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KABUL VE KARARLILIK TERAPISI BAGLAMINDA BiR
BIBLIYOTERAPI ORNEGI: SIMYACI ROMANI*

Ozgiir DEMIRCI SEYREK?Z, Erciimend ERSANLI?® & Abdullah Nuri DICLE*
Oz

Psikolojik esneklik son kusak biligsel davranis¢i terapilerden Kabul ve Kararlilik Terapisi
icin bireyin yasanasi, anlam dolu bir 6miir siirdiirebilmesinde anahtar bir kavram olarak
ifade edilebilir. Psikolojik esnekligin alti unsuru, bireyin degerlerini kendisine rehber
edinmesi, bilissel ayrigma, simdiye odaklanma, degerler dogrultusunda kabul, bir baglam
olarak kendililik ve degerli bir yasam icin harekete ge¢mektir. Kabul ve kararlilik
terapisine gore psikolojik yardim iliskisinde kullanilabilen bir¢ok teknik mevcuttur. Bu
¢aligmada ise daniganin islevsiz tutumlarina dair i¢ gorii gelistirmesinde yasadig: giicliige
hitap eden okuma materyalleri ile bulusturmay1 esas alan bibliyoterapi teknigi konu
edilmistir. Bu amagla, bibliyoterapi i¢in “’Paulo Coelho’nun Simyaci1’’ adl1 eseri Kabul
ve Kararlilik Terapisi bakis agisiyla incelenmis ve psikolojik esnekligin alti unsuru
baglaminda yapilan alintilar ile ayrintili olarak degerlendirilmistir. Sonug olarak bu
caligma ile damiganin yasadig1 giicliikleri ¢oziimlemesi i¢in i¢ gorii gelistirmesine
yardimer olmak amaciyla Simyaci adli romanin bibliyoterapi uygulamasi igin faydali
olabilecegi vurgulanmakta.
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Anahtar Kelimeler: Psikolojik Esneklik, Yasamda Anlam, Kabul ve Kararlilik Terapisi

An Example of Bibliotherapy in Context of Acceptance and Commitment
Therapy: Simyaci Novel

Abstract

Psychological flexibility can be defined as a key concept for the individual to live and
lead a meaningful life for Acceptance and Commitment Therapy, one of the last
generation cognitive behavioural therapies. Six components of psychological flexibility
are the individual’s taking values as a guide, cognitive defusion, focusing on the present
moment, acceptance in line with values, self as a context and action for a valuable life.
According to acceptance and commitment therapy, there are many techniques that can be
used in psychological help relationship. This study discussed the bibliotherapy technique,
which is based on bringing together reading materials addressing the difficulty
experienced by the client in developing insight to dysfunctional attitudes. For this
purpose, Paulo Coelho’s “Alchemist” was examined from the perspective of acceptance
and commitment therapy for bibliotherapy and evaluated in detail with the quotations
made within the context of six components of psychological flexibility. In conclusion,
this study emphasizes that the novel Alchemist can be useful for bibliotherapy practice in
order to help the client to develop insight to analyse the difficulties s/he has experienced.

Keywords: Psychological Flexibility, Meaning in Life, Acceptance and Commitment
Therapy

GIRIS

Ruhsagligi miidahalelerinde karsilagilan giigliikkler, miidahaleler sonrasi
iyilesme oraninin diigiik olmasi veya ¢ok uzun siirede gerceklesmesi ve deneysel
olarak tercih edilmemesi gibi durumlardan dolay1 uygulamali psikolojide yeni
yaklagimlara ihtiyag dogurmustur (Levin ve Hayes, 2009, s.1). Bu yeni
yaklagimlar i¢inde en ¢ok benimsenen yaklagimlardan biri, ‘Kabul ve Kararlilik
Terapisi’dir. Kabul ve kararlilik terapisi (KKT), baglamsal davranig bilimine
dayali, iiciincii kusak biligsel davramisgr terapilerdendir (BDT). BDT’ nin ilk
kusagi davranig degisimleri iizerine odaklanirken, ikinci kusakta bilislerin
degisimine, KK T’ nin i¢inde bulundugu {igiincii kusakta ise farkindalik ve kabule
odaklanir (Brown, Gaudiano ve Miller, 2011, 5.187-188). KKT’nin yapisal
anlamda iliskisel ¢ergeve kurami, islevsel baglamcilik ve uygulamali davranis
analizi temeline dayanir (Isik-Terzi ve Tekinalp, 2013, 5.239-242).

Insanlar diinyay: sekillendirirken ve ona anlam verirken dili kullanir. Bu
olumlu o&zelliklerinin yan1 sira dil hem yararlh hem de insan hayatim
zehirleyebilen bir ara¢ olarak ikircikli bir islev de gorebilir. Oyle ki KKT
kuramcilarina gore insanin kullanmis oldugu igsel dili, O’nun olaganiistii bir
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bollugun i¢inde sefalet ¢ekmesine dahi neden olabilmektedir(Hayes, Strosahl,
Bunting, Twohig ve Wilson, 2004, s.23). KKT’de kisinin kullandig: dilin kendi
ruhasaglig: iizerindeki etkisine isaret edilirken liskisel Cerceve kuramindan
etkilenmistir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006, s.5-6). Cocukluktan
itibaren zihinsel gelisime paralel olarak, icinde yetisilen ailenin ve toplumun
etkisiyle bireyin dil gelisimi ger¢eklesir (Gregg, 2013, 5.252-253).

