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ONSOZ

Bu kitabin temelini Gestalt bakis agis1 olusturuyor. Gestalt yak-
lagimi, hem bir yagsam felsefesi hem de bir terapi ekoliidiir. Bu yak-
lagimin amact herkesi benzer kilmak ve kategorize etmek degil, her-
kesi oldugu gibi ve farkliliklariyla kabul etmek ve desteklemektir.
Gestalt bakis agisina gore her insan uygun kosullar saglandiginda
varligim siirdiirecek ve biiyiiyilip gelisecektir. Hiimanistik ve varo-
lusgu bir temele sahip olan Gestalt bakis agisi, herkesin kendine,
cevresine ve evrene kendi potansiyelleri ile katkida bulunacagina
inanir. Buradan yola ¢ikarak Gestalt yaklagimi her bireyin ne yonde
biiyiiytip gelisecegine kendisinin karar verecegini kabul eder ve se-
cilen yollar1 saygiyla karsilar. Yine bu bakis acisina gore, insan1 an-
layabilmek ancak onu bir biitiin olarak gérmekle miimkiindiir. Bu-
rada “biitiin olarak gérmek” ile kastedilen kiginin duygulari, dii-
siinceleri ve bedeniyle bir biitiin olarak ele alinmasidir. Ben de kita-
bin farkli boliimlerinde de bu bakis agisini ortaya koymaya ve gesit-
li 6rneklerle ele almaya caligtim.

Gestalt bakis agisina gore yasamin temeli ihtiyaglardir ve amact
da ihtiyaglarin karsilanmasidir. Temel psikolojik ihtiyaglar evrensel-
dir ve bunlar uygun yollarla karsilanmadiginda gesitli sorunlara yol
acarlar. Bu bilgi, yani psikolojik ihtiyaglarin evrensel oldugu ve
uzun siire kargilanmayan ihtiyaclarin gesitli psikolojik sorunlara yol
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actig1 bilgisi sadece Gestalt kuramu tarafindan degil, bebek arastir-
malari, gelisim psikolojisi ile ilgili calismalar, nérologlarin beyin fiz-
yolojisi tizerinde yaptig1 incelemeler ve ruh saghigi konusunda elde
edilen bulgularla da ortaya konmaktadir. Kitapta yer alan bilgiler,
bir akademisyen ve hoca olarak 6grencilerimle birlikte yaptigimiz
calismalardan, goézden gegcirilmis makalelerden ve kendi yaptigim
taramalardan yararlanilarak aktarilmistir. llgilenenler igin kitabin
“Kaynakga” boliimiinde bu soziinti ettigim arastirmalara da mim-
kiin oldugunca yer verdim.

Kisilerin ihtiyaclarimi kargilama yontemleri ve ihtiyaclarinin
oncelik siras1 pek cok faktore ve kosula gore farklilik gosterir. Bazen
bize ¢ok dogru ve uygun goriinen bakig agilarinin zaman igerisinde
degismesi ve kendimize uygun sekillerde yeniden degerlendirilme-
si gerekir. Benim amaclarimdan biri de okurlara farkli bakis agilari
sunmak ve herkesin kendisi i¢in en dogru olani segmesine yardimci
olmaktir. Tlerleyen boliimlerde, kirk iig yillik deneyimi olan bir psi-
kolog olarak danigsanlarimin ve giinliik hayatta karsilastigim kisile-
rin zorluk yasadig1 alanlar: belli bir ¢erceve iginde sizlere sunmaya
calistim. Bu konuda beni yiireklendiren tiim meslektaslarima, 6g-
rencilerime ve danigsanlarima minnettarim. Her birine tesekkiirleri-
mi sunarken bana giivendikleri, benimle olduklar: ve kendilerini
benimle paylastiklari i¢in ne kadar gurur duydugumu bilmelerini
arzu ederim. Bu arada belirtmek isterim ki, metinde gecen tiim
isimler ve tanimlayic1 bilgiler degistirilmistir. Eger benzerlikler var-
sa tamamen tesadiifidir.

