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SUNUS

Psikoterapi Enstitiisii olarak, 1984 yilindan bu yana ruh saglhiina
yonelik yayinlarimiz, 2003 yilindan itibaren de devam eden egitim
programlarimizla ruh sagligi profesyonellerinin yanisira ruh saglhigina
ilgi duyan herkesin ihtiya¢ duydugu kuramsal ve pratik/uygulamaya
yonelik deneyimleri, diinya literatiiriinii de yakindan takip ederek, ulus-
lararas literatiire ve siz degerli okuyucularimiza hem akademik hem de
entelektiiel anlamda katkida bulunmay1 hedefliyoruz.

Egitim yayimnlarimiz ¢ercevesinde, kendi bilgi ve deneyimimizle
beraber diinyadaki psikoterapi yaklasimlarinin da ortaya koydugu ca-
lismalar1 giincel sekilde sizlere aktarmanin gayreti igerisindeyiz. Bu
anlamda Biitiinciil Psikoterapi Serisi basta olmak ilizere Masterson,
Genel Psikoterapi, Zihinsellestirme, Iliskisel, Gelisimsel, Noro-bi-
limsel, Duygu Odakli, Hipnoz, Bilissel-Davranisci, Kendilik ve Oz-
nelerarasilik, Biyografi ve Nesne ligkileri Serileriyle yiizlerce kitabi
istifadenize sunduk, sunmaya devam ediyoruz.

Duygu Odakli Bireysel Terapi Egitiminin I. Donem Mart-Ni-
san-Mayis ve Haziran ay1 desifrelerinden olusan bu 8 ciltlik eser,
duygu odakli terapi alaninda egitim desifresi olma 6zelligiyle litera-
tirdeki yerini simdiden almistir. Mart ve Nisan ay1 ders notlarinda,
duygu odakl: terapinin tarihgesi, temel kavramlart ve hedefleri, duygu
tiirleri, degisim siire¢leri, empati, empatinin tiirleri, birincil ve ikincil
duygular, duygularin islemlenmesi, kendini yatistirma ve miidahale
becerileri konulari ele alinirken, Mayis ve Haziran ay1 ders notlarinda,
duygunun netlestirilmesi, adinin koyulmasi, bedendeki yerinin tespit
edilmesi, irdelenmesi, diizenlenmesi, beden hafizasi, sandalye calis-
masi ve vaka formiilasyonu konular1 ele alinmustir.

Teorik bilgiler, egitime katilan kursiyerlerin kiymetli soru ve kat-
kilarinin yami sira biitiinciil perspektiften de degerlendirilmis olup
vaka oOrnekleri ve rol playlerle zenginlestirilmistir. Konuya ilgi duyan
okuyucularin yani sira klinisyenler, psikoterapistler ve arastirmacilar
icin bagvuru kitabi niteligi tasiyan bu yayini sizlerle bulusturmaktan
kivang duyariz.

Tahir OZAKKAS
Psikoterapi Enstitiisii Bagkani
07.04.2024
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Duygu Odakh Bireysel Terapi
Genel Degerlendirme

Tahir Ozakkas: Su 6niimdeki mikrofon engellemiyor mu
onu?

Kursiyer: Yok. Su an sizi net ¢ekiyor.

Tahir Ozakkas: Su... onu arkasina al, onu da ver. “M.” sen
bilgisayardan anlar misin?

Kursiyer: Cok degil hocam.

Tahir Ozakkas: O gecici sey dosyalar1 var, onlart silecek.
Bilgisayarim dolmus. T.F dosyalarin nereden silinece8ine
dair...

Kursiyer: Ofiste... kendi sitesine bir yonlendirme var ho-
cam. Deneyelim mi?

Tahir Ozakkas: Nasil oluyor? C’nin altinda mi1?
Kursiyer: Evet... standart bir uygulama calistiracagiz.
Kursiyer: Eksigiz diyorum.

Tahir Ozakkas: Hos geldiniz efendim. “DL” gelmis baska
kimse gelmemis.
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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. iceri giriyor, hemen
onu takip edip girdim.

Kursiyer: Gecen ben erken geldim, giremedim. Unutmu-
sum sifreyi.

Tahir Ozakkas: 7%*7%*

Kursiyer: Sonra bekledim T. geldi. Ama biraz oturdum, o
anda da telefonu 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: Gecen hafta aradim ya.
Tahir Ozakkas: Evet.
Kursiyer: Telefonumu... giderken tekrar ugradim oraya.

Tahir Ozakkas: Him.
Kursiyer: Arkadaslar oradaydi, onlara bir bakayim diye...
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Tahir Ozakkas: Tesadiifen.
Kursiyer: Tesadiifen.
Tahir Ozakkas: Allah yardimcin olmus yani.

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

Kursiyer: Donerse senindir.

Kursiyer: Bugiin sizi burun seslerimden rahatsiz edebili-
rim. la¢ almak istemiyorum. Ila¢ aldik¢a hi¢ gecmiyor.

