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SUNUS

Psikoterapi Enstitiisii olarak, oncelikle ruh saghgi profesyo-
nellerinin ya da ruh saglig ile ilgilenen kisilerin ihtiya¢ du-
yacag teorik bilgileri ve pratik/uygulamaya yonelik dene-
yimleri paylasan 6zgiin ve ¢eviri yayinlar ile literatiire katki-
da bulunmayr hedefliyoruz. Psikoterapi Enstitiisi Egitim
Yayinlari, Psikoterapi Enstitlisiniin ¢aligmalar1 kapsaminda
gerceklestirilen atolye caligmalari, uluslararasi konferanslar
ve dlinya literatiirinden seckileri icermektedir.

Bu kitap kisinin gercek kendiliginin erken ¢ocuklukta nasil
gelistigini, kapasitelerinin ne oldugunu ve kisinin gercek
kendiligini is ve sevgi iligkileri araciligiyla dis diinyayla
uyumlu hale getirmek i¢in ¢evrede sinama ve deneyim saye-
sinde onu nasil saptadigini ve agik bir sekilde ifade ettigini
anlatiyor. Zamanimizin en karmasik duygusal problemlerin-
den birini olanca berrakligiyla gozler oniine sererek kisilik
sorunlarinin gizemlerine yeni kapilar agan ve terapotik degi-
sim yontinde umut asilayan bu kitab1 okuyan herkesin kendi-
lik gelisimi yoniinde biiyiik fayda gorecegine inaniyoruz.

Konuya ilgi duyan okuyucularin yani sira klinisyenler, psiko-
terapistler ve aragtirmacilar icin basvuru kitabi niteligi tasi-

yan bu yayini sizlerle bulusturmaktan kivang¢ duyariz.

Tahir OZAKKAS
Psikoterapi Enstitiisii Baskani
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~GIRiS~

Anlam arayisi, kisinin gercek kendiliginin disa vurumunu
arayisidir. Bu kitap, kisinin gercek kendiliginin erken ¢ocuk-
lukta nasil gelistigini, kapasitelerinin ne oldugunu ve kisinin
gercek kendiligini is ve sevgi iligkileri araciligiyla dis diinyay-
la uyumlu hale getirmek icin ¢evrede sinama ve deneyim
sayesinde onu nasil saptadigini ve agik bir sekilde ifade etti-

gini anlatiyor.

Gergek Kendiligi Ararken ayni zamanda, cevreleriyle uyum
bulma gorevini tamamlayamayan bozuk gercek kendiligi
olanlarla ve anlamli ve gerceklestirilmis bir hayat pahasina,
onlar1 “koti” hissetmekten koruyan kendilik-yikici davranis
modellerine -sahte kendiligin bir gostergesi- siginmak zo-
runda kalanlarla ilgilidir. Kisi, hayatin zorluklarindan kagi-
nan, ama basarisizlik duygularina, kaybolmus umutlara ve
yerine getirilmemis hayallere ve kedere yol acan kati, yikic
davranisa razi olmak zorunda oldugundan, deneyimlemek-
ten aciz sahte kendilik, 6z sayg1 yoksunluguna neden olur.

Resmi olarak “kisilik bozukluklari” olarak adlandirilan bu
davranis modelleri, bugiin yalnizca profesyonel yardim ara-
yan insanlar arasinda yiikselerek yayginlagsmiyor, aym za-
manda bitiintiyle Amerikan kiltiirtindeki ana psikolojik
temalar1 da yansitiyor: Terk korkusu, kendilige digerlerini



disarida birakarak vurgu, yakinlikta ve yaraticilikta ve gergek
kendiligin ortaya koyulmasinda zorluklar.

Kisilik bozuklugu olan insanlarin 6nceden tedavi edilemez
oldugu disiiniiliiyordu. Bununla birlikte, bu bireyler, klinik
aragtirma tarafindan gelistirilen, bazilarinin probleminin
tamamen tistesinden gelmesine ve digerlerinin belirgin bir
bigimde iyilesmesine yardim etmekte psikoterapinin etkilili-
gini onemli Ol¢lide gostermis olan yeni terapotik ufuklar
sayesinde artik durumlarina katlanmak zorunda degillerdi.
Bu kitap, ¢cagimizin bu yaygin bozuklugunun maskesini, nasil
ve neden gelistiklerini, neye benzediklerini ve psikoterapinin
onlarinin degismesine nasil yardim ettigini gostererek diisii-
ruyor.

Bazi insanlarin hayatlarini egemenligi altinda bulunduran,
kisitlayan ve daha distik bir ol¢tide hepimizin karsisina ¢i-
kan psikolojik zorluklarin kokenleri, saglikli bir gercek ken-
diligi kazanmak icin alt edilmesi zorunlu olan gelisim engel-
lerindedir. Bu engeller, basarili olarak alt edildiginde, saglikh
bliytime, hayatin zorluklar: ve olanaklarina uyum i¢in gerekli
kapasiteleri gelistiririz. Sadece giiclii bir gercek kendiligin
temel ilkeleri kesin olarak 6gretildiginde, en derin ihtiyag¢ ve
arzularimizin saglikly, anlasilir disavurumlariyla hayatlarimi-
z1 digerleriyle yasayabilir, paylasabilir boylece doyum ve an-
lam buluruz.

Winston Churchill'in muamma igindeki bir bilmeceye saril-
mis gizem olarak Sovyet disisleri politikas1 tanimi, gercek
kendilikleri siddetli bir bicimde bozulmus ve hayatlarina
sahte bir kendilik tarafindan egemen olunmus insanlarla



¢alismanin klinik ikilemini, dramatik bir bigimde vurgular.
Biz, kisilik bozukluklarini bugiinkii goriistimiizle anlamadan
once, onlar, semptomlarin: tarif edip, engellenmis, ac1 dolu
ve gerceklestirilmemis hayatlarini, terapistler ve danigman-
larla paylasarak yillardir psikoterapiye geliyorlardi. Kafalar
karismis olarak ve kararsizlik icinde, sasirtici ve paradoksal,
tutarsiz ve geligkili olan hayat hikayelerini sunuyorlardi.

