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UGUR BATI

Akademisyen ve yazar Ugur Baty, aralarinda ¢ok
satanlar da olan 20 kitabin yazari. Sanat yonet-
meni, Harvard Business Review, Bloomberg Busi-

nessweek, Grafik Tasarim, BrandMap ve Milliyet.

com.tr dergilerinin kose yazari... Onedio kiirator-
lerinden. Koge yazart... Bogazici Universitesinde

‘ lisans egitimini bitirdi, Marmara Universitesi ve

UGUR BATI Yeditepe Universitesinde yaptig1 3 yiiksek lisan-

sin ardindan Marmara Universitesinde dokto-
rasini tamamladi ve LSUda bulundu. Profesyonel kariyerinde pek
¢ok ulusal ve uluslararasi marka icin reklamlar yazan ve stratejiler
gelistiren 6dillii bir reklameci olan Bati, Reklam Yaraticilar1 Der-
negi Baskan Yardimciligrni uzun yillar yiriitmistiir. Telsim, Ru-
meli Telekom gibi firmalarda marka uzmanhgi, Gode Istanbulda
yaratict yonetmenlik, son olarak da Istanbul Menkul Kiymetler
Borsas'ndan Borsa Istanbula gecis siirecinde marka tarafinda
yoneterek, 4 yil boyunca kurumda finansal iletisim, uluslararas:
markalagma, pazarlama iletisimi ve kurumsal iletisimden sorumlu
yoneticilik gorevini yapmigtir. Okan Universitesi, Nigantagt Uni-
versitesi, Kiiltiir Universitesi ve yurtdisinda dersler verip, marka
danigmanliklar1 yapmaktadir. Kararbilimi, enneagram, 6grenme,
motivasyon zihinsel performans, yaraticilik, sanat, inanglar, lider-
lik alaninda egitimler vermekte, programlar yapmaktadir. Ayni za-
manda ulusal televizyonlarda belgesel tiretimleri gerceklestirmek-
tedir. Yurtdisinda cesitli iilkelerde yiiriittiigii egitim etkinliklerinin
yani sira bir¢ok uluslararasi ve ulusal bilimsel dergilerde editorliik,
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danigma ve yayin kurulu tiyeligi gorevleri yapmistir. Ulusal ve ulus-
lararas1 bilimsel dergilerde yayimlanmis 70 kadar makalesi, cesitli
kitap ve kitap boliimleri mevcuttur. Devrim Erbil bagta olmak tizere
ikonik ressamlarin yaratici yonetmenligini, cesitli sanat etkinlikle-
rini, yayin danismanliklarini siirdiirmektedir. Reklamin Dili, Mar-
ka Yonetimi, Enneagram ile Kisilik Analizi, Kendine fyi Bak, Dijital
Oyunlar, Tiiketici Davramglari, Ben Bilmem Beynim Bilir, Kusursuz
Kararlar Vermek, Senin Ruhun Biitiin Diinyadir, O Meftunu Oldu-
Sunuz Mavi, Seyriisefer, Sinaps: “Beynimizin ve Kararlarimizin Si-
radis1 Hikdyesi” adli kitaplar1 yazan Ugur Batrnin Azraa-eel Menki-
beleri adli romani, Askin Karanlik Yiizii, Karanlik Yilbas: Hikdyeleri,
Anadolu Korku Oykiileri, Istanbul Oykiileri 3: Bilimkurgu, Istanbul
Opykiileri 4: Fantastik adlariyla karma 6ykii kitaplari var.

@ www.ugurbati.com

a @ugurbati
n facebook.com/ugurbati

@ Instagram/ugur.bati



MEHMET ZiHNi SUNGUR

Ortadgrenimini Tarsus Amerikan Kolejinde, tiniversite egitimini
ise Hacettepe Tip Fakiiltesinde tamamlamistir. 1985 yilinda bir
Avrupa Konseyi bursu araciligiyla ingilterede “Toplum Psikiyat-
risi” ve “Ruh Saghg Hizmetlerinin Yapilandirilmasinda Degisik
Modeller” konularinda ¢alismustir.

