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Biitiiniliyle Gestalt Terapi
Asude BILGIN'
OZET

Bu yazida Gestalt terapinin kurucusu Fritz Perls’in goriiglerinin tiiminit
aktardig bir kitap taranarak, disiinceleri 6zetlenerek agiklanmustir.

SUMMARY
Gestalt Therapy Verbatim

Thisarticle is about the views of Fritz Perls who is the founder of the
Gestalt Therapy. For this purpose the book of Perls “Gestalt Therapy Verbatim” is
investigated and his toughis are explained as summarized.

GIRIS

Fritz Perls' insanci psikolojinin gelisimi iginde Gestalt terapinin
kurucusudur. O’na gére Freud’¢u goriigiin anlamsiz ve yanhs yanlarini temizlemek
" ¢ok uzun zaman almig, ancak bugiin psikoloji daha tehlikeli bir déneme girmistir:
- Anlik iyilik, anlik nese dénemi.

Biitiin diinyada ve ozellikle Amerikan kiiltiiriinde kati dincilik ve
ahlakgiliktan zevk felsefesine (hedonizm) 180 derecelik bir doniis olmustur.
Baylece eglence, zevk ve am yasama destcklenmigtir. Oysa gestalt terapi baska bir
sey igin gahismaktadir: Insan potansiyelinin geligimi... Sen ve keyifli olmak
isteyebilir ve bunu érnegin LSD ile yapabilirsiniz. Fakat gestalt terapi ile yapilacak
sey bu degildir. Gestalt terapi insani yeniden bir biitiin ve tam yapabilmek igin
kisiligindeki bosluklar1 doldurmak zorundadir. Bu iyi bir yol olmakla birlikte kisa
donemli ve biiyiilii bir yol degildir.

Dr.; Uludag Universitesi Egitim Fakitltesi Ogretim Uyesi
Perls. F. S. Gestalt Therapy Verbatim. Moab. Utah Real People Press. 1969.
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insanlar artik madde iiretmenin, degistirmenin, tiikketmenin yasamn temel
amaci olmayacagim anlamaya baslamuslardir. Yasamun anlami yasamaktir,
sistemlere girmek, onlari benimsemek degil... Yonetmek veya kontrol edilmek
yagamin nesesi olamaz.

Gergekten var olmak, kendisine bir is yapmak, kendini gelisﬁrmgk ve
varolusun temelini 6grenmektir. “Ben neysem o’yum ve oldugumdan farkl bir sey
olamam.” Iste Fritz Perls’iin kuraminin 6zii budur.

BIRINCI BOLUM

Perls’iin kuramim anlayabilmek igin ilkin basit kavramlarla ise baslamak
gerekir.

insan yasanunda iki tir kontrol vardir. Biri disaridan gelir. Insan bir
bagkasi tarafindan, emirler tarafindan, cevre tarafindan kontrol edilir. Diger
kontrol ise her organizmanin igindedir kendi dogasi...

Organizma organlara, kendi kendini diizenleyen bir organizasyonuna
sahip, yasayan herhangi bir seydir ve gevresinden bagumsiz degildir. Ciinkii her
organizma temel maddeler degisimi icin ¢evreye muhtagtir. Hava, yiyecek almak
icin fizik gevreye dostluk, ask, 6fke paylasmak icin sosyal ¢evreye ihtiyaci vardir.