Eger hastalarimizin kafasi karamigsa bizim de kafamiz ka-
rismist1. Tek bir hastay: bile izledigimizde, boliimleri agilmis
olan hikdye kafa karistirici, ¢eligkili semptomlarla dolu gorii-
niyordu. Kafa karigikligimizi 6rtmek icin bu hastalara
“borderline” tanis1 koyuyorduk, ¢linkii nevrotikten daha has-
ta, ancak psikotik olarak siniflandirilabilecek kadar hasta
degillerdi. Sinirda, arada bir yerdeydiler. Bu ¢op kutusu te-
rim, geregine uygun olarak tanimlayici gériinmesine ragmen,
hastanin sorununun ne oldugundan ¢ok konuyla ilgili cahil-

ligimizi anlatiyordu.

Borderline ve narsisistik bozukluklarla ilgili ¢cok az sey anla-
sildigindan, tedavi basarisizliklar1 yaygindi. Bu hastalar ¢ev-
releyen biitlin tutarsizliklar ortasinda, tek tutarli bulgu iyi-
lesmedikleriydi. Klinik raporlar bu basarisizlig1 onayliyordu.
Sistematik caligsmalar yoktu.

Ara sira, hastalarin iyilesmeye ve bazi alanlarda kendilerini
aktive etmeye basladiklarini gorebiliyorduk, ancak diger za-
manlarda ne biz ne de onlar yol alabiliyorduk. Bir terapist,
hastanin, gercekle daha cok iletisim igine girerek bir an i¢in
goze batan semptomlarin ¢abucak hafifledigini, bir sonraki
an ise hastanin tuhaf bir takim eyleme vurum veya bagimli
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davraniglarda bulundugunu goriirdii. Semptomlarin ¢ok tu-
tarsiz olusu, ¢cogu zaman klinisyeni, hastaya bir borderline
veya narsisistik kisilik bozuklugu tanis1 koymas: konusunda
uyarirdi. Bu semptomlara dayali betimleyici yaklasim, bozuk-
lugun en sasirtici, paradoksal ve yiizeysel yonlerine odaklan-
dig1 i¢in yaniltici oluyordu. Borderline hastalarla ilgili kaynak
okumak, bize borderline kisilik bozuklugu olan bir hastay:
anlatmaktan cok, terapistler icin problemin karmasikliginm
anlatt.

Her uzmanin probleme bakis1 kendi ge¢misine ve egitimine
bagliydi. Psikiyatristler, klinik betimleyici yaklasimi vurgula-
yarak, problemin bir gesit sizofreni olabilecegini ileri siiriip
fazla miktarda siniflandirma kullandilar: baglangi¢c asama-
sinda olan sizofreni, gizli sizofreni, ayakta tedavi edilen si-
zofreni, sahte-nevrotik sizofreni ve kronik farklilasmamis
sizofreni. Diger terapistler, kronik siddetli kisilik bozuklugu,
kronik siddetli karakter bozuklugu ve narsisistik karakter
bozuklugu gibi siniflandirmalar tercih ettiler. Diger yandan,
odipal ¢atismayr vurgulayan klasik i¢glidiisel teoride egitil-
mis olan analistler, problemi, dort bes yas civar1 6dipal evre-
den kaynaklanan bir nevroz olarak gordiiler ve tedaviyi buna
bagli olarak yaptilar. Tedavi teknigi -bilin¢disinin yorumu-
hastanin terapoétik ihtiyaglarini karsilamad: ve bu yiizden
tedavi ise yaramadi. Bu zorluklar, meslegin yavas yavas var-
dig1 borderline hastalar tedavi edilemez sonucunu destekle-
di. Gergek su ki, bu hastalar betimleyici psikiyatrik yaklasim-
la klasik analitik yaklasim arasindaki sahipsiz bolgede yer
aliyorlardi. Onlara yonelik basarili higbir tedavi olmadig:
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icin, terapistler sadece destekleyici terapi 6nerme egilimdey-
diler.

Borderline ve narsisistik hastalar1 basarili bigimde tedavi
etmekle ilgili bu olumsuz tutum, terapistlerin, yeni buluslar-
dan haberdar olmadiklar: bir¢ok alanda bugiine dek varligini
sirdirmigtir. Bu tutumun ¢ogu kez meslekten olmayan
cevrelerde ve medyada yaygin olmasi bu kitab1 yazmamdaki
en onemli sebeplerden biridir. Uygun tedavi verilmis her
hasta olmasa da bir¢ok hasta, gelisimsel problemlerini alt
edebilecek ve bu sekilde gercek kendilikleri ortaya ¢ikacaktir.

Kariyerimin ilk yillarinda, beni sonunda borderline ve
narsisistik problemlerin kaynaklari, gelisimleri ve onlar alt
etmek icin etkin bir tedavi stireciyle ilgili bir anlayisa gotiire-
cek yola sokacagini biraz kavrayarak, hastaneye yatirilmig
ergenler tizerinde bir takip arastirmasi projesine bagladim. O
ilk yillarda borderline agmaz: ilgimi ¢ekmeye bagladiginda,
kendimi rastlant1 eseri birbirini tamamlayan iki arastirma
deneyinin ortasinda buldum: Mahler'in normal kendiligin
anne-cocuk gozlem calismalar1 araciligiyla erken gelisimi
tizerine calismasi ve kendi ergen hastalarimin o ayni normal
siirecin basarisizliklarini dramatik bir bicimde tarif etmesi ve
gostermesi.' Ikisini bir araya getirmek, gizemi anlamada
onemli bir kap1 agt1.

