Depresyonda degilsiniz;
sadece Degisim Ugcgeni’'ne ihtiyaciniz var!

Sara kendini ortaya koyma konusunda zayiflatic: bir korku yasiyordu.
Spencer sakatlayici bir sosyal anksiyete yasadi. Bonnie icine kapanmus,
duygularindan kopmugtu. Bu hastalarin hepsi psikoterapist Hilary
Jacobs Hendel'e depresyon tedavisi icin gelmisti ama aslinda hicbiri
biyokimyasal olarak depresyonda degildi. Aksine, Jacobs Hendel
hepsinin gencliklerinde, depresyon belirtileri gibi gériinen duygusal
savunmalar yapmalarina neden olan travmalar yagadiklarini kesfetti.
Jacobs Hendel, bu hastalar1 ve digerlerini, duygularimizin iyilestirici
glct hakkindaki en son bilimden yararlanan empatik ve etkili bir
terapotik yaklagimla yeni bir nege ve tatmin yetenegine sahip yasamlara
yonlendirdi.

Geleneksel terapi, hastalarn anksiyete ve depresyonu tetikleyebilecek
gecmis olaylar hakkinda konugmaya tesvik ederken, Jacobs Hendel
tarafindan uygulanan ve Dr. Diana Fosha'nin énciiliik ettigi hizlandirilmig
deneyimsel dinamik psikoterapi (AEDP) yontemi bize temel duygulan
(6fke, tiztintt, korku, igrenme, nege, heyecan ve cinsel heyecan) engel-
leyen savunmalar: ve engelleyici duygulan (utang, sucluluk ve endige)
tanimlamay: 6gretir. Temel duygulan tam olarak deneyimlemek, sakin,
merakls, bagly, sefkatli, kendinden emin, cesur ve net oldugumuz acik
kalpli bir duruma ge¢gmemizi saglar.

Jacobs Hendel, Degisim Ucgeninde neden tiim duygularin -en aci
verici olanlarin bile- bir degeri oldugunu, duygulari ve onlara kars:
koydugumuz savunmalar: nasil tamimlayacagimizi, cagimizin en yaygin
ruhsal hastalig1 olan anksiyetenin kékenine nasil inilecegini ve eskiden
oldugumuz ¢ocuga ayn1 zamanda da su anda oldugumuz yetigkine nasil
sefkat gosterecegimizi benzersiz ve pragmatik bir sekilde anlatiyor. Yon
bulma araclari, beden ve dusiince egzersizleri, samimi anekdotlar ve
hastalarinin olaganiisti atilimlarindan elde ettigi derin i¢gériiler sunuyor.

Degisim Uggeni'ni giinliik hayatimizda nasil kullanacagimizi, psikolojik
esenlik ve duygusal baghlik icin nasil son derece kisisel, gicli ve
umutlu bir rota ¢izecegimizi gosteriyor.
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Onsoz

Diana Fosha

Iyilesme odakli déniisiimsel bir terapi modeli olan AEDP’nin
(hizlandirlmis deneyimsel dinamik psikoterapi) gelistiricisi ola-
rak, Hilary Jacobs Hendel'in Degisim Uggeni kitabinin taslagint
heyecan ve endise karigimi bir duyguyla elime aldim.

Caligmamin, insanlarin degismesine yardimei olma beceri-
sinde bir kuantum sigramast yapma potansiyeli vardi. Bugiine
kadar oldugu gibi, sadece terapistlerin uygulama bigimlerini
etkileyerek ve bdylece gordiikleri danisanlar {izerinde bir etkiye
sahip olarak degil, burada, bu kitapla, dogrudan insanlara ulasa-
rak ve bazi “ticari sirlart” paylasarak... AEDP’nin fikirlerini daha
erisilebilir héle getirerek, bu kitap hem terapi géren -her tiirden
terapistle- hem de terapi gormeyen ok daha fazla insana fayda
saglama potansiyeline sahip. Bu beklenti heyecan vericiydi.

Ayni zamanda endise de duyuyordum. Hayaumin bugiine
kadarki calismasi, bir kendi kendine yardim kitabindaydi: AE-
DP’nin hakkini verebilecek miydi? Yoksa AEDP’nin 6zii bir se-
kilde sulandirilacak miydi? AEDP’nin karmagik fikirleri, titiz,
sifa odakli bir dontisiim terapisi gelistirmek icin harcanan yilla-
rin emegini dnemsizlestirecek yiizeysel bir servet kurabiyesi bil-
geligine mi doniisecekti? Ve eger bu kaygt icin yeterli bir neden
degilse de, Hilary kendimi bagl: hissettigim bir meslektagimdi.