Her organizmamn iginde inamilmaz incelikte bir sistem calismaktadir.
Burada dikkat edilecek nokta organizmanin daima bir biitiin olarak hareket
etmesidir. Bir karacifer veya kalbe sahip degiliz, tersine biz bir karaciger, kalp
veya bunun gibi seyleriz. Pargalarin biitiinii degil, ¢ok incelikle diizenlenmig bir
koordinasyonuyuz. Saghk ise oldugumuz tim seylerin uygun ve dengeli
koordinasyonudur. Alt1 gizilen nokta “ben bir viicuda ve bir ruha sahibim” degil
“ben bir organizmayim” ifadesidir. Organizmayla gevreyi birbirinden ayiramayiz.
Bir agaci bulundugn yerden sokersek oliir. Insan da tipki boyledir. Oksijen ve
yivecekten yoksun birakirsamiz yok olur. Nereye gidersek gidelim bizimle birlikte
bir diinya vardir. Insanlar ve organizmalar birbirleriyle iliski kurabilir, buna
mitwelt diyoruz. Mitwelt bizim ve difer insanlann ortak diinyasidir. Birlesilen
noktada ben degisir, sen degisir. Bu arada ego simrlan kavramindan séz etmek
gerekir. Bu yeni bir kavramdir. Organizma ve ¢evre arasindaki simr asagi yukan
derimizin i¢indekiler ve digindakilerle gizilebilir. Fakat bu ¢ok belirsiz bir tamumdar.
Ornegin; nefes aldigimizda distaki hava igeri girer ve bizim olur. Yedigimiz yemek
bizimdir, fakat hala onu kusabiliriz. O halde organizma ve ¢evre arasindaki sinir,
yani ego sinirlan sabit degildir.

Ego smurlaninin iki olayt ozdeslesme ve yabancilasmadir. Insan
davramlanyla 6zdeslesir. Davramslar aktanlirken “ben” ifadesiyle baglar, “Kol
kalkiyor.” Demeyiz. “kolumu kaldirtyorum deriz. Ozdeslesmenin pek ¢ok yonil
vardir. Insan diniyle 6zdeslesebilir, meslegiyle dzdeslesebilir. Oyle ki; diyelim
meslegi elinden alininca intihar edebilir. 1929 ekonomik krizinde pek gok insan
paralanyla ozdeslestiinden, servetlerini kaybettiklerinde yasamamin artik bir
degeri kalmadifim diisiinerek kendilerini dldiirdiiler.
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Ailemizle ozdeslesiriz. Aile iiyelerinden birine koétii davramldiginda
kendimize yapilmig gibi hissederiz. Arkadaslanimizla, grubumuzla 6zdeslesiriz, O
halde ego sinirlan iginde biitiinliik, sevgi, isbirligi, disinda ise siiphe. vabancilik,
alistitmamiglik vardir. Bu simirlar ¢ok esnek olabilmekle birlikte ardinda giivenlik,
biitiinliik ve asinalik uzanir, bunun disinda kalanlar diismandir ve reddedilir.
“Benim politik gdriigiim iyidir, degerininki kotii, benim askerlerim melek, digerleri
seytan”. “Ben dogru taraftayim, sen yanlis tarafta®. Ozetle; iyi. kotii, dogru ve
vanlis daima bir smur igidir. Smurlanmizin disina  gikarttigimiz sey  bize
yabancilasir.

Genelde bir insam sevinez, o insanda bize Gzdes va da destckleyici bir
davranigt severiz. Hoglanmadiginuz yamiyla iletisim kurma sik olursa o insam
sinirlarimiz disinda birakinz ve bu durum gestaliin ana ilkesine fers diiser. O
zaman organizma pargalamir ve patoloji gOriinmeye baslar. Eger disiince ve
duygularimiz kabul edemeyecegimiz bigimdeyse onlari reddederiz. Ornegin;
kendimizi oldiirme diiglincesini reddeder ve bastinniz. Bu nedenle ¢ogumuz
potansiyelimizin ancak ¢ok diisiik bir yiizdesini kullamriz. Ciinkii toplum va da biz
dogumla yapisal olarak getirdigimiz organizmamizi kabul eimek istenmicyiz. Boyece
ego sirlan gitgide daralir, giiciimiiz ve enerjimiz azalir, dinvayla basetme
glictimiiz kiigiiliir ve katilagir.

Yasamak icin diinyayla devamli bir iliski icinde olmak zorundayiz.
Organizma binlerce siireg yoluyla ¢evresiyle alisverisie bulunur. Bu iliskiyi
ihtiyaglar yonlendirir. Metabolizma organizmanuz i¢inde stirekli ¢ahisir. Diyelim ki
colde kaldik ve 8 litre su kaybettik. Organizmadaki (-) 8 It. su ile diinvadaki (+) 8
It. Su birbirini dengeler ve gestalt tamamlamr. Bir gestalt tamamlanir, yenisi
baslar. iste yasamak, sonsuz sayida tamamlanmanus islcr, cksik gestaltlardan
olusur.