Son hamle, kendiligin erken pre-6dipal gelisiminin ve ilgili
yapilarinin bir teorisi olan nesne iligkileri teorisinden dogdu.
Bu ¢ ¢esit calismayi, alandaki diger aragtirmalarin katkila-
riyla beraber birlestiren bulgularimi, borderline kisilik bo-
zuklugunun gercek kendiligin pre-6dipal evredeki bir geli-
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simsel duraklamasindan kaynaklandigini gortis halinde bir
tezde anlattim. Bu tez, 1975 Margaret Mahler’i onurlandirma
sempozyumunda sunuldu. Sonunda gizemin aydinlatildigin-
dan -en azindan kendim i¢in- ve borderline psikopatolojisi-
ne yepyeni bir bakis agisinin getirildiginden emin hissettim.
Yillardan beri borderline hastalarin yanlis anlagilmasini ka-
rakterize etmis olan algisal sterotipler alt edilmisti.

Yeni yaklasim, benim diisiinceme gore iki kaymayi getiriyor-
du. ilk olarak betimleyiciden psikodinamige bir kayma vardi.
Artik borderline hastalarla sadece var olan semptomlarina
gore calismakla yetinmek zorunda degildim. Problemin bas-
ladig1 psikodinamik diizeyi ve zaman i¢inde nasil siiriip gitti-
gini anlamak ve onlarla ugrasmak istiyordum. ikinci olarak,
odakta problemin koklerinin yattig kritik gelisim evresi ola-
rak odipal evreden pre-6dipal evreye bir kayma vardi.

Umudum bu kitabin hem meslekten olmayan okuyuculara
hem de alandaki profesyonellere borderline veya narsisistik
bozukluktan magdur olan insanlarin ¢aprasik arka planlarin
anlamakta yardim etmesidir. Bu bozukluklarin kaynaklarim
ve bir¢ok vakada basarisi kanitlanmis tedaviyi anlayarak
okuyucular, hi¢cbir zaman gergek kendiligi tamamen ortaya
¢ikmamis aile tyeleri, arkadaslari, meslektaslar1 ve hastala-
riyla iligkileri igin i¢ gorii saglayabilirler. Gercek kendiligi
siddetli bicimde bozulmus bireyler i¢in psikoterapi artik mii-
cadelelerinde yoksunluk ve terk edilmislikten kurtulmak igin
bir can yelegi ve travmalarinin iistesinden gelmeleri, ruhlari-
n1 yeniden yapilandirmalar1 ve hayatin ana akigina yeniden
katilmalar i¢in bir yol gosterici olabilir. Umarim takip eden
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boliimlerde sunulmus olan hastalarin hayatlari, gelisen ken-
diligin zorluklar1 ve kirilganliklarina 1sik tutarak, hepimizi,
kendiliklerimiz, kirilganliklarimiz ve digerleriyle olan iligki-

lerimizde daha iyi bir anlayisa gotiirecektir.
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TESEKKUR(LER)

Brunner/Mazel’a malzemeyi 6nceki kitaplarimdan bu kitapta
kullanmak tizere uyarlamama imkan tanidiklar i¢in minnet-
tarim. Bas editor Laura Wolff, yayin danismani Edith Lewis
ve The Free Press’teki metin diizenleyicisi Kennie Lyman’in
yani sira Tom Cowman’a bu kitabin hazirlanisindaki uzman

yardimi igin tesekkiir etmek istiyorum.
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Sik sik, bir insanin karakterini
tammlamanin en iyi yolunun, kisi
karsilastigi zaman kendini en derin ve
yogun bicimde aktif ve canli hissettigi
belirli zihinsel ve ahlaki tutumu arayip
bulmak olacagim diistinmiistimdiir.
Bu tip anlarda igeride konugan ve
“Bu gercek benim!” diyen bir ses vardir.

Karisina bir mektupta William James, 1878
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~I. Bolum~
SAHTE KENDILIiK

I¢csel Sabotajci

“Korkarim ki bir ask iligkisini berbat etmek tizereyim” diye
kendini a¢ti 35 yasindaki uzun boylu, mavi gozli aktris
Jennifer. Ogleden sonra rol aldig1 pembe dizide canlandirdig1
diger kadinlarin ask iligkilerini berbat etme yetenegine sahip
hitkmeder karakterden s6z etmiyordu. Kendinden bahsedi-
yordu.

Jennifer'in televizyonda canlandirdig1 popiiler, gii¢lii iradeli
karakter profesyonel markasi olmus ve son zamanlarda
kumpanyada benzeri bir karakteri 6vgii dolu elestirileri ar-
tirmak icin canlandirmis, sahneyi de kamera kadar iyi idare
edecegini ispat etmisti. Ama ne elegtiriler, ne de hayranlari-
nin mektuplari, onun gercekten kendiyle veya bir aktris ola-
rak yetenegiyle ilgili iyi hissetmesini saglamamisti. Giigli bir
yonetmen ve ustalikla islenmis bir senaryo olmadan onun
oyunculuktaki dogal sezgisi azd1 ve bunu biliyordu. Aktris
olarak kendi hayatindan tecriibelerini kullanabilecegi bir
tarza sahip degildi, ¢iinki sik¢a “oldukca degersiz” oldugunu
hissettigi hayatini istikrarli yonlendirme veya hayatinda olup
bitenlerle ilgili kendi kendini anlama konusunda zayifti. Akt-
ris olarak kariyerini uygun bulmayan anne babasinin ziyaret-

lerinden sonra kendisi bile oyunculukta kalip kalmamakta



stiphe etti ve ¢ogu kez ciddi olarak onlarin dileklerine uyma-
y1 ve bir baska ise atilmay1 g6z oniinde bulundurdu.

Jennifer bir yildan biraz daha fazla zamandir benimle psiko-
terapideydi ve onun 37 yasindaki dis¢i Rodger’la bir baslayan
bir biten iligkisi yeniden esige dogru gidiyor gibi gortintiyor-
du. Ona sik sik Rodger'da ne gordiigiinii sordum ve onun
cevab1 hep benzer tiirdeydi. “O saglam, istikrarli, iyi bir mes-
lek sahibi. Ben giivenebilecegim bir erkekle olmay:1 seviyo-
rum. O basarili bir kariyere sahip ve bu benim hayatima bi-
raz denge katiyor.”

