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Kitap igerisinde gecen vaka ovykiilert,
gercek vakalardan esinlenilmis kurgusal vakalardur;

hicbir gercek kisiyi tarif etmemektedir.



Yazar Hakkinda

[Ikogretim ve lise egitimini Ankarada alan Beyhan Budak
tiniversite egitimini Istanbul Universitesi Psikoloji Bliimii'nde
tamamlamigtir.

Universite egitimi sonrasinda ilk yiiksek lisans egitimini
Gazi Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Boliimi'nde
yapmustir. Romantik iligkiler tizerine yiiksek lisans tezini ha-
zirlamistir. Tkinci yiiksek lisansini “Klinik Psikoloji” alaninda
Istanbul Esenyurt Universitesinde tamamlamistir. Beyhan Bu-
dak evli ve iki ¢ocuk babasidir.

Uzun yillar T.C. Saglik Bakanligrna bagli bir hastanede ¢a-
listiktan sonra istifa etmistir ve psikoterapi ve egitim ¢alismala-
rina kurucusu oldugu merkezde devam etmektedir.

2018 yilinda Tedx Kaleigi etkinliginde, “O Satin Aldigin ey
Mutluluk Degil!” isimli bir konusma yapan Beyhan Budak, bir-
¢ok kurumda ve sehirde kendine yardim konularinda 300den
fazla konugma yapmustir ve hald bu konuda ¢aligmalarina de-
vam ediyor. Bircok TV ve radyo programinda alaniyla ilgili
paylasimlarda bulunmus, bazi ¢izgi filmlere senaryo danigman-
lig1 yapmustir.

Kendi danisanlarina psikolojik destek vermek disinda, bir-
cok sebepten otiirii psikolojik yardim alamayan insanlara ula-
sabilmek i¢in kurdugu YouTube kanalinda “Popiiler Psikoloji”
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Beyhan Budak // Kendine Iyi Davran Giizel Insan

ve “Kendine Yardim” konularinda videolar yayinlamaktadir. Bu
kanalda yayinladig videolar, bugiine kadar 500 binden fazla
kisi tarafindan 30 milyondan fazla kez izlenmistir.

Beyhan Budak
W

& @beyhanbudak
€ @beyhanbudak
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Tesekkiirler

Bu kitabin yazildig1 tarih itibariyle 34 yasindayim.
Ankaradan Istanbul’a {iniversite okumaya gittigimde 17 yasin-
daydim. O zamandan bu zamana gegen 17 yil sanki bir giin gibi
geliyor geriye déniip bakinca. Insanin hissettigi bu olsa da hic-
bir sey bu kadar hizli ve tek bagina olmadi. Hayat yolunda iler-
lemeye devam ederken, bu ilerlemeye katkisi olan bir¢ok insan
oldu hayatimda.

Annem ve babam, ikisi de ilkokul mezunu. Kendileri iste-
dikleri egitimi alamamuis olsalar da kendi ¢ocuklart i¢in ellerin-
den gelen biitiin fedakarliklar yaptilar. Babamdan ne zaman ki-
tap alacagim diye para istesem, hi¢ sormazdi, ne kitabi alacak-
sin, neden durmadan kitap aliyorsun diye. Imkanlar1 ¢ok kisitlt
olsa da. Cizgi roman, polisiye veya korku romanlari, hi¢ fark
etmezdi babam i¢in. Oku da ne okursan oku derdi o zamanlar.
En basindan bu yana maddi ve manevi destegini hi¢ ¢ekmedi
tizerimden. Bu destek, kendimi ve zihin diinyami gelistirme-
me olanak sagladi. Annem bambaska bir insan; ¢ok duygusal
ve sefkat dolu bir kadin. Bazen kendimden sikayetci oldugum
asir1 empati Ozelligimin annemden bana gectigini diisinmii-
stimdiir hep. Insanlara kars1 ilgimin, onlar1 anlamaya caligma-
min ve i¢cimdeki hayata kars1 sevginin kaynagi annemdir. Lise
doneminde, bir yaz tatilinde biitiin Tiirk edebiyatini bitirmeyi
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kafaya koymustum. Kitaplar ¢ok giizel. Her okudugum kitapla
birlikte, o diinyaya daliyordum. Kafami bir kaldirtyordum ya-
nima ¢ay gelmis, bir daha kaldiriyordum ¢ay gitmis meyveler
gelmis. Rahatsiz etmeden, gelip gidip bir seyler birakiyordu ya-
nima. Oyle bir yaklagimdi anneminki. Hala dyledir annem ve
babam. Su an bile, annemin ve babamin arkamda durusunun
glivenini hissediyorum.

