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ONSOZ/GIRIS

Sevgili Okur!
Aslinda bu bir 6nsoz degil, kitabin 6ziidiir. Bu nedenle kitabi

satin almadan 6nce mutlaka okumanizi 6neririm.

Hepimiz hayat denen bu yolun yolcusuyuz. Dogdugumuzda
ici bos olan heybemize zaman igerisinde bir seyler atar, yolumuza
devam ederiz. Cocuklugumuzu, korkularimizi, sevincimizi, ilk
askimizi, kayiplarimizi, deneyimlerimizi ve dahi bircok seyi
yiik ediniriz. Yolculuk ilerledikge yiikiimiiz agirlasir, bedenimiz
yorulur, eskiden kolayca tastyabildigimiz bu yiik artik tasinamaz
hale gelir. Bir taraftan sikdyet ederiz yiikiin agirhigindan, 6te
yandan da birakamayiz onu. Sirtimizda tagimaya devam ederiz.

Yas gelmis kirka ama hala ¢ocukluk ¢ag1 travmamuzi tastyo-
ruz. Akademik hayatin zirvesinde olmamiza ragmen ilkokulda
ogretmenin bizi rezil edisini neden bir tiirlii unutamiyoruz?
[lk sevgilisi tarafindan 23 yasinda aldatilan Arzu Hanim'in bir
tiirlii erkeklere giivenememesinin altinda yatan sebep ne olabi-
lir acaba? Belirsizlik ve korkunun kendisinden ziyade kontrol
edilemeyisinden bunalip teselliyi alkolde bulan Ismail Abi’nin
heybesindekiler onun bu durumunu agiklayabilir mi dersiniz?
Mutlulugun pesinde kosarken bir yerden sonra sadece kostu-
gunuz ama nereye kostugunuzu unuttugunuz olur mu? Mutlu
olmak icin nelere katlandiginizi, nelerden vazgectiginizi, neleri
kagirdiginizi ve heybenize atp hayat denen bu yolda yiirtirken
sirtinizda tagidiklarinizt hig diistindiiniiz mii? Hangi dertlerinizin
hamali, hangi duygunuzun kélesi oldugunuzu oturup diisiinme
vaktiniz oldu mu hi¢?
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Ote yandan, insanoglu haz pesindedir. Diin de bu béyle
idi, bugiin de béyle; yarin da bundan farkli olmayacak. Sosyal
medya ve diger mecralar insanin sadece haz pesinde kogmasini
saglamiyor, buna adeta mecbur kiliyor. Eger mutlu oldugunuz
bir an’t paylasmazsaniz eziksiniz. Bu sebeple i¢imiz kan aglar
ama sosyal medyada mutluluktan bitap diismiiscesine bir resim
paylasiriz. Son bir yildir ayr1 yataklarda yatan ciftler kol kola,

yanak yana@a resimler paylasmak zorunda hissederler.

[lgingtir ki gogumuz actyt, istirabi, kederi kendimize yakisti-
ramayiz. Bunlardan kurtulmak isteriz. Ciinkii cocuklugumuzdan
beri duygu, his ve diisiinceleri olumlu/olumsuz ya da iyi/kéti
olarak tasnif etmeyi 6grendik. Dolayisiyla olumsuzdan kagmak/
kaginmak, olumluya kogmak/yakalamaya ¢alismak tizerine ku-
ruludur hayatimiz.

Her ne kadar kitap okumay1 sevsek de okudugumuz kitaplar
¢ogu zaman bagka insanlarin hayatindan ya da hikayesinden
bahseder. Sorunlarin ve yagsananlarin digsallagtirilmast kabuliint
kolaylastirtyor olabilir belki. Dolayisiyla bu kitapta yazilanlar
okumak bize zor gelebilir. Ciinkii okurken kendimizle yiizle-
secegiz. Bu bizim hikiyemiz. Bizim hayatmiz. Bizim heybe-
mizdekiler. Bu da belli bir 6l¢tide act ve istirap verebilir. Yine,
alisilagelmis bir davranis kalibr geregi yiizlesmekten kaginmak
isteyebilir ve kitabi bir yerden sonra unutulmak tizere rafa kal-
dirabiliriz. Zaten 6yle yapmiyor muyuz istemedigimiz ve bize
huzursuzluk veren anilardan, diistincelerden ya da duygulardan
kurtulmak i¢in? Kimi zaman bu tiir davraniglar bizi bir girdabin
icine stiriikliiyor ve farkinda olmadan yanlis oldugunu bildigimiz
halde ayni davranslari sergilemeye devam ediyoruz.

Meslege baslayali yaklagik 20 sene oldu. Bu zaman zarfinda
binlerce kisiyi dinledim. Fark ettim ki, insanlarin biiyiik bir
kismi1 bagar1, mutluluk ve sevgiye giden yolda kendileri engel
olusturuyorlar. Bir danisanimin da dedigi gibi, “Mitkemmele



giden yolda en biiyiik engel mitkemmeliyetciligin kendisidir.”
Kendini agmaya caligan bir insanin 6niinde en biiyiik engel o
insanin kendisidir. Korkulari, endiseleri ve 6nyargilari. En act
olan kismi da insanlarin bunun farkinda olmamalari. Bunu fark
etmek zor, fark ettirmekse daha da zor.

