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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 Haziran ayinin ders
notlarmin sunuldugu bu kitap, egitim desifresinin derlemesi olma
ozelligiyle diinyada esi benzeri goriilmemis bir yayin niteligi de ta-
simaktadir. Bu ders notlarinda beden hafizasi, sandalye ¢alismasi,
vaka formiilasyonu, duygu odakl terapi uygulamasinda karsilagilan
engeller ve beceri egitimi canlandirmalari ele alinmaktadir.

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

Uz. Dr. Tahir OZAKKAS
Psikoterapi Enstitiisii Bagkant
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DUYGU ODAKLI BiREYSEL TERAPI

GENEL DEGERLENDIRME

ahir OZAKKAS: Su 6niimdeki mikrofon engellemiyor mu
onu?

Kursiyer: Yok. Su an sizi net cekiyor.

Tahir OZAKKAS: Su... onu arkasina al, onu da ver. “M.” sen bilgisayar-
dan anlar misin?

Kursiyer: Cok degil hocam.

Tahir OZAKKAS: O gecici sey dosyalar1 var, onlar silecek. Bilgisaya-
rim dolmus. T.F dosyalarin nereden silinecegine dair...

Kursiyer: Ofiste... kendi sitesine bir yonlendirme var hocam. Dene-
yelim mi?

Tahir OZAKKAS: Nasil oluyor? C’nin altinda mi?
Kursiyer: Evet... standart bir uygulama calistiracagiz.
Kursiyer: Eksigiz diyorum.

Tahir OZAKKAS: Hos geldiniz efendim. “DL” gelmis baska kimse gel-
memis.
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Kursiyer: Bir de en zor gelmesi gereken kisi gelmis degil mi?
Kursiyer: Daha erken geldik. 07.15'te buradaydik.

Tahir OZAKKAS: Oyle mi?

Kursiyer: Nasil girdin?

Kursiyer: Biraz bekledim. Baktim GC. igeri giriyor, hemen onu takip
edip girdim.

Kursiyer: Gegen ben erken geldim, giremedim. Unutmusum sifreyi.
Tahir OZAKKAS: 7**7**

Kursiyer: Sonra bekledim T. geldi. Ama biraz oturdum, o anda da te-
lefonu orada birakmigim.

Tahir OZAKKAS: Haydi ya!

Kursiyer: Telefonu artyordum ya.

Tahir OZAKKAS: Araya mi1?

Kursiyer: O kitap boliimiine. Orada buldum sonra.
Tahir OZAKKAS: Him. kitap boliimiine. Ne zamandan beri orada?
Kursiyer: Gegen hafta aradim ya.

Tahir OZAKKAS: Evet.

Kursiyer: Telefonumu... giderken tekrar ugradim oraya.
Tahir OZAKKAS: Him.

Kursiyer: Arkadaglar oradaydi, onlara bir bakayim diye...
Tahir OZAKKAS: Tesadiifen.

Kursiyer: Tesadtifen.

Tahir OZAKKAS: Allah yardimcin olmus yani.

Kursiyer: Evet ama ben de demistim, “kizlar bulurlarsa herhalde
bana verirler” diye.
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Kursiyer: Donerse senindir.

Kursiyer: Bugiin sizi burun seslerimden rahatsiz edebilirim. Ilac al-
mak istemiyorum. Ilac aldikca hi¢ gecmiyor.

Kursiyer: Allah sifa versin.

Kursiyer: Nerede kalmistik ya arkadaglar bilen var mi? Slaytlar1 bi-
tirdik mi?

Kursiyer: Bitmedi.

Tahir OZAKKAS: Birinci duygu odakl bireysel psikoterapi 4. ay, 1.
giin, 1. ders, Bayramoglu. Evet, bir 6zet alalim arkadaslar, nerede kal-
migtik bana hatirlatin. Kim goniillii? Gondilliiler araniyor! Notlarini-
za bir bakin soyle, en son nerede kaldigimizi bize bir hatirlatin.

Kursiyer: Ben gecen haftadan beri hastayim zaten.

Tahir OZAKKAS: “Bana dokunma” diyorsun. Tamam anlasilmustir.
Kursiyer: Usiittiiniiz beni burada.

