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SUNUS

sikoterapi Enstitiisii olarak, 6ncelikle ruh sagligi profesyonel-
Plerinin ya da ruh saglig ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duyacag:

teorik bilgileri ve pratik/uygulamaya yonelik deneyimleri pay-
lagan 6zgiin ve ¢eviri yayinlar ile literatiire katkida bulunmay1 he-
defliyoruz. Psikoterapi Enstitiisii Egitim Yayinlari, Psikoterapi Ensti-
tisi’niin ¢aligmalar kapsaminda gergeklestirilen atélye ¢alismalari,
uluslararasi konferanslar ve diinya literatiiriinden segkileri icermek-

tedir.

Duygu Odakli Bireysel Terapi Egitimi I. Donemi Mayis ayinin ders
notlarmin sunuldugu bu kitap, egitim desifresinin derlemesi olma
ozelligiyle diinyada esi benzeri goriilmemis bir yayin niteligi de tasi-
maktadir. Bu ders notlarinda duygu odakl terapide kullanilan miida-
haleler arasinda yer alan duygunun netlestirilmesi, adinin koyulma-
s1, bedendeki yerinin tespit edilmesi, irdelenmesi, diizenlenmesi gibi
teknikler, tedavinin asamalar1 ve vaka sunumlari ele alinmaktadir.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yani sira klinisyenler, psikoterapist-
ler ve arastirmacilar icin basvuru kitabi niteligi tasiyan bu yayini siz-
lerle bulusturmaktan kivan¢ duyariz.

Uz. Dr. Tahir OZAKKAS
Psikoterapi Enstitiisii Baskan1
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DUYGU ODAKLI TERAPI’DE
MUDAHALE BECERILERI

Rol Playing
ahir OZAKKAS: Hos bulduk arkadaslar.
TKursiyerler: Hos geldiniz.
Tahir OZAKKAS: Evet M. seni dinliyoruz hadi bakalim bir

ozet de bize ver.

Kursiyer: Duygu odakl: terapinin diger terapi yontemlerine gore ayi-
ric1 baz1 6zellikleri var. Bunlar benim ilk tecriibe ettigimde sasirdi-
gim yonler. Biraz onlardan ve aklimizda kalan genel kavramlardan
biraz bahsettik.

Duygu odakli terapinin diger terapi yontemlerine gore daha ayirict
ozelliklerinden bir tanesi mesela danisana yon gostermesi, danisani
baz1 yonlerde tesvik etmesi, duygusunu daha fazla ifade etmesi igin
bazen ona liderlik etmesi. Bu diger terapi yontemlerine gore 6zellikle
analitik teorilere gore ¢cok daha farkli gelmisti. Yine bana farkli gelen
yonlerden biri Greenberg'in matematik lisansi olmasi, matematik
tizerine psikoloji profesorii olmasi ve kuraminda da matematigi his-
sediyor olmaniz.
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Leslie S. GREENBERG

Kurama baktiginizda a + b = c gibi bir sey gorebiliyorsunuz. Birin-
cil duygular ile ikincil duygulart bu sekilde gorebiliyorsunuz kuram
icinde. Diger kuramlardan ayirt ediciligi farkli olan taraflarindan
bir tanesini az 6nce ifade etmistim; agir kisilik bozukluklariyla ¢a-
lismiyor olmasi. Bunun yaninda yine mesela kisilik bozukluklarini
siniflandirilmasina ragmen, Greenberg boyle bir siniflandirmaya gir-
mez, bu da yine ayirt edici bir sey.

Kiltirel kodlardan degerlendirdigimiz zaman duygu odakl te-
rapi bizim kiltirtimiize pratikligi acisindan daha yatkin. Danigan
bizden bir sey gormek istiyor ve duygu odakli terapi bunu ¢ok somut
olarak verebiliyor. Yine benim kendi klinik tecriibelerimde danisan-
lar1 eger biitlinciil terapi uyguluyorsaniz ve seans icerisinde duygu
odakli terapi gibi bir teknik uyguladiginizda danisana iyi geldigini,
daniganin bunu tercih ettigini, daha sonraki seanslarda ‘o sandalye-
den yapacak miy1z’ diye talep ettigini gorebiliriz. Pratik, ayrica kiltii-
rel uyum agisindan da ¢ok pratik.

