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SUNUŞ

Psikoterapi Enstitüsü olarak, öncelikle ruh sağlığı profesyo-
nellerinin ya da ruh sağlığı ile ilgilenen kişilerin ihtiyaç du-
yacağı teorik bilgileri ve pratik/uygulamaya yönelik dene-
yimleri paylaşan özgün ve çeviri yayınlar ile literatüre katkı-
da bulunmayı hedefliyoruz. Psikoterapi Enstitüsü Eğitim
Yayınları, Psikoterapi Enstitüsü’nün çalışmaları kapsamında
gerçekleştirilen atölye çalışmaları, uluslararası konferanslar
ve dünya literatüründen seçkileri içermektedir.

Bu kitap kişinin gerçek kendiliğinin erken çocuklukta nasıl
geliştiğini, kapasitelerinin ne olduğunu ve kişinin gerçek
kendiliğini iş ve sevgi ilişkileri aracılığıyla dış dünyayla
uyumlu hale getirmek için çevrede sınama ve deneyim saye-
sinde onu nasıl saptadığını ve açık bir şekilde ifade ettiğini
anlatıyor. Zamanımızın en karmaşık duygusal problemlerin-
den birini olanca berraklığıyla gözler önüne sererek kişilik
sorunlarının gizemlerine yeni kapılar açan ve terapötik deği-
şim yönünde umut aşılayan bu kitabı okuyan herkesin kendi-
lik gelişimi yönünde büyük fayda göreceğine inanıyoruz.

Konuya ilgi duyan okuyucuların yanı sıra klinisyenler, psiko-
terapistler ve araştırmacılar için başvuru kitabı niteliği taşı-
yan bu yayını sizlerle buluşturmaktan kıvanç duyarız.

Tahir ÖZAKKAŞ
Psikoterapi Enstitüsü Başkanı
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GİRİŞ

Anlam arayışı, kişinin gerçek kendiliğinin dışa vurumunu
arayışıdır. Bu kitap, kişinin gerçek kendiliğinin erken çocuk-
lukta nasıl geliştiğini, kapasitelerinin ne olduğunu ve kişinin
gerçek kendiliğini iş ve sevgi ilişkileri aracılığıyla dış dünyay-
la uyumlu hale getirmek için çevrede sınama ve deneyim
sayesinde onu nasıl saptadığını ve açık bir şekilde ifade etti-
ğini anlatıyor.

Gerçek Kendiliği Ararken aynı zamanda, çevreleriyle uyum
bulma görevini tamamlayamayan bozuk gerçek kendiliği
olanlarla ve anlamlı ve gerçekleştirilmiş bir hayat pahasına,
onları “kötü” hissetmekten koruyan kendilik-yıkıcı davranış
modellerine -sahte kendiliğin bir göstergesi- sığınmak zo-
runda kalanlarla ilgilidir. Kişi, hayatın zorluklarından kaçı-
nan, ama başarısızlık duygularına, kaybolmuş umutlara ve
yerine getirilmemiş hayallere ve kedere yol açan katı, yıkıcı
davranışa razı olmak zorunda olduğundan, deneyimlemek-
ten aciz sahte kendilik, öz saygı yoksunluğuna neden olur.

Resmi olarak “kişilik bozuklukları” olarak adlandırılan bu
davranış modelleri, bugün yalnızca profesyonel yardım ara-
yan insanlar arasında yükselerek yaygınlaşmıyor, aynı za-
manda bütünüyle Amerikan kültüründeki ana psikolojik
temaları da yansıtıyor: Terk korkusu, kendiliğe diğerlerini
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dışarıda bırakarak vurgu, yakınlıkta ve yaratıcılıkta ve gerçek
kendiliğin ortaya koyulmasında zorluklar.

Kişilik bozukluğu olan insanların önceden tedavi edilemez
olduğu düşünülüyordu. Bununla birlikte, bu bireyler, klinik
araştırma tarafından geliştirilen, bazılarının probleminin
tamamen üstesinden gelmesine ve diğerlerinin belirgin bir
biçimde iyileşmesine yardım etmekte psikoterapinin etkilili-
ğini önemli ölçüde göstermiş olan yeni terapötik ufuklar
sayesinde artık durumlarına katlanmak zorunda değillerdi.
Bu kitap, çağımızın bu yaygın bozukluğunun maskesini, nasıl
ve neden geliştiklerini, neye benzediklerini ve psikoterapinin
onlarının değişmesine nasıl yardım ettiğini göstererek düşü-
rüyor.

Bazı insanların hayatlarını egemenliği altında bulunduran,
kısıtlayan ve daha düşük bir ölçüde hepimizin karşısına çı-
kan psikolojik zorlukların kökenleri, sağlıklı bir gerçek ken-
diliği kazanmak için alt edilmesi zorunlu olan gelişim engel-
lerindedir. Bu engeller, başarılı olarak alt edildiğinde, sağlıklı
büyüme, hayatın zorlukları ve olanaklarına uyum için gerekli
kapasiteleri geliştiririz. Sadece güçlü bir gerçek kendiliğin
temel ilkeleri kesin olarak öğretildiğinde, en derin ihtiyaç ve
arzularımızın sağlıklı, anlaşılır dışavurumlarıyla hayatlarımı-
zı diğerleriyle yaşayabilir, paylaşabilir böylece doyum ve an-
lam buluruz.

Winston Churchill’in muamma içindeki bir bilmeceye sarıl-
mış gizem olarak Sovyet dışişleri politikası tanımı, gerçek
kendilikleri şiddetli bir biçimde bozulmuş ve hayatlarına
sahte bir kendilik tarafından egemen olunmuş insanlarla
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çalışmanın klinik ikilemini, dramatik bir biçimde vurgular.
Biz, kişilik bozukluklarını bugünkü görüşümüzle anlamadan
önce, onlar, semptomlarını tarif edip, engellenmiş, acı dolu
ve gerçekleştirilmemiş hayatlarını, terapistler ve danışman-
larla paylaşarak yıllardır psikoterapiye geliyorlardı. Kafaları
karışmış olarak ve kararsızlık içinde, şaşırtıcı ve paradoksal,
tutarsız ve çelişkili olan hayat hikâyelerini sunuyorlardı.