Kursiyer: Allah sifa versin.

Kursiyer: Nerede kalmistik ya arkadaglar bilen var mi?
Slaytlar1 bitirdik mi?

Kursiyer: Bitmedi.

Tahir Ozakkas: Birinci duygu odakli bireysel psikoterapi
4. ay, 1. giin, 1. ders, Bayramoglu. Evet, bir 6zet alalim ar-
kadaslar, nerede kalmistik bana hatirlatin. Kim goniilli? Go-
niilliiler araniyor! Notlariniza bir bakin soyle, en son nerede
kaldigimizi bize bir hatirlatin.

Kursiyer: Ben gecen haftadan beri hastayim zaten.

Tahir Ozakkas: “Bana dokunma” diyorsun. Tamam anla-
stlmistir.

Kursiyer: Usiittiiniiz beni burada.
Tahir Ozakkas: Gercekten mi?
Kursiyer: Gergekten oyle.

Tahir Ozakkas: Klimadan dolay1 mi1?
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Kursiyer: Klimadan.

Tahir Ozakkas: Evet, direncsiz.

Kursiyer: Direncsiz.

Tahir Ozakkas: On sene klimanin altinda yatip kalktigimiz
icin.

Kursiyer: “S.” Buray1 da acgti ya... o beni mahvetti. Vaka
formiilasyonuna gelmis miydik?

Tahir Ozakkas: Evet, 4-2 de miydik?

Kursiyer: Acaba orada miydik 1°de miydik?

Kursiyer: 4’teydik.

Kursiyer: 4’teyiz de.

Tahir Ozakkas: 4-1 ve 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 hicbir sey
yok mu aklimizda? Duygu... odak... terapi... birincil... ikin-
cil... manipiilatif... sen biraz goniilliisiin gibime geliyor. Ak-
linda kalanlar1 soyle bir paylas. Boyle siradan da mikrofonu
ver, onlar da diisiinsiinler eksiklerini tamamlasinlar. Hepimiz
bir adam yapalim.
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Kursiyer: UgrastiZimiz konu; duygularin regiilasyonu ve
duygular1 ifade edebilme becerisi. Kisiler duygularini regiile
edemediginde, duygulariyla bas edemediginde veya duygula-
rin1 regiile edecek bir kendilige sahip olmadiklarinda, ikincil
duygulara biiriiniiyorlardir ve bazi problemli davraniglara yo-
neliyorlardi. Duygu odakli terapinin de amaci miimkiin oldu-
gunca kisinin primer ulasabilmek, onlar1 empatik bir sekilde
dinleyebilmek, duygularini yasamasina izin vermek. Daha
sonra o duygularla yeni bir anlam kurmasina, hayata dair yeni
bir anlam ¢ikarmasina yardimci olabilmek. Temelde bunun
tizerine yogunlasiyorduk. Farkindaligin evreleri vardi, fark et-
tirme, doniistiirme. .. bir seyler saymistik.

Tahir Ozakkas: Tamam, dyle bir seyler vardi. Bir rehberi-
miz vardi.

Kursiyer: Fark etme, diizenleme, ifade etme.

Tahir Ozakkas: Kopya cekin bakalim ders notlarindan,
slaytlardan.

Kursiyer: Uc sey var herhalde; duygunun farkina varma,
ifade etme ve diizenleme.

Tahir Ozakkas: Dogru, bir de dordiincii bir sey var; trav-
maya dayanikli hale getirebilmek, iistesinden gelebilmek gibi.

Kursiyer: Farkindalik, ifade, diizenleme, yansitma, doniis-
tiirme ve diizenleyici deneyimleri.

Tahir Ozakkas: Peki, ver arkaya... ver bakalim. Biraz do-
lansin da dyle mi gelsin, yoksa yandan eklenen olur mu?

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

Kursiyer: Bizim yaratilista, genetik olarak bes tane duygu-
muz art1 iki de pozitif duygumuz vardir. Normalde yeterince
ve yerinde tepki verdigimizde bir sorun ¢ikmiyor. Bunlarda re-
giilasyon varsa yani mesela bir kayip oldugunda iiziintii, alani-
miz ihlal edildiginde 6fke duygulari hissetmek gibi.

Bu temel duygulari ilk anda, yerinde veriyorsak bunlar bi-
rincil duygulardi. Yok bu degil de ¢esitli sebeplerden, ofkele-
necegimiz yerde utanirsak, utanacagimiz yerde ofkelenirsek,
vesaire bunlar ikincil duygular oluyordu.

Bir de manipiilatif duygular vardi. Birincil duygularin adap-
tif, maladaptif olanlar1 vardi.

Bize terapi i¢in gelen kisiler genellikle ikincil duygulariyla
geliyorlardi. Biz aslinda burada terapi siireciyle birincil duy-
guya, birincil adaptif duyguya ulasmaya calisityorduk. Bunun
icin de ¢esitli yontemler var. Empati bunlarin en temelinde du-
ran bir sey gibi. Empati, odaklanma, danisan merkezli bir yon-
tem. Bu kaldi aklimda. Boylece aslinda kisinin farkindaligini
saglayip, ondan sonra da bu sekonder bir duyguysa, duyguyu
duyguyla degistirme gibi seyler yapabiliyoruz. Bagka 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 so-
runlar kimlik ve baglanma.