Tahir OZAKKAS: Sorunuz var mi?

Kursiyer: Seyi konustuk bir de hafif kisilik bozukluklarinda da kulla-
nilabilecek miyiz?

Kursiyer: Agir kisilik bozukluklarinda kullanilmryor. Boyle bir simif-
landirmaya girmiyoruz.
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Kursiyer: Hafif kisilik bozukluklarinda kullanabiliyoruz degil mi?
Kursiyer: Hocam oray1 biraz agiklarsaniz.

Tahir OZAKKAS: Biitiinciil psikoterapi egitimi almis kisiler kisilik
bozukluklarinda da kullanabilir.

Kursiyer: Hocam bir hastada SSDP’yi uygulamak istedim ama.

Tahir OZAKKAS: Yapamadin mi1?

Kursiyer: Yapamadim, yani o seyden déonmek ¢ok zor, dinamikten
donmek zor.

Tahir OZAKKAS: Akademik yoldan gitmek ayr1 bir sey. Yani bir siire-
ce giderken o siireci yarim birakmaktan bahsediyorsun, yok o degil.
Kisilik bozuklugunda...

Kursiyer: Baslangictan itibaren?
Tahir OZAKKAS: Baslangictan itibaren geldiginde yapabilirsiniz.
Kursiyer: Siz sey demistiniz; calistiginiz bir vakada da yapabilirsiniz.

Tahir OZAKKAS: Su anda birinci tartisma konumuz; bu yéntem ile
agrr kisilik bozukluklarinda galisilip ¢alisilamayacagi sorusuydu. Bii-
tinciil psikoterapi egitimi almis kisiler ¢alisabilir dedim. Onun sebe-
bini izah edecektim.

Sen; normal dinamik terapi siirdiiriiliirken bir hastanin tedavisi
SSDP’ye doniistiigiinden bahsettin. O bir alt baglik. Onu da yapama-
migsin, onu ayrica tartigalim.

Agir kisilik bozukluklarinda duygu regiilasyon bozuklugu cok
yiiksek, impulsivite ¢ok yiiksek, intihar riski ¢ok yiiksek, travmanin
icinde kalmasi ve bogulmasi ¢ok yiiksektir.

Dolayistyla bunlarin terapist tarafindan ¢ok iyi anlasilmasi, hand-
le edilmesi, o duyguya girmeden duyguyu dissallastirarak yavas yavas
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isin icine dahil edilerek yapilmasi lazim. Zaten mesela borderline
kisilik bozuklugunun; dirtii kontrol bozuklugu, 6fke kontrol bo-
zuklugu, sikigtirma ve tamir edememis ti¢ tane temel 6zelligi var. Bu
ti¢ 6zellik de duygu odakli terapinin tam da tizerinde ¢alistigi konu.
Ama ¢ok yogun diirtiisellikleri oldugu i¢in, boyle nazik nazik Green-
berg’in yaptigi gibi ¢alisilmasi ¢ok zor.

Marsha LINEHAN

Yapilandirilmis, sinirlart ¢ok net olan, davranis¢r birtakim ilke-
lerin icinde bulunduruldugu bir ¢alisma sistemidir duygu odakl te-
rapi. Bu diyalektik davranig¢i terapilerin, Marsha Linehan’in yaptigi
bir caligsma. Bir taraftan duygu regtilasyonu yapiyor, bir taraftan dir-
tilerini kontrol edici davranisci ilkeler koyuyor, aile terapisi yapiyor,
grup terapisi yapiyor, bunlarin hepsi bir arada siiriiyor. Ama hastanin
duygularini ¢ok iyi hissedebilen ve nerede ugurum oldugunu anla-
yabilen bir terapist, ugurumun kenarinda dolanarak 6nce u¢uruma
alistirma. O duygu ugurumu dedigimiz ugurumun kenarindan ya-
vas yavas ucuruma hafifce inip ¢ikma, hafifce inip c¢ikabilme, kre-
sendo dekresendo yaparak agir kisilik bozuklugunu, diirtii kontrol
bozuklugunu, 6fke kontrol bozuklugunu bunun arkasina sikistira-

