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Bu kitabın temelini Geştalt bakış açısı oluşturuyor. Geştalt yak-
laşımı, hem bir yaşam felsefesi hem de bir terapi ekolüdür. Bu yak-
laşımın amacı herkesi benzer kılmak ve kategorize etmek değil, her-
kesi olduğu gibi ve farklılıklarıyla kabul etmek ve desteklemektir. 
Geştalt bakış açısına göre her insan uygun koşullar sağlandığında 
varlığını sürdürecek ve büyüyüp gelişecektir. Hümanistik ve varo-
luşçu bir temele sahip olan Geştalt bakış açısı, herkesin kendine, 
çevresine ve evrene kendi potansiyelleri ile katkıda bulunacağına 
inanır. Buradan yola çıkarak Geştalt yaklaşımı her bireyin ne yönde 
büyüyüp gelişeceğine kendisinin karar vereceğini kabul eder ve se-
çilen yolları saygıyla karşılar. Yine bu bakış açısına göre, insanı an-
layabilmek ancak onu bir bütün olarak görmekle mümkündür. Bu-
rada “bütün olarak görmek” ile kastedilen kişinin duyguları, dü-
şünceleri ve bedeniyle bir bütün olarak ele alınmasıdır. Ben de kita-
bın farklı bölümlerinde de bu bakış açısını ortaya koymaya ve çeşit-
li örneklerle ele almaya çalıştım. 

Geştalt bakış açısına göre yaşamın temeli ihtiyaçlardır ve amacı 
da ihtiyaçların karşılanmasıdır. Temel psikolojik ihtiyaçlar evrensel-
dir ve bunlar uygun yollarla karşılanmadığında çeşitli sorunlara yol 
açarlar. Bu bilgi, yani psikolojik ihtiyaçların evrensel olduğu ve 
uzun süre karşılanmayan ihtiyaçların çeşitli psikolojik sorunlara yol 

ÖNSÖZ
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açtığı bilgisi sadece Geştalt kuramı tarafından değil, bebek araştır-
maları, gelişim psikolojisi ile ilgili çalışmalar, nörologların beyin fiz-
yolojisi üzerinde yaptığı incelemeler ve ruh sağlığı konusunda elde 
edilen bulgularla da ortaya konmaktadır. Kitapta yer alan bilgiler, 
bir akademisyen ve hoca olarak öğrencilerimle birlikte yaptığımız 
çalışmalardan, gözden geçirilmiş makalelerden ve kendi yaptığım 
taramalardan yararlanılarak aktarılmıştır. İlgilenenler için kitabın 
“Kaynakça” bölümünde bu sözünü ettiğim araştırmalara da müm-
kün olduğunca yer verdim. 

Kişilerin ihtiyaçlarını karşılama yöntemleri ve ihtiyaçlarının 
öncelik sırası pek çok faktöre ve koşula göre farklılık gösterir. Bazen 
bize çok doğru ve uygun görünen bakış açılarının zaman içerisinde 
değişmesi ve kendimize uygun şekillerde yeniden değerlendirilme-
si gerekir. Benim amaçlarımdan biri de okurlara farklı bakış açıları 
sunmak ve herkesin kendisi için en doğru olanı seçmesine yardımcı 
olmaktır. İlerleyen bölümlerde, kırk üç yıllık deneyimi olan bir psi-
kolog olarak danışanlarımın ve günlük hayatta karşılaştığım kişile-
rin zorluk yaşadığı alanları belli bir çerçeve içinde sizlere sunmaya 
çalıştım. Bu konuda beni yüreklendiren tüm meslektaşlarıma, öğ-
rencilerime ve danışanlarıma minnettarım. Her birine teşekkürleri-
mi sunarken bana güvendikleri, benimle oldukları ve kendilerini 
benimle paylaştıkları için ne kadar gurur duyduğumu bilmelerini 
arzu ederim. Bu arada belirtmek isterim ki, metinde geçen tüm 
isimler ve tanımlayıcı bilgiler değiştirilmiştir. Eğer benzerlikler var-
sa tamamen tesadüfidir.  

Bu kitap yıllar boyunca aldığım eğitimlere, yaptığım gözlemle-
re, verdiğim eğitimlere ve psikoterapist olarak çalışmalarıma daya-
nıyor. Bu kitabı yazarken amaçlarımdan bir diğeri de kuramsal ve 
akademik terminoloji kullanmadan, anlaşılır ve akıcı bir dille yaşan-
mışlıklara dair örnekler vererek aslında hepimizin ne kadar benzer 
olduğunu vurgulamaktı. Belki bu kitapta yer alan bazı bilgiler, ba-
kış açıları ya da yöntemler size ters gelecek ya da bunlara katılma-
yacaksınız. Dileğim, okurken kendi deneyimlerinizi ve bakış açıları-
nızı temel almanız, ancak size farklı gelse de sunduğum bilgileri 
esnek bir şekilde değerlendirmenizdir. 