Tahir Ozakkas: Biraz mikrofonu yaklastirirsan.. .
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Kursiyer: Kimlik ve baglanma iizerinden sekilleniyor. Yani
bunlara tepki olarak hissettigimiz seyler hep birincil duygula-
rimiz. Bunlari ifade etme konusunda sikintilarimiz oldugunda,
birincil duygudan ka¢cmak i¢in kullandigimiz duygu, ikincil
duygular.

“Her duygu bir ihtiyacin karsilanip karsilanmamasina dair”
diye bir not almisim. Genelde ihtiya¢ ne ise ona dair bir duy-
gu cikiyor. Onemli olan duygunun farkina varmak, duyguyu
ifade etmek. Bir de duygunun diizenlenmesi... siz dordiincii
olarak da “travmaya dayanikli hale getirmek” dediniz. Bunlar
diizenlemeyi yapan terapist icin dnemli seyler. Iste o empatik
anlayis, empatik dogrulama, irdeleme, cagrisim, varsayim, ye-
niden odaklama, yorumlama. Bunlar empatik yanitta kullandi-
gimiz seyler. Yani onemli olan o birincil duygulara ulagsmak,
sonra onu diizenlemek, bu diizenlemeyi yaparken duyguyla
basa cikmaktan ziyade dogru miktarda duyguyu ifade etmek.
Yani ne fazla ne az. ikisi de sorun oluyor. “Dogru miktarda
duyguyu ifade etmek” diye not almigim.

Bagska ne diyebilirim? Bas etme stratejisi olarak daha ¢ok
ikincil duygular1 kullaniyormusuz. Buraya yazmisim. Iste te-
rapist bu arada bazi teknikler kullaniyor. Bos sandalye teknigi,
bunda kimi zaman kendi i¢indeki onu suglayici sesi oturtarak
konusturuyor, kimi zaman da o bitmemis isinin oldugu kisileri
oturtarak teknigi kullaniyoruz. Bagka not? Baska bir sey yaz-
mamisim.

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

Kursiyer: Hayir.
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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. Psikoterapile-
rin tamamini ikiye ayirabiliriz; deneyime dayali psikoterapiler
ve yoruma dayal1 psikoterapiler. Duygu odakli terapi deneyi-
me dayali bir psikoterapi yontemi ve doniisiimiin tamamini se-
ansta, o anda gerceklestiriyor. Bunu da ekleyebiliriz.

Tahir Ozakkas: Cok giizel. “M” senin var mu katkin?

Kursiyer: Bunu sey diye yorumladim biraz. Sag beyinde
yasanan duygularin sol beyinle simgelestirilmesine ¢alisiyoruz
aslinda iste. Burada konustugumuzda da aklima hep o ornek-
ler geliyor. Miizik, melodi, resim, kitap, siir, resim... bunlar
insanlar1 rahatlatacak havalandirma... belki bunlar bir pence-
re, bunalinca rahatlatmak icin agilan bir pencere gibi. Duygu
odakl1 terapide de bunlari ifade ettik. Iste burada siraladigimiz;
ifade etmek, farkina varmak, etrafi dayanikli hale getirmek.
Bunlarin hepsini de igeride sikisan o duyguyu ferahlatacak bir
bosluk, bir havalandirma olarak algiliyorum. Yani aslinda ko-
kiinde anladigim kadariyla, sag beyinde yasanan duyguyu sol
beyinle dile getirerek, simgelestirerek, insanin kendisini ifade
etme giicliyle rahatlamasi... Bu seanslarla sagladigimizi diisi-
ndyorum.

Tahir Ozakkas: Cok giizel.

Kursiyer: Bir de hocam, her duygunun bedensel tepkileri
vardi, onlar1 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 dyle oluyor? Nasil bir soru tam anlaya-
madim.

Tahir Ozakkas: Her duygu bedende ifade edilir mi? Yoksa
bazi duygular mi?

Kursiyer: Bazi duygular.
Tahir Ozakkas: Neden bazi duygular?

Kursiyer: Bazi temel duygular var. Otomatik ¢ikan duygu-
lar var bedene ait. Mesela korku, 6fke, cosku bunlar otomatik
cikan duygular. Mesela bir seyle karsilastiginiz, korktugunuz
anda bedeninizde kan seye toplaniyor. Hayati organlara topla-
niyor.

Tahir Ozakkas: Her tiirlii duygunuz ve diisiinceniz fizyo-
lojiktir. Bedende kastedilen o degil. Korktugunuz zaman fiz-
yolojiniz vardir. Seving duydugunuz zaman fizyolojisi vardir,
utan¢ duydugunuz zaman.... Her seyin fizyolojisi var. Onu bir
kenara koyalim. Bir de.

