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Onsoz

Mutlu bir insan degildi babam. Siirekli 6fkesinin verdigi ger-
ginlikti muhtemelen onu elli iki yasinda oldiiren. Bir de 6z
disiplin eksikligi, cok kotii beslenme bigimi, hi¢ egzersiz yap-
mamas1 ve doktor nefreti. Son yillarinda kumara kaptirmisti
kendini — varliginin ¢ikmaz sokaginda ona bir ¢ikis yolu gibi
goriinmiistii kumar. Sansi yakalayip, ilk ii¢ii bilmek caresizlik
denizinde ¢irpinan babama umut olmustu.

Simdi geriye bakiyorum da i¢im aciyor. Yasami ziyan ol-
mustu, bosu bosuna erken olmiistii. Ah keske paylasabilsey-
dim onunla su an bildiklerimi. Keske farkli secenekleri oldu-
gunu gormesine yardimci olabilseydim. Pek cok insan gibi
babam da kendini kader kurbani olarak goriiyordu. Hic aklina
gelmiyordu basarisiz, hiisran dolu hayatin aslinda olumsuz
bakisindan kaynaklanan yerlesik aliskanliklarinin bir sonucu
oldugu. Ah keske, keske anlatabilseydim ona Kendine Kog¢luk
Yapmanin giiciinti.

Babamin yasadig: eziyetlerle dolu hayat dylesine yaygin
ki. Yirmi beg yil1 agkin ¢aligma hayatimda gordiim ki insanlar
farkli ama sorunlar ayni. Gelecek korkusu, kendinden siiphe-
lenmek, genel mutsuzluk hissi, umutsuzluk ve caresizlik. Ha-
yatlar1 paramparca olmus, hicbir ¢ikig yolu bulamadig icin
terapiyi tek umut, son care olarak goriiyor bazilari. Ne var ki
cogunun aklina bile gelmiyor terapi almak. Bogusup duruyor
sorunlartyla, bir ¢aresi, bir secenegi oldugundan bihaber.

Ya siz ne durumdasiniz? Coziimlenmemis sorunlariniz var
mi1? Tek tek saymaya kalksaniz bitiremeyeceginiz kadar ¢cok
mu? Bu sorunlarin yayilmasina, hafif sikayetlerin irin topla-
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masina izin verilirse ¢ok daha ciddi duygusal sorunlara neden
olurlar. Ama depresyonun agirlagsmasini veya kayginin, kor-
kunun biiyiiylip sizi panige siiriiklemesini niye bekleyesiniz
ki? Yasadiginiz bocalamanin, duraksamanin kendi doganiz-
dan, dogal merkezinizden ve ger¢ek mutluluk kapasitenizden
uzaklastigimizin bir kaniti oldugunu neden gormiiyorsunuz?
Kendine Kogluk sizi yasamin anlamli olmaya bagladig yere,
yasamu deli gibi kontrol etmek yerine hi¢bir 6zel ¢aba harca-
madan yasamla birlikte akabildiginiz yere getirebilir.

Icinizden geldigi gibi dogal yasamay1, an1 yasamay1 o8-
renmek Ozellikle 1stirap ¢ekiyorsaniz ¢ok karmasik, cok zor
gelebilir. Oysa hi¢ de karmasik, hi¢ de zor degil. Mutsuz
olmak, 1stirap cekmek doganiz degil. Mutsuz olmak, 1stirap
cekmek tamamuyla sizin bir aligkanligimiz! Ve gercek su ki
aliskanlik nasil 6greniliyorsa dylece kirilabilir, hem de biitiin
aligkanliklar. Ne kadar yikict olursa olsun sayet aliskanligi
beslemeyi keserseniz size zarar vermez. Nasil beslersiniz bir
aliskanlig1? Her endiselendiginizde, kaygilandiginizda, her
korktugunuzda veya her siipheye diistiigiinlizde giivensizlik
kirmtilart atiyorsunuz aligkanliginiza — yani onu besliyorsu-
nuz. Bu kitap sizi “Oz Telkin” adim verdigim cok giiclii bir
aragla tamigtiracak. Bu arac size zarar veren aligkanliklar1 ag-
liktan 6ldiirecek, size yararli olan hayati se¢menize yardimci
olacak.

Hadi hazir olun hayatimzi geri almaya, aligkanlik haline
gelmis, refleks gibi diisiincelerin boyundurugundan kurtulma-
ya. Hayatinizi bir kez elinize aldimiz m1 karmagik geleneksel
tedavi yontemlerine kars1 tavrimi anlayacaksiniz. Belki kendi-
ni begenmis bir ukala goriintiisii ¢iziyor olabilirim. Hi¢ 6nem-
li degil. Zira Kendine Kocluk tefekkiirle, felsefi meditasyonla
ilgili degildir. Kafanizda bir kivilcim ¢akilmasini saglamakla,
icinizdeki “yapabilirim” inancini uyandirip harekete gegir-
mekle ilgilidir. Bu inang¢ arzu ettiginiz, hak ettiginiz hayata
sahip olmaniz1 saglayacak inangtir.
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Bir onceki kitabimda Kendine Kocluk yontemi kaygi ve
depresyonu gidermek gibi spesifik bir amacgla sunulmustu.
Yillar gectikce Kendine Kogluk kavramim ilk tamittigimdan
bu yana yontemimin sadece kaygi ve depresyona degil cok
daha cesitli sorunlara da uygulanabilecegini kesfettim. Eliniz-
deki kitabin size gii¢ verdigini, yasadiginiz duygusal sorunlari
ortadan kaldirdigini — sorunlar ciddi boyutlara varmadan ya
da daha ciddi sorunlar olugsmadan — ve doganizda olan gercek
mutluluk kapasitesini yeniden harekete gecirdiginizi gérecek-
siniz. Yasaminizdan giivensizligi attiktan, akintiya kars1 kiirek
cekmeyi birakip hayatla barigik yasamaya basladiktan sonra
Kendine Koc¢luk yontemi gii¢ kaynagi, yenilenme kaynagi ola-
rak her zaman sizinle birlikte olmaya devam edecektir.

