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SUNUS

Degerli Dostlar,

Psikoterapi Enstitiisii olarak, oncelikle ruh sagligi profesyo-
nellerinin ya da ruh saglhigi ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duya-
cagi teorik bilgileri ve pratik/uygulamaya yonelik deneyimleri
paylasan 0zgiin ve ¢eviri yayinlar ile literatiire katkida bulun-
may1 hedefliyoruz. Psikoterapi Enstitiisii Egitim Yayinlari,
Psikoterapi Enstitiisti’niin calismalar1 kapsaminda gerceklesti-
rilen atolye calismalari, ulusal konferanslar, uluslararasi kon-
feranslar ve diinya literatiiriinden seckileri icermektedir.

Bu kitap, ¢esitli kurum ve kuruluslarda halka yonelik olarak
gerceklestirmis oldugum konferanslarin desifrelerinin derle-
mesi olma 6zelligiyle 6zglin bir yayin niteligi tasimaktadir. Bu
kitapta biitlinctil psikoterapi uygulamasinda krize miidahale,
ayriligin ve birlikteligin bedeli, kriz ve krize miidahale yon-
temleri egitimi, zor ¢cocuga biitiinciil bakig, travma ve biitiinciil
psikoterapi konulari ele alinmaktadir

Konuya ilgi duyan okuyucularm yani sira klinisyenler, psi-
koterapistler ve arastirmacilar i¢in bagvuru kitabi niteligi tasi-
yan bu yayini sizlerle bulusturmaktan kivang duyariz.

Uz. Dr. Tahir Ozakkas

06.12.2020
Bayramoglu /Darica/Kocaeli
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Biitiincul Psikoterapi Uygulamasinda Krize
Miidahale

Sunucu Y.G.: Saymm R.A.M. Miidiiriim, ¢ok degerli rehber
ogretmen arkadaglarim; Uzm. Dr. Tahir Ozakkas m bilgileri-
ni paylasacagiz. “Biitiinciil Psikoterapi Uygulamasinda Kri-
ze Miidahale” konulu seminere hepiniz hos geldiniz. Bugiin,
burada, ¢cok degerli Hocamiz1 agirlamaktan dolayr mutluluk
duyuyoruz. Onu sahneye davet etmeden Once, konusmacimiz
Uzm. Dr. Tahir Ozakkas ile ilgili biraz bilgi vermek istiyorum.

1958 yilinda Kayseri’de dogdu. Ilk ve orta egitimini Kay-
seri’de tamamladi. Tip egitimine 1978 yilinda Hacettepe Uni-
versitesi’nde basladi. 1986 yilinda Erciyes Universitesi Tip
Fakiiltesi’nden mezun oldu. Tip fakiiltesinde okudugu yillarda
Istanbul Universitesi Siyasi Bilimler Fakiiltesi Siyaset ve Idare
boliimiinii 1983 yilinda bitirdi. 1986-1988 yillar1 arasinda Kay-
seri Incesu il¢esinde zorunlu hizmetini tamamladi. TAKSAN
AS.’de (Takim Tezgahlar1 Sanayi ve Anonim Sirketi) uzun
yillar isyeri hekimligi yapti. Aym yillarda Gazi Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii’'nde siyaset psikolojisi tizerine yiik-
sek lisans ¢alismasini yapti. 1989-1993 yillar1 arasinda Erciyes
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Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Halk Sagli§1 Anabilim
Dalinda Isyeri Hekimligi iizerine doktora ¢alismasini tamam-
lad1. 1994-1997 yillar1 arasinda Azerbaycan Tip Universite-
si Psikiyatri Anabilim dalinda uzmanlik egitimini aldi. Daha
sonra Istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Psikiyat-
r1 Anabilim Dalinda uzmanlik denkligini aldi. Aym1 zamanda
Azerbaycan Tip Universitesi Psikiyatri Anabilim Dalinda 68-
retim uyesi olarak calismalarina devam etti. Docentlige esde-
ger ‘Ilimler Namzetligi’ sinavlarimi verdikten sonra, “ Anksiye-
te Bozukluklarinda Psikofarmako ve Kombine Terapiye Cevap
Hususiyetleri” baslikli tezini tamamladi. Halen ¢alismalarina
Tiirkiye’de devam etmektedir. 2005 yilindan bu yana kurucu-
su oldugu Psikoterapi Enstitiisii’nde, ruh saglig1 ¢alisanlarina
yonelik olarak gelistirdigi ‘Biitiinciil Psikoterapi Egitim Prog-
rami’n1 devam ettirmektedir. Ayrica ‘Hipnoz’ ve ‘Masterson
Yaklasimi’ tizerine diizenli egitimler vermektedir. Psikoterapi
Enstitiisii Bagskani olarak, uluslararasi pek cok kurulusla ku-
rumsal sozlesmeleri imzalamig ve bir¢ok psikoterapi ekoliiniin
Tiirkiye temsilcisi ve egitim planlamacisi olarak ¢alismalarina
devam etmektedir. EZitim is birligi icinde oldugu kuramlar ve
yaklasimlar arasinda; Aktarim Odakli Terapi, Duygu Odakh
Terapi ve Stiresi Sitmirli Dinamik Psikoterapi yer almaktadir.
Konu ile ilgili bir¢ok kitab1 ve makalesi bulunmaktadir. Bas-
lica Kitaplar1 arasinda: Biitiinciil Psikoterapi, Hipnoz 1 ve 2,
Alerji ve Deri Hastaliklarinda Hipnoterapi, Cinsel Problemler-
de Hipnoterapi, Hipnotik Yas Gerilemesi, Anksiyete bozukluk-
lar1 ve tedavisi yer almaktadir. Tiirkiye Biitiinciil Psikoterapi
Dergisi, UnifiedPsychotherapy and Clinical Science Dergisi
ve Azerbaycan Psikiyatri dergisinin yayin kurulundadir.
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So6zii daha fazla uzatmadan sayin Hocamizi “Biitiinciil Psi-
koterapi Uygulamasinda Krize Miidahale” konusunda engin
bilgilerini paylagsmak {izere buraya davet ediyorum. Keyifli bir
sOylesi olmasini diliyorum.

