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YAYINEVI SUNUSU

Gundelik hayatta, etrafimizin bireyler degil unvan ve rol-
lerle cevrili olusunu ifade eden ctimleler isitir ya da sarf ederiz:
“Genel midur olmus ama insan olamamus!”, “Koca adam, insan
bir déonts yapar!”, “Herkes ana-baba olmamali!” vb. Tim bu
turlis cimlelerde karsimizdakinin bizimle kurdugu veya sahidi
oldugumuz bir iliskide insani olmayan bir seyler oldugunu
ifade eder, kisinin roltntin, mevkisinin ya da yasinin geregi
oldugunu dustindigtmiz tutum veya davranisi gorememekten
dert yanariz. Insanin bttytimesi ve ytikselmesinden beklentimiz
olgunlasmasidir da ayni zamanda. Oysa icinde yasadigimiz
kaltir bu olgunlasmanin sevgi, saygi, 6zsaygl, ozfarkindalik,
ozguven, Ozsefkat gibi birincil ve ancak stiregen sekilde de-
neyimlenerek 6grenilen parcalarini bir bicimde geri plana iter
ve bize de bunu agilar. Ornegin, hayatin basinda kimse bize
kendimizi sevmeyi 6gretmez, en basitinden.

Her birimiz hayata farkli cizgilerden baslar, kendimizi “bildik
bileli” bir seyler “olmaya” cabalariz. Bebeklik ve cocukluk yasan-
tilarinda kabul ve onay icin el yordamiyla benimsediklerimizi
bir yana birakirsak, hayatin olagan akist icinde sirasiyla; gercek
veya sanal cocuk oyunlarinda kazanan olmaya, derslerde basa-
ril1 olup takdir belgesi almaya, iyi okullara girmeye cabalariz.
Ardindan mesleki bir “olmak” gelir, sinavlar1 kazanip hayatta
bir unvan ve alan sahibi olmaya ugrasiriz. Hayatinin askini
bulup sonsuza kadar mutlu yasamak da bu hedefler arasin-
dadir. Elbette daha norm disi hayatlara yonelmek de olasidir.
Degismeyen ise bu her tirden yonelimin ardindaki evrensel
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insan motivasyonudur; kisi kendisini bitytk ideallerin neferi
olarak da konumlandirsa hayatin1 baska canlilari yasatmaya
da vakfetse, Guinness Rekorlar Kitabr'na girmeyi de hedeflese
kendisini bir bicimde tizerine insa ettigi motivasyon aynidir.
Bu yonelimlerin hepsinde de acikea ifade edilmemis beklentiler,
takdir, kabul, onay, mutluluk beklentisi sz konusudur ve yine
hepsinde kendi secimlerimizi yaptigimiz inanci ile hareket ederiz.
Gelgelelim, sonrasinda kimilerimiz icin sira hayal kirikligina gelir,
gun gelir rahatsiz ve huzursuz hissettigimiz olur ya da buttn
adimlari sirasiyla atsak, biitiin evreleri bizden beklenen yonde
tamamlasak da vadedilen mutlulugu duyumsamayiz. Nerede
yanlis yaptigimiz sorusu, omuzlarimizda agirlasir. Tutunmaya
calisgimiz boslukta, bakisimiz otekilerin hayatina kayar.