Kendi davramglanmz1 diizenlenmemiz vicdan kelimesivle ifade edilir.
Eski zamanlarda vicdan Tann yapis1 edilirdi. Sonra Freud vicdanini bir fantazi, bir
igrellestirmeden baska bir sey olmadigim gosterdi. Gestalt terapive gore de vicdan
ailenin yansitmalarindan baska bir sey degildir. Her dis kontrol ve icrellestirilmis
dis kontrol (yapsan iyi olur) saglikli organizmanin ¢caligmalarina eslik eder. Kontrol
edilmesi gercken tek sey durumdur. Eger iginde bulundugumuz durumu anliyor ve
davramiglarimizi kontrol edebiliyorsamz yasamla basetmeyi Ogrendiniz demektir.
Bunu araba kullanma 6rnegi ile agiklayabiliriz. Arabay: belli bir programn gore
kullanamazsimin. Ornegin; bugiin saatte 65 km. hizla gidecegim demezsiniz,
duruma gore davramrsimz, kendinizle ve diinyayla daha az iligkide
bulundugunuzda daha ¢ok dis kontrol istersiniz.

IKINCi BOLUM

Olgunlasmayr anlamak igin ilkin 6grenme hakkinda konugmak gerekir.
Ogrenme kesfetmedir. Ogrenmenin bir aligtirma, rutin bir i, bir tekrar oldugunu
diisiinen goriisler insam robotla esdeger tutan goriiglerdir. Insan bu alstirmanin
anlamim kesfedene kadar ogrenme gergeklesmemistir. Ornegin, piano ¢almaya
alistirma ve tekrarla baglanir, sonra tamamlanma ve biitiinlesme baslar ve kegif
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gelir: “Tamam anladim”. Artik bunun iizerine yeni bilgiler eklenebilir. Bilgi daima
yeni bilgi dogurur. Duyularimiz oldukga etrafimizda neler olup bittigini izler sonra
anlanz. Eger sadece kavramlari 6grenir ve bilgi igin galisirsak anlayamaz, valmzca
izah edebiliriz. izahatla gergek yasam arasindaki iligkiyi hissedebilme anlama
demektir. Gestalt terapi de 6zel bir amaca sahiptir yasamu kesfetmek.

Pearls’iin olgunlasma formiilii gevre desteginden, kendini desteklemeye
(selfsupport) gegistir. Bebegi ele alirsak annesinin karnindayken herseyi ondan alir
oksijen, yiyecek, sicaklik ve digerleri. Dogar dogmaz oksijenini kendi temin
edecek, nefes almaya baslayacaktir. $imdi gestalt terapide gok Gnemli bir rol
oynayan bir belirtiye ulagiyor ve 6lii nokta - impasse’1 buluyoruz. Impasse terapide
ve bityiimede kritik noktadir. Cevre destegi ile i¢ destegin caligmadif, gergek
kendini desicklemcnin heniiz bagarilmadigi bir durumdur. Bebegin dogdugu ana
geri donelim... Bebek bu anda kendi kendine nefes alamaz, fakat oksijeni artik
plasentadan da alamamaktadir. Hig bir segenegi yoktur. Ya nefes almay: &grenecek,
ya da élecektir. Bu sirada gevreden ek destek gelmeye baslar, vurmak, oksijen
vermek, vb. Iste “morarmis bebek” her nevrozda bulunan 6lii noktanin (impasse)
prototipidir. Bebek biiyiimeye baglar, ama hala ¢evreden desteklenmesi gerekir.
Sonra aglamay:, emeklemeyi, yiiriimeyi, konugmay: 6grenir. Béylece adim adim
potansiyelini, i¢ kaynaklannmn daha fazlassm harekete gegirir, kaslarim,
duygularim, fikirlerini gitgide daha gok kullanmay1 &grenir, kesfeder. Iste bu
olgunlagmadir. Terapinin amaci da hastay1 baskalarina bagimliliktan kurtarmak ve
onun yapabilecegini, diisiindiigiinden ¢ok fazlasim1 yapabilecegini kesfetmesini
saglamaktir.

