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YAZAR HAKKINDA

Ortadgrenimini Tarsus Amerikan Kolejinde, tniversite egitimini ise Hacettepe Tip
Fakiiltesinde tamamlamistir. 1985 yilinda bir Avrupa Konseyi bursu araciligiyla Ingilterede
“Toplum Psikiyatrisi” ve “Ruh Sagligi Hizmetlerinin Yapilandirilmasinda Degisik Modeller”
konularinda ¢alismugtir.

1986-1988 yillar1 arasinda British Council bursiyeri olarak gittigi Londra Psikiyatri

e

Enstitiisi'nde (Kings College) “Davranis Tedavileri’, “Cinsel Islev Bozukluklari-Cinsel Tera-

»

piler”, “Evlilik Terapileri” ve “Kaygi Bozukluklari” alanlarinda egitim almugtur.

1992 yilinda Dogent, 2001 yilinda Profesér unvanini almistir. Dogentlik sonrasinda ¢a-
lismalarini 6zellikle “Biligsel ve Davranis Terapileri”, “Cinsel Islev Bozukluklarr’, “Evlilik
Terapileri” ve “Kaygi Bozukluklar1” konularinda yogunlastirmis ve 1996 yilinda kanita da-
yali gagdas bir terapi yaklasgiminin tilkemiz i¢inde taninmasi ve yayginlagtirilmas: amacry-
la Kognitif ve Davranig Terapileri Derneginin kurucu bagkanligini yapmustir. Halen ayn1
dernegin bagkanhigini ytirtitmekte; biligsel davranigci tedavilerinin hem iilkemizde hem de
diinyanin cesitli tilkelerinde iyi ve etik uygulamalarinin yayginlastirilmas: dogrultusun-
da egitimler vermektedir. Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dalr'nda
hizmet verdigi 1992 yilinda, Tiirkiyedeki ilk “Sigara Birakma Merkezi” ve ilk “Cinsel Islev
Bozukluklar: Degerlendirme ve Tedavi Merkezi’nin kuruculugunu yapmustir.

2000 yilinda “Avrupa Davranis ve Kognitif Terapiler Birligi (EABCT) Baskan1” segilmistir.
Dr. Sungur énce Ingiliz Davranis ve Kognitif Terapiler Birligi, ardindan EABCT tarafindan
“Kognitif-Davranis¢ Terapist” olarak akredite edilmistir. Merkezi Amerikada olan “Kognitif
Terapi Akademisi (ACT)” kurucu tiyelerinden olup, ayni akademinin egitici ve stipervizor-
lerinden biridir. Beck Enstitiisii (BI) Uluslararas: Danisma Kurulu tiyesi de olan Dr. Sungur,
2017 yilinda merkezi ABDde olan “Uluslararasi Kognitif Terapiler Birligi’nin (IACP) Ame-
rikali olmayan ilk bagkani segilmistir. 2018 yilinda ise “Avrupa Seksoloji Federasyonu (EFS)”
bir sonraki dénem bagkan: secilmistir. 2020 yilinda tiim kitalar1 ve birlikleri ayni semsiye
altinda toplayan “Diinya Kognitif Davranis Terapileri Konfederasyonu”nun (WCCBT) y6-
netim kurulu iiyelerinden biri olmustur. Bugiine kadar toplam yedi uluslararasi ve birgok
uluslararasi katilimli ulusal kongrenin bagskanligini tistlenmistir.