Iki uyaran arasinda keyfi olarak yerlesmis bir iliskiye bagli olarak
uyaranlardan birine sanki digeriymis gibi davranmayi veya tepki vermeyi
Ogrenen insan bu iliskiyi hi¢cbir uyaran olmadan da tekrar bilisler yoluyla
kurabilmekte, bunu kural olarak sonraki kusaklara aktara dabilmektedir
(Ramnner6 ve Torneke, 2017). Olaylart karsilikli ve kombinasyonel ve keyfi
olarak dil ve bilislerin iliskilendirildigine vurgu yaparken, Iliskisel Cerceve
kurami ruhsaglig: tizerinde olumsuz etki yapan siireglerin dinamigine de dikkat
¢cekmektedir (Levin ve Hayes, 2009, s.7). Dil kazanimi ile kurulan iligkisel
baglarm kalicilig1 sayesinde bir uyaran iizerinden diger uyaranlara nasil tepki
verilecegi sosyal anlagmalar sayesinde belirlenir (Ramnerd ve Torneke, 2017,
s.170).

Bu sdzel siiregler ve akil yiiriitme psikolojik sorunlarda da énemli rol alir
ve bir kez olustugunda bu iliskisel 6grenmeyi ortadan kaldiracak saglikli bir yol
mevcut degildir. Bu yiizden KKT, sikint1 yaratan durumlardan kagilamayacagin
ifade eder. Ciinkii kacinma cabalar1 bireyin 6grenme gegmisinin iliskisel
aglarindan kurtulmasini saglamaz. Aksine iliskisel bir agin yapisini degistirmek
icin tasarlanan iliskisel ipuglari, hedeflenen olaylarin merkezilesmesi i¢in iglevsel
rol oynar hale gelerek sdz konusu sikintili durumu siddetlendirebilir (Bond,
Hayes ve Barnes-Holmes, 2006, s.34). Tek ¢6ziim ilgili baglami manipiile ederek
iliskisel aglarin iglevlerinin doniisiimii saglanabilir (Levin ve Hayes, 2009, s.5).
Ornegin, bir yetiskin, cocuklugundan beri ¢esitli yasantilarla *‘ben ¢irkinim”’
¢ikariminda bulunarak kendini ¢irkin kavramiyla iligkilendirip etiketleyebilir.
Mliskisel 6grenme bir kez gerceklestigi andan itibaren hayat1 boyunca -zihninde
olacag1 i¢in- bireyin tiim hayatini etkileyecektir. Bu durumda yapilabilecek sey
diisiinceyi degistirmek yerine bu diisiincenin kisi {izerindeki etkisini degistirmek
olabilir. Su sekilde: ben g¢irkinim; cirkin oldugumu diisiiniiyorum, c¢irkin
olduguma dair bir diisiincem var seklinde ifade ederek diisiincesiyle iliskisine
miidahale edilebilir. Bu da bireyin kendine dair diislincesi ile kaynasip
biitiinlesmek yerine diisiincesi ile arasina mesafe koyabilmesine yardime1 olacak
tekniklerle saglanabilir. Bu sayede bunun sadece bir diisiince oldugu gercek
durumla &rtiismek zorunda olmayan keyfi bir ¢ikarim oldugunu goérebilmesini
saglayacak kadar diisiincesi ile kendisi arasinda bir mesafe birakir. Bu mesafe de
onun mevcut durumlara yonelik yeni davranislar denemesi igin olanak
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saglayabilir; clinkii bu miidahale ile kendisine var olabilmek igin iligkisel
¢ikarimdan farkli bir alan yaratmis olur (Yavuz, 2015,5.24).

Bireyler karsilastiklari uyaranlar1 genel olarak {ig tiir iliskisel ¢ergeveye
gore degerlendirebilir: Karsilagtirmali, zamansal ve hiyerarsik (Levin ve Hayes,
2009,s. 6). Iliskisel cerceveleme yoluyla bireyin ortamda bulunmayan durumlara
pesinen bir yargida bulunarak hareket edilebilmesi, karsilasilan durumlarda
problem ¢6zme becerisini destekler (Ramner6 ve Térneke, 2017, $.163). Ama
iliskisel cercevelemenin dezavantaji da vardir: Iliskisel cerceveleme sayesinde
baglamda bulunmayan bir durumdan uyaran islevi saglanarak davraniglar
yonlendirebilir. Stresli veya sikintili siiregleri, anilari hatirlatan uyaranlar ile
kargilmas1 durumunda, bireyin gegmise yonelik anilariyla biitiinlesmesi icinde
bulundugu kosullara uyumsuz tepkiler sergilemesine sebep olabilir (Cullen,
2008, s.4).

Islevsel baglamcilikta ifade edilen pragmatizm, bireyin davramslarini
anlamaya ve bu davranigi etkilemeye yarayan etkenlerin belirlemesini saglayan
olciidiir (Ramnerd ve Tordeke, 2017, 5.32). Islevsel baglamcilikta organizmanin
yaptig1 her sey davranistir. Amag¢ davraniglar: tahmin etmek ve etkileyebilmek
olduguna gore davranisi anlayabilmek i¢in onu i¢inde bulundugu baglamda
degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir. islevsel baglamsalcilikta bilimin amaci
ongormek ve etki etmektir ve bu da sadece fiziksel olarak var olana miidahale ile
gerceklestirilebilir (Levin, Twohig ve Smith, 2016, $.19). Bir davranis ancak ve
ancak i¢inde gerceklestigi kosullar (baglam) cercevesinde tanimlanip,
anlagilabilir (Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson, 2004, s.19). Baglam
davranisla iligkili, tiim tarihsel ve durumsal 6gelerdir. Davranigin hangi amaca
hizmet ettigini, davranigin gergeklestigi kosullar iginde degerlendirmeye islevsel
baglamsalcilik denilmektedir (Ramnerd ve Tordeke, 2017, s. 29). Terapide KKT
danisanin degerlerine ve davranislarinindanigsani degerlerine ulagsma noktasinda
nasil bir etkiye sahip olduguna odaklanarak islevsel baglamcilig terapi ortaminda
uygulamaktadir (Hayes, Strosalh ve Wilson, 2006, s. 33). Bu agidan davranis
analizi yoluyla davranmigin fonksiyonu belirlenerek davranisi kontrol etme ve
etkilemeye dair onemli bir yetkinlik saglanabilir (Ramnerd ve Tordeke, 2017,
s.29). Bu agidan KKT de islevsel baglamsalcigin etkisi ile davranis analizi
yontemiyle inceledigi davranisi, bireyin degerli ve anlamli bir yagam siirmesine
sagladigi katki oraninda degerlendirir (Demirci-Seyrek ve Ersanli, 2017, 5.151).

