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ALBERT ELLIS

Pittsburgh’da dogup New York'ta blyu-
yen Dr. Albert Ellis, Columbia Universi-
tesi'nde klinik psikolojik alaninda yuksek
lisans ve doktora yapmistir. Aralarinda
New Jersey Eyaleti bas psikologlugu ve
Rutgers ve baska Universitelerde gegici
gorevlerin de bulundugu gesitli dnemli
gorevler almistir. Su anda New York'taki
Albert Ellis Enstittist’'ntn baskanidir; ya-
rim yUzyili agkin bir sure psikoterapi, evli-
lik ve aile danismanligi ve cinsellik terapi-
si yapmistir ve bu calismalarina New York
City Enstittsu Psikoloji Klinigi'nde devam
etmektedir. DusUnsel  Duygulanimci
Davranis Terapisi'nin (DDDT) kurucusu
ve modern Bilissel Davranis Terapisi'nin
(BDT) yaraticisidir.

Dr. Ellis, Amerikan Psikoloji Birligi'nin
Psikolojik Danismanlik BOlUmMU'nin ve
Bilimsel Cinsellik Arastirmalari Toplulu-
gu'nun baskanligini yapmis, aralarinda
Amerikan Evlilik ve Aile Terapisi Birlidi,
Amerikan  Psikoterapistler ~ Akademisi
ve Amerikan Cinsellik Egitimcileri, Da-
nismanlari ve Terapistleri Birligi'nin de
bulundugu cesitli mesleki topluluklarda
gorev almistir. Amerikan Profesyonel
Psikoloji Kurulu ve daha baska mesleki
kurullarda klinik psikoloji uzmanidir.

Dr. Ellis, Amerikan Psikoloji Birligi, Ame-
rikan Danismanlik Birligi, Davranis Tera-
pisinin ilerletilmesi Birligi ve Amerikan
Psikopatoloji Birligi gibi kurumlar tarafin-
dan en yuksek dluzeyde mesleki ve klinik
odullere layik gorulmustar. Amerikali
psikologlar ve danismanlar tarafindan
"En Etkili Psikoterapistler” arasinda sa-
yilmustir. Pek ¢ok bilimsel dergide danis-
man ya da yardimci editdr olarak gorev
almig, 700°Un Gzerinde bilimsel makalesi
ve 150'yi askin ses ve video kaseti yayim-
lanmistir. Aralarinda en ¢ok satilan popu-
ler ve profesyonel kitaplarin da bulundu-
gu 60" askin kitap ve monografiye yazar
ya da dlzeltmen olarak imza atmistir.

ROBERT A. HARPER

Dr. Robert A. Harper, Ohio Eyalet Univer-
sitesi'nde psikoloji, antropoloji ve sosyo-
loji alaninda egitim almis, ardindan Det-
roit, New York ve Washington'da doktora
sonrasi psikoterapi egitimi gormustar. Ul-
kenin énde gelen Universitelerinde ders
vermis, Ohio Eyalet Universitesi ile Detro-
it'teki Merrill-Palmer Enstitlstu'nde danis-
manlik egitim programlar yaratmustar.

Dr. Harper, Amerika Psikoterapi Akade-
misi ile Amerika Evlilik ve Aile Terapisi
Birligi'nin baskanidir. Ayrica, Amerika Psi-
koloji Birligi'nde, Psikolojik Danismanlik,
Psikoterapi ve insancil Psikoloji gibi bd-
limlerin de baskanugini yapmistir. Kirk
yildir Washington D.C.'de psikoterapi ve
evlilik ve aile danismanligi yapmaktadir.
Aralarinda Psikoloji Uygulamasi Ulusal
Akademisi ve Amerika Psikoloji Birligi'nin
psikoterapi ve klinik psikoloji bélumleri-
nin bulundugu gesitli bilimsel ve profes-
yonel &rgutler tarafindan cesitli ddullere
layik géralmaustar.

Dr. Harper, profesyonel ve popluler ya-
yinlara 100°Un Uzerinde makale ve ara-
larinda Marriage, Psychoanalysis and Ps-
ychotherapy: 36 Systems gibi yapitlarin
bulundudu birkag etkili kitap yazmistir.
Su anda emekli olmasina karsin, doksan-
i yillarini bahgivanlik ve yolculuk basta
olmak Uzere cgesitli etkinliklerle oldukca
aktif bir sekilde gecirmektedir. Dr. Har-
per'in dedigi gibi: “DDDT ilkeleri sayesin-
de simdi her zamankinden daha etkin ve
daha eglenceli bir yasamim var. inanmi-
yorsaniz, karim Mimi'ye sorun!”
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TESEKKUR

gerli elestirel yorumlarini ve 6nerilerini bizden esir-

gemeyen Dr. Raymond J. Corsini, Dr. Frances Harper
Corbett, Rhoda Winter Russell ve Brooking Tatum’a tegek-
kiirlerimizi sunuyoruz.

B U KIiTABIN OZGUN TASLAGINI OKUYAN VE COK DE-

Ayrica, kitabin gézden gecirilmis baskisina katkilari i¢in
Robert H. Moore’a; dikkate deger dagitim becerileri igin,
Akilc Yasam Kilavuzu'nu yillardir en ¢ok satilan kitaplar lis-
tesinde tutan yayimncmiz Melvin Powers’a, etkili 6nderlik
yeteneklerinin yani sira kitab1 akil sagligi meslegine ve hal-
ka etkili bir bi¢imde tanittiklar: icin New York’taki Albert
Ellis Diistinsel Duygulanimca Davranis Terapisi Enstitiisii
Genel Mudira Janet L. Wolfe’a ve Genel Mudur Yardimcist
Dominic DiMattia’ya tesekkir ediyoruz.