Tahir OZAKKAS: Gercekten mi?

Kursiyer: Gergekten dyle.

Tahir OZAKKAS: Klimadan dolay1 mi1?

Kursiyer: Klimadan.

Tahir OZAKKAS: Evet, direngsiz.

Kursiyer: Direngsiz.

Tahir OZAKKAS: On sene klimanin altinda yatip kalktigimiz icin.

Kursiyer: “S.” Buray1 da acti ya... o beni mahvetti. Vaka formiilasyonu-
na gelmis miydik?

Tahir OZAKKAS: Evet, 4-2 de miydik?

Kursiyer: Acaba orada miydik 1'de miydik?

Duygu Odakli Bireysel Terapi Egitimi 5



Kursiyer: 4'teydik.

Kursiyer: 4'teyiz de.

Tahir OZAKKAS: 4-1ve 4-2 var.

Kursiyer: Sadece 4.

Kursiyer: Sadece 4.

Kursiyer: 83. Slayt.

Tahir OZAKKAS: 83. slayt, 4-1, 4-2'ye gecmemisiz yani.
Kursiyer: Yok.

Tahir OZAKKAS: Evet bir 6zet alacagim yine de higbir sey yok mu
aklinizda? Duygu... odak... terapi... birincil... ikincil... maniptlatif...
sen biraz gontilliisiin gibime geliyor. Aklinda kalanlar: soyle bir pay-
las. Boyle siradan da mikrofonu ver, onlar da diisiinsiinler eksiklerini
tamamlasinlar. Hepimiz bir adam yapalim.

Kursiyer: Ugrastigimiz konu; duygularin regiilasyonu ve duygulari
ifade edebilme becerisi. Kisiler duygularini regiile edemediginde,
duygulariyla bas edemediginde veya duygularini regtile edecek bir
kendilige sahip olmadiklarinda, ikincil duygulara biriiniiyorlard:
ve bazi problemli davraniglara yoneliyorlardi. Duygu odakl terapi-
nin de amaci miimkiin oldugunca kisinin primer ulasabilmek, on-
lar empatik bir sekilde dinleyebilmek, duygularini yagsamasina izin
vermek. Daha sonra o duygularla yeni bir anlam kurmasina, hayata
dair yeni bir anlam ¢ikarmasina yardimci olabilmek. Temelde bunun
iizerine yogunlastyorduk. Farkindaligin evreleri vardi, fark ettirme,
donistiirme... bir seyler saymigtik.

Tahir OZAKKAS: Tamam, 6yle bir seyler vardi. Bir rehberimiz vard.
Kursiyer: Fark etme, dlizenleme, ifade etme.

Tahir OZAKKAS: Kopya cekin bakalim ders notlarindan, slaytlardan.
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Kursiyer: Uc sey var herhalde; duygunun farkina varma, ifade etme
ve diizenleme.

Tahir OZAKKAS: Dogru, bir de dérdiincii bir sey var; travmaya daya-
nikl1 hale getirebilmek, tistesinden gelebilmek gibi.

Kursiyer: Farkindalik, ifade, diizenleme, yansitma, dontistiirme ve
diizenleyici deneyimleri.

Tahir OZAKKAS: Peki, ver arkaya... ver bakalim. Biraz dolansin da
Oyle mi gelsin, yoksa yandan eklenen olur mu?

Kursiyer: Dolansin.

Tahir OZAKKAS: Dolansin biraz. Peki, empatik olalim yani. “SK”
Sen! Ha sen “DL.” haydi bakalim.

Kursiyer: Bizim yaratilista, genetik olarak bes tane duygumuz arti
iki de pozitif duygumuz vardir. Normalde yeterince ve yerinde tep-
ki verdigimizde bir sorun ¢ikmiyor. Bunlarda regiilasyon varsa yani
mesela bir kayip oldugunda tiziinti, alanimiz ihlal edildiginde 6fke
duygular: hissetmek gibi.

Bu temel duygularn ilk anda, yerinde veriyorsak bunlar birincil
duygulardi. Yok bu degil de cesitli sebeplerden, 6fkelenecegimiz yer-
de utanirsak, utanacagimiz yerde 6fkelenirsek, vesaire bunlar ikincil
duygular oluyordu.

