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Gestalt ve Bilissel Davranisci Terapideki “Simdi ve Burada”
Ilkesindeki Benzerlik ve Farkliliklar

Mehmet DINC

Ogr. Gor., Hasan Kalyoncu Universitesi Psikoloji Boliimii, Gaziantep

Saym Editor,

Bertrand Russel “Glines bize mekéan i¢inde, Napolyon ise zaman i¢inde uzaktir” diyerek diinyasinin sinirlarini
oldukea net ¢izse de Ahmet Hamdi Tanpinar gibi “ne i¢indeyim zamanin, ne de biisbiitlin disinda; yekpare, genis
bir anin,parcalanmaz akisinda” diyerek zamani parcalanmaz bir biitiin olarak gorenlerin sayis1 da azimsanmayacak
kadar ¢oktur. Her iki diisiincenin de bir pargasini almak miimkiin ancak zamani bir biitiin olarak goriip diine dair
hiiziinleri ya da yarinlara dair kaygilar1 bugiin bir yiik gibi tasiyor olmak duygusal yoniiniin de dahil oldugu
biitiinligiinli kaybetmeyen insan i¢in olduk¢a zor olsa gerektir. Bu anlamda problem yasayan bireyleri bir kisim
terapiler diinli ve yarin1 unutturmadan diiniin ve yarinin yiiklerinden kismen kurtarmak i¢in “simdi ve burada”
olmaya, “simdi ve burada” y1 yasamaya davet ederler. Her terapi bu daveti kendi ilkeleri dogrultusunda yaptigindan
uygulamada aralarinda mutlak surette farkliliklar olugmasi ancak ayni daveti yaptiklarindan ister istemez
benzerliklerinin de bulunmasi kaginilmazdir. Bu makalede Gestalt Terapi (GT) ve Biligsel Terapinin “simdi ve
burada” uygulamalarindaki farkliliklar ve benzerlikler tartisilacaktr.

Terapinin Amact

Gestalt terapinin amaci kisinin biitiinliigiinii saglamaktir. Biligsel Davranig¢1 Terapide ise amag kisinin islevsiz
diisiincelerini degistirmektir (Prochaska 1984).

Psikolojik Problemlerin Sebepleri

Gestalt terapiye gore yasaminda problem yasayan kisinin sorunu ge¢miste ya da gelecekte gibi goriinse de esasinda
“simdi ve burada” dir. Dolayisiyla iizerinde durulmasi gereken en 6nemli nokta simdi ve burasidir. (Prochaska
1984). Terapide, simdi ve burada yasanan ben-sen iligkisi esastir. Terapist, daniganin simdi nasil davrandigina
dikkat eder. O nedenle Gestalt terapinin kurucusu Perls terapide tekniklerin degil iliskinin 6nemli oldugunu
savunur. Uygulamalarda teknikler gerektiginde i1sinma, ayirdinda olmay1 artirma amacli olarak kullanilabilir.
Simdi ve burada yasamaya verdigi fazla onem nedeniyle Gestalt terapi diger terapi tiirlerine gore daha fazla
hareket yonelimlidir. Mesela yasanan problemler anlaminda kaygi ele aldigimizda goriiriiz ki Gestalt yaklagimina
gore kaygi, Perls (1969) tarafindan, simdi ile gelecek arasindaki bosluk olarak tanimlanarak kayginin daima
gelecekle ilgili oldugu, simdi ile arasindaki boslugu insanlarin planlar yaparak beklentiler gelistirerek doldurmaya
calistiklarini, bugiinii yasamadiklari i¢in kaygi yasadiklari savunulmaktadir. Kaygiy1 azaltma konusunda GT’nin
en 6nemli vurgusu simdi ve burada yasayabilmektir. Bu gerceklestirildiginde kayginin yasanmayacag: belirtilir
(Korkut 1992).

