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“Biiyiik asklar yolculuklarla baslar
ve seriivenciler diiser bu yollara ancak.”
- A. Telli
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Bu kitap, kurbaga kalmay: istemeyenlerin yol haritasidir.
Ancak sertiveni goze alanlarin gidebilecegi bir yol.
Benimle birlikte o yola ¢ikana.

Yasama...
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KiTAP HAKKINDA

Yasamimda biiyitk bir heyecanla “Iste bu!” dedigim iki
onemli kaynak oldu: Transaksiyonel Analiz (TA) ve Logoterapi.
Bu iki kaynak is ve 6zel yagamimda, kendimi, diger insanlar1 ve
diinyay1 anlayabilme firsati sundular. Ben de bagkalarinin da bu
onemli iki kaynakla temas etmeleri igin ugras verdim. Bu kitap
benden destek almaya karar veren insanlarla ve onlarin degisim
stireglerine dair yaptigimiz yolculuklarla oriiliidiir. Bu 6rgiintin
onemli rengini TA olusturmaktadir. Yani sira Logoterapi, Bilis-
sel Davranisc1 Terapi, Akilci Duygusal Davranise1 Terapi, Ad-
leryan Terapi gibi terapi modellerinden stiziilen diger renkler
de o6rgiide 6nemli islev gormektedirler.

Danisanlarla kurmus oldugum “temas” onlar i¢in ne kadar
onemli ise benim icin de o kadar 6énemlidir. Insanin, 6tekinin
hayatina ¢ok yakindan temas ettigi benim meslegimde “mah-
remiyet ilkesi” gozetilmesi gereken gok 6nemli bir konudur. Bu
nedenle bu kitaba aktardigim hikéayelerde isimler ve mahremi-
yet ilkesini bozabilecek bazi detaylar degistirilmistir.

Bu esere katki veren calisma arkadaglarima ve bana danis-
manlik yapan Seyda Mavruk Ozbiger ile Fatma Torun Reide
ozellikle tesekkiir ederim.



ILK SOz

BEKLENTIN DENEYiMiNi BELIRLER

Bir varmus bir yokmus. Evvel zaman i¢inde kalbur saman
icinde, develer tellal iken pireler berber iken, ¢ok ¢ok uzak bir
tilkede bir kiigiik kaplumbaga yasarmis. Bu kiiciik kaplumbaga,
kimselere giivenmezmis. Hep terk edilecegini diistiniir ve ona
gore davranirmus.

Giinlerden bir giin arkadaslar1 ona, hep birlikte piknige gi-
delim demisler. Kaplumbaga buna ¢ok sevinmis. Yola ¢ikmis-
lar. Az gitmis uz gitmis, dere tepe diiz gitmisler. Cok yorulmus,
calilarin arasindaki agacin golgesinde dinlenmeye durmuslar.
“Biraz su igelim sonra devam ederiz” demisler. Orada da ne
gorsiinler, yanlarina ekmek almamuiglar. Ne yapalim, nasil yapa-
lim derken en gengleri olan bu kiigiik kaplumbagaya, “Aramiz-
da en geng sensin, firina gidip bize ekmek alir gelirsen ¢ok sevi-
niriz. Biz de seni burada bekleriz” demisler. Kiigiik kaplumbaga
bu duruma tiziilmis.

“Siz, kesin beni terk edeceksiniz. Bensiz piknik yapmaya gi-
deceksiniz” demis.

“Olur mu 6yle sey?” demis, arkadaslars. “Seni almadan bir
yere gitmeyiz.”

Kiigiik kaplumbaga pek inanmamis onlara. Inanamamis.

“Soz verin o halde!” diye ¢ikigmus.
Hep birlikte “Soz, seni burada bekleyecegiz” diyerek kap-

lumbagay1 rahatlatmaya galismuslar.
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“Tamam. Gidiyorum. Sakin soziiniizii unutmayin” diyerek
¢alilarin arasina dalmas.

Bir saat ge¢mis, iki saat ge¢mis kaplumbaga geri gelmemis.
Bizim piknikgiler acitkmaya baslamislar.

“Nerede kald1 acaba? $imdiye ¢oktan gelmis olmaliyd:” diye
soylenmis i¢lerinden biri.

Digeri atlamis: “Evet, yarim saatlik yol iki saatte alinmaz ki!”

Beriki ise “Az daha sabredin. Gelir, gelir” diyerek yatistirmis
arkadaglarin1.

