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OZET

SPINOZA’NIN GUNUMUZ PSiIKOTERAPiI YONTEMLERINDEKI iZLERI

Merve Sucu
Yiiksek Lisans Tezi
Felsefe Anabilim Dali
Felsefe Tezli Yiiksek Lisans Programi
Danisman: Dog. Dr. Bergen Coskun Oziiaydin
Maltepe Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, 2023

Bu ¢alisma uzun zamandir felsefe ile yollarini ayirma egiliminde olan psikoloji bilimine
yeniden birlikte olma ¢agrisi olarak yazilmistir. Glinlimiizden yaklasik dort yiiz y1l 6nce
yasamis olan Benedictus Spinoza’nin, insanlara psikolojik iyilesme saglamak amaci ile
tasarlanan psikoterapi yontemlerinde bulunan izlerinin, daha Once yeteri kadar
goriilmemis olmasi bu tezin yazilma nedenidir. Bu kapsamda tezde 6nce Spinoza’nin
temel kavramlar1 ve 6nermeleri anlatilmis, ardindan bu 6nermelerin hangi psikoterapi
yontemlerine 151k tutmus oldugu arastirilmis ve Biligsel Davranige1 Terapi, Akilci
Duygusal Davranis¢t Terapi, Duygu Odakli Terapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi ve
Bilingli Farkindalik Odakli Stres Azaltma Terapisi’ndeki Spinoza etkisi tartisiimistir.

Anahtar Sozciikler: Spinoza, Bilissel Davranig¢t Terapi, Akilct Duygusal Davranisci
Terapi, Duygu Odakli Terapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Bilingli Farkindalik Odakli
Stres Azaltma Terapisi



ABSTRACT

TRACES OF SPINOZA IN CONTEMPORARY PSYCHOTHERAPY
METHODS

Merve Sucu
Master Thesis
Department of Philosophy
Philosophy Master's Program With Thesis
Thesis Advisor: Assoc. Dr. Bergen Coskun Ozuaydin
Maltepe University Institute of Social Sciences, 2023

This study was written as a call to reunion with psychology, which has long tended to
part ways with philosophy. The reason for writing this thesis is that the traces of
Benedictus Spinoza, who lived about four hundred years ago, in psychotherapy methods
designed to provide psychological healing to people, have not been seen before. In this
context, Spinoza's basic concepts and propositions were first explained in the thesis, then
it was investigated which psychotherapy methods these propositions shed light on, and
the Spinoza effect on Cognitive Behavioral Therapy, Rational Emotional Behavioral
Therapy, Emotion-Focused Therapy, Acceptence and Commitment Therapy and

Mindfulness Based Stress Reduction were discussed.

Keywords: Spinoza, Cognitive Behavioral Therapy, Rational Emotive Behavioral
Therapy, Emotion Focused Therapy, Mindfulness Based Stress Reduction Therapy
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1. BOLUM GIRiS
1.1. Problem

Felsefe, “bir seyi o sey yapan nedir”, “bunun anlami nedir” ve benzeri sorulara verilen
cevaplarla ilgilidir. Hatta bu sorular kesin cevaplara ulasamasalar da felsefe yasamdaki
her sey hakkinda ve ozellikle de insan hakkinda soru sormaya ve bu sorulara cevap
aramaya devam eder. Diislinebildigimiz ya da gozlemleyebildigimiz her sey iizerine
felsefe yapilabilir ancak hi¢ kuskusuz felsefenin en temel konularindan biri insandir.
Insan1 insan yapan seyin ne oldugu, insanin nasil yasadigi/yasamasi gerektigi, insan
davraniginin sebepleri ve sonuglart ile ilgili diisiinceler, felsefenin ortaya ¢ikisiyla birlikte
yavas yavas kendini gostermeye baslamis ve nihayet Sokrates ile birlikte insan, felsefenin
en 6nemli sorusu haline gelmistir. Bu da demektir ki giintimiizden yaklagsik 2500 y1l 6nce
yani psikoloji biliminin ortaya ¢ikmasindan ¢ok once, kimi filozoflar insan ve onun

yasami hakkinda derinlemesine diisiinmeye baslamistir.

Her ne kadar baslangigta, pek ¢ok seyi oldugu gibi insan davraniglarini ve yasamini da
inceleyen felsefe olsa da insan davranisini incelemek ve aragtirmak {izere, 1879’da
Wilhelm Wundt’un ilk psikoloji laboratuvarimi kurmast ve bu sayede bu alandaki
caligmalarin hizlanmasi insan diinyasina yonelik c¢aligmalar “psikoloji” bilimi ile
Ozdeslestirilir olmustur. Bu o6zdeslestirme yillar igerisinde psikoloji ve felsefe
baglantisinin gézden kagmasiyla sonuglanmistir. Psikoloji tarihinin genellikle Wundt’un
psikoloji laboratuvarini kurmasiyla anlatilmaya baslanmasi bu durumun géstergelerinden
biridir. Halbuki Wundt, felsefe profesorii olarak, felsefe ve psikolojinin entelektiiel ve
kurumsal olarak tamamen ayrilmadigi donemde g¢alismalarini siirdiirmiistiir (Araujo,
2016, s. 11). Wundt’un psikolojiyi sistemik olarak agiklama ¢abasi, psikolojinin ne
oldugunu kavramayla iliskili olmustur. Dolayisiyla Wundt tam anlamiyla psikoloji
felsefesi iizerine ¢aligmistir. Wundt’un psikoloji laboratuvarii kurmasi ile baslayan insan
davraniglarini sistemik bir bigimde inceleme diislincesinin pozitivist bilimsel yolculugu
ise Ozellikle 20. yiizy1l baslarinda iyice hareketlenmistir. Bu hareketlenme ve insani
tamamen bilimsel bir 6ge olarak inceleme, anlamlandirma ve davranisini 6ngérme ¢abasi

nedeniyle her bilim dali gibi psikoloji de felsefe ile yollarim1 ayirmistir. Bu pozitivist
1



ayrim da giiciinii Descartes’tan almistir. Bu baglamda 17. Yiizyil filozofu Descartes’in
ruh (biling) ve bedeni iki ayr1 toz olarak degerlendirmesi ve 6zne-nesne ayrimi yapmis
olmas1 dayanak olarak gosterilmistir (Ertiirk, 2017). Descartes, ruh-beden iliskisini ve
etkilesimini mekanik bir bi¢gimde agiklamaya ¢alismistir. Bu anlamda ruh-beden
problemini psikofizyoloji ¢ergcevesinde soyut bir kavram olarak ugras haline getiren ilk
filozof Descartes olmustur. Onun bu ugrast da psikolojinin “metafizik analizlerden

swyrilip nesnel gozlemlere dogru yonlenmesinin oniinii agmigtir” (Korkman, 2019).

Felsefe ile yollarin1 ayiran psikoloji, kendi gelisim siireci igerisinde klinik, kisilik,
biligsel, gelisimsel, orgiitsel, sosyal, adli, egitim, trafik psikolojisi gibi alt alanlara
boliinmiis ve her bir alana Ozel aragtirmalar, kuramlar, bilimsel c¢aligmalar ortaya
atilmistir. Bireysel olarak insanin ne oldugu, nasil davrandig1 ve davranacagi, insanin
yasantisal problemleri ile ilgili ¢6ziim Onerileri getiren psikoloji alani ise “klinik
psikoloji” olmus ve bu alanin arastirmacilar1 insanin yagsami boyunca “psikolojik olarak
saglikli” olmasint saglamaya yonelik tant ve tedavi yontemleri gelistirmistir.
Farmakolojik tedavi icermeyen, yalnizca konusma, dinleme, yonlendirme ve ayrica her
bir tedavi yontemi 6zelinde farkli sagaltim teknikleri ise “psikoterapi” adini almistir.
Psikoterapi etimolojik koken olarak antik Yunanca’ya dayanmaktadir. Cevrimigi
etimoloji sozliigiine gore (2023), psykhé ve therapeia sozciiklerinin bir araya gelmesiyle
olusmustur. Psykhé ruh, zihin, hayat anlamin1 tagirken therapeia ise tedavi, sifa, iyilesme
gibi anlamlar tagir. Dolayist ile psikoterapi eski ve temel kelime anlamiyla ruhun tedavisi,

zihnin iyilestirilmesi ya da hayatin sifalandirilmasi demektir.

Bugiinkii pratikte, psikoterapi temelde, psikolojik ilkelere dayanir ve bu alanda egitim
almis bir terapist ve psikolojik olarak kendini 1yi hissetmeyen danisan arasinda geger.
Psikoterapistin amaci, danisanin sikayetine ¢are olmak ve psikolojinin ilkelerini o danisan
Ozelinde kullanarak danisani rahatlatmaktir. Giinlimiizde bilinen 500’{in {izerinde
psikoterapi yontemi vardir ve bu yontemler temel aldiklar1 “insan anlayis1” bakimindan
birbirlerinden ayrilir. Ornegin psikanaliz, insanin temelde kotii ve karamsar oldugunu
iddia ederken, pozitif psikoloji insanin varolusunda 1iyilik oldugunu, psikolojik
tedavilerde insanlarin kotii yanlarma degil iyi yanlarina odaklanmak gerektigini iddia
eder. Ya da bilissel psikoterapi insanin notr oldugunu ve diislincelerin duygu ve

davraniglar1 yonlendirdigini savunur (Murdock, 2019, s. 320). Bu iddiaya uygun olarak
2



da insanlarin uyumsuz duygu ve davraniglarini, diisiincelerini degistirmeye calisarak,

onlar1 kendilerine ve sosyal ¢evrelerine iglevsel olarak uyumlandirmaya calisir.

Bugiin kullanilan psikoterapi yontemlerinin her biri birbirinden farkli olsa da temelde
hepsinin amaci aymidir: Insani iyilestirmek. Insami iyilestirmekse Sokrates’ten beri
felsefecileri de ilgilendiren bir konudur. Heniiz Ortagag’da yazilmis olan Boethius’un
“Felsefenin Tesellisi” adl1 eser, bunun i¢in iyi bir 6rnektir. Yasadigi donemde vatan haini
olarak suclanan ve haksiz yere hapsedilen Boethius bu eserinde psikolojik olarak saglikli
olabilmek icin felsefeyi neredeyse psikoterapisti yerine koymustur. Bir kadin
goriiniimiindeki felsefe, ugradigi haksizliktan dolay1 ac1 geken Boethius’a “tedavi olmak
istiyorsan yarant a¢malisin” (Boethius, 2022, s.61) diyerek onun igsel iyilesme
yolculugunu baglatmistir. Bu tezde, bugiinkii psikoterapi yontemleriyle baglantis1 ele
alman Spinoza ise, heniliz adi konulmus hicbir terapi yontemi ortada yokken hatta
psikoloji bir bilim olarak ortaya ¢ikmadan ¢ok dnce, diisiinceleri degistirerek duygulara
tesir etmek, zihni etkin kullanarak duygular iizerinde diisiinmek, bir duyguyu baska bir
duygu ile degistirmek ve davranislar1 bu duygularla uyumlamak iizerine temel ilkeleri
belirleyen kisidir. 17. yiizyil filozofu Benedictus Spinoza bugiin pek ¢ok psikoterapi
yonteminde kullanilan kimi ilkeleri belirlemis olmasia ragmen, psikoterapi ile ilgili
yazilan kitaplarin ¢ok azinda Spinoza’ya atif bulunmaktadir. Halbuki, zihin ve bedenin,
diger her seyle birlikte ayni biitiiniin par¢asi oldugunu ve paralel hareket ettigini savunan
Spinoza’nin bagyapiti Etika’da, insan ve duygular iizerine yazdigi her sey, “bilis” ile
temellendirilen tiim psikoterapi yOntemlerine kaynak olusturacak niteliktedir.
Spinoza’nin giiniimiiz psikoterapi kuramlar1 acisindan temel alinmamis olmasi ve bu
kuramlarda Spinoza’nin etkisinin géz ardi edilmesi, bu tezin ana problemini

olusturmaktadir.
1.2. Amag

Bu tez ile, Spinoza’nin bilissel yonelimli psikoterapi yontemlerindeki izlerinin agik segik
ortaya konmasi ve psikoterapistlerin dikkatinin Spinoza’ya ¢ekilmesi amag¢lanmaktadir.
Bu amagla cevaplandirilmaya calisilacak olan sorular sunlardir:

Spinoza hangi Onermeleri ile giiniimiiz psikoterapi yontemlerine temel olusturur?

Glinlimiiz psikoterapi yontemlerinin Spinoza ile kesisen temel aksiyomlar1 nelerdir?



Spinoza’nin “farkindalik” dedigi sey neredeyse biitiin psikoterapi yontemlerinin amaci
degil midir?

“Duygulardan 6zgiirlesmek™ psikoterapide degisimin mihenk tasi olarak belirlenebilir
mi?

Spinoza’nin determinist goriisii ile psikoterapinin ‘“degistiren” yani celisir mi?
Spinoza’ya gore insanin temel amaci kendini gergeklestirmektir. Psikoterapinin amaci da
insanin kendini gergeklestirme yolculugunda insana i¢gérii kazandirmak, diisiince,
duygu, davranis ve bedensel duyum baglaminda insanin kendini anlamasini saglamaktir.
Insanin kendini anlamasimi saglamak bir diger anlamiyla insanin kendi dogasimi
kavramasina yardimci olmak ve ona uygun bigimde davranmasi konusunda onu motive
etmektir. Spinoza ve psikoterapi arasinda bulunan fakat heniiz yeteri kadar kesfedilmemis

olan kuvvetli bag1 géstermek bu tezin amacidir.
1.3. Onem

Insan1 ve insan davranisini ¢ok yonlii incelemek, felsefi bakis agis1 olmadan miimkiin
degildir. Hedefi insan1 anlamak olan psikoloji bilimi ise kékeninde ve baslangicinda yer
alan temel ilkelerini bor¢lu oldugu felsefi diisiinceden koptugunda, insan1 anlamak ve onu
daha iyi ve mutlu bir yasama kavusturmak konusunda yetersiz kalacaktir. Bu ylizden
psikoterapi yontemlerinde Spinoza’nin izlerini aramak, felsefeden kopmus olan psikoloji
diinyas1 i¢in yeniden birlikte olma cagrisidir. Spinoza felsefesindeki insan duygulari ve
davraniglariyla ilgili noktalar1 bilmek, psikologlar ve psikoterapistler i¢in son derece
onem tagimaktadir. Clinkii felsefe tarihindeki pek ¢ok filozofun diisiincelerinin psikoloji
gelismesinde farkli derecelerde etkisi oldugu gibi Spinoza’nin diisiinceleri de psikoloji
bilimi ve psikoterapi yontemleri s6z konusu oldugunda da gérmezden gelinemeyecek bir
etkiye ve 6neme sahiptir. Spinoza’nin monizminin, nedenselliginin, determinizminin ve
duygular teorisinin 1iyi anlagilmasi, bugiin psikoterapistler tarafindan kullanilan
psikoterapi yontemlerinin gelistirilmesinde ve doniistiiriilmesinde biiyiik 6nem
tasimaktadir. Bu ¢alisma, bugiin psikoloji alaninda kullanilan psikoterapi yontemlerinin
kaynagina yani felsefeye donerek gelismelerine katki sunmasi ve bdylece literatiirde
yeterince yer almayan terapide felsefe etkisini vurgulamasi ve agiga ¢ikarmasi agisindan

son derece 6nemlidir.



1.4. Tanimlar

Psikoterapi: Duygusal zorlanma veya cesitli zihinsel rahatsizliklar nedeniyle giinliik
yasamda islevi bozulan insanlarin rahatsiz olduklar1 semptomlarin yok edilmesi ya da

azaltilmasi i¢in uygulanan ve konusmaya dayanan bir tedavi yontemidir (Murdock, 2019,

5.2).

Bilissel Davramis¢1 Terapi: Psikolojik rahatsizliklarin diisiincelerden, bu diisiincelere
bagli duygulardan ve bu duygularin sebep oldugu davranis kaliplarindan kaynaklandigi
goriigiinii savunan ve Once diisiinceleri sonra duygulari ve nihayetinde davraniglari
degistirme cabasi ile psikolojik tedavi uygulayan bir psikoterapi pratigidir (Beck, 2021,
5.29).

Akilcr Duygusal Davramis¢1 Terapi: Bilissel davranisgr terapi ekolii ¢atist altinda
bulunan, insanlarin kaliplasmis inanglarinin duygusal zorlanmaya ve rahatsizliga sebep
oldugunu, diisiincelerin de duygulart olusturdugunu ve etkiledigini savunan, kalip
inanglarda degisim yaratmay1 hedefleyerek psikolojik sagaltimi tesvik eden terapi

bi¢imidir (Ellis ve Dryden, 1997, s. 8).

Duygu Odakh Terapi: Duygu odakli terapi, danisanlarin hisleri ile uyum saglamayzi,
onlarin tecriibelerini daha derinlemesine bir isleme tabi tutmayr ve duyguyu
anlamlandirmak i¢in bilinci kullanarak, bilin¢g ve duyguyu biitiinlestirerek sentezlemeyi

igerir (Greenberg, 2020, s.60-62).

Kabul ve Kararhilik Terapisi: Kabul ve Kararlilik Terapisi, merkezine insanin kendi
baglamin1 koyarak, bu baglami kabul etmeyi ve farkinda olmayi tesvik ederek psikolojik

iyiligi saglamaya ¢alisan bir psikoterapi yontemidir (Hayes, Strosahl, Wilson, 2003, s.19).

Bilingli Farkindalik Odakh Stres Azaltma Terapisi: Stresi azaltmanin ve yonetmenin
psikolojik 1yilik hali i¢in en gerekli konu oldugunu iddia eden ve her seyin farkinda olarak
yasamanin da bunun igin gereken bir teknik olarak uygulamaya koyan psikoterapi

bi¢imidir (Kabat-Zinn, 2005, s.2).

Tezde ele alinacak olan ve yukarida tanimi verilen tiim terapi yontemleri, Spinoza’nin
ozellikle insan duygularinin kokenine ve duygularin kéleliginden kurtulmanin nasil

miimkiin olacagina dair ¢alismalartyla baglantili gériinmektedir. Aydinlanma c¢aginda

5



felsefeye, metafizik, epistemolojik ve etik agisindan 6nemli katlilarda bulunmus olan
Spinoza, Portekiz kokenli Yahudi bir ailenin ¢ocugu olarak 1632’de Hollanda’da
diinyaya gelmistir. Spinoza, yalnizca mensubu oldugu felsefe diinyasinda degil, psikoloji
diinyasinda da ses getirmis, Etika isimli en 6nemli eserinde insan davranisi ve onun
yordayicilari iizerinde degerli belirlemelerde bulunmustur. Insanlarm tiim hareketlerinin
belirli bir dogaya ve buna bagli kosullara gore belirlendigini iddia etmistir. Doga’daki her
seyin belirli bir diizende i¢ ice ilerledigini diislinmiis olan Spinoza, insan mutlulugunun

ve Ozgirliigiiniin akil yoluyla duygulan yonetmekten gectigini savunmustur (Nadler,

2020).

Spinoza’nin diisiinceleri psikoloji biliminin en géz oniinde olan tedavi yontemlerinden
biri olan psikoterapide de yanki bulmustur. Etika’da yaptigi yonlendirmeler giiniimiizde
bilinen ve kullanilan bir¢ok psikoterapi yontemine de temel olmustur. Zihin — beden
iligkisi, duygularin tabiati ve mutluluk arayis1 konusundaki psikofelsefi ¢oztimleri ile
Spinoza terapdtik miras olma 6zelligi tasiyan belirlemeler yapmistir. Spinoza, duygulari
hem fiziksel hem de zihinsel siirecler ile ayn1 anda meydana gelen bir yap1 olarak sunmus
ve insanin kismi 0zgiirliglini bu duygularin kokenlerini anlamaya ve doniistiirebilme
yetenegine baglamistir. Diisiince, duygu, davranmis tgliisiiniin temeline yaptigi
nedenselligi anlama vurgusu Bilissel Davranis¢1 Psikoterapi’ye, irrasyonel inanglar ve
nedenlerini bulma iizerine verdigi tavsiyeler ise Akilct Duygusal Davranis¢1 Terapi’ye,
duygulart anlama, duygular arasindaki gecisleri saglama ve bu sayede ferah bir yasam
siirme konusundaki fikirleri Duygu Odakli Terapi’ye, olan1 oldugu gibi kabul etme ve
anlama konusunda Onerileri Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne, zihin-beden iligkisi
tizerindeki diisiinceleri ise Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Terapisi’ne 151k

olmustur.

Spinoza’nin giiniimiiz psikoterapi yontemleri lizerindeki izleri konulu bu tezde 6nce
Spinoza  felsefesinin ~ Doga/Tanri/Evren, insan/zihin, duygular teorisi,
rasyonalizm/determinizm/dzgiir irade gibi temel kavram ve fikirleri incelenecektir. ikinci
olarak Spinoza’nin psikoterapotik agidan bu teze rehberlik edebilecek Onermeleri

degerlendirilecektir.



Devaminda, Spinoza rasyonalizminin mantikli diisiinme, duygular ve akil saglig
baglaminda Biligsel Davranisci Terapi ile iligkisi ele alinacaktir. Daha sonra Spinoza’nin
etigi, mantiksiz inanglara meydan okuma ve mantig1 kucaklama kapsaminda Akilci
Duygusal Davranis¢1 Terapi baglaminda ele alinacaktir. Hemen ardindan, Spinoza’nin
duygular teorisi ve duygularin yer degistirme Onerisi baglaminda Duygu Odakli Terapi

incelenecektir.

Bir sonraki kisimda Spinoza’nin duygusal zorluklara kars1 kabul ve deger odakli bir
yasam slrmeye yonelik etik anlayisi ile Kabul ve Kararlilik Terapisi arasindaki
benzerlikler anlatilacaktir. Son olarak da akil sagligi agisindan farkindalik kazanma ve
i¢csel dengenin saglanmasi baglaminda Spinoza’nin zihin-beden anlayis1 ve Bilingli
Farkindalik Odakli Stres Azaltma Terapisi’nin yadsinamaz baglantisi irdelenecektir.
Sonu¢ boliimii ile de Spinozamin giiniimiiz psikoterapi yontemlerindeki derin izleri
kavranmaya c¢alisilacak ve diinyaca etkisi heniiz anlasilmamis olduguna inanilan

Spinoza’nin psikoterapotik agidan nasil kalici bir miras biraktig1 anlasilacaktir.



2. BOLUM SPiINOZA FELSEFESININ TEMEL KAVRAMLARI

2.1. Doga/Tanr1/Evren

Spinoza’y1 ve ortaya koydugu felsefeyi anlamak ve anlamlandirmak i¢in ihtiyacimiz olan
ilk sey, onun Tanri/Doga/ Evren anlayisin1 kavramaktir. Ciinkii Spinoza, kurdugu felsefi
sistemi bu anlayis lizerine insa etmistir. Spinoza felsefesini biitlin olarak
anlayabilecegimiz ve kendisinin yazarken matematiksel bir agiklama yontemi kullandigi
Etika — Geometrik Yontemle Kanitlanmis ve Bes Boliime Ayrilmis Ahlak isimli eserinin
ilk boliimii Tanr/Doga’ya iligkindir. Burada yazdig1 tanimla Spinoza Tanriy1 kesin bir
bicimde sonu olmayan ve her biri de sonsuz ve sinirsiz 6ze sahip olan sifatlara sahip t6z

olarak ortaya koymustur (Spinoza, 2014, s.35). Tanr1 ayn1 zamanda Evren ve Dogadir.

Spinoza’ya gore bir seyin var olabilmesi bagka bir seyin varligi ile miimkiindiir. Yani var
olan her sey nedensellik zinciri ile birbirine etki eder. Var kabul ettigimiz her sey ya bir
sebebin sonucu ya da bir sonucun sebebidir (Fransez, 2020, s.125). Ancak Tanr1 tozdiir.
Toz, nedeni bizzat kendisi olan seydir. Bir baska deyisle, var olmak i¢in bagka hi¢bir seye
ihtiya¢ duymayandir. Tanr1, sinirlandirilamaz, boliimlere ayrilamaz, var olmasina ya da

var kalmasina herhangi bir miidahalede bulunulamaz ve sonsuzdur (Zelyiit, 2021, s.39).

Spinoza’nin Tanr1 kavraminin derinden anlasilabilmesi i¢in bazi kavramlar1 ve bu
kavramlarin birbiri ile iliskilerini agiklamak daha yol gdsterici olacaktir. Bu kavramlar;
oznitelik (sifat) ve tavirdir (mod/hal). Spinoza icin 6znitelik, bir seyi o sey yapan ana
ozelliktir, diger bir deyisle ozdiir. Higbir sonlu varligin 6zniteligi yoktur ¢iinkii sonlu
varliklar t6z degildir. Sonsuz sayida Oznitelige sahip olan tek varlik sonsuz Tanridir.
Fakat sonu olan varliklar ve 6znitelikler, sonsuz olan Tanr1’nin bir tavri olmasi agisindan
birbirleri ile iligkilidir. Tanri’nmin tavirlari, onun var olma bi¢imidir. Tanr1, bu sonlu
tavirlar ile kendini gosterir. Spinoza “tavir derken téziin hallerini anliyorum” (Spinoza,
2014, s. 34) derken, Tanri’nin birbirinden ¢esitli sekilde kendi varligini ortaya koyma
hallerini kastetmistir. “Spinoza 'nin sistemi tam anlamuyla panteizmdir; onun ogretisi her
seyde Tanri’yr bulur; evren Tanrt ile doludur; evren Tanri’'min kendisidir” (Gokberk,

2010, 5.259).



Goziin gorebildigi ya da goremedigi, zihnin algilayabildigi ya da algilayamadigi her
seyde Tanr1 vardir. “Biitiin var olanlari Tanr, belli ve degismez bir diizene gore, kendi

oziinden tiiretmistir; kékleri Tanri’da olan biitiin nesnelerin ideleri de onda olacaktir”

(Gokberk, 2010, s.261).

Tanr1 ve halleri arasindaki baglant1 Spinoza’nin “natura naturans” ve “natura naturata”
kavramlar1 ile daha berrak bir hal alir. Natura naturans tiireten dogayi, natura naturata
ise tiliretilen dogay1 ifade eder. Tiireten doga, Tanri’nin kendisi, tiiretilen doga ise onun
tavirlaridir. Ornegin, bir agag, Tanri/Doga’dan tasan, tiireyen bir sey olarak Tanri’nm
kendini gosterme bicimidir. Insanlar, hayvanlar, denizler, daglar, kayaliklar ve daha
cogaltabilecegimiz sonsuz kadar sonlu varlik Tanri'nin kendinden tiirettigi halleridir.
Spinoza’nin Tanrisi’n1 ve onunla iliskili kavramlar1 bir sekil ile aciklayacak olursak

asagidaki gibi olacaktir:

Tanrmin Oznitelikleri Insan, Hayvan, Bitki,
(Harici vesayive M| TannmnHalleri gl Daglar, Denizler gibi
uzam bakimindan (Mod / Tarz) canl ya da cansiz her

SONSuz) jey

|
Insan Tarafindan
Diigiince Yer Kaplama Bilinemeyen Sonsuz
Oznitelik
— L o L Bilinmeyen
_

Sekil 1. Spinoza'nin Tanr1 Sistemi

Sekil 1 (Berentis, 2017) {lizerinden tekrar anlatmak gerekirse, var olmak i¢in hicbir seye
ihtiya¢c duymayan Tanr1’nin akil ve arzuyu igeren diislince, devinim yani hareketi i¢eren

yer kaplama ve insan tarafindan bilinemeyecek sonsuz 6znitelikleri mevcuttur ve Tanri
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tim bu Ozniteliklerin toplamidir. Bunun yani sira, Tanri’nin kendini gosterme bigimi
olarak sonlu halleri/tavirlar1 vardir ve bu tavirlar bizim bilebildigimiz ve bilemedigimiz

canli ya da cansiz her seydir.

Spinoza, Tanri’nin bilgisine ulasmaya ¢alisirken asagidan yukar1 dogru bir sorgulama
yontemini degil, yukaridan agag1 dogru olan bir sorgulama yontemini kullanmistir. Diger
bir ifade ile Spinoza, tlimevarimla degil timdengelimle hakikate varma g¢abasinda
olmustur (Balanuye, 2021, s.31). Yani Spinoza’nin sisteminde, en tepede Tanr1 yer alir
ve diger her seyin varligi, ona baglhidir. Onun akil yiiriitme bigimi ile Tanr1 bir biitlindiir
ve bu biitiin, birbirine kuvvetli baglarla baglanmis sonsuz hallerle kendini ifade eder.
Tanrin gergek bilgisine ancak biitiin bu hallerin dogasina iliskin bilgi edinilebildiginde

ulasilabilir.

Spinoza, “kendisinin nedeni derken, ozii varolusunu gerektiren seyi kastediyorum; yani
var olmadig takdirde dogasint kavrayamayacagim seyi anliyorum” (Spinoza, 2014, s.33)
derken aslinda 6zellikle ibrahimi dinlere mensup olanlarin inandig: tiirden dogadan askin
bir Tanri’dan s6z etmemistir. Zelyiit’iin ifadesi ile “Spinoza’min Tanrisi, yiginlarin
Tanrist degildir” (Zelyiit, 2021, s.38). Bir baska deyisle Tanri, géziinde gozliik, elinde
defteri ile yarattig1 her seyi yukaridan izleyen, insansilastirilmis ve dogadan askin bir
varlik degildir. Tam tersine, dogaya i¢kin, yani kendi kendisinin sebebi olan ve kendisi
ile kavranabilen evrensel bir sistemin kendisidir (Coskun Oziiaydm, 2020). Spinoza
felsefesinde Tanr1 kavramini agikladiktan sonra onun insan ve zihin felsefesini agiklamak

bu tezin konusu bakimindan 6nemlidir.
2.2. insan ve Zihin

Tanri’nin bir pargasi olarak insan nedir? Insanlar, bu soruya neredeyse var olduklar
giinden bu yana, birincisi beden, ikincisi zihin olmak iizere iki bilesenden olustuklarini
diisiinerek cevap vermeye c¢alismislardir. Felsefe tarihi boyunca, insani olusturdugu
diisiiniilen bedene, zihne ve ikisi arasinda nasil bir iligki olduguna dair sorulara {i¢ tiirden

yanit verilmistir (Kutlusoy, 2020).