Yurtdiginda gesitli tilkelerde yiirGittiigti egitim etkinliklerinin yani sira, birgok uluslararasi
ve ulusal bilimsel dergilerde editorliik, danigma ve yayin kurulu tiyeligi gorevleri yapmistir.
Yurtici ve yurt 1sindaki bilimsel dergilerde yayimlanmis ytizden fazla makalesi ve ¢esitli kitap
ve kitap boliimleri mevcuttur. Deprem Sonrast Ortaya Cikan Psikolojik Tepkileri Anlamak
ve Kendi Kendine Yardum Etme Yontemleri, Sen, Ben ve Aramizdaki Her Sey ve Ask, Evlilik,
Sadakatsizlik: Seytan Uggeni isimli ¢ok sayida okunan kitabin yazaridir. Yurtici ve yurtdi-
sinda ytizlerce kongrede davetli konusmaci olarak yer alan yazar, yine yurtigi ve yurtdigin-
da ruh saglig1 profesyonellerine Avrupa Davranis ve Kognitif Terapileri Egitim Standartlari
ile uyumlu “Biligsel Davranigci Terapi” egitimi disinda “Cift Terapileri’, “Cinsel Tedaviler”,
“Kaygt Bozukluklar1” gibi konularda egitimler vermektedir. Ulusal ve uluslararasi meslek
odiilleri de olan Dr. Sungur, son olarak Avrupa Seksoloji Federasyonu tarafindan ¢ift ve seks
terapilerine olan katkilar1 nedeniyle bir “gold medal” ile édiillendirilmistir. Halen, Istanbul
Kent Universitesinde dgretim iiyesi olarak gdrev yapmaktadur.



KITAP HAKKINDA NE DEDILER?

Eger bugiiniin diinyasinin bu en zorlu dénemi hakkinda sa-
hane bir klinisyen tarafindan kaleme alinmis dogru kitabi ar1-
yorsaniz bu kitab1 okumalisiniz.

Dr. Sungur, kiiresel boyutlariyla bir felakete doniisen salgi-
nin psikolojik, kisiler aras, ailevi bilesenlerini ve toplumsal so-
nuglarini bir biitiin olarak ayni kitapta toparlamay1 basarmigtir.
Koronaviriise yakalanmis ve atlatmis bir kisi olarak ben, kitapta
anlatilan her seyi adim adim yasadim. Bu eser tip, ruh ve halk
saglig alaninda ¢alisan herkes igin bir temel okuma niteligin-
dedir. Daha da 6nemlisi hastaligin psikolojik ve sosyal boyut-
larinin anlasilmas: ve daha etkili yonetilmesi baglaminda halk
i¢in ¢ok yararli bir kaynak olacaktir.

Dr. Arthur Freeman

Kognitif ve Davranis Terapileri Birligi Eski Baskani

Pandeminin diinyayr vurdugu bir zamanda Dr. Mehmet
Sungur, etrafimizi saran karabulutlari ve duygusal inis ¢ikislarla
seyreden kritik 6neme sahip bir donemi anlamamiza yardimci
olacak, ¢ok degerli bir eserle bizleri onurlandirmis. Birinci sinif
bir bilim insani ve klinisyen tarafindan kaleme alinan bu eser;
arkadaslarimizdan ve sevdiklerimizden mahrum birakildigi-
miz bu dénemde, gesitli mahrumiyet ve kisitlamalarin neden
oldugu duygusal sorunlar1 anlamak ve gidermek adina bir yol
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haritas1 olarak goriilebilir. Bu armagan niteligindeki eseri, do-
nemden etkilenen herkese, onurlu bir durus ve ayakta kalma
rehberi olarak tavsiye ediyorum.

Dr. Frank M. Dattilio
Harvard Tip Fakiiltesi

Dr. Mehmet Sungur ¢esitli boyutlarda ciddi sonuglar1 olan
bu pandemiyle daha iyi bas etme konusunda hepimize yardimci
olabilecek ¢ok dnemli bir eser kaleme almis. Biligsel Davranis-
¢1 Terapiler alanina uluslararas: diizeyde katkilar saglamis bir
uzman tarafindan yazilmis bu kitap, okuyucuya anlamsiz hatta
islevsiz goriinen davraniglar1 ve siklikla hissedilen yogun duy-
gular1 anlamakta bir rehber sunuyor. insan tepkilerinin hepsi,
arkasindaki mantik bilindiginde anlasilir olur. Dr. Sungur kayg:
ve endiseyi yonetebilmek, belirsizligi kucaklayabilmek ve sorun
¢ozme becerilerini artirip, “yeni normal’e uyum saglayabilmek
adina biligsel davranisc1 tekniklerin nasil uygulanabilecegine
dair mitkemmel bir is cikarmis.

