Icindekiler

Yazarin NOTU......uuuueeeiiieieeieeeeee et 7
OMISOZ e e et e et e et e et e e e eee e eaeeenens 9
IKINCT HAYAL ... 23

“Insanin iki hayati vardir,
ikincisi, tek bir hayatt oldugunu fark ettiginde baslar.’

y

Kendinizi Kabul Edin ......ccoovvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeenee 47

“Tuhaf paradoks su ki, ancak kendimi tam da
oldugum gibi kabul edebildigim zaman degisebilirim.”

GUC SIMSATIATT .eeeiniiiiiiieieeieeeee et 63

“Insanin kendi giiciinden vazgecmesinin
en yaygin sekli giicii olmadigini diigiinmesidir.”

ACIK FIKITH .o 85

“Faydali olani alin, olmayani atin, icine sizin olani katin.”

Olugmakta Olan Hayatlar.........ccccooceviiniinieniienienienceen, 103
“Iyi hayat bir varolus hali degil; siirectir.
Hedef degil; yoldur.”



6 Yalniz Sen Degil.....cccociieiiiiiieeie e 121

“Baskalart 6nemlidir.”

SON SOZ e 135
TESEKKUL ..t 139
Yazar HaKKINda ......ooeeveiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee 140



Yazarin Notu

Terapi odasinda sdylenenler kisiye 6zeldir, bu yiizden sunu
belirtmem Onemli: Bu kitaptaki hikayeler farkli kisilere ait
deneyimlerin bir karisimidir ve tiim kisisel detaylar, tek bir
kisinin bile kimligini a¢ik etmeyecek sekilde degistirilmig-
tir. Bunu yaparak faction denen yaklagimi benimsemis, yani
gercek insanlar ve olaylar1 kapsayan kurgu temelli hikayeler
anlatmis oldum. Bu, psikoterapi danisanlarinin gercege daya-
nan hikayelerini anlatmanin bence tek etik yoludur. Kisinin
kimligi tespit edilebiliyorsa orada terapiden soz edilemez; o
durumda kitap i¢in kendisiyle 6zel roportaj yapilmis ve rizasi
alinmus biri olmalidir s6zii gegen kisi.

Bunun yaninda “psikoterapi” teriminin farkl kisilere farkl
anlamlar ifade ettigini ag¢iklamak da bana 6nemli goriiniiyor.
Insanlarda birtakim sorunlarin olugmasina nelerin yol agtigi-
na ve bu insanlara nasil yardim edilebilecegine dair pek ¢ok
farkl fikir ve yaklasim var. Benim gozlemlerim tiim psiko-
terapistleri temsil etmez; neyin énemli oldugu ve bir insanin
nasil iy1 bir hayat siirebilecegine yonelik kisisel deneyimlerim
ve profesyonel olarak dgrendiklerimden kaynaklanan kendi
fikirlerimdir.



Insan kurallara sigmaz!
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Onsoz

Birkag y1l 6nce kendime bir soru sordum: Psikoterapist olarak
0grendigim temel dersleri en 6z haliyle maddelere dokseydim
bunlar neler olurdu? Yiizeyde hayatimdaki her sey iyi gidi-
yordu; ama i¢ diinyam karmasa i¢indeydi. Motivasyonum dii-
stiktii, karar vermekte zorlantyordum ve hayatimda bana nese
veren bir sey yoktu. Hayat bu sekilde yasanamayacak kadar
kisa, diye diisiindiim. Yoniimii degistirme vaktim gelmisti.
Insanlara 6giitledigim seyleri kendi hayatima daha fazla kat-
maliydim. Uzerinde cokca diisiindiikten sonra iyi bir hayatin
temelini olusturan alti temel gercek buldum.

Peki, iyi bir hayat nedir?

Bu soru ¢aglar boyu filozoflarin aklin1 mesgul etmistir ve
simdi benim gibi psikologlar ve psikoterapistler tarafindan so-
rulmaktadir. Oziinde, iyi bir hayat, mutlu bir hayattir; fakat in-
sanlarin mutluluk derken neden soz ettigini belirlemek zordur.
Mutluluk tek bir sey degildir.