Bizi yasamdan alikoyan, hayata simsiki sartlmamiza engel
olan ne varsa hepsini asmay1 6grenebiliriz. Elinizdeki kitabin
dayanak noktasi iste bu gercektir. Ister panik olsun ister dep-
resyon, sosyal kaygi, tembellik, yetersizlik, basarisizlik veya
mutsuzluk olsun istediginiz hayati yasamaniza engel olan so-
runlari, zorluklar1 bertaraf etmek zorundasiniz. Ve bunu ya-
pabilirsiniz! Bu kitapta anlatilan yontemleri ve yollari takip
ederek hicbir dis etki olmadan kendi kendine ortaya ¢ikmis
biitiin sorunlariniza ¢6ziim bulabilirsiniz. Kontrol diisiincesin-
den uzaklasarak mutlu olmak icin neye ihtiyaciniz oldugunu
daha kendiliginden bir tarzda, daha icgiidiisel olarak anlamaya
baslayabilirsiniz.



Giris

Degisimi Secin,
Istediginiz Hayat1 Secin

Kader sans degil, secim meselesidir;
Oturup bekleyecegimiz bir sey degil,
Emek vererek elde edecegimiz bir seydir.

William Jennings Bryan

Kitaba baslarken sizi Tracy ile tanistirmak istiyorum. Her hal-
de girig boliimiine daha iyi bir 6érnek bulamazdim. Kirk sekiz
yasinda ve bekar olan Tracy bir magazada tezgahtarlik yapi-
yordu. Daha 6nce defalarca duydugum bir soruyu sormak i¢in
gelmigti bana. Kim bilir belki sizin de kendi kendinize sordu-
gunuz bir sorudur bu:

Hayatim boyunca miicadele ettim. Otuz yil boyunca ¢ok ¢a-
listim ama elle tutulur hi¢cbir seyim yok. Koca yok, cocuk
yok, kariyer desen o da yok. Yok, hi¢bir sey yok. Bir Cin
lokantasina ve otoparka bakan tek odali, pis bir apartman da-
iresinde yastyorum. lyi giiniimde cok sarap icerim, cok tele-
vizyon izlerim ve hep abur cubur yerim. Kétii giinlimdeysem
yataktan kalkmam. Oliim kaygis1, yasam kaygisi ile bogusu-
yorum. En cok da hayatimin sonuna kadar yalniz kalacagim
diye kaygilaniyorum.

Bazi geceler uyuyamiyorum. Zihnime dolusan diisiinceler
dortnala kosuyor. Kagirdigim firsatlar geliyor aklima, kirdi-
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g1m insanlar. Bagima agrilar giriyor, mideme sancilar. Her-
kese sinirleniyor, kiztyorum, hi¢ kimseye giivenemiyorum.
Doktorum yasadigim depresyon icin meditasyon yapmami
sOylilyor ama dogruyu sdylemek gerekirse ugrasmaya dege-
ceginden bile emin degilim. Bu durumda meditasyon yapinca
kendimi daha iyi hissetsem ne olacak ki? Yine o apartman
dairesinde yasiyor olacagim. Hala dogru diiriist bir isim, bir
ailem olmayacak. Ugragsam ne olacak sanki?

Doktorum tansiyonumun c¢ok yiiksek, kilomun da ¢ok
fazla oldugu konusunda uyarilar yapiyor, aligkanliklarimi
degistirmezsem kalp krizi gecirmemin kaginilmaz oldugunu
sOyliiyor. Aliskanliklarimi degistirmek — ne saka ama. Alis-
kanliklarim demek ben demek! Tabii doktorcum, hemen eve
gider degisirim! Anlamiyor mu bu adam? Ben buyum, nasil
degiseyim? Degismen gerek dedigi kisi benim, ben; ¢cikmaz-
da olan, yikilmis olan ben! Yalniz yagamaya mahkum, mut-
suz ben. Ve korkuyorum, ¢ok korkuyorum.

Tek bir soru sormak i¢in geldim buraya ve diiriistce yanit
vermenizi istiyorum: Benim gibi birisi gercekten degisebilir mi?

Nasil bir cevap verirdiniz Tracy’nin sorusuna? Cogu in-
san huyun, mizacin veya karakterin dogustan geldigini degis-
mez oldugunu diisiiniiyor: “Oldum olas1 bir kontrol delisidir
0. Hayat1 boyunca boyleydi. Degismesini beklemiyorum za-
ten.” Bir de sOylesi var: “Vesveseli biriyim elbet. Annem ves-
veseli bir kadindi. Onun annesi de dyleydi. Aileden geliyor
bu ozellik.” Bazilar ise pek emin degiller: “Ameliyatimdan
beri kotiiye gidiyorum. Eskiden bu kadar evhamli degildim.
Ne yaparsam yapayim olmuyor, kendimi eskiden oldugu gibi
giivende hissedemiyorum.” Bazilari i¢in ise bu karakter falan
degil, kader meselesi: “Bazilar1 sansli doguyor. Ya ben, sans
benim yanimdan bile gegmedi.” Sorular hep ayni: Insan de-
gisir mi? Mutsuz, sefil bir hayat mutlu ve basarili bir hayata
doniisiir mii?
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Sizce?

Bu sorular iizerinde ben de yillarca kafa yordum, hem en-
telektiiel hem kisisel acidan. Giivensizlik duygusu ve kaygi
sorunlartyla ben de ¢ok bogustum ve gerceg8i hep dgrenmek
istedim. Ancak ne kadar cok degismek istediysem de bir ya-
nim hayal pesinde kostugumu soyliiyordu. Insanlar degismez;
tam olarak degisemez. Insanlarin degisebilecegi fikrini dogru
varsaydigim zaman bile su soru vardi yine kafamda: Diyelim
ki degismek miimkiin, peki bu, hayatimda onemli bir fark ya-
ratacak kadar biiyiik bir degisim olabilir mi?