1986-88 yillar1 arasinda British Council bursiyeri olarak gittigi
Londra Psikiyatri Enstitiisi'rnde (Kings College) “davranis tedavi-
leri”, “cinsel islev bozukluklari-cinsel terapiler”, “evlilik terapileri”
ve “kaygi bozukluklar1” alanlarinda egitim almstir.

1992 yilinda dogent, 2001 yilinda profesorlitk unvanini almig-
tir. Dogentlik sonrasinda ¢alismalarini 6zellikle “Biligsel ve Dav-
ranis Terapileri”, “Cinsel Islev Bozukluklarr”, “Evlilik Terapileri”
ve “Kaygi Bozukluklar” konularinda yogunlastirmis ve 1996 yi1-
linda iilkemiz icinde kanita dayali ¢agdas bir terapi yaklagiminin
taninmasi ve yayginlastirilmas: amaciyla Kognitif ve Davranis Te-
rapileri Derneginin Kurucu Bagkanligrni yapmustir. Halen ayni
dernegin baskanligini yiiriitmekte ve biligsel davranis¢ tedavile-
rinin hem tilkemizde hem de diinyanin ¢esitli tilkelerinde iyi ve
etik uygulamalarinin yayginlastirilmasi dogrultusunda egitimler
vermektedir. Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabi-
lim Dalrnda hizmet verdigi 1992 yilinda Tiirkiyedeki ilk “Sigara
Birakma Merkezi” ve ilk “Cinsel Islev Bozukluklar1 Degerlendirme
ve Tedavi Merkezi nin kuruculugunu yapmistir.

2000 yilinda Avrupa Davranis ve Kognitif Terapiler Birligi
(EABCT) Bagkani secilmistir. Dr. Sungur dnce Ingiliz Davranis ve
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Kognitif Terapiler Birligi ardindan EABCT tarafindan “kognitif-
davraniger terapist” olarak akredite edilmistir. Amerikan Kogni-
tif Terapi Akademisi kurucu tyelerinden olup, ayni akademinin
diplomat ve sertifiye edilmis egitici ve siipervizérlerinden biridir.
Beck Enstitiisii Uluslararast Danisma Kurulu iiyesi de olan Dr. Sun-
gur 2017 yilinda Merkezi ABDde olan “Uluslararasi Kognitif Tera-
piler Birligi’nin (IACP) Amerikali olmayan ilk baskani secilmistir.
2020 yilinda ise “Avrupa Seksoloji Federasyonu Baskan1” secilmis-
tir. Ayn1 y1l tim kitalar1 ve birlikleri ayni semsiye altinda topla-
yan “Diinya Kognitif Davranis Terapileri Konfederasyonunun
Yonetim Kurulu tyelerinden birisi olmustur. Son olarak Diinya
Cinsel Saglik Birligi (WAS) Yonetim Kurulu Uyeligine secilmistir.
Bugiine kadar toplam 7 uluslararasi ve bir¢ok uluslararasi katiliml
ulusal kongrenin baskanligini tistlenmistir.

Yurtdisinda cesitli tilkelerde yiiriittiigii egitim etkinliklerinin
yan1 sira bircok uluslararasi ve ulusal bilimsel dergilerde editor-
lik, danigma ve yayin kurulu iiyeligi gorevleri yapmistir. Yurtici ve
yurtdigindaki bilimsel dergilerde yayimlanmis 100den fazla ma-
kalesi ve cesitli kitap ve kitap bolimleri mevcuttur. Deprem Son-
rast Ortaya Cikan Psikolojik Tepkileri Anlamak ve Kendi Kendine
Yardim Etme Yontemleri, Sen, Ben ve Aramizdaki Her Sey, Belirsiz-
likle Barismak, Kaygi ve Endiseyi Yonetmek: Korona Giinliikleri ve
Ask, Evlilik, Sadakatsizlik: Seytan Uggeni isimli ¢ok sayida okunan
kitabin yazaridir. Yurtici ve yurtdisinda yiizlerce kongrede davetli
konusmact olarak yer alan yazar yurtici ve yurtdiginda ruh saglig
profesyonellerine Avrupa Davranis ve Kognitif Terapileri egitim
standartlariyla uyumlu “Biligsel Davranisci Terapi” egitimi disinda
“Cift Terapileri’, “Cinsel Tedaviler”, “Kayg1 Bozukluklar1” gibi ko-
nularda egitimler vermektedir. Ulusal ve uluslararasi meslek 6diil-
leri de olan Dr. Sungur son olarak Avrupa Seksoloji Federasyonu
tarafindan ¢ift ve seks terapilerine olan katkilar1 nedeniyle bir “gold
medal” ile 6diillendirilmistir. Halen Istanbul Kent Universitesinde

Ogretim tiyesi olarak gérev yapmaktadir.