Kendimi onun yazdiklarini begenmeme gibi garip bir durumda
mi bulacakum? Ya da insanlarin AEDP’yi anlamasi artk benim
elimde olmadigina gore, yanlis veya eksik hissettiren bir agikla-
ma ile yasamak zorunda mi kalacaktim?

Kendimi zaten 6nemli 6l¢iide givende hissediyordum. Hi-
lary Jacobs Hendel'i sadece 6zii sozii bir insan ve harika bir
klinisyen olarak tanimakla kalmamis, ayni zamanda New York
Times i¢in AEDP uygulamasi hakkinda yazdig: iki yazidan da
gergekten etkilenmistim; bu kisa ve basit makaleleri, erisilebi-
lir bir sekilde yazarken 6zii yakalama konusundaki yetenegini
kiskanilacak sekilde sergilemisti.

Taslagi okumaya basladigimda, nefesim diizene girmeye bas-
ladh. Bedenim gevsedi ve zihnim mesgul oldu. Okudugum sey,
yerinde ve dogruydu. Rabat bir nefes aldim. Her sey yoluna gi-
recekti.

Okumaya devam ettikge, boliim boliim, hikaye hikaye, ez-
kilendigimi hissettim. AEDP’nin benden ayri, kendine ait bir
hayat1 vardi. Bunu, ¢alismalariyla AEDP’nin kapsamini genis-
leten meslektaglarimin -AEDP Enstitiisitniin 6gretim iiyeleri-
nin- katkilariyla zaten deneyimlemistim. Ancak burada, yeni
neslin bir {iyesi, meslektaglarim tarafindan egitilmis, ¢calismay1
kendine mal etmis ve simdi bunu sadece danisanlarina degil,
bu kitap araciligiyla genel olarak kamuoyuna aktaran biri var-
d1. Bogazimda bir yumru ve godsiimde bir yiikselis hissettim. Ne-
sillerarast aktarim baglamust.

Onceki paragraflarda italik yazilmis kelimeleri fark etmigsi-
nizdir. Bunlarin hepsi ya duygusal hisleri ya da duygularla iligki-
li bedensel hisleri tanimlayan kelimelerdir. Duygular ve beden-
sel hisler, genellikle bizi bize taniur. Biyolojik bilgelik igerirler
ve bizim i¢in ve ¢evremizdekiler i¢in neyin onemli oldugunu
iletirler. Ilerleyen sayfalarda, Hilary Jacobs Hendelin kitabint
tanidik¢a, duygularin zenginligine deger vermeyi ve eski yaralari
iyilestirmek ve yasamlarimizda daha etkili ve mutlu hissetmek
icin yapmamiz gerekenlere bizi ydnlendiren ne kadar giiclii reh-
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berler olabileceklerini 6greneceksiniz. Hilary, duygular: ve arka-
sina saklandiklar1 savunmalart 6gretmek konusunda harika bir
is ¢ikartyor. Vakalarinda, uyarlanabilir duygularimizla temas ha-
linde olmamanin bize verdigi zarari ve iyi islenmis duygularin
bize sundugu fayda ve avantajlar1 belgeliyor. Bu italik kelimeler,
deneyimimin farkli yonlerine ¢ok 6nemli giris nokrtalartyd: ve
hepsi de elimizdeki gorevle ilgiliydi.

AEDPde bir deyisimiz vardir: Ortiik olans acik hile getirin
ve agtk olani deneyimsel hile getirin. Bu 6nsdzde, ortiik olani
acgtk hale getirecegim ve size Hilary’nin klinik caligmalarinda
hayat bulan temel AEDP ilkelerinden bahsedecegim. Umarim
size¢ AEDP hakkinda, deneyimlemek iizere oldugunuz seyin
altinda yatan ilkeleri anlayabileceginiz kadar bilgi verebilirim.
[ste bazi temel AEDP ilkeleri ile ilgili olarak &rtiilii olan1 agik
hale getirmeye basliyoruz.

