan dansi birakip
evlenir. Bir stre sonra evliliginde tum tutkularin
sona ermesi ile tekdlze bir iligki yagsamaya
baslayan Thelma, sekiz yil dnce terapisti olan
Mathew ile kisa bir iligki yagamistir. Bu iligkinin
icinde hissedip intihar girisiminde bulunur. Sekiz
yildir tedavi olmak amaciyla birgok psikiyatriste
giden Thelma, hi¢bir uzmana ne iliskiye girdigi
terapistten ne de intihar girisiminden s6z eder.
Thelma, sekiz yihn her guninu Mathew'le
birlikte gecirdikleri gunleri hayal ederek gegirir.
Son care olarak da Dr. Yalom’a basvuran
Thelma, terapi sirasinda gecmiste ¢ézemedigi
sorunundan s6z ederek su ani yagamasini
engelleyen bu durumu bir sekilde ¢6zmek
istedigini anlatir. "Hayatim sekiz yil dncesinde
yasaniyor" cimlesi ile agk saplantisinin yasa-
mini gercekten yoksun biraktigini ifade eden
Thelma, bu c¢ilginca sevdadan vazgegmesi
gerektigini bilmektedir, ancak bunu yapamaz ya
da yapmak istemez. Thelma hep &zlem
duydugu ve sekiz yil 6nce yasadigi yirmi yedi
gunluk iligkisini hala bir bicimde surdirmeye
calismaktadir. Terapi ile gegen bes ayin
sonunda Dr. Yalom, Thelma ve Mathew’un bir
araya geldikleri Gclu bir goériusmede tum
gerceklerin ortaya g¢ikmasini saglar. Gergekte
sekiz yil once birlikte oldugu kisi ile ayni
duygulan paylagsmadiklarini fark eden Thelma,
“simdi”ye doner. Birlikte oldugu bir kocasi
oldugunu, yasamini sirdirebilmesi igin gerekli
olan pek ¢ok seye gereksinme duydugunun
farkina varir, ancak kaybettigi sekiz yih fark
ederek depresyon surecine girer.
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Terapinin baglangicindan itibaren hastayla
irdelenecek olan en temel konu "su anda
farkindayim" anlatimidir. "Su anda" sézcukleri
kisiyi bu ginde tutmaktadir ve su an diginda
hicbir zaman, bir deneyim yasanamayacagi
gergegini ortaya c¢ikarmaktadir. Onemli olan,
hastanin su anin degisen bir sire¢ oldugunu
fark etmesidir. Terapist "su anda" ifadesini
kullandidinda, hasta zorlansa bile, bir sure
sonra simdiki zamani kullanacaktir. Hastanin
kendi duygu, disince ve belirtilerine karsi
sorumluluk hissi gelistirmesinde "ben" ifadesinin
Onemi buyudktur. Su anki varligini kabul etmesi
ile kisi hizli bir sekilde yeni yasanilan "su an”in
oncekilerden farkli oldugunu 6grenecektir.
Cunka farkindalik her zaman “su anda” olus-
maktadir. Rutin olaylardan ve aliskanliklardan
kurulu olan iglevleri degistirme gereksinmesi
ancak farkindaligin saglanabilmesi ile olasidir.