Mutluluk, hayattan zevk almaktir; ama zevk pesinde kos-
may1 her seyden onemli kilacak ol¢iide degil. Hayatta bir
amacin olmasi ve anlam bulunmasi ile ilgilidir; ama hayati ya-
sanmaz kilacak o6l¢iide degil. Mutluluk ayn1 zamanda hayatta
bizi tatmin edecek, zenginlestiren ve kamg¢ilayan deneyimler
yasamaktir; ama bagkalarini unutacak olgiide degil. Mutlu-
luk, yoldaslik, dostluk ve aidiyeti de kapsar; ama kendimizi
kaybedecegimiz olciide degil. Kendimizi anlamay1 ve bilmeyi
icerir; ama yalniz kendimize dair diisiincelerle meggul olaca-
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gimiz olgiide degil. Tiim bunlarin mutlulukta pay1 vardir. Iyi
bir hayat, her birinde dengeyi bulmaktir.

Ip cambazlari, gergin kablonun iizerinde yiiriirken denge
saglamak icin terazi denilen uzun bir sopa kullanir. Ben de
aciklayacagim bu alt1 temel gercegi boyle, yani hayati bilgece
ve dengemizi koruyarak yasamay1 dgreten dersler olarak go-
rilyorum.

Oturup kendime bu temel derslerin ne oldugunu sordugum
sirada, kendi terazimi aramaktaydim. Psikoterapistler de diger
herkes gibidir, bazen dengelerini kaybederler, benim icin de
durum buydu. Terapistlerin kisisel refah ve akil saglig: ala-
ninda egitimi vardir; ama hepimiz insaniz ve hi¢birimiz incin-
mez degiliz. Cocukken saatlerce ipte yiiriime ¢aligmasi yapan
biri olarak diyebilirim ki ipte yiirlimek zaten yeterince zordur,
ama daha da zor olani, beklenmedik ve kontrol edilemez bir
esinti halinde dengeyi korumaktir. Beceri, sallanan ipe rag-
men dengede kalmaktir. Ayni sekilde, hayat 6niimiize kontro-
liimiiz dahilinde olmayan olaylar getirir.

Dedigim gibi, bu kitab1 yazmaya baslamadan once den-
gesiz hissediyordum. Cok fazla sey yasamistim. Bes yillik
zaman diliminde hem annemi hem de babami oliimciil has-
taliklardan kaybetmistim. Bu bana mezar yoniindeki aymi yol-
culugun beni de -ve sevip onemsedigim herkesi- bekledigini
cok giiclii sekilde hatirlatmisti. Ayrica iyi bir hayatin yarina
ertelenen degil -ki ben bunu yapageldigimi hissediyordum- su
anda yasanan oldugunu fark etmistim. Hayatimin parmakla-
rimin arasindan kum gibi akip gittigini, degerli saniyelerimi
ziyan ettigimi hissediyordum. Yakinlarimla daha fazla vakit
gecirmis, akla mutlu anilar getirecek daha fazla sey yapmis ve
kendime ve cevremdekilere daha dolu bir hayat sunmus olma-
y1 diliyordum. Hayatimdaki farkli gereklilikleri idare etmeye
caligirken biiyiik bir kayginin altinda ezildigimi; buna ragmen
basarisiz oldugumu hissediyordum. Dengemi yeniden kazan-
mam gerektigini biliyordum.
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Yagamakta oldugum seyin diger pek cok insanin tecriibe-
lerinden pek farkli olmadiginin da ayirdindaydim. Gelecek
cogu zaman korkutucu goriinebilir. Bu belirsiz diinyada ke-
sinlik hissi yaratmaya caligiriz. Onemli goriinen seyleri yarina
erteler, acil goriinenlerle bugiin ilgileniriz. Kariyer pesinde
kosar, diinyadaki yerimizi bulmaya, faturalarimizi 6demeye
calisirken arkadagliklarimiz, hobilerimiz, mutlulugumuz, hat-
ta sagligimiz ikinci planda kalabilir. Hayat bazen ¢ok zor ola-
bilir. Uzerimizde onca baski varken ¢ogumuzun ilerlemekte
zorlanmasi sasirtict degildir.

Buna kargin, iyi bir hayat sadece iyi seyler olurken nasil
hissettigimizle ilgili degildir. Iyi bir hayat siirmek igin 6nii-
miize ¢ikanla bag edebilmemiz, hayata oldugu gibi yaklasabil-
memiz ve yasamak i¢in yarinit beklemememiz gerekir. Bunu
nasil yapacagimiz, isler iyi gitmediginde ne kadar mutlu oldu-
gumuz ve giicliiklerle ne kadar bas edebildigimiz hangi pers-
pektiften baktigimiza baglidir. Ben, kendim i¢in hangi dersle-
rin en 6nemlileri olduguna dair arayisimda bulduklarimi alti
maddeye diisiirmeyi basardim. Ilerleyen boliimlerde onlar
paylastigimda size de faydali olmalarimi dilerim.