Ote yandan, kendine zarar verme davranist hepimizi ilgi-
lendiren bir sorun olmasina ragmen, ruh sagligi uzmanlar: ge-
nellikle bunlari depresyon, bagimlilik, kaygt bozuklugu vs. gibi
durumlarin bir belirtisi olarak ele alma egiliminde. Ve fakat
kendi yoluna duvar 6ren birgok kisi bu tani kriterlerini tam
olarak kargilamiyor.

DPsikiyatrist ve psikologlar kendilerine bagvuran bir¢ok insana
yardimct olurlar, ama 6te yandan bilirsiniz ki, “Bugiine kadar
gitmedigim psikiyatrist/psikolog kalmadi ama higbiri bu sorunu-
mu gdzemedi” diyen bir grup insan var. Iste bu kitap onlar igin.
Bu kitap, hayal kirikligina ugrayan, artuk herhangi bir yardim
beklemeyen ve her zaman “kendi kalesine gol atmak” zorunda
kalanlar i¢cindir. Bu kitap ayni zamanda ‘terapiye inanmayanlar’
icin. “Ben istersem kendim hallederim, her sey insanin kafasinda
biter” diyenler i¢in. Inanin boyle diisiinen bir tek siz degilsiniz,

boyle diisiinenlerin sayist azimsanmayacak kadar fazla.

Bakalim siz gercekten de bu gruba dahil misiniz? Asagidaki
tabloya bir goz atin, eger kendinizle ilgili bir tutum ya da dav-
ranis gormiiyorsaniz kitabi usulca rafa kaldirabilir ya da gerekli
gordiigiiniiz bir arkadaginiza hediye edebilirsiniz.

Sosyal izolasyon Cep telefonu ile agir1 ugrasma
Asiri ve diizensiz beslenme Kumar

Yalan konusma Tembellik, isleri gecistirme
Kendini feda etme Yogun calismaktan bitap diigme
Intihar eylemi Anoreksi/Bilumi

Kendini ifade edememe Agirt egzersiz




Hirstzlik ve kleptomani

[sleri planlamada giiglitk ekme

Yanlis insanlara takilma

Yeteneklerini ortaya koyamama

Hakli iken haksiz duruma diisme

Antisosyal davraniglar

Pasif agresif davraniglar

Para idaresinde giigliik cekme

Rastgele ilag kullanimi

Bencilce tutum ve davranislar

Kendine zarar verme

Daginik ve diizensiz olma

Bos gurur Miikemmeliyetcilik
Yalakalik Standartlar: asir1 yiiksek tutma
Dolandiricilik Kendi sagligini ihmal etme

Alkol ve/veya uyusturucu kétiiye
kullanim1

Uyku diizensizligi

Rastgele cinsel iligkiler

Ororiteye kargt anlamsizca bagkaldirt

TV bagimliligi

Asirt gekingenlik

Risk alma davranist

Mutsuzlugu giderme amagli agiri
aligveris yapma

Serserilik

Yogun kaygi

Seks bagimliligt

Kurban roliinii benimseme

Tehlikeli ara¢ kullanim1

Her sey yolundayken mahvetme
egilimi

Sagduyunun &tesinde inat

Sorunlari i¢cine atma

Peki, tiim bunlar neden? Neden insanlar bir yandan acidan

kagarken bir yandan da ac1 veren anilarini hayat boyu sirtlarin-

da tagirlar? Daima mutlu olmak zorunda miyiz? Bu ve benzeri

sorulara Kabul ve Kararlilik Terapisinin oldukea etkili ve pratik

yanitlart vardur.

Bu kitapta teknik terimleri miimkiin oldugunca asgari diizey-

de tutmaya ¢alistim. Kolay anlagilabilmesi i¢in giindelik hayattan

ornekler vermeye calistim. Kabul ve Kararlilik Terapisinin stkic,

karmagik ve anlagilmasi zor olan teorik altyapisini olabildigince

akici ve stirtikleyici bir sekilde anlatmaya ¢aligtim.




Adam Olmak

Cevrende herkes sasirsa bunu da senden bilse

Sen akly baginda kalabilirsen eger

Herkes senden kugsku duyarken hem kuskuya yer birakir
Hem kendine giivenebilirsen eger

Bekleyebilirsen usanmadan

Yalanla karsilik vermezsen yalana

Kendini evliya sanmadan

Kin tutmayabilirsen kin tutana

Diiglere kapilmadan diis kurabilir

Yolunu saptirmadan diisiinebilirsen eger

Ne kazandim diye sevinir ne yikildim diye yerinir
Ikisine de vermeyebilirsen deger

Soyledigin gercegi egip biiken diizenbaz
Kandrabilir diye saflar: dert edinmezsen

Omiir verdigin isler bozulsa da yilmaz

Koyulabilirsen ise yeniden

Dikiip ortaya varin: yogunu

Bir yazi-turada yitirsen bile
Yitirdiklerini dolamaksizin dile
Bagtan tutabilirsen yolunu

Yiiregine sinirine dayan diyecek
Direncinden baska seyin kalmasa da
Herkesin birakp gittigi noktada
Sen dayanabilirsen tek
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Herkesle diigiip kalkar erdemli kalabilirsen
Unutmayabilirsen halk: krallarla gezerken
Dost da diisman da incitemezse seni

Ne kiigiimser ne de biiyiiltiirsen cevreni
Her saatin her dakikasina

Emegini katarsan hakeasina

Her seyiyle diinya oniine serilir

Ustelik oglum adam oldun demektir

Rudyard Kipling’in ‘If” Siiri

Ceviri: Biilent Ecevit

ISTIRABIN IKiLEMI

Her ne kadar bu diinyada yasayan en zeki canli insan olsa da
insan olmak bizim canimizi yakar. Duygularimiz karmakarigikur,
bagimiza bin bir ¢esit bela gelir. Severiz-terk ediliriz, kazani-
riz-kaybederiz, tam hayatimizin anlamini bulduk derken, bir

depremle hayatimiz alt-iist olur. Zordur biz insanlar i¢in hayat.