Umarım ihtiyaçlarınızı karşılarken size uygun ve yararlı olabi-
lecek seçenekleri bulmanız için size ayna tutabilirim. Ümit ediyo-



15

rum ki bu kitapta yer alan bilgiler bana olduğu gibi size de faydalı 
olur ve kendinizle ilgili bazı farkındalıklar edinebilmenize katkıda 
bulunur. Eğer bunlar gerçekleşirse bu kitap amacına ulaşmış de-
mektir, çünkü yüreğinize dokunabildiğim, buna izin verdiğiniz ve 
size eşlik edebildiğim için mutlu olurum. 

Son olarak, bu kitabın yayımlanmasındaki katkıları için Mundi 
Kitap’a ve özellikle de sabırla ve güler yüzle bana yol gösteren Me-
rin Sever’e çok teşekkür ederim. Ayrıca kitabın hazırlanması sıra-
sında bana cesaret veren çocuklarım Ceren ve Buğra’ya ve her türlü 
desteği için Dr. Jale Erdemli’ye sonsuz teşekkürler. 

Prof. Dr. Ceylan Daş





BİRİNCİ BÖLÜM

İHTİYAÇLARIN FARK EDİLMESİ
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Hayatın amacı yaşamak, temeli ise ihtiyaçlardır. Yaşamak, yani 
sağlıklı bir şekilde varlığımızı sürdürmek ise ancak kendimizi “iyi” 
hissederek mümkün olur. 

“İyi” hissetmek, çoğu zaman “mutluluk” olarak adlandırılır. 
Mutluluğun bugüne kadar çok çeşitli tanımları yapılmış; Aristote-
les’ten başlayarak çeşitli filozoflar tarafından tanımlanmaya çalışıl-
mış; psikologlar, sosyologlar, sinirbilimciler, ekonomistler hatta si-
yaset bilimciler tarafından farklı boyutlarıyla ele alınmıştır. Mutlu-
lukla ilgili olarak bugüne kadar yapılan en genel tanım “olumlu 
duygular hissetmek”tir. Bir başka tanıma göre ise mutluluk bir iste-
ği, özlemi yerine geldiğinde kişinin duyumsadığı sevinçtir. Kuşku-
suz her bireyi sevindirecek konular, durumlar, olaylar da kendisine 
özgüdür. Örneğin ülkemizdeki sokak röportajlarına baktığımızda 
mutluluk; aile ve arkadaş ilişkilerinin iyi olması, aşk, çocuk sahibi 
olmak, paylaşmak, maddiyat, seks, öğrenmek, huzurlu olmak, dert-
siz olmak, sağlıklı olmak gibi ifadelerle dile getirilir. 

Mutluluğun bugün için kabul edilen en yaygın tanımına göre, 
“mutluluk, kişinin mevcut durumundan memnuniyeti ve genel ola-
rak yaşamına dair memnuniyeti ile ilgili değerlendirmelerine bağlı 
bir durum”dur. Görüldüğü gibi bu tanıma göre mutluluğun iki 
önemli boyutu vardır. Bunlardan birincisi mevcut yani o andaki 

MUTLULUK 



20

memnuniyet, ikincisi ise genel olarak yaşam ile ilgili memnuniyet-
tir. Her iki boyut da olumlu duygulara yol açmakla beraber, o anda-
ki memnuniyetin geçici, diğerinin ise daha uzun süreli olduğunu ve 
sürece bağlı olarak geliştiğini ortaya koyan çalışmalar bulunmakta-
dır. Örneğin güzel bir yemek yemek, coşkulu bir cinsel deneyim ya-
şamak, doğa ile temas etmek çok iyi hissetmemize yol açsa da geçi-
cidir. Yani her öğün güzel yemek yemek, her gün coşkulu bir cinsel 
deneyim yaşamak veya doğa ile temas etmek bir süre sonra rutin bir 
tarza dönüşeceğinden eskisi kadar bizi mutlu etmez, çünkü beyni-
miz bu zevklere uyum sağlayarak bunlardan aldığımız hazzın mo-
notonlaşmasını sağlayacak şekilde çalışır. Peki bu ne demektir? Şöy-
le ki, beynimiz alışageldiğimiz deneyimlere değil, yeni deneyimlere 
odaklanarak bunları fizyolojik, duyumsal, duygusal ve düşünsel 
olarak değerlendirecek şekilde programlanmıştır ve bu hem yaşam-
da var olmamız hem de gelişebilmemiz için zorunludur. Nitekim 
mevcut yayınlar incelendiğinde mutlulukla ilgili iki kategoriden 
bahsedildiği görülür. Bunlardan birincisi zevke dayalı mutluluk 
ikincisi ise yaşamın anlamı ile ilgili mutluluktur. Zevke dayalı mut-
luluk anlayışı, günlük hayatta ne kadar zevk veya acı yaşadığımıza 
bağlıdır. Yapılan kapsamlı bir gözden geçirme çalışmasına göre 
sağlıklı hissetmek, maddiyat, kişinin çevresinden aldıkları, kişinin 
yaşamı zor ya da kolay bulması, zevke dayalı mutlulukla ilişkilen-
dirilmiştir.