Eğer hastalarımızın kafası karamışsa bizim de kafamız ka-
rışmıştı. Tek bir hastayı bile izlediğimizde, bölümleri açılmış
olan hikâye kafa karıştırıcı, çelişkili semptomlarla dolu görü-
nüyordu. Kafa karışıklığımızı örtmek için bu hastalara
“borderline” tanısı koyuyorduk, çünkü nevrotikten daha has-
ta, ancak psikotik olarak sınıflandırılabilecek kadar hasta
değillerdi. Sınırda, arada bir yerdeydiler. Bu çöp kutusu te-
rim, gereğine uygun olarak tanımlayıcı görünmesine rağmen,
hastanın sorununun ne olduğundan çok konuyla ilgili cahil-
liğimizi anlatıyordu.

Borderline ve narsisistik bozukluklarla ilgili çok az şey anla-
şıldığından, tedavi başarısızlıkları yaygındı. Bu hastaları çev-
releyen bütün tutarsızlıklar ortasında, tek tutarlı bulgu iyi-
leşmedikleriydi. Klinik raporlar bu başarısızlığı onaylıyordu.
Sistematik çalışmalar yoktu.

Ara sıra, hastaların iyileşmeye ve bazı alanlarda kendilerini
aktive etmeye başladıklarını görebiliyorduk, ancak diğer za-
manlarda ne biz ne de onlar yol alabiliyorduk. Bir terapist,
hastanın, gerçekle daha çok iletişim içine girerek bir an için
göze batan semptomların çabucak hafiflediğini, bir sonraki
an ise hastanın tuhaf bir takım eyleme vurum veya bağımlı
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davranışlarda bulunduğunu görürdü. Semptomların çok tu-
tarsız oluşu, çoğu zaman klinisyeni, hastaya bir borderline
veya narsisistik kişilik bozukluğu tanısı koyması konusunda
uyarırdı. Bu semptomlara dayalı betimleyici yaklaşım, bozuk-
luğun en şaşırtıcı, paradoksal ve yüzeysel yönlerine odaklan-
dığı için yanıltıcı oluyordu. Borderline hastalarla ilgili kaynak
okumak, bize borderline kişilik bozukluğu olan bir hastayı
anlatmaktan çok, terapistler için problemin karmaşıklığını
anlattı.

Her uzmanın probleme bakışı kendi geçmişine ve eğitimine
bağlıydı. Psikiyatristler, klinik betimleyici yaklaşımı vurgula-
yarak, problemin bir çeşit şizofreni olabileceğini ileri sürüp
fazla miktarda sınıflandırma kullandılar: başlangıç aşama-
sında olan şizofreni, gizli şizofreni, ayakta tedavi edilen şi-
zofreni, sahte-nevrotik şizofreni ve kronik farklılaşmamış
şizofreni. Diğer terapistler, kronik şiddetli kişilik bozukluğu,
kronik şiddetli karakter bozukluğu ve narsisistik karakter
bozukluğu gibi sınıflandırmaları tercih ettiler. Diğer yandan,
ödipal çatışmayı vurgulayan klasik içgüdüsel teoride eğitil-
miş olan analistler, problemi, dört beş yaş civarı ödipal evre-
den kaynaklanan bir nevroz olarak gördüler ve tedaviyi buna
bağlı olarak yaptılar. Tedavi tekniği –bilinçdışının yorumu-
hastanın terapötik ihtiyaçlarını karşılamadı ve bu yüzden
tedavi işe yaramadı. Bu zorluklar, mesleğin yavaş yavaş var-
dığı borderline hastalar tedavi edilemez sonucunu destekle-
di. Gerçek şu ki, bu hastalar betimleyici psikiyatrik yaklaşım-
la klasik analitik yaklaşım arasındaki sahipsiz bölgede yer
alıyorlardı. Onlara yönelik başarılı hiçbir tedavi olmadığı
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için, terapistler sadece destekleyici terapi önerme eğilimdey-
diler.

Borderline ve narsisistik hastaları başarılı biçimde tedavi
etmekle ilgili bu olumsuz tutum, terapistlerin, yeni buluşlar-
dan haberdar olmadıkları birçok alanda bugüne dek varlığını
sürdürmüştür. Bu tutumun çoğu kez meslekten olmayan
çevrelerde ve medyada yaygın olması bu kitabı yazmamdaki
en önemli sebeplerden biridir. Uygun tedavi verilmiş her
hasta olmasa da birçok hasta, gelişimsel problemlerini alt
edebilecek ve bu şekilde gerçek kendilikleri ortaya çıkacaktır.

Kariyerimin ilk yıllarında, beni sonunda borderline ve
narsisistik problemlerin kaynakları, gelişimleri ve onları alt
etmek için etkin bir tedavi süreciyle ilgili bir anlayışa götüre-
cek yola sokacağını biraz kavrayarak, hastaneye yatırılmış
ergenler üzerinde bir takip araştırması projesine başladım. O
ilk yıllarda borderline açmazı ilgimi çekmeye başladığında,
kendimi rastlantı eseri birbirini tamamlayan iki araştırma
deneyinin ortasında buldum: Mahler’in normal kendiliğin
anne-çocuk gözlem çalışmaları aracılığıyla erken gelişimi
üzerine çalışması ve kendi ergen hastalarımın o aynı normal
sürecin başarısızlıklarını dramatik bir biçimde tarif etmesi ve
göstermesi.1 İkisini bir araya getirmek, gizemi anlamada
önemli bir kapı açtı.