Kursiyer: Duygularda da ayni sekilde.

Kursiyer: Cosku duydugunuz zaman mesela gdgsiinde ke-
lebekler ugusmasi gibi.

Tahir Ozakkas: Bu normal degil mi?

Kursiyer: Normal de yani onu hissedip ifade edemedigi
icin biz onu yonlendiriyoruz.
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Kursiyer: Digerinde biraz miihiirlenme demistiniz siz. Be-
dende miihiirleniyor.

Tahir Ozakkas: Simdi piif noktas: var da onun igin zorlu-
yorum. Diisiindiigiiniiz her diisiince, duygulandiginiz her sey
ve her tiirlii davramis biyokimyasaldir. Fizyolojiyi kullanma-
dan bunlari yapmaniz miimkiin degil. Bu manada da duygu-
larinizin karsili81 olan fizyolojik tepkileriniz var. Kalp atim-
lar1, nefes, sempatik ve parasempatik sisteme gore degisiyor.
Bunlar normal bir insanin tiim tepkileridir. Fakat bazi bireyler
duygularini duygu olarak yasamak yerine, -asir1 travmatik sis-
temlerde, bedene miihiirlenme seklinde,- bedende bir duygu
hissederler. Bu duygunun adinit koyamazlar. Ketlenirler; ken-
dini durdurma ve ketleme diye sdylemistik. Kisi heniiz duy-
gusunu dahi tanmimlayamiyor, korku ve panikle sadece donup
kaliyor ama korku hissi yok. Ne oldu? Dissosiye olmus bir be-
denle beraber donup kalmis. “Buraya bir tas oturdu, buraya bir
yumru oturdu” diyor. Boyle bir hikayede o yumruyu soze do-
kiip konusturdukca, onun bir duygu oldugu anlagilir. Duygu-
nun dahi tanimlanamadig1 boyle bir sistemde kendini ketleyen
yapilarin yavas yavas duygusunun ortaya cikarildigi, duygu
desarj1 oldugu, anda yasandigi... ardindan ifade edildigi gibi
bir sistem... KastettiSimiz sey bu. Anlastik m1?

Kursiyer: Yani duygunun ifade edilemedigi, bedensel isa-
retler duruyor orada.

Tahir Ozakkas: Bedensel... aynen duruyor, ne oldugunu
bilemeyiz. Donup kalmis hasta mesela. Anlatabildim mi? Ve
yahut da midesinde bir yumru var. Bu act mi, 6fke mi, kizgin-
lik mi1, korku mu? Bilmiyor.
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Kursiyer: Buna bir dil versek ne der?

Tahir Ozakkas: “Mesela bu dile gelse ne der? Bu konussa
ne der?” dedik¢e onun bir duygu oldugu anlasiliyor. Ya korku,
ya oOfke, ya utan¢ oldugu anlasiliyor. O islemlendik¢e yavas
yavas ifade edilebilir hale geliyor. Sag beyinde yasanan duy-
gunun ad1 konuyor. Duygu ifade edildik¢e de sol beyinde sim-
gelestiriliyor “M™’nin ifade ettigi gibi.

Kursiyer: Yani iste o bedenin ifadesini takip ederek duy-
guya...

Tahir Ozakkas: Aynen duyguya gidiyoruz. O duygunun da
ifadesini sagliyoruz. Bagka ifade edeceginiz bir sey var m1?

Kursiyer: Bir de sey demistiniz. Bunu siz mi demistiniz
acaba? On dakika icerisinde duygunun yeni duyguyla yer
degistirmesi gibi bir sey okudum galiba da. Soru isareti koy-
musum oraya herhalde. Duygulara ulastiktan sonra... galiba
kitapta okudum. On dakika icerisinde yeni duyguyla yer degis-
tirebilirse o sey kalici1 oluyor. Degistirecegin duygu olarak...
diye bir sey yazmisim. Ben soru isareti koymusum.

Tahir Ozakkas: On dakika diye bir kavram olmaz. Ciin-
kii 6znel oldugu i¢in birisi iki dakikada ulasir, birisi li¢ giinde
ulagir. Panik atagin belirtilerinin on dakika i¢inde pik yaptigi-
nin falan diye acaba DSM’de tanimlanan bir tanim m1? Ciinkii
dakikayla sinirlandirmak olmaz. Ciinkii her kisinin duygusal
yapisi farklidir.

Kursiyer: O zaman kitaptan okumusumdur.

Kursiyer: O anlamda demiyor. Soyle anladim; -yani sizin
dediginizi s0yle anladim- primer duyguya inip o duyguda tuta-
bildigin zaman on dakika sonra o sabitleniyor gibi anladim ben.
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Tahir Ozakkas: Kaynagimi bulursan onu degerlendirelim
oldu mu? Ben dyle bir sey soyledigimi hatirlamiyorum.

Kursiyer: Yok sizden degil galiba kitaptan.