[lki, materyalist bir goriis olarak, zihnin sadece fiziksel olarak var oldugunu sdyleyen

goriistiir. Yani bu goriise gore zihin, beyinde meydana gelen isleyise verilen addir ve bu
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isleyis sona erdiginde zihin de sona erer. Bir baska deyisle, zihin, sadece insan yasarken
var olur ve 6ldiigiinde de varligin siirdiirmez (Kutlusoy, 2020). Go¢ edemez, baska bir
diinyada yeniden var olamaz. ikincisi, idealist bir goriis olarak, zihnin sadece ruhsal
olarak var oldugunu iddia eder. Yani, fiziki olarak goriilen her sey aslinda ruh tarafindan
belirlenmistir ve bir illiizyondur. Fiziki goriiniimler yok oldugunda ruh yok olmaz
(Kutlusoy, 2020). Ugiinciisii ise hem beden hem de zihin ayr1 ayr1 varliklardir (tdzlerdir)
ve ikisi birbirine indirgenemez diyen goriistiir (Heil, 2013, s.18). Yani, fiziksel olarak
goriinen beden, zihin (ruh) tarafindan belirlenmis bir illiizyon degildir ve ayrica bir

tozdir.

Spinoza insan zihni ve bedenini Etika’nin “Zihnin Dogas: ve Kékeni Uzering” isimli
ikinci boliimiinde tanimlamistir. Bu tanimlara gore; beden, Tanri’nin 6ziinii ifade eden ve
yer kaplayan bir var olma bi¢imi, zihin ise, fikirlerin bigimsel varlig1 ve diisiinen bir
seydir (Spinoza, 2014, s.106). Spinoza, bu tanimlardan hareketle, diisiinceyi Tanr1’nin bir
ozniteligi olarak énermis ve Tanr1’y1 diisiinen bir varlik olarak kanitlamistir. Ote yandan,
Spinoza’ya gore Tanri, diisiinmesinin yan1 sira ayni1 zamanda yer de kaplamaktadir. Bu

yer kaplama 6zniteligi bedende gergeklesen bir durumdur.

Spinoza’nin tanimlar1 ve onermeleri daha agiklayici bi¢imde incelenecek olursa, onun
zihin ve bedene iliskin tartigmalara, monizm olarak adlandirilan perspektif ile cevap
verdigi soylenebilir. Spinoza, kendi ifadesiyle “fikirlerin diizeni ve baglantisi, seylerin
diizeni ve baglantisi ile aymdir” (Spinoza, 2014, s.114) diye belirtmistir. O, Doga’nin
(Tanrt’nin) diisinme ve yer kaplama Ozniteliklerinin birbiri ile paralel oldugunu iddia
etmistir. Bu ifadelere gore, diistinme ve yer kaplama birbirinden ayr iki téz degildir, tek
bir toziin yani Doga’nin (Tanr1’nin) birer 6zniteligidir. Doga’nin 6z, bu 6zniteliklerden
olusur. Bir bagka ifade ile, diisiinme ve yer kaplama tek ve aym gercekligin yani
Tanri’nin, Evren’in, Doga’nin iki farkli gorlintisiidiir (Balanuye, 2021, s.95). Yani her

biri sonsuz doganin 6z niteliklerindendir.

Spinoza’ya gore Tanri’nin sonsuz 6z nitelikleri arasindan sadece ikisi insan tarafindan
bilinebilir (Bayrak, 2015). Onlar da diisiinme (cogitatio) ve yer kaplama (extensio)

nitelikleridir. Tanr1’nin diisiinme ve yer kaplama 6zniteliklerine gore farkli halleri vardir.
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Diistinme 6zniteliginin hallerinden biri sonlu insan zihinleridir, yer kaplama 6zniteliginin

hallerinden biri de sonlu insan bedenleridir (Zelytit, 2021, s. 59).

Spinoza’nin zihin ve beden ile ilgili goriisiinii asagidaki diyagrami inceleyerek daha iyi

anlamak mumkiindiir.

Sonsuz

Diistinme 0z
Niteligi

Sonlu Zihin

Sonsuz

Yer Kaplama Oz Sonlu Beden
Niteligi

Sekil 2. Tanr1 ve Insan

Insan zihni, Tanr1’nin sonsuz aklinin sonlu bir tavri, insan bedeni ise, birbirinden farkli
dogaya sahip birgok tekil boliimden olusan, 6znesi insan zihni olan bir yer kaplama
halidir. Insan bedeninin, insan zihninin nesnesi olmasi durumu varolusunun zihnin bir
beden farkindahigina sahip olmasimna bagli olmasidandir. Insan zihni, kendi dogasin
anlama yetisine sahip olmakla birlikle, yalnizca nesnesi olan bedeni degil, diger yer
kaplayan bir¢ok seyin dogasini da anlar. Bu da insan zihnini, diger yer kaplayanlarin
(hayvanlar gibi) zihninden daha iistiin kilar. Insanin dis diinyadan bedeni vasitasiyla elde
ettigi fikirler, dis diinyadakilerin diigiincesinden ¢ok kendi bedeni ile ilgili yapisal fikri
icerir. Daha agik ve anlasilir bir ifade ile, insan bir ¢igek yapragina dokundugunda o ¢icek
yapragi ile ilgili fikir olusturmasiyla birlikte kendi dokunma hissinin fikrini de {iretir
(Cihan, 2004). Insan bedeninde viicut bulan duygulamslara ait diisiinceler olmadig
siirece, insan bedeninin insan zihni tarafindan taninmasi ya da var oldugunun bilinmesi
miimkiin degildir (Spinoza, 2014, s. 114). Ayn1 zamanda bedenin durumuna iliskin
diisiinceleri algilayamayan zihnin kendini bilmesi de olasi degildir. Bu yiizden zihin ve

beden birbiri ile paralel sekilde isler.
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Buradan, insan zihninin kendi bedenini meydana getiren bdliimlere dair kesin bir
bilgisinin oldugu fikri ¢ikarilamaz. Ciinkii, bu boliimler tek basina olduklarinda degil, bir
biitlin olarak islevsel olduklarinda bedeni olustururlar. Bu yilizden de insan zihni, bu
boliimlerle ilgili dogrudan bilgiye sahip degildir (Spinoza, 2014, s. 150). Yani, bir insan
bu yaziy1 yazarken beyninde olup biten seylerin farkinda olamaz, ¢iinkii onlar1 bes duyusu

ile gozlemleyemez.

Spinoza felsefesinin psikoterapi yontemleri ile baglantisini kurmak i¢in Spinoza’nin
insan zihni hakkindaki goriislerinden sonra genel olarak insan ile ilgili fikirlerinden de
s0z etmek gerekmektedir. Spinoza’ya gore insan, dogasi geregi diisiintir, hisseder, hareket
eder, etkiler ve etkilenir. Insanda da Tanri’da oldugu gibi diisinme ve yer kaplama
Oznitelikleri vardir fakat bu Oznitelikler Tanri’nin 6znitelikleri ile bir ve ayni seyler
degildir. Insan1 diger canli ya da cansiz her seyden ayiran dzelligi ise evrensel diizeni
diisiinme ve bilme giiciidiir (Zelyiit, 2021, s. 91). Insanin da var olan diger her varlik gibi
var kalma ¢abasi vardir. Spinoza bu var kalma cabasina “conatus” demistir. Conatus’un
varliklarin hem zihinsel hem de bedensel olarak varligini siirdiirme ¢abasi oldugunu
bilmek onemlidir (Gabhart, 1999) ¢iinkii insan da diger canli varliklar gibi, varligini
stirdiirmek icin gerekli olan tiim ihtiyaglarini karsilamak ister. Bu ihtiyaglar, fizyolojik,
biyolojik ve psikolojik ihtiyaclar olabilir. Yemek yeme, barinma, giivenlik, sosyal
iliskiler gelistirme ve kendini gerceklestirme gibi tiim ihtiyaglar Spinoza’da conatus’a
isaret eder. Insanin varligmi siirdiirme gabasinda etki giiciinii arttiran ya da azaltan sey

ise duygulardir.
2.3. Duygu

Spinoza’ nin duygularla ilgili teorisini incelemek Ozellikle bu tez i¢in son derece
onemlidir. Ciinkii herhangi bir psikoterapi yonteminin duygular ile ilgili caligma
yapmamas1 s6z konusu olamaz. Bu ylizden Spinoza’nin duygulara verdigi onemi
aciklamadan, onun giiniimiiz psikoterapi yontemlerindeki izlerini bulmak miimkiin
olmayacaktir. Spinoza’ ya gore her seyin bir nedeni oldugu gibi duygularin da bir nedeni
vardir ve onlar da tipki diger nedensellik arastirmalar1 gibi evrensel yasalara gore
aragtirtlmalidir. Diinyadaki iyi ya da kotl tiim duygular, doga onlar1 gerektirdigi icin

ortaya cikarlar (Spinoza, 2014, s.197).
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Spinoza, duygularin nedenlerini ikiye ayirmistir. Bunlardan biri etkin neden, digeri ise
edilgin nedendir. Etkin neden derken, doguracagi sonu¢ agik ve secik bicimde
anlasilabilen neden, edilgin neden derken de sadece kendisine bakilarak ortaya ¢ikaracagi
sonu¢ anlasilamayan yani bire bir olmayan nedeni kastetmistir. insanin kendi iginde ya
da disinda ve kendi dogasindan kaynaklanan bir vaka olmasi durumunda, insan dogasi,
olan her neyse onun etkin nedenidir ve o neden agik ve secik olarak anlasilabilir. Fakat
kismen neden olunan bir durum insanin i¢inde yasaniyorsa o zaman insan edilgin

olacaktir.

Duygular, bedenin sahip oldugu etkinlik kuvvetini arttiran ya da azaltan, bu kuvvetin
gerceklesmesine yardim eden veya onu engelleyen, bedenin farkli durumlarini ve bu
durumlar hakkindaki fikirleri ifade eder (Spinoza, 2014, s. 198). Baska bir deyisle
duygular, biling iceren ve deneyimlenmis bir icerik olarak bedenlerin bir kisminin veya
biitiiniiniin etkilenisine karsilik gelir (Misrahi, 2019, s.84). Zihnin etkinligini arttiran ya
da azaltan duygular temel olarak iki tanedir. Bunlardan biri seving, digeri ise kederdir.
Seving, zihnin etkinlik kuvvetini arttirirken, keder tam tersi bir sekilde diisiiriir. Keder ve
sevincin disinda bir de insanin 6ziinii olusturan ve bir sey ugruna caba sarf etme eylemi
olarak tanimlanabilecek arzular vardir. “Arzu, bilincine varilan istahtir” (Spinoza, 2014,
s. 214). Insanlar, bir sey i¢in gayret gosterdiginde, o seyi arzuladiginda, o seyin iyi
olduguna karar verdikleri i¢cin bunu yapmazlar, tam tersine o seyi arzuladiklar1 i¢in 1yi

olduguna karar verirler.

Spinoza’nin duygular1 temelde ikiye ayirmis olmasi, onun insanlarin bildigi tiirden
duygular1 (umut, korku, caresizlik, memnuniyet, kiskanclik gibi) gérmezden geldigi
anlamina gelmez. O, yalnizca o duygulari, seving ve keder baslig altinda incelemistir ve
diger tiim duygularin bu iki temel duygunun tiirevi oldugunu iddia etmistir. Ornegin,
kiskanglik, korku, caresizlik gibi duygular kederin tiirevleriyken umut, memnuniyet ve
benzeri duygularsa sevincin tiirevleri olarak degerlendirmistir. Duygular {izerine
sistematik olarak diisiinen Spinoza, duygularin birbirlerinin yerine gecebilecegini bunun
da insan zihni yani diislinmesi sayesinde olacagini belirtmistir. Bu ylizden “nefret karsi
bir nefretle ¢cogalir, ama sevgiyle silinebilir’ (Spinoza, 2014, s. 257) demistir. Zihnin
kendi etki kuvveti iizerinde yogun diistinme ve hayal etme g¢abasi sevincini arttirir.

Spinoza’nin bu Onermesindeki kaniti, insanin kendini bilme yolunun bedeninin
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duygulaniglar1 ve onlarin diistinceleri olusudur. Bu yiizden zihin miikemmele yaklastikca
kendisi ile ilgili o derece derin diisiinebilir dolayisi ile seving duygusunu daha ¢ok yasar.
Spinoza, seving duygusunu daha ¢ok yasamak icin, insanin etki giiciinii azaltan kotiiciil
duygular1 bastirmay1 teklif etmemistir (ilhan, 2021, s.38-39). Burada soylemek istedigi,
bu tiirden duygular ile seving semsiyesi altindaki duygularin yer degistirmesidir. Bu da

ancak her bir duygu tizerinde diisiinmek ve nedenlerini anlamak ile miimkiin olur.

Spinoza’nin insanlarin duygular1 hakkinda diistinmesi ve onlar1 degistirmeye yonelik
diisiince degisimini 6nermesinin arkasinda onun duygulara dair kapsamli diisiincesi yer
alir. Ona gore duygular duragan bir sistem degil, dinamik bir siirectir. “/nsan bedeni farkli
dogada cesit ¢esit bireysel kissmdan ibarettir ve bu yiizden bir cisimden ayni anda ¢ok
degisik sekillerde etkilenebilir; ote yandan bir sey aynmi anda degisik etkiler altina
girebildigi gibi, bedenin bir kismina aym anda c¢ok degisik etkilerde bulunabilir”
(Spinoza, 2014, s. 224). Yani, insanlarin bireysel ve sosyal ¢evresindeki etkilenislerden
kaynaklanarak ortaya ¢ikan duygular, Spinoza’nin teorisinde rastgele ya da mantiksiz bir

bicimde ortaya ¢ikmazlar ve birbirlerinden bagimsiz da degildirler.

Spinoza’nin duygular1 birbirinden bagimsiz bir bi¢imde diislinmemis olmas1 korku ve
umut duygularinin  birbiri ile yer degistirebilecegi hakkindaki goriisleriyle
orneklendirilebilir. Korku, insanlarin potansiyel olarak algiladiklar tehditler karsisinda
endiselenmesi olarak tanimlanabilir. Umut ise, gelecekte olmasi istenen bir durum i¢in
hissedilen olumlu beklentidir. Spinoza, birbirine aykir1 gibi goriinen bu iki duygudan
korkunun zaman igerisinde biligsel olarak islenerek yerini umuda birakabilecegini iddia
etmistir. Yani, bir insan korktugu bir durumla karsilastiginda durumu olumsuz yonleri ile
degerlendirmek/algilamak yerine olumlu yonleriyle degerlendirip yeni bir bakis agisi
kazanmak {izerine ¢aba gosterebilir. Bu ¢aba zamanla korku duyan bir insanin bakis
acisi gelistirir ve duygunun o insan iizerindeki etkisini zayiflatabilir. Birey, kendisini
korkutan ilk durumun iistesinden gelebilecegini diisiindiikce durumu algilayist gelisir ve
degisir, dolayisiyla da korku yerini umuda birakabilir. Bu tezin konusu bakimindan,
Spinoza’nin duygular teorisini anlamak kadar onun rasyonalizm, determinizm ve 6zgiir

irade hakkindaki fikirlerini anlamak da son derece dnemlidir.
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2.4. Rasyonalizm, Determinizm ve Ozgiir Irade

Spinoza, bilginin ilk kaynagi olarak akli 6n plana ¢ikartmis ve bilginin tiimdengelimli
mantiksal analiz yapilarak elde edilebilecegini savunan rasyonalist felsefenin one ¢ikan
isimlerinden olmustur. Spinoza’nin rasyonalizmi, tamamen mantik i¢eren, aksiyomlar,
onermeler ve nihayetinde ispatlarla yazdig: Etika’da da kendini gostermektedir. Spinoza
bu tiirden bir yaklagimla yazdig1 bagyapitinda, her tiirden bilgiye akil yiiriitme ve mantikla
varilabilecegini, ya da her tiirlii bilginin timdengelimli bir yontemle yine akil yiiriitme ve

mantikla anlasilabilecegini géstermistir.

Spinoza, rasyonalizmi felsefesinin en merkezi yerine koymus, yasadigimiz evreni
anlamak ve insan davraniglarina yonelik kilavuzluk etmek i¢in akil ve bilgiyi en giiclii
ara¢ olarak belirlemistir. Spinoza’ya gore mutluluga erismenin ve faziletli bir yasam
stirmenin kilidini bilgi agar. Spinoza, her bilgiyi yapilandirdig:1 gibi ahlaki bilgiyi de
yapilandirmis ve bu bilginin dogustan gelmedigini, tam tersine tecriibe ve akil yoluyla
olusturuldugunu savunmustur. Bu savunmanin anlami, ahlaki her bilginin kisiden kisiye
gore degisecegi, mutlak olmadigi ve kisinin kosullarina ve karsilagsmalarina baglh

oldugudur (Dahlbeck, 2017).

Spinoza, bir durumun diger bir durumun mutlak ya da dolayli nedeni oldugunu diistinmesi
bakimindan determinist bir felsefeye sahiptir. Her seyin Doga/Tanr1/Evren’nin sistematik
isleyisinden kaynaklandigini ve zorunlu olarak meydana geldigini 6ne siirmesi ve 6zgiir
irade kavramini agikca reddetmesi onun determinist olduguna kanaat getirmek icin
onemli bir kanittir. Spinoza’nin belirlenimci bir bakis agisina sahip oldugu, hicbir olay ya
da maddenin nedensiz olmadigini ima etmesiyle de desteklenebilir (Della Rocca, 2008,

s.70).

Spinoza’nin determinist olmasi, yani her seyin 6nceden belirlenmis oldugunu diigiinmesi
insan yasamindaki ve davraniglarindaki degisimi hedef alan psikoterapi yonelimlerine
nasil olup da felsefi bir dayanak sagladigi sorusunu akillara getirecektir. Bir yanda
belirlenmiglikten s6z eden Spinoza bir yanda ise hedefi iyiye dogru degistirmek olan
psikoterapi yontemleri nasil olup da kesisecektir? Bennet (1984, s.324)’e gore
Spinoza’nin 6zgiirliigi bir zorunluluk olmamasi degil, bir zorunlulugun oldugunun
anlasilmasidir. Yani, Spinoza’ya gore insanlar Doga’da gergeklesen sayisiz nedenler
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zincirinin sonucunda eylemektedir. Evren’de se¢ime dayali bir 6zgiirlik olmadigini,
birbirine bagli nedenlerin varliginin bir zorunluluk oldugunu ve insan davraniglarinin
onlarin dogurdugu sonuglara gore bi¢gimlendigini anlayabilen insan 6zgiir insandir. Bir
baska deyisle, insan ancak kendi eylemlerini belirleyen nedenlerin farkina varirsa 6zgiir
olabilir. Insanin kendi eylemlerini belirleyen nedenlerin farkina varmasi, bu eylemlerle
ilgili olarak karsilastigi sonuglara verecegi duygusal tepkileri de yonetmesini saglar. Buna
gore Spinoza Evren’de se¢ime dayali bir 6zgiirliik olmasa dahi, insanin duygularini
kontrol etmesi konusunda 6zgilir oldugunu savunmustur. Daha agik¢a ifade etmek
gerekirse, Spinoza, Ozglrliigiin alternatifler arasindan secim yapmaktan ziyade,
farkindalik oldugunu iddia etmistir. Bu farkindalik, Evren’de olup biten her seyin, bir
neden-sonug iligkisi igerisinde gergeklestigini ve insanin kendi duygularini kontrol
edebilmesi disinda baska herhangi bir sey iizerinde kontroliiniin olmadigin1 anlamasin

igerir.

Spinoza, insanin, Evren’de olup biten zorunlulugu kavrayarak, duygularin arka planinda
yer alan diisiinceleri izleyerek, bu diisiincelerin hangi tiir sebeplerden kaynaklandigini
anlayarak duygulari lizerinde kontrol sahibi olabilecegini vurgulamistir. Ona gore insanin
Ozgurliigii bu kadarindan ibarettir ve yalnizca insan zihninde gerceklesir. Spinoza,
duygular tzerinde kontrol sahibi olabilmeyi de insanlarin algilama bigimlerini
degistirmesi sayesinde olabilecegini diisiinmiistiir. Ornegin, ailesi tarafindan kendisine
adrenalini yiiksek sporlar yapmasi i¢in izin verilmeyen bir geng, engellendigini algiladig:
i¢in tizlilecektir. Ancak, engellendigini diistinmek yerine, ailesi tarafindan sevildigi i¢in
zarar gOormesinin Oniine geg¢ilmeye calisildigini diisiliniirse {iiziintlisii yerini korunma

hissine birakacaktir.

Spinoza’nin insanin duygularini anlamasi, aklin1 kullanmasi ve tiim bu zorunluluklar
diinyasinda kendi dogasinin gerektirdigi bi¢gimde davraniyor olmasi mecburiyetini
savunmast, kat1 determinist goriisteki gibi bir 6zgiir irade reddi degildir. Insan, dogadaki
zorunlulugu anladigi, etkiledigi ve etkilendigi nedenleri kavrayabildigi ve aklim
kullanarak duygularinin tizerinde hakimiyet kurabildigi 6l¢iide 6zgiirdiir. Spinoza’nin bu
goriisiinii Stoaciligin ikinci kurucusu olarak bilinen Solili Chrysippus’un araba ve kopek

metaforu ile desteklemek insanin 6zgiirliigii meselesine daha fazla agiklik getirecektir.
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Chrysippus, bir kopek arabaya baglandiginda, arabay1 takip etmek istiyorsa
boyun bagindan c¢ekilir ve arabay1 takip eder, bu da kendiliginden gergeklesen
hareketini zorunlulukla Ortiistiiriir, ancak kopek arabayi takip etmek istemese
dahi her durumda arabay: takip etmeye mecbur kalacaktir. Insanlar icin de
durum aynidir: istemeseler bile, her haliikarda kaderi takip etmek zorunda

kalacaklardir (Kirby, 2023) demistir.

Onun burada soylemek istedigi sey, tam olarak Spinoza’nin sdylemek istedigi seydir.
Yani, kopegin kontrol edemedigi olaylar karsisinda yapabilecegi iki sey vardir. Biri
farkinda olarak kosmak, digeri farkinda olmadan stiriiklenmek. Bu, insanlarin yagamai i¢in
de aynidir. Hayatin akis1 ile savagsmak mi1 yoksa onunla birlikte akip gitmek mi gibi iki
alternatif icin yapilan secim, insanin 6zgiirliik alanin1 belirler. insanlarin psikolojik olarak
saglikli olmasi i¢in c¢esitli teknikler uygulayan psikoterapi yonelimleri de onlarin
duygusal diinyasinda degisim yaratacak kadar 6zgiir olduklarini savunurlar. Dolayist ile
determinist bir goriise sahip Spinoza ile insanin psikolojik degisimini hedefleyen

psikoterapi yonelimleri birbiri ile ¢elismez, aksine kesisirler.
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3. BOLUM SPINOZA’NIN PSiIKOTERAPOTIK iZLERI

3.1. Spinoza ve Psikoterapi

Psikoterapi, insanlarin psikolojik iyiligini saglamay1 ve siirdiirmeyi hedefleyen bir tiir
psikolojik tedavi yontemidir. Glinlimiizde yiizlerce psikoterapi yontemi olsa da bu terapi
yontemleri temel aldiklar kisilik kuramina gore dort ana baslik altinda toplanir (Wade,
Tavris, Garry, 2015, s.432). Hangi psikoterapi yonteminin hangi ana baslik altinda ele
alinacagina insan ile ilgili temel felsefelerine bakilarak karar verilir. Bu ana bagliklar,
psikodinamik yoOntemler, yasantisal ve iliski odakli (hiimanistik) yontemler, biligsel

davranigci yontemler ve sistem odakli yontemlerdir (Corey, 2017, s.6).

Psikodinamik psikoterapi yontemleri, Psikanaliz ve Jungian Terapi’yi kapsarken
yasantisal ve iliski odakli yontemler Varoluscu Terapi, insan Odakl1 Terapi ve Gestalt
Terapi’yi kapsar. Bilissel Davranis¢r yontemler ise, Davranigsgr Terapi’yi, Bilissel
Davranisci Terapi’yi ve Secim/Gergeklik Terapisi’ni biinyesinde toplar. Sistem terapileri
de, Aile Sistemleri Terapisi, Feminist Terapi ve Postmodern Psikoterapi olarak

siralanabilir.

Bu terapi yontemlerine kaynaklik eden diisiincelerden s6z etmek, psikoterapi ve felsefe
arasindaki bag gérmek acisindan 6nemlidir. Ornegin, Psikodinamik Psikoterapi
yontemlerini uygulayan psikoterapistler Freud’un 0-6 yas arasindaki kisilik gelisiminin
Onemine vurgu yaparlar ve yalnizca bilingle degil bilingdisi ile de ilgilenirler. Yasantisal
ve lliski Odakli (Hiimanistik) Terapi yontemleri uygulayicilari ise insanlarin &zgiir
iradeleri ile yasamlarini tasarladiklarini diisiiniirler ve ge¢gmisten ziyade bugiinii calisirlar.
Ote yandan Biligsel Davranigg1 Terapi yontemlerini psikolojik iyilestirme araci olarak
kullanan psikoterapistler, insanlarin diisiince, duygu ve davranis akisinda degisiklikler
yapmay1 hedeflerler. Bilingdisindan ziyade bilingle ve goriinen davranislarla ilgilenirler.
Son olarak Sistem Terapistleri de yalnizca bireyle degil, bireyin ¢ekirdek sosyal ¢evresi
ile de ¢aligirlar. Temel inanglari, insanlarin tek baglarina olmadigi ve sistem icerisindeki

dinamikler diizelmeden bireyin de psikolojik 1yilige varamayacagidir.
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Farkli bagliklar altinda toplansa ve farkli yontemler kullansa da her psikoterapi
yonteminin ana hedefi danisanlara i¢gorii kazandirmak, danisanlarin diistince, duygu,
davranig farkindaligina ulagsmasini saglamak ve onlarin psikolojik esnekligini arttirarak
daha doyumlu, huzurlu ve ferah bir yasam siirdiirebilmesini saglamaktir. Spinoza ile
psikoterapdtik sagaltimin ilk ve temel kesisim noktasi da burasidir. Spinoza her ne kadar
nedensellik bagi ile olusan seylere, evrendeki olaylarin isleyisine miidahale
edemeyecegimiz goriisii ile son derece deterministik bir filozof olarak karsimiza ¢iksa da
insanlara akillarin1 kullanarak yani diisiinerek yani felsefe yaparak daha doyumlu bir
yasam siirmeleri i¢in dnerilerde bulunmustur. Ona goére doyumlu bir yasamin en 6nemli
adimi ise nedensellik bagmi anlamaktan gecer. Insan, dis diinyadaki zorunluluk
yasalarina baglidir ve bunlar1 kontrol edemez, bunlar iizerinde s6z sahibi degildir. Ancak

insanin kontrol edebilecegi bir alan vardir ve bu da kendi zihni ve zihninde olusan

fikirlerdir.

Spinoza’nin gliniimiiz psikoterapi yontemlerindeki izlerini ararken esas olarak Etika’da
matematiksel bir diizende yazdigi1 6nermelerin {izerinden gitmek uygun olacaktir. Ciinkii
bu 6nermeler ne kadar iyi incelenir ve anlasilirsa Spinoza ve onun psikoterapdtik felsefesi
0 kadar iyi kavranacaktir. Etika’nin 6zellikle “Zihnin Dogast ve Kékeni, Duygularin
Kdkeni ve Dogasi, Insanin Esareti ve Duygularin Kuvveti ve Aklin Kudreti ya da Insanin
Ozgiirliigii” (Spinoza, 2014, s.5) adli boliimleri bu acidan dikkatle incelenmelidir. Bu
boliimlerin isimlerine baktigimizda dahi Spinoza’nin insan zihni ve duygulariyla ne
oranda ilgili oldugunu fark etmek miimkiindiir. Spinoza’nin ¢esitli dnermeler, aksiyomlar
ve kanitlamalar tlizerinde ilerleyerek yazdigir bu eseri incelenirken once genel olarak
psikoterapinin izlerini gorebilecegimiz Onermelerle baglanacak, daha sonra sirasi
geldikce spesifik bir terapi yonteminden hareket edilerek o yonteme felsefi temel

olabilecek dnermeleri de ilgili boliimlerde incelenecektir.
Etika / Béliim 4 / Insamin Esareti ve Duygularin Kuvveti / Onerme XX

“Herkes kendisine yararli olant aradigi ol¢iide, yani kendi varligint korumaya ¢abaladigi
Ve bunu basarabildigi 6l¢iide erdemle donanir; buna karsin kendisine yararl olani, yani
kendi varligini korumayr reddettigi olgiide erdemini yitirir” (Spinoza, 2014, s.337).

