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SUNUS

Degerli Dostlar,

Psikoterapi Enstitlisii olarak, oncelikle ruh saglig1 profesyo-
nellerinin ya da ruh saghgi ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ duya-
cagi teorik bilgileri ve pratik/uygulamaya yonelik deneyimleri
paylasan 6zgiin ve ¢eviri yaynlar ile literatiire katkida bulun-
may1 hedefliyoruz. Psikoterapi Enstitiisii Egitim Yayinlari,
Psikoterapi Enstitiisii’niin ¢caligmalar1 kapsaminda gerceklesti-
rilen atdlye calismalari, ulusal konferanslar, uluslararasi kon-
feranslar ve diinya literatiiriinden seckileri icermektedir.

Bu kitap, cesitli kurum ve kuruluslarda halka yonelik olarak
gerceklestirmis oldugum konferanslarin desifrelerinin derle-
mesi olma 6zelligiyle 6zgiin bir yayin niteligi tasimaktadir. Bu
kitapta ergenlik doneminde kimlik bunalimi, rehberlikte uy-
gulamal1 biitiinciil psikoterapi rehber 68retmenlige farkli bir
bakis, okul ve rehberlik hizmetlerinde biitiinciil psikoterapi,
okullarda biitiinciil danismanlik uygulamalari, okullarda bii-
tiinciil yaklagim konular ele alinmaktadir

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

Uz. Dr. Tahir Ozakkas

06.12.2020
Bayramoglu /Darica/Kocaeli
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Ergenlik Doneminde Kimlik Bunalimi

Ergenlige Giris;
Tahir Ozakkas: Merhabalar arkadaslar.

Yillardir RAM merkezleri (Rehberlik ve Arastirma Merkezle-
r1) beni konferansa davet ediyor. Bizde bu davetlere elimizden
geldigi kadar icabet etmeye ¢alisiyoruz. Ik gittigim yillarda
herkes bu konferanslara kiifiir ederek geliyordu. Bizi imza
karsili81 bu davete sokacaklar diye Devlete, Milli Egitime laf
sOyliiyorlardi. Ben onlarin memnuniyetsizliklerini yiizlerinde-
ki ifadeden anliyordum. Sizin giinahiniz ne, benim giinahim ne
derken aramizda muhabbet basliyordu.

Arkadaglarimiza ihtiyaclari olan seyi nasil verebiliriz? Onlarla
sicak bir samimiyeti nasil kurabiliriz seklinde bir e8itim ¢abasi
icerisine girdik. Siniftaki veya konferans salonlarindaki asik yiiz-
ler, giilen yiizlere doniistii. Ilgili ve merakl arkadaslar oldular.
Hatta muhabbetler o kadar koyulagt1 ki 1 saatlik siireler, 2 saate
cikmaya bagladi. Insallah bugiinkii sohbetimiz de boyle olur. Sa-
lonun %70 inden aldigim elektrik dinleme ve ilgilenme yiiniinde
goriiniiyor. Diger % 30’luk kismi1 anlamaya calistyorum.
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Eskiden bu oran tam tersiydi. Sonralar1 egitim merkezimizde
yetistirdigimiz talebelerimizin artmasiyla birlikte Ram merkez-
lerinde gorevli arkadaglarimizin sayisi da artti. Farkl yerlerdeki
sohbetlerimizden faydalanan arkadaslarimizin referanslari da
bu oranin olumlu yonde de8ismesine etki etmistir. Egitimleri-
mizden faydalanan arkadaglarimizin diliyorum ki olumlu yonde
yaptig1 reklamlar sayesinde sohbetlerimize katilimlar artti.

Bugiinkii sohbetimiz interaktif(etkilesimli) olacaktir. Daha
cok sizler konusacaksiniz, ben dinleyecegim ve daha sonra
konferans yaptim diyerek; gidecegim.

Konumuz, ergenliktir. Benim ¢cok dnem verdigim bir konu-
dur ve muhtemelen siz de onem veriyorsunuzdur. $0yle salona
baktigimda da % 80 iniz ergen goziikiiyorsunuz.