Judith S. Beck
Beck Enstitiisii Baskani

Hayatlarimizin evlerimizle sinirli kalmasi, ¢ogu insan i¢in
sikint1 ve umutsuzluk sebebiyken, Dr. Sungur igin i¢in bu de-
gerli eseri yaratmak i¢in bir firsat olmus. Evde kapali kalinan
giinlerde diisiince tiretmek yerine insanlara yararl olabilecek
bir rehber tiretmek bu olmali. Bu eser gozle goriilemeyecek ka-
dar kiigtik bir katilin ortaya ¢ikardig: devasa kontrolsiizliik, be-
lirsizlik ve tehlike algisinin psikolojik boyutlarini net bi¢cimde
ortaya koymus.
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Eser, bir¢ok olumsuzlugun egemen oldugu bir donemde bile
insan kalabilmek ve insan onuruna yarasir bir durus sergile-
menin Otesinde kiiresel bir salgin gibi felaketlerden 6grenile-
bilecekler konusuna da vurgu yapmis. Cesitli ekonomik, sosyal
ve psikolojik travmalarla karsilagan ve 6liimle yiizlesen insanin
kabul, sefkat gibi kavramlardan yararlanarak her seye ragmen
olumlu ve etkili bas etme stratejileri gelistirmesine yardimci
olacak bu eseri, Covid-19 kiiresel salginini anlamaya ¢alisan ve
kendisi i¢in 6nemli degerleri fark edip gelecegini bu degerler
tizerine inga etmek isteyen herkes i¢in tavsiye ederim.

Keith Dobson
Diinya Bilissel ve Davranis Terapileri
Konfederasyonu Baskan

Bu eser yalnizca pandemi krizi déneminde degil, salgin
disindaki zamanlarda da insanca yasamaya yonelik bir rehber
niteligi tasiyor. Diinyaca taninan ve saygt duyulan bir uzman
tarafindan yazilmis bu eser giinliik yasam i¢inde karsilastigi-
miz korku, kaygi, endise, umutsuzluk, iliski sorunlar1 ve ba-
sucumuzdaki gesitli tehlikelerle ilgili i¢gorii saglayan ve sorun
¢ozmekte katki saglayacak bir bagucu kitabi. Bir cesit kendi
kendine yardim etme kilavuzu olarak degerlendirilebilecek bu
kitap, yasamin kirilganlhiginin farkindalig: i¢inde yazilmig pra-
tik ve ilham verici bir eser. Insani bir duyarlilik ve olagandisi
bir sefkatle yazilmis bu kitap bizleri 6liimle yiizlestiren bir sal-
ginin yasamlarimiza ve yasattiklarimiza farkli ve daha anlamh
bir gozle bakmamiz gerekliligini vurgulayan sira dis1 bir eser.

Robert L. Leahy
Amerikan Kognitif Terapi Enstitiisii Direktorii
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Insanoglunun huyudur, diinyanin kendisi i¢in yaratildigi-
ni1 digiiniir. Ona gore kendisi secilmis bir yaratiktir. Tiim ilahi
dinler de bu goriisii destekler. Ayrica kendinin her daim man-
tikli oldugunu digiiniir. Lakin geceleri 15181 kapatarak yatar. Bir
yakini 6ldiigiinde tiziiliir. Kiskanir. Giybet eder. Bazen de mer-
hamet! Uziiliir, sevinir, acir, acitir, yasar, kirilir, yeniden baslar...

Insan dogasi geregi siirekli olarak duygularinin tehdidi ile
kars1 karsiyadir. Duygular mantig1 kolaylikla golgeleyebilir.
Iste 6liim bilincine sahip tek varlik olarak insanoglu da tehlike,
tehdit, risk, kayg, endise, 6diil, haz, refah vaat eden uyaranlar
karsisinda, kararlarini hizli ve giiglii olan, hisseden beyinden zi-
yade daha sonra kuvvetli gerekeelerle desteklenmek iizere irde-
leyen ve “diisiindtigiinii diisiinen” (zanneden) beyin bélgesinde
verir. Saniriz tam yasadigimiz pandemi siirecinde oldugu gibi...