Hayat zor oldugu gibi, adil de degildir. Etrafiniza bir ba-
kin. Kimimiz parcalanmis ailede biiyiirken, 6tekimiz mutlu ve
simsicak bir yuvada biiytimiis ve 6zel okullarda okumusuzdur.
Kimimize karne hediyesi olarak annemiz ancak kurabiye yapabi-
liyorken digerimiz karne tatilinde Courchevel'de kayak yapmaya
gideriz. Kimimiz dogar dogmaz amansiz bir hastaliga dugar olur
hayatimiz boyunca onun pengesinden kurtulamayiz, digerimiz
olene dek hig hastane yiizii gormez. Ayrica, din, dil, ik, cinsi-
yet ve diger farkliliklarimizdan dolay: hangimiz 6nyargiya veya

ayrimciliga maruz kalmadik ki?

Tiim bu farklara ragmen tiim insanlarin ortak bir yonii var:
Insan sstirap geker. Cocuklugumuzun en ¢ok izlenen dizilerin-
dendi; “Los ricos también lloran”. Zenginlerin de agladigini,
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istirap ¢ektigini anlatur bu dizi. Orada Marianna’nin ¢ektigi kadar
eziyeti Luis Alberto da ¢ekmistir. Clinkii istirap insanidir ve in-
sanin iginden gelir. Istirabin kaynag1 insanin kendisidir. Insanin
i¢ diinyasidir. Surast bir ger¢ek ki disaridan sahip oldugumuz
higbir sey bizi icimizden gelen bu aci1 ve i1stiraba karst koruyamaz.
[stedigimiz kadar geng, yakigikly, saglikli, zengin, popiiler ya da
sevgi dolu olalim. 1stedigimiz kadar sefkatli bir ebeveyne, seven
bir ese, vefakar evlatlara sahip olalim. 1stedigimiz kadar karnimiz
tok, sirtimiz pek olsun. Tiim buna ragmen mutsuz olabiliriz.
Ciinkii insan aci ¢ekebilir. Istiraba gark olabilir. En iyi arabaya,
yaliya, 6zel ucaga veya yata sahip olsalar bile insanlar yine de
aci gekebilirler. Ben klise olan “Para ile saadet olmaz” lafindan
ziyade, “Paran olsa da acidan ve 1stiraptan kagamazsin, zenginler
de aglar” diyorum. Ne yani, etrafta “Karnin tok sirtin pek, daha
neyin sikintisint ¢ekiyorsun be adam!” dedigimiz insanlari bir
tek ben mi gorityorum? Mademki istirabin kaynagi insanin i¢
diinyasinda; ¢6ziim de orada aranmalidir. Coziimii bulmak icin
i¢ dinyamuz1 kesfe ¢ikmaliy1z.

Biz arastirmacilar bir durumun vahametinin altini ¢izmek
icin rakamlara bagvururuz. Ve fakat, insanlarin ¢ektigi acilarin
yayginligini temsil eden sayilari bir araya getirmeye kalkarsak bu
isin altindan kalkamaytz. Ote yandan bu rakamlara asirt yogun-
lagirsak psikolojik istirabin insan yagaminin temel 6zelligi oldugu
gercegini gozden kagiririz. Ama aci ve istirap ¢eken insanin ne
denli ¢ok oldugunu gormek gerekirse uzaga gitmeye gerek yok.
Aynaya bakmak yeterli. Biri size ben hi¢ hayatum boyunca act
ve istirap ¢ekmedim diyorsa ya 6lmiistiir ve bundan haberi yok
ya da yalan soyliiyordur.

Sevgili Okur!

Insanin kendi kendine gektigi aci ve 1stirap yetmiyormus gibi,
bir de digerleri ona act ve 1stirap gektiriyorlar. Insan1 agagilamak,
ruhsuz bir nesneymis gibi davranmak, degerlerini yok etmek,
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yerinden yurdundan etmek, otekilestirmek, canavarlagtirmak, bir
kagsik suya bile muhtag hale getirmek... Tarihte ve gintimiizde
buna bir¢ok 6rnek verilebilir. Diinyanin dort bir yaninda insan-
lik kelimenin tam anlamiyla boyle bir tutumun boyundurugu
altunda sendeliyor. Evet, insanin kendisine ve baskalarina sefkat

duymasi zordur. Clinkii zordur insan olmak.

NEDEN BiR TURLU MUTLU OLAMIYORUZ?