12 yildir hayat arkadasim esim Seyda, sanki hayat boyu be-
rabermisiz gibi hissediyorum. Hayatimin biiyiik bir kisminda,
biitiin iyi ve kotii anlarda hep yanimda olan, hem dost hem de
sevgili. Bence bir iligkinin en temeli sevdigin insanla konusa-
bilmek, konugtugun zaman keyif alabilmek. Insani ve mesleki
anlamda bulundugum yere Seyda olmasayd: kesinlikle gele-
mezdim. Bu bir ekip isi. Cocuklarimiz Efsun ve Tuna, hem bu
kitabin yazilma siirecinde hem de mesleki olarak ¢ok yogun
oldugum zamanlarda, neseleriyle bir terapi gibi geldiler bana.

Kitabin yayima hazirlanma siirecinde desteklerini esirgeme-
yen editoriim Ozlem Kiiskir'ye, entelektiiel birikimi, farkli bakis
acisi ile kitabima gok degerli katkilar sunan Tuba Basbogaya
ve kitap yayina ¢tkmadan dnce verdigi geribildirimlerle katkida
bulunan Tugba Coskunere tesekkiirii borg bilirim.

Ve ismini yazamadigim, yolumun kesistigi tiim insanlar.
Hepimizin birbirimizin gelisimine katkis1 ¢ok biiyiik. Bazen
iyiliklerle bazen de kétiiliiklerle birbirimizi gelistiriyoruz ve ol-
gunlastiriyoruz. Ben uzun zamandir hayati oldugu gibi kabul
ediyorum ve karsima ¢ikan her insanin bana kattig1 bir deger
oldugunu ve bunun tesadiif olmadigina inaniyorum.
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1. BOLUM

Baslangi¢

Kotii seyler herkesin basina gelir. Onemli olan bundan sonrast.
Ya oturup durmadan kendine acirsin ya da caninin acimasina

ragmen kalkarsin ve yola devam edersin.

Degisim

Insanlar bana yaralariyla gelir. Kimisinin gegmisinden getir-
digi, kimisinin ¢evresindeki insanlarin sebep oldugu, kimisinin
de kendi kendine sebep oldugu ruhsal yaralardir bunlar. Ruhsal
yaralar, fiziksel olanlar kadar dikkat gekici degildir. Uzun yil-
lar, ac1 vermesine ragmen kaynaginin nerede oldugunu anlaya-
mayabilirsin bile. Sadece, bu ac1 nereden geliyor diye sorarsin
kendine. Bu yaralar1 iyilestirmenin ilk yolu kaynagi bulmaktir.
Bu kitabin yazilma amaci yaralarinin kaynagini kesfetmeni ve
bunlari iyilesebilecegini fark etmeni saglamak.

Su an bulundugun noktaya pek ¢ok sey yasayarak geldin. Her
sey yavas yavas olustu icinde. I¢ine dogdugun aile, anne babanin
sana yaklasimlari, sana verdikleri ya da vermedikleri sevgi, on-
larla kurdugun giiven iliskin, i¢inde yasadigin toplumun sana
yaklasimi, hayatinin zor zamanlarinda sana nasil yaklasildigi,
yasadigin travmatik deneyimler, biitiin bu hayat olaylarina kars1

-15-



Beyhan Budak // Kendine Iyi Davran Giizel Insan

gelistirdigin savunma mekanizmalar1 ve daha pek ¢cok sey. Biitiin
bunlarin hepsi senin su an yasadiklarini ve hissettiklerini belirli-
yor. Ama sen eskisi gibi yavas degilsin, hizl diistiniiyorsun, hizl
yastyorsun. Bu hizli tempoda her sey akip giderken yasadigin
sorunlarin kaynagini bulamiyor, kendine doniip bakmak ye-
rine ¢oziimii disarida arryorsun. Yasadigin sorunlarla ilgili ilk
yapmamiz gereken, ge¢misten yiik olarak getirdigin, cebindeki
cakiltaslarini fark etmeni saglamak ve bunlar1 derleyip toplayip,
bir kenara kaldirmak. Tkinci olarak, su anda seni olumsuz etki-
leyen fazlaliklardan kurtulmak. Ve en sonunda kisisel dontisii-
miin ve ruhsal dengenin kapisini aralamak.

Sana bir hikaye anlatmak istiyorum bu durumla ilgili:

Stirekli tek bacag tizerinde duran bir adam varmis. Haliyle
bir siire sonra adamin kaslar1 kasilmaya ve agirlig1 ¢eken bacagi
agrimaya baslamis. Fakat agriyan sadece bacagi degilmis. Ola-
gandis1 pozisyon, adamin tiim kas sistemini yormaya ve kas-
maya baglamis. Sonunda agri dayanilmaz hale gelmis ve adam
yardim igin bagirmuis.