Son hamle, kendiliğin erken pre-ödipal gelişiminin ve ilgili
yapılarının bir teorisi olan nesne ilişkileri teorisinden doğdu.
Bu üç çeşit çalışmayı, alandaki diğer araştırmaların katkıla-
rıyla beraber birleştiren bulgularımı, borderline kişilik bo-
zukluğunun gerçek kendiliğin pre-ödipal evredeki bir geli-
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şimsel duraklamasından kaynaklandığını görüş halinde bir
tezde anlattım. Bu tez, 1975 Margaret Mahler’i onurlandırma
sempozyumunda sunuldu. Sonunda gizemin aydınlatıldığın-
dan –en azından kendim için- ve borderline psikopatolojisi-
ne yepyeni bir bakış açısının getirildiğinden emin hissettim.
Yıllardan beri borderline hastaların yanlış anlaşılmasını ka-
rakterize etmiş olan algısal sterotipler alt edilmişti.

Yeni yaklaşım, benim düşünceme göre iki kaymayı getiriyor-
du. İlk olarak betimleyiciden psikodinamiğe bir kayma vardı.
Artık borderline hastalarla sadece var olan semptomlarına
göre çalışmakla yetinmek zorunda değildim. Problemin baş-
ladığı psikodinamik düzeyi ve zaman içinde nasıl sürüp gitti-
ğini anlamak ve onlarla uğraşmak istiyordum. İkinci olarak,
odakta problemin köklerinin yattığı kritik gelişim evresi ola-
rak ödipal evreden pre-ödipal evreye bir kayma vardı.

Umudum bu kitabın hem meslekten olmayan okuyuculara
hem de alandaki profesyonellere borderline veya narsisistik
bozukluktan mağdur olan insanların çapraşık arka planlarını
anlamakta yardım etmesidir. Bu bozuklukların kaynaklarını
ve birçok vakada başarısı kanıtlanmış tedaviyi anlayarak
okuyucular, hiçbir zaman gerçek kendiliği tamamen ortaya
çıkmamış aile üyeleri, arkadaşları, meslektaşları ve hastala-
rıyla ilişkileri için iç görü sağlayabilirler. Gerçek kendiliği
şiddetli biçimde bozulmuş bireyler için psikoterapi artık mü-
cadelelerinde yoksunluk ve terk edilmişlikten kurtulmak için
bir can yeleği ve travmalarının üstesinden gelmeleri, ruhları-
nı yeniden yapılandırmaları ve hayatın ana akışına yeniden
katılmaları için bir yol gösterici olabilir. Umarım takip eden
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bölümlerde sunulmuş olan hastaların hayatları, gelişen ken-
diliğin zorlukları ve kırılganlıklarına ışık tutarak, hepimizi,
kendiliklerimiz, kırılganlıklarımız ve diğerleriyle olan ilişki-
lerimizde daha iyi bir anlayışa götürecektir.
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TEŞEKKÜR(LER)

Brunner/Mazel’a malzemeyi önceki kitaplarımdan bu kitapta
kullanmak üzere uyarlamama imkân tanıdıkları için minnet-
tarım. Baş editör Laura Wolff, yayın danışmanı Edith Lewis
ve The Free Press’teki metin düzenleyicisi Kennie Lyman’ın
yanı sıra Tom Cowman’a bu kitabın hazırlanışındaki uzman
yardımı için teşekkür etmek istiyorum.
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Sık sık, bir insanın karakterini
tanımlamanın en iyi yolunun, kişi

karşılaştığı zaman kendini en derin ve
yoğun biçimde aktif ve canlı hissettiği
belirli zihinsel ve ahlaki tutumu arayıp

bulmak olacağını düşünmüşümdür.
Bu tip anlarda içeride konuşan ve

“Bu gerçek benim!” diyen bir ses vardır.

Karısına bir mektupta William James, 1878





I. Bölüm
SAHTE KENDİLİK

İçsel Sabotajcı

“Korkarım ki bir aşk ilişkisini berbat etmek üzereyim” diye
kendini açtı 35 yaşındaki uzun boylu, mavi gözlü aktris
Jennifer. Öğleden sonra rol aldığı pembe dizide canlandırdığı
diğer kadınların aşk ilişkilerini berbat etme yeteneğine sahip
hükmeder karakterden söz etmiyordu. Kendinden bahsedi-
yordu.

Jennifer’ın televizyonda canlandırdığı popüler, güçlü iradeli
karakter profesyonel markası olmuş ve son zamanlarda
kumpanyada benzeri bir karakteri övgü dolu eleştirileri ar-
tırmak için canlandırmış, sahneyi de kamera kadar iyi idare
edeceğini ispat etmişti. Ama ne eleştiriler, ne de hayranları-
nın mektupları, onun gerçekten kendiyle veya bir aktris ola-
rak yeteneğiyle ilgili iyi hissetmesini sağlamamıştı. Güçlü bir
yönetmen ve ustalıkla işlenmiş bir senaryo olmadan onun
oyunculuktaki doğal sezgisi azdı ve bunu biliyordu. Aktris
olarak kendi hayatından tecrübelerini kullanabileceği bir
tarza sahip değildi, çünkü sıkça “oldukça değersiz” olduğunu
hissettiği hayatını istikrarlı yönlendirme veya hayatında olup
bitenlerle ilgili kendi kendini anlama konusunda zayıftı. Akt-
ris olarak kariyerini uygun bulmayan anne babasının ziyaret-
lerinden sonra kendisi bile oyunculukta kalıp kalmamakta
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şüphe etti ve çoğu kez ciddi olarak onların dileklerine uyma-
yı ve bir başka işe atılmayı göz önünde bulundurdu.

Jennifer bir yıldan biraz daha fazla zamandır benimle psiko-
terapideydi ve onun 37 yaşındaki dişçi Rodger’la bir başlayan
bir biten ilişkisi yeniden eşiğe doğru gidiyor gibi görünüyor-
du. Ona sık sık Rodger’da ne gördüğünü sordum ve onun
cevabı hep benzer türdeydi. “O sağlam, istikrarlı, iyi bir mes-
lek sahibi. Ben güvenebileceğim bir erkekle olmayı seviyo-
rum. O başarılı bir kariyere sahip ve bu benim hayatıma bi-
raz denge katıyor.”