Bir de manipilatif duygular vardi. Birincil duygularin adaptif,
maladaptif olanlar1 varda.

Bize terapi icin gelen kisiler genellikle ikincil duygulariyla geli-
yorlard. Biz aslinda burada terapi siireciyle birincil duyguya, birincil
adaptif duyguya ulagsmaya ¢alistyorduk. Bunun i¢in de ¢esitli yon-
temler var. Empati bunlarin en temelinde duran bir sey gibi. Empati,
odaklanma, danigan merkezli bir yontem. Bu kald1 aklimda. Boylece
aslinda kisinin farkindaligini saglayip, ondan sonra da bu sekonder
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bir duyguysa, duyguyu duyguyla degistirme gibi seyler yapabiliyoruz.
Baska yani... benim bu kadar.

Tahir OZAKKAS: Suray: kapatsak iyi olur “M”. Arkadan bir yerler acik
zaten. Serinlik yapiyor sanki.

Kursiyer: Hocam benim not aldigim kadariyla biitiin sorunlar kimlik
ve baglanma.

Tahir OZAKKAS: Biraz mikrofonu yaklastirirsan...

Kursiyer: Kimlik ve baglanma tizerinden sekilleniyor. Yani bunlara
tepki olarak hissettigimiz seyler hep birincil duygularimiz. Bunlar
ifade etme konusunda sikintilarimiz oldugunda, birincil duygudan
kagmak i¢in kullandigimiz duygu, ikincil duygular.

“Her duygu bir ihtiyacin karsilanip karsilanmamasina dair” diye
bir not almisim. Genelde ihtiya¢ ne ise ona dair bir duygu ¢ikiyor.
Onemli olan duygunun farkina varmak, duyguyu ifade etmek. Bir de
duygunun diizenlenmesi... siz dordiincti olarak da “travmaya daya-
nikli hale getirmek” dediniz. Bunlar diizenlemeyi yapan terapist icin
onemli seyler. Iste o empatik anlayis, empatik dogrulama, irdeleme,
cagrisim, varsayim, yeniden odaklama, yorumlama. Bunlar empatik
yanitta kullandigimiz seyler. Yani 6nemli olan o birincil duygulara
ulagsmak, sonra onu diizenlemek, bu diizenlemeyi yaparken duyguy-
la basa ¢ikmaktan ziyade dogru miktarda duyguyu ifade etmek. Yani
ne fazla ne az. ikisi de sorun oluyor. “Dogru miktarda duyguyu ifade
etmek” diye not almisim.

Baska ne diyebilirim? Bas etme stratejisi olarak daha ¢ok ikincil
duygular kullantyormusuz. Buraya yazmisim. Iste terapist bu arada
bazi teknikler kullaniyor. Bos sandalye teknigi, bunda kimi zaman
kendi i¢indeki onu suglayici sesi oturtarak konusturuyor, kimi za-
man da o bitmemis isinin oldugu kisileri oturtarak teknigi kullaniyo-
ruz. Bagka not? Bagka bir sey yazmamigim.

8 1. DUYGU ODAKLI BIREYSEL TERAPI HAZIRAN 2017 DERS NOTLARI



Tahir OZAKKAS: Peki, gayet giizel toparladin aslinda, “N.” bir seyler
sOyler misin?

Kursiyer: Hayrr.

Tahir OZAKKAS: Yok, arka tarafa gitti mi mikrofon?
Kursiyer: Ekstra bir sey bende de yok hocam.

Tahir OZAKKAS: Evet peki, “MH”

Kursiyer: Hocam seyden de bahsedebiliriz. Psikoterapilerin tamami-
n1 ikiye ayirabiliriz; deneyime dayali psikoterapiler ve yoruma dayal:
psikoterapiler. Duygu odakl terapi deneyime dayali bir psikoterapi
yontemi ve donlisimiin tamamini seansta, o anda gerceklestiriyor.
Bunu da ekleyebiliriz.

Tahir OZAKKAS: Cok giizel. “M” senin var m1 katkin?