Birbirinize baktiginizdaki yiiz ifadeniz ve o koltuklardaki
oturus sekliniz, bir anda benim sag beynime milisaniyeler ice-
risinde ¢ok yiiksek miktarda bilgiler veriyor. Ben bu hareket-
lerin ¢cogunu icsel olarak algilamiyorum. 30 yildir terapistlik
yaptigim i¢in insanlarin yiiz ifadelerinden ve beden postiiriin-
den(durus) otomatik anlamlar hakkinda bir bilgi sahibiyim.
Muhtemelen sizler de bu bilgilere sahipsiniz veya birlikte bu
bilgilere sahip olacagiz. Salona baktigimizda biitiin iiyelerin
hepsinin datast benim zihnime geliyor.

Bu smiftan elektrik mi aliyorum yoksa sikinti mi1 hissediyo-
rum. Bu duyguyu ister istemez hissediyorsunuz. Yani herkesi
tek tek degerlendirmiyorum ama genel olarak bir orkestra sefi
gibi siz benden, ben sizden bir seyler kapiyorum. Bu konus-
malarla beraber suanda hissettigim duygu, sinifin tamami ¢ok
ilgili, beni dinlemeye ve anlamaya dair bir gayret igcerisindeler
diye diisiiniiyorum. Halbuki her birinizle tek tek konusmadim.
Ama koltuklardaki oturus sekliniz bana bu duyguyu veriyor.
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Tlgisiz olsaniz, 6fke ve kin dolu olsaniz, su salonu bu sekilde
hissetmezsiniz. O zaman tek kisiyle birebir olan iliskide her ne
kadar birbirimizi hissediyorsak, karsinizda 300 kisi varken de
zihninizin almis oldugu elektrigi, ortak bir vektdrde degerlen-
dirme kapasitesine haizdir. Bir yerde de senkron oluyor. Bu
durum insanoglunda muhtesem bir potansiyeldir.

Bebek ile anne arasindaki iliski de bu sekildedir. Ilk za-
manlarda bebek derdini anlatamaz, konusmay1 bilmez. Konus-
ma yetenegi heniiz aktive olmamus, dil kaslar1 ve damak sesin
vokal kodlarini nasil titrestirece8ine dair bilgisi yoktur. Ama
dogustan Oyle bir potansiyelle dogmustur ki bu potansiyel,
obiiriinilin beynine s0zsiiz, cok mesaj verme yetisine sahiptir. 2
yasina kadar bircok ¢ocuk derdini anlatamaz ama biitiin anne-
ler o cocugun ne istedigini ¢ok iyi bilirler.

Elbette bu anneler, zihinleri saglikli olan annelerdir. Bu co-
cuklar biiyiiyecekler ve ergen olacaklar. Ergenliklerinde nasil
sikint1 yasadiklarin1 anlayabilmemiz i¢in ilk 3 yili nasil gegir-
diklerini ¢ok iyi bilmemiz gerekir.

Sistem itibariyle annelerin, babalarin, dedelerin ve ninelerin
nasil bir varlik olduklarini ¢ok i1yi deneyimlememiz gerekiyor.
Bebekler temelde fizyolojik bir devre gibidirler. Bu devrenin
ucunda endokrin yapilar vardir. Bu yapilar acikma, susama,
aglama, uyku gibi ihtiyaclarmi giderirler. Bu ihtiyacglar1 dile
getirmek i¢in aglayarak veya beden postiirleriyle refleks verir-
ler. Cocugun kollarin1 biizmesi, yliziindeki ifadeler anneye ¢ok
mesajlar verir. Anne bunlari bilingli olarak yapmaz. Besikteki
bebegine bir bakar ve ¢ok rahat der. Daha sonra bu bebegin
sikintis1 var der. Nereden anladin?
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Telgraf m1 gonderdi, e mail mi atti? Hayir. Anne bebegin
durus seklinden 30 milisaniyede ne demek istedigini anlar.
Bebek ile anne hakkinda yapilan aragtirmalarda milisaniye-
ler icerisinde ¢cok yogun iligkilerin oldugu bilimsel olarak ka-
nitlanmistir. Annenin kafasina beynindeki calisma sistemini
bildiren elektrotlar baglaniyor, bebege baglaniyor. Anne ile
bebek yiiz yiize geldiginde neler oldugunu gorebiliyoruz. Ne
oluyor? Beynimizde milyonlarca néron var. Insan1 belirleyen
sey beynimizdir.