Buradan hareketle diisiindiim de, su an oldugu gibi belir-
sizligi anlamak, kaygiy1 yonetmek ve endiseyi bertaraf etmek
istesem en ¢ok kimden yardim alirdim, kimi dinlemek, kimi
okumak isterdim? Mehmet Zihni Sungur Hocam diye cevap
verdim kendi kendime. Alaninda diinya ¢apinda tartigilmaz
bir yeri olan, her dinledigimizde 6grendigimiz, fikirleri ile il-
ham veren Mehmet Zihni Hocam, standart kitaplardan farkl,
uygulanamaz formiiller yerine zengin tespitler gerceklestir-
mis, insanin anlam yolculugunda ¢ok ¢arpici bir rehber hazir-
lamis. Anlamak, sefkat, merhamet, acinin iyilestiriciligi... Pek
¢ok konu baslig1 akici bir anlatimla okuyucuyu kendi anlam
diinyasina katiyor.

Hem akademik olsun hem okunsun; hem cok dolu olsun
hem akici olsun, hem de 6zet olsun... Yani olsun da olsun di-
yorsaniz, bu yeterliliklerin kitabina hos geldiniz.

Prof. Dr. Ugur Bat:

Akademisyen/Yazar
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Bu 6zgiin kitap simdiki felaketi tarihledigi gibi tiim zaman-
larin felaketlerini anlamada 11k tutan bir kilavuz. Mehmet Zih-
ni Sungur, bilimle, sanatla ve siradan insanin yagam pratigiyle
bezenmis bir giizel INSAN olarak insandaki diinyay1, diinya-
daki insan1 betimliyor. Elden ele, dilden dile yararlanilacak bir
yapit. Kutluyor, saygimla sevgimle selamliyorum.

Dr. Osman Segkin
Psikiyatr/Felsefeci

Olaganiistii bir donemden gegiyoruz. Bu olaganiistii donem-
de olagan tepkiler vermek miimkiin mii? Onemli olan korkma-
mak mi1 yoksa korkuyu yonetmek mi? Belirsizlikten kagmak m1
yoksa belirsizlikle barismak mi?

Kayg1 ve endiselerle ilgili kafanizdaki tiim sorulara yanit
bulacaginiz, sadece Tiirkiyede degil, diinyada bu konunun oto-
ritesi olarak kabul edilen Mehmet Hocanin kaleminden bilgi
dolu basucu niteliginde bir eser. Kitab1 mutlaka okuyun. Hem
bu dénemde hem de sonrasinda kendinizle ve yasamla ¢ok an-
lamlr iligkiler kurmaniza yardimci olacaktir.

Dr. Ozgiir Bolat
Egitim Bilimci/Yazar

Belirsizlik, tiim hayati etkilediginde bizim i¢in doniistiirii-
cii bir deneyimdir. Cogumuz belirsizlik karsisinda endiseli ve
gergin bir bekleyis icine diisebiliriz. Bu dogamizda var. Fakat
bazilarimiz, bu tip durumlar1 bagka agilardan gorebilir, gergin-
liklerini enerjiye dontistiiriip harekete gegebilir ve baska seyler
yapabilirler. Alaninin tartigmasiz en 6énde gelen isimlerinden
olan Prof. Dr. Mehmet Zihni Sungur Hocamiz, bu kitabinda
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iste tam olarak bu farkin anatomisini ve sonuglarini biiyiiteg al-
tina aliyor. Biz bilmesek de belirsizlik aslinda tiim hayatimizin
en belirgin unsuru. Bu kitapta yazilanlar ise bu nedenle sadece
bir pandemi zamaninda degil, yasamin her aninda ve her ala-
ninda rehber olacak nitelikte. Bu kitap, diinyay1 etkileyen bir
kiiresel salginin bile nasil faydalar dogurabileceginin somut bir
ornegi. Tekrar tekrar okunmasi gereken bir eser.

