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Psikoterapistler Serisi

GESTALT TERAPI EKOLUNUN BABASI
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Gestalt Duas|

“Ben kendi isime bakarim, sen de kendi isine bak.

Ben bu diinyaya senin beklentilerini gerceklestirmek
i¢in gelmedim.

Sen de benim beklentilerimi gergeklestirmek igin gel-
medin.

Sen sensin ve ben benim.

Eger tesadiif eseri birbirimizi bulursak bu ¢ok giizel
olur,

Ama bulamazsak yapacak hicbir sey yok”



birig

“Her sey akis icindedir. Evreni olusturan sonsuz
sayidaki farkli siire¢ nedeniyle afalladiktan sonra kaostan
diizen olusturan organize etme ilkesinin énemini

anlayabiliriz.””

Fritz Perls olarak taninan Friedrich Salomon Perls, Al-
man doktor, psikiyatr ve psikanalisttir. Gestalt terapi-
nin babasi olan Perls, bu terapi yaklagimiyla psikoloji
tarihine yeni bir bakis agis1 kazandirmistir.

Perls, psikanalizin ¢ok baskin oldugu dénemde insan in-
sana iligkiye vurgu yaparak, nedenleri takint: haline getir-
mek yerine, simdi ve burada ne olduguna ve nasil oldugu-
na odaklanarak terapinin ilerlemesi gerektigini vurgular.

Kisi, ancak gercek bir dinleyicinin temasiyla, esligiyle
doniisiir ve biiylir. Onun danisana eglik etmeye vurgu-
su, tim terapi ekollerinin en temel bileseni haline gel-
mistir. Bu ylizden de onun terapi yaklagimini kavramak
ve 6grenmek 6nemlidir.

* Perls, 1977:571
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Perls soyle soyler:

“Terapistin gorevi, danisani aktif bir ortaklhiga davet et-
mektir. Bu siire¢, danisanin kendisi hakkinda bilgi edin-
mesini ve yeni davramslar deneyerek, neler oldugunu
gordiigii hayata karsi deneysel bir tutum gelistirmesini
saglar”™

Bu kitap, terapinin bu sihirli yanlarini kesfetmemizi
saglayan Perls’tin hayatindan baslayarak, Perls’iin olus-
turdugu ve 6nemli 6lgiide katki sagladig1 Gestalt Terapi
kavramlarini aktariyor.

Perls’tin hayatiyla birlikte, farkindalik, bitiinctllik il-
kesi, saglikli kisinin o6zellikleri, ihtiyaglar, tamamlan-
mamus isler, direng, kordiigiim kavramlari ile terapistin
durmasi gereken yaratici tarafsizligs ele aliyor.

Yine onun sozleriyle devam edersek:

“Gestalt Terapinin diger terapilerden farki, analiz et-
meye degil, biitiinlestirmeye odaklanmasidir... Gestalt
Terapi, varolugsal bir yaklasimdir ve sadece karakter
ozellikleri ya da semptomlarla ilgilenmez, kisinin tiim
varolusuyla ilgilenir””

* Perls, Hefferline ve Goodman, 1951/1973: 283
** Perls, 1969:70-71



“Dengeli bir kisi, sifir noktast olan gimdiyi ihmal etmeden
gecmisi ve geleced dikkate alir ve gelecedi ve gegmisi
asil gercek olarak gdrmez. Hepimiz ileriye ve geriye
todru bakariz. Ancak simdiki zamanin nahoslugu ile
yiizlesemeyen ve sadece gecmiste ve gelecekte yasayan
bir kisi gerceklide uyum saglayamaz.™

* Perls, 1947/1969: 110



Fritz Perls Kimdir?

Yasadig1 donemin en 6nemli kuramcilarindan Friedri-
ch Perls, bilinen adiyla Fritz Perls, Gestalt Terapi ekolii-
niin kurucularindan biridir. Perls, psikanalitik kuramin
baskin oldugu dénemde Gestalt Terapi yaklagimini or-
taya koyarak terapi ekolleri agisindan yeni bir donem
baslatmis, hem kendi donemini hem de gelecekteki te-
rapi yaklagimlarinin seyrini degistirmistir.