Tahir Ozakkas: Tesekkiirler. Evet. Rehberlik ve Arastirma
Merkezlerine bir siiredir konferanslara gidiyorum. Herhalde
otuzun iizerinde konferans verdim. Her bolge farkli bir konu
talebiyle geliyor ve vaktim olduk¢a da bunlar1 degerlendirme-
ye calistyorum. Eger yanlis hatirlamiyorsam bugiine kadar ii¢
bolgeden “Krize Miidahale” konusunda talep oldu. Bunlardan
bir tanesi de Silivri R.A.M. oldu. Biraz Once asagida Sayin
Miidiir Beyle sohbet ederken, bolgenin 6zellikleri nelerdir,
hangi krizler var ve hangi krizlere miidahale edilebilir konu-
larim1 tartismaya agtik. Fakat ben bolgede ciddi bir kriz bula-
madim. Dediler ki; rehber 6gretmen arkadaslarin kendilerini
yasadi81 krizler vardir, bu krizler tizerinden giindemi belirleye-
biliriz. Kriz dedigimizde savasi, go¢ olayini, cinsel ve fiziksel
suistimali, bosanmis aile ¢ocuklarinda ¢ocuklarin aile i¢indeki
konumunu, bagimlilik ve siddet gibi konular1 anliyoruz. Bir
bolgede oyle ciddi krizleri bulamayinca, krizlerin aslinda biz-
lerde olduguna dair bir sonuca vardim. Bizler kriz yasiyoruz
ve bu krizi nasil yonetiriz diistincesiyle konuya girdik. Araniz-
da kriz yasayan var mi1 hi¢?

Gordiigiim kadariyla yok. Hepiniz piir-1 paksiniz benim gibi.
Katilimer: Okulunda kriz degil mi Hocam?

Tahir Ozakkas: Yok simdi 6rnek olarak gosterecegiz. Siz bu-
raya, sahneye gelebilir misiniz. (Orta siralarda oturan bir ka-
tilimciy isaret ederek.) Simdi kriz bagladi arkadaslar. Bunu
nasil yonetecek beraber bakalim. Hos geldiniz.
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Katilmci: Hos bulduk.

Tahir Ozakkas: Neden geldin?

Katilmci: Siz ¢agirdiniz.

Tahir Ozakkas: Her cagirana gider misiniz?
Katihmei: Hayir.

Tahir Ozakkas: Peki niye geldin?

Katilmci: Cagiran kisinin 6neminden dolay geldim.

Tahir Ozakkas: Beni onemsedigin icin geldin. Peki, tesekkiir
ederim hos geldin. Beklenmedik bir sekilde ¢cagirildigin zaman
neler oluyor? Mesela, gel buraya dedigimde ne hissettin?

Katihmei: Cok iyi seyler hissetmedim.

Tahir Ozakkas: Iste biz buna kriz diyoruz. Yani ne olacag1 be-
lirsiz bir durum, nabiz artisi, tansiyon, kalp atis1 gibi durumlar.
Bir de “Acaba buraya gelebilir misiniz?” gibi kibar bir sekilde
degil de “Gel buraya!” diyor. Bir hikmeti var ama dur bakalim.
Simdi en basit haliyle, beklenmedik bir durumla karsilastigi-
mizdaki ruhsal tavrimiz, bizim bir krize kars1 ne kadar hazirlik-
I1 oldugumuzu belirleyen seydir. Pardon. Isminiz Neydi?

Katilimer: D.

Tahir Ozakkas: Oradaki dort kisiden birini sececektim. Ya
sundadir ya bunda derken D. kafamda kaldi. Orda onlar1 giizel
bir grup olarak gOrmiistiim. Sanirim haset ettim ve pargala-
yayim derken D’yi sectim. D. aslinda kurbandi. Ama boyle
bir durumda sec¢ildiginde ve “Gel buraya!” denildiginde ¢esit-
li tepkiler ortaya c¢ikar. Bu tepkileri birlikte de8erlendirelim
ve buradan biiyiik krizlere dogru nasil gittigimizi gorelim olur
mu? Elimizde de bir numune var. Izin verir misin?
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Katilimer D.: Kobay olabilirim.