Milyarlarca néronun her birinin ayr1 bir fonksiyonu vardir.
Ilgingtir ki bebek anneye, anne bebege baktiginda, bir ihtiyaca
binaen hareket varsa; otekinin beyninde de o ihtiyaci hisseden
noronlar ateslenir. Bir film seyrediyorsunuz, filmde acikli bir
sahne goriiyorsunuz. Orada rol icabi yiiregi yanan ama gercek
manada bir magdur goriiyorsunuz. Yiireginiz sizliyor. Ciinkii
o magdur magduriyetini yasarken, beynindeki belirli noronlar
ateslenme halindedir.

Siz onu seyrettiginizde, alma ve verme kapasiteniz dogalsa,
onun beyninde aci1 yasatan noronlarin aynisi sizde de ateslenir.
Duramazsiniz ve lziiliirstiniiz. Sevingli bir insan goriirsiiniiz
ve onun yiiziine baktigimizda bir anda siz de sevin¢ dolarsiniz.
Iyilik de kotiiliik de mikrop gibi bulagici bir seydir.

Bazen illa bir insanla konugmaniza gerek yoktur. Mevlana
Semse “ kal dilini birakalim, hal dili ile konusalim” derken,
kalpten kalbe iletisim olarak algiliyoruz. Ama bu iligki noro-
biyolojik olarak sag beyinden sag beyine otomatik noéronlarin
ateslenmesi olarak algilanir. Iki gdziin birbirine odaklanmasi,
yiiziiniizdeki kas ifadesinin digerini otomatik olarak tetikleme-
si, ses tonunuzdaki prozodi ve beden durusunuz sizin i¢ diin-
yanizdaki gercekligi birebir obiiriine aktarir. Bu manada soziin
hicbir anlamu yoktur. Sozler simgelestirme yoludur.
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Demek ki su anda ben sizinle karg1 karstya kaldigimda sag
beynimdeki seyleri size vermeye calistyorum. Iyi seyler ver-
digimi diisiinliyorum. Dilerim ki siz de iyi seyler hissediyor-
sunuz ve aliyorsunuz. O zaman iki insan karsi karsiya geldigi
andan itibaren 30 milisaniyelik bir siire icerisinde digerinin
beynini hemen isgliyor ve kendi beynini ona gore adapte ediyor.
Bu siire¢, adaptasyon siirecidir. Iste bebegin beynindeki néro-
nal kapasite bu kadar kiiciikken annenin beyninin kapasitesi
cok daha fazladir.

Bebekte potansiyelle dolu bir ¢inarin ¢ekirdegi vardir. Bebe-
gin beynindeki noronlar1 potansiyel olarak anne néronlar1 po-
tansiyeline getirebilmek icin, annenin bebegiyle ¢ok siki temas
icerisinde olmasi gerekir. Ozellikle ilk 2 yil cok énemlidir. Bu
temas sonucunda annenin zihnindeki kapasiteler yavas yavas
cocugun zihnine gecer. Annenin noronlar1 ateslendik¢e, bebe-
gin hangi noronlar1 ateslenecek, hangi néronlara ket vurulacak
belirlenmis olur. Bu iligki i¢erisinde bebegin beyni, annenin
beynine dogru bir gelisme gosterir. Biz buna duygu regiilas-
yonu (diizenleme) diyoruz. Insan olmanin en biiyiik 6zelligi,
duygularimizi i¢sel olarak diizenleyebilme kapasitesidir. Biitiin
ruhsal hastaliklarimizin 6ziinde, duygusal sistemlerimizi regii-
le edememis olmasi yatar.