Bu soruya cevap verebilmek i¢in zamanda yolculuk yapma-
miz lazim. $éyle bir Tag Devrine gidelim bakalim. Bilirsiniz,
o devirde hayatta kalmak icin atalarimiz siirekli tetikte olmak
zorundaydi. Her yer tehlikeli, her an kétii siirprizlerle doluydu.
Kot hava sartlart, vahsi hayvanlar, kitdlik ve diisman kabileler
donemin tehlikelerinden sadece birkagci idi. Dolayistyla dsnemin
insaninin hayatta kalabilmesi ve neslinin devamu igin siirekli
tetikte olmast gerekiyordu. Zamanla insana ve insanliga ait ne
varsa (buna zihin de dahil) nesilden nesle gelisti ve gelismeye
devam etmekte. Mevcut bilgiyi analiz etmede, olas: tehlikeyi
sezmede, ¢6ziim bulmada ve ileriye doniik tedbir almada insan
zihni stirekli kendini giincelledi. Ne yani, yapay zeké gelisiyor
da gercek zeka ve zihin mi gelismeyecek? Dolayisiyla bugiin
zihnimiz artik en ufak bir tehlikeyi bile ¢ok 6nceden fark ediyor
ve bizi uyartyor. Peki bu ne kadar iyi?

Eskiden zihnimiz “tehlike” olarak vahsi hayvanlari, kasirgay:
ya da diisman kabilenin saldirisini etiketlerken, giintimiizde rezil
olmak, telefonun sarjinin ya da internet paketinin bitmesi, sev-
gilinin terk etmesi, okuldan atlmak, ucag: kacirmak, bir gruba
ait olmamak/reddedilmek dahil milyonlarca konuyu “tehlike”
ya da “problem” olarak etiketleyebiliyor. Bu tehlike ya da prob-
lemi kontrol altina almak ve bertaraf etmek i¢in de inanilmaz
fazla vakit ve enerji harciyoruz. Oysa, problemi kontrol etmeye

calismanin kendisi bir problemdir. Her ne kadar zihnimizin
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asli gorevi bizi tehlikeden korumak olsa da bir yerden sonra bu
tehlikeleri bertaraf etme gayretinin kendisi tehlike haline geliyor.
Cunkii durmadan olasi risk faktorlerden kurtulayim derken
hayat 1skalamis oluyoruz.

Ote yandan, ¢ocuklugumuzdan beri yasadiklarimiz, gordiikle-
rimiz ve duyduklarimiz bize hislerimizi ve duygularimizi kontrol
altina almamiz gerektigini 6gretti. Bu sebeple duygularimizi
serbest birakmanin ya da onlara kapilip gitmenin tehlikeli oldu-
gunu 6grendik. Hicbirimizin ebeveyni act ¢ekmemizi istemez,
bu sebeple cogumuz belki de gayriihtiyari bir sekilde, bizi inci-
tebilecek, zayif diistirebilecek duygulardan kaginmamiz, onlart
bastirmamiz ya da yok saymamiz gerektigi bilgisiyle bitytidiik.

Belki de bu sebeple keder, tiztintii, 6fke, stres, yalnizlik, suc-
luluk ve hiisrani zihnimiz “tehlike” olarak etiketledi. Aramizda

bu duygularin hayatimizi mahvedecegine inanmayan var mi?

[sin daha vahim bir yani da gogumuzun ansizin bastiran bu
duygularla nasil bas edecegimizi bilmememiz. Bilmedigimiz
icin de hep kaciyoruz onlardan. Bazilarimiz da act ve 1stirabi
alkol, uyusturucu, ¢ikolata, diyet veya inkar ortiisii ile ortmeye
calistyor. Bu sekilde davranarak aslinda bir bakima kendimizle
bir anlagma yapmis oluyoruz.

Yani soyle:

“Ben woveeeeeiiaaaaa. .. (korku, kaygt, utang, endise,
huzursuzluk, 6tke vs.), gibi duygularimi hissetmemek i¢in ne
gerekiyorsa yapacagim. Eminim ki s6z konusu his ve duygula-
rim benim i¢in tehlikeli. Duygularimla karsi karstya gelmemek
icin hayatu mevcut hali ile (yani kisitli bir sekilde) yasamaya
raztyim. Asla kendim olmayacagim. Duygu ve hislerimden
.................................... (alkol alarak, hap alarak, yemek
yiyerek, TV seyrederek, asirt spor yaparak vs.) uzak durmaya

15



Serdar Nurmedov

calisacagim. Duygu ve hislerim beni yipratr. Bu yiizden, onla-
rin ortaya ¢tkmasina izin vermek yerine hayatimin biiyiik bir

kismindan vazge¢meyi kabul ediyorum.”

Bu sozlesmenin ek gizli maddeleri de var. Bu sozlesmeyi
imzalayan asagidaki maddeleri de kabul etmis olur:

“Korku ve kaygilarimin beni ve hayatmu tesiri altina alaca-

gini, hayatima yon verecegini kabul ediyor ve izin veriyorum.”

“Mevcut problemlerimin her seyimi benden almasina izin

ve onay veriyorum.”

“Hayallerimden vazgegecegim.”

“Istedigim gibi bir insan olmaktan vazgegecegim.”

“Gergek asktan, mutluluktan ve saglikli bir hayattan vazge-
gecegim.”

“Mevcut problemlerimin beni yikip dagitmasina izin ve onay

veriyorum.”