Kayiplarla yiizlesmek

“Simdi ve burada terapisi” gercekte nasil
calisir? Bitmemis isi, Olmis anne-babanin
arkasindan agit yakmak olan nevrotik bir Kigiyi
ele alalim. Bu hasta, bilin¢li veya bilingsiz olarak
kendisine kilavuzluk eden anne-babanin hala
cevrede oldugu fantazisini yasamaktadir.
Hasta, anne-babasi hala yasiyormus gibi
hareket etmekte ve yasamini o gine 6zgl
olmayan ydnelimlerle surdirmektedir. Kisinin,
simdiki durumuyla ginimize tamamen katila-
bilmesi igin, anne-babasindan ayriimasi ve son
defa onunla vedalasmasi gerekmektedir. Kiginin
bunu basarabilmesi icin ayrilikla yuzlesmesi,
gecmisteki duslncelerini gunumuzdeki hare-
ketlere donustirmesi saglanmalidir. Bu yalniz
goruntiyd degistirmekle yapilamaz, o anin
tekrar yasatiimasi da gerekebilir. Bu hala
bitmemis olay yagsanmaya devam etmektedir ve
bu glne uyum saglamayr beklemektedir.
Uyumun simdi ve burada, ginimizde yapil-
masi gerekmektedir. Derin kuramsal bilgile-
rinden yola ¢ikarak psikanalistler hastaya séyle
bir aciklamada bulunabilirler:  "Annenizin
O8luminden sonra kendinizi suglu hissettiginiz
icin hala ona baglisiniz. Bastirdiginiz duygu-
lariniz gergeklestigi icin kendinizi katil gibi
hissettiniz." Terapistin sdylediklerinde gergek
pay! olabilir. Ancak bu sekilde sembolik ve
soyut aciklamalar hastanin duygularina etki
etmez. Bunun nedeni hastanin annesi dldikten
sonra bir sdre igin sugluluk duygularina ara
vermesidir. Eger hasta bu duygusunu tamamen
yagayabilseydi, kendisini sikintili hissetmeye-
bilirdi. Gestalt terapisinde terapist, psikodrama
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yoluyla hastanin 6lG annesiyle konusmasini
saglayabilir. Yalom’un, Askin Celladi™ isimli
psikoterapi dykulerinden olusan kitabindaki
‘Yanlis Cocuk OIdi’ adli dyki bu durumu iyi bir
bicimde agiklamaktadir. Penny’nin kizi gegirdigi
bir hastalik sonucunda hastaneye yatar. Penny
glnlerdir kizinin basinda bekledigi icin yorgun
diser ve kizinin basinda uyuyakalir. Bu arada
da kizi 6lir. Penny mathis bir sugluluk igindedir
ve kizinin yaninda gergekten bulunmadigini
distnip kendisine higbir zaman kizinin 6ldu-
glne inanma iznini veremez. Kizinin anisini
canli tutmak icin odasini hi¢ bozmaz, butin
giysilerini ve egyalarini alisilagelmis yerlerinde
birakir. Hatta kizinin tamamlayamadigi son
Odevini bile masanin Ustinde birakir. Degisen
tek sey, Pennynin kizinin yatagini kendi
odasina getirerek her gece o yatakta uyuma-
sidir.  Penny, kizini unutamadidini, onu
unutmanin insanin kendi kizina olan sevgisinin
gelip gecici, solup giden bir sey oldugunu
sOylemekle es anlamli oldugunu disinmek-
tedir. Penny, her gin kizinin arkadaslari ile
konusup iletisimini sUrdirmeye calismaktadir.
Ancak bu sayede ne olup bittigini bilebilecek ve
kiziyla yaptigi hayali konugmalarinda ona tim
olanlari anlatabilecektir.

Penny tum yaptiklar ile kendisini su anda bile
cezalandirmayr  slrdidrmektedir.  Penny’nin
kizinin 6limiyle yulzlesmesi gerekmektedir.
Penny’nin “insan olulerle yasamayi 06grene-
cekse, 6nce yasayanlarla yasamasini 6gren-
melidir” s6zu simdiyi neden yasayamadiginin
bir isareti olabilir. Penny, kendisini tamam-
layamadidi yasantisina o kadar kaptirmisti ki,
iki oglu ve kocasini ihmal etmis, onlara
yabancilagsmigtir. Penny’nin  kizinin  8limand
kabul etmemesinin altinda sadece hastanede
uyuyakalmasi degil, kendi cocukluk déneminde
yasadigl pek ¢ok olayin da etkisi vardir. Bu
olaylar terapist tarafindan simdiye getirilmis ve
agir adimlarla tim olaylar, gesitli psikodrama
teknikleri kullanilarak Penny’ye yeniden yasa-
tilmis ve eksik pargalar tamamlatiimistir. Tera-
pinin sonunda Penny, kizinin 8limdnu kabul
etmis, egyalarini dagitarak, odasini kuguk
ogluna vermis ve kizinin mezarina daha az
gitmeye baglamigtir.