Son birkag y1l, dedigim ac¢idan, bilhassa zordu. Bunun iizerine
cesitli siyasi krizler, catismalar, savaglar ve pandemi de pek
cok bagka zorluk ve stresin yaninda cokca kayip ve istiraba
yol acti. Hayat bizi bas etmesi zor nahos seylerle karsi kar-
stya getirdiginde dengemizi korumamiz gerekir. Korumaz-
sak endise, ofke, iritasyon, sucgluluk ve utan¢ gibi duygularin
icinde kaybolabiliriz ve dengemizi bulmamiz i¢in gereken i¢
kaynaklarimiz1 dylesine tiiketebiliriz ki durup bu duygularin
ardinda ne olduguna ve bizim i¢in neyin énemli olduguna ba-
kacak zamanimiz kalmayabilir.

Hayatimiz: tarif etmek i¢in kullandigimiz s6zciik ve meta-
forlar 6nemlidir, diisiinme bicimimizi sekillendirirler. Pande-
mi sirasinda, 0yle goriiniiyor ki, pek ¢ok insan hayatini bekle-
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meye almig, “normale donecegimiz” giinleri gdzler olmustur.
Fakat bu ne demektir? Burada 6nceki duruma donmenin arzu
edilen bir sey oldugu imasi1 vardir. Ne var ki bu imkansizdir.
Isler artik eski haline donemeyecek kadar degismistir. Pek ¢o-
gumuz son yillarda zaten hayatimizin dnceden de pek dengeli
olmadigini anladik.

Ayarimizin bozulmast i¢in bagimiza tek bir katalizor olayin
gelmesi sart degildir. Cok sayida memnuniyetsizligin birlesip
kristalize olmas1 da miimkiindiir. Bundan kastim, hayatimizda
doniistiiriicii bir degisiklik yapmamiza sebep olan, bize artik
buna daha fazla katlanamayacagim, bir seyler degismeli, de-
dirten bir mutsuzluk donemidir.

Dengemizin bozuk oldugunu fark ettigimizde hayata yeni
bir bakisla bakmamizin zaman geldi demektir. Her seyi eski
haline dondiirmeye c¢alismanin faydasi yoktur; yapmamiz ge-
reken kendimizi yeniden dengeye getirip ilerlemektir. Bunu
ben kesinlikle bizzat yasadim.

Son birkag¢ yil bizi hayatimizin gidisatina dair sorular sor-
maya da itmis olabilir. Istedigimiz hayat1 yasiyor muyuz?
Tiim sorumluluklarimizla iste ve evdeki ugraslarimiz arasin-
da dogru dengeyi kuruyor muyuz? Kariyer degistirmeyi mi
diisiiniiyoruz? Hayatimiz1 dolu dolu yasadigimizi hissediyor
muyuz?

Bunlar her birimiz i¢in 6nemli sorulardir. Kendimize haya-
timizin hangi asamasinda oldugumuza yonelik sorular sordu-
gumuz da olur. Hayatimizin erken yetiskinlik doneminde kim
oldugumuz ve ne istedigimizle ilgili biiyiik kararlar vermemiz
gerekir. Amag ve anlam gibi daha farkli seylere dair sorula-
11 ise hayatimizin hangi yone gittigini ve bundan sonra nasil
ilerlememiz gerektigini anlamaya calistigimiz orta yasimizda
sormaya baslamamiz muhtemeldir.

Dabha ileriki yaslarimizda hayat yolculugumuzu anlamlan-
dirma, diinyaya sunmus oldugumuz ve bundan sonra sunaca-
gimiz katkilar iizerine diisiinebiliriz. Kendimize soracagimiz
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sorular, i¢inde yasadigimiz kiiltiir ve hayatimizin o donemin-
deki egilimlerimiz tarafindan da sekillendirilebilir. Bu soru-
larin merkezinde bizim icin esas dnemli olanin arayig1 vardir.
Boyle 6nemli sorular1 bizim yerimize hi¢ kimse cevaplaya-
maz. Bununla birlikte cevap bulmak ve nasil ilerleyecegimizi
cozmekte zorlanabiliriz. Bu tip sorulara yanit bulmak zaman
alir. Bazen sorular1 zihnimizin gerilerine itip, sonra onlara
tekrar donece8imizi diisiinmek daha kolay gelir; fakat boyle
diisiinceleri ne kadar geriye itersek itelim, onlar bize sikinti
vermeye devam eder. Bunlar tipki istenmeyen bir misafir gibi
gece yaris1 kapimizi ¢alan kaygilardir.