Eski ¢aglardan beri Insanligin bilginin, kitaplarin ruh saghg iizerindeki
olumlu etkisine dair farkindaligi bilinmektedir (Yilmaz, 2014, s.169). Yakin
tarihte de kitaplarin terapotik baglamda kullanilmasi ise Pehrsson ve McMillen’
ye gore (2007, s.1) 1916 yilinda Atlantic Monthly dergisinde bibliyoterapi konulu
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yayinlanan makale ile baglamigtir. Bibliyoterapi bireyin sahip oldugu islevsiz
tutumlar1 ve davraniglar1 degistirmesi hususunda cesaretlendirmek amacryla belli
nitelikteki danisan gruplarina makale, brosiir veya kitap okuma 6devlerinin
verilmesidir (Bulut, 2010, s.46). Boylece yazinsal olarak dstiin nitelikli ve
anlamli yazilar bireyin ruh sagligina olumlu katki yapabilmekte ve kendisindeki
potansiyeli harekete gegirmesinde onu cesaretlendirmektedir (Oner, 2007, 5.132).
Ruh sagligi uygulayicilar tarafindan kullanilan klinik bibliyoterapi, terapotik
hedeflere ulagsmak i¢in duygusal-davranigsal sorunlari ele alir (Pehrsson,
McMillen, 2007, s.1). Hikaye ile okuyucu arasinda dinamik bir iliskinin
kurulmast temeline dayanan bibliyoterapinin birtakim asamalar1 vardir:1-
Ozdesim ve yansitma, 2-Katarsiz, 3-Icgérii ve biitiinlesme (Oner, 2007, s.133).
Bibliyoterapi danisanin 6z farkindalig1 artirmakta ve degerlerini netlestirmede
danisana yardimci olmaktadir (Pehrsson ve McMillen, 2007, s.1).

Son kusak bilissel davranigci terapiler igcinde yer alan KKT’ de bireyin
kisisel degerleriyle uyumlu bir sekilde i¢cinde bulundugu An’1 yasantilayabilmesi
ve boylece hayatini anlamli ve zengin kilabilmesi vurgulanir (Harris, 2016, 5.19).
KKT terapistleri biiyiik 6l¢iide paradoksa, metaforlara, hikayelere, alistirmalara,
davranigsal goérevlere ve deneyimsel siireglerden de faydalanirlar (Hayes,
Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson, 2004, s.9-24). Bu baglamda, KKT
uygulamalarinda faydali bir bibliyoterapi drnegi olabilecegi ongoriisiiyle dogru
zamanda dogru insanla dogru kitabi bulusturabilme esasina dayanan bibliyoterapi
(Oner, 2007, s.136) teknigi icin bu calismaya konu edinilen kitap Paulo
Coelho’nun Simyaci adli eseridir (Coelho, 2018).

Eser i¢in, aragtirmacilar tarafindan Tiirkiye’de telif haklarina sahip olan
Can Sanat Yaymlari’ndan izin alindiktan sonra c¢aligmaya baslanmigtir.
““Simyaci, yazgisina egemen olmaya ve bu ugurda bir diisii gerceklestirme
olasiligi ugruna Endiiliis’ten kalkip Misir Piramitlerinin eteklerinde hazine
aramaya giden Endiiliislii coban Santiago’yu konu almaktadir’” (Coelho, 2018).
KKT bireyin davraniglarina kendi degerlerini referans almasini ve bu ugurda
gerekliyse giic gelen duygu, diisiince ve yasantilar kabuliinii vurgular(Soo, Tate
ve Lane-Brown, 2011, s.54). Boylelikle KKT bireyin kisisel degerlerini agikca
ortaya koyarak ve bu degerlere uygun davranislarda bulunarak hayatina anlam
katmayi, psikolojik esnekligini artirmayr hedefler. Tipki Endiiliislii ¢coban
Santiago’nun degerleri ugruna harekete gecip, hayatta onun i¢in 6nemli olanin
pesinde Endiiliis’ten Misir’a gergeklestirdigi yolculugu gibi (Coelho, 2018). KKT
bireyin degerleri dogrultusunda harekete gecmesi ve boylelikle diinyada nasil bir
iz birakmak istedigi ile ilgilenir (Harris, 2016, s.23). KKT’ye gore psikolojik
1zdirabin kaynagi bilissel birlesme ve yasantisal kaginmadir (Kabul ve Kararlilik
Terapisinin Felsefi Kokleri, 2015). Psikolojik katilik olarak tanimlanan bu hal,
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bireyin duruma ve zamana uyumlu etkin ve islevsel davraniglar sergilemesini
engeller. Bunun tersi olan psikolojik esneklik ile de KKT, bireyin kisisel degerler
ile uyumlu hedeflere yonelerek harekete gecmesi, tercihleri ile yasanti
zenginligine ulagmasim vurgular. Psikolojik esneklik sadece daha az psikolojik
problemle iligkili olmayip ayn1 zamanda daha kaliteli yagsam, duygusal iyi olus,
is memnuniyeti ile de iligkili bulunmustur (Bond ve Bunce, 2003, s.3; Butler ve
Ciarrochi, 2007, s.613). ‘‘Simyac1’’ adli eserin tamam incelendiginde ¢oban
Santiago da yiireginin derinliklerinden gelen sesi takip ederek yasantiladigi
sertiveni konu alirken bu romanin okuyucuya KKT nin temel siire¢leriyle ortiisen
bireyin yasamina anlam katabilmesi igin, degerlerine yonelik farkindalik
gelistirmenin, gerekiyorsa yasanasi bir omiir i¢in kendisinden beklenilene gore
degil kendisi i¢in 6nemli olana gore kararli ve adanmis bir sekilde harekete
gecmenin ve bu ugurda goze alinan risklerin bile anlamli oldugu mesaji
verilmektedir. Simyac1 romaninin konusu KKT’nin psikolojik esneklik i¢in ifade
ettigi degerler, biligsel ayrisma, harekete gegcmek, simdiye odaklanmak, kabul ve
bir baglam olarak kendililik olarak ifade edilen ¢ekirdek siirecler agisindan 6rnek
olabilecek kisimlar vurgulanarak degerlendirilmistir. Romanda Oncelikle
Santiago’nun kendisi i¢in 6nemli olan degerleri igin gerceklestirdigi se¢im ile
baglaniyor.