Kursiyer: Bunu sey diye yorumladim biraz. Sag beyinde yasanan
duygularin sol beyinle simgelestirilmesine ¢alisiyoruz aslinda iste.
Burada konustugumuzda da aklima hep o 6rnekler geliyor. Muzik,
melodi, resim, kitap, siir, resim... bunlar insanlari rahatlatacak hava-
landirma... belki bunlar bir pencere, bunalinca rahatlatmak i¢in agi-
lan bir pencere gibi. Duygu odakli terapide de bunlari ifade ettik. Iste
burada siraladigimiz; ifade etmek, farkina varmak, etrafi dayanikli
hale getirmek. Bunlarin hepsini de igeride sikisan o duyguyu ferah-
latacak bir bosluk, bir havalandirma olarak algiliyorum. Yani ashn-
da kokiinde anladigim kadariyla, sag beyinde yasanan duyguyu sol
beyinle dile getirerek, simgelestirerek, insanin kendisini ifade etme
glicliyle rahatlamasi... Bu seanslarla sagladigimizi diistiniiyorum.

Tahir OZAKKAS: Cok giizel.

Kursiyer: Bir de hocam, her duygunun bedensel tepkileri vardi, onla-
r1 dikkate alarak yol aliyoruz.

Tahir OZAKKAS: Nasil mesela?
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Kursiyer: O duygunun bedende nasil ifade edildigini fark ediyoruz.
Tahir OZAKKAS: O neden 6yle oluyor?
Kursiyer: O neden 6yle oluyor? Nasil bir soru tam anlayamadim.

Tahir OZAKKAS: Her duygu bedende ifade edilir mi? Yoksa baz1 duy-
gular m1?

Kursiyer: Bazi duygular.

Tahir OZAKKAS: Neden baz1 duygular?

Kursiyer: Baz1 temel duygular var. Otomatik ¢ikan duygular var be-
dene ait. Mesela korku, 6fke, cogsku bunlar otomatik ¢ikan duygular.
Mesela bir seyle karsilagtiginiz, korktugunuz anda bedeninizde kan
seye toplaniyor. Hayati organlara toplaniyor.

Tahir OZAKKAS: Her tiirlii duygunuz ve diisiinceniz fizyolojiktir.
Bedende kastedilen o degil. Korktugunuz zaman fizyolojiniz vardir.
Sevin¢ duydugunuz zaman fizyolojisi vardir, utan¢ duydugunuz za-
man.... Her seyin fizyolojisi var. Onu bir kenara koyalim. Bir de.

Kursiyer: Duygularda da ayni sekilde.

Kursiyer: Cosku duydugunuz zaman mesela gogsiinde kelebekler
ugusmasi gibi.

Tahir OZAKKAS: Bu normal degil mi?

Kursiyer: Normal de yani onu hissedip ifade edemedigi icin biz onu
yonlendiriyoruz.

Kursiyer: Digerinde biraz miihiirlenme demistiniz siz. Bedende mii-
hiirleniyor.

Tahir OZAKKAS: Simdi piif noktasi var da onun i¢in zorluyorum.
Diistindiigtiniiz her disiince, duygulandiginiz her sey ve her tirli
davranis biyokimyasaldir. Fizyolojiyi kullanmadan bunlari yapmaniz
miimkiin degil. Bu manada da duygularinizin karsiligi olan fizyolojik
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tepkileriniz var. Kalp atimlari, nefes, sempatik ve parasempatik siste-
me gore degisiyor. Bunlar normal bir insanin tiim tepkileridir. Fakat
baz1 bireyler duygularini duygu olarak yasamak yerine, -asir1 trav-
matik sistemlerde, bedene miihtirlenme seklinde,- bedende bir duy-
gu hissederler. Bu duygunun adini koyamazlar. Ketlenirler; kendini
durdurma ve ketleme diye soylemistik. Kisi heniiz duygusunu dahi
tanimlayamiyor, korku ve panikle sadece donup kaliyor ama korku
hissi yok. Ne oldu? Dissosiye olmus bir bedenle beraber donup kal-
mis. “Buraya bir tag oturdu, buraya bir yumru oturdu” diyor. Boyle bir
hikdyede o yumruyu s6ze dokiip konusturdukea, onun bir duygu ol-
dugu anlasilir. Duygunun dahi tanimlanamadigi bdyle bir sistemde
kendini ketleyen yapilarin yavas yavas duygusunun ortaya ¢ikarildigi,
duygu desarji oldugu, anda yasandigi... ardindan ifade edildigi gibi
bir sistem... Kastettigimiz sey bu. Anlastik mi1?