Coziim Terapi mi?
Terapiye gelen insanlarin cogunun degigsmek miimkiin miidiir,
degil midir seklinde iistii kapali bir ikilemle geldiklerini gor-
diim. Bazilarina gore de yillar siiren bogusma ve hiisrandan
sonra hayatta mutlu olmanin sirrini, formiiliinii 6grenmek icin
son umuttu terapi. Peki, bu sirr1 bilen kim? Tabii ki psikolog.
Hig siiphe yok ki, psikolog pek c¢ok giicii miras olarak al-
mustir. Psikolog sifacidir, 6gretmendir, gurudur — ve hepsi
psikologla daha tek kelime etmeden psikologda var olduguna
inanilan 6zelliklerdir! Bu beklentilerden dolay1 pek ¢ok insan
psikologa yaptig1 ilk ziyaretten sonra biiyiik bir agk yasiyor-
mus gibi coskuya kapilir ayaklar1 yerden kesilir, “yillardir
kendimi boyle iyi hissetmemistim” diyerek terapinin yararla-
rin1 6ve dve bitiremez. Sonra seanslar devam eder ama her sey
giderek yavaslar. Ihtiyacim olan yardimi nihayet aldim, niha-
yet derdime derman buldum sevinciyle basta gblgede birakilan
semptomlar yavas yavas ortaya ¢ikmaya baglar. Beraberinde
rahatsizlik veren tedirgin edici bir farkindalik olugur: Degisen
hicbir sey yok. Ya da daha kotiisii hicbir sey degismeyecek
korkusu. Ve haftalar ilerler. O biiyiik ask enerjisi yerini geg-
mise yapilan siradan bir yolculuga, ge¢misin kesfine birakir.
O zaman da gercek anlamda bir hiisran yasanir. Zira karasev-
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da donemi bitmistir. Iste bu karasevda dénemi bitiminde ¢ogu
kendini aldatilmig hissediyor, hokus pokus sihrinin degisimde
yeri olmadigin anliyor.

Terapi devam ederken bircogu kendilerini 6zgiirlestirece-
gini zannettigi epifani veya i¢gdrii umudunu istemeye isteme-
ye kesiyor. Ani iyilesme veya hizli ¢oziimii beklemek yerine
bu yaptiklarini neden yaptiklarini anlamaya calismak gibi bu-
naltici, can sikici bir isle bagbasa birakiliyorlar. Bu arada tera-
piye baslayali aylar ge¢cmistir ama onlar hala eskisi gibi peri-
sandirlar. Daha ne yapsinlar? O kadar zaman ayirdilar, o kadar
para doktiiler... Belki birka¢ seans daha? Birka¢ ay daha?

Karar nedir? Yani terapi soz konusu oldugunda genel kani
nedir? Terapi gegici bir rahatlama sunan, basini yaslayacak bir
omuzdan bagka bir sey degil mi? Yoksa kisilik degisiminde
kullanilan mesru bir ara¢ m1? Soruyu s0yle sormak gerekir
aslinda: Terapi gergekten ise yariyor mu, degisimin sirr1 te-
rapide mi yatiyor? Kisa yanit ya evet ya da haywr’dir. Ama
bu paradoksu anlamaya ¢alismadan once size kendi miicadele
yillarimdan, yaptigim egitim analizleri sonucunda 6grendikle-
rimden bahsetmem gerek.

Evet, Degisim Mumkiindiir

Kendi kisilik analizimi ¢ok ciddiye almisimdir. Her sey bir
yana, bilgece psikolojik 6giit vereceksem saglikli numarasi
yapamazdim — saglikli olmak zorundaydim. Evet, bunu yap-
tim ve basardim. Bobiirlenmiyorum. Sadece isin en bagindan
size giizel haberi vermek istiyorum: Evet, degisim miimkiin-
diir. Ben tamamen farkli bir insan oldum; farkl algilara, fark-
I1 diistincelere, farkli davranislara sahip biri oldum. “Farkli”
kelimesi yanlis belki ¢iinkii ben hala benim. Yani bir sabah
uyandigimda kendimi farkli biri olarak gérmedim. Ama ya-
sam deneyimlerim kesinlikle farkliydi. Eskiden oldugu gibi
her sey iistiime iistiime gelmiyor,kendimi cendereye girmis
gibi hissetmiyordum. Agir1 diisiinme ve kaygi aliskanliklari-
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min zincirlerini kirmistim. Kendimi rahat, huzurlu hissediyor;
onceleri hep yapmaya ka¢indigim seyin, icimden geldigi gibi
davranmanin tadini ¢ikartyordum. Hayatimi diisiinmek yerine
gercekten hayatimi yasiyordum. Ve iste bu deneyimlerdi her
seyi farklt kilan.

Beni degistiren seyin ne oldugunu sorsaydiniz o zamanlar
size tam olarak anlatamazdim. Fakat yillar boyu verdigim mii-
cadele, yaptigim ¢oziimlemelerden sonra bir sekilde degismeyi
bagarabildim. Daha iyi oldum. Artik giivensizlik duygusu ile
refleksif savunmaya ge¢cmiyordum. Ancak beni degistiren sey
tam olarak buydu diyemiyordum yine de. Hem psikolog hem de
merakl1 biri olarak bunun ne oldugunu bulmak zorundaydim.
Freud ya da Jung tahlillerim miydi? Grup terapilerinde kazan-
digim trans-aksiyonel ya da Gestalt analizleri mi? Soyleyemem
size; ¢iinkii yasadigim degisim biitiin bu saydigim deneyimler
sirasinda degil, bu deneyimleri yasadiktan sonra oldu. Belki
tiim yillarin, tiim i¢goriilerin, ¢abalarin toplam birikimidir. Her
ne ise bilmek ve bagkalarma da anlatmak zorundaydim.

Sonra i¢ime dogan sey dogru ¢ikti. Hayatimi diizliige ¢ika-
ran, doniistiiren tek bir sey degildi. Olan, biitiin psikolojik ca-
balarimdan dolayr olmustu. Tam bir firsat¢1 oldugum i¢in her
terapatik deneyimimden ufak ufak kirintilar toplayarak icgorii-
ler kazandim ve zaman icerisinde bu icgoriileri yirmi bes yili
agkin siirede insanlar dinleyerek 6grendiklerimle birlestirdim.
Boylece Kendine Kog¢luk meydana geldi. Anlamak i¢in merak
ve ¢aba dolu bir dmiir harcadigim seyleri beg basit adima s1gdir-
may1 becerebildim — arzu ettiginiz hayati gerceklestirmek icin
atilacak bes gerekli adim. Isin ilging tarafi nasil degisiriz bil-
mecesinin ¢oziimii hi¢ de karmasik, hi¢ de zor degil. Ama her
bilmece gibi can alic1 noktay1 yakalayana kadar sizi ¢ildirtabilir.