Averaj insan potansiyelinin ancak % 5 ile 15’ini kullanir. % 25’ini
kullanan insana dahi derizz O halde potansiyelimizin biiyiikk kismu ziyan
olmaktadir. Bunun nedenleri basittir; klikler i¢inde yasanz, kalip davramglar yapar.
aym rolleri defalarca oynaniz. Eger potansiyelimizi neden kullanamadigimizi
anlarsak, onu arttirabilir ve yasamumzi zenginlestirebiliriz. Giiniimiiziin tipik
kisiligi nevrotik bir kisiliktir. Insan bu iginde yasadigimiz qilgin diinyada ya
kollektif bir psikoza katilacak ya da risk ahip saglikli olmay1 segecek ve biiyiik bir
olasilikla aci gekecektir.

Toplum daha gok degistikge daha ¢ok kayg: iiretir. Kayg: simdi ve sonrasi
arasindaki agikhiktir. Simdiyi terkedip gelecegi yasamaya basladifimizda
felaketlerin veya fevkalade seylerin hayalini kuranz ve bu boglugn doldurmak icin
basit isler, planlar yapar, kisaca aymhifi yasanz. Burada temel bir catismayla
karsilasinz. Her canli kendini ne ise o’'na gergeklestirmek ister. Bir giil kanguru
olamaz, bir fil kus olmak istemez. Aym sey topluma da uygulanabilir. Tster ig ister
dis kontrolii olsun her toplum &6zelliklerini gergeklestirmek ister. Rus toplumu Rus
gibi, Alman toplumu Alman gibi olmak ister.

Biiyiime siirecinde iki olasihk vardir. Cocuk va biiyiir ve engellemelerin
ustesinden gelmeyi basarir veya simarir. Simarma ailenin gocufun her sorusunu
dogru ya da yanlis cevaplamasindan, veya her istedifini aminda elde etmesinden
kaynaklanir. Bir ¢ok ailede soyle bir mantik hiikiim siirer. “Cocugun her seyi
olmalhidir, Ciinkii baba onlara asla sahip olmamistir”. Veya bazen aile gocugu nasil
engelleyecegini, engellemeleri nasil kullanacagimi bilemez. Engelleme gestalt
terapide olumlu anlamda kullamlmaktadir. Engelleme olmazsa ihtiyag olmaz,
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kaynaklarinuzi harckete gegirmek igin neden kalmaz, neler yapabilecegimizi
dgrenemez ve engellenmemek igin gok zevkli ve aci verici bir deneyim olan gevreyi
idare etmeyi basaramayiz. Boyle vetisen bir gocuk potansiyelini gelismek igin
kullanaca@ yerde, yetiskinleri ve diinyay: kontrol etmek i¢in kullanir. Kaynaklarini
kulianacagina, bagimhilik kazanir, insanlann zayifliklarim 6grenerek onlar yonetir
ve sonunda karakter gelistirir. Cok karakteri olan insamin tepkileri kaliplasmus,
davramglar kestirilebilirdir. Eger istedigini elde edemezse “aglayan bebek™ roliinii
oynar. Albert Einstein’in daha once soyledigi gibi “iki sey sonsuzdur; evren ve
insanin aptallii...” Fakat gercek aptalliktan daha yaygin olan sey, aptal
oynamaktir. “Yapamiyorum, bana actymn, yardim edin®. Bumu yaptigimuz her
defasinda bagimlilik yaratiyor ve kendimizi kole yapiyoruz. O halde gestalt terapide
nasil ilerlenir? Hastanin kullanmadig1 potansiyelini gérebilmesine yardim etmenin
¢ok kolay bir yolu vardir. Hasta terapisti projeksiyon ekrani gibi kullanir ve kendi
yapamadig: seyleri ondan bekler. Bu siirecte ilging bir sey kesfederiz: Hig birimiz
tam degildir ve hepimizin kisiliginde bosluklar vardir. Bir ¢ok insanin ruhu yoktur,
digerlerinin cinselligi, kimisinin kalbi, kiminin yere basmak i¢in ayaklan yoktur.
Pek ¢ok insanin gozleri yoktur. Gozlerini dis diinyaya yansitirlar ve biitiin diinyanin
gozlerinin iizerlerinde oldugunu diisiiniirler. Béylece bir “ayna kisi” olur ve daima
digerlerinin goziine nasil gorindiiklerini bilmek isterler. Elestirmek yerine
clestirildigini diigiiniir. Cogumuzun kulaklan yoktur. Kulaklarin olacagini umar ve
birilerinin dinledigini diisiinerek konusuruz. Fakat dinleyen yoktur. Dinleyen
olsayd: eger, diinyada baris olurdu.