Perls, psikoterapist, terapi egitmeni ve ayni zamanda
yazardi. Alman Yahudi bir doktor ve néropsikiyatr ola-
rak profesyonel yasaminin ilk yillarinda, tiyatro, Gestalt
psikolojisi, varolugsal fenomonolojiyle, biitiinciillik il-
kesi ve yenilikg¢i psikanalistlerin (Karen Horney, Willi-
am Reich) ¢alismalariyla yakindan ilgiliydi ve tiim bu
konular: tutkuyla inceledi. Biitiin buradan aldig: fikir-
leri ve diger pek cok bilgiyi sentezleyerek arkadaslariyla
beraber sonradan Gestalt Terapi adini alacak psikotera-
pi yaklasimini kurdu.
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1960’larda Amerikada, Perls diizenledigi pek ¢ok se-
miner ve galistay ile hiitmanistik psikoterapi hareketini
baslatan ve biiyiiten lider olarak diinyada tinlendi. Fritz
Perls’iin, Gestalt Terapinin gelismesinde hem olumlu
hem olumsuz etkileri oldu. Ego, A¢lik ve Saldirganlik ki-
tabryla Perls ilk teorik Gestalt Terapi ekoliine ait kitabi-
n1yazdi. Ardindan, meslektaglariyla beraber, Gestalt Te-
rapi: Heyecan ve Biiyiime adl1 kitabin1 yayimladi. Perls,
Gestalt Terapi yaklagimini psikanalizin kargisina major
bir terapi yaklasimi olarak kurdu. Perls’iin ¢alismalari-
nin amacl, psikanalizin aksine psikoterapiyi daha anla-
silir yapmak tizerineydi.

Fritz Perls 8 Temmuz 1893’te Berlindeki bir Yahudi
mahallesinde ti¢ ¢ocuklu bir ailenin en kiigiik ¢ocugu
olarak diinyaya geldi. Erken ¢ocukluk doneminde mut-
lu bir ¢ocuk olan Perls’iin okul sorunlar1 10 yas civari
basladi. Okuldaki arkadasiyla arasini diizeltmek i¢in
evden altin ¢alan Perls, kotit ¢ocuk olarak yaftalandi.
Bu tiir olaylarin tekrarlanmasiyla, annesi onu vahsi ¢o-
cuk olarak tanimladi ancak hi¢bir zaman babasina bu
olaylardan bahsetmedi ve onun bu davraniglarini sak-
lad1. Ancak sonralar1 babasinin gizli iligkisinin olmasi
ve ailesini maddi olarak desteklememesinden dolay1
babasi ile aras1 bozuldu. Babasiyla arasi bir daha hig iyi
olmadi, hatta terapi seanslarinda babasi gibi acimasizca
ylizlestiren bir tarafinin oldugu dikkat ¢ekti. Perls’tin bu
tarzinin Gestalt Terapi ekoliine ait bir taraf oldugu ya-
nilgisina sebep oldu.
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Perls okulda pek parlak degildi, okul ¢alismalarina ka-
tilmay1 ve 6dev yapmayi reddediyordu. Okul devamsiz-
liklarindan ve gereken performansi sergilemediginden
okuldan atildi. Bagka bir liseye gecen Perls, bu okulda
tiyatro ile tanisti. Berlindeki Royal Tiyatro Akademi-
sinde yer ald1. O donemde, Alman tiyatrosunun basin-
daki Max Reinhardt, insanlarin duygularini nasil ifa-
de ettigini yakindan gozlemlemelerini istemisti. Perls,
bu gozlemler esnasinda bedensel olarak kendini ifade
etmenin sozel olarak ifade etmek kadar 6nemli oldu-
gunu fark etti. Daha sonra, terapi ¢aligmalarinda bu-
rada edindigi bilgileri ve deneyimi kullanarak kisilerin
psikolojisinin bedenlerine nasil yansidigini anlamaya
odaklandi ve Gestalt Terapi yaklasiminda beden 6nemli
kavramlardan biri haline geldi.

“Beden ve ruh kelimeleri farkl iki kelime olsa da aym
seyin iki yoniinii anlatir. Zihinsel-fiziksel veya akil-beden
ayrumi yapay bir ayrimdir ve bunlardan birine odaklan-
manin nevrozu tedavi etmek degil, artirmak olduguna
inantyorum.