Beklemeye devam emigler. Ug saat olmug. Dért saat olmus.
Artik kaplumbaganin geleceginden timidi kesmisler.

“Madem o gelmeyecek, elimizdekilerle yetiniriz. Neyimiz
varsa onu yeriz” demis en bitytikleri.

“Haydi, aksam olmadan yola koyulalim. Piknik alanina va-
ralim” diyerek tekrar yola hazirlanirlarken, ¢alilarin arasindan
onlerine ¢ikivermis kiigiik kaplumbaga. Bir taraftan da bagiri-
yormus:

“Biliyordum, biliyordum. Beni terk edeceginizi biliyordum!
O yiizden sizi ¢alilarin arasinda bekledim.”

“Beklentin deneyimi belirler” soziinii daha 6nce duydu-
gundan eminim. Hikayede anlatildig1 gibi olduk¢a mantikli bir
ctimledir.

Peki, beklentiyi belirleyen nedir? Bu soru, bu kitabin kilavu-
zu olarak okuyucuya yol gosterecektir.

-10-



GIRIS

KENDINI BiL

“Biitiin diinya bir sahnedir ve biitiin erkekler ve kadinlar sa-
dece birer oyuncu; girerler, ¢ikarlar. Bir kisi, birgok rolii birden
oynar”

William Shakespeare’in diinyanin bir sahne olduguna dair
sozleri bir¢ok insana tanidik gelir. Bu sozlere benzer sekilde
Eric Berne de soyle der: Senaryo, ebeveynlik baskisi altinda er-
ken ¢ocukluk déneminde olusturulmus siirekli bir yasam pla-
nidir (Berne, 1969).

Berne senaryolarimizi anlatirken su ifadeleri kullanmak-
tadir: Her gocuk erken ¢ocuklukta nasil yasayacagina ve nasil
olecegine karar verir ve nereye giderse tasidig1 plan, senaryosu-
nu ¢agirir. Onemsiz davraniglari akilla kararlagtirilabilir, ancak
onemli kararlar zaten verilmigtir: Ne tiir bir evliligi olacak, kag
gocuga sahip olacak, ne tiir bir yatakta 6lecek ve o zaman kim
yaninda olacak? Istedigi sey olmayabilir, ama olmasin1 istedigi
sey budur.

Berne’ye gore bebek diinyaya gelirken bir kader ile dogmaz.
Aksine hayatinin ilk yillarinda igine dogdugu bu diinyaya uyum
saglayabilmek i¢in, dogustan getirdigi mizag ozellikleri ile onu
biiyiitenlerin ona verdikleri ve vermediklerinden yola ¢ikarak
kendi yasam senaryosunu yazar. Ve isin ilging kismui ise sudur:
Yedi yasina gelen ¢ocuk, senaryosunda yaptig1 bircok diizenle-
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meye ragmen, yasam senaryosunun oldukc¢a onemli kismini
bitirmistir. Geriye, yeni deneyimlerle bazi gozden gecirmeler
kalmis olsa da ¢ocuk, senaryosunu, bir anlamda kaderini, hentiz
daha bilissel yetileri ok da gelismemisken yazmis olur. Bununla
birlikte Berne, bu kaderin degismez bir yarg: olacagini da var-
saymaz.

Aslinda birgok insan da Berne gibi, kaderini degistirebilecegi
inanciyla yasar. Bu inanci her giin kendisine hatirlatmasa bile,
ona gore yasamaya devam eder. Pazartesi diyete baslar, bir daha
o adamla goriigmeyecegine yemin eder, son sigarasini sondiiriip
artik biraktim der, bir kitap alir ve hayatini degistirecek bilgilere
ulasacagini varsayar, egitime gider, yeni bir is arar ve daha bunun
gibi sayisiz adimlar atar. Tiim bunlar degisimi gerceklestirebile-
cegimiz varsayimindan hareketle yapilan seylerdir. Kimi zaman
basarilir da. Bazilar1 da ne yaparlarsa yapsinlar degisememekte-
dirler. Degisimin anahtar oralarda bir yerlerdedir.

Bazilari ise artik boyun egmistir. Bu kader degismeyecektir.
Bu diinya da, diinyadaki insanlar da, kendisi de hi¢bir yere va-
ramayacaktir.

Berne, bunlar i¢in bile umutsuz degildir. Insanlarin terapi ile
ya da bir travma ile degisebileceklerini ifade eder. Buna ben de
yiirekten katiliyorum. Yalniz belirtmem gereken bir nokta var.
Travma ile gelecek degisim pek de istedigimiz yonde olmayabilir.