Tahir Ozakkas: Kobay demeyelim de bizlerin islerini kolay-
lagtiracaksin. Senin de bir deneyim ve tecriibe yasayacagin uy-
gulama olacak. Viicudunda, ruhunda ve zihinsel yapinda neler
oldugunu birlikte degerlendirerek bazi kitabi bilgilere otur-
tacagiz. Ogrencilerle, idareyle vb. yasadigimiz krizleri nasil
yonetecegimize dair deneyime dayali bir degisim ve doniisiim
yapalim. Olur mu?

Katilimeci D.: Tabii.

Tahir Ozakkas: Oncelikle merak ettim. Goz goze geldigimiz-
de i¢cinde neler oldu? Beni gordiin mii?

Katilimei D.: Gordiim.
Tahir Ozakkas: G6z goze geldiimizi gordiin mii?
Katihmal D.: Evet.

Tahir Ozakkas: Giizel. O zaman kendi i¢ diinyasina kilitlen-
memis, ¢cevresini algilayabilen bir farkindalik diizeyinde orada
oturuyor diyebiliriz. Birgogunuz bu diizeyde degilsiniz. Mem-
lekete gidenler, aksam olsa da ve gidip yatsam diyenler, biiyiik
bir dikkatle kars1 tarafa odaklanip kendi viicudundan kopanlar
gibi bir siirii bakis tarzi var. D.. ise benim g6z goze geldigimi
algilamis. Cevreyle ne olup bittiginin farkinda olan iyi bir zi-
hinsel yap1 var. Bu pozitif bir durumdur. Peki, goz goze gel-
dim, dolandim ve sende odaklandim. Ne oldu o an?

Katilimci D.: Hoca bana takti dedim.

Tahir Ozakkas: Simdi burada hoca bana bakt: m1 dedi yoksa
taktt m1 dedi?

Katilimecilar: Takt1 dedi.
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Tahir Ozakkas: Takt: kelimesini dgrenciler cok iyi bilirler.
S. bana fazla not vermiyor. Onluk yapiyorum ama bana bes
veriyor. Bu hoca bana takti. Takt1 diistincesiyle birlikte zaten
hocaya kars1 tepki ortaya cikar. Hocaya karsi tepki ciktikca
dersten sogursunuz, dersten sogudukca da notlar diiser ve hoca
hep bana takmig olur. Demek ki “takti” kelimesinin arkasinda
“nesne iligkileri” dedigimiz bir kavramin ayak izleri var. Sana
mikrofon vereyim. SOyle biraz da kenarda dur ve rahat ol. Yani
beden diliyle de rahat dur.

Nesne iligskilerini duydunuz mu arkadaslar? Kag¢ kisinin
nesne iligkileriyle ilgili bilgisi var? (Bir siire bekledikten son-
ra) Peki fazla bir bilgimiz yok. Ben biraz konuyu agayim.

Bir bebek dogdugu andan itibaren annesiyle temas igeri-
sinde olur. Annesiyle deneyime dayali olarak kendiligini ve
otekini i¢sel olarak algilar. Bir miiddet sonra annesinin temsil-
ler1 zihnine oturur. Annesi gercekte o an olmadigi halde, an-
nesiyle iceriden konusur. Bu sistem daha sonra biitiin evrent,
arkadaslarinizi, dostlarinizi sevgililerinizi kapsar ve onlari i¢i-
nize alirsimiz. icimizdeki otekilerle konusuruz. Zaman zaman
ben yolda giderken yapiyorum. Soyleniyorum, sdyleniyorum
sonra bakiyorum etrafta kimse yok; i1yi diyorum deli demeye-
cekler bana. Icimizdeki 6tekilerle konusuruz. Iste icimizdeki
otekiler, bizim hayatimiz1 kolaylastirici iyi anne ve babalar,
ogretmenler, arkadaslar ve dostlar olmuslarsa hayatimiz din-
gin ve sakin gider. Ama bebeklik doneminde ve 0-6 yas gru-
bunda i¢imizdeki anne ve babalar bizi azarlamigsa, dovmiis-
se, bizi fark etmemigse, kendi dertleri pesindelerse, evlilik ve
bosanma siire¢lerini ya da kayinvalide problemlerini yasiyor-
larsa bizim i¢imize aldigimiz anne ve babalar bizi géormeyen
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anne ve babalardir. Hele bir de ilkokula gelip 68retmenleri-
niz tarafindan azarlanmigsaniz, asagilanmigsaniz, sizin 0znel
diinyaniza ait biricik olan duygulariniz degerlendirilmemis ve
bir kereste gibi yontulmaya calisilmigsaniz birtakim hocalara
kars1 da dogal insani tepkileriniz ortaya c¢ikar. Bu tepkiler kiz-
ginliginiz, ofkeniz, kirginligimz ve kiiskiinliigiintiz gibi tep-
kilerinizdir. Hocanin da incinebilme kapasitesi diisiikse, sizin
bu tepkileriniz karsisinda burnunuzu siirtmek i¢in size takar.
Taktig1 zaman da sizi agsagilamak i¢in takar. Degersizlestirmek
icin takar. Pislik olarak gortir.