Tibbi Yonteme Giile Giile Deyin

Degisime yardimci olan mekanizma nedir acaba? Dikkat edin
“iyilesmeye yardimci olan” demedim. Ciinkii son yiizyildir
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psikolojiye hakim olmus, yon vermis tibbi modelden kurtul-
ma zamaninin artik geldigini diisiiniiyorum. Peki, nedir tibbi
model? Oncelikle terapiye gidince siz “hasta” olarak anilir-
siniz. Kaygi sorunu, depresyon veya taninabilir herhangi bir
“belirti” yastyorsaniz, ruhsal bir “hastalifiniz” vardir. Ve ya-
saminiza engel olan seyi anlatmasi i¢in “doktorun” goziiniin
i¢ine bakarsiniz, “teshis” koymasini beklersiniz. Iste bu heki-
me dayali tibbi zihniyettir.

Tamam, adil olmaya calisacagim. Psikoloji, hepsi de he-
kim olan ve tibbi tedavi yontemlerinden etkilenmis ilk usta-
larin — Freud, Jung, Adler — psikiyatrik etkisiyle kurulmus bir
bilimdir. Dolayisiyla fikirlerinin, almig olduklar: tip egitimin-
den etkilenmesi dogaldir. Ne yazik ki bu dnyargi terapi kiiltii-
riinde koklesmistir ve bugiin bile psikolojik sorunlar ele alma
bicimimizi sarip sarmalamig durumdadir. 1948’lerin bir klasi-
&i olan The Snake Pit (Timarhane) adli filmde Olivia de Ha-
villand depresyon sonras1 yasadigi ¢okiisten dolay1 kalabalik
bir akil hastanesine kapatilan bir kadin1 canlandirmigtir. Filme
adim1 veren timarhane hastanenin korku dolu odasi, {imitsiz
vakalarin kapatildig: servistir. Cigir agan bu film ile ardindan
yapilan pek ¢ok film ruhsal hastalik algimiza ve hastaliktan
duydugumuz korkuya epey katki saglamistir.

Ben dokuz yaslarindayken babamin anneme sunlar1 soy-
ledigini duymustum: Sakin olup rahatlamay1 6grenemezsem
sinir buhranmi gegirecegim. (Ben biiyiirken, 50’11 yillarda, “si-
nir buhran1” psikolojik nedenlerle hastaneye yatirilan kim-
seleri tanimlamak icin kullanilan genel bir deyim olmustu.)
Sinir buhrani! Odiim kopmustu. Neydi babamin yasadigi bu
korkung sey? Sormaya bile korkmustum bir an ama korkum
babama yaklagip detaylari sormam i¢in beni zorlamisti. Ko-
nusmasini duydugumdan bihaber kabaca anlatti babam ve
sinir buhran1 gecirme bedbahtli1 yasarsan “beyaz gomlekli
adamlarin evine gelip basina deli gomlegi gecirip seni alip
gotiirdiiklerini” sdyledi. Bu aciklama diisiincelerimi azginlas-
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tirmaya yetmisti ama anlatmaya devam etti: “Seni duvarlari
yastikla kaplanmis odaya koyar; sana ilag, bazen de elektrik
soku verirler.” Elektrik soku mu? Iste buydu — basim dénmiis-
tii. Yasadigim 1stiraptan bihaber soyle bagladi konuyu: “Sinir
buhrani gecirdiginde aklint yitirebilirsin. *

Duyduklarim yetmisti: Aklini yitirebilirsin! Aklim bagim-
dan gitmisti. Tam olarak emin degilim ama herhalde o giin
0gleden sonraydi kiitiiphaneye kosup psikoloji iizerine ilk ki-
tabi, Freud’un Ego ve Id kitabmi elime aldigim zaman. Bir
kelimesini bile anlayamamistim ama kitabin yanimda olmasi
beni rahatlatmisti. Dokuz yasina kadar gecirdigim hayatta tam
anlamiyla evhamli ve karamsar bir tip haline geldigimi soyle-
meliyim. Her sey endiselendiriyordu beni: Annemin, babamin
Olmesi, okul, dersler, beni kim seviyor, kim sevmiyor... Her
sey bir yana su sinir buhrani denilen sey ya kalitsal ise? O giin,
o0 an karar vermigtim. Ben sinir buhrani gecirmeyecektim. Ben
aklim1 yitirme noktasma gelmeyecektim! Hayir, asla. Bunu
engellemek icin ne yapilmasi gerekiyorsa yapacaktim.

Iste boyleydi psikoloji ile tanismam.

Kanimca, “sinir buhran1” terimi neredeyse yok oldu ama
ne oldugu belirsiz “ruhsal hastalik” denilen bagka bir terime
birakti yerini. Sizin “hastalik” kelimesiyle refleksif baginti-
niz nedir? Hastalandiginiz zaman “doktorunuza” goriinmeniz
gerekir, dogru mu? Ni¢in? Ciinkii hastalik baginiza gelen bir
seydir. Hastaliga sebep olan siz degilsiniz, hastalikla ilgili bir
seyler yapacak giicte degilsiniz. Dolayisiyla kendi kendinizi
tedavi etmek gibi bir yiikiimliiliigiiniiz olamaz. Bu tanim “te-
davi” kavraminm elinizden alir, doktorunuzun eline — fiziksel
hastaliklar1 tedavi eden kisiye — birakar.

Bildigim kadariyla tedavi i¢in, iyilesmek i¢in nereye gitti-
giniz hi¢ fark etmez, ister mahallenizdeki saglik ocagina ister
Viyana’ya gidin... Bir dakika burada durmam lazim. Artik
“iyilesmek” terimi yerine daha uygun olan “degisim” terimini
kullanacagim. Bu durumda tedavi i¢in kime giderseniz gidin
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diinyanin hic¢bir uzmani sizi degistiremez. Degisim — biitiin
olarak veya her hangi bir degisim — kendi i¢inizden gelmek
zorunda. Bunu tekrarlamak gerekiyor: Arzu ettiginiz hayati
yaratma kapasitesiniz, kabiliyetiniz kendi icinizde yatiyor.
Terapist bu degisimi kolaylastirabilir. Fakat bu degisimi biraz
i¢gorii, biraz yonlendirme ile siz de kolaylagtirabilirsiniz. Iste
Kendine Ko¢luk yontemini bunun i¢in kullanacaksiiz. Ama
once biraz altyapr hazirlayalim.