Bilissel-davranigg1 terapiler, bireylerin giinlilk yasamlarinda iistesinden gelemedikleri giigliikler ve yasam
problemleri ile karsilagtiklarinda onlara yardim etmek i¢in dgrenme kuramlarint uygulayan, problem odakli,
‘burada ve simdi’ ile ilgilenen, davranisci psikolojik danigma kuramindan temel alinarak gelistirilmis bir tedavi
seklidir (Demiralp ve Oflaz 2007). Bilissel davranis¢1 terapi “simdi ve burada” ile ilgilenir ama Gestalt terapide
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oldugu gibi “simdi ve burada”y1 merkez almaz. Bilissel davranigci terapide merkez bilis ve davranistir. Kisinin
¢evreden kendisiyle ilgili bilgileri verileri stirekli topladigini, bunlar1 kendisi, diger insanlar ve diinyayla ilgili
kuramlar-varsayimlar gelistirmek i¢in kullandigini ve bu inanglara uygun olarak davranip hissettigini varsayar.
Psikopatolojinin ise uygunsuz ve ¢arpik kuram ve varsayimlarin gelismesi sonucu ortaya ¢iktigini sdyler. Bunlarin
gelen bilgiyi ve sonugta kisinin kendisine ve diinyaya bakisini carpittigini ileri siirer. Bilissel terapistlere gore
kisinin temel gereksinimi mantiksal diizenliliktir (Tiirk¢apar 2007).

Teknikler

Gestalt terapide gecmise ya da gelecege dair kisiyi rahatsiz eden bir durum varsa o “simdi ve burada” yasanmalidir.
Kisi problem durumunu “simdi ve burada” yasayarak i¢cinde onunla ugragsmak i¢in harcadigi enerjiyi disari ¢ikartir
ve su anda kullanilabilir hale getirir. (Clarkson ve Mackewn 1993). Mesela danisan anne-babasiyla alakali gegmise
dair problemler yasiyor ve problemin sorumlusu olarak da onlar1 goriiyorsa terapist daniganin i¢inde bu problemle
ilgili harcadig1 enerjiyi terapi ortaminda anne ve babasini “simdi ve burada” hayal ederek, karsisinda duran bos
sandalyeye oturtturarak sdylemek istediklerini sOyleterek aciga ¢ikartir. (Prochaska 1984). Gestalt terapide “simdi
ve burada” ya kisiyi getirmek i¢in ¢esitli etkinlikler, yontemler kullanilir. Mesela Tiirkiye’de yapilan bir calismada
daniganlar simdiye getirmek i¢in asagida verilen siir kullanilmistir:

“Simdi biitiin anmalar bir susmanin iginde..

Simdi biitiin susmalar bir odanin iginde..

Anlatmaya bir sozciik, bir bakis ariyorlar,

Once sakladiklari, bir adamin icinde.” (Ozdemir Asaf)

Halbuki Biligsel Davranig¢i Terapide bu tiir uygulamalar yoktur. Yasanan/yasanmasi muhtemel her seyin “simdi
ve burada” yasanir ve bunun i¢in Gestalt terapide danigana gelecege yonelik ddev verilmez. Bilissel davranisgi
terapide gelecege yonelik hemen hemen her oturumda 6devler verilir.

Bilissel davranisgi terapide ise “simdi ve burada” kisinin probleminin en 6nemli sebeplerinden biri olarak
goriilen otomatik diislincelerinin ortaya ¢ikarilmasi i¢in kullanilan bir aragtir. Kisi “simdi ve burada” ne problem
yasamaktadir iizerinde durulur ancak odak noktasi olarak diisiinceler almir. (Savasir ve ark. 2003). Gestalt
terapide oldugu gibi gecmigin “simdi ve burada’ya getirilmesi s6z konusu degildir. “simdi ve burada” yasananin
yasanmasina sebep olan bugiinkii diisiince lizerinde durulup yarin i¢in bu diisiincenin diizeltilmesine yogunlasilir.

Terapinin Yapist

Gestalt terapi miimkiin oldugunda otantiktir ve terapinin rotasi danigsanin “simdi ve burada” ki haline gore

degisebilir. Ciinkii esas olan kisini biitiinliigiinii saglamaktir dolayisiyla terapide belirlenmis bir giindem yoktur.
Bilissel davranisci terapide ise otantik terapiste yer yoktur. Terapi yapilandirilmistir ve terapist de rotasini her

zaman bilir. Clinkii terapinin bir giindemi vardir ve o da danisanin kendisinin rahatsiz eden islevsiz diislincelerini

bir an dnce degistirmektir.
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