Eger sizin zihninizde boyle i¢sellestirilmis bir nesne iligki-
ler1 kalib1 varsa birisi size bakip odaklandiginda, goziiniiziin
icine bakip da sen gel dediginde, takti bana diye diisiiniir. Ta-
kan kim? Ben degilim. Hoca bana takti derken; gecmisteki de-
neyimlerine bagh birtakim hadiselerde, i¢ diinyasinda benim
konumumda olan ve takan nesneye konusuyordur. Ben burada
onun i¢in hasbelkader bir figiir oluyorum. Bir 6zelligim yok.
Ama hissettigi duygu takilmadir. Aym sekilde bagka bir kon-
feransta arkadasin birini sectigimde “Beni sececegini biliyor-
dum.” dedi. Nerden biliyor? Ya benden bagskasi secilebilir mi
su sinifta diistincesi geldi. Boyle kalkti yiirliyerek geldi. Soyle
Hocam takildigin bir yer varsa yardimci olayim dedi. Adam da
kendini dyle gordii, birisi ona gel dediginde i¢ diinyasinda ken-
disini biricik ve 6zel hissetmis. Demek ki birisi gel dediginde
benden bagka bu isi yapabilecek yok gibi bir duyguyla da ge-
linebiliyor, hoca bana takt1 gibi bir duyguyla da gelinebiliyor.
Bunun kaynagi nedir? Cocukluk donemindeki énemli otekiler
dedigimiz kisilerin i¢ diinyamizdaki filizleridir. Onemli 6teki-
ler dedigimizde biz bebege bakim verenleri kastederiz. Onla-
rin i¢ diinyamizdaki filizleri bizim g6ziimiize bir filtre koyar.
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Biz diinyay1 artik o filtrelerle algilariz.

Peki demek ki takt1 dedin. Ikinci ciimleye gecelim. Ondan son-
ra ne oldu?

Katilimer D.: Burada olunca ilging bir sey olacagini hissettim
aslinda.

Tahir Ozakkas: Ilging mi?
Katilmei D.: Yani farkli bir sey olacagini hissettim.

Tahir Ozakkas: Farkli bir sey olacagini... Kelimelerinden
korkma, kalbinden ne doguyorsa onu soyle.

Katilhmar D.: Farkli bir sey olacak. Yani buraya ¢ikinca dyle
bir ciimle kurup oturmayacaktim. Bu yilizden de biraz merak
ve ufak bir kaygim vardi.

Tahir Ozakkas: Simdi, biraz bunlari acalim. I¢sellestirilmis
nesne iligkilerinde ilging bir sey oldu. Bir maceraya dogru gi-
diyor. Mesela bir giin bagka bir arkadas1 ¢cagirdim. Elini cebine
koydu, “Geleyim ne var ki!” diye geldi, O kadar siradan onun
icin sahneye ¢ikmak. Sanki her giin talk sovlara ¢ikiyor.

Fakat D. bdyle degil bakin. I¢sellestirilmis nesne iligkileri-
ne gore ilging bir deneyim yasayacak. Hatta biraz da iirkek ve
kaygiyla karisik, biraz korku var. Basima ne gelecek birazdan
konusunda belirsizlik var. Ilging ama Allah’tan kotii bir sey
olmasin diyor. Bir taraftan merak duygusu onu diirtiiyor, bir
taraftan ise icinden dua eden bir tarafi var. Sahneye iki ara-
da bir derede geldi. Ancak burada ‘ilging’ kelimesi ve merak
etmesi onun kisiligini ve diinyaya bakis acisinm1 sergileyen bir
yapidir. Kriz ise yavas yavas geliyor. Belirsizlik ve hafif kaygi
ile birlikte ne gelecek basima diisiinceleri var.

Peki. O an ¢agirirken sozlerim biraz sertlesti ve sen (parma-
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giyla isaret ederek) dedim boyle. O an ne oldu? Duydun mu
onu? O sertligi hissettin mi?

Katilimci D.: Duydum ve aslinda ondan biraz endiselendim.

Tahir Ozakkas: Orda biraz kaygilandin. Bu adam mendebur
bir adam yani.

Katilimer D.: Aslinda o an kalkmamay1 diisiindiim. Burada
boyle hep birlikte olmasaydik kalkmazdim.

Tahir Ozakkas: Yani mesela 6gretmenler odasinda olsaydik
ve ben de bir 6gretmen olsaydim, kalk oradan buraya gel de-
seydim gelmezdin.