Spinoza’nin bu o6nermesinden de anlasilabilecegi lizere ona gore insanin erdemli
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olabilmesi i¢in en dnemli 6nceligi kendi varligini koruma gabasi olmalidir. Insan, bu caba
olmadan erdemli bir hayat yasayamaz. Varligin1 koruma cabasi tiim ¢abalarin iizerinde
bir ¢aba olarak insanin dogasinda vardir ve Spinoza’ya gore erdemli bir yagam siirmek de
insanin yasam o6devidir. Insan ancak kendisini olaylarin akisina birakmadan, kendi
faydasina olan1 gozeterek yasamaya ugrasirsa erdemli olabilir (Erdemli, 1990). Spinoza,
insanin mutlu olabilmesinin de bu ugrasla saglanabilen erdemli bir yagsamla miimkiin
oldugunu savunmustur. Gegmisten giinlimiize kadar gelen biitiin psikoterapi
yontemlerinin de amaci danisanlarin psikolojik iyiliklerini saglamaya ve siirdiirmeye
calismak, var olma cabalarina katkida bulunmak ve mutlu bir yagam siirdiirmelerine
yardimc1 olmaktir. Burada bir 6rnek vermek Spinoza’nin bu 6nermesinin psikoterapdtik
bir iz tasidigin1 gostermek acgisindan iyi olacaktir. S6z gelimi, Deniz isimli bir danigan,
isyerinde yasadigi problemler nedeniyle psikoterapiste basvurur. Kendisi ile ilgili
“basarisiz olacagim ve igsimi kaybedecegim” gibi bir inanca sahiptir. Psikoterapisti,
Deniz’e bu inanci ile ilgili disiinmeyi 6gretir ve bu disiince aklina geldiginde, 0
diisiincenin nereden geldigini, onu destekleyen ya da ¢iiriiten ne gibi kanitlar oldugunu
bulmasin1 6giitler. Bu sayede Deniz, “basarisiz olacagim ve isimi kaybedecegim”
diistincesinin aslinda tamamen gercek olmadigini anlar. Bu konu ile ilgili olumsuz
diisiince kalibin1 degistirir ve psikolojik olarak daha saglikli bir sekilde isine devam eder.
Bu olumsuz diisiince kalibindan kurtuldugu igin is yerindeki verimliligi artar, bu durum
da genel yasam kalitesine yansir. Deniz’in olumsuz diisiince kaliplar ile ilgili acik ve
secik bir bigimde diisiinme, olumlu diisiince kaliplarina odaklanma ve nihayetinde genel
yasam kalitesinin artis1 kendi varligini koruma ve mutlu bir yasam siirdiirme cabasidir.
Bu ornekten de acgikca anlasilacagi tizere, Spinoza’nin ilgili 6nermesi psikoterapdtik bir

iz tasimaktadir.
Etika / Boliim 4 / Insanin Esareti ve Duygularin Kuvveti / Onerme XXI

“Hi¢ kimse olmayi, davranmayt ve yagsamay, yani fiilen var olmayt istemedik¢e mutlu
olmaz, iyi davranmak ve iyi yasamak isteyemez” (Spinoza, 2014, s.339). Spinoza burada
da insanlarin aktif bir bigimde iyiyi segebilme 6zgiirliigiinii vurgulamistir. Fiilen var
olmak, iyi davranmayi ve iyi yasamay1 segmek gibi kavramlar psikoterapi yonelimlerinin
de ana odagindadir. Insanlarin kendi yasamlar icin davranissal ve duygusal kararlar

alabilmesi ve bu kararlar1 uygulayabilmesi iyi yasayabilmesi i¢in 6nemli adimlardir ve
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psikoterapotik sagaltimin temel hedefidir. Psikoterapiye basvuran danisanlarin hemen
hepsi, Spinoza’nin 6nermesine de uygun bir bi¢cimde iyi yasamak ve iyi davranmak icin
profesyonel yardim almak isterler. Ciinkii iyi davranmak ve iyi yasamak psikolojik olarak

saglikli olabilmeyi saglar ve insanlar bu sekilde mutlu bir yasam siirdiiriirler.
Etika / Béliim 4 / Insamin Esareti ve Duygularin Kuvveti / Onerme XXII

“Varlig1 koruma ¢abasi denen erdemden daha iistiin bir erdem yoktur” (Spinoza, 2014,
s.339). Spinoza i¢in varligini koruma ¢abasi, diger adiyla “conatus” insan dogasinin en
degerli erdemidir. Erdem olarak nitelendirebilecegimiz diger her sey bu erdemin Oniine
gecemez. Bu durum Spinoza’nin matematiksel mantigina da aykiri olacaktir. Yani en
iistteki erdeme sahip olmadan alttaki erdemlere sahip olmanin mantikli bir yan1 yoktur.
Psikoterapi, insanlarin varligin1 koruma c¢abasi ile ilgili birtakim ihtiyaglardan dolay1
ortaya ¢cikmis bir tedavi yontemi olarak Spinoza ile kesisir. Bagka bir deyisle, psikoterapi,
insanin varligim1 devam ettirmek i¢in yani erdemli bir yasam siirdirmek i¢in
kullanilabilecek bir aragtir. Insanin hayatta kalmaya ¢alismasi yasami boyunca edinecegi
diger tiim erdemlerden 6nce gelir. Spinoza’nin da agik¢a ifade ettigi gibi, yasamadan,
hayatta kalmay1 devam ettirmeden baska bir erdeme sahip olmak miimkiin degildir. Bir
insanin yasadigi herhangi bir travma sonrasinda ¢ektigi aci nedeniyle hayatini
sonlandirmak istemek yerine psikoterapiye bagvurmasi ve hayatini devam ettirmeye

caligmasi bu 6nermenin psikoterapdtik 1zi olarak belirlenebilir.
Etika / Boliim 4 / Insanin Esareti ve Duygularin Kuvveti / Onerme XXVII

“Anlamamiza gercekten yardimct olacak ya da bizi anlamaktan alikoyabilecek seyler
disinda hi¢hir seyin kesin olarak iyi ya da kétii oldugunu bilemeyiz” (Spinoza, 2014,
s.341). Spinoza’ya gore bir diger erdem de anlama cabasidir. Bu anlama cabasi icin
insanlara yardimi olabilecek olan her seyi iyi ve insan1 anlamaktan alikoyacak diger her
seyi de kotii olarak nitelendirmistir. Spinoza, anlama ¢abasi konusunda da psikoterapi
kuramlarimin hepsine felsefi bir kaynaktir. Cilinkii psikoterapinin baslica hedeflerinden
biri insanin neyi neden yaptigini anlamasi, bunun iizerine diisiinmesi ve bu vesileyle de
rahatlamasidir. Psikoterapide uygulanan hemen her teknik anlamak ve anlamlandirmak
i¢in kullanilir. Ornegin, “ucaga binmekten kaginmak” konusunda psikolojik rahatsizlig
olan bir danisan psikoterapiye bagsvurdugunda karsilasacagi sorular sunlardir: “ugaga

22



binerken ya da binmek {izereyken aklinizdan neler gegiyor, nasil hissediyorsunuz?”. Bu
sorularin amaci, danisanin bu davraniginin altinda yatan diisiinceleri ve bu diislincelerin
yarattigi duygular1 anlamaktir. Spinoza’nin bahsettigi anlama erdemi psikoterapi
kuramlari ile burada kesismektedir. Anlama ¢abasinda olmayan herhangi bir psikoterapi

yontemi yoktur ve bu ¢aba olmadan psikoterapi pratigi hi¢cbir amacina ulagsamaz.
Etika / Béliim 4 / Insamin Esareti ve Duygularin Kuvveti / Onerme LXVII

“Ozgiir insanin en az diisiindiigii sey o6liimdiir; onun felsefesi 6liim iizerine degil, yasam
lizerine bir tefekkiirdiir” (Spinoza, 2014, s.395). Spinoza bu Onermesinde de
psikoterapinin temel hedefleri ile kesismektedir. Ciinkii her iki felsefede de insanin iyi
yasami lizerine bir cabadan s6z edilmistir. Spinoza 6liim yerine yasami {izerine diisiinen
insanin 6zgiir oldugunu savunmustur. Psikoterapi’ de de dogal olarak insanin 6limii
tizerine degil, yasami {izerine konusarak psikolojik iyi olusa yonelme vardir. S6z gelimi,
bir psikoterapist intihara tesebbilis eden ya da etme ihtimali olan bir danisan ile
karsilastiginda ilk hedefi, danisan1 hayata tutundurmak i¢in ¢aba sarf etmek olacaktir. Bu

onerme, bu nedenle Spinoza’dan felsefi olarak gii¢ alir.
Etika / Boliim 4 / Insanin Esareti ve Duygularin Kuvveti / VI. Ana Baslik

Insanin etkin nedeni oldugu her sey zorunlu olarak iyi oldugundan, dis nedenler
disinda insanin basina higbir kotiiliik gelmez, cilinkii insan Doga’nin bir
parcasidir ve Doga yasalar1 insan dogasini kendine itaat etmeye zorlar ve hemen

hemen her yola basvurarak kendisiyle uyumlu olmaya (Spinoza, 2014, s.406).

Bu 6nermeye gore, bir insanin kendisi ile uyumlu olmasi dogasinin geregidir. Kendisi ile
uyumlu olmak; bir insanin kendi diisiince, duygu ve davranislarinin birbiri ile uyumlu
olmasi anlamma gelir. Kendilik ile uyumlu olmamak hemen herkesin bildigi iizere
psikolojik problemlere yol agabilir. insan kendi dogasi ile uyumlu oldugu siirece, yani
diisince, duygu ve davramisinin aktif nedeni olmasi durumunda iyi olabilir. Burada
Spinoza’nin sdylemine uyum saglayan psikoterapotik bir teknikten séz etmek faydali
olacaktir. Biligsel Davranisc1 Terapi’de kullanilan “diisiinceleri anlamak, diisiincelerin
yarattig1 duygular agikca belirlemek ve bunlara bagli davraniglart gozlemleme™ teknigi

insanlarin kendileri ile uyumlu olup olmadiklarin1 ortaya koyabilmek i¢in kullanilir.
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Insanlarin aklindan gecen diisiinceler ile duygulari birbiri ile uyumlu olmadiginda
psikolojik olarak kendilerini iyi hissetmeyeceklerdir. Bu nedenle s6z konusu terapi
yontemini uygulayan psikoterapistler, danisanlarina, onlarin diisiincesi, duygusu ve
davraniglarinin birbiri ile uyumunu saglayabilecekleri teknikleri 6gretirler. Bu onermeden
ve kullanilan teknikten de agik¢a anlasilmaktadir ki, insanlarin kendileri ile uyumlu
olmak i¢in her yola bagvuracagini ifade eden Spinoza ile amaci insanin kendisi ile uyumlu

olmasini saglamak olan psikoterapi yontemleri birbiri ile felsefi iliskidedir.
Etika / Béliim 4 / Insanin Esareti ve Duygularin Kuvveti / VII. Ana Baslik

Insanin Doga’nin bir parcasi olmamasi ve onun ortak diizenine uymamasi
imkansizdir. Insan, dogasinin anlastig1 bireyler arasinda yastyorsa, bu durum
onun etkinlik giiciine yardimci olacak ve onu besleyecektir. Ama dogasinin hig
anlagamadig1 bireyler arasinda yasiyorsa, kendi dogasimmi biiylik dSlgiide

degistirmeden kendisini onlara uyduramaz (Spinoza, 2014, s.406).

Spinoza’ya gore insan, varligr geregi doganin kendini gésterme bi¢imlerinden biri olarak
onun diizenine uymak zorundadir. Insanin yasamakta oldugu sosyal cevre de onun
dogasini etkin bir bigcimde yasamasina olumlu ya da olumsuz bi¢imde etki eder. Hemen
her tiirlii psikoterapi yontemi de insanlarin sosyal yasamlarinda aktif bir bicimde diger

insanlarla uyumlu olabilecekleri bir gelisim gostermeleri i¢in gabalar.
Etika / Béliim 4 / Insamin Esareti ve Duygularin Kuvveti / VIII. Ana Bashk

“Kendi hayrina olacagum diisiindiigii her seyi yapabilmek mutlak anlamda herkesin en
dogal hakkidir” (Spinoza, 2014, s.407). Spinoza’nin burada ¢ok acik sekilde belirttigi
tizere insanlarin kendisine yararli olacak her seyi yapabilme hakki vardir. O haklardan
biri de Psikoterapi danigmanligi almaktir. Psikoterapi, danisanlara kendi hayrina
olabilecek seyleri yapabilme haklarinin farkina varmalari konusunda yardimci olur. Bu
psikolojik olarak iyilestirme yontemi, bireylerin diisiinsel ve duygusal ihtiyaclarini
anlamasi ve bu ihtiyaglar1 karsilamasiyla ilgili danisanlari cesaretlendirir. Psikoterapi, bu
amaciyla da insanin hayrina olabilecek 6nemli bir sagaltim bi¢imi olarak Spinoza’nin

ilgili 6nermesiyle felsefi olarak kesisir.
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Etika / Béliim 5 / Aklin Kudreti ya da Insanin Ozgiirliigii / Onerme XLII

“Kutluluk erdemin bir armaganm degildir, erdemin tam da kendisidir, kutlu olmanin
hazzina variyorsak bunun nedeni ihtiraslarimizi dizginlememiz degildir, tam tersi,
ihtiraslarimizi dizginleyebildigimiz i¢in kutlu olmanin hazzina varwiz” (Spinoza, 2014, s.
466). Bu 6nermenin sonucuna gore; “Insanin kendisini koruma ¢abasi erdemin ilk ve tek
temelidir. Ciinkii bu ilkeden daha iistiin bir ilke diistiniilemez ve bu ilke olmadan da hi¢cbir
erdem kavranilamaz” (Spinoza, 2014, s.467). Mutluluk felsefesi agisindan genelde tersi
diisiiniilse de Spinoza’ya gore kutluluk yani mutluluk insani erdemlerin basinda gelir,
yani erdemli olmanin hediyesi mutlu olmak degildir. Spinoza, mutlu olmak i¢in de
insanin tutkularini bastirmasi yerine onlar1 yonetmesi gerektigini 6nermistir. Psikoterapi
yontemlerinin insanlar1 duygularini ya da tutkular1 bastirmak yerine onlari anlayarak
yonetmeye yonlendirmesi fikri felsefi olarak Spinoza’dan gii¢ almis olabilir. Spinoza’nin
bir duyguyu bagka bir duyguyla yer degistirmek i¢in Oncelikle ilk duyguyu anlamak
gerektigini savunmasi yani o duygunun ardindaki diisiinceye varmak ve onu degistirmek
gerektigini sOylemesi bundan sonra detayli aciklanacak olan giiniimiiziin Biligsel

Davranige1 temelli psikoterapi yontemleri i¢in son derece saglam bir felsefi altyapidir.
3.2. Spinoza ve Biligsel Davramis¢1 Terapi

Biligsel Davranigci1 Terapi, temel amaci insanlarin mental saglik problemlerinin altinda
yatan olumsuz diisiince ve duygularin degistirilmesi olan ve giiniimiizde son derece
yaygin olarak kullanilan psikoterapdtik bir yontemdir. Depresyon, anksiyete, bagimlilik,
yeme bozukluklari, kayip/yas gibi mental saglik problemleri ile ilgili etkililigi bilimsel
arastirmalarca kanitlanmistir. Biligsel Davranige1 Terapi’nin insanlarin psikolojik
rahatsizliklari1 kavramsallastirirken merkezine koydugu en biiylik rol diislincedir

(Tiirkgapar, 2021, s.123).

Biligsel Davranig¢r Terapi kuramina gore insanlar yasadigi her olayr kendi zihinsel
stiregleri de dahil olmak iizere mevcut bilissel yapisi ile algilar, anlamlandirir ve bu algi
ve anlama gore bir davranig bi¢imi gelistirir. Biligssel Davranis¢1 Terapi’de temel inang,

diistincelerin duygulari, duygularin da davranisi yonlendirdigidir (Robertson, 2021, s.33).
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Bir bagka deyisle bir konuda nasil hissettigimizi belirleyen sey hangi durumun iginde

bulundugumuz degil, o durumu nasil algiladigimizdir (Beck, 2021, s. 29).

Biligsel Davranis¢1 Terapi, insanlarin ruhsal saglik sorunlarini ¢ézmek igin birgok arag
kullanir. Bunlardan ilk ve en Onemlisi kisilerin uyumsuz inang¢ ve disiincelerini
belirlemek ve bunlara karsi bir kanit olusturarak diislinceleri degistirmektir (Murdock,
2019, s.338). Bu terapi yonteminde terapistler kiginin ruhsal sagligin1 bozan ve onu
hayatla uyumsuz hale getiren otomatik inang ve diisiinceleri elde etmek i¢in dogrudan “o
sirada aklinizdan neler gegiyordu?” gibi bir soru sorabilir ya da duygudurumdan
diisiinceye ulasacak olan ve 6zellikle yonlendirilmis kesif yani Sokratik sorgulama i¢eren
sorulart dile getirir. Burada terapistin amaci diigiince ve duygu arasindaki baglantiy1
danisana gostermek ve diislincesini degistirebilmesi i¢cin ona bir alan ag¢maktir
(Tiirkcapar, 2021, s.275). Bu teknigin yani sira, danisanlarin otomatik diisiincesine
ulasilmakta zorlanildiginda bu diisiinceye ulasmak ig¢in o anda olabilecek en kotii
senaryonun ne oldugu sorusu sorulur ve uyumsuz diisiince bilis diizeyinde agiga ¢ikar.
Bazen de hangi teknik kullanilirsa kullanilsin otomatik diisiinceye ulasilamaz. Boyle bir
durumda da mevcut davranislari ve o anda akildan gegen diislinceleri kayit altina

aldirilarak ile iglev bozan diislince agiga ¢ikarilir.

Biligsel Davranis¢1 Terapi’de otomatik ve islev bozan uyumsuz diisiincelerin ortaya
cikarilmast onlarin yarattifi duygulart da otomatik olarak giin yiiziine cikarir. Bu
durumda danisanlar hangi duygusunun arkasinda ne gibi diisiincelerinin oldugunu fark
ederler ve diisiincelerini degistirmek iizerinde ¢alisarak sikintili duygularindan ve buna

bagli davranislarindan 6zgiirlesirler.

Spinoza’ya gore de duygular tipki Biligsel Davranisct Terapi’de oldugu gibi aktif
deneyimlerdir ve inanglarrmiz  ve bizim disimizda gergeklesen  olaylar
degerlendirmemize goére sekil alirlar. Spinoza, duygularimizi ve onlarin hangi
diisiincelerle baglantili oldugunu anlamanin daha tatminkar bir hayat siirmemiz ig¢in
faydali oldugunu savunmustur (Della Rocca, 2008, s.153). Duygulanis ve buna bagh bir
diisiince olmas1 konusuna iliskin Spinoza goriisii Etika min “Duygulaniglarin Kokii ve
Tabiati Uzerine” boliimiiniin I1I. Tanmiminda yer almaktadir. Buna gore; “Duygu derken

bedenin etki giictinii cogaltan ya da azaltan, bu giice yardimct olan ya da onu engelleyen
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bedenin degisik hallerini ve ayni zamanda bu haller hakkindaki fikirleri kastediyorum”
(Spinoza, 2014, s.198).

Spinoza “duygulardan 6zgiirlesmek™ derken hissedilen duyguyu anlamak, nedenlerini ve
etkilesimlerini ayristirmak ve buna bagli olarak da insana zarar verebilecek duygulari
yonetebiliyor olma Ozgiirliglinii kastetmistir. O, insanlarin her tiirlii duygusal
deneyimiyle ilgili kesin bir anlayis gelistirerek bu duygular iizerinde bir kontrol
gelistirebilecegine inanmustir (Nadler, 2006, s. 215). Spinoza’nin duygu ve diisiince
baglantisi, aklin erdemli bir yasam siirdiirme konusundaki kilavuzlugu ile ilgili
onermelerini tek tek inceleyerek de Bilissel Davranisc¢t Terapi ekoliine ne denli rehberlik

edebilecegini anlayabilmek miimkiindiir.
Etika / Béliim 3 / Duygularin Kokeni ve Dogast / Onerme I11

“Zihnin etkin oldugu durumlar sadece birebir fikirlerden kaynaklanir, edilgin oldugu
durumlar ise sadece birebir olmayan fikirlerinden” (Spinoza, 2014, s.209). Burada
Spinoza’nin sdylemek istedigi sey; duygularin insanlar etkileme diizeyinin onlarin ne
denli farkinda ve bireylerin kontroliinde oldugunun seviyesine bagli olmasidir. Biligsel
Davranis¢1 Terapi pratiginde de psikoterapistlerin ilk yaptigi sey, danmisanlarin
duygularinin ardinda yer alan diislinceleri bulmak ve danisana bu diisilinceleri agik bir
bicimde gostermektir. Bu terapi yontemine gore kisiye rahatsizlik veren duygulara baglh
diistinceler degistirilirse o duygular da degistirilebilir. Dolayisi ile de duygularin sahibini
olumsuz etkileme diizeyi diiser. Spinoza, ylizyillar 6nce boyle bir ifadeyi Etika’da

yazarak Biligsel Davranig¢i Terapi i¢in kaynak olmustur.
Etika / Béliim 3 / Duygularin Kékeni ve Dogasi / Onerme LIII

“Zihin kendisine ve kendi etki giiciine yogunlastiginda seving duyar, kendini ve etki
Qiiciinii ne kadar segik sekilde hayal ederse sevinci de o oranda artar” (Spinoza, 2014,
s.270). Spinoza, insanlarin kendi zihinlerinin isleyis ve etki kuvvetlerine yonelerek bir
duyguya erigsecegini ve hatta o duyguyu arttirabilecegini ifade etmek istemistir. Biligsel
Davranisg1 Terapi’nin de amaglarindan biri danigsanlarin zihinlerini olabildigince iyi ve
etkin bir bi¢imde kullanmasini saglamaktir. Zihnini etkin bir bi¢imde kullanabildigini

fark eden daniganlar Spinoza’nin s6z konusu 6nermesinde de belirttigi gibi seving duyar.
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Bu terapi yontemi i¢in zihnin etkin kullanimi karsisinda danisanin heveslenmesi ve daha
fazla cesaretlenerek zihnini daha etkin kullanmaya baslamasi ulasilmak istenen
sonuglardan biridir. Bir diger ifade ile zihnini iyi kullandigin1 diisiinen bir danigsan, onu
daha fazla ve etkin kullanmaya ¢alisacak ve daha fazla seving duyacaktir. Spinoza da bu
Oonermesinde tam olarak bu sevinci vurgulamistir. Buradan da net bir bicimde anlasilacagi

lizere Spinoza, bu terapi yontemi i¢in 6nemli bir kaynaktir.
Etika / Béliim 4 / Insanin Esareti ve Duygularin Kuvveti / Onerme VII

“Bir duygu kendisine aykiri ve kendisinden daha giiclii bir duygu olmadik¢a ne
bastirtlabilir ne de ortadan kaldirilabilir” (Spinoza, 2014, s.322). Bu 0nermede ise
anlatilmak istenen, bir duygu ile bagka bir duygunun yer degistirebilmesi i¢in dncelikle
anlasilmasi, sonrasinda da yerine gececek olumlu duygunun diislince degisimi yoluyla
etkin bir sekilde yaratilmasi gerektigidir. Ileriki kisimlarda detayli bir bigimde anlatilacak
olan Bilissel Davranis¢1 Terapi’nin temel teknikleri incelendiginde, insanlarin psikolojik
olarak iyilesebilmeleri i¢in ilk yapmalar1 gereken sey, olumsuz duygulari ve inanglari
saptamak ve onlar1 daha giiglii olan baska diisiince ve duygularla degistirmektir.

Spinoza’nin bu ifadesi de Biligsel Davranis¢1 Terapi i¢in 6nemli bir felsefi dayanaktir.
Etika / Béliim 4 / Insamin Esareti ve Duygularin Kuvveti / Onerme XXIV

“Bizim i¢in mutlak anlamda erdemli hareket etmek sadece aklin kilavuzlugunda hareket
etmek, yasamak ve varligimizi siirdiirmek demektir (bu ii¢ €ylem de ayni anlama gelir);
bu da kendi yararimizi gozetmekten kaynaklanw” (Spinoza, 2014, s.341) Spinoza,
bireylerin kendi yararim1 gozetebilmek ic¢in aklin kilavuzluguna ihtiyaglari oldugunu,
yasamda varligini siirdiirme c¢abasimnin da bu akli kullanarak gergeklestiginde erdemli
olabilecegini savunmustur. Biligsel Davraniggr Terapi de adindan da agikca
anlasilabilecegi gibi aklin kilavuzlugunu ilke edinen bir terapi yontemi olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Insanm kendi yararmi gdzetmek icin aklimi kullanmasi gerektigini ifade

eden Spinoza ile Bilissel Davranis¢1 Terapi’nin bu ilkesi birbiri ile olduk¢a uyumludur.
Etika / Béliim 4 / Insamin Esareti ve Duygularin Kuvveti / Onerme XXVI

“Akla uygun sekilde yapmaya ¢alistigimiz her sey anlamaktan baska bir sey degildir; ve

zihin akl kullandigi siirece, anlamamiza yardimci olacak seyler disinda hichbir seyi
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kendisine yararli gérmez” (Spinoza, 2014, s.342). Ilgili 6nermenin ana fikri, bir seyi
anlama cabasimin  akla en wuygun sey olmasidir. Insan  zihni  sadece
anlamaya/anlamlandirmaya c¢alistig1 seyi kendisine yararli goriir. Bilissel Davranisci
Terapi uygulayan bir psikoterapiste bagvuran bir danisan i¢in de yararli olan kendi
durumunu anlamaya calismasidir. Psikolojik olarak kendini iyi hissetmeyen danisanlarin
yapmak istedikleri ilk seylerden biri de bu iyi hissetmemenin sebeplerini arastirmaktir.
Yani Spinoza’nin dedigi gibi, kendi yararim1 gozetmek i¢in duygu ve davranislarinin
sebeplerini arastirirlar. Bilissel Davraniggr Terapi’yi uygulayan psikoterapistler de bu
anlama yolculugunda daniganlara rehberlik eder. Tipki, Spinoza’nin Etika’da bahsettigi
sekilde; akillarim1 kullanmalar1 ve anlamalar1 i¢in onlar1 yo6nlendirerek bunu

gerceklestirirler.
Etika / Boliim 4 / Insanin Esareti ve Duygularin Kuvveti / Onerme LII

“Kendinden memnun olma akildan dogabilen bir duygudur, ve salt akildan dogdugunda
da olabilecek en iist seviyesine erigebilir” (Spinoza, 2014, 365). Spinoza, insanin
kendisinden hosnut olmasiyla hissettigi duygunun da ancak akla dayandiginda en yiiksek
diizeye ¢ikacagini iddia etmistir. Clinkii ona gore hosnutluk da tipk: diger duygular gibi
aklin degerlendirmesine gore sekil alabilir. Psikoterapi pratiginin tam ortasina akli koyan
Biligsel Davranis¢1 Terapi de aynen Spinoza’nin anlatmak istedigi gibi bir “kendinden
memnun olma durumu” yaratmaya ¢alisir. Bu durumu yaratmak i¢in de danisanlarini

mutlaka akillarin1 kullanmalari i¢in cesaretlendirir.
Etika / Boliim 5 / Aklin Kudreti ya da Insanin Ozgiirliigii / Onerme II

“Ruhsal bir heyecani, yani bir duyguyu dis bir nedenin diigiincesinden uzaklastirip baska
diistincelerle birlestirirsek o zaman dis nedene yonelik sevgimiz ya da nefretimiz ve bu
duygulardan kaynaklanan zihinsel dalgalanmalarimiz da sona ermis olur” (Spinoza,
2014, s.426). Spinoza burada okurlarini bir duyguya baglh diisiincenin anlagilmasi ve o
diisiinceyi degistirerek duyguda da degisim yasanabilecegi ve dolayisiyla yasantimizda
bizi zorlayan psikolojik inis ¢ikislarin da sona erecegi konusunda agikg¢a yonlendirmistir.
Biligsel Davranis¢1 Terapi’nin, “I. Bilissel aktivite davranisi etkiler, 2. Bilissel aktivite
izlenebilir ve degistirilebilir ve 3. Istenen davrams degisikligi, bilissel degisiklik yoluyla
etkilenebilir’ (Dobson ve Dozois, 2010, s.4) gibi ii¢ ana 6n kabuliinii yeniden diisiinecek
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olursak siiphesiz gorebiliriz ki Spinoza’nin diisiinceleri bu terapi ekoliinde 6nemli izler

tasimaktadir.

Biligsel Davranis¢1 Terapi pratiginde ne gibi bir karsilikli konusma oldugunu birkag vaka
caligmas1 tlizerinden anlamak da Spinoza’nin bu terapi ydnteminde izi oldugu

konusundaki bu tezi destekleyecektir.
3.2.1. Hakan Tiirk¢apar danisan vakasi

(...)Damsan: Hayatimin her alaninda tam olarak basarisizim, higbir seyi
yapamadim.

Terapist: Bunu soylerken artik umudunuz kalmamis gibi hissettim. Buna
kesinlikle inaniyorsunuz ve bu durum degismeyecek gibi umutsuzsunuz oyle
mi? (Terapist burada 6zgiin islevsel olmayan inanci netlestiriyor.)

Damisan: Evet artik ben higbir ise yaramam.

Terapist: Higbir ise yaramam derken neyi kastediyorsunuz? (Bilgi edinme,
islevsel olmayan inancin tanimlanmast)

Damisan: Biitiin hayatim1 mahvettim. Hi¢c dogru diiriist bir sey yapamadim.
Terapist: Bu sonuca ulasmaniza yol agan bir olay m1 oldu, yoksa zaten uzun
zamandir boyle mi diigiiniiyorsunuz? (Bilgi edinme, islevsel olmayan inancin
gerekgelerinin ve destekleyen verilerin 6grenilmesi)

Damisan: Eskiden de boliik porgiik, zaman zaman bunu fark ediyordum. Aslinda
hep Oyleydi ama ben kendimi aldattim. Sanirim artik kendimi daha net

gorebiliyorum. (Tiirk¢apar, 2021, s.285-286)

Yukarida giris kism1 alintilanmis olan vakada terapistin kullandig1 Biligsel Davranisei
Terapi teknigi “yonlendirilmis kesif” olarak anilir. Bu teknik toplamda bes asamadan
olusur. Bu bes asama sirasiyla, “sorunla baglantili inanci netlestirme, empatik dinleme
ve ozetleme, daha gergekgi, uygun ve yararli bir sonuca giden sorular sorma, ¢ikan yeni
sonucu ozetleme ve danigamin geribildirimini alma” (Tirkgapar, 2021, s. 280)
seklindedir. EK 1’de tamami incelenebilecek olan bu vakanin gidisatindan da anlasilacag:
lizere, terapist depresif semptomlart olan danisanin temel inancini anlamig, onun da
anlamasini saglamis, inancin degisimi i¢in danisan1 yonlendirerek biligsel olarak islem
yapmasina yani diisiinmesine ve yeni bir sonuca varmasma katkida bulunmus ve
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nihayetinde yeni sonuca bagli olabilecek bir davranis modeli gelistirmistir. Bu noktada
aslinda Spinoza’nin akli kullanma becerilerine yaptig1 vurguya benzer sekilde ilerlemis

ve danigsanin daha ferah bir yagam siirmesini tesvik etmistir.
3.2.2. Judith Beck Abe vakasi

“JUDITH: Giindemi belirlerken kardesinle yaptigin telefon goriismesi hakkinda
konugmak istediginden bahsetmistin?