Ailemi diisiindiim. Hepsini. Annemi, babams, esimi, kizimz,

kardeslerimi, hepsini...
Canim ailem adeta tek kisi oldu ve bana gelip dediler ki:

“Cok merak ediyoruz... Oylesine giizel bir gokyiiziiniin altinda
bu kadar kitii insan nasil yagayabiliyor?”

“Canlarim” dedim. “Sizler ay 151g1sim1z hig dert etmeyin;
biliyor musunuz cenneti ya da cehennemi hi¢ merak etmedim
ben ¢iinkii sizin yanimda oldugunuz zamanlar da oldu,
olmadiginiz zamanlar da... Siz varken cennetti, yokken...”

Aslinda bu diinyada insanlarin korktugu tek sey ogrenmekti.
Sefkati, aczyr, umutsuzlugu, varligs, yoklugu ogrenmek hepimizin
uykularini kagiriyordu. Bu nedenle tam burada oldugu gibi
Jforograflara, imajlara, denize, eglenceye, sonsuz hazza ve pek
meshur dostlara siginzyorduk. Burada gittikce fazla soyunuyorken
rubumuzu da bir o derece kapatryorduk.

Ama ben soyle diyorum tiim sevdiklerime:

“Yaprak diken agaclarin altinda kalmaniz: asla istemem

ama herkese giizken size giil uzatan birine haksizltk etmenin
pismanligint yasaymn isterim. O nedenle baska bir olanak
varsa tekrar birlikte biiyiiriiz belki. Yoksa sizinle olmak benim

cennetimdi zaten...”

Ugur Bats,
Zanzibar, 2022



Ogrendiklerim, Ggrenme yolculugunda olduklarim ve 6grenmeyi
arguladiklarimin yani sira heniiz adin: koyamadigim ve zamanla
agrenebilecegim cok sey olmals. Bilmedigim ise biitiin bunlar:
yapabilmek i¢cin ne kadar zamanimin kaldigi! Bilginin cok,
bilgeligin ise giderck yok olmaya yiiz tuttugu bir diinyada bilen
degil hep ogrenen kalmanin onemini yeterince kavramas olmanin
hazzini yasryorum simdilik. “Ani kagirma!” seklindeki soylemler
yerine ogrenenler igin her kagirilan anin bir sonrakini yakalamak

igin bir firsat oldugunu anlamag olmanin hazzin: yasadigim gibi!

Hicbir kitabin yalnizca yazarinin eseri olmadiginin farkindalig:
iginde, bana yasamimin farkls evrelerinde hayatin icinden
agretmenlik yapmas tiim dostlarima, akademik hayatimda model
olmus meslektaglarima ve her gecen giin sayis: artan ve beni daha
cok yazmaya cesaretlendiren degerli okuyucularim hatta ayni
zincirin halkalar: oldugumuzu bissettiren takdirde comert heniiz
tanismamas oldugum dostlarima, yasamlarinin en ozel yanlarini

benimle paylasan danisanlarima sitkranlarimi sunuyorum.

Ancak en biiyiik tesekkiir kendimi sevmedigim zamanlarda bile
beni kosulsuz sevgileri ile kucaklayan sevgili annem ve babama.
Geride biraktigr aci ile yitirilenin anlamini ve acinin mubtesem bir
bilgi olabildigini 6greten cesareti, kararliligs, cinsiyetler arasindaki
esitlige vurgu yapan durusu ile ornek bir Cumhuriyet kadin:
olarak yasaminz siirdiirmiis ve artik aramizda olmayan sevgili
annem Azize Sungura. Simdilerde 95 yasinda olan, dostlarina
olan duyarliligs ve comertligi, adaletsiz olan her seye gosterdigi
insani duyarlilik, tevazu ile gecirdigi omiir ve gerek ailesine gerekse
cevresindeki her canliya kendisinden daba fazla ozen gostererek
bana olagandisi bir model olugturan, tarifsiz acilar ve hastaliklar
yasarken bile bunu hissettirmemeye ¢alisan, minnet ve sitkran: asla

cksik birakmayan sevgili babam Refik Sungura.