Jennifer’ın hala kavrayamadığı, ilişkinin ne sağlam ne de is-
tikrarlı olduğuydu, aksine güvenilmez olduğu ve hayatını
dengelemediğiydi. Dahası onun itirazlarına rağmen bu aşırı
güvenilmezliğe gereksinim duyuyor gibi görünüyordu ki, bu
ilişki sadece karışmış olduğu sallantılı, kısa dönemli ilişkiler
serisinin sonuncusuydu.

Daha önceki olaylardan cevabının ne olacağını tahmin etmiş
olmama rağmen mevcut problemin ne olduğunu sordum.
“Paskalya yaklaşıyor ve Rodger daha önce verdiği baharda
evlenme sözünden korkuyor. Aslında sadece korkmuyor,
bana karşı olan duyguları da soğuyor.”

Rodger’ın onu sıkça sevdiğini söylemesine rağmen duygula-
rının ona karşı her zaman donuk olduğunu ve bunun geç-
mişte –yeniden bir olayın Rodger’ın derin sevgi göstermekte
zorlanan, aslında duygusuz, heyecansız bir kişi olduğunu
Jennifer’a hatırlatmasına dek yeniden bir araya gelmeleriyle
sonuçlanan ayrılıkları bu kadar sık yaşamış olmalarının se-
beplerinden biri olduğunu hatırlattım. Bunları kabul etti,
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ancak Rodger’in çok sarıldığını ve öptüğünü söyledi, bunlar
onu memnun ediyor ve görünen o ki ona bir miktar tatmin
sunuyordu, ama seksi televizyon karakterinin aksine Jennifer
seksle hiç ilgilenmiyordu. O yumuşak ve sevgi dolu ön se-
vişmeye daha çok karşılık veriyordu, Rodger’ın bu konuda bir
şikâyeti yoktu ve fiziksel ilişkilerinden memnun görünüyor-
du.

“Bak, yaşlanıyorum ve hiç evlenmedim. Otuz beş yolun yarı-
sı, öyle değil mi? Yakında benim için hiç kimse olmayacak.
Onu sevdiğimi biliyorum, ama o kendini adamıyor ve birbi-
rimizi neredeyse bir yıldır tanıyoruz. Yanlış olan ne? Bağlılık
istemek konusunda fazla talepkar mı davranıyorum? Bende
mi bir şey var, onda mı? Ya da her ikimizde de mi?”

Onun alttan reddedilme korkularıyla desteklenen güvence ve
sevgiye olan ölçüsüz gereksinimiyle ilgili geçmişte konuş-
muştuk. Bu kısmen, reddedilmenin büyük rol oynadığı bir
kariyerle şiddetleniyordu. Jennifer sabit bir işi olmadığı zor
zamanlarda kendine destek olması için ilişkilerine dayanma-
yı öğrenmişti. Yalnız olmaktan nefret ediyordu ve yeni tanış-
tığı bir arkadaşın veya bir tanıdığının teşvikiyle geçici ilgi
alanları geliştirebileceği halde başka hiçbir sürekli ilgi alanı
ve meşgalesi yoktu. Hayatının her anını doldurma ihtiyacın-
da olduğunu fark etti ve meşgul olmadığında boş ve amaçsız
olmaktan şikâyet eder oldu.

Oyunculuğun doğasının, oyuncunun kimliğinin merkezinde
boş bir nüveye sahip olmasını gerektirip gerektirmediğini
merak ediyordu. Bu, birçok oyuncu arkadaşının kendilerine
daha geniş bir yelpazedeki karakterleri canlandırmalarına
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izin verdiğine inandıkları için gurur duydukları bir noktaydı.
Sahnede ve televizyonda çok inandırıcı olarak canlandırabil-
diği duyguları yokmuş gibi davranan kadınlardan gelen uzak
bir haykırış olduğunu yürekten bildiği bu özelliğin, onu,
kendi gerçek kendiliğini bulmaktan giderek uzaklaştıraca-
ğından korkuyordu.

Jennifer’ın güvence gereksinimi ilk oyunculuk rolünü elde
etmeden çok önce başlamıştı. Rodger sadece ona uygunsuz
gibi gözüken uzun erkekler sırasının en sonundaydı. Şablon
hep benzerdi: İlişkiye girerdi, daha çok sevgi göstermesini
veya daha çok söz vermesini talep ederdi, erkek geri çekilirdi,
Jennifer’ın onu kaybetme korkusu büyürdü ve ilişki dağılırdı.
Şimdi lisede genç kız oluşundan bu yana tekrar eden bu aynı
sahneyi yeniden oynamak üzereydi.

“Rodger’ı hafta sonunda gördüm ve seviştik. Bana karşı çok
iyiydi. Ama sonra tamamen hasta hissettim, midem bile bu-
landı. O kadar gergin hissettim ki, orayı terk edip evime
dönmek zorunda kaldım. Onunla birkaç gün için beraber
olamayacağımı biliyordum. Sonra kendimi suçlu ve yalnız
hissettim ve ona geri gittim ve nikâhla ilgili konuştuk, ama o
zamanlamanın doğru olduğu konusunda emin olmadığını
söyledi. Yeniden perişan hissettim ve evime yalnız döndüm.
Onun doğru insan olmadığını bilmeme rağmen beni seven
tek insandan ayrı olmaya dayanamıyorum.”