Cok basit bir sey yapacagiz, i¢cimizde duygularimizi regiile
etmeyi 0grenecegiz. Anne veya bakim veren kisi bebegin bey-
nindeki néronlarin gelismesinde rol oynayacak. iki tiirlii duy-
gu kayna@1 vardir. Birincisi agresyon, ofke, kizginlik, iiziin-
tii dolu duygu kaynagidir. Eger birisi 0fkenizi tetiklediginde
icinizdeki ofkeyi kontrol altina alabiliyorsaniz, silaha, tasa,
yumruga davranmadan obiiriine saldirmadan durabiliyorsaniz;
ilk 3 yasta anneniz her aglamanizda sizi sakinlikle yatigtirdigi,
gececek dedigi icindir.
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Yani kendi dayanma kapasitesini size vermis olmasindan
kaynaklanmaktadir. Katillerin, sug¢lularin arkasindaki temel
problem, anneleri tarafindan duygu regiilasyonu sisteminin
yeteri kadar ndrobiyolojik olarak yapilandirilmas: yatar.

Ayrica cosku, seving, mutluluk yerince ve yeterince yapil-
dig1 zaman uygundur. Bu durumda da regiilasyon olmasi ge-
rekir. Coskudan, arzudan ¢ildiracak olursaniz, her an her seyi
yapma istegi ise dolu olursaniz, cenaze evinde cosku patlamasi
yastyorsaniz; duygu regiilasyon bozuklugunuz var demektir.
Anne sizin sevincinizi de kontrol etmeye calisir. Daha somut
bir 6rnek vermeye calisayim ciinkii temel problemimiz budur.

Gecen aylarda bana bir hanim kiz geldi. Siirekli konusu-
yor. Ona konusma, sus dedim. O da bana ben buraya konus-
maya, anlatmaya geldim dedi. Senden bir ricada bulunacagim
dedim. Tamam dedi. Ona hi¢ konusmadan goziimiin i¢ine 2
dakika bakmasini sdyledim. Ben kimsenin goziine bakamam
dedi. Bakamadigin i¢in konugmaya mahkiimsun dedim. Ko-
nusurken bana bakmiyorsun, beni gérmiiyorsun ve kafandan
konusuyorsun dedim. Ciinkii sen, annenle ruhsal temasi hig
gerceklestirmemisin dedim.

Simdi bu ne demek? Bebegin kiiciiciik bir beyni var ama
icerisi kocaman bir ¢inarin potansiyelleriyle doludur. Cocuk
cosku yasar. Bu coskusu anne tarafindan frenlenmelidir ¢linkii
cocugun kendi igerisinde fren sistemi yoktur. Cocuk 6fke yasar
ama coskusunu frenleyemez. Cocugun 3 yasina kadar 6fkesini
veya diger duygularini frenleme sistemi annesine aittir. Anne
bunu nasil yapar? Cocuk ve anne goz goze gelir. 1 yasindan 3
yasina kadar olan anne ve cocuk iligkisini gézlemleyin. Cocuk
anneye baktig1 zaman coskulanir.
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Ciinkii anne ile cocugun gozii dopaminerjik sistem dedigi-
miz bir sistem ile haz yasar. Her ikisi de mutluluktan ucarlar.
Dopamin eroinin alt yapisidir ve beynimizde mevcuttur. Anne
ve bebek diinyay1 gormez olur ve bir noktadan sonra cocugun
o coskusu o kadar yiiksek olur ki beynin her tarafina elektrik
iretir. Yani denetimi kaybeder. Bu denetim kaybetme duru-
munda anne ¢ocugundan goziinii otomatik kagirir.