Jennifer'in hala kavrayamadig, iliskinin ne saglam ne de is-
tikrarli olduguydu, aksine giivenilmez oldugu ve hayatini
dengelemedigiydi. Dahasi onun itirazlarina ragmen bu asir
giivenilmezlige gereksinim duyuyor gibi goriiniiyordu ki, bu
iliski sadece karismis oldugu sallantili, kisa donemli iligkiler

serisinin sonuncusuydu.

Daha 6nceki olaylardan cevabinin ne olacagini tahmin etmis
olmama ragmen mevcut problemin ne oldugunu sordum.
“Paskalya yaklasiyor ve Rodger daha once verdigi baharda
evlenme soziinden korkuyor. Aslinda sadece korkmuyor,
bana kars1 olan duygular1 da soguyor.”

Rodger'in onu sik¢a sevdigini soylemesine ragmen duygula-
rinin ona karst her zaman donuk oldugunu ve bunun gec-
miste —yeniden bir olayin Rodger'in derin sevgi gostermekte
zorlanan, aslinda duygusuz, heyecansiz bir kisi oldugunu
Jennifer'a hatirlatmasina dek yeniden bir araya gelmeleriyle
sonuglanan ayriliklar1 bu kadar sik yasamis olmalarinin se-
beplerinden biri oldugunu hatirlattim. Bunlar1 kabul etti,
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ancak Rodger’in ¢ok sarildigini ve 6ptiigiinii soyledi, bunlar
onu memnun ediyor ve goriinen o ki ona bir miktar tatmin
sunuyordu, ama seksi televizyon karakterinin aksine Jennifer
seksle hi¢ ilgilenmiyordu. O yumusak ve sevgi dolu 6n se-
vismeye daha ¢ok karsilik veriyordu, Rodger'in bu konuda bir
sikdyeti yoktu ve fiziksel iligkilerinden memnun goriiniiyor-
du.

“Bak, yaslaniyorum ve hi¢ evlenmedim. Otuz bes yolun yari-
s1, Oyle degil mi? Yakinda benim i¢in hi¢ kimse olmayacak.
Onu sevdigimi biliyorum, ama o kendini adamiyor ve birbi-
rimizi neredeyse bir yildir taniyoruz. Yanlis olan ne? Baglilik
istemek konusunda fazla talepkar mi davranryorum? Bende
mi bir sey var, onda m1? Ya da her ikimizde de mi?”

Onun alttan reddedilme korkulariyla desteklenen giivence ve
sevgiye olan Olciisiiz gereksinimiyle ilgili ge¢miste konus-
mustuk. Bu kismen, reddedilmenin biiytik rol oynadig: bir
kariyerle siddetleniyordu. Jennifer sabit bir isi olmadig1 zor
zamanlarda kendine destek olmasi i¢in iligkilerine dayanma-
y1 6grenmisti. Yalniz olmaktan nefret ediyordu ve yeni tanis-
tig1 bir arkadasin veya bir tamidiginin tesvikiyle gecici ilgi
alanlar gelistirebilecegi halde baska hig¢bir siirekli ilgi alan:
ve mesgalesi yoktu. Hayatinin her anini doldurma ihtiyacin-
da oldugunu fark etti ve mesgul olmadiginda bos ve amagsiz
olmaktan sikayet eder oldu.

Oyunculugun dogasinin, oyuncunun kimliginin merkezinde
bos bir niiveye sahip olmasimi gerektirip gerektirmedigini
merak ediyordu. Bu, bir¢ok oyuncu arkadasinin kendilerine
daha genis bir yelpazedeki karakterleri canlandirmalarina
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izin verdigine inandiklar icin gurur duyduklar: bir noktaydi.
Sahnede ve televizyonda ¢ok inandirici olarak canlandirabil-
digi duygular1 yokmus gibi davranan kadinlardan gelen uzak
bir haykiris oldugunu yiirekten bildigi bu 6zelligin, onu,
kendi gercek kendiligini bulmaktan giderek uzaklastiraca-
gindan korkuyordu.

Jennifer'in giivence gereksinimi ilk oyunculuk roliini elde
etmeden ¢ok 6nce baslamisti. Rodger sadece ona uygunsuz
gibi goziiken uzun erkekler sirasinin en sonundaydi. Sablon
hep benzerdi: Iliskiye girerdi, daha ¢ok sevgi gostermesini
veya daha ¢ok s6z vermesini talep ederdi, erkek geri ¢ekilirdi,
Jennifer'in onu kaybetme korkusu biiytirdii ve iligski dagilird.
Simdi lisede geng kiz olusundan bu yana tekrar eden bu ayni
sahneyi yeniden oynamak tizereydi.

“Rodger’t hafta sonunda gordiim ve sevistik. Bana kars1 ¢ok
iylydi. Ama sonra tamamen hasta hissettim, midem bile bu-
landi. O kadar gergin hissettim ki, oray: terk edip evime
donmek zorunda kaldim. Onunla birkag¢ giin icin beraber
olamayacagimi biliyordum. Sonra kendimi suclu ve yalniz
hissettim ve ona geri gittim ve nikahla ilgili konustuk, ama o
zamanlamanin dogru oldugu konusunda emin olmadigini
sOyledi. Yeniden perisan hissettim ve evime yalniz dondiim.
Onun dogru insan olmadigini bilmeme ragmen beni seven

tek insandan ayr1 olmaya dayanamiyorum.”
19 yasindaki Pam, siddetli panik atak gecirdigi icin tiniversi-
teden birinci yilinda ayrilmis. Lisedeyken dstiin bir 6gren-

ciymis, ama 6z sayg1 yoksunlugu basarilar karsiliginda kredi
almasini veya onlardan bilim alaninda bir kariyere hazirla-
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mak icin faydalanmasini 6nlemis. Universitede kendini ver-
memis ve olduk¢a soyutlanmig bir hayat siirmis, digerlerin-
den, arkadasi olarak gordiigii 6grencilerden bile kopmus.
Spor organizasyonlar1 veya kampiis partilerine gitmemek i¢in
genelde calismasi gerektigi bahanesine dayanarak sebepler
bulmus; ama yurt odasinda yalniz kaldiginda nadir olarak bir
kitap karigtirmis. Bilime olan ilgisi azalmis ve tiniversitenin
toplumda segkin itibar1 olan ve en 6nce bu tniversiteyi sec-
mesindeki sebepler arasinda olan bilim kulipleri(ne) ve

kampiis ekoloji projelerine katilim davetlerini geri ¢evirmis.