“Evet, Canim”

Doktorami heniiz tamamlamis, Jung Enstitiisii’'ne bagvuru
yapmak icin gerekli olan analiz egitimini aliyordum. Yapti-
gim analiz birka¢ yildir devam ediyordu (evet dogru soylii-
yorum, yillar siirdii). Bir giin bile bos vaktimin olmayisindan,
parasizliktan ve eglenememekten yakiniyordum. Simdi diisii-
niiyorum da kasith m1 yapmuisti, tam yerinde bir cevap miydi,
yoksa gerginliginden mi vermisti bu cevabi, bilemiyorum ama
tam boyle yakinirken analistim “Evet, canim...” diyerek asir1
alayli bir yorumla soziimii kesmisti. Bagka hicbir sey soyle-
memisti. Yerin dibine girmistim, neye ugradigimi sasirmis,
cok mahcup olmustum. Beni nasil asagilayabilirdi boyle? Si-
nirli bir sekilde odasini terk ettim.

Bu sozciikler bilincime igledi. O giin bugiin de birakmadi.
Evet, canim. O anda anlatilmak istenen sey yaptifim ahmak-
likt1, saati kirk dolar eden aglama sizlanmaydi! Evet, canim
sorunlarim karsisinda hi¢ de olgun davranmadigimi hatta ¢iz-
giyi asip ¢ocuk gibi, hatta zayif bir ¢cocuk gibi davrandigimi
anlatiyordu — veya ben dyle yorumlamistim. O kelimeler ku-
lagimda ¢inlamaya hep devam etti. Bu ne kabalik! Nasil ciiret
eder buna?

Terapiyi yarida birakinca biiyiik gercegi anlayabildim:
Adam yiizde yiiz hakliyd1 — gergekten aglayan, sizlayan bir
cocuk gibi davraniyordum. Analistimi farkinda olmadan “kol-
layip korumak/ebeveynlik/yasamin sirrin1 saklamak gibi ulvi
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bir goreve atamistim. Bana bakmasini, benimle ilgilenmesini
ve her seyi diizeltmesini beklemistim. Gorevim her hafta gidip
sedire uzanip meniideki sorunlarimla ilgili aklima ne gelirse 6z-
giirce sOylemekti (bana gore sikayet etmekti bunun kaba sekil-
de sOylenmis hali). O ¢ok 6nemli iki s6zciigii sOyleyince icimde
bir seyler degisti. Bir icgorii — tabii hemen degil, haftalar, aylar
yillar ge¢ip gitti — kazandim. Bir icgorii ki yasamimin etrafinda
dondiigii bir eksen oldu. Bu iki sihirli sozciik — “Evet, camm”™ —
Kendine Ko¢lugun baglamasin saglayan esas itici gii¢ oldu.

Kurtarilma Bagimhisi Olmayin

Terapi alan pek c¢ok insandan o kadar da farkli oldugumu
diisiinmiiyorum. Yasadigim her terapatik deneyimde (birkag
terapi almistim) igeri girdigimde bir care, bir yanit bulmak
umuduyla girdim. Ve her seferinde terapistimin bu yanitlari
bilmesini bekledim. Bilmeyecegi aklimin ucundan bile geg-
medi. Bu anlayisimdan kendimin sorumlu oldugu da. Haf-
talarca derdimi, sikintilarimi anlattim ve koklii degisiklikler
yapmami saglayacak i¢cgoriiler kazanmay1 bekledim 6zellikle
bir tanesi — cok emindim — yasamimi degistirecekti.

Haftalar sonra yasadigim hayal kirikligindan biraz uzak-
lagmisg, yiikiimiin birazini atmistim — biraz hafiflemisgtim ama
degisiklik yoktu. Beklentilerimden dolay1 iyilesemiyordum.
Terapiye girdiginizde sorunlarinizin sorumlulugunu terapiste
verirsiniz. O ana kadar sorunlarim dediginiz seyleri, omuzla-
rinizda tagidiginiz yiikii paylasmaya cok cabuk alisirsiniz. Ve
bu paylasimla bir rahatlik hissedersiniz. Her seferinde bunu
goriiyorum. Bazilar ilk seanstan sonra soyle der: “Kendimi
cok daha iyi hissediyorum, doktor. Uzun siiredir kendimi boy-
le hissetmemistim. “Bu fenomen daha 6nce bahsettigim bii-
yiik ask sevincini yansitiyor. Rahatlamanin bir kismi1 da “yiik-
ten kurtulmak™ diye adlandirdigim deneyimden geliyor.

Yiikten kurtulmak stres yasadiginizda veya kendinizi baski
altinda hissettiginizde uygundur. Ama bir yasam bicimi hali-
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ni alirsa insanm gerileten, cocuk¢a davraniglar sergilemesine
sebep olan bir sey olur. Ozellikle bu meseleyle simdi ugras-
mama gerek yok, terapistimi gérene kadar bekleyeyim inanci
olugsmaya baglarsa. Kendi sorununuzun iistesinden kendiniz
gelmek, kendi miicadelenizi bizzat kendiniz vermek zorunda
olmadiginiza ya da daha kétiisii, bu sorunun i¢inden benim
ctkmam miimkiin degil ancak su doktor veya bu doktor bunu
halleder fikrine bir kez inandiniz m1 ok yaydan ¢ikmistir ar-
tik. Insanlar neden yillarca tedavi goriiyor sizce? Psikolojik
problem ¢6zme isini hicbir sekilde yapamayacaklarina ikna
olduklarindan elbet. Kendinize giiveniniz azaldik¢a bagimli-
lik riskine agik olursunuz — kurtarilma bagimliligina.