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

Kursiyer: Hocam, beden hafizasiyla ilgili sdyle bir seyden
de bahsedilebilir miyiz? Erken yas donemindeki cocuk, dili
yeterince gelismedigi i¢cin durumlar1 yeterince anlamlandira-
muyor ve yasadigi seyler daha ¢ok bedende miihiirleniyor. Bii-
tiinciil egitimde boyle bir seyden bahsetmistik. Burada duygu-
nun bedensellesmesi... bir yerde 6fke hissetti§inde ya da cok
izgiin oldugunda viicudunun bir yerinde bir seylerin aktiflesi-
yor olmasi da biraz boyle bir sey gibi mi?

Beden Hafizasi

Tahir Ozakkas: Ben genel olarak bir anlatmaya calisayim.
Belki oradan bir sey c¢ikar. Simdi “DL"’in sdyledigi bir genetik
materyalimiz var. Genetik materyalimiz, bu diinyada yasamda
kalmak iizere planlanmis olan bir program. Bu programin da
en Onemli ayagi ihtiyacimiza binaen ortaya cikan duygulari-
mizdir. Duygularimiz bize rehber niteligindedir.

Bebek aciktigini hissettigi zaman aciktigini, cisi geldigi za-
man ¢isini sOyler. Elinden bir hakki alindiginda 6fkelenir, elin-
deki bir oyuncag gittiginde tziiliir. Sosyal bir sekilde belirli
bir yasa geldikten sonra 2-3 yasinda utandirilabilir. Uzerine
gittigin zaman ani bir giiriiltii ¢ikardiginda korkar. Bunlarin
hepsi bebeklikten itibaren bizim primer duygularimizdir. Bu
duygularin rehberliginde hayatin devam etmesi lazim. Fakat

bu duygularin ne tagkin olmasi ne de ¢okertilmesi gerekiyor.
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Bu duygularin, kresendo- dekresendo dedigimiz cevreyle
yani anneyle ve bakim verenlerle beraber -duygu regiilasyo-
nu 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. Cevresel faktorler baglaminda, co-
cugun bu duygusal ihtiyaglarimi ¢evredeki ebeveynler goriip
de empatik bir sekilde yaklasirsa, cocugun hakli taleplerine,
primer duygularina cevap vererek onu regiile etmesini temin
ederlerse, bu saglikli bir bireyin gelismesine neden oluyor.
Mesela cocuk diisiiyor, can1 yamyor, korkuyor, 6fkeleniyor. Bu
can yanmasinin ve korkunun, duygu olarak etiketlenmesi gere-
kiyor. Annesinin gelip de “aa uf mu oldu, ac1 mi oldu, korktun
mu?”’ diye sormasi, ilgilenmesi yasadigr duygunun adini ko-
yup onaylamasi, cocugun 6grenmesini sagliyor. Ardindan da
“gececek... Opecegim gececek, simdi gececek, yarana merhem
stirecegim gececek” seklindeki sdylemleri duygu regiilasyon
kisminda da onun kontrol altina alinabilecegine dair deneyime
dayali siirecleri yasatiyor. Gelisim evreleri boyunca belki bu
stirecler binlerce, milyonlarca kez yasaniyor.

O zaman; cocugun iki tane temel parametresi karsilaniyor.
Basit bir sekilde esikten atlarken diisen 1,5 yasindaki ¢ocugun
diismesi, diistiikten sonra acidiginin hissedilmesi. Bundan do-
lay1 korkmus olmasiyla ilgili bir bagkasinin gelip “sen diistiin,
canin yandi ve korktun.” demesi. Bu sekilde ona bu ifadeleri-
nin verilmis olmasi, beden diliyle ve sozel olarak kimliginin
onaylanmasini saglar. “Ben gercekten hissettim acimisim, ger-
cekten korktum ve bir bagkasi tarafindan benim varligim, duy-
gularim onaylaniyor.” Bu en basit haliyle kimligin onaylanma-
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sidir. Daha sonra da kimligimiz, kisiligimiz, inancimiz, deger
yargilarimiz ve varligimizin toplumsal olarak onaylandigi du-
rum, bunun uzantisidir. Bir bagkasi sizi oldugunuz gibi kabul
ediyor mu, etmiyor mu? Veyahut da buradan diisiiyor, cocugun
cani yaniyor. “Bir sey olmadi, kalk oradan” diyor. Ne oluyor?
Orada cocugun kimliginin onaylanmadi81 bir siire¢ bashyor.
Kimligi onaylanmadiginda ¢ocuk bunu nasil regiile edecegini
bilmez, regiile etmeyi ebeveynlerinden dgrenir.