Degerler

Yam¢guun da bir varlik nedeni vardi, tipki delikanlinin hikmeti
viicudu gibi...yasamina anlam veren sey gezip dolagmakti...Daha
kiiciikliigiinden beri diinyayr tammayt hayal etmisti, Tanri’yr ya da
insanin giinahlarim dgrenmekten ¢ok daha énemliydi boyle bir sey
(Coelho, 2018, 5.23).

Bir diisii gerceklestirme olasiligr yasami ilginglestiriyor... (Coelho,
2018, s.27).

KKT’de amag zengin, dolu ve anlamli bir hayat i¢in bireyin, diisiinceleri
ile miicadele etmeyi birakip degerleri dogrultusunda harekete gegmesidir (Harris,
2016, s.23). Yukaridaki alintilarda da ifade edildigi gibi her bireyin hayatim
yasanasi kilan kendine gore oOncelikleri, kiymetlileri vardir. Kisi i¢in hayatta
neyin Onemli oldugu ve hayatlarim1 nasil yasamak istedikleri noktasinda
kendilerine klavuzluk eden bu oncelikler bireyin degerleridir (Koroglu, 2011).
Degerler her bireyin kendi tarihsel ve mevcut baglami tarafindan belirlenir
(Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009, s.47). Degerler, bireyin yasaminda aile,
kariyer, yakin iligkiler, saglik ve maneviyat gibi alanlarda pusula gorevi goriir ve
bireyin simdiki an’1 nasil kabul edecegini, psikolojik engellerle nasil
basedebilecegini kisisel degerleri dogrultusunda harekete ge¢mesinde O’na
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yardimci olur (Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson, 2004, s.11). Bireyin
kisisel degerleri dogrultusunda gerceklestirdigi eylemler nasil bir insan olmak
istedigi, nasil bir yasam siirmek istedigi ile ilgilidir. Boylelikle degerler istikrarli
ve uzun vadeli olumlu pekistirme kaynaklarina erismesi i¢in bireye rehberlik
eder. Yukaridaki alintilarda Santiago’nun yasamina yon veren degerlerin
“’diinyay1 tanima ve bir diisli gerceklestirme olasilig1’’ oldugu ifade edilmektedir.
Simyaci’da da roman kahramani Santiago hayatin1 yasanasi kilacak oncelikli
degeri kendisini hayatin adeta otamatiklesen akigina kaptirmak yerine farkli
insanlar ve farkli yerler taniyabilecegi bir meslege, cobanliga, yoneliyor.
Sonrasinda kendisi i¢in degerli olan yasant1 bi¢imi igin koklii kararlar alabiliyor
(Coelho, 2018). Bazen degerler ile hedefler birbiriyle karigtirilabilir ama
birbirinden farkli kavramlardir. Hedefler, basarmak istenilen seyler iken degerler
hayatimizin igerisinde gitmek istenilen yonlerdir (Harris, 2016, 5.334).

Bilissel Ayrisma

Biligsel ayrigsma, bir adim geride durarak zihindeki diisiinceleri sadece bir
diisiince, resimleri sadece bir resim olarak ele alip onlara bir gozlemci edasiyla
bakabilmeyi vurgular (Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson, 2004, s.9).
Diistincelerine gézlemci kalabilmesi sayesinde birey bulundugu An’a ve ortama
uygun tepkiler sergileyebime firsat1 bulabilir (Hayes,2004, s.13). Birey sahip
oldugu diisiincenin kendisi degil onlarin sahibidir ve dolayisiyla bireyin sahip
oldugu disiinceler ile biitiinlesmesi kensini varliginin ¢ok az bir kismiyla ortaya
koymasina yani varolusunu gergeklestirmesine neden olabilir. KKT’de
diisiincelerin dogru ya da yanlis olmalarindan ziyade bu diisiincelerin bireyin
islevsel bir yasam kurmasinda katkis1 olup olmadigi degerlendirilir (Isik-Terzi ve
Tekinalp, 2013, s.242). Terapi ortaminda paradoks, dikkatlilik, bilissel
uzaklagsma ve c¢esitli diger stratejiler, danigsanlarin yararsiz diislincelerini yeni bir
baglamda deneyimlemelerine yardimci olmak i¢in kullanilir (Strosahl ve
Robinson, 2009, s.59).