Baslangictan itibaren lyilesme:
lyilesme Diirtiisii Olarak Doniigiim

AEDP’ye dair ilk temel fikir, iyilesmenin sadece tedavinin
arzu edilen bir sonucu degil, en basindan beri var olan bir po-
tansiyeli oldugudur. lyilesmek, kendimizi diizeltmek, biiyii-
mek ve dontismek icin yaratulmigiz. Bu, sadece bir metafor, bir
konugma bi¢imi degildir. Noroplastisite bununla ilgilidir.

Kendimizi giivende ya da yeterince giivende hissettigimiz-
de, iyilesme diirtiisii 6n plana ¢ikar. Psikopatolojiye odaklanan
cogu terapinin aksine AEDP, neyin yanlis olduguna odaklan-
maz, neyin dogru olduguna odaklanir. AEDP terapistleri, her
zaman bu iyilesme diirtiisiiniin pesindedir ve bunun igin 6zel
bir adimiz vardir: Déniisiim. Terapinin motive edici giicii olan
performansi su sekilde tanimliyorum:

Insanlarin déntisiim igin temel bir ihtiyact vardir. Biiyi-
mek ve iyilesmek i¢in yaratilmigiz. Kendimizi dizeltmeye
ve engellenmis biiytimeyi yeniden baglatmaya da yatki-

11



niz. Benligin genislemesine ve ézglirlesmesine, savunma
bariyerlerinin yikilmasina ve sahte benligin parcalanma-
sina thtiyag¢ duyariz. Bilinmeye, gérilmeye ve taninmaya
yonelik derin bir arzu ile sekilleniriz ¢tinkii donmusg olan
parcalarimizla temasa gegmek icin cabalariz.!

Giizel ve ayni zamanda kullanigh olan sey, iyilesme olgusu-
na her zaman net somatik duygusal isaretleri olan canlilik ve
enerjinin eglik etmesidir. Bu isaretler, dontisiimiin tezahiirle-
rini ve iyilesme ve esenlige yonelik cabalari izlememize ve gor-
memize yardimct olur. Ve insanlarda bu ¢abalari fark ettigi-
mizde, gorildiiklerini hissederler.

Doniisiim ve onun pozitif somatik duygusal enerji ve can-
lilik isaretleri, terapotik eylemde pozitif néroplastisitenin dog-
rudan bir terctimesidir; bu, yeniden yapilanmanin gercekles-
mesini saglayan seydir.

Olumlu, Uyarlanabilir,
Dogru ve Gercek Hissettiren Seylere Oncelik Vermek

Umutsuzluk ve korkunun ortasinda bile iyilesmenin kanit-
larint ararken, ayni zamanda olumlu olana, uyarlanabilir ola-
na, dogru ve gergek hissettirene dikkatle bakiyor ve bunlarla
calistyoruz. AEDPde “pozitif” kelimesinin ¢ok 6zel bir anlami
vardir. Kesinlikle nege, minnettarlik ve mutluluk gibi olumlu
duygulari igerir. Ancak -bunu ne kadar vurgulasam azdir- AE-
DPde “olumlu”yu tanimlama seklimiz, bunlarin yani sira bi-
reye dogru ve gergek gelen her seyi de kapsar. Bunu kavramak
cok onemlidir ¢linkii genellikle duygularimizi hissetmekten
korkariz ¢iinkii aci hissetmek istemeyiz. Ilerleyen sayfalarda
okuyacaginiz gibi, gocukken insa ettigimiz koruyucu bariyer-
leri nihayet astigimizda ve gergek duygularimizi gergekten his-
settigimizde, bu duygular keder veya ofke olsa bile, kesinlik-
le rahatlama hissederiz. Ancak sadece rahatlama hissetmeyiz;
kendimizin ve bedenimizin uzun zamandir hissetmeye ihtiya¢
duydugu bir seyi de hissederiz. Egri bir resim diizeltildiginde
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rahat bir nefes almaya benzer sekilde, nihayet durumumuz
icin dogru olan duygular: hissettigimizde, bu dogru hissettirir.
Ve kendimizi iyi hissederiz.