Simdi ve burada ile amag, kisinin zora sokul-
masi dedildir. Eger kisi, bu gune tam olarak
katiima yonunde hareket edecekse ve Uretici
yasama dogru ilk adimini atacaksa, enerjisini
ve dikkatini yonlendirmeyi 6grenmek zorun-
dadir. Konsantrasyon teknigi, derinlemesine bir
terapi olanagi verir. Her bir belirtinin ele
alinmasiyla hasta, biling alanlarina odaklanarak
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kendisi ve sorunlari hakkinda pek cok bilgi
edinebilir. Kisi gergekten yasadiklarinin farkina
vararak bu durumla nasil yagadigini 6grenir.
Sonug¢ olarak bir alandaki duygu ve dusun-
celerinin, bir diger alandaki duygu ve dusun-
celeriyle iligkili olabilecegini 6grenir. Bunu en iyi
sekilde agiklayan durum, sorunlarin psiko-
somatik bir sekilde ortaya cikmasidir. isten-
meyen duygu ve duslnceler, 6rnegin &fke,
sugluluk veya kaygi dogrudan dogruya ifade
edilememekte, ¢codu zaman engellenmektedir.
Biriken bu heyecan ve duygularin bir bigcimde
ifade edilmesi gerekmektedir. Bu ifadelendirme
dolayh yollarla da olabilir ve bedensel belirtiler
on plana c¢ikabilir. Asil sorunun ve farkindalidin
saglanmasi ile hastanin ilgisi, bas agrisi gibi
kismi bir mesguliyetten asil soruna yodnelti-
lebilir."®"

Terapi sirasinda, sansiire ugramis olan malze-
meden ¢ok, onu sansirleyen duygu ele
alinmalidir. Terapist bu engellemeler ile mesgul
olursa, hastanin su anda yasadiklarn ile
dogrudan mesgul olmus olur. Bu durumda Kigiyi
engelleyen seyin ne oldugunu tahmin etmeye
veya yorumlamaya gerek yoktur. Hastanin
soyledigi bir cimle, diizensiz nefes alip verme-
si, sanki birisine vuracakmig gibi yumrugunu
sikmasi, g6z temasi kurmamasi ortada bir
engellenmenin oldugunu isaret eden belirti-
lerdir. iste bu noktada hastanin bu engel-
lemelerin farkinda olup olmadigi ¢ok onemlidir.
Kisi farkinda olmadidi davranisi ile kendisine
nasil engel oldugunu fark ettikge, kaginilmaz
olarak kendisinin neye engel oldugunun daha
¢ok farkina varacaktir. Bundan sonra engelleme
ortadan kaldirilabilir, kisi bununla yasabilir ya da
bitmemis olan yasantilarini tamamlayabilir. Yén
degistirme, yansitma ve i¢ce alma gibi nevrotik
dizenekler sik sik yasanilan ortamlarda
karsilasilan engellemelere kargi  kullanilan
savunma diizenekleridir.

Bir nehirde iki kere yikaniimaz

“Simdi ve burada”ya odaklanmanin amaci,
gecmiste dgrenilenlere yuz cevirmek ya da
ileride gerceklesebilecek durumlara vurdum-
duymaz bir gekilde kulak tikamak dedgildir.
Simdiki zamani dolu dolu yasamak, gecmiste
edinilen deneyimlerden en iyi bigcimde yarar-
lanmakla olasi olabilir.

"Simdi  kalici degildir. Hemen su anda bile
simdiyi ge¢cmis olmaktayim zaten", mantigini
yurGten kigilerin basarili olmasi olasi dedgildir.
Heraklitos'un "Bir nehirde iki kere yikaniimaz"

s6zi bu kisilerin yasam felsefesini aciklar
niteliktedir. Simdiki durumlar sirekli olarak
degisirler. Saglkli bireylerde, simdiki durumlarin
duyumsanmasi duzenli ve sureklidir. Ancak
yasantilar tipki bir trenin penceresinden gorulen
manzara gibi sudrekli ve hizli bir gekilde
degismektedir. Simdiki durumlarin sabit, ayni
nitelikte, degismez ve degistiriiemezmis gibi
gOrindigl durumlar da vardir. Gestalt tera-
pisinde bdyle durumlarda, kurgusal bir simdiki
zaman olusturulur. Bununla amagclanan, belli bir
simdiki zaman terapi ortamindaki amaca bagl
olarak korumaktir. Kigiler, yagsadiklari duygulari
nasil ifade edeceklerini bilemediklerinden
genellikle sorunun ilk orta?/a ciktigi zaman,
kurgusal ortamda konusulur. 61