Simdi burada iki tane olay var. Aslinda nahos bir sey var
fark ediyor musunuz, Bir kriz var. Emrediyor. Hem de sert bir
sOzle emrediyor. Hafif bir sekilde de asagilama koydu. Bunla-
rin hepsini vektorel olarak birlestiriyor ve icindeki temel duy-
gu su; ‘Cikma. Sen bunu hak etmiyorsun’. Ama dur arkadas-
lar var, simdi rezil olacagiz diisiinceleri daha biiyiik bir vektor
olusturunca, ‘Cik bakalim. Bunda da bir hayir vardir, bir hikmet
vardir’ dedi. Iginde ¢cikmak istemeyen tarafi ile cikmak isteyen
tarafi arasinda bir kriz var fark ediyor musunuz? Esas hikaye
ise bu krizin bedensel yansimalarindadir. Su ana kadar olayin,
kognitif dedigimiz bilissel diizeyde tartistik. Minicik bir krizin
mikro analizini yapiyoruz. Bunun makro boyutlarini simdi ko-
nusacagiz. Bu bedensel belirtiler nedir. Igindeki ¢ikmak isteyen
tarafla ¢cikmak istemeyen tarafi, biitiin sistemi tetik hale getirir.
Bu tetik hale gelme durumu sempatik sinir sistemini aktiflesti-
rir. Beynimizin iki sistemi var. Birincisi Sempatik sinir sistemi
ikincisi ise parasempatik sinir sistemidir. Parasempatik sistem
su oturdugumuz haldir. Dinliyoruz, keyifliyiz. Sempatik sis-
tem ise buraya ¢ikmis haliniz ve gel buraya dedigim haldir.
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Peki, ne olacak, Ilk secenek savasacaksmiz. D... icinden dedi
ki “Cikmayacagim.” Savasabildi mi? Hayir. Teslim oldu. Ikin-
ci se¢enek: Kagmaktir. Birakip gitti mi? Gidemedi. Son olarak
da Donup kalma vardir. Kismen bu olur. Olii taklidi yaparsin
dogada ¢ok ise yarar. Hayvanlar yaparlar biliyorsunuz. Aslan,
ceylana saldiriyor ve ceylan donuyor. Aslan bir bakiyor ceylan
ortada yok. Kaya ile ceylan1 ayni goriiyor. Ciinkii av hayvan-
lar1 hareketli nesneleri ayirt ederler. Donup kalmis olan, oli
hayvanlar1 yemezler. Cocuklugumuzda kopek lizerine kosarsa
don kal derlerdi. Niye oldugunu anlamazdim ama okuyunca
anladim. Peki. Buna benzer bir hal var biraz.

Ondan sonra buraya gelene kadar ne oldu?

Katilmcr D.: Gelene kadar pek bir sey olmadi. Geldim. Bir
merhaba diyeyim dedim. Konusalim, ansamaya ¢alisayim ola-
y1 dedim.

Tahir Ozakkas: O belirsizligi belirli hale getirme istegi.
Simdi oradan buraya gelene kadar olan siirecte ben bedensel
duygularm iizerinde duracagim. Diisiinceyi bir kenara koyu-
yorum. Kalbinde ne oldu? Kalp atisinda yavaslama, hizlanma,
normallik ne oldu?

Katilimci D.: Hizlandz.

Tahir Ozakkas: ikinci olarak nefesinde daralma, ellerinde ha-
fif titreme..

Katilimci D.: Evet.

Tahir Ozakkas: Yani bedensel olarak sarsilma duygusu yasa-
din. Bunlar anksiyete ve kriz demektir. Hepimiz yasariz. Han-
ginizi cagirsam buraya, bu kalp ¢arpintisi baglar. Bu, tehlikenin
geldigini, kaplanin iizerine dogru saldirmaya basladigini, tetik
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olma halini yani sempatik sistemin aktivasyonunu hepimiz ya-
pariz. Ardindan nefes daralmasiyla ilgili belirtiler ve ellerinde
ve ayaklarinda yavas yavas meydana gelen gli¢ kaybi. Titreme
ve eger bunu buraya gelene kadar denetim altina alamazsa y1-
gilip kalma seklinde son bulur.

Bizim biyolojik parametrelerimiz var. Eger kalbiniz carp-
maya baslamigsa ve bunu kontrol altina alamiyorsaniz ¢arpinti
gittikce artmaya baglar. Kontrol altina alamadik¢a daha ¢ok
artar. Bu kaygidan kaynaklanir. Ciinkii korku korkuyu besler.
Nefesiniz daralir ve yetmez. Derin ve kisa nefesler almaya
baslarsiiz. Nefesinize ve kalbinize odaklandiginiz zaman da
kisir bir dongiiye girersiniz. Halbuki bunlar savasta daha fazla
giiclenmek i¢in, daha fazla miicadele etmek icin gerekli olan
seylerdir. Hayati organlara kan gonderilmesiyle ilgilidir. Ama
burada ne oluyor? Panik ataga dogru, fel¢ haline dogru gitme-
ye bashyor. Ellerde titreme baghyor. Iste bu durumda, bdyle
bir ortamda bu krizi yonetemeseydi, bu bir panikatak halini
alirdi. Bu deneyim tehlikeli bir deneyime doniisiirdii ve zihin-
de deneyime dayali bir korku yasardi. Biz buna miihiirlenme
diyoruz. Okullarda 6zellikle ergenlik donemindeki kisiler 6g-
retmenleriyle ya da arkadaslariyla iligkilerinde boyle bir dene-
yim yasadiklarinda, 6rnegin sozliiye kaldirilma, konusturulma
ve zorlanma gibi, hayatlarinin en biiylik travmalarini yasarlar.
Bu kisilerin hayatlari biter.