Kabala Yaynlari, Birincil Seyler adini verdigi bu psikoloji dizisinde
her yastan okuru bakisini kendine cevirmeye cagiriyor. En mahrem
duygularimiza ayna tutma ve en caresiz hissettigimiz durumlara
onlar1 anlasilir kilacak bir 151k tutma iddiasi tastyor. Yer yer verilen
insan halleri 6rnekleriyle ise derinlerdeki duygularimizin, iplerimizi
hangi goriintimlerde oynatabilecegi 6rneklendiriliyor. Bildigimizi
sandiklarimizi sorgulamak, gortinenin otesini kavramak, kendimize
ve diinyaya bakisimizi esnetmek, baska olasiliklar: gormeye alan
acarak hayati zenginlestirmek imkanini besliyor. Evet, bu dizideki
kitaplar bizi elimizden tutup saglhksiz durumlardan olasi cikis yol-
larma gottirtiyor. Sorunlarmmizi muhakeme edebilecegimiz tarafsiz,
bilimsel zeminde aci-tatli gercegi dntimuize koyuyor. Gercegimizi
kabul noktasina belki hemen varamay1z ama gerceklikle bir defa
karsilasmanin er ya da gec olumlu sonuglari olacagina inaniyoruz.
Gergekligimiz, sonunda selamet oldugunu bildigi icin, onun sesine
kabartilan kulagin pesini artik birakmayacaktir.

Hayatimiz1 insani yonde degistirmek icin psikolojinin en
hakiki kaldirac oldugu inanciyla her dem taze yaralarimiza hava
aldirip iyilesmenin yolunu agmaya katki sunabilirsek Birincil
Seyler Dizisini yayinlamaktaki amacimiza ulasmis olacagiz.



TESEKKUR

Yurekten sevdigim aileme, ebeveynlerim Alice ve Rémi'ye,
her zaman ve her kosulda hayatlarimiz1 paylastigimiz de-
gerli arkadaslarima, mimkiun oldugunca dengeli, gtizel bir
hayata devam edebilmeleri dilegiyle; birlikte calismaktan ve
ogrenmekten keyif aldigim tim insanlara: meslektaslarima,
stajyerlerime, danisanlarima, ogrencilerime; kendilerinden
cok fazla sey 6grenmeye devam ettigim gestalt terapistlerine
ozellikle tesekkur ederim.

Ayrica Stéphanie Ricordel ve Anne Jouve’a cesaretlendir-
meleri ve yapici yorumlari icin mutesekkirim.



“Insan, bilincinin gercekligini ve olaganiistii yaratict olanaklarini
kavradiginda, ancak bir nesne gibi kendisiyle 6zdes olma arzusundan
vazgectiginde, iste o zaman kendi disinda hicbir seye ve hi¢ kimseye
bagl olmadigini ve kendi kaderinin efendisi olabilecegini anlar.”

Jean-Paul Sartre, Les Mouches



GIRIS

Simdi ve burada. Bu ctimle size nasil ulasiyor? Bir emir gibi
mi? Nazik bir davet mi? Sizde hangi duyguyu uyandiriyor?
Saskinlik m1, korku mu? Bir adim daha ileri gidelim: Bu “simdi
ve burada”y1 nasil tanimlarsiniz? Ayakta misiniz, oturuyor
musunuz, evde misiniz, halka agik bir yerde misiniz, yalniz
misiniz, partnerinizle misiniz vb.? Sadece bu ti¢ kelimeden yola
cikarak insanin kendisine sorabilecegi sorularin cesitliligini
bir dusiintn! Ister inamin ister inanmayin, mutlulugunuzun
dizginlerini coktan ellerinize aldiniz.

Insanin varolusu siirekli bir savas, kotii kabul edilen, kot
yonlendirilen her tiirlit korkuya karst hemen hemen araliksiz
bir miicadele olarak algilanabilir ve Sartre’in iddia ettigi gibi
baskalar1 ytiziinden degil, kisi bizzat kendisi yasam enerjisini
titketerek hayati gercek bir cehenneme déntustiirebilir. Her bi-
rimiz, kendimizin en buytk dismani olmaktansa, gelisimimiz
ve huzurumuz icin elverisli cok sayida olanaktan faydalanabi-
liriz. Daha iliskisel ve duygusal zekaya ulasmanin yolu budur.