Dil, ayrisma durumunda duygu ve diisiinceleri aktarmak icin, insanlik
icin faydal1 bir aragtir. Lakin bazi durumlarda bireyin anlamli, zengin bir yasam
stirdiirmesinin 6niinde kendi kendine 6rdiigii bir duvar gibi yiikselebilmektedir.
Soyle ki; biligsel ayrismanin tersi olan biligsel birlesmede bireyin kullandig: dili
var olan1 yansitmak yerine benliginin kendisi gibi algilanmakta ve bu durum da
bireyin islevsel davranislarinin azalmasina, farkli olanaklar1 algilama ve
deneyimlemede gii¢liik yasamasina sebep olabilmektedir. Bu islevsel davranislar,
bireyin yasamini daha zengin ve yasanasit kilmasinda O’na yardimci olan
degerleriyle uyumlu olan davranislar olarak ifade edilebilir (Harris, 2016, $.32-
33). Edinilen dille igsellesen diisiinceler ve tanimlanan hisler ile birlesmesi,
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daralan davranis repertuvari, bireyin uyumunu ve islevselligini engelleyerek, her
durum ve ortamda giicliiklere yonelik kati bir tutum sergilemesine sebep
olmaktadir (Yalniz, 2019, S.24). S6z konusu psikolojik katilik halidir ve birey
yasamini kendini kaptirmisg oldugu bu duygu ve diisiincelerden referans alarak
siirdiirmektedir. Ornegin *‘Ben ¢irkinim’’ diisiincesi ile biitiinlesmis ve buna
gergekten inanan bir geng yetigkini ele alalim: Bu diislince sosyal hayatinda, karsi
cinsle iletisiminde kendine atfettigi degeri etkileyebilir ve bu nedenle karsi cinsle
iletisim kurmaktan kacinabilir. Bu durumda davraniglarini kendi degerleri degil
de siki sikiya yapistig1 diisiince belirleyecegi icin geng yetiskinlik donemine dair
karst cinsle iligkiler, es se¢imi ve bir aile kurma gibi gelisim gorevlerini
tamamlama olasilig1 nasil etkilenir? ‘‘Ben ¢irkinim’’, ‘Ben ¢irkin bir insanim’’,
“Ben ¢irkin oldugumu disiiniiyorum’’, ‘‘Ben ¢irkin oldugum diisiincesine
sahibim’’ seklinde de ifade edilebilir. Boylelikle bu geng yetiskinin diisiincesiyle
arasina mesafe koyabilir, diger bir degis ile olumsuz diisiincenin sadece bir
diisiince oldugunu, ona sahip olanin kendisi oldugunu, bunun sadece sayisiz
diisiincelerden biri oldugunu, gercegi degil sadece siibjektif bir degerlendirmeyi
yansittigini kabul etmesi, karsi cins ile karsilagtig1 sosyal ortamlarda kendisine
firsat vermesinin Oniinli agabilmektedir. Birlesilen diisiincelerin bulastigi
degerlendirmeler bireyin degerlerinden ve amaglarindan uzak ve islevsel
olmayan davranislar sergileyemesine neden olmaktadir (Bond, Hayes ve Barnes-
Holmes, 2006,5.33).

Asagidaki alintilarda da bireyin var olani tanimlayan resim ve sozciikleri
gercek olarak algilamasi ve bunlarla birlesmesi sonucu i¢inde yasanilan an ve
mekanda varlik gdsterememesi ifade edilmektedir. ikinci alintida da gercekte act
korkusuyla birlesmenin birey i¢in ac1 duygusundan daha kétii bir sey oldugu ifade
edilmektedir. Cilinkii burada deneyimsel kaginma durumunu doguran gercekte var
olan aciya dair bireyin yaratmis oldugu dilsel ifadenin bunu deneyimlemekten
onu alikoymasina bir o6rnektir. Asagida yer alan bu iki alinti da KKT’de ifade
edilen ve psikolojik katiliga sebep olan biligsel ayrisma becerisi icin giizel birer
ornek olarak gosterilebilirler.

Clinkii insanlar resimlerin ve sozciiklerin biiytistine kapilip sonunda

Evren’in Dili’ni unuturlar (Coelho, 2018,5.110).

Yiiregine, aci korkusunun, acinin kendisinden de kotii bir sey

oldugunu soyle (Coelho, 2018,5.153).

Harekete Ge¢cmek

...Basarisizliga ugramak korkusu, simdiye kadar Biiyiik Yapita
girismeme engel oldu. On yil once baslamam gereken seye ancak
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simdi bagslayabiliyorum. Ama yirmi yil beklemis oldugum icin de
mutluyum (Coelho, 2018,5.121).

“Hazinemi ararken yolumun tizerinde oylesine seyler kegsfettim ki,
bir ¢oban igin olanaksiz seylere girismeye cesaretim olmasaydt
bunlara rastlamayr kesinlikle hayal bile edemezdim (Coelho,
2018,5.153).

Yukaridaki her iki alimtida da gerek Ingiliz adli karakterin gerekse
Santiago’nun hayatlarini yasanasi kilmak i¢in degerleriyle uyum iginde hareket
etmekteki kararliliklar1 ve bu ugurdaki adanmisliklari, KKT’deki degerler
dogrultusunda harekete gegcmeye 6rnek olarak gosterilebilir. KKT, bireye gii¢ de
gelse, rahatsizlik verici olsa da degerler dogrultusunda degisime gegmekteki
kararlilik (Soo, Tate ve Lane-Brown, 2011, s.54), milkemmel olmay1 taahhiit
etmez; belirlenen degerler dogrultusunda davranislardaki degisimi hedefler
(Izgiman, 2014, 5.105). KK T ye gore degisim igin bu davranislari tecriibe etmek,
kisisel degerlere bagh kalinarak, adanmislik ile eylemde bulunmak gereklidir
(Isik-Terzi, Engiinar-Tekinalp, 2011, s. 240). insan degerlerini kendine rehber
edindiginde karsisina mutlaka engeller ¢ikacaktir. Onemli olan bu engellere
ragmen degerlerin kilavuzlugundan vazgegmeden bireyin eyleme ge¢cmeyi
siirdiirmesidir (Koroglu, 2011).