Bu kitap; degisimi, kendi istedikleri yonde hedefleyenler
i¢in yazilmustir.

-12-



1. BOLUM

DUNYAYI NASIL ALGILIYORSUN?

“Ben buyum iste!”

Gerek terapi odasinda gerekse de hayatin diger alanlarinda
stirekli duydugum ctimlelerin baginda “Ben buyum iste!” ya da
“Ne yapayim ben de boyle biriyim!” ctimleleri gelir.

Bu ctimlelerin iki ttrli gizli anlami vardir. Birincisi “Benim
hatali, eksik, yanlis olan yonlerim oldugunu kabul ediyorum
ancak bunlar benim kimligimin pargalar1 ve benim bunlar
degistirme gibi bir becerim yok” anlamina gelecek sekilde bir
caresizligi ifade eder.

Ikincisi ise “Benden bunlar1 degistirmemi istemen, benim
kimligimin dagilmas: anlamina geliyor ve bu benim i¢in kor-
kung bir sey. Eger beni seviyorsan, beni bu yonlerimle birlikte
kabul etmen gerekiyor” anlamindadir. Bu, bana tuvalet egitimi-
ne baglanmis bir ¢ocugun kakasini birakmasi konusunda yasa-
dig1 giigligii cagristirtyor. Kakasini tuvalete birakmasi istenen
¢ocuk, kendinden bagimsiz olarak gérmedigi kakasini birak-
makta zorlanir. Sanki kakasini oraya biraktiginda eksik kala-
cak, biitiinliigii bozulacakmisgasina korkar. “Benim degismemi
istemen, davranislarimin ve aliskanliklarimin bazilarini degis-
tirmemi istemen benim biitiinligiimii bozar” korkusu yasadig1
anlamina geliyor bu noktada. Ancak, bu ciimleler sarf edildi-
ginde partnerin algisinda bir tiir tehdit olarak da algilanabilir:
“Ya beni boyle seversin ya da ben bu iliskide yokum!”
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“Ben buyum iste!” ifadesi hangi agidan bakarsak bakalim, de-
gisimi reddeden bir ifadedir. Kisi soyle demektedir: Ben yasami-
min bir noktasinda olgunluga eristim ve hep béyle kalacagim.

Bir noktada haklidir. Yasaminin bir noktasinda, daha 6nce
kendisi, digerleri ve yagam hakkinda almis oldugu birgok kara-
r1, birgok denemeden sonra olgunlastirmis ve hayatini, olgun-
lastirmis oldugu bu veriler {izerine kurmustur. Onu terapiye
getiren noktaya varincaya kadar da bu olgunlastirilmis veriler
tizerine kurdugu davranislar “ise yaramustir”. Bir diger taraftan
ise net bir yanilgi icindedir. Yasam her seyi degistirir. Olgunlas-
mis, oturmus bir kisilik de degisir.

“Ben buyum iste!” derken, kisi sadece kendisini konumlan-
dirmaz. Kendisi diginda kalan tim digerlerini de konumlan-
dirir. Transaksiyonel Analiz bunu “Yasam Pozisyonlar1” olarak
adlandirmaktadir. TAda dort farkli yasam pozisyonundan bah-
sedilmektedir. Bunlar:

Ben OKEY degilim, Sen OKEY sin.
Ben OKEY degilim, Sen OKEY degilsin.
Ben OKEY’im, Sen OKEY degilsin.
Ben OKEY’im, Sen OKEY sin.

Transaksiyonel Analiz'in OKEY olarak ifade ettigi bu sézcii-
gt biz bir¢ok anlamda kullanabiliriz: Yakigikli, Giizel, Zeki, Ba-
sarily, Sevilen, Degerli, Yeterli, Giiglii, Cekici, Hak eden, Iyi vb.

Kimi TA uzmanlari, bu yasam pozisyonlarindan birinde
tiim hayatimiz1 gegirdigimizi savunmaktadirlar. Bazi uzmanlar
ise giin i¢inde bir yasam pozisyonundan bir digerine ge¢tigimi-
zi sOyler ve eklerler: Biz yasam pozisyonlarinin hepsini kullani-
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riz ama bir tanesi hayatimizin biiyiik bir béliimiinii kapsar. Ben
ikinci goriisiin daha dogru oldugunu diisinmekteyim.