Oznesi oldugumuz ana sendromlarin farkinda olmak,
belirli nevrotik davranislardan geri adim atmamiza yardimci
olabilir. Varolussal baskilarla yakindan baglantli olan korku-
larimiz1 belirlemek, tanimak ve bunlar tizerinde calismalk,
her turlt 6zgtin ve yapicl psikolojik gelisimin bir parcasidir.
[ste bu bedel karsiliginda insan, adina yarasir gercek bir ye-
tiskin “0zne” statiisiine ulasabilir, yani mtimkun oldugunca
secimlerinin ve sorumluluklarinin tekilligini tstlenebilen,
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hayatina anlam katabilen ve sinirlarini oldugu kadar kusur-
larini da en iyi sekilde taniyip yonetebilen bir kisi olabilir.

Mutluluga talip olan hi¢ kimsenin kacamayacag: 6zgurlik
ve sorumluluk konularini net bir sekilde ortaya koyarak basla-
yacagiz. Sonrasinda varolussal baskilarin hayatimiz boyunca
bize nasil eslik ettigini ve bir dizi sendrom araciligiyla hangi
nevrotik stratejileri ortaya koyma egiliminde oldugumuzu
daha ayrintil olarak inceleyecegiz. Ardindan Gestalt terapisi
1siginda dikkat edilmesi gereken bir dizi noktay1 acacagiz.
Asil amac bilgelik elde etmek degil, saglik ve denge yontnde
mumkun oldugunca ilerlemenizi saglamaktir.

Farkli bolumlerde verilen insan halleri 6rnekleri, klinik
deneyimlerin bir karisimdir ve bireysel calismalar veya grup
calismalarinda eslik ettigim kisilerden esinlenilmistir. Hicbi-
rinin tanmmmamast i¢in bircok detay1 degistirerek gizliligi ve
anonimligi korumak icin 6nlem aldim.

Ayrica edebiyat, film ve poptiler sarkilardan derledigim
ornekleri de kullandim. Bu baglantilar1 kurmay1 seviyorum
ctinki aksi takdirde bireysel ve kolektif olarak icine daldigimiz
deneyimler karmasasindan ayirmanin zor olacagi bazi olgulari
anlamay1 kolaylastiriyorlar. Dahasi, bize faydali bir bakis acist
saglayan cok sayida metaforik senaryo sunuyorlar: Sezgisel
olarak, psiko-duygusal sagligimizi olusturmak icin ihtiyag
duydugumuz degisiklikleri uygulamaya bizi zaten hazirlayan
kaynaklar icin bunlardan yararlanabiliriz. Baska bir deyisle,
bu “hikayeler” kendimizi daha iyi konumlandirmamiza ve
gtnden glne ortaya ¢ikmasi kaginilmaz olan yeni kosullara
elimizden geldigince uyum saglamamiza yardimeci olur. Bize
bir bakis acis1 kazandirabilir ve hayatimizdaki en onemli se-
cimleri yapmamiza yardimel olabilirler.

14



BIRINCI KISIM

OZGURLUGUN MERKEZINDEKI
SORUMLULUK



“Ozgiirlitk sorumluluk gerektirir, insanlar bu yiizden ondan korkar.”

George Bernard Shaw

Hepimiz “mutluluk” ve “6zgiirluk” arzulariz. Ayni zamanda
kontrolumuz disinda ya da kismen bizi asan dis baskilara
maruz kaldigimizi hissederiz. Mesela kendi sectiginiz bir isi
mi yapiyorsunuz, yoksa ailenizin sirdtrmenizi istedigi egi-
timin sonucu olan bir isi mi? Gunlik yasaminizin temposu,
dans etmek, resim yapmak ya da sadece istediginiz siklikta
sinemaya gitmek gibi sizin i¢in mthim olan bir hobiyi edin-
menizi engelliyor mu? Dis baskilar her tiirlt varolussal kaygiy1
dogurur ve edebiyat, sinema ve miizik bize genis bir yelpazede
olanaklar sunar.