Prof. Dr. Sinan Canan
Akademisyen/Yazar

-10-



TESEKKUR

Hicbir kitabin yalnizca yazarinin eseri olmadiginin farkin-
dalig1 icinde, bana yasamimin degisik evrelerinde 6gretmenlik
yapmus degerli dostlarima, ulusal ve uluslararasi akademik ha-
yatimda model olusturup, sohbetlerinden ve sunumlarindan
yararlandigim meslektaslarima ve beni yeni kitaplar yazma
yoniinde motive eden degerli okuyucularima stikranlarimi su-
narim. Mesleki yasamimda en biiyiik destegi 6grencilerimden
ve daniganlarimdan aldim. Ogrencilerimin, grenmeye yonelik
hevesleri dogrultusunda sorduklar: anlamli sorular ile goster-
dikleri ilgi ve sefkatin yani sira, yasamlarinin en 6zel yanlarini
benimle paylasan bireyler ve iftlerle kurdugumuz insan-insa-
na iligki, birbirimizden ¢ok sey 6grenmemizi sagladi. Hepsine
tesekkiir ederim.

Geride biraktiklar: ac1 ile bana acinin muhtesem bir bilgi
olabilecegini 0greten; ¢aliskanligi, yaraticiligi, se¢imlerinde-
ki zarafeti, cesareti, kararlilig1 ve giiven veren durusu ile basta
bir¢cok kadin olmak tizere hepimize model olan annem Azize
Sungur’a ve ¢ok geng yasta kaybettigimiz biricik kardesim de-
gerli piyanist Ahmet Sungura yeni mekanlarinda huzur diliyo-
rum. Onlarin yagamlarindan ve yasattiklarindan ¢ok sey 6gren-
dim. Bugiin 93 yasinda olan; dostlarina gosterdigi duyarlilik,
adaletsizlige gosterdigi tepki, verdigi sozleri yerine getirmekte
gosterdigi 6zen ve ailesine verdigi deger ile bana olagandisi bir

S11-
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model olusturan sevgili babam Refik Sungur’a saglikli ve hu-
zurlu nice yillar diliyorum. Onun gibi bir baba olabilmek, ko-
sulsuz bir adanmaislik ve tarifsiz acilara miithis bir dayaniklilik
gerektirir. Bana gosterdigi 6zen ve olusturdugu model igin ne
kadar tesekkiir etsem azdir.

Esim Umut Nur Sungura kitabin yazildig1 stiregte verdigi
biiyiik destek icin, ogullarim Kale, Cem ve Can Sungura ve
kizim Lara Sungura gurur duyulacak evlatlar yetistirdigimizi
diisiindiirten davranislari, duyarliliklar: ve yasam bigimleri i¢in
tesekkiir ederim. Eger esim ve ¢ocuklarim, onlarla yeterince
paylasamadigim zamanlar i¢in beni hos gorebilirlerse binler-
ce insanin hayatlarina dokunacak yiizlerce terapist yetistire-
rek, insan acilarini dindirmeye yonelik bir ¢aba dogrultusunda
adanmuis bir yasamin, onlardan 6diing alinmis ancak bosa gegi-
rilmemis bir hayat oldugunu da anlayacaklardur.

Zamanimizin ¢ogunu evlerimizde gecirdigimiz korona
glinleri, 6zlenen dinlenme ve hep arzu edilen “aileyle daha ¢ok
vakit gecirebilme” isteginin gerceklesmesi i¢in ideal bir ortam
olabilirdi. Ancak, ¢aligmanin zihni yoran degil, gelistiren bir
aktivite olduguna yonelik sarsilmaz inancim yine kazandi ve bu
kitap yazildi. Bu kitabi, ¢ekirdek ailemin, dostlarimin ve yasa-
mimda bana her konuda, her zaman kosulsuz destek veren ba-
bamin da onayuyla, tiim sevdiklerimden ¢aldigim bir zaman di-
liminde yazdim. Bana bu anlayisi gosterip izin veren degerli aile
tiyelerime ve kendimi dis diinyaya olabildigince kapattigimin
farkinda olduklart i¢in, aramak istedikleri halde vakit almamak
adina telefon bile agmaya kiyamayan dostlarima gitkranlarimi
sunuyorum.