Biylece terapist hastamin kaybettigi kisimlarim gérmesi, ihtiyaglarim
kesfetmesi igin olanak hazirlar. Sonra hastanin gelisebilecegi bir ortam temin eder.
Hastanin potansiyelini kullanmasi igin engellemeler kullanir. Sonugta hasta
terapistten beklendigi seyleri kendi kendine yapabilecegini kesfeder.

Terapide adim adim kisilikten kaybolan pargalarin yeniden kazanilmasina
galisthir. Ta ki bosluklarinin nerede oldugunu anlasin ve belirtilerini 6grensin.
Bosluklanin belirtileri tek bir kelimeyle ifade edilebilir kaginma. Bogluklarimiz
varsa fobik oluruz.kagariz. Terapistimizi degistiririz, esimizi degistiririz. Fakat “ne
isem o’yum” gergegivle vasamak kaginmaktan zordur. Bunun igin yardima
gereksinme duyariz, neden kagindifimizi bilmeyiz. Burada ilging bir olay
gergeklesir. Olii noktaya yaklastikga, yani varhigimizi siirdiirmemek arasindaki yere
geldikge ¢ark galigmaya baslar. Umutsuz ve saskin olur, aniden hi¢ bir seyi
anlamamaya baslarz ve burada nevrotik kisinin belirtisi ortaya ¢ikar. Nevrotik kisi
gergedi goremez. Ashinda hi¢ kimse 6lii noktanin iizerine gitmek ve biiyiimek
istemez. Daha gok durumumuzu korumayva gahisimz. Vasat bir evlilik. vasat bir
mantik, vasat bir yasam... terapiye bagvuran insan sayist gok azdir. Daha ok
digerlerini yonetmeyi ogrenmek isterler. Bunu yapabilmek i¢in de tiim hileleri
kullanarak kontrol ve gii¢ delisi olurlar. Bu insanlann ilging sunu kontrol
edilmektir. Ornegin, bir zaman gizelgesi yaparlar vé sonunda bu ¢izelge tarafindan
yonetilir ve herseyi belli zamanlarda yapmaya ugrasirlar. Demek ki kontrol delisi
ilk énce kendi ozgiirliigiini yitirir. Esinizi, terapistinizi, i¢ ¢eligkilerin igerigini
degistirebilirsizin ama durumunuzu korursunuz. Sizi iyilestirecek sey nerede
saplamip kaldiginizdan yani 6lii noktadan haberli olmaktir. Ancak o zaman
her seyin bir fantazi oldugu anlasilir... Psikotik “Ben Abraham lincoln’um”,
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nevrotik “Abroham Lincoln olmak isterdim”™ ve saglikli insan “Ben benim. sen de
sensin” diyen insandir.