Yasam bicimimi degistiren, hayatim: daha anlamly kilan,
duyarliliklar: ile beni onurlandiran ve cok ¢alismasina ragmen
babalarini sevmekten vazgecmeyen anlaysls ve sevgide comert
evlatlarim Kale, Lara, Cem ve Can'a ve beni her halimle kabul
edip sevmekten vazgegmeyen, kibri hi¢ GGrenmemis tevazu ve sadelik

iginde yasamay: beceren sevgili hayat arkadagim Umut Sungur a.

Insanlar ldiiklerinde mezar taglarina hayatlarini 6zetleyen

birkag ciimle yazilabilseydi benimkinin iizerine “Sevdiklerini
yapmaktan ¢ok, yaptiklarin: severek ve onlarda anlam bularak
yagady. Yalnizca iyi olant degil tim duygular: yasads. Insanlarin
golgesinde oturamayacagini bildigi agaclar dikmekten vazgecmeden
yasadiginda anlamls bir yasamlar: olabilecegine inanarak hayatin
siirdiirdii. Ogrenmeye ve 6gretmeye adanmag, kimseyi bilerek
incitmemeye ozen gosteren bir hayat yasads” yazilmasin: isterdim.

Mehmet Zihni Sungur
[stanbul, 2022
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Hayat1 Iskalamama Kilavuzu

Bu kitap, bir iiglemenin ilk kitabi. Ug kitapta, ii¢ ayr1 konuyu
ele alacagiz. Bu ilk kitapta, nasil bir yasam siirdiirmenin insan
ve insanlik icin daha anlamli olabilecegine dair goriisler paylas-
mak istedik.

Yasam bir sanat olmasa da yasamu siirdiiriis bigimimiz bir
sanat olabilir. Giindelik hayatin agir kosullarinda anlamli bir
yasam siirdiirebilmek i¢in uyum, aidiyet, zarafet, comertlik,
i¢ ozgiirliik, 6z-sefkat ve 6zgiiven gibi kavramlar giderek daha
fazla 6nem kazaniyor. Bu konularda bir farkindalik saglamak
da gelisim i¢in oncelikli goriiniiyor. Neticede her sey farkinda-
likla basliyor. Ilk kitapta bu konular iizerine yazdik.

Ikinci kitapta iligkilere bakacagiz. Ask, evlilik, sadakatsizlik
gibi deneyimler iizerine tartisacagiz. Cok aciktir ki hepimizin
yasamlarinda i¢i alkislarla doldurulamayan bosluklar vardir.
Bunlar1 ne biiyiik rakamlarla doldurabilirsiniz ne de biiyiik
hayranliklarla. Muhtesem zaferler de bunun ilaci olamaz. Iste
bu nedenle, yasama yillar katmaktansa, yillara yasam katmanin
daha degerli oldugunu disiiniiyoruz.

Uglincii kitapta ise “Insanin Potansiyeli Nasil Sigrar?” bas-
lig1 altinda duygular, mutluluk, gelisim, insan potansiyeli gibi
kavramlara dokunacagiz. Hep dedigimiz gibi biz gokyiiziiyiiz,



Prof. Dr. Ugur Bati-Prof. Dr. Mehmet Zihni Sungur // Hayat Ilerlemek Kadar Geride Birakabilmektir

zaman zaman yagmur yagacak, zaman zaman giines agacak.
Cok agiktir ki dinginlesen her sey derinlesir. O yiizden huzur
ve arayls degerli olandir. Kitab1 bu yaklasimla okuyacaginizi
umuyoruz.

Unutmaymn. “Hayatin pek bir kaygan olabilen zemininde
hep birilerine tutunarak yasayan insanlar, ¢ogunlukla biiyiik
seyler yazar, ancak onlarla kiigiik seyler yaparlar”

Kiigiik-biiyiik demeden insan ve insanlik i¢in anlamli olabi-
lecek seyler yapanlardan olabilmek ve biiyiik seyler diisiinmek-
ten vazge¢meden yasayabilmek dilegiyle okuyalim...