rak tahammil etme derecesini artirabilir. Ama su anda bununla ilgili
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bilimsel ¢aligmalar olmadig: i¢in Leslie Greenberg’in ekibi; su anda
agir kisilik bozukluklarina ¢alisilmaz diyor. Ayni biligsel davranisgi
terapilerin psikozda calisilmaz deyip de bilisi diizeltmeye ¢alisirken
20 yi1l sonra psikozda da bu ise yariyor demelerine benziyor.

Bir 10 yil sonra muhtemelen kisilik bozukluklarinin hangi tiple-
rinde ne tiir calisma olacagina dair bir yol haritas1 ¢ikartacaklar gibi
gozukiyor, birinci kisim bu.

ikinci kistm normal dinamikten anladigim benim senin séyledi-
ginden Masterson ya da aktarim odakli nétral durusu saglayan, i¢
gorliye yonelik, yorum {izerinden giden ve terapistin notr durmasi
nedeniyle kars1 tarafin bir anlam veremedigi suratsiz bir tip, meyme-
netsiz bir tip diye 6fke duydugu ardindan niye giilmiiyorsunuz, bana
kiztyor musunuz seklindeki bir takim aktarim 6zelliklerinin senin
yliz ifadenden ¢ekip aylarca ¢aligtiktan sonra birden bire aaa cicim
hayatim gel seninle SSDP ¢alisalim dediginizde soka ugrar hasta an-
latabildim mi? Boyle bir sey cok zor ama bu ¢aligilabilir mi, ¢aligila-
bilir dedik.

Bu manada hastaya; su ana kadar belirli bir derinlige geldi, belirli
bir tedavi periyodu uyguladik, yeni bir tedavi uygulamak istiyorum,
bunun ilkeleri sunlardir, nedenselligi sudur diye o diger terapi ilke-
lerinin nedenselligini konusup, ayristirip yeni bir tedavi ilkeleri bas-
layip yeni bir gerceve cizersen ama bu cercevede ¢ok saglam zemin
icerisinde olursan hasta béyle damdan diismiis gibi hissetmez ken-
disini ve onunla ¢alismak biraz miimkiin olabilir gibi geliyor. Sende
ne oldu bir dinleyelim.

Kursiyer: Yok onlara hissettirmedim de.
Tahir OZAKKAS: Ben hissettim diyorsun.

Kursiyer: Yani oradaki duygusuna girmek istedim, duyguyu ¢ikart-
mak istedim.
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Tahir OZAKKAS: Aktarim odaklr'da girebiliyorsun duyguya, Master-
son'da da girebiliyorsun.

Tahir OZAKKAS: Border, sizoid degil. Peki biz slayt 4’te mi kalmus-
tik? Hatirliyor musunuz?

Kursiyer: Evet.

Tahir OZAKKAS: 4’iin kacinda kalmustik? 15-20 slayt gittik diye ha-
tirliyorum.

Kursiyer: 13. sayfada goriiniiyor.
Tahir OZAKKAS: Kacinci slayt? Numara ka¢? 6 ila carp 60.
Kursiyer: 67.

Tahir OZAKKAS: Sen bir sey anlatmadin m1 G. simdi? M’e mi pasla-
din?

Kursiyer: Anlatt1 hocam. Kavramlari yazdi oraya tek tek.

Tahir OZAKKAS: Bana hocam sabah rol playing yapacagim dedi ama
hi¢ rol playing’in yanina yanagsmamis. Ben onu soruyorum aslinda
istii ortitk ama sen de kardesini kurtarmak icin elinden geleni yapi-
yorsun.