Yaşamın anlamı ile ilgili mutluluk ise kişisel büyümeyi hedefle-
meye, potansiyeline ulaşmaya ve onu tam olarak kullanmaya daya-
nır ki, potansiyelini tam olarak kullanma konusuna ilerleyen sayfa-
lardaki “Kendini Gerçekleştirme İhtiyacı” başlığı altında detaylarıy-
la değineceğim. Burada kısaca belirtmek gerekirse, “öz mutluluk” 
olarak da adlandırılan bu ikinci tür mutluluk, genel olarak kendi-
mizden, seçimlerimizden ve olduğumuz halden memnun olmayı 
ifade eder. Yukarıda sözü edilen gözden geçirme çalışmasına göre, 
anlama dayalı mutluluk ise ilişkileri başarılardan daha önemli bul-
mak, diğer insanlara yardım etmek, verici olmak ve yaptıklarına 
değer vermekle bağlantılı olarak değerlendirilmiştir. Bu çalışmanın 
sonuçları, bize yaşamın anlamı ile ilgili mutluluğun gün boyunca 
yaşanan geçici bir durum olmadığını ve bu tür bir mutluluğun, ken-
di gücünü kullanarak kendinden “daha büyük” emellere katkıda 
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bulunmakla sağlanabileceğini gösteriyor. Bir diğer deyişle, yaşamın 
anlamı ile ilgili mutluluk, ancak kişinin potansiyellerini yaşam he-
deflerine ulaşmak için kullanması sonucunda elde ediliyor. 

Elbette mutlulukla ilgili öne sürülen bu iki kategori birbirinden 
bağımsız değildir, ancak ayrıldıkları noktalar da vardır. Örneğin 
anne ya da baba olmak ve çocuklarımızın büyümesine eşlik ederek 
onların sağlıklı ve iyi yetişkinler olabilmelerine katkı sağlamak ya-
şamımızı anlamlı kılan ve genel olarak yaşamımızdan memnun ol-
mamızı sağlayan önemli bir kaynaktır. Bununla birlikte her anne 
baba, çocuk yetiştirirken çeşitli sıkıntılar yaşar. Bu sıkıntıların bazı-
ları daha günlük olsa da bazıları dönemsel olabilir. Dolayısıyla her 
gün mutlu anlar yaşamamız mümkün değildir. Yine sınav zamanla-
rımızda ya da bir işi yetiştirmek için çok çaba göstermemiz gereken 
zamanlarda zorluklar yaşarız; o günlerde mutlu hissedemeyiz. An-
cak o günler geçtiğinde elde ettiklerimiz bizim için anlamlı ise, işte 
o zaman yaşamımızdan genel olarak memnun oluruz. Keza bazen 
haksızlığa uğrayabilir, ciddi talihsizlikler yaşayabilir veya elimizde 
olmayan nedenlerden dolayı büyük sorunlarla karşılaşabiliriz. Böy-
le durumlarda değil mutlu olmak, yaşamaktan bile bıkabiliriz. Oysa 
yaşamaya devam etmek ve elimizden geleni yapmaya çalışmak her 
zaman daha sağlıklı bir yoldur. Örneğin Nazilerin hâkim olduğu 
dönemde kamplara yollanan ve çeşitli işkencelere maruz kalan kişi-
ler olduğunu hepimiz biliriz. O isimlerden biri olan Logo terapinin 
kurucusu Viktor Frankl, o dönemde yaşadıklarını anlattığı kitabın-
da yaşamın anlamını bulabilmek için kendimizden daha büyük bir 
amacımız olması gerektiğinden, amacın bizi hayatta kalmak için 
motive ettiğinden bahsetmiştir. Nitekim Frankl için bu amaç, kamp-
larda karşılaştığı diğer kişilerin acılarını dindirebilmek için uğraş-
mak olmuştur. 

Peki mutlu olmak önemli midir? Mutlu olmazsak neler olur? 
Bunlar günlük yaşamda sık sık duyduğumuz sorulardır. Öncelikle 
mutlu olmanın bize neler sağlayacağına bir bakalım. Araştırmalara 
göre,

•	 Mutlu insanlar evlilik, arkadaşlık, gelir, iş performansı ve 
sağlık dahil olmak üzere çoklu yaşam alanlarında daha ba-
şarılı olurlar. 
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