Daha fazla refaha kavusmak, yani daha fazla kendini
gerceklestirme duygusuna dogru evrilmek ve ayni zamanda
tirdeslerimizle daha zekice bir iliski icinde yasamay1 siklikla
istiyorsak, tim insan yasaminin dogasinda var olan varolussal
baskilarla basa ¢tkmamiz gerekir: sonluluk, sorumluluk, kusur-
luluk, yalnizlik, anlam arayisi. Bu temel kavramlar kendimizle
ve oOtekilerle olan iliskilerimizde pek ¢ok korkuyu uyandirir ve
koriikler. Bunlarla basa ¢tkmak ve onlar1 6grenmek, degerli bir
evrimlesme yolunun kiymetli bir anahtari olabilir. Bu yolculuk,
ozgur olmak ve doyuma ulasmak isteyen herkes icin gerekli,
hatta vazgecilmezdir.

Kendi sinirlarimizi dikkate alarak kendi yerimizi, kendi
secimlerimizin sorumlulugunu nasil tstlenebiliriz? Hayatiniza,
her ttrlt kusura ve evrensel modellerin yokluguna ragmen nasil
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tatmin edici bir yon verebiliriz? Hepimiz belirli sendromlar
gelistirme egiliminde olsak da bunlarin tistesinden gelmek icin
gereken kaynaklara da sahibizdir. Baskalariyla uyum icinde
yasayan bu sahici yetiskin tavri, sadece degerlerimiz ve se¢im-
lerimiz konusunda daha fazla farkindalik degil, ayni zamanda
bedensel ve duygusal hislerimizin de yakindan gozlemlenme-
sini gerektirir: Bu, degismeye, daha 6zgiirce gelisebilmek icin
yasamimizda bir seyleri degistirmeye ihtiya¢ duydugumuzda
destek alabilecegimiz bir temeldir.
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1. BOLUM
0ZGURLUK VE SORUMLULUK:
ZENGIN VE CiDDI BIR MIRAS

Ozgiirlitk ve sorumluluga dogru yolculugumuza baslamak
icin 6nce terimlere bakalim.

Halihazirda Cok Sey Anlatan Kelimeler

Hareket, tim canlilarin ayirt edici 6zelligidir. “Ozgurluk”
kelimesi “istedigi gibi davranabilmek” ifadesinde de goruldugu
gibi, hareket alani olasihigini cagristirir. Ayni zamanda “aciklik”
kavramina, kisinin emrinde belirli miktarda alan ve imkéana
sahip olma olasiligina da aufta bulunur: “Quartier libre!™ “Ozgiir
insan” terimi ayni zamanda “kole”ye, yani bir baskasina ait olan
ve onun iradesine tabi olan kisiye karsit olarak da kullanilmistir.

Insan Haklari Bildirgesinin 4. maddesi, 6zgurligu “bas-
kalarina zarar vermeyen sey” olarak tanimlar. Bu énemli bir
ifadedir ¢tinku o6zgurlugun belirli bir cevreyi dislamadig:
anlamina gelir: Yani mesele “her seyi her sekilde” yapmaktan
ziyade, kisinin kendisi i¢in bir anlam ifade eden ve belirli bir
baglamda olan sinirlamalari segmesidir. Amacg, iyi bir iliskisel
anlay1s, sagduyu ve sayg1 temelinde bir dizi kural ve ilkeye
uymaktir; bunlarin timu toplumdaki yasami yalnizca katla-
nilabilir degil ayni zamanda yapic1 karsilikl iliskiler agisindan
zengin kilmaya yardimeci olur.

1 Genellikle bir tist veya baska bir otorite tarafindan verilen gecici bir dinlen-
me, ozgurlik stiresi ve alant. -¢.n.
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“Sorumluluk” (responsabilité) kavrami ise Latince etimolojik
koktne geri donecek olursak “kefil olmak”, “cevap vermek”
anlamina gelen respondere ve “soz vermek” anlamina gelen
sponsio sozciiklerine atifta bulunur. Dolayisiyla bu kavram,
kisinin verdigi sozlerin yukumlilugina tstlenmesi fikrinin
temelini olusturmaktadir. Sozctigin Fransizcasinin -abilité
kismi ise olasiligi ifade eder. Olasilik ise s6z konusu se¢im
oldugunda hareket alani birakir.