Kursiyer: Trafikten dolay1 biraz sey vardi da. Ben de M’e biraz sey
oldum, daha deneyimli M, belki biraz anlatir dedim sonra seye gir-
dik, mesela bu Greenberg'in ikincil duygu dedigi bir sey vardi hani
anksiyeteyi bir seyleri toparliyor ya onlart hi¢ konugmadik onlar1 ko-
nusacak miyiz?

Tahir OZAKKAS: Konusacagiz, tam oraya geldik.
Kursiyer: Hocam soru sorabilir miyim?

Tahir OZAKKAS: Hay hay. Mikrofon kullanirsamiz kayit yapiliyor
daha sonra desifreciler kiifiir ediyor bana.
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Kursiyer: Hocam yetigkin versiyonu degil de siz sey anlatinca bu duy-
gu midesi gibi, o kismi ¢ok ilgimi ¢ekti. Hatta onunla ilgili aragtirma-
ya girmek gibi bir niyetim var. Kii¢lik bir cocuk diistiigiinde, bayagi
da saglam diisiiyor ama yedi siilalesi durup aaa yok bir sey diyerek
hepsi giiliiyorlar ve cocugun belli ki bariz cani yaniyor, dizi kaniyor
orada. Orada duygu regiilasyonu nasil yapilmali, ¢ocuk aglamasin
diye o sagliksiz bir davranis degil mi? Ama bunu hepsi yapiyor. Hepsi
yapinca ben kendimden siiphe ettim.

Tahir OZAKKAS: Boyle durumlarda soyle diisiin; onun anasi da dyle
egitilmis, anneannesi de anneannesinin annesi de. Onlarda bir sag-

liksizlik gortiyor musun?

Kursiyer: Bilemem simdi uzaktan hocam.

Tahir OZAKKAS: Hi¢ adam kesen var mu ailenizde sizin?
Kursiyer: Yok yok.

Tahir OZAKKAS: Katil olan var mi?

Kursiyer: Bizim aileden degil de disarida gézlemlediklerimi séyliiyo-
rum. Normal yani problem degil.

Tahir OZAKKAS: Ben ne demek istiyorum?
Kursiyer: Oyle olsa herkese bir sey olur.
Kursiyer: Bununla ilgili bir hikaye anlatabilir miyim?

Tahir OZAKKAS: Once su benim ne demek istedigimin anlasildigina
emin olayim.

Kursiyer: Tam ortaya cuk diye oturacak.

Tahir OZAKKAS: Duygu odakl terapinin tam da ‘bu acaba anlasil-
dim m1’ hissi hastay1 kemiren histir. Su anda beni kemiren his; sen
terapistim olarak anlasildigimi bana hissettirmen lazim ki, ben bun-
dan sonra seninle terapiye devam edeyim. Hadi bakalim.
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Kursiyer: Yani ¢ocuklar genelde bizim kiiltiirde hep boyle yetistirili-
yor. O zaman herkeste boyle bir sikint1 olurdu, toplumun genelinde.

Tahir OZAKKAS: Var mu bir sikint1?
Kursiyer: Yok.

Tahir OZAKKAS: O zaman onda bir problem yok. Ama anlatilan ki-
taplara gore de ters bu. O zaman onu nasil ¢ozecegiz? Ya kitaplar
yalan soyliiyor ya bizimkiler yalan s6yliiyor veya bizim bilmedigimiz
bir ilave etki var. Bu etki bu ¢ocuklarin duygu regiilasyon bozuklu-
gunu oOnliiyor. Goremedigimiz, bilim adami olarak bakiyoruz simdi.
Dogru mu?

Kursiyer: Evet dogru.