Yardim ¢agrist iizerine birileri adamin yardimina gelmis.
Adam tek bacag tizerinde durmaya devam ederken, yardim-
c1 olmak icin gelenlerden birisi bacaga masaj yapmaya basla-
mis. Bir bagkasi kasilan boyun kaslarini gevsetmeye ¢alismus.
Uclincii yardimsever ise adamin dengesini kaybetmek iizere
oldugunu fark edip destek olsun diye kolunu uzatmis. Olay1 ka-
labalik icinde seyredenlerden biri, adamin ayakta durabilmesi
i¢in kendisini iki eliyle kavramasini 6nermis. Bilge bir yasli, ba-
caklar1 olmayan bir insana gore daha iyi durumda oldugunu
soylemis. Bir digeri, adamin kendisini tiiy olarak hayal etmesini
ve ne kadar ¢ok bu hayale yogunlasirsa acisinin o kadar azala-
cagini dile getirmis. Bir bagka bilgili yash adam ise “Zamanla
¢oziim bulunur” demis.
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En sonunda ise izleyenlerden birisi adama yaklagmais ve sor-
mus: “Neden bir bacaginin iistiinde duruyorsun? Digerini de
uzat ve lizerine bas. Biliyorsun, bir bacagin daha var”

Giizel insan, sende olmayani ne bagka bir insanda ne de
bagka bir egyada bulabilirsin. Insan hangi yola ¢ikiyorsa ¢ik-
sin, baslangi¢ noktasi kendisi olmalidir. Insanin kendi iginden
baslamayan herhangi bir girisim ve degisim ¢abas1 basarisiz-
likla sonuglanacaktir. Amacim sana bir sey 6gretmek degil,
bu benim haddime de degil. Ben de senden farkli degilim,
hepimiz hayat yolunda yolcuyuz. Benim senin hayatindaki
gorevim sadece hatirlatmak. Bilip de unuttuklarini, ruhunun
derinliklerinde kaybettiklerini, eksikliklerini ve fazlaliklarini
hatirlatmak.

Sen kendin igin bir sey yapmuyorsan kim senin igin bir seyler
yapacak? Sen kendi yaralarini kendin sarmadan, kim sana
yardim edebilir gercekten? Eger bagkalart icin onemli olmadigin
hissediyorsan, ilkonce kendine sunu sormalisin: Ben kendim i¢in

onemli miyim?

Kendine iyi Davran Ne Demek?

Lise yillarimda en biyiik keyiflerimden biri, Ankara
Kizilayda kendime bos bir bank bulup gelip gecen insanlari
izlemekti. Cesit gesit insan gecerdi 6niimden. Birbirine nefes
aldirmayacak kadar siki sikiya sarilmis iftler, yliziinde haya-
ta dair hi¢bir mutluluk ifadesi olmadan kogtur kostur bir yere
yetismeye calisanlar, dalgin ve avare bir sekilde dolasanlar, goz-
leri parlayan ve giilen insanlar... Kendimce bir oyun oynardim;
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birisini segip giyim tarzina, mimiklerine ve davraniglarina ba-
karak, ne diisiindiigiine, nereye gittigine dair tahminler yiirii-
tiirdiim. Benim i¢in insanlar1 bu sekilde incelemek inanilmaz
keyifliydi. Sonrasinda, ¢ok isteyerek ve hatta ailemi bile karsima
alarak psikolog oldum. Hobi olarak yaptigim sey artik mesle-
gim olmustu.

Sonra bir psikolog olarak incelemeye basladim insanlari.
Tam 13 yildir da aktif ve uygulayici olarak devam ediyorum.
Bugiine kadar yaklasik olarak 12 binden fazla psikoterapi sean-
s1yaptim. Bir insanin bagina gelebilecek en kotii seyleri yasamis
insanlara, zorlu siireclerinde eslik ettim. Dinledigimde sasirdi-
gim hayat hikayelerine tanik oldum. Bu kadar insanla bu kadar
¢ok seans yaptiktan sonra, hala iyi ki bu meslegi se¢misim di-
yorum kendime.

Kimisi ¢ocuklugunda kimisi yetiskinliginde yasadig kiigtik
ya da biiyiik travmalar neticesinde ortaya ¢ikan, icinde bulun-
dugu ve yasadig1 olumsuz ruh halinden, psikolojik problemle-
rinden kurtulmak ister. Cogu zaman bu problemlerin kayna-
ginda hep baska insanlar vardir. Bu kadar ¢ok insanla ¢aligtik-
tan sonra sunu net olarak sdyleyebilirim sana, insanin en bityiik
koruyucusu kendisi.

Kendimizi hep tek kisi olarak degerlendirme egilimindeyiz.
Halbuki fiziken ve zihnen tek olsak da i¢imizde iki parca var,
saglikli ben ve sagliksiz ben. Bu iki ben, her insanin i¢inde mev-
cuttur. Ama eger sagliksiz olan “ben”in sesi daha ¢ok ¢ikiyorsa,
seni o yonetiyorsa, diger tarafin ezilir, agsagilanir ve ihtiyaci olan
ruhsal besinleri karsilayamaz. Bunun sonucunda i¢inde bir bos-
luk hissedersin, stkinti, mutsuzluk, degersizlik ve sevgisizlik sa-
rar her yanini. Hayatin dogal zorluklarinda bile, i¢indeki saglik-
s1z sen, seni suglar. “Sen aptalsin, sen yapamadin, sevilmiyorsun

iste, degersizsin, onemsizsin” der. Ve sen sagliksiz seni, kendin
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