Yalnizlig1 Ortadan Kaldirmak

Bunaltict duygular karsisinda yalnizlik -isteksiz ve istenme-
yen yalnizlik- AEDP’nin duygusal ac1 ve ardindan gelen duy-
gusal zorluklarin nasil gelistigine dair anlayisinin merkezinde
yer almaktadir. Bu anlayigin sonuglari agiker: “Birlikte olmak”
-yani, kendimizi giivende hissettigimiz ve tanidigimiz giiveni-
lir bir digeriyle birlikte olmak- iyilesmenin ve duygularimizi
saglikli bir sekilde isleyebilmenin temelidir. Kendimizi yalniz
hissetmedigimizde, bize eslik edildigini hissettigimizde, sinir
sistemlerimiz iyilesir.

Yardim sayesinde, hem daha iyi hissedebilir hem de daha
iyi basa cikabiliriz. Béylece, bir AEDP terapistinin birincil
amaci daniganin yalnizligini gidermek ve iyilesme yolculugun-
da danisanla birlikte olmaktir.

Baglanma teorisi hakkinda bildiklerimizin bir sonucu olarak?,
Otonom sinir sisteminin nasil ¢alisugr hakkinda bilgi sahibi olan
cogu deneyimsel terapist,® sosyal etkilesim sistemini harekete
gecirmeye ve giivenlik ve baglantu kurmaya calisir. Daha da ile-
1i giderek ve direncli gocuklar yetistiren ebeveynlerin nasil dav-
randigini belgeleyen baglanma arastirmalarindan bir sayfa alarak,
AEDP terapistleri, empati, 6zen, endise, onaylama ve otantik
duygusal mevcudiyetle liderlik ederler. Duygularla ¢alismanin et-
kili olmasini saglayan da budur. Séylendigi gibi, sadece iki kafa
bir kafadan daha iyi degildir; iki ruh ve iki kalp de 6yledir. Tek
bagimiza basa ¢ikamayacagimiz kadar bunaluct olan seyler, sef-
katli bir digeriyle birlikte oldugumuzda ¢ok daha yonetilebilir
hale gelir. Yalnizlig1 gidermek AEDP terapisinin olmazsa olma-
zidir: Hilary'nin ¢aligmasinin ¢ok giizel bir sekilde 6rnekledigi
duygularla yapilan tiim ¢aligmalarin temelini olusturur.
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Olumlu Etkilesimlerin Onemi

Baglanma teorisi, bize asagidakiler arasindaki olumlu et-
kilesimleri 6gretir. Bakim verenler ve 6zen, duygusal baglilik,
temas, baglanti, yardim ve olumlu duygularla karakterize edi-
len etkilesimler, cocuklukta optimal beyin gelisiminin temeli-
ni olustururlar. Bunlar, beyin kimyasini destekleyerek yasam
dongiisit boyunca hepimizde isleyen pozitif néroplastisiteyi
desteklerler.

Bos levha psikiyatristinin giinleri -cogunlukla- ¢oktan geride
kaldi. AEDP terapistlerinin durugu, baglanti, duygusal baglilik
ve ozglinliik ile karakterize edilir. AEDP terapistleri, gercek ba-
kim ve endise duygularini ve yardim etme arzusunu ifade ederler.

Alic1 Duygusal Deneyimlerle Caligmak

Hgi, empati, endige, onaylama ve otantik duygusal mevcu-
diyet, giivenlik ve baglantu kurmak i¢in ¢ok énemlidir. Ancak
verilen sey alinamiyorsa vermenin ne faydasi var?

AEDPde, sadece insanlarin duygularini ifade etmelerine
yardimct olmaya odaklanmiyoruz, ayni zamanda insanlarin
duygular1 almayr 6grenmelerine ve bdylece iyi seyleri almala-
rina yardimer olmak i¢in ¢alistyoruz. Bagka bir deyisle, alict
duygusal deneyimlerle, yani sevgi, ilgi ya da anlayis gormenin
nasil bir his olduguyla ¢alistyoruz.

Hepimiz destek, ilgi ve anlayis isteriz. Hepimiz goriilmek,
hissedilmek, duyulmak ve anlagilmak isteriz. Ve yine de bu de-
neyimler beklenmedik bir sekilde ontimiizde gerceklestiginde,
genellikle suskunluk ve giivensizlikle karsilik verirler. AEDP
caligmalari, insanlarin terapétik iligki de dahil olmak tizere iyi
iligkilerden gelen iyi seyleri alma konusundaki engellerini as-
malarina yardimei oluyor.