Bazi giinler o kadar depresif hissetmis ki, odasindan bile ¢i1-
kamamus. Yataginda kalmis ve ara sira daha iyi bir hayat tize-
rine olsa da, daha sik olarak ¢ocuklarin kotii yetiskinler veya
hayvanlar tarafindan yenildigi Hansel ve Gretel veya Kirmizi
Baslikli Kiz gibi peri masallar1 seklini aldiginda ¢ocuklugun-
dan onun ilgisini ¢ekmis olan yamyamlik sergileyen fantezi-
lerini sadece hafifletebilmek i¢in giindiiz diislerine dalmas.
Bazi zamanlarda ¢ocuk, diger zamanlarda da yalayip yutan
canavar oldugunu diislemis.

“Umurumda degildi. Caresiz ve yalniz hissediyordum. Beni
hi¢ kimse sevmiyordu. Ben de yatakta kaliyor ve fanteziler
icinde kayboluyordum.”

Glindiiz dusleri, kendilik-yikic1 bir faaliyet degildir. Fantezi
genelde yaraticiligin ana nedenidir. Bir¢ok tinlii sanat eseri,
bilimsel buluslar ve ticari girisimler, ilk olarak yaraticilarinin
tuhaf derin disiincelerinde baslamistir. Hayal kurmanin
onemi icerigine ve daha 6nemlisi neden bizim onlarla mes-
gul oldugumuza dayanir. Gergegin sinirlamalarindan kur-
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tulmus olarak duygu ve distincelerimizi deneyim ve tecriibe
yoluyla sinayarak, anlamayi isteyerek ve hayata gecirmek i¢in
planlar yaparak onlara esneklik kazandirabiliriz. Saglikh fan-
teziler, kendiliginden olusurlar ve esnektirler, gezinebilir ve
nese dolu hareket edebilirler —yaraticilik i¢in de gerekli bir
on kosuldur.

Bununla birlikte Pam’in fantezileri iki sebepten dolay1 pato-
lojikti: Yamyamlikla ilgiliydiler ve kendi depresyon ve pani-
ginden kagis olarak onu bir fantezi diinyasinin i¢cine ¢cekmek-
ten bagka bir amaca hizmet etmiyorlardi. Cogu zaman evde
gecirdigi tatil veya hafta sonlarinda odasinda kalir ve onu
arayan eski arkadaslariyla gortismeyi reddederdi. Anne baba-
sina, okula veya flort etmeye olan ilgisinin azlig1 ve onlara
gore “hayatin1 bosa harciyor” olmasiyla ilgili tartigmalara
giriyordu. Genellikle bu tiir tartigmalari, tizerinde diisiinecek
bir¢ok sey oldugunu soyleyerek sonlandirir, hayal kurmaya
ve fantezi diinyasina teslim olacagi odasina gekilirdi. Hayati-
n1 zenginlestirmek veya islemeyen eski Oriintiileri yeniden
bi¢imlendirmek veya yeni oriintiiler yaratmak yerine giindiiz
disleri onu hareketsiz kilmis, caresiz ve sevimsiz oldugu
duygularinin tuzagina dismisti.

Martha’nin durumu Pam’in durumuna bir gesitlemeydi. O da
kendinin sevimsiz oldugunu distiniiyordu ve {niversiteyi
sondan bir 6nceki yil depresyon ytiziinden terk etmisti. “Ar-
tik sinifa gitmeyi basaramiyordum, bu yiizden televizyonda
yarisma programlari izleyip yemek yiyip yurtta oturuyordum.
Simdi ¢ok kilo almis oldugum i¢in kendimden hoslanmiyo-
rum ve ¢ikacak birilerini bulmak igin ¢ok siki rekabet yap-
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mak zorunda olunan kampiiste olmak istemiyorum. Bir son-
raki doneme kadar disarida kalip diyet yapmaya ¢alisabili-
rim. Belki her seyden uzakta olmak kafami dagitir ve boyle
a¢ kurtlar gibi yemem.” Problem oldugunu sandig1 seyden
uzaklagmak ise yaramadi. Evde de asir1 yemek yemeye devam
etti ve 13,5 kilo aldi.

Obezite problemine ek olarak Martha okulda otoritesini ka-
bul ettirme ve odanin kendine diisen boliimiine hakim olma
yetersizliginden kaynaklanan oda arkadas: sorunlar yastyor-
du. “Oda arkadasima bir konuda ne diisiindigiimii veya ne
yapmak istedigimi ne zaman soylesem bana onaylamadiginm
bildiren kiiciik oyunlar oynuyor. Sonrasinda onu giicendirdi-
gim i¢in 6limiine korkuyorum. Bu beni tamamen yok ediyor.
Ne istedigimi soylemekten vazgeciyorum.”

Martha icin vazgecmek kendi igine ¢ekilmek, pasif olarak

yatmak, televizyon izlemek ve yemek yemek demekti.