ABE: Evet. Onu birkag gece O6nce aradim ve sesi biraz mesafeli geliyordu.
JUDITH: Sesi mesafeli geldiginde nasil hissettin?

ABE: Gergekten konusmak istemedigini hissettim, sanki benim arayip
aramadigimi1 umursamiyormus gibi.

JUDITH: Yani, “Gercekten konusmak istemiyor. Aramami gergekten
umursamiyor’” Duygusal olarak nasil hissettin? Uzgiin? Sinirli? Endiseli? Bagka

bir sey?” (Beck, 2021, s. 485-486)

EK 2’de tamamu incelenebilecek olan Judith Beck’in bu vakasi birka¢ asamadan
olugmaktadir. Beck, ilk asamada danisana duygularin1 ifade etmesi i¢in olanak saglar.
Spinoza’nin deyimiyle aslinda, danigsanin duygusunu agik ve segik bir bicimde ortaya
koymast i¢in onu yonlendirir. Yani duygusunu tanimlamasini saglar. Bundan sonraki
asamada Spinozist bir anlayis ve yonlendirme ile danisanin hissettigi duygularla ilgili

otomatik diislinceleri saptamasini saglayacaktir.

“(..)JUDITH: O halde, yiiriiyiise ¢ikmay: diistindiigiiniiz diine geri donelim. Hangi
duyguyu hissediyordun?

ABE: Uzgiiniim, sanirim.

JUDITH: Ve senin diistincelerin "Bunun bir faydasi yok. Asla iyilesmeyecegim”? gibi
diistinceler miydi?

ABE: Evet” (Beck, 2021, s. 486-487).

Psikoterapi vakalarin ¢ogunda danisanlarin diisiincelerini duygulariymis gibi aktardigi
gozlemlenir (Beck, 2021, s. 485). Danisanlarin bazen de bunun tam tersini yaptiklar
goriiliir ve terapistler Judith Beck’in yaptigi gibi duygu ve diisiincenin dogru

etiketlenmesi i¢in danisant yonlendirirler. Buradaki amaclari diisiince-duygu-davranis
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sirasin1 danisana O0gretmek ve bilingli bir sekilde diisiinceleri degistirerek ardindan
gelenleri de doniistiirmektir. Terapist koltugunda Spinoza oturuyor olsaydi aslinda o da
tam olarak Beck’in yaptigim1 yapacak, once duygularla diisiinceleri ayristiracak ve
tanimlanmasini saglayacak, sonrasinda da hangi duygulara hangi otomatik diisiincenin
baglandigin1 belirlemek iizere kesfe yonelik sorular soracakti. Ciinkii Spinoza’nin
onermelerinden de anlagildig: iizere, akli kullanarak diisiinceler ve duygular tizerinde
diisiinmek insanlar1 yagsadigi her seyin etkin nedeni yapar ve bu da psikolojik iyi olus i¢in

onemli bir seydir.

Bu iki vakaya ek ve son olarak Biligsel Davranis¢t Terapistlerin daniganlarinin
duygu/diisiince/davranis oriintiilerini anlamalar1 i¢in kullandiklar1 ¢izelge ddevlerinden
bahsedilebilir. Bu cizelgelerden biri “olumsuz duygu kayd ¢izelgesi” (Tirkcapar, 2021,
s. 321)’dir.

“Olumsuz Duygu Kayd: Cizelgesi

Tarih / Yer: ...

Olay-Durum: ...

Diisiinceler: ...

Duygu-Bedensel Tepkiler: ...

Davraniglar: ... ” (Tirkcapar, 2021, s. 321).

Olumsuz duygu kaydr yapmak danisanlarin duygulari, bunun 6nciilii diisiinceleri ve ardili
davraniglar1 gérmeleri ve anlamalari i¢in faydali bir yontemdir. Spinoza’ya gore de bilinci
kullanarak olan biteni anlamak, insanin kendi yasami i¢in edilgen olmak yerine etkin
olmasi, yani insanin dogasina uygun olarak aklini kullanmasi mutlu bir hayat siirdiirmesi

i¢cin onemlidir.
Cizelge ddevlerinden bir digeri ise “A-B-C Modelidir” (Beck, 2021, s. 83)

“A: Cevre, ortam, olaylar, kisiler B: Algi, anlam, yorumlama C: Duygu, davranig
anlamlarint tasur” (Tirkgapar, 2021, s. 301). Danisandan bu modeldeki A, B ve C’nin

altin1 doldurmasi istenir.
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Ornegin,

“A (Olay): Kolumda bir uyusma hissediyorum
B (Yorum): Kesin élecegim

C (Duygu-Davranis): Endise, panik halinde hastaneye gitme ”(s.301)

Danisan bu oriintiiyii yazdiktan sonra olaylar, yorumlar ve duygu-davranis konusunda
nasil bir bag oldugunu anlar ve buna alternatif olarak neler diislinebilecegini, nasil yorum

yapabilecegini ve dolayis1 ile duygu ve davranisini nasil degistirebilecegini kesfeder.

Her iki vaka ve ¢izelge ddevlerinden de anlasilacag lizere Biligsel Davranis¢1 Terapi
ekolii mutlu, psikolojik olarak saglikli ve anlamli bir yasam siirdiirmenin temeline kok
diisiinceyi anlamayi ve onu degistirmeyi koymustur. Spinoza’nin mutlu bir yasam
siirdiirmeye yonelik onerisi de temelde bu yonde olmustur. Mutlu ve anlamli bir yasam
siirdiirmek i¢in insanin kendisini hem duygusal hem de diisiinsel olarak anlamasi
gerektigini soylemistir. Ona gore bu anlama ¢abasi da insanin kendi duygu ve diisiinceleri
hakkinda bilingli bir sekilde ¢alismasiyla olabilir. Bu nedenle her ne kadar 6zellikle
belirtilmemis olsa da Spinoza’nin, Biligsel Davranis¢1 Terapi felsefesinde derin izleri

bulunmaktadir.
3.3. Spinoza ve Akilel1 Duygusal Davramisci Terapi

1960’larda Spinoza ve diger bircok filozoftan etkilendigini ortaya koyan (Ellis ve
Dreyden, 1997, s. 2) Albert Ellis tarafindan gelistirilmis olan Akilc1 Duygusal Davranisci
Terapi de Biligsel Davranisg1 Terapi’ye benzer bir sekilde irrasyonel diisiincelere
odaklanmak ve degistirmek suretiyle duygusal huzur ve iiretken davranisi tesvik eder.
Ellis, Akile1 Duygusal Davranigs¢1t Terapi’ye formiilize ederken duygusal tepkilere
odaklanmis ve bu tepkilerin yasadigimiz dis olaylardan degil o olaylarla ilgili
inanglarimizdan kaynaklandigimi vurgulamustir (Ellis, 1963, s.36). Akiler Duygusal
Davranig¢1 Terapi’nin dayandig fikir; duygusal sorunlarin yalnizca belli olaylarin ortaya
cikardig etkilenisler nedeniyle olmadigi, ayn1 zamanda bireyin bu olaylar hakkindaki
carpik disiinceler ve yorumlarinin da bu etkilenisleri diizenlemesi vesilesiyle ortaya

ciktig1 diislincesidir. Ellis’in ekoliinde terapi odasindaki amag, danigsanlarin duygusal ve
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biligsel farkindaliklarini arttirmak, uyumsuz diisiinceleri saptamak ve degistirmeye

odaklanmaktir (Ellis ve Dreyden, 1997, s. 4).

Akilc1 Duygusal Davranisg1 Terapi de Bilissel Davraniggr Terapi gibi “ABC Modeli’ni
temel alir. Bu modele gore A, olaylari, B inanglari, C ise duygusal sonuglar1 ifade eder.
A, B ve C arasindaki baglant1 ise sdyledir; olaylar dogrudan duygusal sonuglari
dogurmaz, arada bu sonuglar1 degistirecek olan B, yani inang etkisi vardir (Ellis ve
Dreyden, 1997, s. 12-13). Ornegin, bir bosanma olay1, bosanmaya “dzgiirliige bir adim”
olarak bakan birisi i¢in liziintii degil seving yaratir. Bunun aksine ayni olaya “bir yuvanin

dagilmasi1” olarak bakan bagka biri i¢inse liziintii hatta derin bir depresyon yaratabilir.

Akilct Duygusal Davranisgt Terapi’nin en 6nemli unsuru rasyonel olmayan inanglari
saptamayi, incelemeyi ve en nihayetinde degistirmeyi amag¢ edinen biligsel yeniden
yapilandirma teknigidir (Ellis ve Dryden, 1997, s.44). Bilissel yeniden yapilandirma
teknigi Spinoza’nin insanlara sikinti veren duygularin etkisini azaltmak i¢in diislinceyi
anlama ve aklin giiciine olan vurgusunun bir uygulamasi olarak diisiiniilebilir. Ellis ve
Dryden’e (1997, s.24) gore de irrasyonel inanclar mantikli olanlarla degistirilirse,
duygusal tepkiler ve buna bagli davraniglar da degistirebilir ve saglikli miicadele etme

mekanizmalart ile genel huzur tegvik edilebilir.

Gergekligi oldugu gibi kabul etmek konusunda da Ellis, Spinoza ile paralel goriistedir.
Her ikisine gore de evrenin bir ¢aligma sistemi vardir ve olan biten her sey bu sistem
icerisindeki zorunluluktan dogar. Bu zorunluluk silsilesi igerisinde insanlarin kendi
hayatlar ile ilgili yapabilecegi seylerden biri diisiince, duygu ve davranig {igliisliniin
arasindaki bagi kavramak, anlamlandirmak ve akli bu yonde kullanarak daha ferah
yasamaktir (Ellis, 1963, s. 22). Nedenleri anlamak, sonuglar1 degistirmenin en énemli

adimadir.

Spinoza’nin Akiler Duygusal Davranigc1 Terapi’ye rehberlik edebilecek onermelerini

incelemek bu rehberlik bagini kavramak acgisindan 6nemlidir.
Etika / Béliim 3 / Duygularin Kékeni ve Dogasi / Onerme LV

“Zihin giicten yoksun oldugunu hayal ettiginde kederlenir” (Spinoza, 2014, s.272)

Spinoza, burada insanlarin zihninin dogasinin gerektirdigi gibi diislinme ve degisim
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yaratma giliciinii imgeleyemedigi durumda iiziintii yasayacagini anlatmaya ¢alismistir.
Dolayist ile bu iizlintii ancak zihnin giiciiniin farkinda olarak ydnetilebilir. Spinoza’nin
gorisleri, zihnin giiciinlin farkinda olma noktasinda Akilci Duygusal Davranis¢1 Terapi

ile kesisir.
Etika / Béliim 5 / Aklin Kudreti ya da Insanin Ozgiirliigii / Onerme II1

“Bir duygu edilgin bir duyguysa, hakkinda agik ve se¢ik bir fikir olusturdugumuz anda
edilgin olmaktan ¢ikar” (Spinoza, 2014, s.426). Bu 6nermenin sonucunda da yazdigi gibi
bir duyguyu 1iyi tanimak ona iyi hakim olmakla sonug¢lanir ve buna bagl olarak insan
zihni de bu duygudan daha az etkilenir. Ellis’e gore de insan1 yikan duygusal tepkileri
anlamak, onlar1 daha saglikl1 hale getirebilmek icin bir 6n kosuldur. Insanlarin yasamasini
zorlagtiran olumsuz duygular1 anlamak demek onlar1 etkin hale getirebilmek demektir.
Spinoza, duygular1 etkin hale getirmek konusundaki onermesiyle Akilct Duygusal

Davranigg1 Terapi’ye onciiliik etmistir.
Etika / Béliim 5 / Aklin Kudreti ya da Insanin Ozgiirliigii / Onerme VI

“Zihin her seyin zorunlu oldugunu anladikca duygular iizerindeki hakimiyetini arttirir,
yani duygulara daha az maruz kalir” (Spinoza, 2014, s.430). Spinoza, bu 6nermesiyle
neredeyse her olayin insanlarin kendisinden bagimsiz bir bigimde gergeklestigini ve bunu
anladiklar1 siirece s6z konusu olaylarla ilgili hirpalayici duygulardan daha az
etkileneceklerini ifade etmistir. Ayni sekilde Ellis de olaylar1 oldugu gibi ve insanin
kontrolii diginda oldugunu kabul etmenin duygusal tepkiler agisindan énemli oldugunu
vurgulamistir. Ciinkii etrafimizda olup biten her seyin bizim elimizde olmadigini bilmek,
olan bitene verdigimiz duygusal tepkileri de yonetebilmemiz i¢in verimli bir bilgidir.

Spinoza da Ellis’e destek olabilecek sekilde agik¢a bu durumu ifade etmistir.
Etika / Boliim 5 / Aklin Kudreti ya da Insamin Ozgiirliigii / Onerme IX

Bircok nedene bagli olarak meydana gelen bir duygu =zihin tarafindan
nedenleriyle birlikte eszamanli olarak degerlendirileceginden daha az zarar
verir; dolayisiyla biz de bu duyguya birka¢ nedenden ya da sadece bir nedenden

meydana gelen ve onun kadar giiclii bagka bir duyguya oranla daha az maruz
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kalir, o duygunun nedenlerinden daha az etkilenmis oluruz (Spinoza, 2014,
5.433).

Yani akilc1 olarak duygularin nedenleri anlasilip degerlendirdiginde, ayni nedenden
dolay1 ortaya ¢ikma ihtimali olan duygularin insanda yasattigi deneyimden daha az
etkilenilir. Akilci Duygusal Davraniggr Terapi’nin amaci da temelde akil ile duygular

anlamak ve yonetmek oldugundan bu anlamda Spinoza’nin teorisi ile kesisir.

Akile1 Duygusal Davranisc1 Terapi ve Spinoza’nin kesigim noktalarini daha 1yi anlamak
icin de terapi odasindaki vakalari incelemek faydali olacaktir. EK 3’te tamami
incelenebilecek olan Digiuseppe, Doyle, Dryden ve Backx (2014, s.52-54)’in Paolo

vakasi bu terapi yonelimi i¢in iyi bir rnektir.
3.2.1. Paolo vakasi

Paolo, otuz sekiz yasinda, New York'a gb¢ etmis Brezilyali bir gengti. Kaygisi
ve uykusuzlugu nedeniyle terapiye basvurdu. Terapist yaptigr klinik
degerlendirme sonrasinda, Paolo’nun birincil talebinin, esinin onu sevmesi ve
onu asla terk etmemesi oldugunu belirledi. Paolo i¢in birincil irrasyonel inang,
"esim beni asla terk etmemeli" idi. Bu inanca eslik eden baska irrasyonel inanglar
da vardi. (...) Paolo'nun irrasyonel inanclar1 kaygiya yol act1 ve bu da esini
kendinden uzaklastiran yapiskan davraniglarla sonuglandu. (...) Paolo, irrasyonel
inanglarini rasyonellerle degistirmeyecegi slirece esiyle mutlu bir yasam siirme
hedefine ulagamayacakti.
Terapist Paolo’nun irrasyonel inanglarini rasyonel inanglarla degistirebilmek
icin caligmalar yapti.
(...) Rasyonel bir inang¢, uyumlu duygular1 ortaya ¢ikarir. Bu nedenle, rasyonel
inanglar hafiften giicliiye degisebilen, ancak yine de islevsel ve saglikli olan ve
basa ¢ikmayr motive eden olumsuz duygulara yol agabilir. Bu 6nemli bir
ayrimdir, ¢linkii Akile1 Duygusal Davranis¢t Terapi hakkinda yaygin bir yanilgi,
rasyonel diisiinmenin duygu yokluguna yol ag¢tigidir. Tam tersine; duygu
eksikliginin yararl veya mantikli olacagi dogru degildir. Uyarlanabilir duygular,
problem ¢6zme i¢in motive edici olarak hizmet eder (Digiuseppe vd., 2014 s.
52-54).
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Paolo vakas1 ve vakanin yazarlari tarafindan yorumlanmasi incelenirse Akilci Duygusal
Davranige¢r Terapi pratiginin diisiincelerle birlikte duygular1 da hesaba katarak degisim
yaratmaya calistig1 anlasilabilir. Spinoza da tipki Digiuseppe ve digerlerinin 6zellikle
belirttigi gibi, duygular1 yok saymak ya da bastirmak yerine, onlar1 agik¢a ele almak ve
insana daha yararli olan baska duygularla degistirmek gerektigini vurgulamistir.
Spinoza’nin da ozellikle vurguladig diisiinceler ve duygular hakkinda diistinmek ve
onlar1 degistirerek psikolojik iyilik haline ulasmanin onun felsefesinin bahsedilen terapi

yoneliminde izleri oldugu agikca goriilmektedir.

Tamami EK 4’te incelenebilecek olan Ellis’in Gloria vakasi (Dergi p.DR. Medya, 2022)
olarak da bilinen bir diger vakasin1 da Spinozist izler acisindan degerlendirmek uygun

olacaktir.
3.2.2. Gloria vakasi

(...)Ellis: Oturun, bana canini en ¢ok sikan seyi anlatmak ister misin?

Gloria: Hmm, evet. Sanirim seninle en ¢ok konugmak istedigim seyler: bekar
hayatima uyum saglamak (...) Cekici buldugum erkekler... tanisamiyorum gibi,
ya utantyorum ya da bir seyden dolay1 olmuyor.

Ellis: Biraz utangaghigindan bahsedelim. Diyelim ki uygun oldugunu
diisiindiigiin biriyle tanistin, hoslanabilecegin biriyle. Bakalim utangacliginin
kaynagini bulabilecek miyiz? Bunu yaratmak i¢in kendine séyledigin seyi (...)

Gloria: (...) Zeki gorlinmiiyorum, aptal sarigin gibiyim. Onlarla iken kendim
olamiyorum. Huzursuzum.

Ellis: (...) insanlar olumsuz duygulari, utang, utanma, utangaclik...kendilerine
sOyledikleri basit tinlem ciimlelerinden dolay1 hissederler.

Gloria: (...)Ne oldugunu bilmiyorum ama... Onun beklentilerine uygun
olmadigimi, onun i¢in yeterli olmadigimi diislinliyorum. O benden {iistiinmiis
gibi. Bu tiir erkekleri istememe ragmen ona ¢ekici gelecek sey bende yok.

Ellis: Bu dogru olabilir, seni ¢ekici bulmayabilir. Sadece bunu soyliiyor olsaydin
liziilmezdin. Benden {istiin olabilecegini diislinliyorum. Buna ikinci bir climle

ekliyorsun: eger bdyleyse bu korkung olur (Dergi p.DR. Medya, 2022).
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Dr. Ellis’in Gloria’nin endigeleri ile ilgili dnce duygularini sonrasinda da bu duygularin
arkasindaki diisiinceleri ¢oziimlemeye ¢alismasi aslinda bu ikilinin ayni anda hareket
ediyor oldugunu diisiindiiglinii gostermektedir. Spinoza’nin da belirttigi gibi her
duygunun insan zihninde bir diisiincesi vardir ve insanlar bu diisiinceleri nedenleri ile

birlikte aydinlattik¢a iyi olurlar.

Toparlanacak olursa, Akilet Duygusal Davranigsgr Terapi’de de tipki Spinoza’nin
onerilerinde oldugu gibi duygularin nedenleri tizerinde diisiinmek, onlar1 insana daha iyi
gelen duygulara doniistiirmek i¢in onemli bir adimdir. Bu nedenlere yiiklenilen anlami
degistirmek, insanlardan bagimsiz olarak olusabileceklerini anlamak, insanlarda yarattigi
duygusal tepkilerle iligkili baglantilari kurmak duygularin yogunlugunu azaltacak ve daha
ferah i¢inde yasanmasini saglayacaktir. Spinoza, yiizyillar 6nce ifade ettigi psikoterapotik

felsefede de tam olarak bunu anlatmaya ¢alismistir.
3.4. Spinoza ve Duygu Odakh Terapi

Terapi ekolii olarak hiimanist ve varoluscu terapiler altinda yer alan Duygu Odakli Terapi
insani kimligin 6zii olarak duygular1 kavramsallastirir. Duygu Odakli Terapi duygularin
insanlarin islevsel yasamlari iizerindeki roliinli merkezine koyan ve terapotik gelisim ve
degisim i¢in mutlaka duygularin doniistliriilmesi lizerinde calisan bir tiir psikoterapi
yonelimidir. Bu terapi yonelimindeki ana amag, danisanlarin duygularini fark etmelerini,
tanimlamalarini, anlamalarint ve doniistiirmelerini saglamak i¢in duygusal zekay:

gelistirmeye yardimer olmaktir (Greenberg, 2020, s. 59).

Duygu Odakli Terapi, insanlarin 6ziinde 6zgilir olduklarini, yasamlarinin yonelimi ve
anlamin1 bulmak konusunda da sorumlu olduklarini savunan varoluscu ve hiimanist
felsefeden gii¢ alsa da determinist olarak bilinen Spinoza’nin duygulardan 6zglirlesmek
fikri ile son derece uyumludur. Bu terapi tiirii, bireysel tecriibenin ve gercekligin bireysel
olarak algilanmasini konu alan fenomenolojiden de gii¢ alir. Bu, duygularin tamamen
kisisel deneyimlerle agiklanmas1 anlamina gelir. Buna bagli olarak Duygu Odakli Terapi,
terapotik iyilesme icin insanlar1 duygularini kesfetmeye ve onlari islemeye, yani duygusal

zekalarini gelistirmeye odaklanir (Elliott, Watson, Goldman, ve Greenberg, 2004, s.3).
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Duygu Odakli Terapi’de en onemli iyilesme yoOntemi, duygularin baska duygularla
degistirilmesidir. Her tiirden miidahale tekniginde bu duygu degisimi hedeflenir. Duygu
Odakli Terapi danigsmanlart empatik uyumlanma, duygu farkindaligi yaratma ve
etiketleme, duyguyu islemleme/doniistirme ve sandalye teknigi gibi tekniklerle
danisanlarina iyilesmek i¢in yardimecr olmaya calisirlar. Empatik uyumlanma
danisanlarin duygularina ulagmalar1 ve disa vurmalart konusunda onlara yardimer olur.
Duygu farkindalig1 yaratma ve ctiketleme ise duygusal zekay1 gelistirecek ve duygusal
karmasay1 azaltacak sekilde danisanlara duygulari tanima ve isimlendirmeye yarar.
Danisanlarin duygularin1 yasamasi ve norofizyolojik olarak islemesi i¢in de duygu
islemleme ve doniistiirme teknigi kullanilir (Greenberg, 2020, s.193). Burada amacg,
uyumlu olmayan duygusal tepkilerle, uyumlu duygusal tepkileri yer degistirmektir. Son
olarak sandalye teknigi ise, yasantisal bir miidahale olarak duygulari, igsel bir yolculugu,
insanin farkli par¢alarini kesfetmeyi ve benlikten ayri bir bigimde sandalyeye oturtarak

bu pargalar arasinda bir diyalog olusturmay1 hedefler.

Spinoza ve Duygu Odakli Terapi’nin kesisim noktalarindan bahsededilecek olursa,
Spinoza’nin duygular teorisinde de anlatildig1 gibi ona gore duygular, insan bedeni ile
cok yakindan iligkilidir ve insan davranisini yonlendirme konusunda da merkezi bir rol
oynamaktadir (Spinoza, 2014, s. 198). Spinoza’nin bu perspektifi terapotik iyilesme icin
duygulart ve duygularin degisimini merkezi bir alana koyan Duygu Odakli Terapi ile

kesistigi noktadir.
Spinoza’nin Etika /1. Béliim |X. Onermesinin agiklamasinda su ifadeler yer alir;

“Biz bir sey i¢in ¢abaliyorsak, onu istiyorsak, ona istah kabartiyorsak, yani onu
arzuluyorsak, bunu o seyin iyi olduguna hiikmettigimiz i¢in yapmiyoruz, tersine, bir seye
caba harcadigimiz, onu istedigimiz, ona istah kabarttigimiz, yani onu arzuladigimiz igin
o seyin iyi olduguna hiikmediyoruz” (Spinoza, 2014, s.214-215). Spinoza, yukaridaki
ifadelerden de anlagilabilecegi gibi, insan davranigini duygularin yonlendirdigi 6n kabulii
ile duygularin terapétik iyilesmenin odagi olmasi gerektigini savunan Duygu Odakli

Terapi’nin felsefi temeli olarak diisiiniilebilir.

Spinoza’nin “conatus” yani, insanlarin kendi varligini siirdiirme g¢abasi kavrami da
Duygu Odakli Terapi’ye felsefi bir altyap1 saglayabilir. Ciinkii Duygu Odakli Terapi’de
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de insanlar dogduklari andan itibaren biiyiime, gelisme ve kendini gergeklestirme
potansiyeline sahiptirler. Yukarida belirtildigi gibi duygulardan 6zgiirlesmek, olumsuz
duygular1 daha olumlu duygulara doniistirmek gibi kavramlar Spinoza i¢in ¢ok

Onemlidir.

O’nun, doyumlu bir insan yasaminin ancak bu sekilde saglanabilecegi inanci ile Duygu
Odakl1 Terapi’nin duygular1 tanimak, etiketlemek, anlamak ve olumsuz duygulari olumlu
duygulara doniistiirmek baglaminda uygulanan terapotik stratejilerinin varligi Spinoza ve

Duygu Odakli Terapi arasinda kayda deger bir iliskinin varligindan soz ettirebilir.

Spinoza’nin Duygu Odakli Terapi’ye altyapi olusturabilecek onermeleri ilizerinde de
inceleme yapilirsa ikisi arasindaki bag netlesecektir. Oncelikle Spinoza’nm “duygu
derken, bedenin etki giictinii cogaltan ya da azaltan, bu giice yardimct olan ya da onu
engelleyen bedenin degisik hallerini ve aymi zamanda bu haller hakkindaki fikirleri
kastediyorum” (Spinoza, 2014, s.198) ifadesi ile bash basina duygular1 tanimlamasi,
siiflandirmast ve bu tanimlama sonrasindaki Onermelerinde akli kullanarak nasil
duygular arasinda gecis yapilabilecegi konusundaki tavsiyeleri bu terapi yontemine temel

olarak atanabilir.
Etika / Béliim 3 / Duygularin Kokeni ve Dogasi / Onerme XI

“Bedenimizin etkime giictinii arttiran ya da azaltan, bu kudrete yardimct olan ya da onu
engelleyen herhangi bir seyin fikri zihnimizin diisiinme kudretini de arttirir ya da azaltir,
ona destek olur ya da onu kisitlar” (Spinoza, 2014, s.215). Balanuye (2021, s. 151), bu
onermeye su sekilde aciklik getirmistir; zihnimiz sevingle karsilastiginda her
zamankinden daha yiiksek bir yetkinlik diizeyine erisir, buna karsilik hiiziinle
karsilastiginda ise yetkinlik diizeyi diiser. Greenberg (2020, s.171) de Duygu Odakli
Terapi kaynak kitabinda benzer bir bigimde duygularin uyumlu olabildikleri gibi

olmayabildiklerini de ifade etmistir.
Etika / Béliim 3 / Duygularin Kéokeni ve Dogasi / Onerme XLIII

“Nefret karsi bir nefretle ¢ogalir, ama sevgiyle silinebilir’ (Spinoza, 2014, s.257).
Spinoza’nin burada sdylemek istedigi sey, bir duygunun diger bir duygu ile yer

degistirebilme ihtimalidir. insana duygusal olarak zarar veren nefret duygusu iizerinde
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daha faydali olan sevgi gelistirilebildiginde, nefret yerini sevgiye birakabilecektir. Duygu
Odakli Terapi’de de Spinoza’nin bu dnermesinde oldugu gibi bir duygunun diger bir
duygu ile yer degistirmesinin s6z konusu olabilecegi vurgulanmistir. Bu pratigi
saglayabilmek i¢in de danisanlarin duygusal zekalarmi gelistirmeye yonelik bazi
uygulamalart vardir. Duygusal Zeka, insanlarin kendi duygularini tanimlayabilme,
anlayabilme ve onlari degistirebilme kapasitesi anlamina gelir. Duygu Odakli Terapi’nin
danisanlarin duygusal zekalarii gelistirmeye yonelik teknikleri, tam olarak Spinoza’nin

duygularla ilgili 6nermelerinde belirttigi duygular1 degistirme bigimine uygundur.
Etika / Béliim 3 / Duygularin Kékeni ve Dogasi / Onerme XLIV

“Nefret sevgiye tamamen yenik diistii mii Sevgiye yol acar; bu yiizden bu sevgi, ncesinde
hi¢ nefret yaganmamis olan sevgiden daha biiyiik olur” (Spinoza, 2014, s.258).
Kendiliginden olusmus bir sevgidense lizerinde diisiiniilmiis ve ¢aba harcanarak nefretten
sevgiye doniismiis bir duygu Spinoza’ya gore daha degerlidir. Duygu Odakli Terapi
pratiginde saglanmaya calisilan duygusal farkindalik, duygusal deneyimin yeniden
incelenmesi ve olumsuz duygu deneyimlerinin yonetilmesi gibi teknikler Spinoza’nin bu
Oonermesiyle kesismektedir. Danisanlarini olumsuz duygular ile ilgili diisiinme ve onlar1
yonetme konusunda cesaretlendiren Duygu Odakli Terapi, Spinoza’nin yukaridaki
onermesi acisindan Onemlidir. Ciinkii bu yontemi uygulayan psikoterapistler,
danisanlarina iizerinde dusiliniilmis, agik secik ifade edilmis, anlamak icin ¢aba

harcanmis duygular1 elde etmeleri i¢in yardimer olurlar.
Etika / Boliim 4 /Insamin Esareti Ya da Duygularin Kuvveti / Onerme VII

“Bir duygu kendisine aykiri ve kendisinden daha giiclii bir duygu olmadik¢a ne
bastirtlabilir ne de ortadan kaldirilabilir’ (Spinoza, 2014, s.322). Spinoza burada bir
duyguyu yok saymaktan degil, o duygu iizerinde diisiinmekten, nedenlerini kavramaktan
ve onu daha olumlu bir doniistiirebilmekten bahsetmektedir. Bu anlamda Duygu Odakl
Terapi, insanin etki giiciinii azaltan duygularin karsisina etki giiclinii ¢ogaltan duygularin

kuvvetini arttirmaya yonelik tavsiyelerde bulunarak Spinoza ile kesismistir.
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Etika / Béliim 4 /Insanin Esareti Ya da Duygularin Kuvveti / Onerme IX

“Nedenini simdi bizimle birlikteymisgesine hayal ettigimiz duygu, nedenini bizimle
birlikteymis gibi hayal etmedigimiz zamankinden daha gii¢lii olur” (Spinoza, 2014,
s.325). Yani Spinoza’ya gore yasadigimiz duygunun nedeninin farkindaysak o duygu ile
ilgili daha giiclii oluruz. Duygu Odakli Terapi uygulayan psikoterapistlerin danisanlarina
ogretmeye calistig1 sey de budur. Duygu Odakli Terapi’nin Spinoza’dan felsefi dayanak
sagladig1 nokta, duygularin farkinda olmak, onlar1 yonetmek ve daha gii¢lii bir sekilde

yasama devam etmek konusunda danisanlar1 yonlendirmesidir.