Tahir OZAKKAS: Mesela Masterson Japon toplumunu incelemis, on-
lara closed narsisist teshisi koymus toplum olarak. Tiirk toplumunun
erkeklerinde de aynisi var. 6 yasina kadar erkek ¢ocuklar1 inanilmaz
bir sekilde biiytittliiyor. Aslanim, kaplanim, bir tanem deniyor, 6 ya-
sinda gelip de kazik kadar oldugu zaman; utanmiyor musun, kazik
kadar oldun deniyor, birdenbire cocugu icine gomiiyor. O ne oluyor?
Iceride ama disariya kars1 utanma duygusuyla bir anda kendisini 6te-
kine feda eden, Gbiiriine hiirmetlerini arz eden ama iceride derin-
den derine biricik 6zel oldugunu hisseden, grandiyozitesi var olan
bir yap1. Bizim Tiirk erkeklerinin tipi boyledir. Disarida hepsi korkar,
kimseye boyle hot diyemez ama eve geldikleri zaman hepsi kraldir,
imparatordur, imparatorun yaveridir vesaire. Oyle mi GK?

Kursiyer: Oyle.
Tahir OZAKKAS: Sabah kahvaltis1 yapmadim da.
Kursiyer: Kiiltiir ve baglanmayr mi belirliyor?

Tahir OZAKKAS: O ézellik nereye bakiyor daha sonra inceleyelim
onu. Giizel bir bilimsel alan.
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Simdi senin soruna cevap verelim. Normalde sudur yapilmasi ge-
reken. Once cocugun duygusunu hissedip acisini1 ve bu hissedilen
aciy1 yiiz ifadenize verin, cani yanmis, igne batmis hafif kaniyor, aya-
gini tasa vurmus morarmis, bdyle yiireginiz ezilsin, o bakigla bakin.
Bu anlagildigini ve bir bagkasinin onu hissettigi duygusunu verir. Gii-
venli baglanmanin en 6nemli ayagidir. Ardindan sol beyni devreye
sokun; ¢ok acidi degil mi? Canin yandi degil mi? Diyerek duygusunu
etiketliyorsun. Yani yasadigi seyin diinyada ismini koyuyorsun. Belki
Mars’tan Veniis'ten geldi ¢ocuk bilmiyor ama bu diinyada ac1 derler
buna, canim ¢ok yandi derler, canin ¢ok yandi. Ardindan ti¢iinciisi;
korkma benim gibi bir annen, ablan, teyzen var 6peyim de gecsin,
senin acini anliyorum, gel bakayim, gececek, gececek diyerek gecebi-
lecegine dair umut veriyorsun. 3 agama anlatabildim mi?

Bunu milisaniyeler icerisinde beden diliyle veririz farkinda ola-
mayabiliriz. Biz sadece boyle bakariz hi¢cbir sey gormeyebiliriz ama
orada baktigimizda bir anda diistiigli zaman biitiin aile halkinin yii-
regi bir anda kopuyor, ¢ocuk onlarin hepsini alir, 30 milisaniye ice-
risinde, saniyenin yaris1 kadar bir siire icerisinde 20-30 aliyor o seyi.
Kargilikli beyinle sag beyinden sag beyine senkron oluyor. Herkesin
acidigini goriiyor fakat bir asama var onun etiketlemesi lazim. “Acids,
canin yandi ama gegecek korkma gecti, gecti” diyerek, koruyucu bir
aile ortaminda hep beraber senin acini paylastyoruz ama gegecek hig
merak etme seklinde bir umut veriyoruz. Bu 3 agsama saglikli asama.
Anlastik, simdi sorunun cevabini aldin. Biraz 6nceki kisim isin de-
magojisiydi.

Kursiyer: Duygu odakli terapi de kismen bunu yapryor.
Tahir OZAKKAS: Kismen degil tamamen bunu yapiyor.

Kursiyer: Sey son kismi.

Tahir OZAKKAS: Hangi kismi?
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Kursiyer: Gegti, gecti denilen kisim.