Bu yolla terapist koltuk degnegi olur kolayca. Ayak bile-
ginizi burktugunuzda koltuk degnegi muhakkak gereklidir.
Fakat burkulma iyilegince kesinlikle degnegi atmak, bilegini-
zi gliclendirmek gerekir. Egzersiz yapmay1 bileginizi gii¢len-
dirmeyi ihmal ederseniz ne olur? Kaslar zayiflar ve ayaginizi
kullanamaz hale gelirsiniz. Bu noktada “Koltuk degnegim
olmadan yiirliyemem” diye iddia edebilirsiniz. Ayn1 sey te-
rapide de olur. Belli bir siire sonra egonuz sirtin1 terapiste da-
yamaya, ona muhta¢ olmaya baslarsa kendi yasaminizi idare
etme beceriniz korelir. Terapistinizin 6giidii olmadan kimilda-
manizin bile miimkiin olmayacagina ikna olursunuz.

Iste bu nedenle kaygili, asir1 kontrol bagimlist biri bana
geldiginde ona ilk sdyledigim seylerden biri benim yaklasi-
mumin geleneksel bir yaklagim olmadigidir. Olgunluk kazan-
mak ve birey olarak sorumluluk gelistirmek adina seanslar
arasinda histerik taskinliklarla veya sorularla beni aramalarin
istemedigimi belirtiyorum. (Tabii 6ncelikle neyi nicin yapma-
ya c¢alistigimiz konusunda bir altyapi olusturuyorum ve her
tiirlii acil durum ile ilgili bilgilendirme yapiyorum yani kisisel
giivenligi veya baskalarinin giivenligini tehdit edebilecek her
hangi bir durumda ne yapmasi gerektigini iyice anlatryorum.)
[k basta cogu bu siirlamay1 kabullenmek istemiyor. Ciinkii
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bu mantiksiz, bilinene aykir bir sey: Terapistler insanlar1 kur-
tarir! Bir defasinda bu prensiplerimi sdyledigimde ¢ok sasiran
bir danisanim sdyle bir soru sormustu. “Yani kendi sorunlari-
mi1 kendim halletmemi istediginizi mi sOyliiyorsunuz?” Evet,
aynen bunu dedim!

Sekreterlik yapan yirmi sekiz yasindaki Jean uzun siiredir ya-
sad181 kayg1 kaynakli sorunlari i¢in gelmisti bana. Ik seanstan
sonra durumdan hognut olmayacagimi anlamistim. Jean uzun
siire Once vazgecmisti Oziine giivenmeye yonelik her kapasi-
tesinden ve o zamandan beri pek cok psikolog, psikiyatr gez-
misti. Omuzlarindaki yiikii alacak birini artyordu. Defalarca
beni arayip mesaj birakti. Aramalar1 dyle cocukga, 6yle kendi-
ni baltalayacak boyuta ulasti ki ona daha sonra dinletmek i¢in
birini kayit altina aldim:

Doktor Luciani beni aramayacaginizi biliyorum ama liitfen
tekrar diisiiniin, liitfen. Gergekten sizinle konusmaya ihti-
yacim var. Gergekten. Samimi soyliiyorum. Isyerinde ¢ali-
sanlardan biri aklim1 bir seyle bozdugumu soyledi. Kendimi
maskaraya m1 ¢evirdim acaba? Bilmiyorum. Diisiine diigiine
kafay1 yiyecem. Hemen beni arayin ne olur, gergekten sizin-
le konusmaya ihtiyacim var. Gelecek seansa kadar bekleye-
mem. Liitfen simdi arayin beni. Biliyorum orada oldugunu-
zu! Soz veriyorum bir daha aramayacagim. Liitfen, liitfen
ne olur, beni arayin. Bu sekilde miicadele vermek istemiyo-
rum... Sizinle konugmaya ihtiyacim var... Simdi!

Cocukga bir reflekse teslim olmustu Jean. Kendi yasamina
yon vermek i¢in gerekli seyin kendisinde olmadigim 1srarla
iddia eden bir reflekse boyun egmisti. Onu acilarindan kurta-
racak sihirli giice sahip olduguma ikna olmustu. Size bir sey
sOyleyeyim mi? Fantezisinde ufak da olsa bir gerceklik pay1
vardi. Onu telefonla arasaydim onunla ilgilenen birilerinin var
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oldugunu hissedecek, birilerinin durumu ele aldigini diisiine-
cek ve diinyasmin sona ermeyecegine inanacakti. Elindeki
ahizeyi huzurla yerine koyacakti. Jean’in Onceki terapistle-
riyle yasadiklarimin tipik bir senaryosuydu bu. Tabii senaryo
Jean’den gelen telefon yagmurlarindan bikip usanincaya ka-
dar siirmiistii her halde. Terapistlerden biri ona sdyle demis:
“Beni rahatsiz ettigini anlamiyor musun? Bir hafta sonu bile
yalniz birakmayacak misin beni?”

Jean kurtarilmaya bagimli olmustu. Ta en basindan beri
daha biiyiik bir hedef vardi kafamda. Refleks halinde verdi-
g1 tepkiyi, sirtin1 bagkalarina dayama aligkanligini kirmamaiz,
bunun yerine 6ziine giivenme ve 0ziinde yeterli giiciin oldu-
guna inanma aligkanlig1 kazandirmaya baglamamamiz lazim-
di. Bunu yapmanin tek yolu Jean’in korkularini gégiislemesi,
histeri nobetlerine dayanmasi idi. Korkular ile histeri nobet-
lerini kontrol etmesinin ne kadar gerekli oldugunu anlamasini
sagladiktan sonra motive edici, cesaretlendirici konugmalar
yaptim. Kendine giivenmeyisin bir aligkanlik oldugunu ve
bu aligkanliin hayatta karsilastig1 zorluklarla kendisinin bas
edemeyecegine inanmasinm istedigini anlattim. Oysa bunu
yapabilirdi. Asil gercegin bu olduguna,bunu yapabilecegine
ikna ettim onu. Bazi kaslarim1 — ego kaslarim1 — gelistirmesi
gerekiyordu. Ilk olarak yapilacak sey sunu anlamasima yar-
dimc1 olmakti: Haftalarini beni cankurtaran olarak kullanma-
dan gecirecekti. Bu sartti.