Diger terapi yonelimlerinde Spinoza izlerini ararken yapildig1 gibi bu terapi yonelimi i¢in
de tamami EK 5’te bulunan vaka iizerinden bir inceleme yapmak bu konuda kurulan

iliskiyi zenginlestirecektir.
3.4.1. Greenberg danisan vakasi

Danigan: Acimi aklima getirdigimde bile dlecegimi diigiiniirdiim.

Terapist: Bundan biraz daha bahseder misin? (Cesaretlendirme)

Danisan: Hissettigim iizlintii hakkinda konusursam ya da bir seyler yapmaya
calisirsam Glecegimi diislindiigiimii hatirliyorum.

Terapist: Bu kadar katlanilmaz. (Empatik anlayis)

Danisan: Yani 6lmeyecegimi biliyorum ama bdyle hissettiriyor.

Terapist: Cok korkuyorsun, sanki iiziintiiniin altinda tamamen ezilecekmissin

gibi. (Empatik uyum ve en u¢ noktaya odaklanma) (Greenberg, 2020, s. 250).

Greenberg’in danisani ile olan goriismesinde danisanin duygusuna ve duygusunu ifade
etmesine odaklanmasi bu terapi yoneliminde psikolojik iyilesmenin baslica adimidir.
Greenberg, daniganin1 6nce duygusunu bulmaya ve onu dillendirmeye cesaretlendirip,
sonra empatik bir sekilde danisanin duygusunu kendisine ileterek diger bir agizdan
duymasini saglamaya calismistir. Bu sayede danisanin duygusunu kesfi ve onun
iistesinden gelmesi gibi bir siireg isletilerek danisanin 1yi yonde degismesine ¢abalamistir.
Greenberg’in buradaki amaci danisana ac1 veren duyguyu yonetilebilir hale getirmek ve
yerine danisana huzur veren bir duyguyu koyabilmesi i¢in ona alan agmaktir. Bir diger

amag¢ da, danisanin duygusunun siddetini azaltarak danisani rahatlatmaktir. Spinoza’nin
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da duygulari edilgin halden etkin hale getirmek derken anlatmaya calistig1 sey budur. Ona
gore insanlar duygusunu anlayarak ve ifade ederek ondan 6zgiirlesebilecektir. Bu vakada
da olagelen sey budur. Tamami EK 6’da incelenebilecek bir baska vakayir daha

inceleyerek Duygu Odakli Terapi’de Spinoza izlerini agik¢a gormek miimkiindiir.
3.4.2. Greenberg danisan vakasi 11

(...)Danisan: Evet, 0yle evli degildim ve hamile kaldigimda ne yapacagimi
bilmiyordum.

Terapist: O zaman da annene ihtiyacin vardi.

Danigan: Onu arayip bunu sdyledigimde kesinlikle yanina gitmeye ciiret
etmememi soyledi.

Terapist: Kabul edilmemis oldugunu hissetmis olmalisin, annen olarak onun ne
yapmasini isterdin?

Danisan: En azindan beni yanina gitmem konusunda engellemeyebilirdi. Bu
kulaga ¢ok...bilmiyorum (Koltugunda dik oturup degerlendirir gibi kaslarini
catt.)

Terapist: Bunu soylerken ne oldu? Seni bir sey durdurdu. (S6ziinii kesmesine
odaklanmak)

Danisan: Kendimi diisiinliyordum, bu kulaga cok c¢ocuksu geliyor, kendi
kendime actyormusum ve mizmizlaniyormusum gibi.

Asagidaki gibi ciimleler sdyleyerek danigani yénlendirmeye devam ettim: ideal
bir diinyada eger sdyleyebilseydin, annene kars1 kalbinde ne var, ne sdylerdin?

(Hisse veya ihtiyaca ulasmak) (Greenberg, 2020, s. 250-251)

Spinoza’nin duygular ve onlarin olumsuzdan olumluya dogru doniisiimii ile ilgili
onermeleri ile Duygu Odakli Terapi’nin kesisim noktalar1 yukaridaki vakadan da
anlasilmaktadir. Daniganin duygusuna odaklanmaya, bu duygular1 dile getirmesini
saglamaya yoOnelik sorular soran terapistin tutundugu felsefi altyap: ile Spinoza’nin

duygularin rolii ve insan {izerindeki kuvveti ile ilgili goriisleri benzerlik tagimaktadir.
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Sonug olarak, bir duygunun baska bir duygu ile degistirilmesi, danisanda duygusal
farkindalik saglanmasi, danisanin duygusal deneyimin incelenmesi ve duygusal zekasinin
gelistirilmesi gibi yollarla psikolojik iyilesme saglamay1 amaglayan Duygu Odakli Terapi

i¢cin de Spinoza’nin felsefi bir altyap1 olusturdugu iddia edilebilir.
3.5. Spinoza ve Kabul ve Kararhlik Terapisi

Kabul ve Kararlilik Terapisi insanlarin psikolojik sikintilarinin disavurumu olan
semptomlarin1 azaltmaktan ziyade, bilingli farkindaligi arttirarak psikolojik esnekligi
gelistirmeyi hedefleyen bir psikoterapi yonelimidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi bu hedef
kapsaminda simdi ve burada anlayisi ile psikolojik esnekligi siirdiirebilecek davranisi
gelistirmek i¢in alt1 temel teknikten olusan bir siire¢ igletir. Bu siirecteki teknikler
sirastyla “kabul, biligsel ayristirma, mevcut olma, baglam olarak benlik, degerler ve

kararl1 eylem” olarak bir dongiiyii olusturur.

Kabul asamasinda kisi gecmiste yasadiklarinin giinline yansimasi olan sorunlari
degistirmeye c¢abalamadan Once onlar1 kucaklar, yani kabul eder. Hayes, Strosahl,
Bunting, Twohig ve Wilson (2004, s.7), ilgili sorunlar1 kabullenmeden onlardan
kaginmanin yasanilan mental sikintiyr arttirdigini iddia etmislerdir. Kabul asamasindan
sonra biligsel ayrigtirma asamasina gecilir. Burada danisanlarin davraniglar1 {izerinde
etkili olan diisiincelerini ayristirmasi ve bu sayede duygu ve davraniglarin1 da oldugu gibi
gormesi saglanir. Bu asamadaki amag islevi bozan diisiinceleri gormek ve onlar
degistirmektir. Bu degisim, danisanin davranislari iizerinde de etkili olur. Mevcut olma
asamasinda ise kisinin psikolojik ve sosyal olaylarla ilgili yargisiz bir temas saglamasina
calisilir, yani temel amac olaylar1 degistirmek degil, danisanin onlar1 simdi ve burada
yasamasini  saglamaktir. Baglam olarak benlik asamasi, kisinin benliginden
diisiincelerini, duygu ve duyumlarini bilingli olarak ayirma agamasidir. Buradaki amag
benligi 6z-sefkat duygusu ile sarmalamak ve danisanin zor duygularla bas edebilme
kapasitesini arttirmaktir. Degerler asamasinda danisanlari davranis degisimine motive
edecek olan 6z degerlerini olusturmalar1 ve bu degerlere gore yasamalar1 konusunda
netlesmeleri tesvik edilir. Son olarak kararli eylem asamasi gelir. Burada da danisanlara
degerler asamasinda olusturduklar1 ve netlestirdikleri degerlere gore yasayabilmeleri

konusunda kararli olmalar1 6gretilir.
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Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin insanin kendi dogasini anlamasi ve onu oldugu gibi
kabul etmesi konusundaki temel 6nermesi ile Spinoza’nin insan dogasina yonelik fikirleri
paralellik gostermektedir. Spinoza, daha dnce de belirtildigi tizere, insanin doganin bir
parcasi oldugunu ve kendine 6zgii de bir dogasi bulundugunu ve bunun oldugu gibi
kabullenilmesi gerektigini savunmustur. Kabul ve Kararlilik Terapisi yoneliminde de
insanin psikolojik olarak ¢ektigi act dogasinin bir pargasidir ve ondan kagmak yerine
kabul ederek kararli bir bi¢imde davranis degisikligine gitmesi vardir ve bu Spinoza’nin

biraz once aciklanan goriisii ile uyumludur.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin deneyimden kaginmaktan ziyade ona saglikli bir sekilde
alternatif olugturmak i¢in kabul kavramini tesvik etmesi, Spinoza’nin bu terapdtik yontem
ortaya ¢ikmadan yaklasik dort yiiz y1l 6nce sdylemis oldugu bir dnermedir. Spinoza da
felsefi Ogretisinde de tipki Hayes ve digerlerinin Kabul ve Kararlilik Terapisi gibi,
yasamin olumsuzluklarindan kagilamayacagini ve onlart oldugu gibi kabul ederek

psikolojik dayaniklilik saglanabilecegini ifade etmistir.

Psikolojik esnekligi terapdtik yoneliminin merkezine koyan Hayes ve digerleri (2004,
s.5) ile Spinoza’nin felsefi kesisimi bir de bu yonden diisiiniilebilir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nde psikolojik esneklik simdiki anda kalmayi, degerlerle belirlenen amaclara
uygun olarak davranis1 degistirmeyi ve siirdiirmeyi igerir. Spinoza da buna benzer bir
gorls olarak, ozgiirliigiin diisiince ve duygular1 anlamaktan ve onlari isleyisi ile birlikte
kabul etmekten gectiginden bahsetmistir. Dolayist ile kabul ve kararlilik terapisinin
psikolojik esneklik kavrami felsefi dayanagimi farkinda olmadan Spinoza’dan almis

olabilir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi’ndeki deger odakli kararli eylem pratigi Spinoza’nin diinyay1
akilla anlama ve aklin eylemlerine dogas1 geregi bagli kalma Gnerisi de birbiri ile kesisir.
Spinoza da Hayes ve digerleri gibi insanlarin yasamlarinda potansiyel engeller olmasina
ragmen kendi dogalarina uygun davranislari sergilemeleri ve bu engelleri kabul ederek

akillica hareket etmeleri gerektigini savunmustur.

Spinoza’nin Kabul ve Kararlilik Terapisi'ne felsefi altyapi saglamis olabilecek

onermeleri lizerinde de inceleme yapmak ikisi arasindaki bagi netlestirecektir.
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Etika / Boliim 4 /Insanin Esareti Ya da Duygularin Kuvveti / Onerme 111

“Insanin varolusunu siirdiirmesine yarayan kuvveti simrlidir; dis nedenlerin kudretiyse
ondan sonsuz derecede tistiindiir” (Spinoza, 2014, s.319). Burada agikca anlasilabilecegi
ve Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde de vurgulandigi gibi etrafimizda olan biten her sey
bizim kontroliimiizde degildir ve insan olarak yasamimizi siirdiirmemizi saglayan kuvvet
de smurlidir. Dolayisi ile bu 6n kabuliin bilincinde davranmak insanlara psikolojik
esneklik saglayacaktir. Spinoza’nin Kabul ve Kararlilik Terapisi’ndeki en Onemli
izlerinden biri bu énermedir. Ciinkii Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde de insanin elinde
olmayan ve kendi disinda gerceklesen olaylarin varliginin kabulii psikolojik iyilesmenin
ilk adimidir. Spinoza’nin evrensel diizen ile ilgili yaptig1r her yonlendirme Kabul ve

Kararlilik Terapisi’ne felsefi kaynaklik edebilecek 6zelliktedir.
Etika / Boliim 4 /Insamin Esareti Ya da Duygularin Kuvveti / Onerme V

“Edilgin bir duygunun kuvvetinin ve gelisiminin ve var olma azminin simirlari, bizim
varligimizi korumak igin sarf ettigimiz giicle belirlenmez, bizim giiciimiizle kiyaslanan dig
bir nedenin giiciiyle belirlenir” (Spinoza, 2014, s.322). Spinoza burada da insan
varolusunun siirliligini ve dis nedenler silsilesinin kaginilmaz varligin1 vurgulayarak
Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin kabul asamasina onciiliikk etmistir. Bu onciiliik kisa bir
uygulama tizerinden de agikga goriilebilir. S6z gelimi, Irmak 39 yasinda annesini
kaybeder ve bir yas siirecine girer. Bu siire¢, olmasi gerektiginden ¢ok daha uzun stirer
ve Irmak’1 psikolojik olarak rahatsiz eder. Irmak, bu sikayet ile Kabul ve Kararlilik
Terapisi uygulayan bir psikoterapiste bagvurur. Irmak’in psikoterapisti, ona Oncelikle
Oliimiin de tipki yasam gibi Doga’nin bir par¢asini oldugunu, karsilasti§imiz her olaya
onceden miidahale etme imkanimizin olmadigimi anlatir. Oliimiin, tipki Spinoza’nin
onermesinde oldugu gibi, bizim duygusal giiclimiizli zorlayacak ¢ok onemli bir olay
oldugunu da agiklayarak, Irmak’it kendinden bagimsiz olarak yasanan olaylarin
kacinilmaz varligin1 kabul etmeye ve bu sekilde iyilesmeye yonlendirir. Boyle bir
uygulamanin varligi dahi Spinoza’nin Kabul ve Kararlilik Terapisi’ndeki izini agikga

gostermektedir.
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Etika / Béliim 4 /Insanin Esareti Ya da Duygularin Kuvveti / Onerme XI

“Zorunlu oldugunu hayal ettigimiz bir seye karsi, baska her sey aymi kalmak iizere,
olanakl ya da olasi oldugunu, yani zorunlu olmadigini hayal ettigimiz bir seye karst
hissedecegimizden daha yogun bir duygu besleriz” (Spinoza, 2014, s.327). Yani bir
zorunlulukla ile ilgili olan inang, insanin ona ne sekilde duygusal bir tepki gelistirecegini
belirler. Spinoza’nin bu 6nermesi de Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin “kabul” asamasi ile
kesisir. Bir durumun zorunlu olduguna inanmak onu kabul etmek konusunda insanlara
yardime1 olur. Kabul sonrasinda da duygusal tepkiler daha yasanilabilir ve yonetilebilir

olacaktir.
Etika / Béliim 4 /Insanin Esareti Ya da Duygularin Kuvveti / Onerme XIX

“Herkes, kendi dogasimin yasalarina gore, iyi ya da kétii olduguna hiikmettigi seye
zorunlu olarak istah duyar ya da ondan kaginir” (Spinoza, 2014, s.337). Spinoza, insanin
kaginma ya da istah duyma davranisinin kendi dogasina gore belirlendigini vurgulamistir.
Spinoza’nin bu 6nermesinde iizerinde durdugu “herkesin kendi dogasi olmasi” konusu
Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde de vardir. Bu terapi yonteminde her insanin kendi
dogasinin olduguna dair temel inang, terapi talep eden daniganin baglaminda onu
degerlendirmeyi saglar. Bir baska deyisle, Kabul ve Kararlilik Terapisi’nde her insan
biriciktir ve kendi dogasina gore degerlendirilmelidir. Spinoza ile de bu inang nedeni ile

kesisirler.

Spinoza ile Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin benzer noktalarinin ele alabilecegi ve tamami
EK 7°de incelebilecek vakay1 da degerlendirmek bu iliski iddiasini desteklemek acisindan

onemlidir.
3.5.1. Thowig ve Hayes danisan vakasi

(...)T: Durusunuzu kaygiyla degistirebileceginizin dogru olup olmadigina ve
kaygiyla miicadeleyi birakip birakamayacaginiza bakin. Sonra kaygiy1 bir yere
koyun ve onunla, o karsilasmayla tekrar temasa gegip gecemeyeceginize bakin
(...) Kaygiya el sallamak, kafasina hafif¢ce vurmak, kabul etmek gibi daha ¢ok
bir sey deneyin. Gegip gitmelerine izin verin. Girecek iki alanimiz daha var ama

ben daha zor bir alana, diisiincelerinize girmek istiyorum...
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D: Ingilizce yazilmis gibi gorsellestirmeli miyim?

T: Elbette...veya resim ve resimlerde. GOziiniiziin 6niine nasil geliyorsa. Kiiciik
bir sekilde, onu gérmenizi, icinden gegmek yerine ona bakmanizi istiyorum. Bu,
kullandigimiz renkli cam top metaforu gibi, kafaniza koymak yerine oniiniizde
olmasi gibi. Kafanizda goriinecek, ama ¢ikarin ve sonra bir yere koyun ve sonra
ona bir bakin. Miicadele ettiginiz kaygiyla temasa geg¢in. Ve sonra “Bay Aklin”

soyleyeceklerini izleyin (Twohig ve Hayes, 2008, s.124-127).

Buradaki danisan kendi 6zgiir iradesi disinda gelisen bir¢ok olaydan dolay1 bazi kaygilar
yasamistir. Kabul ve Kararlilik terapistinin bu danisana yapmaya c¢alistigi sey, danisanin
ilgili durum ile ilgili kaygisini ve onun arkasindaki duygu ve diisiinceleri higbir miidahale
etmeden gormesini saglamak, kaygiyr somutlastirmak ve bir karaktere biirlimek ve
danisanin kaygisin1 oldugu gibi kabul etmesine yonlendirmektir. Kaygiy1 oldugu gibi
kabul ettikten sonra danisanin bu kaygiyla ilgili aklindan gegenler sorgulanmaktadir.

Her terapi yoneliminde oldugu gibi bu terapi yoneliminde de aslinda sadece tiim duygu
ve diislince akisini1 izlemenin ve anlamanin bile sagaltici etkisi vardir. Bu vakada
terapistin danisana yaptirdigi sey, dogas: geregi zihninden geceni anlamak ve bunu kabul
etmesini saglamaktir. Kabul ve Kararlilik Terapisi yaklasiminda her seyden 6nce kabul,

insan1 iyilestirmeye yardimci olur.

Doga/Tanri/Evren ve onun bir goriiniisii olan sonlu bir varlik olarak insanin kendince bir
dogasinin bulunmasi ve bu doganin kabul edilmesinin psikolojik iyilik saglamasina
yonelik kendini kabul etme fikri, Spinoza’y1 Kabul ve Kararlilik Terapisi’ne de felsefi bir
dayanak olarak konumlandirir. Bu vakada goriilmeyen ancak bu terapi yonteminin
iceriginde var olan; kisilerin kendi degerlerinin olmasi, bilingli bir sekilde bu degerleri
saptamasi ve onlara gore davranmasi, ge¢miste ya da gelecekte degil simdi, burada olmasi
ve en Onemlisi farkinda oldugunun da farkinda olmasi gibi psikolojik iyilik adimlarinin
da Spinoza ile Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin kesisim kiimesinde yer aldig

sOylenilebilir.
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3.6. Spinoza ve Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Terapisi

Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Terapisi, Ingilizce kisaltmasiyla MBSR,
psikolojik iyilik hali i¢in stresi yonetmenin gerekliligini savunan ve bunun i¢in de
farkindalik meditasyonunu kullanan bir psikoterapi yontemidir. Kabat-Zinn tarafindan
gelistirilen bu terapotik yonelim, danisanlari, onlarin kendi diisiinceleri, duygulart ve
etrafinda olup bitenlerle ilgili farkinda olmaya ve bu sayede giiniimiiz yasantisinin
baskilariyla bas etmeye tesvik eder (Kabat-Zinn, 2005, s. 20). Bunu yaparken de herhangi

bir yargilayici igerik kullanmaz.

MBSR simdiki anda kalmay1 ve kasitli bir bigimde o ana dikkat etmeyi temel alir. Buna
gore farkindalik da bu dikkat sonucunda gelisir. Farkindaligin gelismesi, bireysel stres
faktorlerinin anlagilmasina, bu stres faktorleri ile kisi arasindaki iliskinin degistirilmesine
ve bu sayede psikolojik dayanikliligin arttirilmasina olanak saglar. MBSR bu amag
dogrultusunda “dikkatli hareket, dikkatli yeme, viicut tarama meditasyonu ve oturma

meditasyonu” olarak dort farkl teknik kullanir.

Dikkatli hareket tekniginin amaci danisanlarin fiziksel sagligini gelistirmek ve bu sayede
de rahatlama saglamaktir. Bu kapsamda yoga gibi hareket farkindaligini da igeren bir
meditasyon onerir (Gard, Noggle, Park, VVago, Wilson, 2014). Fiziksel sagligin psikolojik
saglik tizerindeki etkilerini géz ard1 etmeyen MBSR, stresi azaltmak ve daha yonetilebilir
kilmak i¢in zihin ve bedeni eslestirmeye calisir. Diger yandan dikkatli yeme teknigi ise,
psikolojik saglik agisindan saglikli beslenmenin 6nemini vurgular. Saglikli beslenmeyi
tesvik ederken, yeme davranigini gerceklestirirken tiim duyularin kullanilmasini ve bu
duyulara odaklanilmasini onerir (Framson vd., 2009). MBSR’ de bedenin duyumsadigi
her sey c¢ok onemlidir. Bu anlamda bedende hissettigimiz duyumlara 6zellikle dikkat
ceker ve onlar1 fark etmeyi tesvik eder. Bu nedenle viicut tarama meditasyonunu
psikolojik 1iyilik ic¢in gerekli kilar. Son olarak oturma meditasyonu ise nefese
odaklanmay1, dogru nefes teknikleri kullanarak zihne dikkat etmeyi ve diisiinlerle ilgili
farkindaligi gelistirmeyi hedefler. Bu sayede bilissel esneklige alan agilabilir ve

psikolojik iyilik hali saglanabilir (Carmody ve Baer, 2008).

Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Terapisi ¢aligma kitabina gore, bu terapdtik
yonelimin esas aldig1 6n kabullere bakilacak olursa, “a) niyet diisiincelere ve sozlere, b)
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diigiinceler ve kelimeler eylemlere, c) diisiinceler, sozler ve eylemler davramislara, d)
davranislar bedensel ifadelere, e) bedensel ifadeler karaktere ve f) karakter de goriiniime
sekil verir” (Stahl ve Goldstein, 2010, s.73). Bu terapotik yonelim igin en 6nemli temel
inang¢lardan bir digeri de “bireysel olarak bilincin déniismesi, kolektif olarak bilincin
degisme siirecini baglatir” (Stahl ve Goldstein, 2010, s.75) inancidir. Bu tlirden temel
inanclara bakildiginda MBSR ve Spinoza’nin felsefesi arasinda da bir etkilesimden s6z

etmek mumkiindur.

Spinoza’nin felsefi goriisii, artik anlasildigi ilizere baska filozoflarca zihin ve beden
arasinda oldugu diisiintilen dualistik yapiyi, yani zihin ve bedenin birbirinden ayr1 seyler
oldugu fikrini reddederek zihin ve bedenin bir-tek oldugunu savunur. MBSR de bedenin
duyumlarini hissetmenin, bedende olup biteni fark etmenin ve simdiki zamanin
farkindaliginin 6nemine vurgu yaparak beden ve zihnin birbirine bagliligini, tekligini esas
alir (Kabat-Zinn, 2005, s. 47). Zihin-beden birligine yapilan bu ortak vurgu, Spinoza'nin
fikirlerinin MBSR ile biitiinlesmesi igin kavramsal bir gergeve saglar. Ote yandan MBSR
de olaylar arasinda bir nedensellik bagi oldugunu, her seye bireysel miidahalede
bulunulamayacagini, olant oldugu gibi yargilamadan kabul etmeyi 6giitler. Bu 6giit,

Spinoza’nin doganin isleyisi ve determinist goriisii agisindan kesisir.

MBSR ile Spinoza’ nin kesistigi bir diger nokta ise 6z farkindaligi gelistirerek stresi
azaltmak, genel refah1 saglamak ve en sonunda psikolojik iyilesmeye ulasmak
konusundaki benzerlikleridir. Spinoza’ya gore de insanin kendi ile ilgili farkinda olmasi,
icgoriiye sahip olmasi ve diislince-duygu sistemi hakkinda bir anlayis gelistirmesi onu
psikolojik olarak daha dayanikli, esnek ve iyi yapar (Balanuye, 2017, s.87). MBSR ve
Spinoza’da da zihin, beden, diislince, duygu, nefes baglantilarinin farkindaligi, bunlari
yonetmek, gerektiginde degistirmek ve daha ferah bir yasam siirdiirmek acgisindan
onemlidir ve bu anlamda Spinoza, MBSR’den ¢ok uzun zaman 6nce bu gibi diisiincelere

vurgu yapmistir.

Spinoza’nin Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Terapisi’ne felsefi altyapi
saglamis oldugu ile ilgili bu tezi destekleyecek olan Onermelerini de inceleyerek iki

yonelim hakkindaki kesisim noktalar1 daha iyi goriilebilir.
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Etika / Béliim 4 /Insanin Esareti Ya da Duygularin Kuvveti / Onerme XXXVIII

Insan bedeninin pek cok sekilde etkilenmesine olanak taniyan ve disindaki
cisimleri pek ¢ok sekilde etkilemeye elverisli kilan her sey insana yararhdir ve
bedeni pek cok sekilde etkilemeye ve disindaki cisimleri pek cok sekilde
etkilemeye elverisli kildikca daha yararli olur. Buna karsi, bedenin bu tiir
islevlerini yerine getirmesindeki yetkinligini azaltan her sey zararlidir (Spinoza,

2014, 5.362).

Spinoza bu 6nermesi ile bedenin ve zihnin etkileme ve etkilenme giiclinden ve birbirlerine
kars1 olan duyarliliklarinin 6neminden bahsetmistir. Benzer bicimde MBSR de bedenin,
haliyle de zihnin, insanin etrafindaki diinyadan etkilendigini ve bu diinyay: etkiledigini
savunur. Spinoza ayn: zamanda bedenin etki giiciinii arttirmanin insana yararl olacagi

kanaati ile de bilingli farkindalik temelli terapiye 151k tutmustur.
Etika / Béliim 4 /Insanin Esareti Ya da Duygularin Kuvveti / Onerme XXXIX

“Insan bedenini olusturan kisimlarin birbirlerine ilettikleri hareket ve hareketsizlik
oranlarimin korunmasini saglayan seyler iyidir;, buna karsi insan bedenini olusturan
kistmlarin birbirlerine ilettikleri hareket ve hareketsizlik oranlarinin degismesine yol
acan seylerse kotii” (Spinoza, 2014, s.362). Bu 6nermede Spinoza, insan bedenindeki
dengenin 6nemini vurgularken, bu dengenin bozulmasina yol agacak olan seylerin kotii
oldugunu iddia etmistir. Bu baglamda MBSR de, psikolojik iyilik i¢in bedenin saglikli

dengesinin saglanmasini esas olarak alir ve Spinoza felsefesi ile kesisir.
Etika / Boliim 4 /Insamin Esareti Ya da Duygularin Kuvveti / Onerme LX

“Bedenin biitiiniinden ziyade bir ya da birden fazla kismindan kaynaklanan seving ya da
kederden dogan arzular insamn biitiiniine yonelik bir yarar saglamaz” (Spinoza, 2014,
s.388). Yani bir insanin iyi olma hali i¢in beden biitiin olarak iyi olmalidir. Tek basina bir
yer ya da grup olarak birka¢ kismin iyi olmasi tam iyilik hali saglamayacaktir. MBSR ’nin
insanin genel refahini saglamasina yonelik pratikleri de Spinoza’ya paralel sekilde biitiinii
icerir. MBSR meditasyonlari, bedenin en basindan en sonuna kadar her alani1 fark etme,
bu alanlar hakkinda diisiinme ve onlar1 hissetme pratiklerini igerir. Spinoza’nin bedenin

biitlinii ile ilgili yapmis oldugu vurgu MBSR i¢in 6nemli bir felsefi kaynaktir.
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Etika / Béliim 5 / Aklin Kudreti ya da Insanin Ozgiirliigii / Onerme I

“Seyler hakkindaki diistinceler ve fikirler zihinde nasil diizenlenmis, ve birbirine
baglanmissa, bedenin durumlari, yani seylerin imgeleri de bedende aymi sekilde
diizenlenmis, ve birbirine baglanmigtir” (Spinoza, 2014, s. 425). Burada da zihin ve beden
tekligi lizerinde duran Spinoza, zihinde bir beden diisiincesi oldugunu ve ikisinin birbiri
ile ayn1 anda isledigini savunmustur. Bu goriis, felsefi temel olarak MBSR ’nin yukarida

bahsedilen ve temel olarak kabul ettigi aksiyomlarla oldukg¢a paraleldir.
Etika / Béliim 5 / Aklin Kudreti ya da Insanin Ozgiirliigii / Onerme IV

“Bedenin hi¢hir hali yoktur ki, onun hakkinda ac¢ik ve segik bir bilgi edinemeyelim.
Onerme sonucu: Bu onermeden bizim agik ve secik bir kavrayis elde edemeyecegimiz
hi¢bir duygu olmadigr sonucu ¢ikar. Ciinkii bir duygu bedenin bir hali hakkinda
edindigimiz fikirdir’ (Spinoza, 2014, s.427). Duygular1 bedenin herhangi bir halinin agik
ve secik fikri olarak tanimlayan Spinoza, bedenin etki giiciinii azaltan ya da arttiran
duygular1  birbirine  doniistirmenin  6nkosulu olarak onlar1 anlayabilecegimizi
vurgulamistir. Duygular1 anlayarak, onlar diisiinceler ve beden ile baglayarak psikolojik
lyilesmeye fayda saglayan Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Terapisi bu
noktada da Spinoza ile iligkilidir.