Herhangi bir yere bakar ama bunu neden yapti§ini bilmez.
Cocuk orada g6z temasiyla cogku devam ederken, goz tema-
s1 kesildiginde dekresendo olur. Yani bombok olur. Cocuk o
diismeye tahammiil edemez ve biiyiik bir ac1 yasar. Anne bu
kez tekrar bakar ve cocuk toparlanir. Cogku arttiginda, anne
tekrar goz kacirir. Bu defalarca tekrarlanir ve ¢ocuk bu du-
rumdan annesinin nerede frene basma yetenegini kullandigini
ogrenir. Bu sekilde ¢ocuk, gelisen ndronlarimin hangi kisminin
atesleneceginin O0grenir. Daha sonraki yillarda birisiyle kars:
karsiya geldiginde, 6teki 6fkesini veya coskusunu kontrol ede-
mediginde; gbz temasini kagirir ve tekrardan gz temasi kurar.
Mesela bazi dostlariniz, bazi arkadaslariniz sizleri yatigtirir,
sakinlestirir. Ama ne yaptigini bilmezsiniz. Onun yanina git-
tiginizde 1yi hissedersiniz c¢iinkii o sizin regiilatoriiniizdiir. O
sizin simdiki annenizdir ve siz kendinizi kotii hissettiginizde
hemen ona ulagmak istersiniz.

Onun sesini duymak istersiniz. Ciinkii o annesinden kendi-
sini duygusal yatistirma kapasitesini edinmisg bir bireydir. Sen
o kapasitede zayif kaldigin icin, ¢cocukluk doneminde yeteri
kadar duygu regiilasyonu olusturamadigin i¢in zihninize biraz
daha kuvvetli bir yiik geldiginde; ofke, kizginlik, caresizlik
hissedersiniz. Bu duygular altinda o kadar ezilir ve dagilirsiniz
ki sizi regiile edecek birisini ararsiniz.
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Cocukluk doneminde anne ve babalariyla regiilasyon sis-
temini tam yapamayan kisilerin ikinci patlama donemi ergen-
lik donemidir. O zaman karsimizda ¢ok ciddi bir sorun vardir.
Ikinci anneleri kim olacaktir? Ikinci anneleri ergenlikte ile-
tisim kurdugu herkes ve ruh saglig1 profesyoneli olan, PDR'
olarak adlandirilan meslek gurubudur. Acaba bu anneler hain
mi yoksa cocuklarini sefkatle kucaklayarak onlarin duygu re-
giilasyon dizaynini ergenlikte yeniden yardimci olacak kisiler
mi? Simdi sizlere bakacagiz.

Kendime de bakacagim. Cuvaldizi kendime batiracagim ve
igneyi size dokunduracagim. Genetigimizde olan temel duy-
gularimiz vardir. Bu duygular korku, 6fke, utang, arzu, igren-
me gibi duygulardir. Bu duygular hepimizin igerisinde olan
duygulardir. Yaratiligimizdaki temel duygular bilin¢li bir sey
diisiinmeden hayatimizda yasayacaklarimiza rehberlik ederler.
Duygular amigdal ¢ekirdek dedigimiz orta beyinden ¢ikarlar
ve dis diinyay1 sag beyinden sag beyine ¢ok kisa siire igerisin-
de algilar ve sizi o pozisyona sokar.

Yani disarida tehlike mi var, iyilik mi var kesfeder ve sizi o
duruma hazirlar. O pozisyona uygun hareket edebilmeniz icin
annenizden hangi pozisyona girmeniz gerektigini 6grenmis ol-
maniz gerekir. 1 yasindaki cocuk evde oyun oynuyor. Disari-
dan bir adam geldi, kap1 acildi. Cocuk bir anda oyunu durdurur
ve bakar. Nereye bakar? Annesinin yiiziine bakar. O disaridan
gelen kisi diisman m1, dost mu anlamaya c¢aligir.

Diisman ise hangi siddet derecesinde diisman? Dost ise han-
gi siddet derecesinde dosttur, anlamaya caligir. Annesinin yii-
ziindeki ifade, beden durusu nonverbal bir sekilde yani sozsiiz

1 Psikolojik Danigma ve Rehberlik
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iletisim ile cocugun noronlarini atesler. Giivenli birisi ise anne-
sine yapisir ve annesiyle birlikte bakmaya baglar. Bu durumda
dis diinyay1 6greten kisi anne veya anne yerindeki bakim veren
kisidir. D1s diinyanin nasil bir diinya olduguna dair noronlarda
kalic1 semalar, miihiirlenmeler yaratir.