Bu kitap yillar boyunca aldigim egitimlere, yaptigim gozlemle-
re, verdigim egitimlere ve psikoterapist olarak ¢alismalarima daya-
niyor. Bu kitab1 yazarken amaclarimdan bir digeri de kuramsal ve
akademik terminoloji kullanmadan, anlasilir ve akici bir dille yasan-
mugliklara dair 6rnekler vererek aslinda hepimizin ne kadar benzer
oldugunu vurgulamakti. Belki bu kitapta yer alan bazi bilgiler, ba-
kis agilar1 ya da yontemler size ters gelecek ya da bunlara katilma-
yacaksiniz. Dilegim, okurken kendi deneyimlerinizi ve bakis agilari-
nizi temel almaniz, ancak size farkh gelse de sundugum bilgileri
esnek bir sekilde degerlendirmenizdir.

Umarim ihtiyaglarimizi kargilarken size uygun ve yararli olabi-
lecek segenekleri bulmaniz igin size ayna tutabilirim. Umit ediyo-

14



rum ki bu kitapta yer alan bilgiler bana oldugu gibi size de faydali
olur ve kendinizle ilgili baz1 farkindaliklar edinebilmenize katkida
bulunur. Eger bunlar gergeklesirse bu kitap amacina ulagmis de-
mektir, clinkii ylireginize dokunabildigim, buna izin verdiginiz ve
size eslik edebildigim i¢in mutlu olurum.

Son olarak, bu kitabin yayimlanmasindaki katkilar: igin Mundi
Kitap’a ve 6zellikle de sabirla ve giiler yiizle bana yol gosteren Me-
rin Sever’e ¢ok tesekkiir ederim. Ayrica kitabin hazirlanmasi sira-
sinda bana cesaret veren ¢ocuklarim Ceren ve Bugra’ya ve her tiirli
destegi igin Dr. Jale Erdemli’ye sonsuz tesekkiirler.

Prof. Dr. Ceylan Dag
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MUTLULUK

Hayatin amaci1 yagsamak, temeli ise ihtiyaclardir. Yasamak, yani
saglikl bir sekilde varligimizi siirdiirmek ise ancak kendimizi “iyi”
hissederek miimkiin olur.

“Iyi” hissetmek, cogu zaman “mutluluk” olarak adlandirilir.
Mutlulugun bugtine kadar ¢ok ¢esitli tanimlar1 yapilmis; Aristote-
les’ten baglayarak cesitli filozoflar tarafindan tarumlanmaya galisil-
mus; psikologlar, sosyologlar, sinirbilimciler, ekonomistler hatta si-
yaset bilimciler tarafindan farkl: boyutlariyla ele alinmigtir. Mutlu-
lukla ilgili olarak bugtine kadar yapilan en genel tanim “olumlu
duygular hissetmek”tir. Bir bagka tanima gore ise mutluluk bir iste-
gi, 6zlemi yerine geldiginde kisinin duyumsadig1 sevingtir. Kusku-
suz her bireyi sevindirecek konular, durumlar, olaylar da kendisine
ozgiidiir. Ornegin iilkemizdeki sokak rdportajlarina baktigimizda
mutluluk; aile ve arkadas iligkilerinin iyi olmasi, agk, ¢ocuk sahibi
olmak, paylasmak, maddiyat, seks, 6grenmek, huzurlu olmak, dert-
siz olmak, saglikli olmak gibi ifadelerle dile getirilir.