Insanlarin sunlari kesfetmesine yardimer oluyoruz: Bakim
alindiginda nasil hissettirir? Anlagildigini hissetmek bedende
nasil bir his uyandirir?
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Bu siiregte, ¢ok arzulanan seylerin neden ¢ogu zaman bu
kadar engellendigini anliyoruz. Bu sekilde, ilgi, sevgi, empati,
hayranlik, anlayis ve gorildigiint hissetmek gergekten hisse-
dilebilir. Ve bunlar hissedildiginde, faydalarindan tam olarak
yararlanabiliriz. Kalplerimizde giivenli bir sekilde sevgi ve ka-
rinlarimizda giivenli bir sekilde anlayisla, her giiniin zorlukla-
rin1 daha giivenle karsilayabiliriz.

Olumlu Duygulardan En iyi Sekilde
Yararlanmanin Onemi

“Yalnizligr gidermek”, “birlik icinde” ve “birlikte” ifadeleri
gecerlidir. Sadece act gekmenin olumsuz duygulariyla ve bun-
larin hafifletilmesiyle ¢alismakla kalmaz. AEDP terapistleri, te-
rapist ve danigan arasindaki olumlu duygularla aktif, acik ve
deneyimsel olarak calisir; terapistin kendi ifade araligi boylece
bakim, endise, empati ve baglantinin Stesine uzanir ve dani-
sandaki nesenin yani sira zevkin agik ifadesine dogru genisler.

AEDP terapistleri, boylece empati ve onaylamanin 6tesine,
gercek acik bir onaylamaya gecerler. Ayrica, terapide danisanin
olumlu nitelikleri, giiglii yonleri, yetenekleri ve basarilarinin
kutlanmast ve danisanin bunlart kabul edebildiginden emin
olunmasi, AEDP terapisinin etkinligine katkida bulunur.

Aci ile iligkili Duygularin Tamamlanmasi icin islenmesi:
“Kotii Hissettiren Hicbir Sey Son Adim Degildir”

Yukaridaki alinti, en parlak deneyimsel terapistlerden biri
olan ve “Odaklanma” ad1 verilen bir yéntemin yaraticisi Euge-
ne Gendlin’e aittir.’ Ayni zamanda, insanlarin yogun duygula-
rini iglemelerine nasil yardimer olabilecegim konusunda yazdi-
gim bir makalenin bagligidir.®

Duygular, evrim ¢aglari boyunca i¢imize islenmistir. Amac-
lar1, bizi korkutmak, bunaltmak ve kontroliimiizii kaybetmek-
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ten korkmamizi saglamak degildir. Duygular, ¢evremizle basa
¢tkmamiza yardimct olmak ve boylece adaptasyonumuzu artir-
mak i¢in beynimize, bedenimize ve sinir sistemimize baglanmus-
ur. Duygular bazen ne kadar korkutucu goriiniirse goriinsiin,
kendimize onlari isleme ve metabolize etme izni verirsek, bizi
her zaman iyi bir yere gotiireceklerdir: Kederin temel duygu-
su, bizi nihai kabullenise gotiirecektir. Ofkenin temel duygusu,
bizi kendimiz ve adil ve dogru olana olan ihtiyacimiz adina giig,
netlik ve giiclenme deneyimlerine gotiirecektir. Korku, bizi gii-
venlik arayisina yonlendirecektir. Nese, bizi coskuya, enerjiye
ve zevkle baglanti kurma ve kesfetme istegimizin genislemesi-
ne gotiirecektir. Ve bu, duygularla deneyimsel ¢alismanin temel
bir ilkesidir; her bir ¢ekirdek duygunun tam olarak islenmesini
bekleyen bir kiip uyarlanabilir altn vardir. Ve bu alun kiipi, es-
neklik, netlik ve neye ihtiyacimiz oldugunu eylemlerimize yén
verebilecek sekilde bilme kapasitesinin gelistirilmesinden olusur.

Hilary’nin de aktardig1 gibi, Degisim Uggeni kitabinda ta-
rif ettigi araclart kullanmak, tam da bunu yapmaniza yardima
olur. Terapide olmasaniz bile, kitap yalnizliginizi ortadan kal-
dirabilir ve gergekten ne hissettiginizi bilebilmeniz i¢in engel-
leri ve ¢ekingenlikleri nasil asacaginizi 6gretebilir. Derin duy-
gularinizi bir kez 6grendiginizde, bu duygular sizi berrakligin
altin potasina yonlendirebilir.