Duygulara agirlik veriyorum ama kisaca duygularin ne ise
yaradigindan da bahsedelim. Ofke duygusu insanoglunun vaz-
gecilmez duygusudur ve olmasi gereken bir duygudur. Bizim
kapidaki kopege host dedigim zaman bana havliyorlar. Ciinkii
ben onlarin iktidar oldugu bir sokakta onlar1 kovalayamam.
Ben de o zaman tirstyorum ve geri cekiliyorum. Insanoglu da
aynmidir. Bizim iktidar alanimiza, 6zgiirliigiimiize, insani de-
gerlerimize ve hak etti§imiz varligimiza birisi saldirida bulun-
dugunda, kontrolsiiz bir sekilde 6fke duyariz.

Bu hakli bir 6fkedir. Eger sizin siirinizi birisi gergekten
ihlal ediyorsa ve siz 6fke ile ona karg1 gelebiliyorsaniz, diger
insanlardan saygi alirsiniz. Karg1 gelemediginizde diger insan-
lar sizi kullanir. Demek ki 6fke yerinde ve yeterince oldugu
zaman diger insanlar tarafindan saygi uyandiracak bir halde-
dir. Ofkesi olmayan, herkesin ugrak yeri oldugu, herkesin ra-
hatlikla kullandig: bir kimlik ve kisilik bu toplumda yer bula-
maz, saygi duyulmaz. Kendisi ihlal edilmedigi halde icindeki
agresyonu kontrol edemedigi i¢in bir sekilde birilerine saldiran
ve birilerinin tahrikine kurban giden kisi duygu regiilasyonu
konusunda 6fkesini kontrol edemeyen kisidir.

Demek ki ofke yaratilistmizda sinirlarimizi korumak igin
verilmis olan gercek, yerinde ve yeterince kullanildiginda dog-
ru olan bir duygumuzdur. Bir duygumuz da utan¢ duygusudur.
Utan¢ duygusu sadece insanlarda vardir. “Hayvanlarda var
mi? Yok, mu?” diye soramiyoruz ama disaridan baktigimizda
onlarda bu duygunun olmadigin1 goriiyoruz.
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Utanma duygusunun sebebi i¢in bilim adamlarinin bir kis-
m1 bir nedeni hakkinda bir iddiada bulunuyorlar. Bu iddiaya
gore insanoglu ancak toplumsal bir varlik olarak yasayabilir.
Insanoglunu dogada yalniz bagina birakirsaniz, kisa bir siirede
oliir. Insandan bagka hicbir varlik yoktur ki toplumsallagmak
ve sosyallesmek ihtiyact duysun. Diger varliklar bir sekilde
hayatlarini idame ettirecek bir yol bulurlar.

Doganin bir parcasi olabilme potansiyeline sahiptirler. In-
sanoglu ise uzun yillar aile ve toplum destegine ihtiya¢ duyar.
Toplum igerisinde bir fert olabilmeniz i¢in toplumda gerekli
olan birtakim kurallar olusturulmustur. Medeniyet dedigimiz
seyin kendisi de bu kurallardir. Eger o kurallara uyarsaniz, top-
lum kendinizi giivende hissetmenizi saglar. Kurallara uyma-
diginiz takdirde, toplum sizi utandirarak, o kurallara uymaya
mecbur kilar.

Utang duygusu bizim sosyallesmemiz i¢in verilmis olan bir
aractir. Neden bu salona kimse ¢iplak girmiyor veya amuda
kalkarak yiirtimiiyor? Neden durup dururken tekme atmiyor-
sunuz? Kibar insanlar i¢cin utanma duygusu kisinin igerisinden
gelen ve topluma uymayan istekleri engellemesine neden olur.
Birisinin karisina, kizina laf atamaz, yanlis yapamaz. Bunlar
yapmak icinden gegse bile utanma duygusu onu frenler ve sos-
yallesen bir varlik haline gelir.