Zihnimiz hayatimizi garanti altina almak ister. Bunun icin de
her konuda bagarili olmamizi arzu eder. Zihnimiz der ki: “Basarili
oldugun olctide giivendesin.” Peki, basarinin sirri nedir? Evet,
basarinin sirrt hep daha ¢ok ¢alismak, daha ¢ok kazanmak, daha
fazlasina sahip olmak. Ciinkii ne kadar ¢ok ¢alisirsak o kadar fazla
kazaniriz, ne kadar fazla kazanirsak a¢ kalma ihtimalimiz o kadar
az olur, ne kadar fazla seye sahip olursak o kadar fazla giivende
oluruz. Bu bizi bir siireligine rahatlaur. Sonra yeniden daha
fazla para, daha iyi bir statii, daha liiks bir araba i¢in kendimizi
paralariz ve bu kisir dongii 6ylece siirer gider. Giiniin sonunda
rahat edeyim derken rahatimizdan oluruz. Mutlu olayim derken,
tiztintiden TV kargisinda kendimizi ¢ikolata gomerken buluruz.

Sonug itibar ile, bir tarafta hayatin gercegi olan aci ve 1stirap,
diger tarafta da bundan aktif bir sekilde kurtulmaya ¢alisan biz-
ler. Boyle bir ikilem igerisinde zaten ¢ok kolay olmayan hayat
yolculugumuzu daha da zorlastiririz.
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KARAR VERME NOKTASI

Insan olmanin geregi olarak, siirekli bir seylerle mesgul olur,
bir seyler yapar, planlar, diisler ve diisiiniiriiz. Ornegin, aksam
yemek pisiririz, kahve ieriz, oniimiizdeki ay paray1 nasil denkles-
tirecegimizi diistiniiriiz, yazin yapacagimiz tatili diisleriz. Bazen
de bos bos telefonu kurcalariz ki bu da bir eylemdir.

Giindelik hayatimizda yaptugimiz islerin bazilari bizi yasamak
istedigimiz hayata ve olmamiz gereken insana dogru hareket

ettirir. Buna bir nevi ileriye doniik adimlar da diyebiliriz.

Yapugimiz bazi seylerse bizi yasamak istedigimiz hayattan ve
olmak istedigimiz insandan uzaklagtirir. Bunlara da bizi yoldan
saptiran adimlar diyebiliriz.

Tabii hayatin siradan ve sorunsuz akiginda ileriye doniik adim-
lar atmak kolay. Rutin hayatimizda bir sorun yokken birilerine
yardim da ederiz, insanlar1 anlamaya da calisiriz, degerlerimiz
dogrultusunda kararli adimlar da atariz, kendimizi gelistirecek
etkinliklere de katiliriz. Kisaca, yasamak istedigimiz hayata dogru
hareket ederiz. Sular durgunken herkes kaptan. Ve fakat gel gor
ki, hayat cogu zaman arzu ettigimiz gibi degil, oldugu gibidir.
Oldugu haliyle hayat cesitli zorlayici durumlari, diisiinceleri ve
duygulari da i¢inde barindirir.

Ve ne yazik ki biz insanlar bu zorlayict durum, diisiince ve
duygularin oltasina ¢cok kolay geliriz. Ciinkii insan fitraten buna
meyillidir. Ustelik bu zorlayict durum, diisiince ve duygularin
oltasina gelmekle kalmaz, orada ¢irpindik¢a misinaya dolaniriz
ve hareket kabiliyetimiz azalir. Ruhsal ve fiziksel dengemizi kay-
bederiz. Dengemizi kaybettikten sonra da bizi yoldan saptiran
adimlari atmaya baglariz. Bu metaforlardan yola ¢ikarak giintimiiz
psikolojik ve psikiyatrik rahatsizliklarina baktugimizda, stres
ve kaygidan tutun da depresyon ve bagimliliga kadar bircok
rahatsizlik su temel siirece dayanir: bizi zorlayan durum, di-
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stince ve duygulara kapildigimizda degerlerimiz dogrultusunda
kararli adimlar atmak yerine, bizi yoldan saptiran adimlar atar

ve degerlerimizden uzaklasiriz.

Bununla birlikte, cok olmasa da bazilarimiz tiim olumsuzluk-
lara ragmen bu oltaya gelmeyiz. Bunu da degerlerimiz dogrultu-
sunda kararli adimlar atarak bagaririz. Yasamak istedigimiz hayata
ve olmak istedigimiz insan olgunluguna erismek i¢in yiiriimeye
devam ederek basaririz. Bu konudaki kararliligimiz degerlerimizi,
degerlerimizle olan bagimizin giicii de kararliligimizi belirler.

Hayatmizin belli dénemlerinde hepimiz 6nemli kararlar
almak durumunda kaldik. Defalarca yol ayrimina geldik ve
birkag seenegin arasinda sikisip kaldik. Igsel ve digsal baskinin
gdgstimiizii adeta bir mengeneye alip stkistirdigini hissetmisizdir
cogumuz. Kararliligimiz defalarca sinanmistur.

Bugiin cevabini vermemiz gereken bir soru var: Bizi sarsan
durum, diisiince ve duygularin oltasina gelip yoldan mi sapacagiz,
yoksa her seye ragmen kararlilikla degerlerimiz dogrultusunda

ylirtimeye devam mi1 edecegiz?