Basit bir 6rnek vereyim. Bir bilim merkezinde bir hocamiz
vardi. Bana geldi bir giin. Cok kotiiylim ¢ok beni zorla midiir
yapmak istiyorlar dedi. Ne giizel dedim ya. Herkes olmak 1is-
tiyor. Hocam kazin ayagi dyle degil dedi. Ortaokul yillarimda
bir sefer sozliiye kaldirilmistim ve Hocam beni arkadaglarimin
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yaninda ¢ok asagilamisti dedi. O glinden beri birisinin Oniine
ctkmak benim i¢in 6liimciil bir sey dedi. Su anda ben kendimi
bilime verdim. Bugiine kadar hep okul birincisi oldum, bir¢ok
makale yazdim dedi. Su anda bilim merkezinde arastirmalarin
icinde bulunuyor. Fakat devlet bazinda yeni gelen bir gorev
var. Ozgecmislerine baktiklarinda bu adami 6zge¢misinin di-
ger kisilerden kat kat tistlin oldugunu goriiyorlar ve bu adam
miidiir olacak diyorlar. Adamin eli ayagi bashyor titremeye.
Diyor ki ben yerimden memnunum. Ya bu kadar miitevazi
olma diyorlar. Halbuki adamin derdi baska, devlet yetkilisinin
derdi baska. Hayatindaki o tek anda rehber 6gretmen arkadasg
yerinde olmadigi icin, devletimiz o okula rehber 6gretmen ata-
madig1 icin ya da olay sirasinda rehber 6gretmenimiz nobet
yerinde oldugu i¢in o ¢ocuk o giin duygu regiilasyonunu sagla-
makta basarisiz oldu. Ve onun yaptig1 sey omiir boyu kagmak
oldu. Zekasini, becerisini kullanamadi ve gidip bilim diinyasi
icinden kendisine kacabilecegi bir meslek secerek bilgisayar
basinda siirekli liretmeye basladi. Siirekli iiretiyor, siirekli ya-
ziyor. Yeter ki kimse onu kapidan disar1 ¢ikartmasin, birisiyle
muhatap etmesin. Elin oglu da diyor ki sana ¢ok zulmedilmis,
cok haksizlik edilmis, kimse seni gormemis ben seni miidiir
yapacagim.

Simdi krizi yonetmenin kii¢iik boyutundan biiyiik boyutuna
geldik mi? (D.’ye donerek). Demek ki orada ben seni ¢agirdi-
gimda bir kriz baglatabilirdim. Eger bu krizi yonetemeseydik,
seni travmatik bir sekilde deneyime dayali olarak bilime kur-
ban verecektik. Ama gordiigiim kadariyla yiiziine nese geldi.
Dolayisiyla o krizi atlatmis gibi goziikiiyoruz.

Bir bagka vaka O0rnegi anlatayim mi? Bana bir giin bir yiiz-
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bas1 geldi. Hocam c¢ok korkuyorum dedi. Nasil korkuyorsun
ya, yiizbast korkar m1 dedim. Hocam ben savastan, 6lmekten,
Oldiirmekten korkmam dedi. Ne kadar pusu isi varsa benden
sorulur dedi. Gilineydogu’da ayagimi basmadigim yer kalmadi
dedi. Peki, neyden korkuyorsun? “Ben otoriteden korkarim”
dedi. “Sana bir vaka anlatayim da olayin icerigini anla” dedi.
1980-1986 yillar1 arasinda devlet yonetimi bolgelerde, gayri
kanuni olarak, askeri temsilciler tarafindan yapilirdi. Bu ki-
sinin boliik komutani oldugu bir ilceye kaymakam atanmus.
Kaymakam atandiktan sonra bolge komutani1 beni ziyarete ne
zaman gelecek diye bekliyor. Eger bolge komutani kaymaka-
mu1 ziyarete gelmezse kaymakamin isi zordur. Bunun anlami
istenmeyen kaymakam oldugudur. Bolge komutant da o do-
nemde bizim yiizbasidir. Kaymakam atanmis ve o kaymakama
ziyarete gidecek. Ama bir makama ¢ikma korkusu var. Aslinda
nesne iligkileri baglaminda ifade ettigimizde, onemli 6tekiler
dedigimiz babasi ile problemlerini kaymakamlik makamina
atfetmektedir. Kaymakama gitmiyor. Fakat il¢elerde bir tea-
miil vardir. Her yeni gelen kaymakama il¢genin ilge miidiirleri,
emniyet miidiirii, askerlik sube komutan1 ve garnizon komu-
tanm1 kaymakami ziyarete gider. Herkes gidiyor ama yiizbasi
gidemiyor. Kaymakam da bakiyor herkes sirasiyla geldi fakat
garnizon komutani1 gelmedi. Kaymakam korkuyor. Acaba hak-
kimda bir sikayet mi var, kaymakamligimi geri mi alacaklar,
gibi korkular1 oluyor. Yaklasik bir ay zaman geciyor. Yiizba-
st bu siire zarfinda her giin Kaymakama ziyarete gidecegim,
bugiin gidecegim diyerek, gidebilmek i¢in alkol aliyor. Fakat
alkol bile onun kaymakamlik makamina ¢ikmasina izin vermi-
yor. Krizi goriiyor musunuz? Bunlar gercek olmayan krizlerin
nasil yonetildigine dair bir bilgidir. Bir giin bir telefon geliyor.
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Arayan kaymakam ve “Sayin Komutanim eger miisaadeniz
olursa sizi ziyarete gelecegim” diyor. Yiizbasinin eli ayagi tit-
riyor. Hemen alkol almaya bashyor. Daha sonra da alkol ile
birlikte gozleri kizarmaya bashiyor. Kizarikli§1 goriinmesin
diye de giines gozliigii takiyor. Simdi diisiiniin. ihtilal sonrasi
bir donemde garnizonun komutani olan bir kisi var. Koltugun-
da oturmus kaymakami bekliyor. Goziinde giines gozliigii var
ve korkudan titriyor. Titremesi anlagilmasin diye de koltugun-
da sert oturmaya calisiyor. Bir sekilde o giinii halletmis an-
cak sonrasinda solugu benim muayenehanemde almis. Simdi
isin goriinen kismi ile goriinmeyen kisminin ne kadar farkli
oldugunu gormiis oluyoruz. Burada, duygular regiile edeme-
diginizde, krizi yonetemediginizde basimiza ne gibi hadiseler
geldiginin kiiciik bir 6rnegini ifade etmek istedim.