Kursiyer: Yani duygunun ifade edilemedigi, bedensel isaretler duru-
yor orada.

Tahir OZAKKAS: Bedensel... aynen duruyor, ne oldugunu bilemeyiz.
Donup kalmis hasta mesela. Anlatabildim mi? Ve yahut da midesin-
de bir yumru var. Bu act mi, 6fke mi, kizginlik mi, korku mu? Bilmi-
yor.

Kursiyer: Buna bir dil versek ne der?

Tahir OZAKKAS: “Mesela bu dile gelse ne der? Bu konussa ne der?”
dedikg¢e onun bir duygu oldugu anlasiliyor. Ya korku, ya 6fke, ya
utang oldugu anlagiliyor. O islemlendikge yavas yavas ifade edilebilir
hale geliyor. Sag beyinde yasanan duygunun adi konuyor. Duygu ifa-

”),

de edildikce de sol beyinde simgelestiriliyor “M”'nin ifade ettigi gibi.
Kursiyer: Yani iste o bedenin ifadesini takip ederek duyguya...

Tahir OZAKKAS: Aynen duyguya gidiyoruz. O duygunun da ifadesini
sagliyoruz. Bagka ifade edeceginiz bir sey var m1?
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Kursiyer: Bir de sey demistiniz. Bunu siz mi demistiniz acaba? On da-
kika icerisinde duygunun yeni duyguyla yer degistirmesi gibi bir sey
okudum galiba da. Soru isareti koymusum oraya herhalde. Duygu-
lara ulastiktan sonra... galiba kitapta okudum. On dakika icerisinde
yeni duyguyla yer degistirebilirse o sey kalict oluyor. Degistirecegin
duygu olarak... diye bir sey yazmigim. Ben soru isareti koymusum.
Tahir OZAKKAS: On dakika diye bir kavram olmaz. Ciinkii 6znel
atagin belirtilerinin on dakika i¢inde pik yaptiginin falan diye acaba
DSM’de tanimlanan bir tanim m1? Cinkii dakikayla sinirlandirmak
olmaz. Cinki her kisinin duygusal yapisi farklidir.

Kursiyer: O zaman kitaptan okumusumdur.

Kursiyer: O anlamda demiyor. S6yle anladim; -yani sizin dediginizi
sOyle anladim- primer duyguya inip o duyguda tutabildigin zaman
on dakika sonra o sabitleniyor gibi anladim ben.

Tahir OZAKKAS: Kaynagini bulursan onu degerlendirelim oldu mu?
Ben oyle bir sey soyledigimi hatirlamiyorum.

Kursiyer: Yok sizden degil galiba kitaptan.

Tahir OZAKKAS: Anladim. Onun bir kaynagina bakalim, ne demek
istiyor. O zaman tekrar soyle bir 6zetleyeyim. Grip mi oluyorum?

Kursiyer: Hocam, beden hafizasiyla ilgili sdyle bir seyden de bahse-
dilebilir miyiz? Erken yas donemindeki cocuk, dili yeterince gelisme-
digi i¢in durumlan yeterince anlamlandiramiyor ve yasadigi seyler
daha ¢ok bedende miihiirleniyor. Biitiinciil egitimde bdyle bir sey-
den bahsetmistik. Burada duygunun bedensellesmesi... bir yerde
ofke hissettiginde ya da ¢ok tizgtin oldugunda viicudunun bir yerinde
bir seylerin aktiflesiyor olmasi da biraz béyle bir sey gibi mi?