KKT’nin amaci olumsuz duygulanimdan kaginmak i¢in negatif pekistirec
gorevi goren uyumsuz davraniglarin yerine kisinin degerlerinin rehberliginde
davranis sergileyebilmesidir (Bal, Cakmak, Yilmaz, Tamam ve Karaytug, 2015,
5.845). Bireyin degerleriyle baglanti kurmasi tek basina yeterli degildir. Bireyin
hayatina daha fazla canlilik ve deger katan davranisi gergeklestirmesi igin
harekete gegmesi ve kararli olmasi gerekir. Bu da adanmislik anlamina
gelmektedir. Adanmislik bireyin zor durumlara uyum saglamasini, davranigini
sergilemesini ve gerektiginde mevcut kosul ve ortama uygun davramiglar
sergilemede esneklik gostermesine olanak tanir (Harris, 2016, $.363). Bireyin
degerleri dogrultusunda hareket ederken karsilagtigi engellere gogiis gerebilmesi
ve bu ugurda gerektiginde durumun geregine uyum saglayabilecek esnekligi
sergileyebilmesi KKT’de ifade edilen psikolojik esneklik kavrami ile
aciklanmaktadir (Harris, 2016, s. 46).

Simdiye Odaklanma

“...Yaswyorum’ ’dedi delikanliya, aysiz ve kamp atessiz bir gece,
hurma yerken. Ve bir sey yerken yemekten baska bir sey diisiinmem.
Yiiridiigiim zaman da yiiriiyecegim, hepsi bu. ...Ciinkii ben ne
gecmiste ne de gelecekte yasyyorum. Benim yalnizca simdim var ve
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beni sadece o ilgilendirir. Her zaman simdide yagayabilirsen mutlu
bir insan olursun (Coelho, 2018,5.106).”’

““...Bu nedenle, savascilar yalnizca simdiki zamanda yasar, ¢tinkii
simdiki zaman beklenmedik olaylarla doludur ve bir yigin seye
dikkat etmek zorundadirlar: Diismanmin kilict neredeydi, ati
neredeydi, ...? (Coelho, 2018, 5.124).

Bireyin duygu ve diislinceler ile biitiinlesmeden bu siiregleri yalmizca
zihnin bir trtinii olarak ele alip kabul ederek gozlemci olarak yaklasabilmesi,
icinde bulundugu An’a odaklanabilmesine yardimci olur (Yavuz, 2015, s. 24-25;
Ogel, 2012, s.12). Ac1 ve 1stirap yasamin yadsinamaz bir gercegidir ve sorun
halinde ise bireyler ac1 ve istiraptan ve onun hatirlatan her olasiliktan kaginma
egilimindedir (Hayes ve Smith, 2005). Ciinkii birey tiim dikkatini kacindig1
durum igin secici olarak kullanmasi ile 6z kaynaklarim1 degerli yasami igin
kullanamaz hale gelebilmekte, gegmisin pismanlig1 veya gelecegin endisesi ile
icinde bulundugu an’da ve ortamda hayati i¢in degerli varolug gosterememektedir
(Soo, Tate ve Lane-Brown, 2011, s.55). Yasanan an ile iligki kurmak uyanma, ne
olup bittigini gdzlemleme, diinyaya katilma ve yasamin her aninin degerini
bilmeyle ilgilidir (K6éroglu, 2011). Bu da ancak gézlemleyen benligin devrede
olmasi ile saglanabilir. Gozlemleyen benlik olaylari, durumlari, diisiinceleri,
duygular1 bir adim geri ¢ekilerek yargilamadan gézlemlemeyi saglar. Bu kavram
su sekilde de ifade edebilir: Gozlemleyen benlik bireyin hayati boyunca
degismeyen, benliginin diistindiigiinii, hissettigini fark eden kismudir.

Kabul

“Bazen isi oluruna birakmak, ilismemek daha iyidir,”’ diye
diistindii ve adama bu konuda bir sey séylemedi (Coelho,
2018,5.42).”

“Tanmik oldugu seyler tedirgin etmisti onu. Evren’nin ruhuna
dalmisti ve bunun bedelini kendi hayatiyla édeyebilirdi. Biiyiik bir
kumar oynamisti. Ama Kisisel Menkibesi’'nin pegsine diismek icin
koyunlarimi sattigi zaman da biiyiik bir tehlikeyi géze almisti
(Coelho, 2018,5.130).”’

Kabul, yargilayict olmayan bir farkindalik durusu almay1 ve diistincelerin,
duygularin ve bedensel duyumlarin deneyimleri ortaya ¢iktik¢a aktif olarak,
onlart kucaklamayi igerir (Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson,
2004,s.7). Kabul becerisi, bireyin degerleri dogrultusunda hareket edebilmesine
yarar ve bdylelikle bireyin sikintilarina ragmen kararli bir sekilde harekete

[2875]



Ozgiir DEMIRCI SEYREK, Erciimend ERSANLI & Abdullah Nuri DICLE

geemesine, deneyimlemeye agik olmasina olanak tanir (Haris, 2016,s. 237-
2338).Kabul yasantisal kaginmanin karsisindadir ve bu da bireyin varolusu igin
genigleyebilmesini, esneyebilmesini ifade eder. Bireyler zor deneyimlerden
sakinmalar1 yagsamalarina izin verilen diinyanin sinirlarini belirlerler (Wilson,
Bordieri, Flynn, Lucas ve Slater, 2011, s.283). Ciinkii olumsuz deneyim ile
noronlar arasi bagi geriye almak olasi degildir ve bu 6grenme yasantisini
hatirlatacak herhangi bir uyaran bireyin karsisina heran, heryerde cikabilir.
Dolayisiyla bu beyhude kaginma g¢abalar1 yerine bireyin genisleyip degerlerine
dair olumlu pekistireglere yonelmesi o’nun igin olumlu olur (Yavuz, 2015, $.25).