Bir siire nefret etti bundan, benden de. Ama aramalar yavasg
yavag azaldi1 ve sonra kesildi. Jean seanslara oflaya puflaya
isteksizce gelirdi: “Ee, bu haftay1 atlattim. Evet, kendi basi-
ma. Sayende. Sag ol!” Ama cok kisa bir siire sonra yapmaya
calistigim seylerdeki en onemli kritik noktay1 yakaladi. Onu
kurtarmayacagimi anladig1 an kendini daha iyi hissetmek i¢in
bir seyler yapmak zorunda kaldi. Burada anahtar kelime onun
bir seyler yapmak zorunda kalmasidir. Bu bir baglangicti. Je-
an’in acilarmin, sikintilariin sonunun baglangiciydi.
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Olayin i¢ yiiziinii anladiktan kisa bir siire sonra bana soyle
dedi: “Beni aramayacaginmizi anladiktan sonra, duruma ken-
dim el atmaya ve her neyse onu kendim halletmeye karar
verdim.” Ve bunu yapmisti, bana kizmig hatta kirilmisti ama
basarmisti. Gercekten basarmisti! Inanin, bana cok biiyiik bir
mutluluk verdi ona motive edici bir konugma yaparken sunlari
sOylemek (cesaret verici konusmalarla beraber): “Harika gidi-
yorsun. Su anda her seyi anlaman gerektigini diisiinme — sa-
dece bu panik anlari atlat ve sakin yarida birakma. Iste birinci
adim buydu. Harika! Aferin sana!”

Bu kitab1 yazarken Jean ile ben tedaviyi tamamen bitirmig-
tik. Birka¢ ay gecti ve bu siire icerisinde hi¢bir histerik tele-
fon almadigimi belirtmek istiyorum. Zira ¢cok énemli bir seyi
ogrenmisti: Ben de aradig1 sey aslinda kendi icinde zaten var
olan seydi. Aradig1 o sey hep oradaydi, hep i¢indeydi. Ama
o bunu bilemiyordu. Jane ruhsal olarak zayif biri degil artik;
simdi etkin ego kaslar1 var.

Peki, ya siz? I¢inize baktiginizda ihtiyaciniz olan her seyi ora-
da bulacaginiza inantyor musunuz, inanabiliyor musunuz? Siz
de birgoklar1 gibiyseniz kafanizi kuma gémmek i¢in sartlan-
dirilmigsiniz demektir. Sayet durum buysa eksiklikleri telafi
etme cabalarindan ibaret bir hayata kapilip gidenlerdensiniz.
Cevaplari, hayatin anlaminm1 digarida (parada, giicte, statiide
veya kontrolde) artyorsunuz. Belki de endise, kaygi, limitsiz-
lik, caresizlik, duygusal bosluk gibi belirtilerle iskence haya-
t1 yasiyorsunuz. Yasaminiza soyle bir yakindan bakin. Ayna
gibi goriin hayati. Ayna nasil fiziksel goriiniisiiniizii aynen
yansitiyorsa yasadiginiz deneyimler de kisi olarak gecirdigi-
niz evrimi tam olarak yansitir. Tabii gordiigiiniizii dogru yo-
rumlamay1 dgrenirseniz.

Gelin ise yasam kalitesinden baslayalim. Genelde mutlu bir
insan misiniz? Hayatimizdan memnun musunuz? Basarili bir
insan misiniz? Yoksa kendinizi mutsuz, haksizliga ugramus,
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magdur, hayata yenik diismiis mii hissediyorsunuz? Ozellikle,
ne gibi belirtiler gosteriyorsunuz? Insanlardan, seylerden siki-
ltyor musunuz? Depresyon, gerginlik, stres yastyor musunuz?
Bunlarin hepsi kendine giivensizlik duygusunun yansimalari.
Kendine Kocluk hayatinizi degistirmek, doniistiirmek i¢in bu
bilgileri kullanacak. Ve sizlanmaya, yakinmaya baslamayin
kafam karist1 veya bunaldim diye. Ciinkii baslarsamz bir cift
sOziim var size: “Evet, camim.”

Degisimin Dinamikleri

Daha once belirttigim gibi, degisim hayatimiz1 doniistiirecek
giiciin icinizden geldigini kabullenmekle baslar. Bunu kabul-
lenmek ayn1 zamanda sorumlulugu da kabul etmektir. Kendi-
ne Kocluk yontemi ile bu sorumlulugu kabul etmenin hayati-
niz1 golgeleyen eski, kotii diisiiniis bicimine meydan okumak
anlamina geldigini 6greneceksiniz.

Kisisel sorumlulugu reddeden aldatilmig, yanlis yone sap-
mis olandir ve daha kolay bir yol var diye ikna edilmistir: Kes-
ke biiyiik ikramiyeyi yakalasam; keske evet dese; keske terfi
alsam. “Keske” umutsuzluk, caresizlik ifadesidir; sorumlu-
luktan kagmanin gostergesidir. Ve aslinda sdylediginiz sey su-
dur: “Bu olsaydi, su olsaydi o zaman sorumluluk alabilirdim”
Bu “Evet, ama...” kadar kotiidiir: “Evet, degismek istiyorum
ama degismek cok zor.” Peki ya siz? Sorumluluk almaktan
muaf m1 tutuyorsunuz kendinizi? Boyle gelmis boyle gider ki-
sirdongiisiine mi siiriikliiyorsunuz kendinizi?

Degisim siirecini simdi baslatabilirsiniz “kegke” gibi “evet,
ama” gibi sinirlayici terimleri kullanmamaya 6zen gostererek.
Hayatimzda olup bitenden kagarak kendinizi muaf tutmak
yerine gercegi fark ederek bir iki ruhsal kasimizi gelistirme-
ye basglayin. Hayatin sorumluluklar1 konusunda daha biling¢li
olmak ilerde kullanacaginiz Kendine Koc¢luk yontemi i¢in bir
sicrama tahtasi iglevi gorecektir.
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Istediginiz Hayat1 Secin

Istediginiz hayati se¢ip almak akil ermez, anlasilmaz gibi
goriinebilir. Ama Kendine Kocgluk sunlar1 yaparak ikna
edecek sizi:

* Neleri degistireceginizi 6greterek
e Nasil degiseceginizi 68reterek
*  Yapabileceginize inandirarak

Araba siirmeye ilk bagladigimda benim Wolkswagen’in
icten patlamali motoru ile ilgili hi¢bir sey bilmiyordum. Is-
lerin ters gittigi oldu. Birka¢ kez yolda mahsur kaldim. Her
seferinde motor kaputunu agip rastgele motoru karistirirken,
oraya buraya dokunurken bulurdum kendimi, benim dik kafal
Kamplumbagay1 yeniden hayata dondiirecek bir seye dokunu-
rum umuduyla.