12 1.DUYGU ODAKLI BIREYSEL TERAPI HAZIRAN 2017 DERS NOTLARI



Beden Hafizasi

Tahir OZAKKAS: Ben genel olarak bir anlatmaya calisayim. Belki
oradan bir sey ¢ikar. $imdi “DL”in soyledigi bir genetik materyalimiz
var. Genetik materyalimiz, bu diinyada yasamda kalmak tizere plan-
lanmais olan bir program. Bu programin da en 6nemli ayag: ihtiyaci-
miza binaen ortaya ¢ikan duygularimizdir. Duygularimiz bize rehber
niteligindedir.

Bebek aciktigini hissettigi zaman aciktigini, ¢isi geldigi zaman
cisini soyler. Elinden bir hakk: alindiginda 6fkelenir, elindeki bir
oyuncagi gittiginde tzulir. Sosyal bir sekilde belirli bir yasa geldik-
ten sonra 2-3 yasinda utandirlabilir. Uzerine gittigin zaman ani bir
guriltit ¢ikardiginda korkar. Bunlarin hepsi bebeklikten itibaren
bizim primer duygularimizdir. Bu duygularin rehberliginde hayatin
devam etmesi lazim. Fakat bu duygularin ne tagkin olmasi ne de ¢6-
kertilmesi gerekiyor.

Bu duygularin, kresendo- dekresendo dedigimiz cevreyle yani
anneyle ve bakim verenlerle beraber -duygu regiilasyonu dedigimiz
bir sistemle- kontrol altinda tutulabilmis olmasi lazim. Duygunun
taskin bir sekilde fazla ¢ikmasi da sistemi alabora ediyor, duygunun
¢ikmayip ihtiyacinin giderilmemesi de sistemi alabora ediyor. Cevre-
sel faktorler baglaminda, ¢ocugun bu duygusal ihtiyaclarini cevrede-
ki ebeveynler goriip de empatik bir sekilde yaklasirsa, cocugun hakl
taleplerine, primer duygularina cevap vererek onu regiile etmesini
temin ederlerse, bu saglikli bir bireyin gelismesine neden oluyor. Me-
sela cocuk diisiiyor, cani yaniyor, korkuyor, 6fkeleniyor. Bu can yan-
masinin ve korkunun, duygu olarak etiketlenmesi gerekiyor. Annesi-
nin gelip de “aa uf mu oldu, act m1 oldu, korktun mu?” diye sormasi,
ilgilenmesi yasadig1 duygunun adini koyup onaylamasi, ¢cocugun 6g-
renmesini sagliyor. Ardindan da “gececek... pecegim gegecek, simdi
gececek, yarana merhem siirecegim gececek” seklindeki séylemleri
duygu regiilasyon kisminda da onun kontrol altina alinabilecegine
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dair deneyime dayal siiregleri yasatiyor. Gelisim evreleri boyunca
belki bu siirecler binlerce, milyonlarca kez yaganiyor.

O zaman; ¢ocugun iki tane temel parametresi karsilaniyor. Ba-
sit bir sekilde egikten atlarken diisen 1,5 yagindaki ¢ocugun diismesi,
dugtiikten sonra acidiginin hissedilmesi. Bundan dolay1 korkmus ol-
masiyla ilgili bir bagkasinin gelip “sen distiin, canin yand ve kork-
tun.” demesi. Bu sekilde ona bu ifadelerinin verilmis olmasi, beden
diliyle ve s6zel olarak kimliginin onaylanmasini saglar. “Ben gercek-
ten hissettim acimisim, ger¢ekten korktum ve bir bagkasi tarafindan
benim varligim, duygularim onaylaniyor” Bu en basit haliyle kimli-
gin onaylanmasidir. Daha sonra da kimligimiz, kisiligimiz, inanci-
miz, deger yargilarimiz ve varligimizin toplumsal olarak onaylandi-
g1 durum, bunun uzantisidir. Bir bagkas: sizi oldugunuz gibi kabul
ediyor mu, etmiyor mu? Veyahut da buradan diistiyor, cocugun cant
yanryor. “Bir sey olmadi, kalk oradan” diyor. Ne oluyor? Orada ¢o-
cugun kimliginin onaylanmadig bir stire¢ basliyor. Kimligi onaylan-
madiginda ¢ocuk bunu nasil regiile edecegini bilmez, regiile etmeyi
ebeveynlerinden 6grenir.