Mutlulugun bugtin igin kabul edilen en yaygin tanimina gore,
“mutluluk, kisinin mevcut durumundan memnuniyeti ve genel ola-
rak yasamma dair memnuniyeti ile ilgili degerlendirmelerine bagh
bir durum”dur. Goriildiigii gibi bu tanima goére mutlulugun iki
onemli boyutu vardir. Bunlardan birincisi mevcut yani o andaki
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memnuniyet, ikincisi ise genel olarak yasam ile ilgili memnuniyet-
tir. Her iki boyut da olumlu duygulara yol agmakla beraber, o anda-
ki memnuniyetin gegici, digerinin ise daha uzun siireli oldugunu ve
stirece bagh olarak gelistigini ortaya koyan calismalar bulunmakta-
dir. Ornegin giizel bir yemek yemek, cogkulu bir cinsel deneyim ya-
samak, doga ile temas etmek cok iyi hissetmemize yol a¢sa da geci-
cidir. Yani her 6giin giizel yemek yemek, her giin cogkulu bir cinsel
deneyim yasamak veya doga ile temas etmek bir siire sonra rutin bir
tarza dontiseceginden eskisi kadar bizi mutlu etmez, ¢iinkii beyni-
miz bu zevklere uyum saglayarak bunlardan aldigimiz hazzin mo-
notonlagsmasini saglayacak sekilde calisir. Peki bu ne demektir? Soy-
le ki, beynimiz alisageldigimiz deneyimlere degil, yeni deneyimlere
odaklanarak bunlar fizyolojik, duyumsal, duygusal ve diisiinsel
olarak degerlendirecek sekilde programlanmigtir ve bu hem yasam-
da var olmamiz hem de gelisebilmemiz i¢in zorunludur. Nitekim
mevcut yayinlar incelendiginde mutlulukla ilgili iki kategoriden
bahsedildigi goriiliir. Bunlardan birincisi zevke dayali mutluluk
ikincisi ise yasamin anlamu ile ilgili mutluluktur. Zevke dayal mut-
luluk anlayisy, giinliik hayatta ne kadar zevk veya ac1 yasadigimiza
baghdir. Yapilan kapsamli bir gézden gecirme calismasina gore
saglikli hissetmek, maddiyat, kisinin ¢evresinden aldiklari, kisinin
yasami zor ya da kolay bulmasi, zevke dayali mutlulukla iligkilen-
dirilmisgtir.

Yagsamin anlamu ile ilgili mutluluk ise kisisel biiytimeyi hedefle-
meye, potansiyeline ulagmaya ve onu tam olarak kullanmaya daya-
nir ki, potansiyelini tam olarak kullanma konusuna ilerleyen sayfa-
lardaki “Kendini Gergeklestirme Thtiyac1” bagligi altinda detaylariy-
la deginecegim. Burada kisaca belirtmek gerekirse, “6z mutluluk”
olarak da adlandirilan bu ikinci tiir mutluluk, genel olarak kendi-
mizden, segimlerimizden ve oldugumuz halden memnun olmay1
ifade eder. Yukarida s6zii edilen gdzden gegirme ¢alismasina gore,
anlama dayali mutluluk ise iligkileri basarilardan daha 6nemli bul-
mak, diger insanlara yardim etmek, verici olmak ve yaptiklarina
deger vermekle baglantili olarak degerlendirilmistir. Bu ¢galismanin
sonuglari, bize yasamin anlamu ile ilgili mutlulugun giin boyunca
yasanan gegici bir durum olmadigini ve bu tiir bir mutlulugun, ken-
di giictinii kullanarak kendinden “daha biiyiik” emellere katkida
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bulunmakla saglanabilecegini gosteriyor. Bir diger deyisle, yasamin
anlamu ile ilgili mutluluk, ancak kisinin potansiyellerini yagam he-
deflerine ulasmak i¢in kullanmasi sonucunda elde ediliyor.