Bedenimiz, bilingli zihnimiz ve cevre ile etkilesimimiz
arasindaki birligin sonucuyuz. Hayatimizin ¢ogunu,
bu bagi kurmadan baglantisiz gegiriyoruz. Bu yiizden
duyularina, yiiregine, sezgilerine giivenmelisin. Be-
den her seyi bilir. Cok az seyi biliyoruz. Sezgi bedenin
zekasidir”
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Liseyi bitirdikten sonra, Berlin Universitesi Tip Fakiil-
tesine girdi. O yillarda 1. Diinya Savasinin ¢ikmasi
tizerine, saglik subay1 olarak savasa katildi ve egitimi
yarim kald1. ki y1l sonra egitimine geri dénerek ndrop-
sikiyatr olarak 1920 yilinda mezun oldu. Mezuniyetinin
ardindan, pek ok psikolojik ve norolojik sikéayeti olan
danigan takip etti.

Sosyal yasaminda pek ¢ok sanat¢i, yazar, mimar, sair,
oyuncunun bulundugu bir toplulugun i¢indeydi. Bu-
lundugu bu toplulukta, filozof Sigmund Friedlander
de vardi. Friedlander’in zitliklar birbirini tanimlar ve
zithklarin ortasinda bir denge noktas: vardir fikri ona
ilham verdi ve iki kutbun bulustugu nokta, yaratici ta-
rafsizlik kavraminin ortaya ¢ikmasini sagladi. Friedlan-
der’in bu kavramui Perls tizerinde biiyiik etki yaratmusti,
daha sonra ilk kitabinda bu kavramdan ayrintili bigim-
de bahsedecekti. Ayni zamanlarda tanistig1 danscilar ve
sanatcilar onun dansin, bedensel hareketin yaraticilik
ve kendini ifade etmede ne kadar 6nemli yeri oldugu
fikrini edinmesini sagladu.

Noropsikiyatr olarak hekimligine devam ederken, bir
yandan kendi i¢in terapi almak istedi ve o donemin
yaygin terapi ekolii olan psikanalizi denemek i¢in Ka-
ren Horney’i psikinalisti olarak segti. Horney ile bas-
ladig1 seanslar yarim kalsa da Perls, Karen Horney’in
fikirlerine, danigmanligina ve tavsiyelerine uzun zaman
basvurdu. Bir yandan Karen Horney'in 6grencisiyle
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psikanalist seanslarina devam ederken Gestalt psikoloji
hakkinda bilgi edinmeye, algi ve Gestalt prensiplerini
6grenmeye basladi.

Almancada “gestalt” sozciigii biitiin veya tim sekil
anlamima gelir. Bir durum, olay, nesne ¢evresinden
bagimsiz algilanamaz. Ayni durum bagka bir ¢evrede
farkli anlagilabilir. Perls bu kavramlar: kendi ekoliine
entegre etti. Buna gore, insanlar tamamlayamadiklari-
n1 hatirlamaya devam eder, bitirmedikleri isi bitirmeye
kapatmaya caligirlar.

Gestalt psikoloji ve Gestalt terapi ekoliiniin basliklar:
ortak olsa da ikisi farkli alanlardir. Gestalt psikoloji, alg1
tizerine deneysel psikoloji alanidir. Gestalt Terapi yak-
lagimui ise bizim bu kitapta derinlemesine ele alacagimiz
onemli terapi yaklasimlarindan biridir.



“Terapide, danigana kendini destekleme arac verilmelidir.
Onlara kendileri olma sans verilebilmelidir,

Bu da onlartn hem kendilerini hem de digerlerini gercekten
onaylamalarina ve diinyayla iyi bir temas kurmalaring
yol acar. Baylece kendilerini tiim alanin parcasi olarak

garmeye balar ve hem kendileri hem de
diinyayla temas halinde olurlar,™

* Perls, 1973:87



Farkindalik

“Intiyaclann karsilanmasini engelleyen en nemli
faktorlerden biri kisinin ihtiyaglanmn yeterince
farkinda olmamasidir. Kisi ancak kendisini fark ettik¢e
ihtiyaglanni da fark etmeye bagslar. Engellerin neler
oldugunu fark ettikge de eyleme gegmek icin yeni
olasiliklar ortaya ¢ikar.”