Tahir Ozakkas: Evet. Senin carpintin vardi, Ellerin titremeye
baslamisti. Nasil kontrol ettin? Ne zaman kontrol edebildin?

Katilmei D.: Sahneye ¢iktiktan ve sizinle tokalastiktan sonra
yavas yavas iletisim kurabildigimizi hissettim. Eger siz o tavri-
niza devam etseydiniz burada ¢ok farkli ¢atismalar ¢ikabilirdi.

Tahir Ozakkas: Ne yapardin mesela? Simdi biz kacin kurasi-
yiz biliyor musun? Neler. neler gordiik.

Katilimci D.: Yeni nesil biraz farkli.

Tahir Ozakkas: Gordiigiiniiz gibi dikenlerini gosteriyor.
Duygu regiilasyonu gayet iyi ve sinirlarin1 koruyor. Ben bir
saldirida bulunuyorum. O da eyvallah etmeyip kars1 saldirisini
sisteminde tutuyor. Sen yeni nesli biliyor musun? Sen eskiler-
de kalmigsin diyor. Peki. Kontrol edemedigin bir deneyimin
oldu mu? Carpintinin oldugu, titredigin, ¢ekindigin, korktugun
ya da istedigin halde yapamadigin bir deneyimin oldu mu?
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Katilimer D.: Bazen olabiliyor. Mesela aklimda olan bir so-
ruyu sormayabiliyorum. Ya da mesela programlarda yapmak
istemedigim bir seyi yapmak zorunda kalabiliyorum.

Tahir Ozakkas: Kendinden vazgecebiliyorsun. An: bilim
adam1 ornegindeki gibi genel miidiir olmaktan vazgeciyorsun.

Katilimci D.: Bu ¢ok sik olmasa da ortama gore ya da oradaki
kisilere gore degisebiliyor.

Tahir Ozakkas: Cok sik olmasa da kelimesini arada niye kul-
landin? Ne geregi vardi?

Katilmci D.: Her zaman boyle bir insan degilim.

Tahir Ozakkas: Tamam da bunu niye soyliiyorsun? Ne geregi
vardi1? Biraz diisiin bakalim. Biz burada sahneye ¢ikamadigin
bir olay lizerine senin i¢ diinyam analiz ediyoruz.

Katihmei D.: Kendimi dogru tanimlamak istedim.

Tahir Ozakkas: Ben seni dogru anladim. Yanlis anladigimi
mi diistiniiyorsun?

Katilimei D.: Salonda ¢ok kisiyiz.

Tahir Ozakkas: Bunlar geri zekali anlamadilar.(Giiliismeler).
Peki. Miisaade edersen bu noktay1 ifade edeyim.

Insanlar kotiiyii disariya atmakta cok mahirdirler. Sizler sah-
neye ¢ikamazsiniz, ¢ikin da goreyim gibi. Fakat bazen de ¢ok
olgun olursunuz. Benim de bazen ¢ikamadigim oldu, kendimi
gerceklestirmekten alikoydugum zamanlar oldu gibi itiraflarda
bulunursunuz. Yalniz bunu yaptigimzda i¢inizdeki diger bir
taraf yanlis anlasilacaksin der. Seni herkes her zaman ihanet
eden, yapamayan gibi algilayabilir der ve buna tahammiil ede-
mez. O tarafi, kisinin kulagini ¢eker ve o noktay1 diizeltmesini
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ister. Aslinda “Cok sik olmasa da” diyerek kiminle konusmusg
oldu? I¢indeki diger tarafiyla konustu. Bu bizi krizin bagka bir
komponentine gotiiriir. Eger birileri tarafindan yetersiz olarak
algilaniyorsa, bu onun i¢in kotii bir durum. Onlara kendisinin
yetenekli oldugunu gésterme mecburiyeti hissediyor. Biz buna
dis odaklilik diyoruz.

Birileri seni yeteneksiz olarak gorse ve yanlis anlasa ne olur?
Katilmei D.: Yanlis anlamalarini istemem.

Tahir Ozakkas: Neden? Soru da tam olarak bu.

Katilimel D.: Yaa...

Tahir Ozakkas: Bu kac lira? (Cebinden yirmi lira ¢ikartarak)
Katilhmei D.: Yirmi.

Tahir Ozakkas: Bu kac lira? (Paray1 masanin iistiine koyarak)
Katilimer D.: Masanin iistiine koyunca iki yiiz olmadi yani
yine yirmi.