Ister biiyiik kilo kaybi ile sonlanan siddetli besin noksanligi,
anoreksi formunu alsin, ister obezite ile sonuglanan asir
yeme olsun, yeme bozukluklar1 kendilik-yikici davranisa
dokunakli orneklerdir. Hastanin besini kusarak c¢ikardig:
yeme bozuklugu olan bulimia, kilo kaybi1 veya artisi ile so-
nu¢lanmaz. Bulimia hastalar1 normal kabul edilirler, genelde
iyi islere sahiptirler ve islerinde iyidirler. Ancak biittin sid-
detli carpik yeme bicimleri patolojiktir ve eger kisi normal
bir yemek yeme modeline baslamak veya geri donmek umu-
dundaysa, ilgilenilmesi gereken daha ciddi ama daha az be-
lirgin problemlerle semptomatiktir.
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Jennifer, Pam ve Martha beni gormeye ilk olarak geldiklerin-
de, hic¢biri problemini kesin olarak agike¢a ifade edemiyordu.
Jennifer “dogru erkegi bulmakta problem” yasadigini biliyor-
du, Pam onu kimsenin sevmedigini hissediyordu ve Martha
tiniversitede kalmay1 basaramadigi ve ¢ok kilo aldig igin
depresif durumdaydi. Bu problemlere ek olarak, her biri
kendini neden sik sik depresif hissettigiyle ilgili kafas1 karis-
mis, tereddiitlii olarak tarif ediyor ve hayat: bir yere varma-
yan bir kosusmaya saplandig i¢in tiziilliiyordu; ama bu ka-
dinlarin hi¢birinin hayatlarinin neden bu kadar memnuni-

yetsizlik dolu oldugu konusunda net bir fikri yoktu.

Bu ¢ kadinin problemleri sira dis1 degildir. Psikiyatristler
giderek artan bir bicimde Freud’dan bu yana hastalarda de-
gismeyen obsesyon ve fobi gibi psikiyatrik problemlerin ge-
leneksel kategorilerine tam olarak oturmayan sikayetleri olan
insanlarla karsilasiyorlar. Bunun yerine hayatlarindan bula-
nik ve genel tanimlarla, islerinde yeterince tatmin bulama-
diklariny, iligkilerinde sikildiklarini ya da hiisrana ugradikla-
rint, hayatlarina hdkim olamiyorlarmis ve is veya agk iligkile-
rinden keyif alamryormus gibi hissettiklerini belirterek yaki-
niyorlar. Sonunda, bulanik memnuniyetsizlik daha keskin bir
odak kazaniyor ve hasta ask ve isteki uzun giicliikler gegmi-
sini ¢oziiyor. Takip eden seanslar daha belli bir bicimde ilis-
kileri koruma veya isten saglanan tatmin gibi belirgin prob-
lemlerle ilgileniyor.

Sikintilar1 anlatilmis olanlar digerlerinden daha siddetli olan
34 yasindaki biiro memuru June i¢in giiniinii ge¢irmek mu-
azzam bir ¢aba gerektirmekteydi.
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“Her giin ise gidebilmek icin kendimi is gormeye zorlamam
gerekiyor. Kendimi 6lmiis hissediyorum, ama devam etmek
zorundayim. Bileklerimi kesmemek, kendimi pencerelerden

veya hizli arabalarin 6niine atmamak giinliik bir miicadele.”

June’'nun isi, is¢ilerin tazminat taleplerini dosyalamay gerek-
tiriyordu ve ise gidip calismaya basladiginda kolayca rutine
baglanabilirdi, ama sadece sabah evden ¢ikmak ve aksam eve
donmek icin gereken ¢aba, yaratici bir sekilde biitiin diger
faaliyetlerde kullanilabilecek olan biitiin enerjisini tiiketiyor-
du. Yalniz, diger insanlardan izole, annesi ve iki kii¢iik ¢ocu-
gu olan kiiciikk kiz kardesiyle beraber bir hayat siirtiyordu.
Liseden bu yana hig erkek arkadasi veya sosyal hayati olma-
mist1.

“Son on sekiz yilda higbir sey gercek goriinmedi,” diye anlat-
t1. Kendi hakkinda konusurken, June sik sik “0”, “onun” ve “o
sey” kelimelerini kullaniyordu. “Her giin isteksizce ¢alisma-
nin disinda yapmak istedigim tek sey evde koltugunda otur-
mak ve hicbir sey yapmamak” diye bir keresinde itiraf etti.
Hayat1 rutin, degismez ve olaysizds, birbirini izleyen haftalar,
aylar ve yillar gelecek icin umut tasimadan yigiliyordu.

June 12 y1l boyunca ¢ok ¢alistig1 kilise okuluna gitmis, rahibe-
ler ve diger ¢ocuklar tarafindan sevilmisti. Lisede miizikle
ugrasmis, yerel koroda sarki séylemis ve hatta halk tiyatro-
sunun yerel yapimlarinda kii¢iik rollerde oynamisti. Babasi,
onun glizel bir konugsma sesi ve sahne sunusu oldugu igin
televizyon veya radyoda bir kariyer pesine diisebilecegini
diistinmiistii. Bir siire icin bunu diisiinmiis, ama anne babasi
lisedeki son yilinda bosanip babasi Bati Sahili'ne tasinca
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onun cesaretlendirmesi olmadan bu fikre olan ilgisini kay-
betmisti. “Cok sessiz” bir hale biirinmiis olmasina ragmen
yasitt olan diger kizlar kadar gelecek vadediyordu ve ailesi ve
arkadaslar1 mezuniyetten sonra tatminkar bir yetigkin haya-
tina girismesini bekliyordu. Ama mezuniyet bir baslangig
degildi. “Bu sonun baglangiciydi,” diyerek itiraf etti. “Ne ya-
pacagimi bilmiyordum.” On sekiz yil ve bes yil terapiden
sonra June hala ne yapacagini veya hayatin onu nereye go-
tirdaglinit bilmiyordu.

Bu dort kadinin hikdyeleri, eglence ve hobilerinde oldugu
gibi askta ve iste de gercek mutluluklarin1 bilmeden sabote
eden insanlarin bazi ortak problemlerini agiga vuruyor. Ask-
ta, romantik fantezilerinin atesliliginin iliskideki agir kusur-
lar1 gizlemesine izin veriyorlar veya kendi problemlerini esle-
rine yansitiyorlar. Jennifer gibi yakin iligkilerde zorluk ¢eken
bireyler yapisarak iligkiyi sabote ederler veya uzaklagsma dav-

ranisiyla eslerinin onlar: terk etmesine sebep olurlar.