Ebeveynin empati kapasiteleri veya duygu regiilasyon kapasi-
teleri yiiksek oldugu i¢in o cocuk, duygulara tahammiil edebilecek
bir yaklagim tarziyla onu regiile eder. Bunu regiile edebilmesi icin
de giivenli baglanma stili igerisinde annesiyle veya ebeveyniyle ya-
kin iligkiler igerisinde olmasi gerekir. Clinkii ¢cocuk, cani acidiginda,
korktugunda, 6fkelendiginde gidip siginabilecegi bir limana ihtiyag
duyar. Bu da diger insanlarla kurulacak olan ilk yakin ¢ekirdegin bir
ozelligidir. Yakin iligki kuramryorsa, cani acidiginda, sikintilandigin-
da, korktugunda, 6fkelendiginde onu sakinlegtirecek, onu anlayacak
bir ebeveyn yoksa sistemde, 6miir boyu bir bagkastyla saglikl iliski
icerisine giremeyen bir ¢ocuk olugsmaya basliyor.

Hem kimligin onaylanmasi1 hem de yakin iligkiler baglaminda gii-
venli baglanmanin olugmast icin saglikli bir iligkinin ortaya ¢ikmasi
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6n kosul oluyor. Cocugun bunlar1 da gikarabilmesi i¢in icinden ge-
leni dogal bir sekilde duygularinin rehberliginde ifade etmesi veya
kendini ortaya koymasi gerekiyor. Anne baba da saglikli insanlar ise
onun ihtiyacini aninda empatik, dogal bir sekilde ayna ndronlar va-
sitastyla karsilar. Bu insanin hi¢bir problemi olmuyor. Bu adaptif bir
insan. Kimligi onaylanmis, baglanmanin yakin iligkileri igerisinde,
yakin iligki kurabilen insan. Bu kisi erigkin hale geldigi zaman kendi-
ne saygisinin olan, seven, digerleri onu asagilasa, saldirsa bile kendi
icinde duygu regiilasyonu yapabilen bir kisi oluyor. Kimliginin saygil
bir kimlik olduguna dair hissiyat: devam edebilen ve bagkalariyla ya-
kin iligkiler, dostluklar, arkadasliklar, evlilikler ve sevgili iliskisi kura-
bilen bir potansiyel gelistiriyor. Bu isin pozitif tarafi. Yani primer ola-
rak adaptif duygularla iletisime ge¢mis bir yap1 saglikli bir kimligin
olugmasinin temel araci olarak kargimiza ¢ikiyor. Biz burayla ilgilen-
miyoruz. Ciinkii bunlar bize gelmiyorlar. Ikinci kisimla ilgileniyoruz.
Yani hasta olanlarla, bozuk olanlarla.

Belirli olarak ¢ocugun bebeklikten itibaren yasamis oldugu hika-
yedeyani duygularin rehberliginde kendini ifade etmeye calistiginda,
bu duygular anlamayan, gérmeyen, tersini goren, kafasindaki ¢ocu-
gu goren bir ebeveynle, adaptif duygularinin cevabini bulamayan
bir cocuk karsi karsiya kalyor. Iste cocuk burada ne yapiyor? Kendi
icindeki duyguyu regiile edecek, kontrol edecek, onu hafifletecek,
korkusunu, 6fkesini, utancini, tiziintlising, tiksintisini regiile ede-
cek bir 6teki bulamadig1 zaman, heniiz de olaylar1 simgelestirecek,
sol beyinle anlamlandiracak bir yetenege sahip olmadig: icin tersi
bir duyguyla duyguyu kontrol altina almay1 6greniyor. Nedir mesela?
Haklar1 yenmis, 1,5-2 yagindaki ¢ocuk diigtiniin. Elinden bir hakkini
aldiginizda 6fkelenir. Yani oyuncagini, ekmegini aldiginizda, ihtiyaci
olan oyunu vermediginizde 6fkelenir. Fakat bu cocuk, her 6fkelen-
diginde dayak ve siddete maruz kalmissa, icinde kendi ihtiyaglarini
hayata tastyacak bir duygu hissettiginde 6fkelenecektir. Ofkenin ar-
kasindan gelecek dayak, siddet, yok sayma gibi bedene, yasantiya,
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