19 yaşındaki Pam, şiddetli panik atak geçirdiği için üniversi-
teden birinci yılında ayrılmış. Lisedeyken üstün bir öğren-
ciymiş, ama öz saygı yoksunluğu başarıları karşılığında kredi
almasını veya onlardan bilim alanında bir kariyere hazırla-
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mak için faydalanmasını önlemiş. Üniversitede kendini ver-
memiş ve oldukça soyutlanmış bir hayat sürmüş, diğerlerin-
den, arkadaşı olarak gördüğü öğrencilerden bile kopmuş.
Spor organizasyonları veya kampüs partilerine gitmemek için
genelde çalışması gerektiği bahanesine dayanarak sebepler
bulmuş; ama yurt odasında yalnız kaldığında nadir olarak bir
kitap karıştırmış. Bilime olan ilgisi azalmış ve üniversitenin
toplumda seçkin itibarı olan ve en önce bu üniversiteyi seç-
mesindeki sebepler arasında olan bilim kulüpleri(ne) ve
kampüs ekoloji projelerine katılım davetlerini geri çevirmiş.

Bazı günler o kadar depresif hissetmiş ki, odasından bile çı-
kamamış. Yatağında kalmış ve ara sıra daha iyi bir hayat üze-
rine olsa da, daha sık olarak çocukların kötü yetişkinler veya
hayvanlar tarafından yenildiği Hansel ve Gretel veya Kırmızı
Başlıklı Kız gibi peri masalları şeklini aldığında çocukluğun-
dan onun ilgisini çekmiş olan yamyamlık sergileyen fantezi-
lerini sadece hafifletebilmek için gündüz düşlerine dalmış.
Bazı zamanlarda çocuk, diğer zamanlarda da yalayıp yutan
canavar olduğunu düşlemiş.

“Umurumda değildi. Çaresiz ve yalnız hissediyordum. Beni
hiç kimse sevmiyordu. Ben de yatakta kalıyor ve fanteziler
içinde kayboluyordum.”

Gündüz düşleri, kendilik-yıkıcı bir faaliyet değildir. Fantezi
genelde yaratıcılığın ana nedenidir. Birçok ünlü sanat eseri,
bilimsel buluşlar ve ticari girişimler, ilk olarak yaratıcılarının
tuhaf derin düşüncelerinde başlamıştır. Hayal kurmanın
önemi içeriğine ve daha önemlisi neden bizim onlarla meş-
gul olduğumuza dayanır. Gerçeğin sınırlamalarından kur-
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tulmuş olarak duygu ve düşüncelerimizi deneyim ve tecrübe
yoluyla sınayarak, anlamayı isteyerek ve hayata geçirmek için
planlar yaparak onlara esneklik kazandırabiliriz. Sağlıklı fan-
teziler, kendiliğinden oluşurlar ve esnektirler, gezinebilir ve
neşe dolu hareket edebilirler –yaratıcılık için de gerekli bir
ön koşuldur.

Bununla birlikte Pam’in fantezileri iki sebepten dolayı pato-
lojikti: Yamyamlıkla ilgiliydiler ve kendi depresyon ve pani-
ğinden kaçış olarak onu bir fantezi dünyasının içine çekmek-
ten başka bir amaca hizmet etmiyorlardı. Çoğu zaman evde
geçirdiği tatil veya hafta sonlarında odasında kalır ve onu
arayan eski arkadaşlarıyla görüşmeyi reddederdi. Anne baba-
sına, okula veya flört etmeye olan ilgisinin azlığı ve onlara
göre “hayatını boşa harcıyor” olmasıyla ilgili tartışmalara
giriyordu. Genellikle bu tür tartışmaları, üzerinde düşünecek
birçok şey olduğunu söyleyerek sonlandırır, hayal kurmaya
ve fantezi dünyasına teslim olacağı odasına çekilirdi. Hayatı-
nı zenginleştirmek veya işlemeyen eski örüntüleri yeniden
biçimlendirmek veya yeni örüntüler yaratmak yerine gündüz
düşleri onu hareketsiz kılmış, çaresiz ve sevimsiz olduğu
duygularının tuzağına düşmüştü.

Martha’nın durumu Pam’in durumuna bir çeşitlemeydi. O da
kendinin sevimsiz olduğunu düşünüyordu ve üniversiteyi
sondan bir önceki yıl depresyon yüzünden terk etmişti. “Ar-
tık sınıfa gitmeyi başaramıyordum, bu yüzden televizyonda
yarışma programları izleyip yemek yiyip yurtta oturuyordum.
Şimdi çok kilo almış olduğum için kendimden hoşlanmıyo-
rum ve çıkacak birilerini bulmak için çok sıkı rekabet yap-
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mak zorunda olunan kampüste olmak istemiyorum. Bir son-
raki döneme kadar dışarıda kalıp diyet yapmaya çalışabili-
rim. Belki her şeyden uzakta olmak kafamı dağıtır ve böyle
aç kurtlar gibi yemem.” Problem olduğunu sandığı şeyden
uzaklaşmak işe yaramadı. Evde de aşırı yemek yemeye devam
etti ve 13,5 kilo aldı.

Obezite problemine ek olarak Martha okulda otoritesini ka-
bul ettirme ve odanın kendine düşen bölümüne hâkim olma
yetersizliğinden kaynaklanan oda arkadaşı sorunları yaşıyor-
du. “Oda arkadaşıma bir konuda ne düşündüğümü veya ne
yapmak istediğimi ne zaman söylesem bana onaylamadığını
bildiren küçük oyunlar oynuyor. Sonrasında onu gücendirdi-
ğim için ölümüne korkuyorum. Bu beni tamamen yok ediyor.
Ne istediğimi söylemekten vazgeçiyorum.”

Martha için vazgeçmek kendi içine çekilmek, pasif olarak
yatmak, televizyon izlemek ve yemek yemek demekti.