[branicede “sorumlu” anlamina gelen kelimenin ahrai ol-
masi da ilginctir: Hem “6teki” anlamina gelen aher sozciguni
hem de “kardes” anlamina gelen ah s6zctigiinii icerir. Boylece
otekilik ve kardeslik kavramlari, tek bir sozctkte bir araya
gelir. Dolayisiyla burada farkliligin ima ettigi catisma riskleri,
bizi diger insanlarla birlestiren bagin dogasinda var olan tiim
dayanisma dirtiileriyle bir arada bulunur.

Bir baska Ibranice kok, bireyin tutumuna bir ayrintu daha
ekler: Tersine dontisti, beklenenin aksine bir hareket olasiligini
cagristirarak, sanki bizi ahlaktan ziyade etige yonlendirmektedir.
Bu, baslangictaki baghliga korti kortine, sarsilmaz bir sadakat
gostermekten ziyade, olast hareket alan1 kavramini dahil eder.

“Sorumluluk” kelimesinden bahsedilmesi bile baz1 hassas
sorular1 gindeme getirir: Zorunda miy1z, yoksa sadece soz
vermek mumkin muadur? Kim, kime, ne hakkinda soz verir?
Bu sozler ne sekilde gerceklesir? Hangi kriterlere gore yerine
getirilir ya da getirilemez? Eger sozu tutarsak, bunun bize ve
otekilere ne faydasi olur? Sayet sozii tutmazsak ne olur? vb.
Sorumlu kisi bu sorular araciligiyla belirli sayida kurali birlikte
yaratir, onaylar, icsellestirir ve onlara saygi duyar. Sorumlu
kisi, bu kurallara yalnizca yasamin hizmetine sundugu kendi
degerlerini pekistirdikleri i¢in uyar. Istisnai durumlar ortaya
ciktiginda, o6zgurligunden giic alan bu ayni kisi, o durumda
uygunsuz oldugunu diustundigi kurallara karsi gelme kabili-
yetine de sahiptir. Ornegin genclere bilgi aktarma degerlerine
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hizmet etmek i¢in onlarca yildir bir okulda ¢gretmenlik yap-

maya kendini adamis bir 6gretmen, birkac yildir 6grencilerine

uygun bir sekilde ders vermesinin giderek daha bariz bir

sekilde engellendigini fark ettiginde sozlesmesini feshedebilir.

“Ozgiirliik” ve “Sorumluluk” Kavramlarinin Kisa Tarihi

Antik Cag

Filozoflar determinizm ve 6zgurlik hakkinda bir tartisma
baslatmislardi. Insanin kaderine tabi olup olmadigini ya
da kaderi tizerinde soz sahibi olup olmadigini kendileri-
ne oncesinde zaten sormuslardi. Aristoteles Nikomakhos'a
Etik adli eserinde “gonullit eylem” ve “kontrol edilebilir
insan eylemleri'nden bahsederek “sorumluluk” kavrami-

ni ortaya atmaistir.

M.O. 1IL yiizyil civarinda Zenon tarafindan baslaulan ve
hemen milattan sonra Seneca, Epiktetos ve Marcus Aureli-
us tarafindan devam ettirilen Stoacilik, mutluluk, bilgelik,
dogayla uyum icinde yasamak ve eyleme gecilmesi mtum-
kun olan seylere gore hareket etmekle baglantili kurallar

ortaya koymustur.

XIII. yiizyil

Aziz Thomas Aquinas 6zgir irade ile ahlaki sorumluluk
arasinda bir bag kurmustur. Tanr1 tarafindan 6zerklikle
donatilan insanlarin, ruh ve vicdan temelli eylemlerini
secme ve yonlendirme yetenegine sahip oldugu hipotezi-
ni ortaya atmistir.

XVI. yizyil

Erasmus Ozgiir Irade Uzerine Inceleme adl eserinde, insanin
kendi kurtulusunu pekala saglayabilecegini ileri sirmustiir.
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