UCUNCT BOLUM

Simdi ¢6ziimsiiz gibi goriinen bir ciimleye gegiyoruz: “simdi ve buradan
baska bir sey yoktur”. Gegmis artik yoktur, gelecek gelmemistir. Once gegmisi ele
alalm. Amlarimuz: yerinden gekip g¢ikardigimizda bunlarin gecmisimizle esdefer
oldupunu diisiiniiriiz. Bu asla bdyle degildir. Eger bu amlar hos degilse ve dzellikle
dzgiivenimizi bozuyorsa onlar1 degistiririz. Gegmis gegmistir, fakat simdi gegmigin
gopunu bizimle birlikte tasinz. Ama sadece bifmemis islerimiz oldugu siirece...
Gecmiste olan sevler va oziimlenir ve bizim bir pargamiz olur veya bitirilmemis
isler olarak, yani tamamlanmamus bir gestaltla beraber tasinir. Bitirilmemis islerin
en iinliisii ailemizi asla unutamamamuzdir. Aileler-6zellikleri ne olursa olsun-asla
hakli degildir. Suglama oyununa kalkisiyorsak hemen ailemizi suglariz ve tim
problemlerimiz i¢in onlan suclu goéririiz. Ailemizi aradan ¢ikarmaya karar
verdigimizde kendimizi kiigiik bir ¢ocuk gibi algilavabiliriz. Fakat aileyi aradan
gikarip “simdi artik biiyiik bir insanim” demek farkh bir seydir ve terapinin énemli
bir pargasidir. Bunu ¢ok az kisi basarabilir. Freud kaygi ve sugluluktan uzak
insanin saglikli oldugunu séylemistir. Sugluluk bu sistemde ¢ok 6nemlidir. Gestalt
terapide ise ¢ok daha basit bir anlarm vardir. Sugluluk yansitilmig bir kirginliktir ve
insan suglulugunu yasamaya baslayinca oradan kalkacaktir. Ifade edilmemis, fakat
ifade edilmesi istenen her sey bizi rahatsiz eder. Bu duygularin en yavgiu
kirginliklardir. Eger kirgin ve ofkeliyseniz, orada saplamip kalir, ne ileri dogru
hareket ederek bu duyguyu acar, 6fkenizi ifade eder ve tahmin olmak icin diinyayi
degistirir, ne de sizi rahatsiz eden seyi unutursunuz. Kirginlik ve 6fkenin ifadesi
yasami kolaylastirmanin en énemli yollarindan biridir.

Perls herkesin yapmas: gerecken kollektif bir deneyim oneriyor. Yammzda
kirgin ya da oldugunuz bir kisi oldugunu disiniip o'nun isitebilecegi bir sesle:
“...... sana kargimm” deyin. Bu fantaziyi harekete gegirmenin nasil zor oldugundan
haberdar olacak ve aym zamanda ne Ofkenizi ifade edecek cesaretiniz ne de
affedecck viicelifiniz oldugunu anlayacaksimiz. Bu ileriye gitmek igin bir
baglangigtir. Her ofkenin ardinda istekler bulunur. O halde simdi yaminizdaki
fantazi insana kirginligimzin ardindaki istekleri ifade edin. Bu iletisimin tek gergek
bigimidir. Kurginlik ve ofkelerinizi kendi kendinize de tekrarlayin, yeniden
inceleyin ve iyi taraflanmi bulmaya g¢alisin, Eger bunu basarirsamz katihifimz
vitirir ve konuyu unutursunuz. Perls buna ¢rnek olarak Hitler'e olan minnetini
veriyor ve efer Hitler giicii ele almasaydi, dmriin geri kalammin yilda 8 hastayla
geciren bir psikoanalist olarak Almanya’da yasayacagim séyliiyor.

Insan ve diinya arasinda bir seyler vardir. Bunlar Freud'un deyimiyle
karmasa ya da onyargtlardir. Onyargilar diinyayla olan iliskiyi biiyiik dlciide bozar.
Eger bir insana onyargiyla yaklagiyorsaniz asla o'na yakin olamazsimz. iligkide
oldugunuz tek sey bu Onyargi ve sabit fikirdir. Ancak bu bolgenin asla
bosaltilamayacagi dogru olamaz. Eger bir insam biitiinlemek istiyorsak ilk once
fantazilerini ve irrasyonel diisiincelerini anlamak zorundayiz. Terapinin amact da
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bireyin kendisi ve diinyayla iliskisini saglamaktir, Boylece yasam enerjisi-satori-
geri doner. Insan uyanr ve diinyay: orada bulur, tipk: bir riiyadan uyamir gibi...