Belki sasiracaksiniz ama, gogumuzun zihinsel “fabrika ayar-
lar1” oltaya gelip yoldan sapmaya programlanmigtir. Ancak, bizi
zorlayan durum, diistince ve duygulardan kurtulma becerilerimizi
gelistirdikge ve bizim i¢in neyin 6nemli oldugu konusundaki
kararliligimiz devam ettikge, bunlara nasil tepki verecegimiz
konusunda ¢ok daha fazla yontemimizin oldugunu fark ederiz.
Boylece ileriye doniik adimlar atmamiz kolaylagir. Dolayisiyla bu
kitabin amagclarindan biri, degerlerinizi belirlemenize yardimci
olmak, bagka bir deyisle, sizin i¢in neyin 6nemli oldugunu, kimi
onemsediginizi ve ne tiir bir insan olmak istediginizi netlestir-
mektir. Clinki ileri doniik kararli adimlar atmak ve o yolda
devam etmek icin bu degerleri rehber olarak gérmek, onlardan
ilham alarak motive olmak gerekecektir.
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Bu kitabin bir diger amaci da degerlerimiz dogrultusunda yii-
riidiigiimiiz yoldan sapmamak icin bazi becerileri gelistirmektir.
Bu dogrultuda attigimiz adimlar, ayni zamanda sorunlari ¢ézmek
ve bizi zorlayan durumlara karst harekete ge¢meyi de icerir. Bu
nedenle, bizi zorlayan diisiince ve duygularin tesirinden kurtulma
ve ileriye doniik kararli adimlar atma yetenegimiz ne kadar ¢esitli
ve esnek olursa, yasam kalitemiz, sagligimiz, mutlulugumuz da
o kadar iyi olur. Bu becerileri kitabin ilerleyen sayfalarinda teker
teker ve detayli bir sekilde birlikte ele alacagiz. Her biri ile ilgili
aligtirmalar yapacagiz. Sizlerin de bu becerileri hayatinizin birer

parcast haline getirmenizi temenni ederim.

Bu satirlari okurken, zihninizin bir kdgesinden “Ben bunlari
zaten biliyorum ama elimde degil, ne yapabilirim ki? Bu sekilde
davranmaktan bagka secenegim yok” tarzi diisiinceler geciyor
olabilir. I¢ sesiniz, “Aynen, elinden bir sey gelmez, boyle geldi
boyle gidecek” derse kendinizi ne kadar umutsuz ya da kétii hisse-
deceginizi tahmin etmek zor degil. Bu durumda ben sizinle neyin
dogru, neyin yanlis olduguna dair bir tartigmaya girmeyecegim,
size de kendi kendinize béyle bir polemige girmenizi nermem.
Evet, bugiine kadar bagka seceneginiz olmamis olabilir. Ciinkii
sorun ¢ozme becerileriniz kisitli olabilir. Her tiir soruna karst
hep ayni stratejiyi kullanmis olabilirsiniz. Bilirsiniz, elinde ¢ekig
olan her seyi ¢ivi goriir. Bu nedenle bu kitabin en temel amaci,
size secenekler sunmak olacaktir. Bu secenekler sorunlarinizla
bas etmede kullanabileceginiz yeni beceriler 6grenmenizi igerir.
Clinkii, yeni sorun ¢ézme becerileriniz olmadan hareket serbesti-
niz olmayacak ve hep ayni hatalari yapmaya devam edeceksiniz.
Sonugta, ayni seyleri tekrar tekrar yaparak farkli sonuglar elde

edemeyiz degil mi?
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KitaBi KuLLanMmA KiLavuzu

Sevgili Okur!

Okumaya bagladiginiz bu kitap yogun bilgi icerir. Bu bilgiler
kimi zaman kitapta kesitler halinde verilen gercek oykiilerin
icinde, kimi zaman da bilginizi pekistirmek amacr ile verilen
alistirmalarin ve “meraklisina notlar’in satir aralarinda gizlidir.
Dolayistyla bu kitaptan istifade edebilmek i¢in sadece okumaniz
yeterli olmayacakur. Anlamaniz, anladiginizi pekistirmeniz ve

yasaminizin birer parcasi haline getirmeniz gerekecektir.

Bu bir roman ya da hikaye kitabi olmadig: i¢in belki size
cok stirtikleyici ve heyecan verici gelmeyebilir. Ciinkii bu kitap
adeta ve bir nevi ders kitabidir. Bircok ders kitab gibi size siki-
a1 gelebilir. Ote yandan sikict olmakla birlikte faydalidir. Ben
olabildigince gok metafor kullanarak, kisa hikéyelere yer vererek
kitabu siiriikleyici hale getirmeye ¢alisacagim. Yine de aldiginiz tat
size tatlandirilmis bir antibiyotik surubu gibi gelirse unutmayin
ki esasinda bu bir degisim kilavuzudur. Bugiine kadarki sizi,
i¢ ve dis diinyanizi, gegmis hayatinizi ve geleceginizi ele alma
bi¢iminizin gozden gegirilmesi ve varsa degistirilmesi gereken
kisimlarin degistirilmesi ile ilgilidir. Kat1 ve keskin olan bakis

aginizin daha esnek olmasiyla ilgilidir.