Bir diger duygumuz da iiziintii duygusudur. Kayiptan sonra
olusur. Bir yakininizi kaybedersiniz, sagliginizi kaybedersiniz,
yaslanirsimiz ve gengliginizi kaybedersiniz iiziiliirsiiniiz. Sta-
tiiniizili, paraniz1, ¢coluk, cocugunuzu kaybedersiniz ve iiziiliir-
siiniiz. Bir sey kaybettiginizde, bir sey kazanamazsiniz. Act
yoksa kazan¢ da yoktur. Bir yerde birakmay1 kabulleneceksi-
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niz ki bir bagka seye kanatlanabilesiniz. Uziintii de kay1p karsi-
sinda bir anlam olup, i¢inizi yatistirmak ve yeni bir olgunluga
dogru kanat ¢cirpmanizi saglayan bir duygudur.

Korku da bir duygudur. Korkmak zorundayiz. Hayatin her
aninda, her yerden tehdit vardir. Uzerinize gelen bir arabadan
korkarsiniz ve aninda tedbir alir, kacarsiniz. Bana bir sey ol-
maz dediginizde, Elazigh gakgos olursunuz. Aranizda gakgos
olan var mi, o hikdyeyi bilir misiniz? Bir zamanda Elazig’I1
meshur bir delikanli caddede yiiriiyormus.

Cadde onun, elde tespih, ayakkabiya basilmis, omuzda
ceket delikanlim yiiriiyor. Yolun tam ortasindayken gelmis,
Murat 124 ona vurmus. Tespih bir tarafa, ceket bir tarafa sav-
rulmus. Agir agir kalkmig, toparlanmig, Murat 124 {in yanina
gelmis. Sofdre cami agtirmis ve arabanda bir zayiat varsa, 6de-
yelim demis. Boyle korkusuz delikanlilar oluyor ama yine de
biraz korkmak gerekir. Korku bizi koruyan bir seydir. Yapilan
deneylerde bebeklerde yiikseklikten korkma tespit edilmistir.
Yiiksek sesten, yiikseklikten korkarlar. Sebebi ise medeniyet-
ten once dogada biiyiirken kendinizin yiikseklikten ve ugu-
rumdan korkabilmeniz icin genetik olugsmus bir malzememiz
vardir. Oralarda gezdiginizde, diisersiniz, bir bag donmesiyle
beraber ugurum sizi icine ¢eker. Bir ani irkilme ve ses oldugu
zaman muhtemelen bir canavarin saldiris1 s6z konusudur. He-
men toparlanirsiniz. Burada diistinmeye yer yoktur. Amigdal
cekirdek otomatik olarak hareket kabiliyetimize hemen emir
verir ve kendimizi koruruz.

Eger korku, utang, ofke, sasirma, cosma, tiksinme, {izilintii
regiilasyonu olmazsa karsiniza dyle bir gurup gelir ki sasiri-
riz. Hele de ergenlikte bu eksiklikler varsa yandik. Geng kizlar
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oniine gelene asik olur, delikanlilar her giin bir kizla ¢cikmanin
derdine diiser. Ayn1 giin ayrilirlar ve ertesi giin bana gelirler.
Kafeye gitmis, hayatinin erkegini bulmus, hop diye ayrilmis.
Icindeki coskuya hakim olamiyormus.

Her defasinda kayip duygusu, intihar tesebbiisii, iliziinti
duygusu zincirleme gidiyor. Coskuyla hareket ediyor, gercek-
ligi degerlendiremiyor ve kaybediyor. Ardindan iiziintli ya-
styor, liziintlisiinli regiile edemiyor, arkasindan 6fke ¢ikiyor.
Ofkeleniyor, arabasina zarar veriyor, evini yakiyor, ardindan
mahkemeye gidiyor. Ya mahkemede tutuklaniyor ya da o ka-
dar sikint1 yastyor ki 6fkesini kendine yonlendiriyor ve intihar
ediyor. Bileklerini kesiyor, hap i¢iyor, ¢atidan atliyor ve karsi-
miza geliyor. Sebebi duygu regiilasyonun olmamasidir.