Tahir Ozakkas: Bu kac lira? (Paray1 yere atarak)

Katihmei D.: Yirmi

Tahir Ozakkas: Bu kac lira? (Paranin iistiine basarak)
Katihmei D.: Yirmi

Tahir Ozakkas: Yirmi, yirmi lira oldugunu biliyor. Hi¢ ug-
rasmiyor. Masada, yerde ayakaltinda yirmi lirayim demiyor.
Acaba biz, degerimizi bagkasinin bakis tarzina gore verirsek
hayatta nasil ayakta dururuz? Hep bagkalarina yirmi lira oldu-
gunuzu gosterme mecburiyeti kadar sikintili bir sey var mi?
Ben kendimin yetenekli, becerikli ama zaman zaman da eksik
ve kusurlu oldugumu biliyorum. Eksik ve kusurlu oldugum ta-
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rafimi anlatinca, arkadaslarim yirmi liray1 1on lira zannederler
diye yirmi lira oldugunu gostermeye mecbur oldugunu hisset-
mek neden oluyor? Senin bilmen yetmiyor.

Katilmci D.: (Diisiiniiyor)

Tahir Ozakkas: Temel soru degil mi? Cok zor bir soru. Hepi-
miz boyleyiz arkadaslar. Bu durum biitiin iilkenin sikintisidir.
Kendilik degerimizi, kendi icimizdeki kistaslara gore degil de
baskalarinin bize vermis oldugu geri doniitlere gore karar ve-
riyoruz.Cocukluk doneminde annemizin goziinden kendimizi
degerliligi ve degersizligini olusturmus isek, hala baskalarinin
gbzii annemizin gozii oluyor. Ama annemiz bizi var oldugu-
muz i¢in sevmisse, biricik oldugumuz i¢in sevmisse, bize sa-
dece tehlikeleri gosteren smirlar koymussa, bize yirmi lira ol-
dugumuzu hissettirmisse baskalarinin degerlendirmeleri bizim
icin ¢ok etkili olmaz.

Bir de sunu gorelim. (sahnedeki katilimciya donerek) Ya sen
ne kadar giizel bir kizsin. Ne kadar hogsun. Allah boy vermis,
giizellik vermis. Akil vermis, bilgi vermis, sinirlarin1 koruma
yetenegi vermis. Fit bir viicudun var. Albenin cok yiiksek e
tizerindekiler ¢ok giizel yakistirmigsin. Estetik bir tavrin var.
Sen modelist olsan mi1 diye diisiindiim. Hollywood sanatcilari-
nin giyim tarzlarini sen belirleyebilirsin gibi geliyor.

Katilmei D.: Yok ben yapamam.
Tahir Ozakkas: Yaparsin, yaparsin.
Katihmal D.: (Giildii.)

Tahir Ozakkas: Simdi burada da yirmi liray: iki yiiz lira g&s-
terdik.
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Katilmci: Yalniz benim de sahneye ¢ikasim geldi.

Tahir Ozakkas: Aksam beni yemege gotiiriirsen ¢ikaririm.
Bir fikra anlatayim m1? Gazetecileri almiglar ve cennet ve ce-
hennem gezisine gotiirmiisler. Cennete varmislar herkes abdest
alityor, namaz kiliyor, zikir ¢cekiyor vs. Cehenneme varmislar,
vur patlasin ¢al oynasin durumu var. Gazetecilere sormuslar
hangisini secersiniz? Ya namaz niyaz ne isimiz olur. Biz ce-
henneme gidelim aynm1 yasamimiz keyifle devam etsin bizim
demisler. Cehenneme almislar ve kapiy1 kapatmiglar. Ondan
sonra ikinci bir sahne gelmis. O sahnede de kaynayan kazanlar
var ve insanlar1 atege atiyorlar. Ya ne oldu biraz 6nce boyle
degildi demisler. O ekran koruyucuydu demigler.

Peki. Yine burada birileri sizi, kendi ihtiyaglar1 nedeniyle
cok yiiceltebilir. Yirmi liralik 6l¢iiniiz burada da degismeme-
lidir. O sizi kiark, elli lira gormek istiyor olabilir. O noktada
karsimizdaki kisi biricik oldugu annesini babasin1 gérmek is-
tiyordur. Biz kendimizin biricikligini bir ekrana yansitiriz. Bu
sekilde karsimizdaki kisiye ovgii siralarken ovdiigiimiiz sey,
kasimizdaki kisi degil kendi biricikligimizdir. Bunlar sdylen-
diginde kars1 tarafin hosuna gider.

Bir de bu tarafa ge¢ bakalim. Ne kadar sapsal duruyorsun!
Ne kadar kotii goriiniiyorsun! Ne kadar aptal duruyorsun!

Katilmei D.: Isiktandir.

Tahir Ozakkas: Burada da degeriniz bes on liraya diismesin.
Degeriniz her zaman yirmi lira olsun. Bu, i¢teki krizinizi yo-
netmenizle alakalidir. Kriz aslinda burada baslar. Krizi yone-
tebilmek icin yapacaginmi en 6nemli sey, duygularinizi regiile
etmektir. En temel duygulardan biri 6fke duygusudur. Ofke
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