Araya giren, yonetiminde yer aldigim uluslararasi yonetim
kurulu toplantilary, iptal edilen veya ertelenen ulusal ve ulusla-
rarasi toplantilara yeni tarihler ve lokasyonlar bulma ¢abalari,

-12-



Prof. Dr. Mehmet Z. Sungur // Belirsizlikle Barismak-Kayg: ve Endiseyi Yonetmek

hayir demeyi asla istemedigim dostlarla yapilan Instagram soy-
lesileri, sosyal iletisim araglar1 araciligiyla sorulan sorulara yanit
verme sorumlulugu, ¢esitli beklenmedik acil durumlar, ¢evrimi-
¢i egitimler ve konuyla ilgili TV programlar1 nedeniyle bu kitab:
yazma siireci tahminimden uzun siirdii. Buna ragmen ortaya
¢ikan eserin gerek bu giinlerde yasanan, gerekse yarinlarda ya-
sanabilecek yeni felaketlerde, kendini tekrarlayan insan davra-
niglarin1 anlamak, kaygi ve endise gibi psikolojik tepkileri daha
iyi yonetmek, belirsizlikle daha barisik yasayabilmek ve bunlari
yaparken insan onuruna yarasir bir tutum sergilemede yararla-
nilabilecek bir kaynak olabilmesini umuyorum.

Anne babalik hepimize birilerinin kahramani olma sansi
verir. Ben ¢ocuklarimla daha ¢ok vakit gecirebilmeyi ve on-
larin yasamlarina daha ¢ok dokunabilmeyi ¢ok isterdim. Her
sey istedigim gibi olmadi, olamadi. Ancak, bunun igin vaktin
ge¢ olmadigina ve onlarin kahramani olamasam da i¢lerindeki
kahramani ¢ikarabilmelerinde katkim olabilecegine halen ina-
niyorum. Umarim yanlarinda olamadigim giinler geldiginde,
¢ocuklarim Kale, Lara, Cem ve Can babalarinin yasamoykii-
stinti, yalnizca “Calisirken 6ldii” seklinde hatirlamayacaklardir.
Babalarini hep calisirken ya da tamamlanmasi gereken, ancak
asla bitmeyen islerle ilgili olarak kosustururken géren ¢ocuk-
larimin hayatlarinda daha dengeli tercihler yaparak yasamay1
ogrenebileceklerini umuyorum.

Yasamimda var olmus ve halen var olan, her seyi bir hedi-
ye gibi gorebilmeyi 6grendigim bu giinlerde yagama sansinin,
insana hicbir bedel 6demeden verilmis en biiyiik armagan
oldugunun farkindalig1 icinde, bu kitab1 bana verilmis ar-
magana duyulan stikranin kiigtik bir pargas: olarak yazdim.
Her se¢im bir acidir, ¢iinkii onu se¢mek diger segeneklerden
vazge¢meyi gerektirebilir. Ben yalnizca iyiyi hissederek degil,

-13-
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tim duygular1 hissederek yasamay1 sectim. Yasamimda ve
yasattiklarimda bir¢ok ac1 da olsa hayatimin son 15 yilinda
ac1 gekmeye deger bir yasamoykiisii olusturabilmek, en temel
amacim oldu. Bolca calisirken, sevdiklerimle araya giren za-
mant her seferinde biraktigim yerden devam ettirebilecegime
olan inancimi dostlarima bor¢luyum. Onlar, comert hoggo-
rii ve anlayislariyla beni oldugum gibi kabul ederek, dostluga
olan inancimin kaliciligini sagladiklar: gibi, kosulsuz aidiyet
duygumu da taze tuttular. Onlarla asla unutulmayacak anilar
biriktirdim. Hepsine tesekkiir ederim. Yogun isleri arasinda
kitabimi1 hazirlik agamasinda okuyarak goriis yazan arkadas
ve meslektaslarima bu kitapta ayr1 bir yer verdim.