Pam gibi insanlar diisiik 6z saygi duygularindan kaginmak
icin hayal diinyasina cekilirler, ancak kaginma davranisi de-
gersizlik duygularini tamamen pekistirir. Martha’nin disiik
0z saygisi, asir1 yemesine, kilo almasina, bu yiizden suglu
hissetmesine ve bununla iliskili olarak yiyerek yatistirmaya
calistig1 siddetlenmis degersizlik duygularint deneyimlemesi-
ne yol agmisti. Ancak yemege olan agir1 diiskiinligtinii cesa-
retlendiren kendilik-yikic1 dongiisiinde tuzaga diismistii.

June yeteneginin ve ilgi alanlarinin ¢ok altinda bir isi siirdii-
ren ve ilgi alanlarini ve kapasitelerini uyandiracak ve kendi-
sini iyi hissetmesini saglayacak daha zorlayic1 bir isi kesfetme
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ve basarma adimlarini hi¢gbir zaman atmayarak -yillar icinde
siirtiklenen insan tipiydi. June’nun durumundaki bir insan
pekala biitlin hayatini sonuna kadar ona az tatmin veya zevk
veren kaliplagmuis bir rutin icinde gegirebilirdi.

Bir¢ok insan kendilik-yikici davranis diigtimiine yakalanmig
ve bunu goremiyor veya diigimii nasil kendi kendilerine
attiklarin1 anlayamiyor. Hepsi problemin “oralarda” bir yerde
olduguna, onlar1 kusattigina ama kendilerinin disinda, dis
sartlarda koklestigine inanryorlar. Ayrica problemlerinin
¢oziimlerinin de “oralarda” bir yerde olduguna inaniyorlar -
dogru adam, miikemmel kadin, daha degerbilir bir patron,
daha ilging bir is, dogru diyet vs.

Birinin hayatiyla ne yapacagini bilmemesi, bir kariyer se¢gmek
kendilik-sabotajinin  6ldtirticii bigimini alabilir. Harekete
gecmekten kaginmak igin kararlart erteleme aligkanlig veya
kararsizlik, bir yasami herhangi bir kalic1 tatmin ve mutlu-
luktan yoksun birakabilir. Insan zihni hemen hemen her sey
icin “iyi” sebeplerin “gercek” sebepleri 6rtmesine sonsuz bir
kendini hakli ¢ikarma haznesi saglayabilir. “Hentiz zamani
degil,”, “onun icin heniiz hazir degilim,”, “daha ¢ok bilgiye

» o«

ihtiyacim var,”, “boyle biiyiik bir adim atmadan 6nce daha

¢ok deneyime ihtiyacim var,”, daha ¢ok gencim,”, "simdi ¢ok
yasliyim.”. Aklilestirmelerin listesi bu sekilde uzar gider.

Harold’'in durumunu ele alalim. Cocukluk sevgilisi olan kari-
sindan bosandiktan sonra Harold calistig: aile sirketlerinden
birine kendi hisselerini satmaya karar verdi. 20’lerinin so-
nunda olmasina karsin, artik o bir¢cok insanin sadece hayal
edebilecegi, gipta edilecek bir pozisyondaydi: Bagimsiz ola-
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rak varlikliyds, eger se¢mis olsayd: hayatinin geri kalaninda
hayatini kazanma zorunlulugundan kurtulmus olurdu. Bu-
nunla birlikte, Harold, basit bir sekilde yatirimlarindan ge-
¢imini saglayacak bir tip degildi. Bir seyler yapma ihtiyaci
icinde oldugunu biliyordu, anlamh bir faaliyet 6zellikle in-
sanlarla iligki saglayacak bir sey ama bir kariyerde karar kil-
mis olmak onun i¢in ¢ok biiytik bir sorun yaratti.

Aile sirketinde ¢alismaya basladiginda, bunun onun i¢in sah-
sen ne anlama gelecegini aslinda dikkate almamisti. Gligli
gelenek ve siki bagliliklar: olan bir ailenin en biiyiik erkek
¢ocugu olarak, firmalarin birinde yer almasi beklendi ve o
buna itaat etti. Kendi hissesini sirket i¢inde satmasi ve kendi
yoluna gitmesi hayatinda ¢ok 6nemli bir doniim noktasi ol-
mustu, onun iginde kimlik ve kisisel degerlerinde 6nemli
sorunlar1 ayaga kaldirmis, pek ¢ok aile tyesinin kaglarini
¢atmasina ve bir kaginin onu tanimamasina bile sebep ol-

mustu. Artik ne yapmak istedigine karar veremiyordu.

Terapide sik sik, bakkaldaki biitiin seker seceneklerine agz
acik bakan, se¢im yapmaktan korkan ve bes sentini de be-
genmedigi bir seye harcayan kiiglik bir erkek cocugu gibi
goriiniiyordu. Konsantre olmakta gii¢lik cekiyordu. Kendi
tim ilgi alanlarina karsi gelisik duygular tasiyordu, yaptigi
secim ne olursa olsun onu psisik tehlikeye sokacagindan
korkuyordu. Kendi basina sectigi herhangi bir is kolunda
mutlak olarak basarisiz olacagina ve kendini giiliing duruma
distirecegine ikna olmustu. Ne pahasina olursa olsun, 6zel-
likle ailesinin baz1 tiyeleri a¢ik¢a onun yikima dogru gitmek-
te ve bu ytizden boyun egmek durumuna saplandigi kehane-
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tinde bulunduklarindan beri kiigiik diismekten kaginmak
istiyordu.

Hicbir sey yapamaz hale geldi. Beni gormeye geldiginde 6z
saygisi en distik diizeydeydi.