Ebeveynin empati kapasiteleri veya duygu regiilasyon ka-
pasiteleri yiiksek oldugu i¢in o cocuk, duygulara tahammiil
edebilecek bir yaklasim tarziyla onu regiile eder. Bunu regiile
edebilmesi icin de giivenli baglanma stili icerisinde annesiyle
veya ebeveyniyle yakin iligkiler i¢erisinde olmasi gerekir. Ciin-
kii cocuk, cani acidiginda, korktugunda, 6fkelendiginde gidip
siZnabilecegi bir limana ihtiya¢ duyar. Bu da diger insanlarla
kurulacak olan ilk yakin ¢ekirdegin bir 6zelligidir. Yakin iligki
kuramiyorsa, cani acidiginda, sikintilandiginda, korktugunda,
ofkelendiginde onu sakinlestirecek, onu anlayacak bir ebeveyn
yoksa sistemde, Omiir boyu bir baskasiyla saglikli iligki icerisi-
ne giremeyen bir cocuk olusmaya basliyor.

Hem kimligin onaylanmasi hem de yakin iligkiler baglamin-
da giivenli baglanmanin olusmasi i¢in saglikli bir iliskinin orta-
ya ¢ikmasi on kosul oluyor. Cocugun bunlar1 da ¢ikarabilmesi
icin i¢inden geleni dogal bir sekilde duygularinin rehberligin-
de ifade etmesi veya kendini ortaya koymasi gerekiyor. Anne
baba da saglikli insanlar ise onun ihtiyacini aninda empatik,
dogal bir sekilde ayna noéronlar vasitasiyla karsilar. Bu insanin
hicbir problemi olmuyor. Bu adaptif bir insan. Kimligi onay-
lanmig, baglanmanin yakin iligkileri i¢erisinde, yakin iliski ku-
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rabilen insan. Bu kisi eriskin hale geldigi zaman kendine say-
gisinin olan, seven, digerleri onu asagilasa, saldirsa bile kendi
icinde duygu regiilasyonu yapabilen bir kisi oluyor. Kimliginin
saygili bir kimlik olduguna dair hissiyati devam edebilen ve
baskalariyla yakin iligkiler, dostluklar, arkadasliklar, evlilikler
ve sevgili iligkisi kurabilen bir potansiyel gelistiriyor. Bu isin
pozitif tarafi. Yani primer olarak adaptif duygularla iletisime
gecmis bir yapr saglikli bir kimligin olusmasinin temel araci
olarak karsimiza cikiyor. Biz burayla ilgilenmiyoruz. Ciinkii
bunlar bize gelmiyorlar. ikinci kisimla ilgileniyoruz. Yani has-
ta olanlarla, bozuk olanlarla.

Belirli olarak cocugun bebeklikten itibaren yasamis oldugu
hikayede yani duygularin rehberliginde kendini ifade etmeye
calistiginda, bu duygular1 anlamayan, gérmeyen, tersini goren,
kafasindaki cocugu goren bir ebeveynle, adaptif duygularinin
cevabini bulamayan bir cocuk kars1 karsiya kaliyor. Iste cocuk
burada ne yapiyor? Kendi icindeki duyguyu regiile edecek,
kontrol edecek, onu hafifletecek, korkusunu, 6fkesini, utanci-
ni1, lizlintiisiindi, tiksintisini regiile edecek bir 6teki bulamadigi
zaman, heniiz de olaylar1 simgelestirecek, sol beyinle anlam-
landiracak bir yetenege sahip olmadigi i¢in tersi bir duyguyla
duyguyu kontrol altina almay1 6greniyor. Nedir mesela? Hakla-
r1 yenmis, 1,5-2 yasindaki ¢ocuk diistintin. Elinden bir hakkini
aldiginizda ofkelenir. Yani oyuncagini, ekmegini aldiginizda,
ithtiyaci olan oyunu vermediginizde ofkelenir. Fakat bu ¢ocuk,
her ofkelendiginde dayak ve siddete maruz kalmissa, i¢cinde
kendi ihtiyaclarini hayata tasiyacak bir duygu hissettiginde 6f-
kelenecektir. Ofkenin arkasindan gelecek dayak, siddet, yok
sayma gibi bedene, yasantiya, deneyime miihiirlenmis bir ya-
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pryla karsi karsiya kaldiginda, bu 6fkesini tutabilmek i¢in ne
yapacak? Korku dedigimiz duyguyla durdurmasi gerekiyor. O
zaman i¢inden hakh bir ofke geldiginde, haklar1 yendiginde,
Ofkelenip hakkini aramak yerine korkuyla cekilen ve sinen bir
cocuk oluyor. Bu sekonder bir duygu.