Son olarak bu terapi yontemi i¢in de bir seansin icerisinde ne gibi farkindalik pratikleri
oldugu incelenmelidir. Tamami1 EK 8’de incelenebilecek olan bu degerlendirme, bundan
onceki teknikler gibi danisanla terapist arasinda gegen bir konugmay1 igermemektedir.
Bilingli Farkindalik Odakli Stres Azaltma Terapisi’nin farkindalik meditasyonlarindan

birkac lizerinden gidilerek Spinoza ile olan iliskisi ortaya konacaktir.
3.6.1. Stahl ve Goldstein kaygi meditasyonu

Resmi uygulama: Stres ve Kaygi icin Dikkatli Kendi Kendine Sorgulama
(...) Durmaya ve mevcut olmaya basladiginizda, bedeninizin ve zihninizin ve
icinizde tasinan her seyin -belki giiniin olaylarindan kaynaklanan duygu ve
diigiincelerin veya son zamanlarda iginizde olup bitenlerin- farkina varin.
Herhangi bir analiz veya degerlendirme bi¢imi olmadan, i¢inizde olan her seye

izin verin ve kabul edin ve oldugu gibi birakin.
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Farkindalik odaginizi kademeli olarak nefese kaydirin, normal ve dogal bir
sekilde nefes alin. Nefes alirken nefes almanin farkinda olun ve nefes verirken
nefes vermenin farkinda olun.

Sadece nefes almanin farkinda olun ve farkindaliginiz1 karniniza odaklayin, her
nefes aligta gobeginizin genisledigini ve her nefes veriste biiziildiigiinii
hissedin(...)

(...)Sadece andan ana duyum dalgalarini siiriin. Diisiincelerin ve duygularin da
farkina varabilirsiniz. Onlar1 analiz etmeden veya yargilamadan ve onlara
kapilmadan not edin.

Ve simdi, farkindaligin yiizeyinin altinda yatan ve endise ve korkulara yol
acabilecek her tiirlii duygu, diislince veya fiziksel duyumu arastirarak dikkatli
sorgulamaya gegerken, farkindalig1 viicut taramasindan yavasga geri ¢ekin (...)
(...)Kendinizi bir meteorolog olarak diisiiniin, sadece i¢ hava durumunu
yargilamadan izleyin, her seyin oldugu gibi davranin. Diigiinceler yiikselir,
diisiinceler diiser. Goriiniislerini ve yok oluslarini izleyin, sadece diisiinceler (...)
(...)Bunun bir sevgi eylemi oldugunu biliyor musunuz? Tiim varliklar baris
icinde olsun.

Endise, aci, liziintli, 6fke veya kafa karisikligi firtinalari yasiyor olsaniz bile veya
belki de 6zellikle bu zamanlarda, bu duygulara yer verdiginizde yavas yavas

azalacaklarini bileceksiniz (Stahl ve Goldstein, 2010, s5.279-285).

Yukarida bir kism1 yer alan bilingli farkindalik pratigi stres ve kayginin kaynagina
ulasmak icin yapilan bir tekniktir. Once bedeni taramayi, sonrasinda zihne ulasmay1 ve
daha sonra zihinden gegenleri birbiri ile iligkilendirmeyi hedeflemektedir. Bu pratigin
tamami incelendiginde Spinoza’nin akli kullanarak zihnin ve bedenin farkinda olmaya

yonelik onerileri ile ne kadar benzer oldugu agikg¢a gozlenebilecektir.

Duygular1 daha yonetilebilir bir forma doniistiirerek insanlarin daha iyi yasamasina
yarayan bir diger teknik de “sevgi dolu sefkat pratigi” dir. “Sevgi dolu sefkat, hayirsever
iyi niyet veya ozgecil sevgi olarak tanimlanabilir” (Stahl ve Goldstein, 2010, s.327). Bu
pratik i¢in de tamami1 EK 9’da incelenebilecek bir farkindalik meditasyonu 6rnegine yer

vermek Spinoza ile iliski kurmak agisindan faydali olacaktir.
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3.6.2. Stahl ve Goldstein sevgi meditasyonu

(...)Durmaya ve simdi olmaya basladiginizda, beden ve zihnin ve iginizde
taginan her seyin - belki giiniin olaylarindan gelen duygu veya diisiincelerin veya
son zamanlarda i¢inizde olup bitenlerin - farkina varin.

Icinizde olan her seye izin verin ve kabul edin ve degerlendirmeden,
yargilamadan veya herhangi bir analiz bi¢imi olmadan olmasina izin verin (...)
(...) Endise, stres, izolasyon, yabancilagsma veya umutsuzluk hisseden herkese
ve bagimli olanlara, kaybedenlere veya pes edenlere sevgi dolu sefkat gosterin.
Onlar da huzur i¢inde olsunlar, kimseyi eksik birakmadan, herhangi bir sekilde
ac1 ¢ekenler huzur i¢ginde olsun.

Gokylizii kadar siirsiz olmak i¢in bu sevgi dolu sefkat enerjisini insa edin ve
onu tiim insanlara ve tiim canlilara yaymaya baslayin.

Biiyiik ya da kiiciik, zayif ya da giiclii, gorlinen ya da goriinmeyen, yakin ya da
uzak, dogmus ya da dogacak, hi¢bir canliy1 ihmal etmeden tiim canlilara sefkat
gosterin.

Bu engin sevgiyi yeryiiziiniin, suyun ve havanin tiim varliklarina géndererek her
yone sefkat yayarak tekrar edin:

Tiim varliklar giivende olsun.

Tiim canlilar saglikli olsun.

Tiim varliklarin beden ve zihin rahatlig1 olsun.

Tiim varliklar baris iginde olsun.

Simdi bu sevgiyi smirlar veya limitler olmaksizin giines sistemine ve daha sonra
tlim evrene genisletin. Tiim varliklar baris i¢inde olsun (...) (Stahl ve Goldstein,
2010, 5.336-344).

Bu pratigi tasarlayan MBSR terapistleri sevginin evrende sinirsiz oldugunu ve ona
dokunmak i¢in insanlarin onu 6nce kendi kalplerine getirmesi gerektigini savunur. Onlar
ayni zamanda sevginin nefretin tam karsisinda bir duygu oldugunu ve onu nétralize
ettigini iddia ederler (Stahl ve Goldstein, 2010, s. 335). Onlara gore insan, ne kadar ¢ok
kabul eder ve sefkat gdsterirse o denli nefretten uzaklasir. Spinoza’nin da duygularla

ilgili bakist budur. Kendi deyimiyle, nefret ancak sevgiyi ¢ogaltarak azaltilabilir.
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Zihin-beden tekligi, duygularin, diisiincelerin, bedenin, bedensel ve zihinsel biitiinliigiin,
simdiki zaman1 yasamanin, akip giden seylerin farkinda olmanin, nefretin yerine sevgiyi
koymanin psikolojik sagliktaki 6neminin altin1 ¢izen Bilingli Farkindalik Odakli Stres
Azaltma Terapisi ile neredeyse ayni1 goriisleri savunan Spinoza’nin paralelligi de tipki

yukarida s6zii gegen diger terapi yontemlerinde oldugu gibi son derece agiktir.
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4. BOLUM SONUC VE ONERILER

Felsefe yani Eski Yunanca gpitocogia “bilgelik sevgisi” anlamma gelmektedir. Filozoflar
da ¢iléoopoc olan bilgelik pesinde kosan, bilgeligi seven kisilerdir. Filozof bilmek,
ogrenmek isteyen kisidir. Hi¢ kuskusuz insanin pek ¢ok bilme konusu vardir. Ancak
bunlarn iginde en oncelikli olanlardan biri de insanin kendisidir. Delphi’deki Apollon
Tapinagi’nin girisinde yazan yv@60: oeavtov “kendini bil” ifadesi, felsefe tarihinde insana
dair yonelimin ve bilme arzusunun ilk ifadesi olarak goriilebilir. Her ne kadar insan
felsefesinin baslaticis1 Sokrates olarak kabul edilse ve ondan sonra felsefe daha baskin
bir sekilde insana yonelse de felsefe tarihinde, daha baslangigtan itibaren insan, bilme
konusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Antik Yunan’dan itibaren pek ¢ok filozof, insanin
neligiyle ve insan ruhunun derinlikleriyle ilgilenmis, insan davranislarini ve duygularini

incelemistir.

Insan davramslari, duygular1 ve insanin mutlulugu bugiin psikolojinin konusu olarak
goriilse de heniiz psikolojinin ortaya ¢ikmadigi ve ortaya c¢ikmasina daha yiizyillar
varken, filozoflarmn ¢alisma alan1 olmustur. Oyle ki bugiin Antik Yunan felsefesindeki
Kimi fragmanlara baktigimizda psikolojinin inceledigi ve psikolojiye adini veren
anlamdaki insan ruhuna yani woy#’ye dair son derece 6nemli belirlemelerle karsilagiriz.
Anlagilan o ki bugiin oldugu gibi insan ruhu yani bedeni disinda insani insan yapan o sey,
adina ister ruh ister biling ister beyin diyelim, karmasikligi ile ilk 6nce filozoflar1 sonralar
psikologlar1 ve psikiyatristleri ve nihayet ndrobilimle ve beyin c¢alismalariyla ugrasan
herkesi derinden etkilemistir ve etkilemeye de devam etmektedir. Herakleitos’a ait 45.
fragmanda “biitiin yollarint yiiriisen bile ruhun simirlarina ulasamazsin, oylesine derindir
ruhun logosu” demektedir (Herakleitos, 2005, s.119). Gergekten de insani insan yapan,
Antik Yunan filozoflarinin ruh dedigi ama aslinda bugiinkii anlamiyla belki beyni ve
bilinci ifade eden o sey, hala bilinmezlikle doludur. Iste, psikologlarin ve
psikoterapistlerin ¢abasi ise o bilinemez olan insan1 anlamaya c¢alismak ve bu sayede de
onun daha mutlu bir yasam siirmesini saglamaktir. Bu tezin yazilma nedeni ise tam bu

noktada ortaya ¢ikmaktadir. Insan1 anlamak igin insani anlamaya ve onu daha iyi bir
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hayata kavusturmaya calisan tiim bu disiplinlerin ortaya ¢ikmasindan ¢ok daha once

insan1 anlamaya ¢alisan ilk alana yani felsefeye doniip bakmak gerekmektedir.

Boyle bir bakis bize sunlar1 kazandiracaktir: Birincisi, insan diinyasina, duygularina ve
davraniglarina dair bilgimizi genisletecek ve pozitif bilimciligin hegemonyasi nedeniyle
gbzden kacirdigimiz, dnemsemedigimiz ama insana dair onemli ipuglar1 veren kimi
anlayislara dikkatimizi ¢ekerek insami daha iyi anlamamizi saglayacaktir. Ikincisi ise
modern bilimin, nérobilimin bulgulariyla, yiizlerce yil dnce yasayan filozoflarin insana
dair bazi soylemlerinin ne kadar benzestigini gostererek, felsefeye, insani anlama

cabamizdaki hak ettigi konumu saglayacaktir.

Hig¢ kuskusuz, bu tezde Etika adli eserindeki goriisleri ele alinan Spinoza, norobilim,
psikiyatri ve psikoloji de dahil insan1 anlama ¢abamiza kaynaklik eden diislinceleri dile
getirmek bakimindan tarihteki ne ilk ne de son filozoftur. Daha 6nce de sozii edildigi gibi
felsefe tarihi psikoloji ve psikoterapiye kaynaklik eden, sayisiz 6rnekle doludur. Ancak
Spinoza, 6zellikle insan duygularinin kontrol edilmesi iizerine ortaya koydugu ve bugiin
modern norobilimin ve beyin caligsmalarinin duygularla ve onlarin kontroliiyle ilgili
sOyledikleriyle Ortiisen goriisleriyle son derece dikkat ¢ekicidir. Spinoza’nin duygu
yonetimiyle ilgili goriislerini bilmek, pek ¢ogu duygular1 yoneterek davranisi
degistirmeye odakli olan psikoterapi yontemlerinin daha basarili ve verimli uygulanmasi
agisindan son derece 6nemlidir. Oyle ki Spinoza’y1r bilmek, danisan ve psikoterapist

acisindan daha verimli bir terapi seansi gecirmek i¢in kaginilmaz gériinmektedir.

Spinoza’nin gliniimiiz psikoterapi yontemlerine felsefi altyapi olusturabilecek goriislerini
aciga cikarmak amaciyla baslanan bu ¢alisma, psikoloji ve felsefe arasindaki iliskinin
yeniden gozden gecirilmesi amaciyla kaleme alinmistir. Girig boliimiinde bu tezin
problemine, amacina, dnemine ve tezde yer alacak temel kavramlarin tanimlaria yer
verilmis, devaminda Spinoza’nin giiniimiiz psikoterapi yontemlerindeki izleri aranirken
Spinoza’nin basyapiti Etika: Geometrik Yontemle Kanitlanmis ve Bes Boliime Ayrilmig
Ahlak kitabinda yer alan konuyla ilgili bazi aksiyomlar, 6nermeler ve kanitlamalar
incelenmistir. Boylece giiniimiiz psikoterapi yontemlerine destek olabilecek olanlar
saptanmis ve Spinoza’nin felsefesinde duygularin yonetimiyle ilgili olarak ileri stirdiigii

yontemler ve psikoterapi yontemleri arasindaki benzerlik aciga ¢ikarilmistir.
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Spinoza’nin giiniimiiz psikoterapi yontemlerindeki izleri aranmadan 6nce ikinci bolimde
Spinoza’nin etki ettigi her seyi anlayabilmek i¢in gerekli olan Doga/Tanri/Evren
sisteminin ne oldugu ag¢iklanmis, buna bagli olarak =zihin-beden, insan, duygu,
rasyonalizm/determinizm/6zgiir irade kavramlar1 hakkindaki Spinoza’nin fikirleri
incelenmistir. Bu kapsamda Doga/Tanri/Evren’nin var olmak ic¢in baska bir nedene
ihtiyag duymayan sonsuz evrensel bir sistem oldugu, Spinoza’nin Tanrisi’nin diinya
tizerindeki toplumlarin ¢ogunun inandig1 gibi antropomorfik yani insansi bir yapida
olmadig1, gozliiklerini takarak uzaktan yarattiklarinin ne yaptigini izlemedigi, bir baska
deyisle dogadan askin degil dogaya ickin oldugu, bir yaratim degil tiiretim siireci olarak
kendini gerceklestirdigi belirtilmistir. Ayn1 zamanda sonsuz Tanri’nin kendisini sonlu
olan varliklar lizerinden ifade ettigi, bu varliklarin insan, hayvan, bitki gibi canli varliklar

olabileceginin yani sira cansiz varliklar da olabilecegi ortaya konmustur.

Spinoza’nin Doga/Tanri/Evren sisteminin anlasilmasi bu tezin konusu bakimindan
onemli olmustur. Ciinkii Spinoza’nin Tanrisal sistemini anlamak, insanlarin kontrol
edebilecegi ve kontrol edemeyecegi seyler oldugunu bilmek demektir. insanlarin kontrol
edebilecegi ve kontrol edemeyecegi seyler oldugunu bilmek de onlarin kontrol
edebilecegi seyler ilizerinde daha etkin olabilecegini kavramalari konusunda onlara
yardimci olacaktir. Yani, insan eger Tanri/Doga/Evren’de olup biten her seyi kontrol
edemeyecegini, bunun yerine karsilastigi herhangi bir durumda hissettigi duygularimi
kontrol edebilecegini bilirse zihnini etkin hale getirerek kendisinin yasamasini zorlagtiran
duygulardan 6zgiirlesebilir. Bu nedenle Spinoza’nin Tanri/Doga/Evren sistemi bu tezin

iceriginde Ozellikle yer almistir.

Spinoza’nin Doga/Tanri/Evren sistemi agiklanirken insanin bu sistem igerisinde ne
oldugu anlatilmistir. Buna gore, insanin, Doga/Tanr1/Evren’nin bir modu, yani goriiniisii,
bir bagka ifade ile hali/tavr1 oldugu vurgulanmistir. Doga/Tanri/Evren’in bir modu olarak
insanin Tanri’’nin yalmizca diistinme ve yer kaplama oOzniteliklerini bilebilecegi
belirtilmistir. Tanr1’nin yani Doga’nin bir biitiin igerisinde isledigi, her sonucun sayisiz
nedene bagli oldugu ve bu durumun insan tarafindan kavranmasi gerektigi anlatilmistir.
Bu kavrama gerekliliginin insanin psikolojik olarak daha iyi yasayabilmesinin 6n kosulu
oldugunun ve bu kavrama pratiginin ancak akil yoluyla yapilabileceginin iizerinde

durulmustur.
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Insanin Tanrisal nedenselligi akil yoluyla anlayabilmesi igin dncelikle zihnin ve bedenin
bir, yani tek oldugunu anlamasi gerektigine vurgu yapilmistir. Buna gore, zihin ve beden
birbirleri ile ayn1 anda, yani paralel bir sekilde hareket etmektedir ve bedende yasanan
her seyin zihinde bir fikri vardir. Zihin-Beden paralelliginden bahsedildikten sonra
Spinoza i¢in duygularin ne ifade ettigi iizerinde durulmus ve onlarin insanin etki giiciinii
arttiran ya da azaltan haller oldugu ifade edilmistir. Bunun yani sira, insanlarin her
duygusu i¢in zihninde o duyguya ait bir fikrin meydana geldigi, duygularin temelde
seving ve keder olarak ikiye ayrildigi anlatilmistir. Buna gore, nese, mutluluk, endise,
nefret, heyecan gibi diger tim duygularin seving ve keder duygularimin tiirevi olarak

olustugu lizerinde durulmustur.

Spinoza’nin duygular teorisinden sonra rasyonalizm iizerine olan fikirleri dile
getirilmistir. Bu kapsamda, Spinoza’nin rasyonalizmi felsefesinin merkezi noktasina
koydugu, bagyapitin1 dahi bu rasyonel goriisiinii destekleyecek nitelikte geometrik sekilde
kanitlamalara dayandirarak yazdigi belirtilmistir. Bunun devaminda, Spinoza’nin akil
yiirlitme ve mantiga verdigi 6nem vurgulanmistir. Tekrar etmek gerekir ki, Spinoza’ya

gore, insan hem Tanrisal diizeni hem de kendisini ancak akil ve mantik ile anlayabilir.

Ikinci boliimiin son kisminda ise Spinoza’nin determinizm ve 6zgiir irade kavramlari
hakkindaki goriislerine yer verilmistir. Olmus, olagelen ya da olacak olan her seyin bir
nedenden kaynaklandigi anlatilmistir. Ornegin, bir tasmn diisiinebilseydi yukaridan
atildiginda yere diismesinin nedeninin 6zgiir iradesi oldugunu zannedeceginin, fakat
aslinda tasin yere diismesinin nedeninin evrensel diizendeki diger onciil nedenlere bagli
oldugunun fizerinde durulmustur. Burada Spinoza’nin determinist goriisii 6zellikle
vurgulanmis olsa da Spinoza’nin diisiincelerinin aslinda 6zgiir irade kavramiyla tam
olarak ¢elismedigi de ortaya konmustur. Ciinkii ona gore 6zgiir irade, insanin evrensel
nedenler zincirinin var oldugunu kavramasidir. Ilgili boliimde bu goriisii destekleyecek
sekilde, insanin duygular lizerine diisiinilip onlar1 anlamasinin, onlar1 yonetebilmesi yani
etki giiclinii azaltan duygulardan 6zgiirlesebilmesi agisindan ne kadar onemli oldugu

anlatilmistir.
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Felsefenin psikolojiyle yeniden birlikte olma ¢agrisi niteligi tasiyan ve ayni zamanda
Spinoza 6rneginde felsefenin psikoterapiye etkisini gostermeyi hedefleyen bu ¢aligmanin
ticlincii boliimiinde ise giinlimiiz psikoterapi yontemlerinden, bu psikoterapi yontemleri
arasindan segilen bes tane psikoterapi yonteminin 6zelliklerinden, Spinoza ile kesistigi
noktalardan ve spesifik olarak Spinoza’nin hangi 6nermesinin ya da dnermelerinin hangi
psikoterapi yontemine 1s1k tutmus olabileceginden bahsedilmistir. Her bir psikoterapi
yontemi ile Spinoza’nin kesisim noktalar1 incelenirken vaka calismalar1 ile

orneklendirilmis ve okuyucunun bu iliskiyi daha iyi kavramasina ¢alisilmistir.

Ucgiincii boliimiin ilk asamasinda psikoterapinin ne oldugu, psikoterapi ydntemlerinin
kiimelestigi ana bagliklarin arkasinda hangi kisilik kuramlariin yer aldigi anlatilmistir.
Bunun devaminda Spinoza’nin psikoterapétik igerikli dnermeleri ele alinmistir. Bu
kapsamda tekrar belirtmek gereklidir ki Etika’min “/nsamin Esareti ve Duygularin
Kuvveti” (Spinoza, 2014, s.309-418) isimli dordiincii boliimiinde yer alan XX., XXI.,
XXIL, XXVII., LXVII. 6nermeleri ve VI., VII. ve VII. ana bagliklari ile “Aklin Kudreti ya
da Insamin Ozgiirliigii” (Spinoza, 2014, 5.419-470) isimli besinci béliimiinde yer alan
XLIl. onerme genel olarak psikoterapi yoOntemlerinin hepsine felsefi altyap:

saglamaktadir.

Psikoterapotik Spinoza dnermeleri incelendikten sonra spesifik olarak hangi 6nermelerin
hangi psikoterapi yontemiyle eslestigi arastirilmis ve ilk olarak Biligsel Davranisci
Psikoterapi ve Spinoza iliskisi detaylandirilmistir. Biligsel Davranig¢1 Psikoterapi’nin
temel olarak diisiince, duygu ve davranig arasindaki baglantilar {izerinden psikolojik
iyilesme siireci islettigi aktarilmistir. Bu terapi yonteminin ana fikrinin diisiincelerin
duygular1, duygularin da davranislar tetikledigi fikri oldugu belirtilmistir. Biligsel
Davraniggt Terapi’nin diigiince degistiginde duygunun da ve haliyle davranisin da
degisecegi varsayimini savundugu anlatilmistir. Bu diistinceye destek olabilecek Spinoza
onermeleri ile de iliski kurulmus ve iki vaka ¢alismasi ile davranis degisimine yonelten
cizelgeler ile de bu iliski desteklenmistir. Sonugta, Bilissel Davranis¢t Terapi’ye
kaynaklik etmis oldugu disiiniilen Spinoza 6nermelerinin, Etika tiglincii boliimiinde yer
alan; 111, LI1I. 6nermeler, dordiincii boliimiinde yer alan; XXIV., XXVI. ve LII. 6nermeler

ile besinci boliimde yer alan 1l. nerme oldugu noktasina varilmastir.
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Biligsel Davranis¢1 Terapi’den sonra Akilcit Duygusal Davraniser Terapi’ye gecilmis, bu
terapi yonteminin teorisyeni Albert Ellis’in Spinoza’dan etkilendigini agiklikla ifade
ettigi gosterilmistir. Bu yontemin de Biligsel Davranisgt Terapi gibi irrasyonel
diisiincelere ve onlarin yarattig1 duygusal sorunlara odaklandigi belirtilmistir. Bu terapi
yonteminin gorilisiine gore insanlarin psikolojik sorunlari, onlarin olaylarla ilgili ¢arpik
inanglar1 nedeniyle olusur. Bu ¢arpik inanglar degistirilise, olaylarin yarattig1 psikolojik
sonuglarin etkileri de azalacaktir. Bu baglamda Spinoza’nin akli kullanmaya, akli
kullanarak olaylar {iizerindeki nedenleri anlamaya ve yorumlar1 da buna gore
sekillendirmeye yonelik Onerileri  Akilet Duygusal Davraniggr  Terapi ile
iligkilendirilmistir. Bu kapsamda da Etika nin iiglincli bolimiinde yer alan LV. 6nermesi
ile besinci boliimiinde bulunan 1l1., VI. ve IX. dnermeleri bu terapi yontemi ile iliskili
bulunmustur. Bu 6nermelerin Akilct Duygusal Davranisc1 Terapi’ye felsefi dayanak
olmast konusu Paolo ve Gloria vakalar1 da incelenerek desteklenmistir. Paolo ve
Gloria’nin psikoterapistleri onlarin irrasyonel diisiincelerini ve bu diisiincelerin yarattigi
duygularini saptamalarina yardimci olmustur. Psikoterapistler, tipki Spinoza’nin o6nerdigi
sekilde danisanlarini kendi duygularinin ve diislincelerinin iizerinde inceleme yapmaya
tesvik  etmistir. Bu sayede danisanlarmin  psikolojik  olarak iyiliklerini

saglayabileceklerini diistinmiislerdir.

Akilc1 Duygusal Davraniger Terapi sonrasinda ise Duygu Odakli Terapi’de Spinoza izleri
aranmigtir. Duygu Odakli Terapi’nin her duygunun igerigine odaklandigi, insana
rahatsizlik veren duygularin insana iyi gelen duygularla degistirilebilmesi i¢in ¢abaladig:
ve bu sayede danisanlara psikolojik sagaltim yolunda rehber oldugu ifade edilmistir.
Duyguyu anlamlandirmak i¢in bilinci kullanmay1 ve biling ve duygu uyumlulugu
saglamay1 hedefleyen bu terapi yonteminin Spinoza’nin duygular teorisinden olduk¢a
fazla etkilenmis olabilecegi iizerinde durulmustur. Etika’nin iglincii boliimiinde yer alan
XI., XLII., XLIV., VII. ve IX. 6nermelerinin Duygu Odakli Terapi ile iliskili oldugu
saptanmigstir. Son olarak yine iki vaka ¢alismasi lizerinden daha anlasilir bir baglantinin
varligi gozler Oniine serilmistir. Bu vakalarda terapistler, Spinoza’nin Onermelerine
uygun sekilde, danigsanlarinin duygularini agikca ifade etmeleri ve onlar1 agik ve segik bir

bigimde anlamalar1 i¢in onlara yardimci olmuslardir.

61



Duygu Odakli Terapi’nin ardindan Kabul ve Kararlilik Terapisi ile Spinoza’nin kesisim
noktalar1 arastirilmistir. Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin insanlarin olani oldugu gibi
kabul etmesi gerektigini, onlarin etrafinda olan bitenin sebebinin ve sonucunun her zaman
kendileri olmadigimi savundugu anlatilmistir. Bu terapi yontemine gore, psikolojik
iyilesme psikolojik esneklikle saglanabilir, bu esneklik de dnce kabulle baslar. Daha
sonra, biligsel ayristirma, baglamsal benlik, adanmis eylem, degerler ve simdiki zaman
farkindalig1 gibi pratiklerle biitiinlesir. Bu baglamda, Kabul ve Kararlilik Terapisi ile
Spinoza’nin kesisim noktalarinin Etika’nin dordiincii boliimiinde yer alan I11., V., XI. ve
IXIl. 6nermeler oldugu saptanmistir. Kabul ve Kararlilik Terapisi prati§inden de vaka
orneklemesi yapilarak Spinoza ile kurulan baglanti desteklenmistir. Bu vaka kaygili bir
danisan ve psikoterapist arasinda ge¢mektedir. Psikoterapist danisana bu kaygisini
tanimasi i¢in yonlendirmelerde bulunmus, ona kaygi yasadigi esnada aklindan neler

gectigini saptamasi i¢in yardimci olmustur.

Son olarak, Bilingli Farkindalik Odakli Stres Azaltma Terapisi ve Spinoza iliskisi ortaya
konmustur. Bu terapi yonteminin bilingli olarak yasanan her seyi fark etmenin,
diisiincenin, duygunun ve davranisin, etrafta olan biten her seyin farkinda olarak, tiim
olaylarin arkasindaki nedenleri kavramaya yonelik yaklasimi ile zihin-beden biitiinliigi
saglayarak psikolojik olarak iyilige erisilebilecegi iddias1 Spinoza ile iliskili bulunmustur.
Etika’nin dordiincii boliimiinde yer alan XXXVIII., XXXIX. ve LX. 6nermeleri ile besinci
boliimiinde bulunan V. énermesi Bilingli Farkindalik Odakli Stres Azaltma Terapisi ile
baglantili bulunmustur. Son olarak nefretin yerine sevginin gecirilmeye ¢alisildig
belirtilmis ve bu terapi yonteminin bir pratigi olan kaygi ve sevgi meditasyonlar1 ortaya
konmus ve Spinoza’nin “bir duygu ancak bir baska duyguyla silinebilir ya da etkisi
azaltilabilir’ (Béliim 3, XLIII. Onerme) sdylemi ile ne kadar benzer bir pratik oldugu

gosterilmeye calisilmistir.