Tahir OZAKKAS: Empatik bir sekilde gececegine dair umudu var ya
cocugun! Normalde sudur yapilmasi gereken; acinin kalacagini de-
gil, gececegine dair umut gérmek istiyor sizden ve annesi dptiigii za-
man gececegi seklinde bir duygu hissetmek istiyor, o duyguyu da biz
ona veriyoruz. Bu Kohut'yen anlamda da ikincil aynalanmada omni-
potent annenin 6piiciigi ile biitiin agrilarin ge¢mesi gibi. Zaten agr1
dediginiz sey sanal bir sey. Cocugun sizin ytiz ifadenizden derecesini
ortaya koydugu bir sey. Sen doniip bakmazsan ¢ocuk hi¢ sey yapmaz
acimaz, bir saniye sonra devam eder, 2 dakika sonra devam eder. Et-
raftan aldig: tepkiye gore aglamanin, acinin siddet derecesi ortaya
cikar. Boyle biitiin siilale oo gecti gecti falan diyorsa o ¢ocuk ikide bir
diser, baska tiirli fark edilmiyordur ¢linkd.

Kursiyer: Diger bir grup da “bakma bakma, hi¢ gérmemis gibi yap, o
birazdan kalkar gibi” diyor.

Tahir OZAKKAS: O da ¢ocugu hi¢ gérmeyen grup lanet olasi.

Evet simdi suradan slaytlara, elinizde bunun hard fotokopileri var
mi1? Var degil mi?

Kursiyer: Evet.

Tahir OZAKKAS: Hardkopinin Tiirkcesi ne? Ben G. ile cok yakin te-
mas icinde oldugum igin Ingilizce’yi, Tiirk¢e'yi unuttum bazen, har-
dkopy neydi? Please tell me.

Kursiyer: Hardkopy sey iste baski hardkopy.

Tahir OZAKKAS: O iste onu biliyoruz da onun Tiirkgesi ne? Tiirkgesi
aha bu diyor. (Kagidi gosteriyor).

Kursiyer: Fotokobi, ¢ikt.

Tahir OZAKKAS: Cikt1 evet. Bu slaytlarin ¢iktisina slayt demeyece-
giz, gorsel materyalimizin ¢iktisini verelim. Hig¢ Tiirkce yok vallahi.
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Kursiyer: Menekse’ye soralim o bilir.

Tahir OZAKKAS: Menekse bilir vallahi evet. Simdi sora sora bunu
mu sordunuz diyecek. Bu kadar isimin arasinda, fotokopinin Tirkge-
sinin ne oldugu ile mi ugrasacagim. (Slaytlara bakiyor) Bunlari gor-
diik degil mi? Hatirliyorsunuz? Miidahale becerileri. Buradan basla-
yalim tekrar olur mu? 29. slayt kacinci sayfaya denk diisiiyor? 5'e mi?

Miidahale Becerileri

Danisanin Duygularinin Tanimlanmasi

Duyguyla Calisgmada
Genel Duygu Odaklh Terapi Stratejileri

* Danisanin hislerine ulagsmada yardimaci pek cok
yol mevcuttur ki bunlar sdyle siralanabilir;

* duygulanisaret eden bedensel algilara dikkatin
tesvik edilmesi,

* kismi hisleri tagiyan gegmis duygu béliimlerinin
veya durumlarinin danisan tarafindan
cagrilmasinayardimve

* damiganlarlailetisimde dokunakli kelimeler veya
resimler gibi etkili duygu ipuglarinin kullaniimasi.

Slayt 29:

Duyguyla calismada genel duygu odakl: terapi stratejileri.
Ne ile ¢alisiyoruz duygu odakli? Duyguyla calistyoruz. Danisanin
hislerine ulasmada yardima pek ¢ok yol mevcuttur, ki bunlar
soyle siralanabilir; bir goniilli arkadas one gelebilir mi, su ortaya
otursa.

Kursiyer: Ne yapacagiz?

Tahir OZAKKAS: Duygularinizi anlamaya calisacagiz.
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Kursiyer: Ben geleyim mi hocam?