Kitabimui tavsiye yazilari ile onurlandiran Amerikali mes-
lektaslarim Psikoloji alaninda ¢alisan herkesin adlarini kitap-
larindan tanryacagi dev isimler. Her biri beni kirmayip defalar-
ca iilkemizde egitim verdi. Bilissel ve Davranis¢i Terapi'lerin
iyi ve etik uygulamalarinin diinya genelinde yayginlastirilma-
st yolculugunda 25 yildir ayni platformda defalarca sunumlar
yaptigim, bir¢ok paylasim ve unutulmaz anilar olusturdugum
bu degerli dostlarima kitabimin Ingilizce 6zetini okuyup go-
rits bildirdikleri i¢in giikranlarimi sunarim. Ne yazik ki kitabi-
muin bir 6nceki baskisi ile bu baskis1 arasinda, diinyaca taninip
saygt duyulan, hocalarin hocasi ve benim i¢in bir agabey olan
sevgili Arthur Freeman sonsuzluga ugurladik. Birlikte pay-
lagtigimiz giizel “an”lar, simdilerde “anilar”a doniistii. Ancak
6liimiin bile bizden ¢alip gotiiremedigi bazi seyler vardir. On-
lari, tuttugum yas dahil, bir hazine gibi saklayacak ve seni ya-
sadigim siirece yasatabilmek i¢in ismini her zaman anacagim
sevgili Art Freeman. Insanlar isimleri son kez anildig1 zaman
olirrlermis...
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Kitabim1 hazirlik asamasinda okuyup goriis bildirme za-
rafetini gosteren, her biri kendi alanlarinda birer cevher olan
tilkemizin degerli hocalarina da ¢ok tesekkiir ederim.

Kitabimin yeni baskisi i¢in her tiirlii destegi kosulsuz bigimde
saglayan Destek Medya Grup Bagkan: sevgili Yelda Cumalioglu
ve tiim Destek ailesi calisanlarina stikranlarimi sunarim.

Aciya duyarlilik ve aciy1 azaltma yoniinde ¢aba sarf etmek,
onurlu bir yasam siirdiirebilmenin temel yapitaslarindan biri-
dir. Ac1 insana yagamin s1§ tarafindan derin taraflarina gegme
firsat1 verir. Acidan 6grenerek, ancak acinin yasamlarimizi ele
gecirmesine izin vermeden yasayabilmek ise 6nemli bir farkin-
daliktir. Kayiplarin bazen kazanglardan daha comert olabil-
digini fark ettigimizde aci ile buruk bir hazzi birlestirebilir ve
kendimizi acilarin kurbani olarak degil, acilarindan 6grenmis
insanlar olarak gorebilmeyi basarabiliriz.

Insanlar 6ldiiklerinde, geriye sadece her birinin hayatlarini
bir iki ctimleyle 6zetleyecek bir 6ykii birakirlar. Mezar taslar
tizerine bu oykii yazilabiliyor olsaydi, benimkinin “Ac: gekmeye
deger bir yasamoykiisii olusturacak bicimde yasadi ve 6ldii” ol-
masini isterdim.
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Bireyin kendisi i¢in belirledigi standartlarla ortiisen yasam
olaylar1 beklentisi, bu beklentilerle uyumlu olmayan yasantila-
rin protesto edilmesine neden olur. Yalnizca beklentilerin kar-
silanmasinin umuldugu ve beklentilerle uyumlu olmayan ya-
santilarin kabullenilemedigi bir yasam, olduk¢a hayal kiriklig:
olusturucu deneyimlere gebedir. Varolugsal bir mitkemmeliyet-
¢iligi yansitan “Bugiin yagmur yagmamaliydr”, “Evliligimizde

» <«

bunlar olmamaliydr”, “Hayatlarimiz bir viriis tarafindan boyle
degismemeliydi” gibi ifadelerin ardinda, beklentilerle uyumlu
olmayan yasantilar1 kabulle ilgili giigliikler, hatta mevcut gerge-

gi protesto etme egilimi egemendir.

Protesto, anlasilir bir davranis bi¢imi olmakla birlikte, ya-
sanmis acilar1 saglikli bir bi¢cimde geride birakmakta yeterli
olmayacaktir. Daha da 6nemlisi, insan yasamina anlaml sey-
ler protesto ederken degil, dingin olduklarinda girer. Varolus-
¢u mitkemmeliyetcilikten arinmak i¢in beklentilerle uyumsuz
gerceklesen olaylar1 protesto etmek yerine, kontrol disinda
gerceklesen olaylara gore beklentileri diizenleyebilmek ya da
esnetebilmek gerekir. Boyle bir yasamda belirsizlikleri orta-
dan kaldirmak gibi gerceklesmesi imkansiz ¢abalar devre di-
sinda kalir ve belirsizlikle daha barisik yasanabilir. Belirsizlige
tahammiilsiizliik, insanin tiim kaygi ve endiselerinin anasidur.
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