Elbette mutlulukla ilgili 6ne stirtilen bu iki kategori birbirinden
bagimsiz degildir, ancak ayrildiklar1 noktalar da vardir. Ornegin
anne ya da baba olmak ve ¢ocuklarimizin biiyiimesine eglik ederek
onlarin saglikli ve iyi yetiskinler olabilmelerine katki saglamak ya-
samimizi anlamli kilan ve genel olarak yasamimizdan memnun ol-
mamizi saglayan 6nemli bir kaynaktir. Bununla birlikte her anne
baba, ¢ocuk yetistirirken gesitli sikintilar yasar. Bu sikintilarin bazi-
lar1 daha giinliik olsa da bazilar1 dénemsel olabilir. Dolayisiyla her
giin mutlu anlar yasamamiz miimkiin degildir. Yine sinav zamanla-
rimizda ya da bir isi yetistirmek icin ¢ok ¢aba gostermemiz gereken
zamanlarda zorluklar yasariz; o giinlerde mutlu hissedemeyiz. An-
cak o giinler gectiginde elde ettiklerimiz bizim i¢in anlamli ise, iste
0 zaman yagsamimizdan genel olarak memnun oluruz. Keza bazen
haksizliga ugrayabilir, ciddi talihsizlikler yasayabilir veya elimizde
olmayan nedenlerden dolay1 biiyiik sorunlarla kargilagabiliriz. Boy-
le durumlarda degil mutlu olmak, yasamaktan bile bikabiliriz. Oysa
yasamaya devam etmek ve elimizden geleni yapmaya ¢alismak her
zaman daha saglikli bir yoldur. Ornegin Nazilerin hakim oldugu
donemde kamplara yollanan ve gesitli iskencelere maruz kalan kisi-
ler oldugunu hepimiz biliriz. O isimlerden biri olan Logo terapinin
kurucusu Viktor Frankl, o dénemde yasadiklarini anlattig1 kitabin-
da yasamin anlamini bulabilmek i¢in kendimizden daha biiytik bir
amacimiz olmasi gerektiginden, amacin bizi hayatta kalmak igin
motive ettiginden bahsetmistir. Nitekim Frankl i¢in bu amag, kamp-
larda karsilastig1 diger kisilerin acilarini dindirebilmek igin ugrags-
mak olmustur.

Peki mutlu olmak énemli midir? Mutlu olmazsak neler olur?
Bunlar giinliik yasamda sik sik duydugumuz sorulardir. Oncelikle
mutlu olmanin bize neler saglayacagina bir bakalim. Aragtirmalara
gore,

* Mutlu insanlar evlilik, arkadaslik, gelir, is performans: ve

saglik dahil olmak tizere ¢oklu yasam alanlarinda daha ba-
sarili olurlar.
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Psikolojik ihtiyaclarimizin ne kadar farkindayiz?

Sevilmek, ilgi gérmek, takdir edilmek, kendimizi ger¢eklestir-
mek gibi ihtivaclarimizi karsilayabiliyor muyuz?
Duygularimizin bize gdnderdigi sinyalleri dogru yorumlaya-
bilivor muyuz?

insanlar kategorize etmektense herkesi farkliliklarnyla ele
almayi ve her bireye kendini gerceklestirebilecedi saglikh bir
alan yaratmay amaclayan Gestalt yaklasimina gore fiziksel ve
psikolojik ihtivaclarimiz da dediskendir, yani kisiye ve zamana
gére dedisecektir. Onemli olan, bireyin kendine bir bitin
olarak bakabilmesi ve psikolojik ihtivaclarin kesfederek bunla-
ri karsilayabilecek en uygun yéntemleri secebilmesidir.

Psikoloji profeséri olan ve kirk yildan fazla stredir bireysel te-
rapilerle birlikte aile ve cift terapileri ylriten Ceylan Das, Neye
Ihtivacim Var?'da bizi psikolojik ihtiyaclarimizi kesfetmeye ve
onlar nasil karsilayabilecedimizin vollarini bulmaya davet
ediyor. Gestalt ekolt temeline oturan bu kitapta Das, duygula-
rimizi fark etme ve anlamlandirmanin, psikolojik ihtivaclarimi-
zI karsilama yolunda ne kadar énemli oldugunu gdrmemizi
sagliyor.

Sade bir dille yazilan ve &rnek olaylarla somutlastirilan bu kitap,
glnlik hayatta yasadiGimiz zorluklann Gstesinden gelmek igin
elimizden tutacak bir basucu kitabiu...
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