Bir duygunun tamamlanana kadar islenmesi fikri, tiim de-
neyimsel terapiler tarafindan paylagilmaktadir: EMDR (goz
hareketleriyle duyarsizlastirma ve yeniden isleme), I¢ Aile Sis-
temleri, Gestalt, Odaklanma, Somatik Deneyimleme, Sensori-
motor Psikoterapi vb.

Ve gergekten de, duygular tamamlanmak tizere islendiginde,
uyarlanabilir eylem egilimlerini, dayaniklilii ve neye ihtiya-
cimiz oldugu ve dolayisiyla ne yapmamiz gerektigi konusunda
netligi serbest birakirlar. Tamamlanmak tizere islenen duygular,
sisteme enerji verir ve tamamlanmaya olumlu duygulanim eglik
eder. Kot hissetmekten iyi hissetmeye gegeriz. Ve iyi hissetmeyi
islemek, kotii hissetmeyi islemek kadar 6nemlidir.
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Déniisiimsel Deneyimin Meta-Terapétik islemesi

Eger terapinin birinci asamast savunmalart ve kaygtyr nasil
asacagimizsa ve ikinci agamasi da aciyr iyilestirmek, etkinligi ve
dayanikliligi artirmak icin caligmaksa, AEDP’de bir de ti¢iincii
asama vardir.

AEDP’nin ii¢lincti turu olan meta-terapdtik isleme (me-
taprocessing), olumsuz duygusal deneyimlerle calistgimiz
kadar sistematik ve kapsamli bir gekilde olumlu duygusal de-
neyimlerle de deneyimsel olarak calismay1 icerir.” Duygusal
1izdirabin olumsuz duygulariyla ¢alismak, onlarin benlik adina
uyarlanabilir eylemlere doniismesini sagladigr gibi, daha iyi-
ye dogru degisimle, 6rnegin, iyilesme veya doniisiimle iliskili
olumlu duygularla calismak da bagka bir déniisiim turu bas-
latir. Meta-terapotik siireg, travma duygularinin tamamlanana
kadar islenmesinden kaynaklanan degisimi daha da genisle-
tir ve inga eder.® Beyni yeniden yapilandiran, dayanikliligs ve
esenligi derinlestiren ve genisleten de budur.

AEDP’nin iyi hissetme deneyimi ve daha iyiye dogru degisim
deneyimi ile calismaya sistematik olarak odaklanmasi, esenligi ge-
nigletmenin, derinlestirmenin ve saglamlastirmanin bir yoludur.

Déniisiimsel Etkiler

Meta-terapétik isleme ile ilgili deneyimlerimiz, daha iyiye
dogru degisimle iligkili olumlu duygularin deneyimini kegfetti-
gimizde, bunu yapmanin bagka doniisiimsel deneyim turlarina
yol acugini ortaya koymustur. Ve her yeni doniistimsel deneyi-
me, kendine 6zgii bir duygunun eslik ettigi ortaya cikiyor. Biz
bu duygulara doniisiimsel etkiler diyoruz ve bunlar her zaman
olumludur. AEDP, doniistimsel etkileri ayrinuli olarak tanim-
lar ve bunlarla sistematik olarak caligir. Temel duygularimizin
bizi basa ¢ikmamiz gereken seylere karsi uyarmasi ve farkli zor-
luk tiirlerine 6zgli olmasi gibi -ornegin, korku tehlikeye 6zgii bir
duygudur ve keder kayba ozgii bir duygudur-, déniistimsel etki-
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ler de bizi icimizde meydana gelen 6nemli olumlu degjsiklikle-
re karst uyarir. Bu olumlu degisikliklere dikkat ederek, meydana
gelen degisiklikleri pekistirebilir ve bunlardan en iyi sekilde fay-
dalanabilir ve bdylece yasamlarimizi daha da zenginlestirebiliriz.”