O zaman elinde, diisiinceyle icindeki 6fkeyi yatistirabilme
kapasitesi olsa zaten diyecek ki “su anda 6fkelenme, bak basi-
na bela gelecek, bu adam pislik adam, anan pislik, baban pis-
lik” dese hakli 6fkesini onaylayacak, “su anda 6fkelenmenin
yeri yok” diye konusabilecek. Ama boyle bir sey yok, yetenegi
yok. Dolayisiyla elindeki tek yetenek bebeklik donemindeki
nonverbal olan duygular. Ofkeyi ancak korkuyla durdurabili-
yor veya o kadar yogun korkuyor ki bu korkuyu 6fkeyle ya-
tistirmaya calisiyor. Iste cocuk, bebeklikten itibaren primer
yasanmas1 gereken duygular ve ona adaptif bir sekilde cevap
vermesi gereken cevre yerine, bu duygulari tanimlamayan,
kimligini ve baglanmay1 onaylamayan bir cevreyle karsi kar-
stya kaliyor. Kendi primer duygular1 yerine, sekonder duygu-
larla bu duygulari kontrol altina almaya cabaliyor. Bu sekilde
erigskinlik hayatina geldikce, kendi primer ihtiyaclarini, duy-
gularini géremiyor ve bunun ne oldugunu hissedemiyor. Bu-
nun da tlizerine sekonder duygularla iletisime gectigi i¢in hem
kimlik hem de baglanmada ciddi problemler ¢ikiyor. Sonucta
bireysel olarak hayatinda kendini ortaya koyamayan veya cift
iligskisinde karsilikli olarak iletisimde bozukluklar olan bir yap1
ortaya cikiyor.

Biz terapist olarak, bize gelen arkadasimizi dinledigimiz-
de, gercekten empatik bir sekilde baktigimizda “ihtiyaci ne-
dir?” diye soruyoruz. Korkan insanin arkasinda bir 6fke var-
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dir. Bu 6fke, kimligine saygi duyulmayan ortamlarda, hakli
olarak kendi kimliginin varligini ortaya koyma cabasi olabi-
lir. Iste biz, sekonder duygunun arkasindaki primer duyguyu
hissedersek, seansta deneyime dayali bir sekilde o duygulara
erismesini saglariz. Sonra nasil ki bir bebek diistiigiinde canin
yaniyor, actyor ama “gececek” diyen annenin regiilasyon sis-
temiyle (step by step) az az, kiiciik kiiciik icerideki korkuyu,
ofkeyi yani primer duygu her neyse onu islemlemesine aracilik
edecek teknikler kullaniyoruz. Ofkesini ifade etme teknikleri,
korkusunu ifade etme teknikleri... Bunu yasadikca bedende
yeni bir iligkisel ag, yeni bir nérobiyolojik yapilanma meyda-
na geliyor. Bu tedavinin amaci; biitiin bu tekniklerle primer
duygulara inip, bu duyguyu ifade edip, sonra bunu regiile edip,
zihinsel olarak hazmedebilecek kapasiteye ulasmasi ve daha
sonra da bunu bir anlama biiriindiirerek simgelestirerek ifade
haline getirebilmesidir. Ozii olarak yaptigimiz bu.

Bu durumun bir istisnasi var. Cocuk primer duygularim
heniiz deneyimlemeden yani ihtiyact olan sevilmeyi, 6nem-
senmeyi, korkuyu, 6fkeyi, utanci deneyimlemeden biiyiiyorsa
(cok travmatik bir aile ortamindaysa) bu ¢cocuk primer duygu-
ya hi¢ erisemeyebiliyor. Primer duyguyu hi¢ deneyimlemedigi
icin direk olarak travmatik duygularla, korkuyla, aciyla karsi
karstya kaliyor. Bunlarin tedavilerinde primer duyguya ulas-
maktan ziyade, travmatik olarak miihiirlenmis olan bebeklik
donemindeki o negatif duygularin duyguya doniistiiriilmesi
dedigimiz tedavi ilkelerinin uygulanmasi lazim. Birisinde pri-
mer duyguya ulasiyorsunuz. O duyguya ulastiinizda, ihtiya-
cini ifade edip ikinci asamada o duygunun regiilasyonu ve step
by step islenmesi gerekiyor. Ugiincii olarak da duygunun ifa-
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de edilmesi, kelimelere ve anlama biirtindiiriilmesi gerekiyor.
Ama travmatik yasantilar1 olan, cok kotii bir aile ortaminda
biliyiimiis, primer duygularini hi¢ tanimlamamuis, hi¢ yasama-
mis, hi¢ hissetmemis bir ¢ocukta oradaki tohumlar sanki kor
kalmis gibidir. Bu durumlarda korku, ofke, kizginlik, utang
gibi maladaptif primer travmatik duygu olarak oraya kilitlen-
mis olan yapilar1 bir bagka duyguyla doniistiirme c¢abasi olur.
Ikisini birlestirme ve entegre etme cabasi gibi travma tedavisi
diyebilecegimiz bir durumdur.

O zaman bir travma tedavisi gibi goriinen belki burada
agirlikli olarak bedene miihiirlenme dedigimiz, biraz 6nce ko-
nustugumuz tablo ortaya cikiyor. Kisi hi¢ duygusunu dahi ta-
nimlayamiyor. Onun yerine sadece “bedende kilitlenmis, iste
yumru olmus, tag gibi oturmus, donmus gibi olmus, buz kalib1
olmus” gibi tanimlanan dissosiyon belirtilerinin yavas yavas
kelimeye dokiilmesi gerekiyor. Oradaki duygunun acgi8a ci-
karilmasi ve duygunun onaylanmasi, kabul edilmesi ve ifade
edilmesine imkéan verilmesi ve cesaretlendirilmesi de tekrar-
dan o duygularin regiilasyonunu sagliyor. Genel olarak ana
hikayesi bu. Anlasildi m1 bilmiyorum, kafaniza takilan, eksik
olan bir kisim var mi1 burada?