Tahir OZAKKAS: Evet gel. Insanlar duygularini bilmiyorlar. Once
duygularini 6gretecegiz. Biraz 6nceki ¢cocuk 6rneginde oldugu gibi,
cocuk bir his hisseder fakat o hissin ne oldugunu tanimlayamaz,
tanimlayabilmesi i¢in bebeklikten itibaren annesinin, ¢evresinin o
duyguyu kelime ile etiketlemesi gerekiyor. Etiketleyebilmesi i¢in o
hissi ayristirmasi gerekir. Mesela G’ya soralim, ayni soru sizlerle de
ilintili.

1-Duygunun Netlestirilmesi, isminin Konulmasi, Bedendeki
Yerinin Tespit Edilmesi:

Tahir OZAKKAS: Su anda ne hissediyorsunuz? Kendiniz nasil bir his-
sin i¢indesiniz? Tum disiincelerden, diinyadan uzaklagin, i¢ diinya-
niza gidin ve hissinizi bulmaya ¢aligin.

Kursiyer: lyi hissediyorum.

Tahir OZAKKAS: lyi, iyi hissi bedeninin nerelerinde deneyimliyor-
sun?

Kursiyer: Yiiziimde.
Tahir OZAKKAS: Yiiziinde, biraz tanimlar misin onu G?
Kursiyer: Bedenimi mi tanimlayayim, duygumu mu?

Tahir OZAKKAS: Duygunu viicudunun neresinde hissediyorsan o
viicut par¢anin orada ne hissediyorsun? Bedeninle hissettigin o iyilik
halinin bulugmasini daha béyle kenetliyorsun konusarak. Amaci bu-
rada duygunun netlestirilmesi, ikinci olarak o duygunun viicudunun
neresinde tezahiir ettiginin a¢iga ¢ikarilmasi, o duyguyla o beden
parcasinin i¢ ice gececek seklinde bir senkron, bir entegrasyon, bir
biitiincil halde ifade edilmesine imkan verme.

Kursiyer: Iyi hissediyorum demistim, coskulu hissediyorum, yiiziim-
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de hissediyorum, gozlerimde hissediyorum, gozlerimin parladigini
ve 1s1l 151l oldugunu hissediyorum.

Tahir OZAKKAS: Peki simdi bu cosku hissi. Buna excitement mu di-
yelim yoksa surprise mi1 diyelim, joy mu diyelim?

Kursiyer: Excitement.

Tahir OZAKKAS: Cosku olduguna gore, kipir kipir bir hal.

Kursiyer: Hi h1?

Tahir OZAKKAS: Peki kalp atimlarinda var m1 bunun izi?

Kursiyer: Yok, kalp atimi stabil.

Tahir OZAKKAS: Nasil stabil? Siradan adi stabil mi, coskulu stabil
mi?

Kursiyer: Rahatsiz edici olmayan stabil.

Tahir OZAKKAS: Peki bu kalp atim1 sende bir yasam coskusu veren
bir kalp atim1 m1 yoksa hi¢ farkinda olmadigin bir kalp atimi mi1?

Kursiyer: Hi¢ farkinda olmadigim bir kalp atimi.

Tahir OZAKKAS: Simdi coskulu bir birey kalp atiminda da béyle
glimbiir gimbiir atmayi hisseder pozitif anlamda daha dolu atar kal-
bi, daha boyle ¢ikmak ister atraksiyon yapmak ister, kalbini tutamaz
o cosku. Nefesini daha boyle derin alir, bedeni kaslar1 daha boyle ge-
rilim icindedir, bir yay gibidir, bir kaplan gibidir. Pozitif bunlar, ha-
yata acitkmisg bir insanin cogskusundan bahsediyoruz. Sabah kalkmis
enerjik, giicli, hayati glizelliklerle kargilamak isteyen, boyle 151l 151l
gozler anlatabildim mi? Hosnutluk duygusu, yeni bir macera, yeni
bir heyecan, bu dalgadan bahsediyorsun dogru mu? Bu manada kal-
bine, nefesine biraz daha odaklan bakayim, bunlarin sana farkli soy-
ledigi bir sey var m1?
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