Mesleki testler ona becerilerinin nerede yattigini gosterdi,
ama testler motivasyon saglayamaz veya bir kisiye onun ne
yapmak istedigini sOyleyemezler. Sonunda, bir sey yapma
konusunda umutsuz ve karar verme yeteneksizliginden otii-
ri artan bir bicimde ¢6kkiin durumda olan Harold, kendine
bir yon bulmasinda yardimi olacagini umarak devlet yiikse-
kokulunda bazi derslere kaydoldu. Muhasebe, hukuk ve re-
simde aksam derslerine kaydoldu. Ayni zamanda kii¢iik bir
tiyatro gurubunun finansori oldu, jogginge basladi, tiyatro-
dan bagka is yatirimlarindan hatir1 sayilir 6l¢tide ¢ok basariy1
paraya donistiirdii —onun i¢in para yapan bir edinimdi, ama
onun kendilik-imgesine uymad: veya isinde takdir edilen
olma ihtiyacin1 karsilamadi. Universitedeki dersler zamanini
gecirmesine yardimci oldu, ama gelecekte bir kariyer edinme
agisindan pek yardimi olmadi. Bu sahalardan birini profes-
yonel ya da sadece hobi olarak siirdiirmek isteyip istemedi-
gine karar veremedi.

Kuskusuz ki kariyer se¢mek ciddi bir cabadir ve 6zen, 6ngori
ve kendini tanima ile yapilmalidir. Ancak Harold’'in proble-
mi, erteleyen ve boylelikle kendilerini zor kararlar almaktan
ve sozler vermekten uzaklastiran etkinliklere bulastirarak
kendi hayatlarini sabote eden insanlara 6zgii bir problemdir.
Higbir mesleki test bir insana hangi tiir bir is veya etkinligin
ona yegane doyumu ve memnuniyeti verecegini sdylemez.
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En iyi olasilikla testler sadece ¢ogumuzun zaten bildigi bir
seyi, birinin kabiliyetlerini gosterirler. Birinin ilgi diizeyini,
memnuniyetini veya marifetini 6l¢mek icin dersler araciligry-
la deneyimlemeye, ertelemeye hizmet etmektense karar
vermeye rehberlik ediyorsa makul bir yaklasimdir. Uretken
ve tatminkar bir hayat, kisinin iyi yapabildigi ve kisiye keyif
veren bir seye baglilig1 gerektirir. Sansl insan bunlarin ikisini
de bulan insandur.

Terapiye kariyer kararlartyla ilgili problemleriyle gelen ¢cogu
insan bu ¢ kategoriden birine girer. Birinci tipe girenler
hayatlariyla ilgili ne yapmak istedigini bilmeyenlerdir. Ge-
nelde iizerinde ¢ok diisiinmiisler, hayal kurmuslar, belki se-
ceneklerle ilgili ciddi egitim bile almiglardir ama higbir sey
onlara hitap etmez veya her seyin bulanik genel cekiciligi
olur. ikinci tip, islerini iyi yapanlardir ve (kendi standartla-
rinda bile) bagarili sayilirlar ama islerinden tatmin veya keyif
almazlar. Kendi rekabet diizeylerinin altinda islerde ¢aligiyor
olabilirler veya vazifelerinin dogasi onlarin ilgisini ¢ekmiyor
veya onlara meydan okumuyor olabilir. Uciincii bir kategori,
pesine diismek istedikleri is sahasini bilen ve hem basarili
hem de mutlu olmalar igin her sebebe sahip olduklarina
inanan ama harekete ge¢mek igin motivasyon bulamayan

insanlari icerir.

Iste geng bir yoneticinin bir par¢a Harold’inkine benzer gii¢
bir durumu tarif edisi: “Yapmak istediklerimi yapmiyorum,
istedigim seylerle ilgili diistincelerim bagkalarinin nasil ¢ali-
sacagim, nasil diisiinecegim, nasil giyinecegim; hatta hobile-
rim ve kadinlarla nasil iligki kuracagim konusunda bile ne
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istedigiyle filtreleniyorlar. Sonra hayat tarzimdaki yanlislikla-
r1 su¢luyorum. Motivasyonumdan ¢ok ne yaptigimi veya ne-
den yaptigimi soruyorum. Diger insanlari memnun eden sey-
leri algilamakta iyiyim ve onlara istediklerini veriyorum. Ama
bunun i¢in korkung bir bedel 6dedigimi diisiiniiyorum. Ha-
yat tarzimda degisiklikler yapiyorum ama hicbir sey ise ya-
ramiyor. Ben bir bukalemunum; kendimden ¢ok digerlerini
memnun etmek icin ortama uyum sagliyorum. Hayatim bo-
yunca, derimin i¢inde bogularak, 6zgiir olmaya can atarak
koseye sikismus hissettim.”

Elli alt1 yasinda i¢ mimar olan Beverly, ilik bir yaz giinti bir
misteriyle gériismesinden sonra Manhattan’da Besinci Cad-
de’ye cikip caddeyi adimlarken birden bire yogun bir 6zgiir-
liikk duygusu tarafindan siiriikklenmis. Iste onun olay1 anlatisi:

“Miisterimden yeni ayrilmis ve biraz bos zamanim oldugunu
fark etmistim. Caddeden agag1 dogru ylirtiyordum ve birden
bire mutlak bir 6zgiirliik duygusunun igine ¢ekildim. Tadin
alabiliyordum. Ben her ne istersem onu yapabilecek kapasi-
tede oldugumu biliyordum. Diger insanlara baktigimda onla-
r1, onlarin bana nasil baktiklar1 hakkinda kayg: hissetmeden
gordiim. Diikkanlarda aligveris yaparken insanlara kendimi
onlarla konusarak ifade ediyordum: Duygu ve ifadeler kendi-
liginden akiyordu. Ne sdyleyecegimi veya nasil davranacagi-
mu1 tasarlamak zorunda degildim. Sadece kendim oluyordum
ve hayatin sirrini agiga ¢ikardigimi saniyordum: Kendi duy-
gularinla temas halinde olmak, onlar1 bagkalarina agikea ifa-
de etmek, baskalarinin seninle ilgili ne hissettigine fazla ka-
fay1 takmamak.”
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