Kursiyer: O duygu yer degistirdikten sonra, dnceki beden-
de hissettiginiz o giidiilenmis duygular.

Tahir Ozakkas: Coziiliiyor.
Kursiyer: Duygular ¢oziiliiyor, yeni duyguya ait tekrar.

Tahir Ozakkas: Yeni duygu demeyelim. Zaten o icinde bir
duygu olarak yasanmayip beden parcasi olarak yasandigindan,
beden ifade edildikce duygular ¢ikiyor. Ofkeyse 6fke, artik
ofke hissi.
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Kursiyer: Diger duyguyla yer degistiriyor diyoruz ya, yeni
bir duyguya doniistiiriilityor ya.

Tahir Ozakkas: Evet.

Kursiyer: Doniistiiriilen duygunun da bedende bir seyi, ifa-
desi oluyor degil mi1?

Tahir Ozakkas: Yok. Her tiirlii fizyolojik manada ifadesi
oluyor dedik ama su manada degil; bir bagka yere miihiirlene
olacak degil. Mesela ¢ok korkan bir cocuk ne kimligini ortaya
koyabiliyor ne de yakin iliski kurabiliyor. Her yakin iliskide
tecaviize ugrayacagini1 veya haklarinin yenecegine dair endi-
se tasiyor. Mesela sizoid hastalar. Anlatabildim mi? Yakinlik
onlar icin ¢ok tehlikeli bir sey. Hi¢ yakin olmanin giizelligi ile
ilgili bir konsepti yok. Birisine yakin olmaya basladig1 zaman
bedeninde birtakim belirtiler, donmalar hissediyor. Mesela bi-
zim Aysel vakasinda vardi. Biitiinciilde hatirlarsaniz miikerrer
defada tacize ve tecaviize donup kaliyordu birisi geldiginde.
Hatirlamiyorsun. Peki.

Kursiyer: Biz gormedik.

Tahir Ozakkas: Gormemis olabilirsiniz, onu diisiindiim.
Cok eskisin sen. Dordiincii gruba vermemis olabiliriz.

Kursiyer: Sanirim o zaman onunla ugrasiyordunuz o va-
kayla, ¢oklu kisilik bozuklugu olan.

Tahir Ozakkas: Degil degil.
Kursiyer: Degil. Degil mi?

Tahir Ozakkas: Peki, simdi bu baglamda tedaviyi fazlara,
boliimlere ayirarak islemleme stiregleri ile ilgili detaylar1 go-
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riiyoruz... tedaviyle ilgili siirecleri. Demek normal bir yapida
cocuk, primer ve sekonder duygularla duygularini kontrol ede-
biliyor ve bir sekilde kendi varligimi ve iliskiyi siirdiirebiliyor-
sa sorun yok. Bu bir siirec. Ama duygularini hi¢ yasayamamus,
duygular1 bedene miihiirlenmis, beden olarak kilitlenmis olan
yapilarda, travma etkisini arastirityoruz, orada travmayi ¢oz-
mek iizere bir terapi sekli uyguluyoruz.

Kursiyer: Biitiin hissettigimiz sey i¢in... duygu odakli i¢in
demiyorum. Biitiin hissetti§imiz duygularin bedensel miihiir-
lenmis isaretleri var.

Tahir Ozakkas: Var. Ciinkii beden yasamadan o kelimeye
de yasantiya da doniismez. Once fizyolojik olarak yasarsiniz.
Mesela nasil bir sey? Aclik diyeyim ben. Savas sartlarinda, 2.
Diinya Harbi doneminde ililkemizde bayagi insanlar a¢lik cek-
misler. Ailelerimizde yoksullukla ilgili korkular olmus hep. O
aclikla beraber az ekmek var. Insanlar a¢ hissettiklerinde mide-
lerinde direk olarak daha ¢cok yeme istegi olusmus. Ne yapiyor
mesela? O aclik duygusunun getirmis oldugu miihiirlenmeyle
beraber eve on tane ekmek aliyor, adamin hala gozii doymu-
yor. Anlatabildim mi? Sebebi arkadaki bedene miihiirlenmis
olan o korku. A¢ kalacagi korkusu tedbir almaya itiyor onu
sistem itibariyle baktigimiz zaman.

Mesela bazi insanlar; evde, buzdolabinda yeteri kadar ye-
mek, mutfakta yeteri kadar gida yoksa kotii hisseder. Gecenin
bir saatinde gider gida alirlar veya bir kisim insanlar cebinde
parasit olmadig1 zaman kendini ¢ok kotii hisseder. Disart cik-
maz anlatabildim mi?
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