Déniisiimsel etkiler, bunlarla sinirli olmamakla birlikte
sunlart igerir: Nege, giiven ve gururun ustalik etkileri; yeni ve
bir sekilde benzeri goriilmemis deneyimler yasamanin olumlu
kirilganhigiyla iligkili titreme etkileri; kendi i¢imizde tasinmug
hissetmenin iyilestirici etkileri ve bize yardim edenlere min-
nettarlik ve sevgi ve meydana gelen degisikliklere duyulan me-
rakin ve enerjinin farkina varma etkileri.

Sonsuz Olmayan Déniisiimsel Sarmal

Olumlu déniisiimsel etkileri deneyimsel olarak kesfetmek,
daha fazla olumlu déntisiimsel etkiye yol agar. Ve daha fazlas,
daha fazlasini dogurur; sonlu olmayan bir dontisiim siirecini
baslatir. Bu sonlu olmayan déniisiimsel siire¢, yukart dogru
canlilik ve enerji sarmallarini igerir ve duygusal aciy: iyilestir-
menin Gtesine gegerek gelismeye ve esenlige donstir.

Cekirdek Durum

Déniistimsel siireg, birlestirici bir biitiinlesme ve aciklik
hali olan ¢ekirdek durumla sonuglanir. Hilary, kitabinda bu
durumu acikyiirekli durum olarak adlandirtyor. Acikyiirekli
durum, hem AEDP’nin ¢ekirdek durumundan hem de I¢ Aile
Sistemi terapisinin ¢ekirdek benliginden pay alir. Degisim sii-
recinin kok saldigt yer burasidir ve AEDP, IES ve bu kitapta
anlatlan ¢alisma, zihnin harekete gecirilmek tizere orada bulu-
nan temel niteliklerine erisim yollarini aydinlatmak i¢in Dogu
ve Bat'nin tefekkiir geleneklerini birlestirir. Bunlari karakte-
rize eden siiregler, comertlik, bilgelik, kendine ve bagkalarina
sefkat, sakinlik, kabullenme, tutarlilik, esenlik, akis, kolaylik
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ve “Bu benim!” 6ziiyle iliskili derin bir bilme duygusuna yol
acar ve genellikle bunlarla sonuglanir.™

Son olarak, hem AEDP hem de Degisim Uggenz’, miicade-
lelerimiz ve hayal kirikliklarimizla bagliyor ve en derin arma-
ganlarimiza erismemizle sona eriyor. Bilimsel anlayis ve klinik
deneyime dayanan bu temel umut ¢ok 6nemlidir ¢linkii su
anda ruh saglig1 alanindaki en biiyiik zorluklardan biri, nihi-
lizmle miicadele etmek ve halki etkili miidahaleler konusun-
da egitmektir. Duygular tizerine egitim, depresyon, anksiyete,
bagimlilik ve diger psikolojik sikinti semptomlarindan muzda-
rip olanlara uygulanan damgalamay1 ortadan kaldirmak igin
onemli bir giigtiir. Duygular tizerine egitim, kendimize ve bas-
kalarina bakis agimizi degistirme konusunda biiyiik bir giice
sahiptir. Degisim Uggeni, insanlarin neden aci gektiklerini daha
iyi anlamalarina yardimei olacak ve “Act gekmemin bir nedeni
var,” anlayisinin getirdigi bir rahatlamaya yol agacakur.

Degisim Uggeni, ayn1 zamanda duygu odakli terapilerin ne-
den ve nasil ise yaradigini da agikliyor. Eger AEDP’yi 6grenen
ve uygulayan bir terapistseniz, bu kitap, AEDP’nin &ziinii ba-
sitce agiklayarak ve uygulanisini izleyerek kavramaniza yardimer
olacakur. Terapi goren bir danisansaniz, ozellikle de AEDP, IES
ve diger deneyimsel terapilerdeyseniz, Degisim Uggeni, terapini-
zin nasil isledigini daha iyi anlamaniza yardimer olacakr.

Bu kitabi tekrar tekrar okuyun. Ayrica paylasmayi da ihmal
etmeyin. Bu, kendi baginiza ¢alisabileceginiz bir kendi kendi-
ne yardim kitabi olsa da, birlikte okumak i¢in bir kitap ortag:
edinmeyi veya akran gruplari olusturmay: diisiinebilirsiniz; bu
sekilde, hem aciniz hem de sevinciniz icin destek ve taniklik
alabilirsiniz.

Sonug olarak, eger bir insansaniz, bu kitabr okumanizi tav-
siye ederim.
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Bu Kitap Sizin icin
Ne Yapacak?