Freud serbest cagnsimla kisiligin sahip olunamayan pargasim agiga
gikartip giighi bir ego gelistirmeyi amaglamigti. Freud’un baglanu (association)
dedigi seye, Perls baglantisiziik adim verir. Bu o’na gére deneyimden, yasamaktan
kaginmaktir. Cocukluk amilanm kiyamete dek siirdiirebilir, yiizlerce olay1 onlara
baglar ya da baglamazsimz, fakat gercek tektir ve kendini mutlaka ifade eder
davramslarda, mimiklerde, seste... Iyi bir terapist hastanin anlattiklarinin igerigine
bakmaz, sesine miizigine ve tereddiitlerine dikkat eder. Sozel iletisim genellikle bir
yalandir. Gergek iletisim kelimelerin dtesinde gergeklesir. Derinlik, anlam (sound)
her seyi anlatir. Bunlan birlestirirken hata yapmazsamz, gézleriniz ve kulaklarimz
actksa her sey ortadadir. Nevrotik daima kendisini oyalandifi igin hi¢ bir gizi
voktur. Ancak bazen ¢ok iyi bir aktor terapisti bir siire oyalayabilir.

Pek cok terapide sesin anlamu, derinligi iizerinde durulmaz, s6zel iletisim
tim kisilikten aynlmigtir. iste bu bir yigin degersiz materyalden gercek olam
vakalandifinda terapist bunu hastaya geri bildirmelidir. Bu Rogers’in psikolojiye
kattig1 bir kavramdir. Bunlar basanildifinda otantiklik, olgunluk, davramglarinin
ve yasamimn sorumlulugunu almak, su am yasamak, mevcut olanla yaraticilik-ki
bunlarin hepsi aym seylerdir-elde edilir.

PORDUNCU BOLUM

Nevroz, Perls’e gore 5 tabakadan olusur:

1) KLISE TABAKASI - Eger biriyle kargilasirsak kliseleri degismeye
baslanz. “Giinaydin”der, el sikar daha bir ¢ok anlamsiz karsilagma materyali
kullaniniz.

2) ERIC BERNE veya SIGMUND FREUD TABAKASI-Burada oyunlar ve
roller oynariz. Onemli insan, aglayan bebek, kabadayi, tath kiigiik kiz, vb. Gergekte
oldugumuzdan daha iyi, daha sert, daha zayif, daha politik goriinmek isteyebiliriz.
Fsikoanalistlerin takildig: nokta burasidir. Bu oyunu gergek gibi ele alirlar.

3) OLU NOKTA TABAKASI - Bu sentetik tabakanin iizerine gidilmelidir
(diyeliktikten yola cikarak, tez-anititez-sentez gibi varolug-anti varolug-sentetik
varolus’tan sozedilebiliriz). Yasamamuzin ¢ogu rollerle geger. Rol oynarken rolii
alirsak geriye antivarolus, bosluk, hiclik kalir. Buras: varolusla anti-varolus aras
bir yerdir ve 6lit nokta adi verilir. Ac1 gekmekten, hayal kinkligi ve engelleme
vasamaktan korktugumuz i¢in fobik olur, simarir, olgunlasmadan kalinz. Biiyiime
sancilann ¢ekmek yerine diinyayr yonetmek isteriz. Bilingli olmak, gozlerimizi
yeniden kazanmak bizi rahatsiz eder. Bu nedenle 6lii noktaya terapistin yardim
olmadan kimse ulasamaz.

4) COKME TABAKASI - Bu ¢liim tabakasidir. Ancak Freud’un 6liim
igiidiisiiyle hig bir ilgisi yoktur. Karsit giiclerin felg olmasi sonucu ortaya ¢ikar.
Kendimizi bir araya toplar ve ¢okeriz.

5)- PATLAMA TABAKASI - Derken ¢ok ilging bir sey olur. Cékme
patlamaya doniigiir, o6li tabaka diinyaya gelir. Bu patlama otantik insanmin
dogusudur. Duygularim ifade eder insan yasamaya baslar.
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Hasta olmak. hastayr oynamak cevre destegini davetten bagka bir sey
degildir. Hasta olup yatarsamiz, insanlar gelir, size bakar, yiyeceginizi getirir ve sizi
sicak tutarlar. O zaman disanya gidip yasamak igin ugragmaya gerek kalmaz ve
tam bir gerilme baslar. Gerileme Freud'un kullandig: gibi saf patolojik bir olay
degildir. Gerileme kendimizi giivenli hissettigimiz, kendimize destek aldigimiz bir
pozisyona geri gekilmektir. Baska gikamadigimiz durum yerine rahat hissettigimiz
bir duruma ge¢mektir.