Simdiki zaman kisiye o©zgulikleri de birlikte
getirir. Bir Kiginin simdiki durumunu bir baska
kisi kusursuz bicimde algilayamaz. Bir baska-
sinin yasadigi olaylar ancak paylasilabilir, bir
baskasinin  duygularina empati  yapilabilir.
Sikinti igindeki bir arkadasimiza "senin neler
hissettigini gayet iyi anliyorum" dedigimizde, bu
tamamiyla dogru sayllmaz. Cunkd bir kisinin
duygulari yalniz kendisine aittir. Higc kimse o
duygulan karsisindakinin algiladigi gibi algila-
yamaz. Sikinti igindeki dostumuza bunu
soyledigimizde, yalniz kendimizi onun yerine
koydugumuzu duaslinerek, onun durumunun
nasil olabilecegini g6z 6ninde canlandirir ve
sonra da bunun bizde yaratmls oldugu tepkimizi
dile getirmis oluruz.'®"

Son soz

Nietzche, bir inek ile insan arasindaki en buyuk
farkin, inegin gelecegin korkularini ve gegmisin
yukind tasimadan, iginde bulundugu mutlu
anda herhangi bir kaygi duymaksizin nasil
yasayacagini bilmesi oldugunu yazmistir. Biz
insanlar ge¢cmis ve gelecegin o denli etkisi
altindayizdir ki; ¢gogu zaman ¢ocuklugumuzun
altin gunlerini anariz, ya da bizi en az kaygi-
landirdigini  disindidimiz yasamimizin  bir
pargasini sik¢a zihnimizde tutariz. Nietzche bu
durumun nedenini, o gunlerin kaygisiz gunler
olmasina bag”;lar.2 “Insan kaygidan uzaklasmak
adina su andan kagma egiliminde midir?” soru-
su bir anda akla gelebilir. Ama simdiyi yasa-
mak, ayni zamanda kiginin kendi sorumlu-
lugunu almasidir. Acilarimizin ¢ogu arzula-
rimizla hareket ettigimiz zaman ortaya cikar.
Sonra anlik bir tatminle mutlu oluruz. Scho-
penhauer bu durumun evrensel bir slreg
oldugunu ileri stirmustiir.'
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istemek, anlik tatmin, can sikintisi ve daha
fazla sey istemek! Nedense hepimizin somut
olarak yagadigimiz yasamin yani sira, her
zaman soyut olarak ikinci bir yagami yasamasi
dikkate deger ve Onemlidir. Bu ikinci yasam
gecmis ve gelecek ikilemesidir. Bu ikileme
somut olani besledigi ve zenginlestirdigi surece
sagliklidir. Clnkl simdiyi yasamak bir butin-
[Uktar.

Simdi ve burada konusunu en iyi acgikladigini
diisiindigimiz Ol Ozanlar Dernegi®® isimli
kitaptan s6z ederek yazimizi bitiriyoruz. Neil
Perry ve arkadaslarinin Welton Akademisi’ndeki
yasamlari, yeni ingilizce 6gretmenleri Bay

Ormana gittim

Keating'in gelmesiyle birlikte inanilmaz bir
bicimde degisir. Bay Keating onlara olaganisti
ve farkli bir yasamin kapilarini acgar: Kendin
olmak. Ogretmenlerinden etkilenen yedi arka-
das Oli Ozanlar Dernedi'ni yeniden faaliyete
gecirir. Bu qizli dernekte ailelerinin baskila-
rindan ve beklentilerinden uzakta, 06zglrce
"simdi”yi yasayabilmektedirler. Keating onlari
Unli ozanlarin buyik eserleri ile tanistirdiginda
yalnizca dilin guzelligini 6grenmekle kalmayip,
yasamin her aninin ne kadar énemli oldugunu
ayrimsamislardir. Su ani ancak geceleri okul-
dan kacarak ormanin igindeki bir magarada
yasayabilen 61U ozanlarin birlikte séyledikleri siir
tum yazinin igerigini 6zetler niteliktedir:

Clinkd bilingli yasamak istiyorum.

Hayati tatmak ve yasamin 6ziini tatmak istiyorum.

Yasam dolu olmayan her seyi bozguna ugratmak istiyorum.

Ve... Oliim ¢aldiginda kapimi

Fark etmemek icin hic yasamamig oldugumu.
Ormana gittim yasamak igin

Su ani 6ziimsemek, bugiinii yakalamak igin...
Simdi ve burada: CARPE DIEM.
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