İster büyük kilo kaybı ile sonlanan şiddetli besin noksanlığı,
anoreksi formunu alsın, ister obezite ile sonuçlanan aşırı
yeme olsun, yeme bozuklukları kendilik-yıkıcı davranışa
dokunaklı örneklerdir. Hastanın besini kusarak çıkardığı
yeme bozukluğu olan bulimia, kilo kaybı veya artışı ile so-
nuçlanmaz. Bulimia hastaları normal kabul edilirler, genelde
iyi işlere sahiptirler ve işlerinde iyidirler. Ancak bütün şid-
detli çarpık yeme biçimleri patolojiktir ve eğer kişi normal
bir yemek yeme modeline başlamak veya geri dönmek umu-
dundaysa, ilgilenilmesi gereken daha ciddi ama daha az be-
lirgin problemlerle semptomatiktir.
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Jennifer, Pam ve Martha beni görmeye ilk olarak geldiklerin-
de, hiçbiri problemini kesin olarak açıkça ifade edemiyordu.
Jennifer “doğru erkeği bulmakta problem” yaşadığını biliyor-
du, Pam onu kimsenin sevmediğini hissediyordu ve Martha
üniversitede kalmayı başaramadığı ve çok kilo aldığı için
depresif durumdaydı. Bu problemlere ek olarak, her biri
kendini neden sık sık depresif hissettiğiyle ilgili kafası karış-
mış, tereddütlü olarak tarif ediyor ve hayatı bir yere varma-
yan bir koşuşmaya saplandığı için üzülüyordu; ama bu ka-
dınların hiçbirinin hayatlarının neden bu kadar memnuni-
yetsizlik dolu olduğu konusunda net bir fikri yoktu.

Bu üç kadının problemleri sıra dışı değildir. Psikiyatristler
giderek artan bir biçimde Freud’dan bu yana hastalarda de-
ğişmeyen obsesyon ve fobi gibi psikiyatrik problemlerin ge-
leneksel kategorilerine tam olarak oturmayan şikayetleri olan
insanlarla karşılaşıyorlar. Bunun yerine hayatlarından bula-
nık ve genel tanımlarla, işlerinde yeterince tatmin bulama-
dıklarını, ilişkilerinde sıkıldıklarını ya da hüsrana uğradıkla-
rını, hayatlarına hâkim olamıyorlarmış ve iş veya aşk ilişkile-
rinden keyif alamıyormuş gibi hissettiklerini belirterek yakı-
nıyorlar. Sonunda, bulanık memnuniyetsizlik daha keskin bir
odak kazanıyor ve hasta aşk ve işteki uzun güçlükler geçmi-
şini çözüyor. Takip eden seanslar daha belli bir biçimde iliş-
kileri koruma veya işten sağlanan tatmin gibi belirgin prob-
lemlerle ilgileniyor.

Sıkıntıları anlatılmış olanlar diğerlerinden daha şiddetli olan
34 yaşındaki büro memuru June için gününü geçirmek mu-
azzam bir çaba gerektirmekteydi.
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“Her gün işe gidebilmek için kendimi iş görmeye zorlamam
gerekiyor. Kendimi ölmüş hissediyorum, ama devam etmek
zorundayım. Bileklerimi kesmemek, kendimi pencerelerden
veya hızlı arabaların önüne atmamak günlük bir mücadele.”

June’nun işi, işçilerin tazminat taleplerini dosyalamayı gerek-
tiriyordu ve işe gidip çalışmaya başladığında kolayca rutine
bağlanabilirdi, ama sadece sabah evden çıkmak ve akşam eve
dönmek için gereken çaba, yaratıcı bir şekilde bütün diğer
faaliyetlerde kullanılabilecek olan bütün enerjisini tüketiyor-
du. Yalnız, diğer insanlardan izole, annesi ve iki küçük çocu-
ğu olan küçük kız kardeşiyle beraber bir hayat sürüyordu.
Liseden bu yana hiç erkek arkadaşı veya sosyal hayatı olma-
mıştı.

“Son on sekiz yılda hiçbir şey gerçek görünmedi,” diye anlat-
tı. Kendi hakkında konuşurken, June sık sık “o”, “onun” ve “o
şey” kelimelerini kullanıyordu. “Her gün isteksizce çalışma-
nın dışında yapmak istediğim tek şey evde koltuğunda otur-
mak ve hiçbir şey yapmamak” diye bir keresinde itiraf etti.
Hayatı rutin, değişmez ve olaysızdı, birbirini izleyen haftalar,
aylar ve yıllar gelecek için umut taşımadan yığılıyordu.

June 12 yıl boyunca çok çalıştığı kilise okuluna gitmiş, rahibe-
ler ve diğer çocuklar tarafından sevilmişti. Lisede müzikle
uğraşmış, yerel koroda şarkı söylemiş ve hatta halk tiyatro-
sunun yerel yapımlarında küçük rollerde oynamıştı. Babası,
onun güzel bir konuşma sesi ve sahne sunuşu olduğu için
televizyon veya radyoda bir kariyer peşine düşebileceğini
düşünmüştü. Bir süre için bunu düşünmüş, ama anne babası
lisedeki son yılında boşanıp babası Batı Sahili’ne taşınca
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onun cesaretlendirmesi olmadan bu fikre olan ilgisini kay-
betmişti. “Çok sessiz” bir hale bürünmüş olmasına rağmen
yaşıtı olan diğer kızlar kadar gelecek vadediyordu ve ailesi ve
arkadaşları mezuniyetten sonra tatminkâr bir yetişkin haya-
tına girişmesini bekliyordu. Ama mezuniyet bir başlangıç
değildi. “Bu sonun başlangıcıydı,” diyerek itiraf etti. “Ne ya-
pacağımı bilmiyordum.” On sekiz yıl ve beş yıl terapiden
sonra June hala ne yapacağını veya hayatın onu nereye gö-
türdüğünü bilmiyordu.

Bu dört kadının hikâyeleri, eğlence ve hobilerinde olduğu
gibi aşkta ve işte de gerçek mutluluklarını bilmeden sabote
eden insanların bazı ortak problemlerini açığa vuruyor. Aşk-
ta, romantik fantezilerinin ateşliliğinin ilişkideki ağır kusur-
ları gizlemesine izin veriyorlar veya kendi problemlerini eşle-
rine yansıtıyorlar. Jennifer gibi yakın ilişkilerde zorluk çeken
bireyler yapışarak ilişkiyi sabote ederler veya uzaklaşma dav-
ranışıyla eşlerinin onları terk etmesine sebep olurlar.