Bilirsiniz, koklii gelenekleri ve kurumsal yapisi olan sirketlerde
ise yeni baglayan kisilere oryantasyon egitimlerini tamamladik-
tan sonra, gorev tanimlarini, telefon rehberini, acil durumda
ulagabilecekleri kisileri ve iletisim bilgilerini iceren bir kilavuz
verirler. Kisi is hayatunin ilk aylarinda bu kilavuzu siirekli ya-
ninda bulundurur, bagi sikistiginda ilgili sayfay: agar bakar ve
zahmetsizce sorununu ¢ozer. Zamanla bu kilavuza ihtiyaci aza-
lir ama yine de her ihtimale karsi onu ¢ekmecesinde bir yerde

bulundurur. Iste bu kitap da bir nevi oryantasyon egitimi ve
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rehberi niteligindedir. Bir nevi degisimi baglatma, degisme ve
degisimi stirdiirme rehberidir.

Simdi birileri size aci veren ve hayatnizi kisitlayan ‘dertle-
rinizi’ bir diigiiniin ve tanimlayin derse, muhtemelen saatlerce
anlatrsiniz. Ya degisim? Dertlerden kurtulmak icin neler yapi-
yorsunuz, neler yapabilirsiniz diye sorarlarsa? O yok. Yok ¢iinkii
degisimin 6niinde o kadar ¢ok engel var ki tasimak, birakmaktan
daha kolay gelir o an i¢in. Siz hi¢ fitness dergisi kapaklarina
bakarak forma giren ya da ingaata bakarak kalip ustasi olan
birini gordiiniiz mii? Béyle bir tanidiginiz var mi? Eger yoksa,
harekete gegmeli ve tagin altina elinizi koymalisiniz. Degisim
stireci kolay mi dersiniz? Asla. Degisiklik olsun diye salondaki
kanepenin yerini degistirmeye kalkuginizda bile zorlanirsiniz.
Hayata bakis aginizi ve sorunlari ele alma bi¢iminizi degistir-
meye kalkuginizda da epey zorlanacaksiniz. Peki buna deger
mi? Bu sorunun cevabini verebilmeniz icin kitab1 sonuna kadar

okumanizda fayda var.

Bu kitaptan en iyi sekilde istifade edebilmeniz i¢in asagidaki

onerileri dikkate almanizi rica ederim:

¢ Kitab1 6nce bagtan sona kadar bir defa okuyun. Ikinci okuma-
da ise adim adim ¢aligin. Miimkiin oldugunca kitapta verilen
siraya riayet etmeye ¢alisin, ama yok ben kendi belirledigim

straya gore ¢alismak istiyorum derseniz ona da itirazim olmaz.

* Verilen aligtirmalari tamamlayin, uygulayin ve giindelik ha-
yatiniza dahil edin. Unutmayin ki yeni bir sey 6grenirken
basarinin sirr1 yeni 6grendiginiz becerileri tekrar etmekten
gecer. Bu uygulamalar ilk baglarda size yavan gelebilir, yap-
mactkmis gibi hissettirebilir ya da zor ve zahmetli gelebilir.

Siz yine de uygulamaya devam edin.
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* Bir giinlitk tutun. Ciinkii giinliik tutmak, 6grendiklerinizi
yansitmak ve iyilesme siirecinden gecerken nasil hissettiginizi
kesfetmek icin harika bir yontemdir.

* Her ne kadar bu kitap sorunlarinizin istesinden kendinizin
gelebilmesi icin tasarlanmig olsa da bazilarinizin bir rehbere,
danigmana ihtiyaci olabilir. Spor yapanlariniz bilir. Bazilar:
eline tutusturulan programa bakip harika isler ¢ikarabilirken
bazilari en azindan ilk birkag ay hoca ile ¢alisma ihtiyact
duyabilir. Thtiyag duyup duymayacaginizi siireg igerisinde an-
lamis olursunuz, bunun igin yolculuga ¢tkmaniz gerekecektir.

Degisim siirecine harcadiginiz ¢aba ve ayirdiginiz zaman, bu
stiregten ne alacaginizi belirler. Dolayisiyla ne kadar ¢aba sarf
edeceginiz ve ne kadar istifade edeceginiz tamamen size bagli.
Bence denemeye ve ¢aligmaya kesinlikle deger. Cikuginiz bu
yolculugun sonuna geldiginizde artik kendinize ve sizi ¢evreleyen
diinyaya ¢ok daha farkli bakiyor olacaksiniz. E haydi o zaman,
iyi yolculuklar!

BUTUN YOLLAR DEGIiSIME CIKAR

Sevgili Okur!

Degisime giden birgok yol vardir. Ama hangisinin en iyi
yol oldugunu biz bilemeyiz, siz de bilemezsiniz, agik¢asi kimse
bilemez. Ciinkii biz insanlar bu hayat sadece bir kez yasariz.
Nasil yasarsak yasayalim, asla farkli yasasaydik nasil olacagini
bilemeyiz. Ciinkii zaman tek yonde ilerliyor. Bilimsel veriler ve
bu alanda yapilan ¢alismalar bize hangi hastalikta hangi tedavi ile
ortalama olarak ne elde ettigimizi sdyler. Ama, giiniin sonunda
basimiza ortalama bir sey gelmeyecektir. Giintin sonunda olan
yine bize olacaktir. Yani kisiye 6zgii bir sonug gikacaktir. Ornek
vermek gerekirse, 12 ay boyunca her giin diizenli olarak bir
antidepresan kullanip kestikten sonra depresyonun yinelenme
olasilig1 ortalama %25 olarak tespit edilmis. Eger bir sene son-
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ra ben tekrar depresyona girdiysem bu benim i¢in %100diir
ve o saatten sonra %25’lik olasilik benim i¢in hicbir sey ifade
etmez. O nedenle sahsi yolculugumuzu ortalama verilere gore
belirleyemeyiz. Biz sahsimiza 6zel, biricik ve sadece bize 6zgii
bir yol belirlemeliyiz. Peki, bu durumda bizim i¢in en iyi yol
hangisi? Hangi yoldan ilerleyecegiz? Aslina bakarsaniz, hi¢ fark
etmez hangi yoldan gittigimiz. Burada esas belitleyici olan sey,
bu yolculukta elde ettiklerimizi kendi yasamimiza ne 6lgiide
kattigimiz olacaktir. Izmirden Istanbul’a hig ara vermeden de
gelebilirim, yol kenarinda satilan meyve-sebzelerden alarak, tenha
ama lezzeti harika lokantalarda yemek yiyerek, yolculugun her
anini iliklerime kadar hissederek de gelebilirim. Yolu anlamli