Perls herkese yardimci olacak bir deneyim Oneriyor. Eger sasirmus.
sikilns veya bir seyi saplanmigsak bu deneyim yardimcr olabilir. Once gozlerinizi
kapayin ve hayalinizde hoslandiginiz bir yere gidin. Gozlerinizi agin ve iki durumu
kiyaslayin. “Orada” olmak “burada” olmaya tercih edilir. $imdi yeniden gozlerinizi
kapayin ve nerede olmak istiyorsaniz oraya gidin. $imdi yeniden buraya doniin ve
karsilastirin. “Orada” olmak gitgide zorlasacaktir. Bunu kendinizi su andaki

durumda gergekten rahat hissedene kadar yapin, gercekten varolusunuzu hissedene
kadar...

Destek alacagimz bir duruma gerilmek ve gergege giiclenmis olarak geri
donmek... Iste ¢ekilmede yapilan budur. Kuskusuz ideal geri gekilme viicudunuza
geri ¢ekilmektir. Bunun igin kendimizle temas kurmak, fiziksel varligimiza
dikkatimizi vermek, i¢ kaynaklar harekete gegirmek gerekir. Fantaziyle temasa
gegmek, Ornegin; bir adada olmak, sicak su dolu bir kiivette olmak hayali ya da
bitirilmemis bir isle iliski kurmak bize gerege donmek igin destek verebilir.

SONUC

Gestalp terapide yapilan, grup ortaminda bir tiir bireysel terapidir. Terapist
dahi ya da tann degil, bir katalizordiir. Fonksivonu bireyin simdi ve burada
haberdarhgina yardim etmek ve bireyin bundan kaginmasim engellemektir. Bunun
sorumlulufunu almak istemeyen seminere devam edemez. Gestalt terapiyi
digerlerinden ayiran en énemli fark analiz degil, biitinleme kullanmasidir. Anlama
ile izah etmeyi birbirene kangtirma hatasindan gekinmek bu terapinin en dnemli
ozelliklerinden biridir. Eger agiklar ve yorumlarsak entellektiiel bir oyuna girmis
oluruz. Gestalt terapi varoluscu bir yaklagimdir. Yani semptonlar veya karakter
vapisiyla degil de tiim varhikla ilgilenir. Varolus veya varolusun sorunlarn en net
olarak riiyalarda goriiliir. Thtiyacimiz olan hersey rityalardadir. Varolusgu giiliik,
kisiligimizin uzaklasan pargalan, her sey... Riiyalar kisilikteki bosluklarn bulmak
icin miikkemmel firsatlar verirler. Bu bogluklara girdigimizde sasirir ve sinirleniriz.
Daima korkung bir beklenti vardir. “Eger buraya yaklasirsam bir facia olacak”™. Bu
olii noktadir, bundan kagiminiz. Riiyay: anlamak gergeklerden ne zaman kagtigimizi
anlamak demektir. $imdi ve burada kelimelerini kullandikca biiyiidiigiiniizi
bilmelisiniz. “Nigin” kelimesini her kullamista ise bu biiyiimeyi durdurursunuz.
Boylece basit gergegi karsihk yabancilasma seytam gelisir. “ diye adlandirdiginiz
herseyi “been” doniistiirdiigiiniizde sizin olan seyleri geri aliyor ve potansivelinizi
yeniden kazamiyorsunuz ~demektir. Biitiinlestiginiz her sey gelisiminizi
kolaylasurmak igin daha iyi bir platform olusturur. Bunun icin mitkkemmeliyetgi bir
program yapmak zorunda iyi bir platform olusturur. Bunun igin mikemmelivetci
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bir program yapmak zorunda degilsiniz. Yedigimizin her parcasim ¢ignemeniz
gerekmez, arada sirada durabilirsiniz. Bu bir durumun digerine baglanmasin

saglar. Bunun varolusunuzun temeli oldugunu kavrayin. Nasil olmas: gerekiyorsa
ve nasilsa dyle olacaktir.
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