Pam gibi insanlar düşük öz saygı duygularından kaçınmak
için hayal dünyasına çekilirler, ancak kaçınma davranışı de-
ğersizlik duygularını tamamen pekiştirir. Martha’nın düşük
öz saygısı, aşırı yemesine, kilo almasına, bu yüzden suçlu
hissetmesine ve bununla ilişkili olarak yiyerek yatıştırmaya
çalıştığı şiddetlenmiş değersizlik duygularını deneyimlemesi-
ne yol açmıştı. Ancak yemeğe olan aşırı düşkünlüğünü cesa-
retlendiren kendilik-yıkıcı döngüsünde tuzağa düşmüştü.

June yeteneğinin ve ilgi alanlarının çok altında bir işi sürdü-
ren ve ilgi alanlarını ve kapasitelerini uyandıracak ve kendi-
sini iyi hissetmesini sağlayacak daha zorlayıcı bir işi keşfetme
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ve başarma adımlarını hiçbir zaman atmayarak -yıllar içinde
sürüklenen insan tipiydi. June’nun durumundaki bir insan
pekâlâ bütün hayatını sonuna kadar ona az tatmin veya zevk
veren kalıplaşmış bir rutin içinde geçirebilirdi.

Birçok insan kendilik-yıkıcı davranış düğümüne yakalanmış
ve bunu göremiyor veya düğümü nasıl kendi kendilerine
attıklarını anlayamıyor. Hepsi problemin “oralarda” bir yerde
olduğuna, onları kuşattığına ama kendilerinin dışında, dış
şartlarda kökleştiğine inanıyorlar. Ayrıca problemlerinin
çözümlerinin de “oralarda” bir yerde olduğuna inanıyorlar –
doğru adam, mükemmel kadın, daha değerbilir bir patron,
daha ilginç bir iş, doğru diyet vs.

Birinin hayatıyla ne yapacağını bilmemesi, bir kariyer seçmek
kendilik-sabotajının öldürücü biçimini alabilir. Harekete
geçmekten kaçınmak için kararları erteleme alışkanlığı veya
kararsızlık, bir yaşamı herhangi bir kalıcı tatmin ve mutlu-
luktan yoksun bırakabilir. İnsan zihni hemen hemen her şey
için “iyi” sebeplerin “gerçek” sebepleri örtmesine sonsuz bir
kendini haklı çıkarma haznesi sağlayabilir. “Henüz zamanı
değil,”, “onun için henüz hazır değilim,”, “daha çok bilgiye
ihtiyacım var,”, “böyle büyük bir adım atmadan önce daha
çok deneyime ihtiyacım var,”, ”daha çok gencim,”, ”şimdi çok
yaşlıyım.”. Aklileştirmelerin listesi bu şekilde uzar gider.

Harold’ın durumunu ele alalım. Çocukluk sevgilisi olan karı-
sından boşandıktan sonra Harold çalıştığı aile şirketlerinden
birine kendi hisselerini satmaya karar verdi. 20’lerinin so-
nunda olmasına karşın, artık o birçok insanın sadece hayal
edebileceği, gıpta edilecek bir pozisyondaydı: Bağımsız ola-
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rak varlıklıydı, eğer seçmiş olsaydı hayatının geri kalanında
hayatını kazanma zorunluluğundan kurtulmuş olurdu. Bu-
nunla birlikte, Harold, basit bir şekilde yatırımlarından ge-
çimini sağlayacak bir tip değildi. Bir şeyler yapma ihtiyacı
içinde olduğunu biliyordu, anlamlı bir faaliyet özellikle in-
sanlarla ilişki sağlayacak bir şey ama bir kariyerde karar kıl-
mış olmak onun için çok büyük bir sorun yarattı.

Aile şirketinde çalışmaya başladığında, bunun onun için şah-
sen ne anlama geleceğini aslında dikkate almamıştı. Güçlü
gelenek ve sıkı bağlılıkları olan bir ailenin en büyük erkek
çocuğu olarak, firmaların birinde yer alması beklendi ve o
buna itaat etti. Kendi hissesini şirket içinde satması ve kendi
yoluna gitmesi hayatında çok önemli bir dönüm noktası ol-
muştu, onun içinde kimlik ve kişisel değerlerinde önemli
sorunları ayağa kaldırmış, pek çok aile üyesinin kaşlarını
çatmasına ve bir kaçının onu tanımamasına bile sebep ol-
muştu. Artık ne yapmak istediğine karar veremiyordu.

Terapide sık sık, bakkaldaki bütün şeker seçeneklerine ağzı
açık bakan, seçim yapmaktan korkan ve beş sentini de be-
ğenmediği bir şeye harcayan küçük bir erkek çocuğu gibi
görünüyordu. Konsantre olmakta güçlük çekiyordu. Kendi
tüm ilgi alanlarına karşı çelişik duygular taşıyordu, yaptığı
seçim ne olursa olsun onu psişik tehlikeye sokacağından
korkuyordu. Kendi başına seçtiği herhangi bir iş kolunda
mutlak olarak başarısız olacağına ve kendini gülünç duruma
düşüreceğine ikna olmuştu. Ne pahasına olursa olsun, özel-
likle ailesinin bazı üyeleri açıkça onun yıkıma doğru gitmek-
te ve bu yüzden boyun eğmek durumuna saplandığı kehane-
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tinde bulunduklarından beri küçük düşmekten kaçınmak
istiyordu.

Hiçbir şey yapamaz hale geldi. Beni görmeye geldiğinde öz
saygısı en düşük düzeydeydi.