Pek ¢ogumuzda gerginlik ve kaygi kadar iritasyon, sikil-
ma, monotonluk ve rutine sikisma hisleri de yaygindir. Boy-
le rahatsizlik veren hisler cevaplanmamis sorularin kapimizi
caldigina ve onlar1 dikkatle dinlersek bu sorularin bizi dikkate
alinmasi gereken ¢ok daha derin sorunlara gétiirecegine isaret
ediyor olabilir. Kapinin calindigini ne kadar uzun siire anla-
mazdan gelirsek, kap1 o kadar giiriiltiilii calmaya baslar. Sonra
hislerimizle basa ¢ikamaz oluruz. Ve kapinin ¢calindigini ¢ok
uzun siire anlamazdan gelirsek sonunda kap1 kirilir.

Rahatsiz edici hislerimiz, bu hisler ister iritasyon ister ger-
ginlik, kaygi ya da her ne olursa olsun, bize bir gey sdyler. Ben
gitmemiz gereken yoniin bu olduguna inaniyorum. Goriiniise
gore bedenimiz zihnimizden daha zekidir. Cogu zaman yo-
lumuzu diisiinerek degil; bedenimize ve nasil hissettigimize
dikkatimizi vererek bulmamiz miimkiin olur. Ne var ki han-
gi yone gidecegimizi bilmek i¢in kendimizi dinleyebiliyor ve
hislerin dilini anlayabiliyor olmamiz gerekir. Bu, 6ziimiizden
gelen hisse giivenmeyi 6grenmek demektir. Gelgelelim bu be-
cerileri herkes yeterince gelistirebilmis degildir.

Bir¢cogumuzun cevap bulmaya calisirken tek yaptigi, ¢ir-
pinmak, kafa karisiklifiyla ayni yerde daireler ¢izip durmak-
tir. Bazilar1 da konugacak benim gibi birine, kendilerini yeni
ve daha derinden dinlemelerine yardimci olacak bir psikote-
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rapiste, bagvurur. Muhtemelen yiizeyde her sey olmas1 gerek-
tigi gibi goriiniiyordur ama yiizeyin altinda memnuniyetsizlik
hissi vardir. Ya da birtakim sorunlar -bozulan iliskiler, ilerle-
meyen kariyerler, catismalar, iiziintiiler- s6z konusudur. Bagta
insanlar sadece “normale donmek” istediklerini syleyebilir,
ancak psikoterapi, endiselerimizin ardina bakmamaiza ve gidi-
lecek yeni yollar bulmamiza yardim eder.

Genelde psikoterapinin psikolojik sorunlar1 olan kisileri
iyilestirme isi oldugu diisiiniiliir ve bu kismen dogrudur; fakat
krizli bir durum yasamay1 beklememiz sart degildir. Ben te-
rapiyi daha ziyade hayatta yolumuzu bulmamiza yardim eden
bir ara¢ olarak goriiriim.

Psikoterapi tamamiyla islevsel olmamiza yardimci olur;
ama sadece toplumun beklenti ve degerleriyle uyumlu hale
gelmek acisindan degil, ayn1 zamanda kendimizin en iyi ver-
siyonu haline gelmemiz acisindan da. Bu da bazen sosyal bek-
lenti ve degerlerle ters diismemize yol agar. Kendimiz olacak
kadar ozgiirleseceksek bazen bagkalarinin baskilarina karsi
gelmemiz gerekir.

Benim anladigim ve bu kitapta anlatacagim sekliyle psi-
koterapi, nihayetinde iyi bir hayat siirmeye ve buna dair viz-
yonla ilgili bir tartigmadir. Psikoterapi kendimizi ve hayatin
bizim i¢in ne anlam ifade ettigini incelememize yardim eder,
kendimiz olmay1 6grenmek ve sartlanmalarimizdan ozgiirles-
mekle ilgilidir. Psikoterapist olarak kendi roliimii diisiincele-
rimiz ve hislerimizdeki diiglimleri ¢ozmemize yardim etmek
olarak goriiyorum. Bunun ardindan sorularimizin cevaplarini
daha net gorebiliriz. Bir sonraki adimda ise genellikle hayati-
mizin zaten 6nceden de pek yolunda olmadigini fark ederiz.
Aylar ya da yillar boyunca katmanlarimizi soyup memnuni-
yetsizligimizin altinda daha derin bir seyler bulmamiz, ger-
cekte neyin onemli olduguna dair yeni anlayislar kesfetmemiz
olasidir. Artik hayatimizi yoluna koymak ¢ok daha biiyiik bir
anlam tagimaktadir.
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