Danisanin degerleri aksini ifade etmedigi miiddet¢ce her zaman tiim
psikolojik sikintilar1 olarak kabul edilmesi onerilmemektedir (Blackledge ve
Barnes- Holmes, 2009,5.43). Kabul bireyin kosullar1 pasifce kabullenmesi
anlamini tasimamaktadir. Hosgoriiden veya boyun egmeden de farkli olan kabul,
bireyin degerleri dogrultusunda bilingli olarak yagamin kabulii olup bireyin hayat
standartlarini miimkiin oldugunca gelistirmesi anlamina gelir. Kabul becerisi,
bireyin degerleri ile ¢elisen bir durumda, sikintilarina ragmen kararl bir sekilde
harekete gegmesini, deneyime agik olmasini saglar (Haris, 2016,5.238). KKT ‘de
yasamun kabulil ile bireyin kaginmasina yardimci olan davranis kaliplarinin
farkina da varilir. Kaginma bireyin segici olarak belirli, bazi deneyimler ile temas
halinde olmaktan sakinmasi anlamini tasir ve bu deneyimsel kaginmalar birgok
psikolojik giicliige sebebiyet verebilir.

Bir Baglam Olarak Kendilik

Oysa benim istedigim, Mekke’yi diislemek sadece ... birlikte
edecegimiz dualari bile hayal ettim. Ama biiyiik bir hayal kirikligina
ugramaktan korkuyorum; bu yiizden hayal kurmakla yetinmeye
calistyorum (Coelho, 2018,5.73-74).

Ulasmaya layik olmadiklar: ya da ulasamayacaklarini sandiklart
icin en biiyiik diislerini gergeklestirmekten korkarlar (Coelho,
2018,5.153).

Insanlar kendileriyle ilgili yorumlayic1 ve degerlendirici dykiiler yazarlar
ve bu Oykiiler ile birlesildiginde, bu dykiilerin bireylerin yasami ve davraniglari
tizerindeki toksik etkisi de artmaktadir (Yavuz, 2015, s.24). Usteki alintilarda da
goriildigi lizere Simyaci’da bazi insanlarin ulasmaya layik olmadiklari
diisiincesine birlesip korkularin esiri olduklar1 i¢in en biiylik dislerini gercek
kilacak eylemlerden kagindiklar ifade edilmektedir (Coelho, 2018). Bu durum
KKT’de psikolojik katilik olarak ifade edilen durumdur (Hayes, 2004, s.14).
Bireylerin baskin dykiilerindeki yetersizlik duygusu psikolojik yardim arayisina
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yonlendiren baglica etmenler arasinda sayilabilir (Karairmak ve Bugay, 2010,
5.26-27). Bireyin diisiince ve duygularindan ayrismasi, baglamsal benligin saf
farkindalig: ile gergeklesebilir (Harris, 2016, s.305). Baglamsal benlik bireyin
duygu ve diisiincelerini gézlemleyebildigi bir “‘goriis noktasi’” ve bu duygu ve
diisiincelerin hareket edebildikleri bir ‘‘alan”’dir (Izgiman, 2014, s.105).
Baglamsal benlik sayesinde birey duygu ve diisiinceleriyle birlesmeden onlari
kabul edebilecegi perspektifi edinebilir. Farkina varilan seyler siirekli degisirken,
fark edilen yer ve fark eden higbir zaman degismez (Harris, 2016, s.307). Bir
baglam olarak kendiligi ayirt etmeyle ilgili ilkeler su sekilde ozetlenebilir
(Koroglu, 2011):

* Diisiincelerin, duygularin, anilarin sen degilsin.
* Tiim yagamin boyunca seninle birlikte olmus, bir sen var.
» Korkulacak bir sey varsa kimin bunun ayrimina vardiginin ayrimina var.

* Ayrimina vardiklarmin igerigi senden daha biiyiikk degil, sen bu
ayrimsadiklarini kapstyorsun.

» Kendi yasantilarin1 yasayabilecek kadar donanimlisin.

SONUC

Sonug olarak Paulo Coelho’nun ‘‘Simyaci’” adli romanin bir¢ok acgidan
Kabul ve Kararlilik Terapisinde bibliyoterapi i¢in kullanilabilecek bir eser oldugu
goriilmektedir. Eserde Santiago’nun degerleriyle baglanti i¢inde hayatini
yasanasi kilan adimlar atarak gerceklestirdigi seriiveninde (Coelho, 2018)
KKT’nin altinda yatan degisim modelinde vurgulanan psikolojik esnekligin alt1
yoni (degerler, biligsel ayrigma, harekete gegmek, simdiye odaklanmak, kabul,
bir baglam olarak kendililik) (Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig ve Wilson, 2004,
s.7) ile roman kahramaninin ifadeleri ile benzestigi goriilmektedir. Babasinin
rahip olmasimi istedigi Santiago, yeni yerler, yeni insanlar tanima arzusunu
gerceklestirmek i¢in ¢oban olmaya karar verir (Coelho, 2018). Bu sayede
Endiiliis’iin degisik yerlerini gezer ve farkli insanlar ile tanisir ve sonrasinda
seriivenini daha da ileriye tasiyip rityalariin pesinde Misir’a kadar uzanan kimi
zaman mesakkatli ama i¢inde Santiago i¢in anlamli yasantilar sakli bir yolculuga
cikar (Coelho, 2018). Tim bu Onemli karar1 alirken roman kahramani
Santiago’nun kendi degerlerini referans aldigi goriilmektedir. Bunun, KKT de
degerler ve degerler dogrulusunda harekete gegmeye giizel bir 6rnek oldugu
sOylenebilir.
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Simyaci’da “‘... ac1 korkusunun acimin kendisinden daha kotii”” oldugu
climlesi (Coelho, 2018) KKT’de diisiincelerden ayrigsma becerisine drnek olarak
gosterilebilir. Bilissel ayrisma ile KKT’de diisiincelerin sadece bir diisiince
oldugu, onlarla biitiinlesmenin bireyi degerleri dogrultusunda eylemde
bulunmaktan alikoyabilecegi ifade edilir (Hayes, 2004, s.13). Simyaci’da “’Ben
ne gecmiste ne gelecekte yasiyorum’’ denilirken de KKT’ nin simdi ve burada
olmay1 vurgulayan An’da olmanin 6nemine Simyaci’dan giizel bir 6rnek olarak
gosterilebilir. Eser boyunca sik sik psikolojik esnekligin ¢esitli yonlerine 6rnek
gosterilebilecek ifadelere rastlanabilmektedir. Bibliyoterapi danisanin kendi
problemine dair i¢gorii gelistirmesi igin terapi ortaminda faydali olmaktadir. Bu
yoniiyle Paulo Coelho’nun Simyaci (2018) adli roman1 KKT baglaminda
psikolojik yardim iliskisinde bibliyoterapi i¢in kullanilmasi faydali olacagi
diistintilmektedir.
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EXTENDED ABSTRACT