Mesleki testler ona becerilerinin nerede yattığını gösterdi,
ama testler motivasyon sağlayamaz veya bir kişiye onun ne
yapmak istediğini söyleyemezler. Sonunda, bir şey yapma
konusunda umutsuz ve karar verme yeteneksizliğinden ötü-
rü artan bir biçimde çökkün durumda olan Harold, kendine
bir yön bulmasında yardımı olacağını umarak devlet yükse-
kokulunda bazı derslere kaydoldu. Muhasebe, hukuk ve re-
simde akşam derslerine kaydoldu. Aynı zamanda küçük bir
tiyatro gurubunun finansörü oldu, jogginge başladı, tiyatro-
dan başka iş yatırımlarından hatırı sayılır ölçüde çok başarıyı
paraya dönüştürdü –onun için para yapan bir edinimdi, ama
onun kendilik-imgesine uymadı veya işinde takdir edilen
olma ihtiyacını karşılamadı. Üniversitedeki dersler zamanını
geçirmesine yardımcı oldu, ama gelecekte bir kariyer edinme
açısından pek yardımı olmadı. Bu sahalardan birini profes-
yonel ya da sadece hobi olarak sürdürmek isteyip istemedi-
ğine karar veremedi.

Kuşkusuz ki kariyer seçmek ciddi bir çabadır ve özen, öngörü
ve kendini tanıma ile yapılmalıdır. Ancak Harold’ın proble-
mi, erteleyen ve böylelikle kendilerini zor kararlar almaktan
ve sözler vermekten uzaklaştıran etkinliklere bulaştırarak
kendi hayatlarını sabote eden insanlara özgü bir problemdir.
Hiçbir mesleki test bir insana hangi tür bir iş veya etkinliğin
ona yegâne doyumu ve memnuniyeti vereceğini söylemez.
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En iyi olasılıkla testler sadece çoğumuzun zaten bildiği bir
şeyi, birinin kabiliyetlerini gösterirler. Birinin ilgi düzeyini,
memnuniyetini veya marifetini ölçmek için dersler aracılığıy-
la deneyimlemeye, ertelemeye hizmet etmektense karar
vermeye rehberlik ediyorsa makul bir yaklaşımdır. Üretken
ve tatminkâr bir hayat, kişinin iyi yapabildiği ve kişiye keyif
veren bir şeye bağlılığı gerektirir. Şanslı insan bunların ikisini
de bulan insandır.

Terapiye kariyer kararlarıyla ilgili problemleriyle gelen çoğu
insan bu üç kategoriden birine girer. Birinci tipe girenler
hayatlarıyla ilgili ne yapmak istediğini bilmeyenlerdir. Ge-
nelde üzerinde çok düşünmüşler, hayal kurmuşlar, belki se-
çeneklerle ilgili ciddi eğitim bile almışlardır ama hiçbir şey
onlara hitap etmez veya her şeyin bulanık genel çekiciliği
olur. İkinci tip, işlerini iyi yapanlardır ve (kendi standartla-
rında bile) başarılı sayılırlar ama işlerinden tatmin veya keyif
almazlar. Kendi rekabet düzeylerinin altında işlerde çalışıyor
olabilirler veya vazifelerinin doğası onların ilgisini çekmiyor
veya onlara meydan okumuyor olabilir. Üçüncü bir kategori,
peşine düşmek istedikleri iş sahasını bilen ve hem başarılı
hem de mutlu olmaları için her sebebe sahip olduklarına
inanan ama harekete geçmek için motivasyon bulamayan
insanları içerir.

İşte genç bir yöneticinin bir parça Harold’ınkine benzer güç
bir durumu tarif edişi: “Yapmak istediklerimi yapmıyorum,
istediğim şeylerle ilgili düşüncelerim başkalarının nasıl çalı-
şacağım, nasıl düşüneceğim, nasıl giyineceğim; hatta hobile-
rim ve kadınlarla nasıl ilişki kuracağım konusunda bile ne
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istediğiyle filtreleniyorlar. Sonra hayat tarzımdaki yanlışlıkla-
rı suçluyorum. Motivasyonumdan çok ne yaptığımı veya ne-
den yaptığımı soruyorum. Diğer insanları memnun eden şey-
leri algılamakta iyiyim ve onlara istediklerini veriyorum. Ama
bunun için korkunç bir bedel ödediğimi düşünüyorum. Ha-
yat tarzımda değişiklikler yapıyorum ama hiçbir şey işe ya-
ramıyor. Ben bir bukalemunum; kendimden çok diğerlerini
memnun etmek için ortama uyum sağlıyorum. Hayatım bo-
yunca, derimin içinde boğularak, özgür olmaya can atarak
köşeye sıkışmış hissettim.”

Elli altı yaşında iç mimar olan Beverly, ılık bir yaz günü bir
müşteriyle görüşmesinden sonra Manhattan’da Beşinci Cad-
de’ye çıkıp caddeyi adımlarken birden bire yoğun bir özgür-
lük duygusu tarafından sürüklenmiş. İşte onun olayı anlatışı:

“Müşterimden yeni ayrılmış ve biraz boş zamanım olduğunu
fark etmiştim. Caddeden aşağı doğru yürüyordum ve birden
bire mutlak bir özgürlük duygusunun içine çekildim. Tadını
alabiliyordum. Ben her ne istersem onu yapabilecek kapasi-
tede olduğumu biliyordum. Diğer insanlara baktığımda onla-
rı, onların bana nasıl baktıkları hakkında kaygı hissetmeden
gördüm. Dükkânlarda alışveriş yaparken insanlara kendimi
onlarla konuşarak ifade ediyordum: Duygu ve ifadeler kendi-
liğinden akıyordu. Ne söyleyeceğimi veya nasıl davranacağı-
mı tasarlamak zorunda değildim. Sadece kendim oluyordum
ve hayatın sırrını açığa çıkardığımı sanıyordum: Kendi duy-
gularınla temas halinde olmak, onları başkalarına açıkça ifa-
de etmek, başkalarının seninle ilgili ne hissettiğine fazla ka-
fayı takmamak.”