Giliniimiizden neredeyse dort yiliz yil once ortaya koymus oldugu goriisleri ile psikoloji
bilimine ve devaminda psikoterapi pratigine 1s1k tutan Spinoza’nin degeri hala yeteri
kadar anlagilmamistir. Bu ¢aligmada yer alan tiim incelemeler bu degerin anlagilmasi,
Spinoza ve psikoloji biliminin baglantis1 lizerine daha fazla ¢alisilmas1 ve psikoterapi
yontemleri uygulanirken Spinoza’dan yararlanilmasi konusunda psikoterapistlere,

psikologlara, 6grenci ve akademisyenlere ilham vermesi amaci ile yapilmustir.
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Akli kullanmak, duygular1 anlamak, olumsuz diislinceleri, duygular1 ve davranislari
olumlu olanlarla degistirebilmek, insanlara kendileri ve duygular1 hakkinda i¢ gorii
kazandirmak, simdiki zamanda olmak fakat gegmisten gelen nedenleri de gormek, bilmek
ve gelecege 151k tutacagini ongorebilmek... Bu tez yazilirken tiim bu sayilanlarin her
birinin insanlarin psikolojik iyiligine giden yolda ¢ok 6nemli bir adim oldugu kabuliinden
hareket edilmistir. Ayn1 zamanda bu ¢alismada, insanlara psikolojik iyilik yolculugunda
tim kapilarimi ardina kadar agan psikoterapi yOntemlerinin teorisyenleri ve
uygulayicilariin biiylik ¢ogunlugunun farkinda olmasalar dahi felsefeden gii¢ aldiklari
savunulmustur. Tezde agiklanmaya ¢alisildig1 tizere felsefe ortaya ¢ikisindan itibaren ama
ozellikle Sokrates’le birlikte gittikge artan bir sekilde insan diinyasiyla ve psikolojiye
adimi veren psykheyle ilgilenmis ve ylizyillar boyunca insanin nasil daha iyi ve mutlu bir
yasama kavusacagini aragtirmistir, arastirmaya da devam etmektedir. Felsefe, bugiin
adina psikolojik iyilik, psikolojik saglamlik vb. dedigimiz psikolojinin ¢aligma alaninin
konular1 olarak diistinmeye alistigimiz tiim bu durumlarla her zaman yakindan ilgilenmis,

felsefenin en temel ¢alisma alanlarindan biri de her zaman insan ve insan dogas1 olmustur.

Insan1 insan yapan en énemli &zelliklerin sorumlusu olan insan beyni ve beynin isleyisi
hakkindaki bilgimiz 6zellikle beyin goriintiileme cihazlarimin kesfiyle 1990’11 yillardan
itibaren genisledik¢e ve bu bilginin izdiisiimlerini psikoterapi yontemlerinde gordiikge
felsefenin ve filozoflarin insan dogasina dair ¢ok uzun zaman 6nce yapmis olduklari
belirlemelerinin ne kadar dogru oldugu agiga ¢ikmis, bu da insana dair daha c¢ok sey
ogrenmek icin bilime oldugu kadar felsefeye de bakmak gerektigini gostermistir. Felsefe,
gecmiste bilimin daha kesfedemedigi insana dair pek ¢ok seyi onceden sdylemistir ve
bugiin hala kesfedemedigimiz pek ¢ok sey de filozoflarin diisiinceleri i¢inde bizim

tarafimizdan farkina varilmay1 beklemektedir.

Spinoza’nin felsefi 6gretisinde insanin var olmasi, varligini siirdiirmesi, mutlu olmasi ve
haliyle erdemli bir yasam siirmesi i¢in kendi ardindaki nedenleri kavramaya ve anlamaya
caligmas1 Onemli bir detay olarak karsimiza c¢ikmistir. Bu baglamda insanin kendi
dogasini, diisiincelerini ve duygularini anlamasi, kendi yasamimi anlamasinin ve
yonetmesinin ilk adimidir. Psikoterapi pratigi de tipki Spinoza’nin goriisleri gibi insana
kendisini anlamasi ve daha iyi bir yasam siirdiirmesi i¢in katki saglamaktadir. Bu ¢calisma

ile de acik¢a anlasilacag: iizere Spinoza ‘nin erdemli yasam Onerileri ile giinlimiiz
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psikoterapi yontemleri kesismektedir. Spinoza’nin “etkin bir zihinde hiiziin bulunmaz”
(Spinoza, 2014, s. 282) ifadesi bile tek basina bu kesisim iddiasinin destekgisidir. Bu
s0zle Spinoza, yasadigi sorunlar ve hissettigi olumsuz duygular iizerine diisiinen, bu
sorunlarin ve duygularin neligini agik¢a kavrayan bir zihnin, artik o sorunlardan ve
olumsuz duygulardan kurtulabilecegine isaret etmektedir. Bu da zaten tim
psikoterapilerin yaptig1 seydir, iistelik beynin isleyisi ile ilgili bilgilerimiz de bugiin i¢in
bize bunu sOylemektedir. O halde sunu acgik¢a ifade edebiliriz ki ndrobilimin,
psikiyatrinin ve psikolojinin felsefeye ve felsefe tarihinde insanla ilgili ¢alismalar yapan
filozoflarin goriislerine kesinlikle ihtiyaci vardir. Ciinkii genel olarak bu filozoflar ve bu
tezin Ozelinde ise Spinoza, bugilin hala kesin olarak anlagilamayan insani, insan
duygularin1 ve davranislarini anlama konusundaki temel onciillerimizdir. Ve insana dair
saglam argiimanlar gelistirmek i¢in, dogru onciillerden yola ¢ikmamiz gerekmektedir.
Tezin vardig1 sonu¢ sudur ki Spinoza, insana dair kavrayisiyla ve 6zellikle duygularin
kontrol edilebilmesine dair belirlemeleriyle, filozof, psikolog ya da pskiyatr, insani

tyilestirmek isteyen ve iyilesmek isteyen herkes i¢in saglam bir dayanak noktasidir.
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EKLER
EK 1 - Hakan Tiirk¢capar Damsan Vakasi

Danisan: Hayatimin her alaninda tam olarak basarisizim, higbir seyi yapamadim.
Terapist: Bunu soylerken artitk umudunuz kalmamis gibi hissettim. Buna kesinlikle
inaniyorsunuz ve bu durum degismeyecek gibi umutsuzsunuz dyle mi? (Terapist burada
0zgiin islevsel olmayan inanci netlestiriyor.)

Danisan: Evet artik ben higbir ise yaramam.

Terapist: Higbir ise yaramam derken neyi kastediyorsunuz? (Bilgi edinme, islevsel
olmayan inancin tanimlanmast)

Danisan: Biitiin hayatimi mahvettim. Hi¢ dogru diiriist bir sey yapamadim.

Terapist: Bu sonuca ulasmaniza yol agan bir olay m1 oldu, yoksa zaten uzun zamandir
boyle mi diislinliyorsunuz? (Bilgi edinme, islevsel olmayan inancin gerekgelerinin ve
destekleyen verilerin 6grenilmesi)

Damisan: Eskiden de boliik porgiik, zaman zaman bunu fark ediyordum. Aslinda hep
Oyleydi ama ben kendimi aldattim. Sanirim artik kendimi daha net gorebiliyorum.
Terapist: Yani bu diisiinceniz son zamanlarda netlesti, bunu daha net gérmenize ne yol
act1? (Bilgi edinme, iglevsel olmayan inancin gerekgelerinin ve destekleyen yasantilarin
Ogrenilmesi)

Damisan: Evet, gecen aksam dostumuz olan bir aileyle birlikteydik. Arkadasim ve esi,
onun ¢ocuklar1 ve bizimkiler vardi. Arkadagimin ailesi ¢cok mutlu goriiniiyordu. O an sunu
fark ettim: Benim ailem mutsuzdu. Bu, benim yiiziimden. Yillardir depresyonda oldugum
i¢in...Eger arkadasimin ailesi olsalardi boyle olmayacaklardi. Ben onlara yiik oluyorum
ve onlar1 da mutsuz ediyorum.

Terapist: Yani ailenizi énemsediginiz i¢in, onlarin mutsuzlugundan kendinizi sorumlu
gordiigliniiz i¢in tam anlamiyla basarisiz biri oldugunuza karar verdiniz ve onlar1 hayal
kirikligima ugrattiginizi  diislindiiniiz. (Olumsuz inancin netlestirilmesi, Ozetleme,
hastanin olumlu yaninin altini ¢izme)

Damisan: Dogru, 6yle oldugu ¢ok acik degil mi? Ben olmasam daha mutlu olurlar.
Terapist: Bu bir olasilik, bunu inceleyebiliriz. Az dnce eskiden bdyle diisiinmediginizi,
son zamanlarda bunun netlestigini sdylemistiniz. Ge¢miste yine depresyonda oldugunuz
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ve arkadaslarinizla, ailenizle bir araya geldiginiz zamanlarda ne sekilde diisiiniirdiiniiz?
(Bilgi edinme, olumsuz inanca karsi olabilecek verileri, gegmis yasantilari agiga ¢ikarma)
Damisan: Sanirim hep bdyle diisiinmiistiim, ama belki o zamanlar iyi bir baba, 1yi bir es
olmaya ¢alismanin da yeterli olabilecegini, belki de bir giin tamamiyla diizelebilecegimi
diisiiniiyordum. Oysa simdi bu durumun degismeyecegini, ben boyleyken sadece ¢aba
gostermenin yetmeyecegini anladim.

Terapist: Tam olarak anlayamadim. Neden su anda sadece ¢aba gostermenin
yetmeyecegi sonucuna ulastiniz? Neden artik sadece ¢aba gostermek yeterli degil? (Bilgi
edinme)

Danisan: Ciinkii ne kadar cabalasam da, kendimi zorlasam da, onlar yine de baska biriyle
olabilecekleri kadar mutlu degiller.

Terapist: Bu onlarin sdyledigi bir sey mi? (Bilgi edinme, olumsuz inanca kars1 verinin
altin1 ¢izme)

Danmisan: Hayir, fakat arkadasimin ¢ocuklarinin ne kadar mutlu olduklarini gérdiim.
Terapist: Yani siz de ¢ocuklarinizin, ailenizin daha mutlu olmasini istiyorsunuz.
Damsan: Evet

Terapist: Eger depresyonda olmasaniz ya da daha az mutsuz olsaniz, bugiinden farkli
neler yapardiniz veya aileniz igin iyi ve onlart mutlu eden bir baba olabilmek i¢in neler
yapardiniz? (Bilgi edinme, yeniden cerceveleme, ailenin mutlu olmasmi davranigsal
degisiklige ve yapilabilir, erisilebilir agik davranigsal hedeflere baglama)

Danisan: Onlarla daha cok ilgilenirdim, daha ¢ok konusurdum, daha neseli olurdum,
giilerdim, onlara cesaret verirdim, gezdirirdim, onlarin hoslandigi seyleri birlikte
yapardim, arkadagimin su anda ailesine yaptig1 seyleri yapardim.

Terapist: Peki bunlar ailenizin kendilerini daha iyi hissetmesine yol agabilir mi? (Bilgi
edinme, yeni bilgiyi farkindalik alanma getirme; yani “Su anda depresyonda da olsam
bazi davranislarimla ailemin kendini daha iy1 hissetmesine yol agabilirim”)

Danisan: Evet, olabilir.

Terapist: Peki bu saydiginiz seylerden bir kismi1 depresyonda olsaniz bile yapilabilecek
seyler mi? Mesela onlar1 hoslandiklar1 yerlere gotiirmek, gezdirmek, cocuklarin
yaptiklariyla ilgilenmek... (Analitik sentez, uygulamaya doniik soru)

Damisan: Sey... Sanirim bazilar1 yapilabilecek seyler.
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Terapist: Pek bunlarin bir kismini yapmayi denerseniz, bir baba olarak kendinizi daha
iyi hissetme sansiniz olabilir mi?

Damsan: Belki ama hala kendimi ¢okkiin hissediyorken bunlar1 yapmanin yeterli
olacagini sanmiyorum.

Terapist: Peki bunun nasil sonug verecegini nasil bulabilirsiniz? (Uygulamaya doniik
soru)

Damisan: ....

Terapist: Mesela bunu bir siire deneseniz sonucun ne oldugunu daha saglam bir sekilde
bulma sansiniz olabilir mi?

Damisan: Sanirim...

Terapist: Bir hafta bunu deneyebilir misiniz?

Danisan: Olabilir

Terapist: Peki, bu denemenizin aileniz veya gocuklarmizin kendilerini daha iyi
hissetmelerine yardimi olup olmadigini nasil anlayabilirsiniz? (Uygulamaya doniik soru)
Danisan: Onlar1 gozleyerek.

Terapist: O zaman neler yapabileceginizi ¢ikaralim. (Bilgi edinme, uygulamaya doniik

soru) (Tirk¢apar, 2021, s. 285-288).
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EK 2 — Judith Beck Abe Vakasi

JUDITH: Giindemi belirlerken kardesinle yaptigin telefon goriismesi hakkinda konugsmak
istediginden bahsetmistin?

ABE: Evet. Onu birka¢ gece 6nce aradim ve sesi biraz mesafeli geliyordu.

JUDITH: Sesi mesafeli geldiginde nasil hissettin?

ABE: Gergekten konusmak istemedigini hissettim, sanki benim arayip aramadigimi
umursamiyormus gibi.

JUDITH: Yani, “Ger¢ekten konusmak istemiyor. Aramami ger¢ekten umursamiyor”
Duygusal olarak nasil hissettin? Uzgiin? Sinirli? Endiseli? Baska bir sey?

JUDITH: Bu hafta hi¢ sinemaya gitmeyi diisiindiigiin zamanlar oldu mu?

ABE: Evet, birkag kez.

JUDITH: Bir seferi 6zellikle hatirliyor musun?

ABE: Diin 6gle yemeginden sonra temizlik yaptyordum... Bilmiyorum.

JUDITH: Duygusal olarak nasil hissediyordunuz?

ABE: [disiincelerini ifade ederek] Oh, bunun bir faydasi olmadigini, bir film izlemenin
muhtemelen yardimei1 olmayacagini hissediyordum.

JUDITH: Bunlar 6énemli diisiinceler. Onlar1 degerlendirmeye birazdan donecegiz ama
once diistinceler ve duygular arasindaki farki gézden gecirmek istiyorum. Olur mu?
ABE: Tabii.

JUDITH: Duygular, duygusal olarak hissettiklerinizdir- genellikle tiziintii, 6fke, endise
vb. gibi tek kelimeden olusurlar. Diislinceler, sahip oldugunuz fikirlerdir; onlar1 ya
kelimelerle ya da resimlerle ya da imgelerle diisiiniirsiiniiz, “Faydas1 yok. Muhtemelen
yardimci1 olmayacak”. Ne demek istedigimi anlityor musun?

ABE: Anliyorum.

JUDITH: O halde, yiirliylise ¢ikmayi diisiindiigiiniiz diine geri donelim. Hangi duyguyu
hissediyordun?

ABE: Uzgiiniim, sanirim.

JUDITH: Ve senin diislincelerin "Bunun bir faydas1 yok. Asla iyilesmeyecegim”? gibi
diistinceler miydi?

ABE: Evet. (Beck, 2021, s. 485-487).
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EK 3 —Paolo Vakasi

Paolo, otuz sekiz yasinda, New York'a go¢ etmis Brezilyali bir gencti. Kaygisi ve
uykusuzlugu nedeniyle terapiye basvurdu. Terapist yaptifi klinik degerlendirme
sonrasinda, Paolo’nun birincil talebinin, esinin onu sevmesi ve onu asla terk etmemesi
oldugunu belirledi. Paolo i¢in birincil irrasyonel inang, "esim beni asla terk etmemeli"
idi.

Paolo’nun "esimin beni terk etmesi korkun¢ olurdu", “beni terk etmesine tahammiil
edemem ve onsuz yasayamam" ve "esim beni terk ederse kaybeden olurum" gibi g tiir
irrasyonel inanci vardi. Esi, tek basina faaliyetlerde bulundugunda veya baska islerle
mesgul goriindiigiinde ona kiziyordu. Bu olaylar, "beni terk ettigi icin mesafeli" seklinde
olumsuz bir ¢ikarim yapmasina neden oldu ve karsi tarafi asagilayici bir diger inanci da
gelistirdi; "beni terk ederse o degersiz bir ¢op parcast."”

Paolo'nun irrasyonel inanglar1 kaygiya yol agti ve bu da esini kendinden uzaklastiran
yapigkan davranislarla sonuglandi. Ayrica geceleri uyumakta ve giindiizleri isine
konsantre olmakta giicliikk cekiyordu ¢iinkii zihni onun gitmesiyle ilgili mantiksiz
fikirlerle doluydu. Paolo, iliskiyi sabote eden, esini gormezden gelmesiyle sonuglanan
depresyon yasadi. Onu kinadiginda sinirlendi, ona bagirdi ve ¢iglik att1, bu da iliskilerinde
daha fazla mesafe yaratti. Paolonun durumunda da gorebilecegimiz gibi, irrasyonel
inanclar onun hedeflerine ulasmasma yardimci olmuyor. Insanlar mutlak olarak
diistindiiklerinde ve rahatsiz edici duygular tarafindan zincirlendiklerinde, zevki en iist
diizeye c¢ikarmak ve rahatsizlig1 en aza indirmek i¢in neredeyse hi¢ ¢alisamazlar. Uzun
vadeli hedeflerine ulasmak yerine rahatsizliklarin kisa siireli olarak gidermeye (endiseli
oldugunda yapisma davranisi, depresif oldugunda esini yok sayma, sinirli oldugunda
bagirma) yonlenirler. Esinin onu terk etmesinden siirekli rahatsiz olan Paolo, irrasyonel
inanglarin rasyonellerle degistirmeyecegi siirece esiyle mutlu bir yasam siirme hedefine
ulagamayacakti.

Terapist Paolo’nun irrasyonel inanglarini rasyonel inanglarla degistirebilmek icin
calismalar yapti. Bu rasyonel inanglar, “esimin beni terk etmesini kesinlikle istemiyorum,
ancak ayrilirsa bunu kabul edebilirim”, "beni terk etmesi gercekten kotii olurdu, ama bu
hayatimin sonu olmayacaktir", "beni terk etmesinden nefret ederdim ama yeterince
giicliiylim ve aciya dayanabilirim", "beni terk ederse bu bir kayip olur, ama bu beni bir

kaybeden yapmaz”, “bir insan olarak degerim, bir iligki i¢ginde olmaya bagl degil”, "beni
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terk etmesi ac1 verici olurdu, ama yaptigi seyi begenmesem de onu kabul edebilirim"
seklinde belirlendi ve Paolo’nun psikolojik sagligi iyiye gitti.

Rasyonel bir inan¢ kendi i¢inde mantikli ve tutarhidir. Akilcr bir inancin yalnizca
mantiksal bir inang olmadigini unutmayin; mantik gereklidir, ancak rasyonel bir felsefeyi
tanimlamada yeterli bir bilesen degildir. Rasyonel bir inang ampirik olarak
dogrulanabilir; kanitlarla desteklenebilir. Yukaridaki 6rnegimizi ele alalim: daniganin
esinin onu terk etmesinden kaynaklanan hos olmayan sonuglar oldugunu kanitlayabiliriz.
Muhtemelen pek ¢ok hos seyi kaybedecekti. Rasyonel bir inan¢ mutlak degildir; bunun
yerine kosullu veya gorecelidir. Rasyonel bir inang, genellikle talepkar bir felsefeden
ziyade arzulamayi yansitan bir arzu, umut, istek, dilek veya tercih olarak ifade edilir ve
hedefe ulasamamanin kabuliinii icerir. Yukaridaki 6rnegin bir talepten ziyade bir tercihi
nasil yansittigini gorebiliyor musunuz? Paolo, "esimin evliligimizde kalmasini tercih
ederim, ama o kalmazsa kabul edebilirim," diye diisiiniiyor.

Rasyonel bir inang, uyumlu duygular1 ortaya ¢ikarir. Bu nedenle, rasyonel inanglar
hafiften giicliiye degisebilen, ancak yine de islevsel ve saglikli olan ve basa ¢ikmay1
motive eden olumsuz duygulara yol acabilir. Bu 6nemli bir ayrimdir, ¢iinkii Akilci
Duygusal Davranisgr Terapi hakkinda yaygin bir yanilgi, rasyonel diistinmenin duygu
yokluguna yol actigidir. Tam tersine; duygu eksikliginin yararli veya mantikli olacagi
dogru degildir. Uyarlanabilir duygular, problem ¢6zme i¢in motive edici olarak hizmet

eder (Digiuseppe vd., 2014 s. 52-54).
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EK 4 — Gloria Vakasi

Ellis: Gloria, ben Dr. Ellis

Gloria: Memnun oldum Dr. Ellis

Ellis: Oturun, bana canini en ¢ok sikan seyi anlatmak ister misin?

Gloria: Hmm, evet. Sanirim seninle en ¢ok konusmak istedigim seyler: bekar hayatima
uyum saglamak. Cogunlukla erkekler sanirim...Aslinda bakarsaniz yanlis yapip
yapmadigimi bilmiyorum ama sizin kitabiizdan gideceg§im yine de. Ciinkii “Zeki
Kadinin Erkek Avlama Rehberi” kitabindan etkilendim.

Ellis: Evet

Gloria: Onu takip etmeye ¢alistim ve inandim. Bu yilizden sevdim kitabinizi. Ciinkii kitap
kurdu degilim. Ciinkii ben de sizin gibi diisliniiyorum. Sonra bu alanda sorun yasadim.
Cekici buldugum erkekler...yakinlasmak istedigim erkekler...tanisamiyorum gibi, ya
utantyorum ya da bir seyden dolayr olmuyor. Bugiinlerde ¢iktigim erkeklere saygi
duymuyorum. Pek hosuma gitmiyorlar. Ilgimi c¢ekmiyorlar. Bende mi sorun var
bilmiyorum. Ciinkii bu tiir erkeklerle tanismak istiyorum.

Ellis: Biraz utangagligindan bahsedelim. Diyelim ki uygun oldugunu diisiindiigiin biriyle
tanigtin, hoslanabilecegin biriyle. Bakalim utangagliginin kaynagini bulabilecek miyiz?
Bunu yaratmak i¢in kendine sdyledigin seyi. Bu erkekle tanisiyorsun, utangag
hissediyorsun.

Gloria: Evet ama bunu genelde gostermiyorum. Sinirli davraniyorum. Diger erkeklerin
bana davrandigi gibi sinirli davraniyorum. Zeki gériinmiiyorum, aptal sarigin gibiyim.
Onlarla iken kendim olamiyorum. Huzursuzum.

Ellis: Kitaptan da biliyorsun muhtemelen. Inaniyorum ki insanlar olumsuz duygulari,
utang, utanma, utangaglik...kendilerine sdyledikleri basit linlem climlelerinden dolay:
hissederler. Bu kisi ile karsilastiginda senin kendine ne sdyledigini bulalim.
Sinirlenmeden 6nce kendine ne sdyledigini diisliniyorsun?

Gloria: Ne oldugunu bilmiyorum ama... Onun beklentilerine uygun olmadigimi, onun
i¢in yeterli olmadigim diislinliyorum. O benden {istiinmiis gibi. Bu tiir erkekleri istememe
ragmen ona ¢ekici gelecek sey bende yok.

Ellis: Bu dogru olabilir, seni ¢ekici bulmayabilir. Sadece bunu soyliiyor olsaydin
tizlilmezdin. Benden iistiin olabilecegini diisiiniiyorum. Buna ikinci bir ciimle ekliyorsun:

eger boyleyse bu korkung olur.
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Gloria: O kadar da ug degil. Genellikle bir sans1 daha kaybettim oluyor. Eger kendimi en
iyi sekilde gosterirsem.. sanirim Ozglivenim var. Sunabilecegim seyler var. Ama
korktugum zaman kétii yonlerimi gosteriyorum. Sinirliyim, savunmaciyim. Iyi ydnlerimi
gosteremiyorum. Sansimi degerlendiremedim diye diisiinliyorum. Bu erkege yakin olma
firsatim vardi, yine igleri berbat ettim.

Ellis: Diyelim ki onu sdyliiyorsun ki bence 6yle, ama baska bir sey de soyliiyor olmalisin.
Ciinkii sansim1 degerlendiremedim diyorsun. Bir dahaki sefere simdi 6grendigimi
kullanip daha iyisini yapabilirim diyebilirdin. Utang hissettiginde kendine baska bir sey
daha soyliiyor olmalisin. Firsati kagirmanda biiyiik bir hata olan bir sey olmali.

Gloria: Soylediklerine uyacak mi bilmiyorum ama hissettigim su siiphe: acaba ben
sadece tipim olmayan erkeklere mi hitap eden bir tip kadinim? Acaba sorun bende mi?
Acaba hi¢ mi hoslandigim bir erkek bulamayacagim? Digerlerine diisliyorum gibi
gorunuyor.

Ellis: Tamam, simdi dedigime yaklasiyorsun. Diyorsun ki, eger bu tip bir kadinsam, iy,
uygun erkeklere hitap etmeyen o zaman bu korkung olur, istedigimi asla alamam. Bu da
gercekten korkung bir sey olur.

Gloria: Kendimi bdyle gormeyi sevmiyorum. Kendimi daha yiiksek goriiyorum.
Kendimi siradan bir kadin gormek istemiyorum.

Ellis: Diyelim ki ikinci argiimanin dogru. Siradan bir kadinsin. Bu ¢ok korkung mu
olurdu? Uygun olmaz, memnun olmazsin ama bundan dolay1 utan¢ gibi bir duygu
hisseder misin? Belki sonun siradan bir kadin gibi olacak.

Gloria: Bilmiyorum.

Ellis: Bence hissedemezsin ¢iinkii bir seviyede sunu sdylemek zorundasin ki séyledin de
“bu ¢ok kotii olurdu”, “iyi durumda olmazdim”.

Gloria: istedigimi asla alamazdim. Siradan bir kadin olursam ve bunu kabul edersem
istedigimi asla alamam. Ve hayatimin geri kalanim igreng erkeklerle gecirmek
istemiyorum.

Ellis: Bu tam dogru degil, biraz sansin azalir evet...Bazi igren¢ kadinlarin siiper
erkeklerle oldugunu goriiyoruz. Burada genelleme yapiyorsun. Muhtemelen daha ¢ok
zorluk ¢ekerim, sonra da suna atliyorsun: demek ki hi¢bir sey elde edemeyecegim. Burada
felaketlestirme yapiyorsun.

Gloria: Evet zamana ihtiyacim var. Olme esegim dlme.
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Ellis: Evet ama bu i¢indeki 6zgiivensizligin sesi degil mi? Oziinde 6zgiivensizliginin sesi.
Gloria: Evet

Ellis: Ozgiivensizliginin nedeni, firsatlar1 kagirmak istemiyorum, istedigim tipte bir
erkegi istiyorum, istiin bir kadin {istiin bir erkegi alir... Ama eger alamazsam pratik olarak
zincirin diger tarafindayim ve hicbir sey elde edemem. Bu asir1 bir yorumlama degil mi?
Gloria: Evet

Ellis: Ben de buna felaketlestirme diyorum. Dogru bir 6nermeyi alin ki séylediginde
dogruluk pay1 var. Eger istedigin tipte erkegi alamazsan bu uygunsuz sinir bozucu olur.
Gergekten de boyle olur. Sonra da diyorsun ki “istedigimi asla alamayacagim, mutlu bir
insan olamayacagim”. Buna bakalim, en kotiiyii varsayalim. Bertrand Russel’in dedigi
gibi “en kotiiyli varsay”, nedeni ne olursa olsun istedigin tipte erkegi alamadin, hayatinda
yapabilecegin diger seylere bak.

Gloria: Bu siireci sevmiyorum. Yasayacagim seyleri sevmiyorum. Felaket olmasa bile,
felaket olarak gdrmesem bile su andaki yasam tarzimi sevmiyorum. Ornegin, biriyle
tanistigimda ilgimi ¢eken potansiyeli. Simdilerde yaninda rahat olamiyorum. Arkadasca
m1 davranayim, iyi geceler opliciigii vereyim mi, sunu mu yapayim diye endiseleniyorum.
Siradan bir erkek olunca umurumda olmuyor. istedigim gibi oluyorum. Endisesiz bir
insan olmak istiyorum.

Ellis: Endiseli degil, asir1 endiselisin. Kaygilisin ¢iinkii sadece endiseli olsaydin elinden
geleni yapardin. Basarili olursam ne ala, basarisiz olursam kismet, simdi istedigimi elde
edemedim derdin. Asir1 endiselisin, kaygilisin. Az dnce de dedigin gibi kendine sunu
diyorsun: Istedigimi simdi alamazsam, bir daha asla alamayacagim. Bu da korkung olur,
o nedenle simdi almak zorundayim.

Gloria: Evet, kaygiya bu sebep oluyor degil mi? (Dergi p.DR. Medya, 2022)
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EK 5 — Greenberg Damisan Vakasi

Danigan: Acimi aklima getirdigimde bile dlecegimi diisiiniirdiim.

Terapist: Bundan biraz daha bahseder misin? (Cesaretlendirme)

Danisan: Hissettigim {izlintii hakkinda konusursam ya da bir seyler yapmaya caligsirsam
6lecegimi diislindiigiimii hatirliyorum.

Terapist: Bu kadar katlanilmaz. (Empatik anlay1s)

Danisan: Yani 6lmeyecegimi biliyorum ama bdyle hissettiriyor.