Degisim Uggeni' ile ilk kez 2004 yilinda New York'ta duy-
gu ve baglanma bilimi tizerine diizenlenen akademik bir kon-
feransta tanigtim. Orada, oditoryum ekranina yansitulmis dev
bir bas asag1 ticgene bakiyordum. Bu, duygularin nasil igledigi-
ni ve yanlis yonetilirlerse depresyon gibi psikolojik semptom-
lara yol agabilecegini gdsteren bir temsildi. Savunmalar, kaygi
ve cekirdek duygular olarak adlandirilan bu ¢ok énemli sey-
ler dyle bir gekilde haritalandirilmisti ki, bir seyler aniden tk
etti; rastgele ve kaotik goriinen psikolojik deneyim unsurlar,
bir zeka kiiptiniin son déniisii gibi yerli yerine oturdu. Anla-
stldigimi hissettim. Rahatladigimi hissettim. Heyecanlandim.
Tim bilim ve psikoloji egitimimle -Bronx Fen Lisesi, Wesle-
yan Universitesi'nden biyokimya derecesi, Columbia Universi-
tesi'nden dis cerrahisi doktoru (DDS), sosyal hizmet alaninda
yiiksek lisans derecesi ve o zamandan beri psikanaliz sertifika-
st- bu basit haritayr neden daha 6nce gormemistim? O zaman
soyle disinmiistiim: Bu, temel egitim olmali. Her birimiz
duygularimizin nasil isledigini ve daha iyi hissetmek i¢in on-
larla nasil calisacagimizi anlamaktan fayda saglayabiliriz.
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Hilary Jacobs Hendel

Duygu odakli psikoterapinin video kasetlerini izledigimde,
bir seansta gerceklesen radikal doniistimler gérdiim. Bu hastalar
icin geleneksel bir psikoterapistin yillarini alabilecek bir ¢aligma,
bir saat i¢inde bagarilmisti. Bunun gergek olamayacak kadar iyi
olup olmadigini merak etmekten kendimi alamadim. Bu, 6g-
retilebilecek ve gogalulabilecek bilimsel temeli olan bir yéntem
miydi? Son on yillik pratigim, cevabin evet oldugunu kanitladi.

Psikolojik diisiincenin son yiiz yilini, beyin bilimi ve anato-
misini titizlikle inceledikten ve on yildan fazla bir siiredir psiko-
terapi uyguladiktan sonra, Degisim Uggeni’'nin sadece psikote-
rapi gorenlere degil, herkese yardimcr olabilecegine inantyorum.

Misyonum, Degisim Uggeni'nin ardindaki teoriyi, sadece
psikoterapi egitimi alan kisilerin degil, herkesin erisebilecegi
bir araca doniistiirmektir. Degisim Uggeni’ni anlagiimasi kolay
ve her zaman, her yerde kullanilabilecek kadar ¢evik hile getir-
mek icin klinik literatiirii ve bilimi uyarladim. Bu 6nemli araci
daha iyi hissetmenize yardimct olmak i¢in nasil kullanacagini-
z1 aciklayacagim.

Hayat zordur. Hepimiz aci ¢ekiyoruz. Modern insan, her
zamankinden daha fazla stres, yiik, bosluk, kaygi, kendini yar-
gilama ve depresyon yasiyor. Cogumuz, duygularla etkili bir
sekilde nasil basa ¢ikacagimizi bilmiyoruz.

Bunun yerine kaginma yoluyla onlart yonetmek icin ¢ok
calistyoruz.

Bu basa ¢tkma stratejisi, depresyon ve anksiyete gibi ruhsal
sikint1 belirtilerine yol agan seyin ta kendisidir. Duygulardan
kaginmak uzun vadede ise yaramaz. Degisim Uggeni, zamani-
mizin daha biiyiik bir béliimiinti daha sakin, daha hayati varo-
lus durumlarinda gegirebilmemiz i¢in sikintimizi agmaya yo-
nelik bir haritadir. Degisim Ucgeni, duygular ve beyin iizerine
yapilan en son bilimsel arastrmalara dayanmaktadir. Karma-
stk bilimsel koklerine ragmen, sezgisel olarak dogru hissettirir
ve hicbirimizin onsuz olmamasi gereken duygulart yénetmek
icin bir kaynakur.
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