Acceptance and Commitment Therapy, which is among the last generation
cognitive behavioural therapies, emphasizes that the individual’s ability to
experience the moment s/he is in accordance with his/her values and to make
his/her life meaningful and rich (Harris, 2016). Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) focuses on awareness and acceptance (Brown, Gaudiano and
Miller, 2011). The structural relational framework theory of ACT is based on
functional contextualism and applied behavior analysis (Harris, 2016).
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Relational framework theory states that relational response is a functional
operative that forms the core of human language and cognition (Levin & Hayes,
2009). Thanks to their learning experiences, humans respond to relationships
between stimuli and language becomes permanent thanks to these responses
(Yavuz, 2015, p.23). Verbal problem solving and reasoning depend on some of
the same cognitive processes that may lead to psychopathology and therefore, it
is practically impossible to eliminate these cognitive processes. What is learned
through association is important and special. These verbal processes play an
important role in psychological problems and once it occurs there is no healthy
way to eliminate this relational learning. Therefore, ACT expresses that situations
that create distress cannot be avoided. Therefore, it emphasizes living with the
awareness of the requirements of the moment and space by accepting difficulties
in life and opening a place for them in our minds.

Another source on which ACT is based is functional contextualism. A behavior
can only be described and understood within the context (conditions) in which it
takes place (Isik-Terzi and Ergiliner-Tekinalp, 2013). Context is all historical and
situational elements associated with behavior. Evaluating the function of
behavior within these historical and situational conditions in which it arises is
called functional contextualism (Ramner6 & Toérdeke, 2017, p.29). The reflection
of functional contextualism in ACT is that in the therapy environment, the
individual is concerned with the functionality of behaviors towards his/her values
rather than the objective reality of his/her behavior (Hayes, Strosalh and Wilson,
2006, p.33). In this respect, when behavior analysis goes beyond definition and
rises to the dimension of functional analysis of behavior, it provides an important
competence about controlling and influencing behavior (Ramner6 and Térdeke,
2017, p.29). In this respect, ACT evaluates the behavior, which it examines with
behavior analysis method with the effect of functional conceptualism, as
functional in proportion to the contribution it provides to individual’s leading a
valuable and meaningful life (Demirci-Seyrek & Ersanli, 2017).

Although the positive effect of knowledge and books on mental health have been
known since ancient times (Yilmaz, 2014, p.169), therapeutic use of books in
modern history coincides with the beginning of twentieth century according to
Pehrsson and McMillen (2007). ACT therapists rely heavily on paradox,
metaphors, stories, exercises, behavioural tasks and experimental processes
(Hayes, Strosahl, Bunting, Twohig and Wilson, 2004). In this context, the book
that is the subject of this study for bibliotherapy technique (Oner, 2007, p.136),
which is based on bringing the right book with right person at the right time, with
the prediction that it can be a useful bibliotherapy example in ACT practices is
the Alchemist by Paulo Coelho (Coelho, 2018). The study was initiated after
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taking permission for the work from Can Art Publishing House, which is the
copyright owner in Turkey, was taken by the researchers. “The Alchemist is about
the Andalusian shepherd Santiago, who left Andalusia to seek treasure at the foot
of the Egyptian pyramids for the sake of dominating his destiny and realizing a
dream for this cause’” (Coelho, 2018). ACT emphasizes the individual to refer
his behaviors to his values and to accept difficult feelings, thoughts and
experiences if necessary, to realize this (Soo, Tate ve Lane-Brown, 2011). Thus,
ACT aims to enable the individual to add meaning to his/her life and to increase
psychological flexibility by making the individual show his/her personal values
clearly and by showing behaviors in accordance with these values. Just like the
trip of Andalisian shepherd Santiago from Andalusia to Egypt after what is
important for him, acting for the sake of his values (Coelho, 2018). ACT also
deals with the individual’s acting with his/her values and what kind of a mark
s/he wants to leave in the world (Harris, 2016). According to ACT, the source of
psychological distress is the integration of individuals with their feelings and
thoughts and this integration imprisons him/her in a dysfunctional repertoire of
behaviors that prevent the individual from a meaningful life (Kabul ve Kararlilik
Terapisinin Felsefi Kokleri, 2015). This solid state prevents the individual from
showing effective and functional behaviors that are compatible with the situation
and time. With psychological flexibility, which is the opposite of this, ACT
emphasizes the individual to move towards goals compatible with personal values
and reach richness of experiences with his/her preferences. Psychological
flexibility was found to be associated not only with fewer psychological
problems, but also with more quality life, emotional well-being and job
satisfaction (Bond & Bunce, 2003, p.3; Butler & Ciarrochi, 2007, p.613). When
the entire work named “Alchemist” is examined, it can be seen that while being
about the adventure shepherd Santiago experienced by following the voice from
deep his heart, this novel gives the reader the message, in parallel with the
fundamental processes of ACT, that in order for an individual to add meaning to
his /her life, the individual should develop an awareness of his/her values, act in
accordance with not what is expected of him/her, but in accordance with what is
important for him/her in a determined and dedicated way for a life worth living
and even the risks taken are meaningful for this purpose. The parts that can be an
example in terms of the core processes expressed as cognitive defusion, acting,
focusing on the moment, acceptance and self as a context ACT expressed for
psychological flexibility were emphasized and evaluated.
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