Eger yasam pozisyonlarinin ne anlama geldigini biraz daha
acarsak, neden boyle disiindiigiimi daha iyi anlatabilirim.
Simdi hayali bir kahraman tiretelim ve o kahramanin giin igeri-
sinde farkli durumlardaki tepkilerini inceleyelim:

Yesim Hanim evli ve bir ¢ocuk annesidir. Esi ile birbirlerini
severek evlenmislerdir. Evlendikleri ilk andan itibaren ¢ocuk
istemisler ama dogal yollardan ¢ocuk sahibi olamamuslardur.
Yillar sonra Yesim Hanim, bir dizi ac1 verici islemden sonra tiip
bebek yontemi ile anne olabilmistir. Cocugu dort yasina gelin-
ceye kadar kendisi bakmis ancak devlet memuru olan esinin
kazanci ile tiip bebek siirecinde ¢ektikleri kredileri 6deyeme-
dikleri i¢in kendisi de ¢alismaya baslamistir. Oglu Can ise dog-
dugu giinden beri hareketli bir ¢ocuktur. Simdi 7 yasindadir ve
ilkokul bire gitmektedir.

Yesim Hanim o giin ge¢ uyanmus, ise ge¢ gitmemek icin
kahvalt1 yapmadan yola koyulmustur. Normalde sabahlar1 ol-
dukga sakin gegen isgiinii, bugiin olduk¢a yogun ge¢mistir. Ye-
sim Hanim bir taraftan ¢aligirken diger taraftan yemek saatinin
gelmesini beklemektedir. Yemek saati nihayet geldiginde birkag
caligma arkadast ile disariya yemege ¢ikarlar. Ancak daha yolda
problemler baslar. Kendisi oldukea a¢ olan Yesim Hanim'in ak-
linda her zaman gittigi yer vardir ama arkadaslar1 bugiin yeni
acilan lokantay1 denemek ister. Yesim Hanim i¢in simdi se¢im
zamanidir. Hayatinda ¢ok fazla degisimi sevmeyen Yesim Ha-
nim igin, hele de karni bu kadar acken, yemek yiyecegi yeri de-
gistirmek oldukga tirkiitiiciidiir. Bu yeni lokantay1 begenmezse,
siparis ettigi seyi de yiyemeyecektir. Bu ise giiniin tamamuini ag
gecirmek anlamina gelmektedir. Bununla beraber arkadasla-
rina kendi istedigi seyi soyleyebilir ya da higbir sey demeden
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onlarla gelemeyecegini iletir ve her zaman gittigi yere gidebilir.
Bu disiinceler aklindan gectigi anda zihninde bir stirti farkls
diistince pesi sira gelir ve i¢ini bir korku kaplar.

“Arkadaslarim bu yaptigimdan hoslanmaz ve beni terk eder-
lerse ne yaparim? Artik benimle birlikte olmak istemezler. Tek

basima kalacagim.” Arkadaslarina doner ve soyle der: “Bence
de harika bir fikir!”

Yasam pozisyonu:
Ben OKEY degilim, Sen OKEY sin.

Yemekten donerler. Yogunluk azalmaya baslamistir. Sessi-
ze aldig1 telefonu cebinde titremeye baslayinca, hazir kimse
de yokken arayanin kim olduguna bakar. Arayan ¢ocugunun
ogretmenidir. Telefonu hemen agar. Canin bugiin de ders
dinlemedigini, kendisinin tiim ikazlarina ragmen yerinde
oturamadigini, bu durumu ailenin bir an 6nce ¢éziime kavus-
turmalar1 gerektigini sdyleyerek konusmasini bitirir. Yesim
Hanim ve esi daha 6nce de benzer ctimleleri hem yiiz yiize
hem de telefonda 6gretmenden dinlemistir. Yesim Hanim bu
konugmalar1 bir noktadan sonra duymaz olmustur. Oyle ki
ogretmenin telefonu kapattigini bile fark etmemistir. Zihnin-
den altyazilar gegmektedir: “Ben kotii bir anneyim. Bu diin-
yada hi¢bir sey benim istedigim gibi olmayacak. Ben bu ¢ocuk
icin nelere katlandim ama o sanki ona soyledigimiz hicbir seyi
umursamiyor. Boyle giderse o da hicbir yere varamayacak, ben
ve babasi gibi siiriinecek.”

Yasam pozisyonu:
Ben OKEY degilim, Sen OKEY degilsin.

Bir siire sonra isine dénmesi gerektigini fark eder. Iceriye
yeni giren miisterilere dogru ilerler. Araya bir mesafe birakarak
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