Gegstalt Terapinin en temel amaci, kisinin farkindali-
gin1 artirmaktir. Gestalt Terapi yaklagiminda kisi pasif
veya hasta olarak goriilmez. Kisinin kendi hayat kosul-
lar1 iginde kendisi i¢in elinden gelenin en iyisini yap-
maya calistig1 bilinir. Bu noktada, Gestalt Terapi yak-
lasiminda ideal davranislar, kaliplar, olmas1 gerekenler
yoktur. Terapistin amaci, danisani kendi “saglikli” olma
kriterlerine uydurmak degildir. Danisan1 kendi bagina
hayatin1 siirdiirecek ve kendisini iyilestirebilecek bir
noktaya getirmek hedeftir. Perls ve arkadaslar1 terapi
amaciyla ilgili olarak soyle demistir:
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“Terapide amacimiz, tamamlanmamus islerin aciliyetine
bakmak ve simdiki zamanda yeni materyalle karsilastik-
¢a bunlarin daha iyi biitiinlestirilmesini saglamaktir”

Cocukluk doneminde pek ¢ok karsilanmayan ihtiyag
olusur, ¢ocuk aslinda ihtiyaglarini nasil karsilayacagini
bilir ancak aile bir sekilde, bir sebeple buna engel olur.
Bunun yani sira yine ¢ocukluk déneminde aile ¢ocu-
gun belli davranislarini kabul ederken belli davranisla-
rin1 kabul etmez. Dolayisiyla Gestalt Terapide gocugun
kendinde yabancilastig1 ve sahip ¢ikmadig taraflarina
sahip ¢ikilmasi ve biitiinlestirilmesi amaglanir, béylece
kisi yeniden biitiin bir insan olacaktir.

Terapiye gelen kisiler, varolugsal kriz i¢inde ihtiyacla-
rin1 karsilayamazlar ve terapistten bunun igin destek
beklerler, oysa herkes i¢in gegerli bir mutluluk formiilii
yoktur. Terapide ilk 6ncelik, danisanin ihtiyaglarinin
yargidan uzak bi¢cimde dinlenmesidir. Boylelikle dani-
san da kendi ihtiyaclarini yargilamadan duymaya bas-
layacaktir.

Gestalt terapisti, danisana, ihtiyaglarini karsilamasi i¢in
kendisine uygun yollar1 bulmasina yardimci olur. Kisi
kendisinin ve kendi davraniglarinin timiyle farkinda
olursa sorunlarini nasil yarattigini ve su anki zorlukla-
rinin ne oldugunu gorebilecegi gibi bu sorunlari ¢6zme
konusunda kendi kendisine destek olabilecektir.

* Perls, Hefferline ve Goodman, 1951/1973:281
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Perls, Gestalt Therapy Verbatim adli kitabinda, terapinin
amacinin, olgunlagsmak ve biiytimek oldugunu soyler.
Bu terapinin amaci, insanin potansiyelini gelistirmek-
tir. Insanin gergek ilgilerinin, ihtiyaglarinin anlagilma-
sin1 saglamak ve bu dogrultuda kisinin kendini gergek-
lestirmek {izere yasamina devam etmesidir. Zaten Perls
farkindalik eger kisisel bir yasant1 halini alirsa kendi
basina iyilestirici olur der. Bu sayede kisinin kendini
ayarlama siirecinin de farkinda olacagini ve kendisini
engellemeden organizmanin bilgeligine giivenecegini
dile getirir.

“Kisi kendini nasil engellediginin farkina vardik¢a kaginil-
maz olarak neyi engellediginin farkinda olacaktir ve boy-
lece ihtiyacimi karsilamanin uygun yollarini arayacaktir”

Gestalt yaklasiminda, kisinin saglikli ve mutlu olabil-
mesi i¢in ihtiya¢ dongiilerini tamamlayabilmesi gerekir.
Thtiya¢ dongiisiiniin hedefi, ihtiyacin olusmasi ve gide-
rilmesi arasinda kisinin dengede durabilmesidir. Bu
dongiide takili kalinan her asama, kisinin ihtiyacinin
kargilanmasini engeller.

Perls, bu durumu s6yle ifade eder:

“Dengeli bir kisi, sifir noktas: olan simdiyi ihmal etme-
den gecmisi ve gelecegi dikkate alir ve gelecegi ve gegmisi

* Perls, 1973:6