Terapist: Cok korkuyorsun, sanki iiziintiinlin altinda tamamen ezilecekmissin gibi.
(Empatik uyum ve en u¢ noktaya odaklanma)

Danisan: Evet, kesinlikle altinda ezilecekmis gibi. Bunun beni dldiirecegini diistinlirdiim.
Benim aglayip sizlandigim, feryat edip haykirdigim diisiincesi. ..cok utang vericiydi.
Terapist: Aglayip sizlanmakla ilgili bir seyler. Bu konuda gergekten aglamak ¢ok zor ve
utang verici olurdu. (Kesfetmeye tesvik etmek)

Danisan: Evet, boyle kontroliinii kaybetmek utang verici.

Terapist: Tam da bir kontrol kayb.

Danisan: Ve kendimi koruyabilmem.

Terapist: Evet, yani kendini koruyabildigini hissetmen, hislerini kontrol giiciiniin
oldugunu hissetmen ¢ok 6nemli. Bunu azar azar derinlere inerek yapabilirsin. (Acinin

iistesinden gelmeye yonlendirmek) (Greenberg, 2020, s. 250).
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EK 6 — Greenberg Danmisan Vakasi 11

Terapist: Annenin aslinda seni 6nemsemedigini hissediyordun.

Danisan: O zaman buna dikkat edecek zamanim yoktu, ama biraz bunu, insancil
muameleyi sevebilirdim.

Terapist: Sevebilecegin bazi seyler vardi ve bunlari, kagirdigini ifade etmen Snemli.
(Sembollestirmeye yonlendirmek)

Danisan: Ne kagirdigimi bilmiyorum, herhangi bir sey yapilabilirdi (aglar), ufacik da olsa
herhangi bir sey.

Terapist: Evet, kendini birakma, seni dnemsemesine ger¢ekten ihtiyacin vardi.

Danisan: Evet, 0yle evli degildim ve hamile kaldigimda ne yapacagimi bilmiyordum.
Terapist: O zaman da annene ihtiyacin vardi.

Danisan: Onu arayip bunu sdyledigimde kesinlikle yanina gitmeye ciiret etmememi
sOyledi.

Terapist: Kabul edilmemis oldugunu hissetmis olmalisin, annen olarak onun ne
yapmasini isterdin?

Danisan: En azindan beni yanina gitmem konusunda engellemeyebilirdi. Bu kulaga
cok...bilmiyorum (Koltugunda dik oturup degerlendirir gibi kaslarin1 catti.)

Terapist: Bunu soylerken ne oldu? Seni bir sey durdurdu. (Soziini kesmesine
odaklanmak)

Danisan: Kendimi diisiinliyordum, bu kulaga c¢ok c¢ocuksu geliyor, kendi kendime
actyormusum ve mizmizlaniyormusum gibi.

Asagidaki gibi climleler sOyleyerek danisan1 yonlendirmeye devam ettim:

Ideal bir diinyada eger sdyleyebilseydin, annene kars1 kalbinde ne var, ne sdylerdin?
(Hisse veya ihtiyaca ulagmak)

Ne oluyor? Hala nasil bu kadar incinebildigini mi hissediyorsun? (Deneyimi sorgulamak
ve tahminde bulunmak)

Bir anlamda, ¢aresizce annene ihtiyacin vardi ve yaninda olmayisi senin i¢ini yakiyordu.
(Danisan burnunu ¢eker) Bu adeta katlanilmazdi. Bir anneye ¢aresizce ihtiyacin vardi.
(Hissini ve ihtiyacini yansitma)

Oyle ki buna her seyden daha ¢ok ihtiyacin vardi. (Yansitma)

Soylediklerin anlamli, tamamen mantikli. (Tasvip) (Greenberg, 2020, s. 250-251)
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EK 7 —Thowig ve Hayes Damisan Vakasi

...T. Iyi. Durusunuzu kaygiyla degistirebileceginizin dogru olup olmadigina ve onunla
herhangi bir miicadeleyi birakip birakamayacaginiza bakin. Sonra onu bir kenara koyun
ve o orijinal seyle, o karsilasmayla tekrar temasa ge¢ip gecemeyeceginize bakin. Artik
bunu yiiksek sesle sdylemek zorunda degilsiniz, sadece kisaca bagka hangi duygularin
ortaya ¢iktigini izleyin. Her biri ortaya ¢iktikca, onu degistirmek veya sodylediklerini
yapmak veya direnmek zorunda kalmadan ona yer agip agamayacaginizi gérmeye caligin.
Ona ¢l sallamak, kafasina hafifce vurmak, kabul etmek gibi daha ¢ok bir sey deneyin.
Gegip gitmelerine izin verin. Girecek iki alanimiz daha var. Tiim bu duygular1 bir kenara
birakin ve ben daha zor bir alana, diisiincelerinize girmek istiyorum...Amag, bir
diisiinceye sahip olmanin ger¢ek dogrudan deneyimine ekleme veya ¢ikarma yapmadan
onu bir diisiince olarak goérmektir.

D: ingilizce yazilmis gibi gorsellestirmeli miyim?

T: Elbette ... veya resim ve resimlerde. Goziinilin 6niine nasil geliyorsa. Kiigiik bir sekilde,
onu gérmenizi, iginden gegmek yerine ona bakmanizi istiyorum. Bu, kullandigimiz renkli
cam top metaforu gibi, kafaniza koymak yerine Oniinlizde olmasi gibi. Kafanizda
goriinecek, ama ¢ikarin ve sonra oraya koyun ve sonra ona bir bakin. Miicadele ettiginiz
orijinal seyle temasa ge¢in. Ve sonra “Bay Aklin” soyleyeceklerini izleyin.

D: Savunma moduna geger. Diislincelerimi sdylememi mi yoksa sadece izlememi mi
istersin?

T: Tabii. Diisiinceleri soyle.

D: Gergekten hizlilar.

T: Tamam, bir tane al.

D: 1k anladi§im kadaryla diisiincelerim duygularimdan daha kisisel; Burada [kavramsal
benlik] i¢inde nasil algilanacaklarini merak ediyorum.

T: Tamam, giizel. O ylizden zihnine bunun i¢in tesekkiir et.

D: Himmm.

T: Kesinlikle.

D: Zihin sapkindir. Ondan [defiizyon] yapmasini istediginiz seyin tam tersini yapmaya
calisiyor.

T: Harika.
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D: Saklamaya ¢alisiyor- oh, simdi meditasyon egzersizini yapalim ve zihnimizi bos bir
sayfa haline getirmeye calisalim.

T: Bu harika. Saklanmaya gerek yok. Diislinceyi gorelim.

D: Bu kiz ve onun kim oldugu, ondan ¢ikma teklif etsem nasil olacagi hakkinda ¢ok yarim
yamalak diistinceler diisliniiyorum.

T: Tamam. Bunun olduguna dikkat edin; bu bir nevi bilgisayar mecazina benziyor: tuslara
dokunuyoruz ve iste sonu¢. Bu okumada yanlis bir sey yok. Sadece geg¢misiniz
goruniiyor.

D: Ve zihnimin bu segenege sahip oldugunu biliyorum. Soylediklerinizi saklamak ve
sonra onu ¢ignemek, lizerinde ¢aligsmak, tiikiirmek, yargilamak [deflizyon] hakkinda ¢ok
kendini begenmis hissettiriyor.

T: Dogru.

D: Yaptigimiz egzersizleri ve ne kadar hos olmadiklarini diisiiniiyorum ve aklim bundan
hoslanmuryor.

T: Kim tahttan indirilmekten hoslanir?

D: Tamam, simdi saatin ka¢ oldugunu, gidip gitmeyecegimi diisiiniiyorum. [Bu bir
kacinma isareti olabilir, ancak baglamda, kaginma diislincelerini biraz mizahi bir sekilde
fark ediyormus gibi geldi. Bu durumda kabul ve tasfiyedir.]

T: Tamam, giizel. Eglenceli. Simdi nereden basladigimizi hatirlayalim. Karsilasmaya geri
doniin. Neye benzedigine geri doniin.

D: Aklima bir resim geliyor. Yiiziindeki ifadeyi hatirliyorum ve ne hissettigini tahmin
etmeye calistyorum. Acaba bir ¢gatismadan mi1 kaginiyoruz yoksa bir catisma mi1 bagliyor?
"Neden kendimi korumam gerekiyor?" ve "Gergekten ne istiyorum?" diye diisiiniiyorum.
T: Tamam, hepsini birer birer yapalim. Bunu yaparken, biraz geri ¢ekilip zihninizin nasil
acilacagini izleyin; Aklinin yaptig1 bu, degil mi? Bir televizyon sovunu izler gibi sadece
izleyip izleyemeyeceginize bakin. Ondan uzaklasmamak i¢in- sizden iliskinizi kesmenizi,
kendinizi savunmanizi veya bolge disina ¢ikmanizi istemiyorum. Sizden sadece
diisiindiigiiniiz diistincelerin farkinda olan bir kisi olarak diistinmenizi istiyorum.

D: Kafamda sahip oldugum konusmayi, vizyonlar1 ve goriintiileri canlandirtyorum, ama
birdenbire [baglam olarak benlik] giilen bagka bir parcam var. Ne diisiinmeye calistigimin
farkinda olan bir parcam var. Daha oOnceki bir alistirmada bahsettiginiz benlik gibi.

Izliyorum.

81



T: Dogru

D: Sonra diisiiniiyorum, “Kim o kisi? Kim giliiyor?” anlayamiyorum. Bu hala beni
rahatsiz eden anlagilmaz bir kavram [fiizyon, kavramsallastirilmis benlik].

T: Eger o parcani yakalamaya ve ¢ozmeye calisirsan, kayip gidecektir.

D: Oyunu goriiyorum. Korkuyu sakla; yetersizlik duygularini sakla, gercek yetersizlikleri
gizle.

T: Tamam. Burada dikkatli olun. Kendinizle ilgili diistinceleriniz siz degilsiniz. Bu daha
ruhani yaninizi alip ona bakamazsiniz; baktigin yer orasi. Bu ylizden, bunu anlamaya
calismak icin zihninizin geri dénmesini izleyin. Ve bunu yaparken, burada bunu fark
ettiginizi de fark etmenizi istiyorum. Sen fark ettigin o sey degilsin; bunu fark eden kisi
sensin. Buna inanmak zorunda degilsin; bu bir inan¢ meselesi degil, sadece fark
ettiginizde fark ettiginizi fark edin. Fark ettiginiz "ne" ile onu fark ettiginiz "o" arasinda
bir ayrim vardir.

D: Yakaliyorum ve sonra kayip gidiyor. Aynalardan olusan bir salon gibi hissettiriyor.
T: Evet. O ylizden sadece dokunun ve birak kayip gitsin, ama ona dokundugunu bile bile.
D: Sanki geriye dogru diisiiyormusum gibi geri geri gidip bunu fark etmeye devam
ediyorum.

T. Miikemmel. Giizel. Kesinlikle. Sizde var. Onu almak ve tutmak zorunda degilsiniz;
sadece soyle bir gbéz atin. Buradasiniz, bilingli ve canlisiniz. Sizin i¢in makine
kelimesinden daha fazlas1 var. Burada en 6nemli sey, zihninizin ne yaptigini izlemektir.
Sadece ipi birakabilir misiniz? Zihninizin belirli bir yone gitmesi zorunluluguyla
miicadeleyi birakabilir misiniz? Ve tiim bunlarin arkasinda, iste buradasiniz. Biitiin giin
yaninizda tasidiginiz, iyice karistiginiz, miicadele ettiginiz, disipline etmeye ¢alistiginiz
bu konusan makine, hatta siz oldugunuzu iddia ediyor. Ne kadar da cesur? Bunun yerine,
kiictik bir sigrama yapin. Birak biraz ne yapabiliyorsaniz yapin, sonra biraz daha fazlasin
yapip yapamayacaginiza bakin. Ve biraz daha. Bu konuda herhangi bir sey yapmaya
calismay1 birakin, sadece izleyin. Zihniniz sizin diismanin degil. Ve o sizin arkadasin da
degil. Sadece agzin1 calistirtyor. Tamam. Ortaya c¢ikan bu diisiinceler, orada sahip
olamayacaginiz, dogasi geregi size zarar veren bir sey var mi1? [Danigsan hayir anlaminda
basini sallar.] Tamam. Giizel. Onunla kalin. Zihninizi biraz daha izleyin, onu itmek,
cekmek, takip etmek veya direnmek zorunda kalmadan sessizce ¢alismasina izin verip

veremeyeceginizi goriin; Sadece izle. Simdi de son bir alana gecmek istiyorum. ilk
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olarak, tiim bu diislinceleri bir kenara birakmanizi ve geri doniip o konusmayla temasa
gecmenizi ve sonra kendinizi o karsilagmayla baglantili olarak ortaya ¢ikan duygulara
sarmanizi istiyorum. Yapabildiginizde bana soyleyin.

D: Yaptim... (Twohig ve Hayes, 2008, 5.124-127)
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EK 8 — Stahl ve Goldstein Kaygi Meditasyonu

Resmi Uygulama: Stres ve Kaygi i¢cin Dikkatli Kendi Kendine Sorgulama

Yatarak ya da oturarak dikkatli bir sekilde kendi kendine sorgulama yapabilirsiniz, ancak
uzanirsaniz ve kendinizi uykuya dalmis bulursaniz, daha dik bir durus deneyin. Web
baglantisindaki 16. parcayr dinlerken veya asagidaki meditasyonu okurken tiim
dikkatinizi bu uygulamaya verin, her paragraftan sonra otuz dakika boyunca bu
alistirmay1 tamamen 6ziimsemek i¢in duraklayin.

Meditasyona degerli zaman ayirdiginiz i¢in kendinizi tebrik ederek pratiginize baslayin.
Bilin ki bu bir sevgi eylemidir.

Durmaya ve mevcut olmaya basladiginizda, bedeninizin ve zihninizin ve i¢inizde taginan
her seyin -belki giiniin olaylarindan kaynaklanan duygu ve diisiincelerin veya son
zamanlarda i¢inizde olup bitenlerin- farkina varin.

Herhangi bir analiz veya degerlendirme bi¢cimi olmadan, i¢inizde olan her seye izin verin
ve kabul edin ve oldugu gibi birakin.

Farkindalik odaginizi kademeli olarak nefese kaydirin, normal ve dogal bir sekilde nefes
alin. Nefes alirken nefes almanin farkinda olun ve nefes verirken nefes vermenin farkinda
olun.

Sadece nefes almanin farkinda olun ve farkindaliginizi karniniza odaklayin, her nefes
alista gobeginizin genisledigini ve her nefes veriste biiziildiiglinii hissedin.

Hayat1 her seferinde bir nefes alip, bir nefes vererek yasamak. Nefes almak, nefes vermek,
her nefesin goriiniip kaybolmasini izlemek. Sadece nefes aliyorum.

Simdi yavasca dikkati nefesten ¢ekin ve bedendeki duyumlar diinyasina girin.
Viicudunuzu parga parga taraym. Viicut taramasini yaparken, tiim hisleri hissedin ve
kabul edin. ilk basta, diisiincelerde kaybolmak c¢ok kolay oldugu i¢in sadece hisleri
hissetmek ©nemlidir. Sadece andan ana duyum dalgalarint siiriin. Diigiincelerin ve
duygularin da farkina varabilirsiniz. Onlar1 analiz etmeden veya yargilamadan ve onlara
kapilmadan not edin.

Ve simdi, farkindaligin yiizeyinin altinda yatan ve endise ve korkulara yol acabilecek her
tirlii duygu, diisiince veya fiziksel duyumu arastirarak dikkatli sorgulamaya gecerken,
farkindalig1 viicut taramasindan yavasga geri ¢ekin.

Dikkatinizi nazik¢e herhangi bir korku, endise veya diger zor duygulara yonlendirin.

Beden ve zihinde nasil bir his oldugunu kabul ederek duyguyu hissetmenize izin verin.
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Bu kesfe baglamak i¢in 6nce kendinize bakmaniz ve giivenli olup olmadigini belirlemeniz
gerekir. Kendinizi giivende hissetmiyorsaniz, belki de bekleyip bagka bir zaman denemek
daha 1yidir ve simdilik sadece nefesinizle kalin. Hemen kontrol etmek i¢in bir dakikanizi
ayirin. Asagidaki sorgulamaya devam etmek istemiyorsaniz, kendinizi dinleyin. Bu sizin
bilge ve sefkatli zihniniz ve kalbiniz olabilir. Sorusturmaya bagka bir zaman devam
edebileceginizi bilin. Devam etmek istemiyorsaniz, simdi nefes meditasyonuna
gidebilirsiniz.

Kendinizi giivende hissediyorsaniz, bedeninize ve zihninize farkindalik getirin ve
herhangi bir fiziksel duyum, duygu veya diisiinceyi hissetmenize ve kabul etmenize izin
vermeye baslayin, Analiz etmeye veya ¢dzmeye calismadan sadece onlar1 oldugu gibi
birakin.

Bu duygularin i¢inde korku, endise veya diger zor duygulara neden olan ¢ok sayida
diisiince, duygu veya hatiranin yattigin1 kesfedebilirsiniz. Kabul edilmeyen bir seyi kabul
etmeye bagsladiginizda, i¢c gorli ve anlayisa acgilan kapt acilir. Duygulariniza
dondiigiiniizde, size neyin endiselendigini, kizdigini, T{ziildiiglinii veya saskina
dondiigiinii gosterebilirler.

Kabul edilmemis duygulara kars1 direnisin genellikle daha fazla korkuya neden oldugunu
ve onlarla savagmak yerine onlarla birlikte hareket etmeyi 6grenmenin onlarin giiglerini
azaltabilecegini 6grenebilirsiniz.

Zihninizde ve bedeninizde ne hissediyorsaniz onunla devam edin, ne hissediyorsaniz ona
izin verin ve onu kabul edin. Sadece duygu, diisiince ve his dalgalarinin gitmeleri gereken
yere gitmelerine izin verin.

Korkularinizi ve diger zorlu duygularinizi kabul ederek, daha derin bir anlayisa, sefkate
ve barisa giden kapiy1 agabilirsiniz.

Simdi dikkatli sorgulamadan yavasga geri ¢ekilin ve dikkatinizi zihne, diislincelere ve
duygulara getirin. Zihni herhangi bir tiksinti veya hosgorii olmadan gozlemleyin. Sadece
an be an degisen ¢ok sayida zihinsel olusumu kabul edin. Tipk:i bir tarlada uzanip
bulutlarin ugup gitmesini izlemek gibi, zihni de ayn1 sekilde izleyin.

Zihnin kendine ait bir zihne sahip oldugunun farkina varabilirsiniz. Analiz eder, irdeler,
planlar, hatirlar, karsilastirir ve tezat olusturur. Diisler, hayaller kurar, hoslandig1 ve

hoslanmadig1 seyler vardir. Zihin, yiikselen, sekillenen ve geri ¢ekilen diistincelerle, bunu
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ve bunu diistinmekle mesgul. Onlarin sadece diisiinceler olarak fark ederek ortaya ¢ikip
kaybolmalarini izleyin.

Kendinizi bir meteorolog olarak diisiiniin, sadece i¢ hava durumunu yargilamadan izleyin,
her seyin oldugu gibi davranin. Diisiinceler yiikselir, diislinceler diiser. Goriiniiglerini ve
yok oluslarini izleyin, sadece diisiinceler.

Icinizde daha biiyiik bir sogukkanlilik ve denge ile yiikselen her seye yer vermeyi
ogrendikge, akisa ayak uydurmaya baslayabilirsiniz. Orada olanla savasmak veya
direnmek yerine, her seyin degistigini anlayacak ve derinlemesine bileceksiniz.

Simdi zihin durumlarin1 gézlemlemekten vazgecin, nefese geri doniin ve nefes alip
verirken tim bedeninizi hissedin. Tiim viicudun bir nefes alirken yukar1 dogru
yiikseldigini ve bir nefes verirken asagi dogru diistiiglinii hissedin. Bedeni tek, eksiksiz,
baglantil1 ve biitiin bir organizma olarak hissedin.

Bu meditasyonu uyguladiginiz i¢in kendinizi tekrar tebrik edebilir ve bunun sagliginiza
ve iyiliginize katkida bulundugunu bilebilirsiniz. Bunun bir sevgi eylemi oldugunu
biliyor musunuz? Tiim varliklar baris icinde olsun.

Endise, aci, iiziintii, 6fke veya kafa karisiklig1 firtinalar1 yasiyor olsaniz bile veya belki

de ozellikle bu zamanlarda, bu duygulara yer verdiginizde yavas yavas azalacaklarini
bileceksiniz (Stahl ve Goldstein, 2010, 5.279-285).
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EK 9 — Stahl ve Golstein Sevgi Meditasyonu

Meditasyona degerli zaman ayirdiginiz i¢in kendinizi tebrik ederek pratiginize baslayim.
Bunun bir sevgi eylemi oldugunu biliyor musunuz?

Durmaya ve simdi olmaya basladiginizda, beden ve zihnin ve i¢inizde tasinan her seyin -
belki giiniin olaylarindan gelen duygu veya diisiincelerin veya son zamanlarda i¢inizde
olup bitenlerin- farkina varn.

I¢inizde olan her seye izin verin ve kabul edin ve degerlendirmeden, yargilamadan veya
herhangi bir analiz bi¢imi olmadan olmasina izin verin.

Yavas yavas, farkindaligin odagin1 normal ve dogal bir sekilde nefes alarak nefese
kaydirin. Nefes alirken nefes almanin farkinda olun ve nefes verirken nefes vermenin
farkinda olun. Sadece nefes almanin farkinda olun.

Dikkatinizi karniniza odaklayin, her nefes alisinizda karninizin genisledigini ve her nefes
verisinizde kasildigini hissedin.

Sadece hayat1 bir seferde bir nefes alip bir nefes vererek yasamak. Nefes almak, nefes
vermek, her nefesin goriiniip kaybolmasini izlemek. Sadece nefes aliyorum.

Simdi, i¢inizdeki tiim hisleri hissederek, farkindaligi gogiis ve kalp bolgenize getirin.
Sadece herhangi bir duygu dalgasinin gitmesi gereken yere gitmesine izin verin.
Yavagga atan kalbinize farkindalik getirin ve hayatin ne kadar kirilgan ve degerli
oldugunu diisiiniin. Kalp, kendinize ve tiim varliklara kars1 daha derin bir setkat ve
sevgiye acilan kapidir.

Hepimiz kagamayacagimiz bazi gerceklerle yasiyoruz. Ana rahmine diistiigiiniiz harika
ve mucizevi andan itibaren, geri doniisii olmayan yaslanma siireci ve ardindan gelen
hastalik, 6lim ve ayrilik siirecini baslattiniz. Bunlar, tizerinde meditasyon yapmak i¢in
giiclii diistincelerdir, ¢iinkii 6nemli olan seye kalbi agarlar.

Simdi kendi degerli yasaminiz1 sefkat, merhamet ve sevgi ile hissedin. Sik sik kendinizi
elestirebilir veya yargilayabilir ya da kendinize kars1 kati olabilirsiniz. Bagkalarina karsi
sefkatli olmay1, kendinize kars1 sefkatli olmay1 daha kolay bulabilirsiniz. Pek ¢ok insan,
baskalarmin kendileri hakkinda ne diisiineceginden korktuklari i¢in kendilerine
soylediklerini yiiksek sesle tekrarlamak istemezler.

Sevgi dolu sefkatin gii¢lii niteliklerini, ayrim, ayrilik ya da 6nyargi olmaksizin tiim canl
varliklarin iizerinde parlayan giines, ay ya da yildizlarla karsilagtirilabilecek sinirsiz,

0zgecil bir sevgiyi hissedin.
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Bu sevgiyi kendi kalbinize, teninize, etinize, organlariniza, kemiklerinize, hiicrelerinize
ve varliginiza getirin. Kendiniz i¢in derin sefkat ve merhamete acgilsin, kusurlu bir sekilde
miikemmel varliginizi tanty1p kabullenebilin.

Kendinize kars1 sevgi dolu hissetmek i¢in bir miicadele olabilir. Zorluklarmizi kabul
ederek bununla calisin ve ardindan kendinize karsi sevgi dolu bir nezaket deneyimi
yagsamanin nasil bir his oldugunu kesfetmeye devam edin.

Su anda bir dakikanizi ayirin ve asagidaki climlelerin her birine birkag¢ dakikaliina agilin,
onlarin varliginiza islemesine izin verin.

Giivende olabilir miyim?

Saglikli olabilir miyim?

Bedenim ve zihnim rahat etsin.

Huzur i¢inde olabilir miyim?

Simdi ayni climleleri tekrarlayarak velinimetleriniz, 6gretmenleriniz, akil hocalariniz ve
size ilham veren digerlerine sevgi dolu sefkat alanini genisletin:

Velinimetlerim giivende olsun.

Velinimetlerim saglikli olsun.

Velinimetlerimin bedenleri ve zihinleri rahat etsin.

Hayirseverlerim rahat etsin.

Simdi yavas yavas sevgi alanini ailenizden, arkadaslarinizdan ve toplumdan yakininiz ve
sevdiklerinizden bir veya birkagina genisletin:

Yakinlarim ve sevdiklerim giivende olsun.

Yakinlarim ve sevdiklerim saglikli olsun.

Yakinlarimin ve sevdiklerimin beden ve zihinleri rahat etsin.

Yakinlarim ve sevdiklerim huzur i¢inde olsun.

Simdi sevgi dolu sefkat alanini tarafsiz insanlar, tanidiklar ve yabancilar olan bir veya
daha fazla kisiye genisletin:

Notr olduklarim giivende olsun.

Notr olduklarim saglikli olsun.

Notr olduklarim bedenleri ve zihinleri rahat etsin.

Notr olduklarim rahat etsin.

Simdi, sizin i¢in zor olan veya diismanlariniz olan biri veya daha fazlasina bile sevgi dolu

sefkat gOstermeyi diislinlin. Bu insan grubuna sevgi ve sefkat gostermek zor, hatta
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imkansiz goriinebilir. Kirginliklarin kendi sagliginiz ve esenliginiz iizerinde toksik bir
etkisi oldugunu anlayarak, kendinize sevgi ve sefkat gondererek bu kirginliklart etkisiz
hale getirmeye baslaym. Sonra affetme iizerine diisiiniin ve ¢atisma ve nezaketsizligin
koklerinin genellikle korku ve farkindalik eksikliginden kaynaklandigin1 anlayin.
Kalbinizi ac¢in ve zor olanlara sevgi dolu sefkat gosterin ve ardindan onlarin kendi
kalplerine agilan kapiyr bulmalari, daha fazla farkindalik kazanmalar1 ve korkularini
sevgiye doniistiirmeleri dilegiyle daha da genisletin. Zor olanlara veya diismanlara
nazikce ve yavasca sevgi gosterin:

Zor olanlarim sag salim olsun.

Zor olanlarim saglikli olsun.

Zor olanlarimin beden ve zihin rahatligi olsun.

Zor olanlarim rahat etsin.

Simdi daha az sanslh olanlar1 hatirlamak i¢in biraz zaman ayirin, fiziksel veya duygusal
ac1 ¢eken tanidiginiz herkesi kalbinize getirin. Zorluklarla karsilagan bu insanlarin daha
fazla sifa ve huzur yasadiklarini hayal edin.

Bu sifa ¢gemberini tiim varliklara dogru da genisletin. Bedeninde hastalik, ruhunda 1stirap
yasayan tiim canlilar huzur iginde olsunlar.

Simdi dogal afetlerin veya savasgin kurbani olan herkese, a¢ veya evi olmayanlara sevgi
gonderin. Onlar da huzurlu olsun.

Endise, stres, izolasyon, yabancilasma veya umutsuzluk hisseden herkese ve bagimli
olanlara, kaybedenlere veya pes edenlere sevgi dolu sefkat gosterin. Onlar da huzur i¢inde
olsunlar Kimseyi eksik birakmadan, herhangi bir sekilde ac1 ¢ekenler huzur i¢inde olsun.
Gokylizii kadar siirsiz olmak icin bu sevgi dolu sefkat enerjisini insa edin ve onu tiim
insanlara ve tiim canlilara yaymaya baglayin.

Biiyiik ya da kiiciik, zayif ya da gii¢lii, goriinen ya da goriinmeyen, yakin ya da uzak,
dogmus ya da dogacak, hicbir canliy1 ihmal etmeden tiim canlilara sefkat gosterin.

Bu engin sevgiyi yeryliziiniin, suyun ve havanin tiim varliklarina gondererek her yone
sefkat yayarak:

Tiim varliklar giivende olsun.

Tiim canlilar saglikli olsun.

Tim varliklarin beden ve zihin rahathigi olsun.

Tim varliklar baris iginde olsun.
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Simdi bu sevgiyi sinirlar veya limitler olmaksizin gilines sistemine ve daha sonra tiim
evrene genisletin. Tiim varliklar barig i¢inde olsun.

Ve sonra bu simirsiz sefkati bir kez daha kendi i¢inizde ve ardindan evrendeki tiim
varliklara yayin. Tiim varliklar baris i¢inde olsun.

Sevgi dolu setkat meditasyonundan geri ¢ekilmeye basladiginizda, nefese geri doniin ve
nefes alip verirken tiim viicudunuzu hissedin ve hissedin. Tiim viicudun bir nefes alirken
yukar1 dogru yiikseldigini ve bir nefes verirken asagi dogru diistiigiinii hissedin. Bedeni
tek, eksiksiz, baglantili ve biitiin bir organizma olarak hissedin.

Bu meditasyonun sonuna geldiginizde, kazandigimiz erdemleri tiim varliklarla
paylasabilirsiniz. Tiim varliklar baris i¢inde olsun.

Bu meditasyonu uyguladiginiz i¢in kendinizi tekrar tebrik edebilir ve bunun sagliginiza
ve iyiliginize katkida bulundugunu bilebilirsiniz.

Bunun bir sevgi eylemi oldugunu biliyor musunuz? (Stahl ve Goldstein, 2010, s.336-
344).
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