-14-
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Gegmisin Sonucu, Gelecegin Nedenini Belirler

Kitap 1: Laplace Seytani



Okuyucuya Not ve Selam

Caresizsen, care sizsiniz!

Mutluluk poponuzun dibinde!

Kendini sev, oksa!

Uziilmeyin, bakin hayat ¢icek bociik!

lyilik yap denize at, balik bilmezse Halik bilir.

Velican Bey, degisimin 6znesi sizsiniz!

Kendi icinizdeki sertiveni kesfedin!

Noroformatlanmis, bigkinlastirilmis beynin olsun!

Altta kaldin diye iiziilme, Gste ¢iktin diye sevinme!
Aslansin kaplansin, anlamayanlar utansin!

Ego my lego!

On adimda on iki adim!

Seni zehirleyenlerden korun, kendini bul. Yeni seni bul,
basini kovaya sok e mi!

Zafer seni bulmaz, sen onu arayacaksin. Biz zaten sultan
olan ayin degil, ezilen on bir aylarin yaninday1z!
Hikayen ¢ok giizel olacak aglama, hem sogana goz yasar-
tic1 sprey sikilir mi?
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» Her sey seninle baslar, sevgi gibi. Hem sevgi anlasmak
degildir miihendis de sevilir!

+ Simdi seni inga etme zamani. Hem bak, ben sana soylii-
yorum: Hayat dandik ama grafikleri giizel!

o Hemen simdi ¢ik yumurtandan!

o Takil bana hayatin renklensin ama fazla da takilma gok-
kugsagina donersin!

o Degismek ve gelismek icin tek ihtiya¢ olan sensin!

Malumunuz, siraladigimiz alternatifler, kisisel gelisimin kli-
se agzindan ornekler. Son zamanlarda raflarda, sosyal medyada
rastladigimiz kitaplarin ismi genellikle yukaridakiler gibi. San-
ki kitap okunsun diye degil de ismi satsin diye yaziliyor. Yani
“Kitabin ismini okudunuz tamamdir, gerisine ne gerek var?”
gibi bir mantik var gibi. Bizce baz1 kitaplari, yazarlar: bile sa-
dece raflarda goriiyor da neyse! Yazarlar1 daha sonra kitaplar:
okuyorlarsa belki begenebilirler. Umarim okuyorlardir. Bu da
bir gey olurdu! Uziicti ama gergek!

Sevgili kitapseverler; bizce kitaplar, “Ay bu kitap ¢ok rahat.
Hemen okuyorum, bir de anliyorum” ya da “Ben oldum ¢iinkii
anliyorum”u gérmeniz i¢in degildir. Bakin, zaten anliyormus-
sunuz! O zaman okumayin. Zaman kaybetmeyin. Hele kurgu
dis1 bir kitabi, 6grenmek i¢in okuyorsaniz miicadele edeceksi-
niz, zorlanacaksiniz, her bir hiicreniz kasilacak, merhale atla-
yacaksiniz.

Sevgili okuyucularimiz; birakin kitap yazarken bunu yap-
mayl, siradan bir Instagram iletisi yazarken bile kendi adimiza
her kelimesini 6zenle yaziyoruz; anlatim zinciri mantikli olsun,
ortaya degerli bir icerik ¢iksin; yeniyi gorsiin, insanin ufku agil-
sin diye. Sonugta insanlar bunlar1 okurken zaman harciyor, 6yle
degil mi?

-18-
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Kitaplarimizda son yazin bilgilerini, degerli arastirmalar:
sizinle paylagabilmek adina ¢aba gosteriyoruz. Yetmiyor, biz
de aragtirmalar yapip paylasiyoruz. Her kelimeye, her ciimleye
ahenkli olsun, sinirsiz bir okuma zevki versin diye dikkat edi-
yoruz. Kag kere tekrar okuyup yazdigimizi sdylemeyelim bile.
Geceler boyu...

Neyse, toparlayalim. A¢ik¢a biz hayatin sirrina erdik, Ku-
tadgu Bilig olduk! Size de anlatalim istedik. Neticede kitaplar
bizi gelistirmek ve oldugumuz yerden ileri gitmemiz igindir.
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