kilan sey, yolculuk esnasinda hayatima neler kattugim olacakur.

Kisaca KABUL VE KARARLILIK TERAPISI

Kabul ve Kararlilik Terapisi (Bundan sonra ACT olarak kisal-
tilir ve “akt” olarak okunur) penceresinden bakugimizda insan
mutsuzlugunun ve ruhsal sorunlarinin temel kaynagi kullandigt
dil ve etrafinda olan-biteni algilama ve kavrama yetisidir. Insa-
noglunun kullandig: dil (ACT a gore dil: sozel & sozel olmayan
iletisim bi¢imi, anilar, duygular ve diisiincelerin toplamudir) insan
icin hem bir nimet hem de bir nevi kiilfettir. Kiilfettir ¢iinkii
kendi i¢inde tehlike de barindirir. Enteresandir ki tiim semavi
dinler, Hz. Havva ve Hz. Ademden beri bizi kullandigimiz dilin
barindirdig: tehlikeler hususunda uyarmaktadir. Burada Hz.
Havva ve Hz. Adem’e yasaklanan agag ve onun meyvesi ile ilgili
hikaye 6rnek verilebilir. Kur'an'da Araf suresi 19. ayette belir-
tildigi gibi, “Ey Adem! Sen ve esin cennette kalin. Dilediginiz
yerden yiyin. Fakat su agaca yaklasmayin. Yoksa zalimlerden
olursunuz” uyarisina ragmen o uyariya uyulmaz. Devaminda
‘ciplak’ ve ‘giyinik’ olmanin arasindaki fark: anlarlar. Birinin
‘kotlr’ digerinin ‘iyi’ olduguna kanaat getirip siniflandirma ya-
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parlar. Devaminda bu davraniglarinin kk neden analizini yapar

ve ‘hakli/haksiz’ ya da ‘dogru/yanlis’ olduklarina odaklanirlar.

Adlandirma ve ayirt etme, siniflandirma, degerlendirme
ve sorunlarin nedenlerini olusturma gibi dil becerileri, insan
dilinin temelini olusturur. Bu temel dil becerileri olmasayd:
insanoglunun gelisimi imkansiz olurdu. Bununla birlikte, temel
dil becerilerinin karanlik bir tarafi da var ki kitabin ilerleyen

boliimlerinde ayrinuli bir sekilde ele alinacakur.

ACT 1 diger terapi yaklagimlardan farkli kilan, insanin mutsuz
olmasinin temelinde yatugini disiindiigii psikolojik katiligin
nereden kaynaklandigi ve bunun i¢in nelerin yapilmasi gerektigi
ile ilgili analizlerin igerigi, hassasiyeti ve kapsamudir. Dogasi geregi
insan karsilastigi bir tehlikeden kurtulmak ister. Bunu yaparken
farkinda olmadan psikolojik katiliga sebep olur. Psikolojik ka-
tilik ise insanin davranis repertuvarini daraltarak aci ve istirap

¢ekmesine sebep olur. Bunu bir 6rnekle agiklamaya ¢aligayim:

Diyelim ki bilmediginiz, tanimadiginiz bir yerde, bir odada
uyandiniz. Kapilar ve pencereler kilitli. Ne yapardiniz? Oncelikle
odaya nasil geldiginizi ya da getirildiginizi hatirlamaya calisirsi-
niz. Ve o odadan nasil ¢tkacaginizi diisiinmeye baglarsiniz. Zihin
tiim olasiliklari degerlendirirken siz tiim (+) / (-) leri gozden
gecirirsiniz. Yardim ¢agirmak icin cep telefonunuzu kullanmayi
aklinizdan gecirebilirsiniz, ama 6te yandan sizi o odaya tikan kisi-
lerin sizi dinliyor/izliyor olabilecegini de aklinizdan gecirip arama
yapmaktan vazgegebilirsiniz. Cami kirip pencereden atlamay:
ya da kapiy: kirip kagmay: diisiinebilirsiniz ama bunu yaparken
yiiksekten diisme/ayaginizi kirma riskini de degerlendirmeye
alirsiniz. Zihnen tiim olasiliklart gozden gegirebilirsiniz. Kisa-
ca, sadece sozel ve sembolik yetilerinizi (dilin temel becerileri)
kullanarak ¢ok kisa bir zaman diliminde basariya ulasabilecek

bir plan yapabilirsiniz.
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