Bir keresinde sinirlerim iyice bozulmustu. Sonucta bu ko-
nuda caresiz kalmamaya ve bir seyler yapmaya karar verdim.
Bir tane oto tamir ve bakim el kitab1 aldim. Arabami daha
iyl anlamaya calistim. Artik bujileri degistirebiliyorum; su-
bap ayarini, avans ayarini yapabiliyorum. Yeni baglayan biri
icin hi¢ de fena degilim. Zamanla kendime giivenim de, bilgi
ve becerim de gelisti. En biiyiik sinav karimla iilkeyi boydan
boya gezerken oldu. Giiney Dakota’daki Badlands Ulusal
Park’a yeni girmistik. Arabay1 kenara ¢ektik tabiatin 1ss1z gii-
zelligini seyretmek i¢in. Tekrar arabaya binip, kontag1 ¢evi-
rince daha once hi¢ rastlamadigim bir durum oldu. Arabadan
hic ses gelmedi! Bu olay birka¢ ay once basima gelmis olsay-
d1 yine kaputu ac¢ip amagsizca oray1 burayi karistirirdim ama
simdi makul mantikli segeneklerim oldugunu biliyordum.

Alet cantamdan bir tornavida aldim. Kendimden emin bir
sekilde arabanin altina kaydim. Mars selenoid somununu bul-
dum. Tornavidayla gevsemis vidalar1 siktim. Bir cizirti, bir
kivileim ve motor aninda c¢aligmaya bagladi. Civatalar gev-
semis, takviye etmek gerekti. Badlands’de bir gece gecirmek
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yerine batida bizi bekleyen giizelliklere dogru yol aldik — ben-
de kilometreler siiren giiliimseme.

Arabalar sz konusu olunca deneme yanilma yontemi,
rastgele vurma teknigi pek basarili olmuyor. Ayni sey psiko-
lojik sorunlarda da gecerli. Hayatimizda bir seyler ters gitti-
ginde adeta kor olur, el yordamiyla ararsaniz cevabi ve elbette
bulamazsimiz. Degisim i¢in gerekli ilk adim anlayis ve far-
kindalik zemini olusturmaktir. Problemi ¢6zmek i¢in prob-
lemin ne oldugunu bilmeniz gerekir. Araba tamir kilavuzu
yerine, Kendine Kogluk kilavuzunuz olacak. Bundan sonraki
boliimlerde psikolojik miicadele ile ilgili basit, yalin gergek
anlatilacak. Inanin bana bu gercek, icten patlamali motor gibi
karmagik degil. Oyle ki, bunu sadece iki kelimeyle 6zetleye-
bilirim: “Kontrol” ve “aligkanlik.” Ne kadar basit oldugunu
goreceksiniz.

Araba benzetmeme geri donersek, sorunun ne oldugunu an-
ladigimiz zaman — diyelim ki, sorun motorun yag kagirmasi —
sizintinin neden bagladigini (tarih¢esini) bilmenize gerek yok.
Bilmeniz gereken tek sey sorunu nasil ¢ozeceginizdir. Onemli
olan neden degil, nasil’dir. Bes Adimda Kendine Kocluk her
tiirlii tamir icin gerekli biitiin aletleri verecektir size. Ister acil
durumda yapilacak tamir ister rutin bakim olsun, neyi, nasil
yapacagimizi dgreneceksiniz.

Degisimin son adimi motivasyondur. Yapabileceginiz ko-
nusunda tam ikna olmaniz, yapabileceginize kalpten inanma-
niz gerekir. Neyi, nasil degistirecegimizin hi¢bir anlam1 olmaz
bu cabalar1 destekleyen enerji olmazsa. Onceki boliimde bah-
settigim Jean’i hatirliyor musunuz? Egosu o kadar zayiflamis-
t1 ki terapistinden yasadig1 her panikle ilgilenmesini istemeye
alismigt1. Sonug olarak da panik ataklar azalacagina artiyordu.
En basit, en sade gercek su: Kendinize inanmaz ve bu inanci
cabaya ve arzuya doniistiirmezseniz hayatla cebellesmeye hep
devam edersiniz.
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Oziiniizden siiphelenmek, oziiniize inanmamak, Oziiniize
glivenmemek sizden hakiki mutlulugun kaynagimi alip go-
tiirmiigse Kendine Kocluk yontemi onu nasil geri alacagini-
71 gosterecektir. Bunu gercekten yapabilir! Kendinize sadece
su soruyu sorun: “Beni engelleyen ne?” Cevap: “Higbir sey!”
Oniiniizde hicbir engel yok. Higbir zaman olmadi da.

Hep sorar insanlar: Bazilar1 basari ile adeta kutsanmis iken
digerleri neden basaridan men edilmistir? Hayat ya dogru ra-
kamlarin oldugu ya da olmadig1 bir ikramiye biletinden bagka
bir sey degil midir? Her seyi kadere baglama fikri bana hig
uymuyor. Kader degil basariy1 veya basarisizligi, mutlulugu
veya mutsuzlugu dikte eden. Bunlar belirleyen kaderimizle
ne yaptigimizdir. Shakespeare’in dedigi gibi “Kusur sevgili
Briitiis, y1ldizlarimizda degil, kendimizde.”

Kusur bizde ise kaderimizi mutluluga ve birey olarak ken-
dimizi gelistirmeye nasil cevirebiliriz? Iste bu soruydu kaygi
ve depresyon tedavisinde yillarca kullanip basarili sonuglar
aldigim bu teknigi anlatmak, yayginlastirmak i¢in beni hare-
kete geciren. Elinizde tuttugunuz kitap size degisimin — hem
de tiimden degisimin — sadece miimkiin oldugunu degil ayni
zamanda bu degisimi gerceklestirmenin o kadar da zor ol-
madigim ogretebilecek yeterlilikte bir doniisiim programidir.
Kendine Kogluk Egitimi Programi. Bu sistemli program etki-
li yapan Kendine Kocluk yapmanin giictidiir.
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