Acaba bizlerin duygu regiilasyonu var mi1? Birileri bizi tetik-
lediginde 6fkemize kurban mi gidiyoruz, 6fkemizi tutabiliyor
muyuz? I¢imize bir diirtii geldiginde bu diirtiileri tutabiliyor
muyuz? Bu diirtiiler; cinsellik, yemek, gezmek, telefon, uyu-
ma, Ofke, aligveris, internet her sey olabilir. Hatta sabah sica-
cik yataginizdan kalkarak, ise gelerek; uyku diirtiiniizii kontrol
edebiliyor musunuz? Yoksa nasilsa miidiir bir sey demez diye
yarim saat gecikmeli mi gidiyorsunuz?

Veya korkunuz o kadar yiiksek ki ise ge¢ kalma korkusuy-
la mesaiden yarim saat once mi ig yerinde oluyorsun? Bu se-
kilde davranmak da asir1 abartip, tedbir aldig1 icin regiilasyon
bozuklugudur. Acaba miidiiriimiiz alindi m1? Neyse miuidiirliik
gecici, ogretmenlik bakidir. Bir giin kaymakamla takistim.
Bana kafay1 takti, o zamlarda hiikiimet tabibiyim.

Devlet yakami biraksa, gidecegim ama gidemiyorum, mec-
buri hizmetim var yoksa diplomami alamayacagim. Bir onceki
kaymakamla ikimizde bekar oldugumuz i¢in ayni evde kal-
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mistik. Bir bagcavus arkadas daha vardi ve bizim kaymakam-
la olan muhabbetimizi kiskanmis. O il¢eyi yonetiyor, ben adli
otopsiler yapiyorum. Yani ikimizde bir nevi hiikiimet gibiyiz.
Bascavug yeni kaymakama bir il¢ede kag¢ tane kaymakam olur
demis.

O da tabi bir tane olur demis. Yok, yahu bu ilcede 2 tane
var, birisi de doktor olan demis. Doktor karar veriyor, kayma-
kam da yOnetiyor demis. Dilerim siz de bdyle yapmazsiniz, de-
mis. Gen¢ kaymakam tabi heyecana geliyor ve “ben ona dev-
letin ne oldugunu gosteririm” diyor. Bizim kaymakam gidiyor
ve yerine yeni kaymakam geliyor. Beni ikide birde ¢agiriyor,
gonderiyor. Isim var, ilcede tek doktorum, giinde 100 polikli-
nik yapiyorum.

Ama kaymakam siirekli beni ¢agirtyor. Oram agriyor, bu-
ram agriyor, beni muayene et diye siirekli oyaliyor. Velhasil
kaymakamla iyice takistik, anladim ki niyeti kotii ve ben artik
onu iplemez oldum. Ne olacaksa, olsun dedim. Tip doktoru-
yum ama ayni zamanda siyasal mezunu olmamdan dolay1 kay-
makam olma potansiyelim de var. Oradan kil kapmis olmalilar.
Ben hukuku ve idare hukukuna da hakim oldugumdan kendi-
me giiveniyorum. Fakat yeni gelen kaymakamlar ¢ok acemi,
bir siirii hata yapiyorlar. Giiniin birinde saglik ocagi yaptirma
dernegine ait bir dilekceyle bana geldiler. Bende benimle ilgili
degil dedim ve kaymakamliga gonderdim. Kaymakamlik paraf
ediyor saglik gurup baskanina (bana) geriye yolluyor. Bende
dosyaya koydum. Benim bir de hemgirem var. Hemgireler de
giizel olurlar hem doktorlarin hem de kaymakamlarin yiiregini
hoplatirlar. Gercek budur. Eger duygu regiilasyon bozuklugu-
nuz varsa, ayvayl yediniz. Yoksa korkulacak bir sey yoktur,
duygularmizi bastirirsiniz, olur biter.
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