Tum bu kigilere ve ¢ok sayidaki diger ortaklarimiza te-
sekkiird borg biliyoruz. Ne var ki kitabin igeriginin tim so-
rumlulugu yazarlara aittir.

ALBERT ELLIS VE ROBERT A. HARPER | AKILCI YASAM KILAVUZU
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TAKDIiM

ILLAR ONCE, BU KiTAPTA GERCEKTEN VAR OLAN
tam erdemleri i¢cinde barindirdigini iddia eden tas-
laklar1 okuyarak sabahladigim yirmi yilin ardindan

Akila Yagam Kilavuzu'nu, psikoloji alaninda bir klasik hali-
ne gelen bu cevheri buldum.

Insanin 6z ¢6ziimleme yapabilmesi i¢in gereken 6zenli
duristlige sahip oldugunuzu distuniiyorsaniz, bu, simdi-
ye dek okudugunuz en 6nemli kitap olacak. Ayrica bireysel
terapi i¢in istenen yiksek tcretleri kargilayamayanlara da
ilag gibi gelecek.

Simdiye dek yayimladigim iki baskidan 1,1 milyon kop-
ya sattigimi memnuniyetle séylityorum. Bugiine kadar ¢ok
sayida okur bana kitab: cikardigim icin tegekkiir etti ve bu
kitabin yagamlari tizerinde ne kadar olumlu etkileri oldu-
gunu anlatti. Kugkusuz bu yeni, gincellestirilmis t¢tncii
baski, ginluk yasamlarinda daha 6nce esi gorillmemis zor-
luklarla kargilasan ginimuz okurlar i¢in daha da degerli
olacak.

ALBERT ELLIS VE ROBERT A. HARPER | AKILCI YASAM KILAVUZU
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Gok sayida, coskulu ve esinleyici kitap okuyup da kalia
bir basar: saglayamamas olanlar, Akila: Yasam Kilavuzu'nun
degerini daha iyi anlayacaklar. Ctunka bu kitap bir vaatte
bulunmamasina kargin, okurlara, diger tim kitaplarin ta-
mamindan daha ¢ok yardimar olabilir.

Bu olaganiistii yeni baskinin birinci béliumtnde Dr.
Albert Ellis ile Dr. Robert A. Harper, okurlarin “uzun siire
6nce degerlendirdikleri ve pratik bir degeri olmadig: icin
gozden ¢ikardiklar: o eski, bayat Polyanna iletisini verdik-
leri sonucuna varma”malarini umduklarini belirtiyorlar.

o«

“Yaratiallik”, “mutluluk”, “sevgi”, “olgunluk” ve “sorun
c6zme” gibi sozctikleri kullandiklar: i¢in, insanlarin onlari,
herkesi kisa ve kolay yoldan, zengin, mutlu, gii¢cla ve duy-
gusal acidan olgun yapmay: vaat eden uzun listeye bir ki-
tap daha eklemekle su¢lamalarindan kaygilaniyorlar.

Kaygilar: yersiz. Dr. Ellis ve Dr. Harper, dogmatik ya-
sam formillerinin damgasini vurdugu bu ¢agda canlandiri-
a1 bir alcakgonullulik gosteriyorlar ve siirekli mutlulugun
ay 15181 kadar ugucu oldugunu duasuntyorlar. Mutlulukla
ilgili bolime “Kendini Umutsuzca Mutsuz Hissetmeyi
Reddetmek” baglhigini koymalar: da bu inan¢larini kanith-
yor. Ne kadar gercekgi bir yaklagim, degil mi?

Aslina bakarsaniz, bu iki seckin psikologu, uyguladik-
lar1 Dugtinsel Duygulanima Davranig Terapisi (DDDT)
hakkindaki 6zgtun kitaplarimi hazirlamaya is arkadaglar
ikna etmigti ve bu psikologlar, birine gercekten yardima
olacagini hissetmedikleri tek bir s6zcitk dahi yazmazlar.
Hala ciddi olgularda, yogun bireysel terapinin gerekliligine
inaniyorlar, ancak bu kitabin diirist bir 6z degerlendirme
yapacak cesarete sahip belli bir sayida insana yardimai ola-
cagina da inanmaya bagladilar.

TAKDIM

Biiytk olasilikla daha énce okumus oldugunuz diger ki-
taplarin aksine bu, psikoloji ve psikiyatriyle iligkilendirilen
terimleri icermez ve psikoterapi konusunda siradan insan-
lar i¢in simdiye dek yazilmis en iyi kitap olabilir. Duygusal
agidan sikintili bireylere, aradiklari yanitlarin pek ¢ogunu
verebilir ve herkese, kendilerini daha iyi hissetmeleri ve ya-
samlariyla daha etkili bir bigimde baga ¢ikmalar: i¢in yar-
dimcr olabilir.

Yazarlar benzersiz bir yontem kullanarak, yaygin so-
runlara ¢oztimlerini yansitiyorlar. Boylece, kendini yetersiz
ve giivensiz hisseden bir insanin, 6rnegin “Akila Olmayan
Inan¢ No:2: Tamamen yetkin, yeterli ve basarili olmas: ge-
rektigi fikri’nden mustarip oldugunu belirtiyorlar.

Dr. Ellis ile Dr. Harper, psikoterapilerinin alanini gos-
termek i¢in yukaridaki gibi on fikir kullaniyor ve terapist
olarak sahip olduklar1 engin deneyimi yansitan incelikli ve
ise yarar ¢oziimler sunuyorlar. Onerilerini, egitimleri ve
biirolarindaki ¢izelgelerden aldiklar1 ¢ok sayida olgu ge¢-
migiyle destekliyorlar. Bu, kitab: daha ilging kilmakla kal-
miyor, okurda, éneri olarak sunulan ve hepsinin de klinik
bir ortamda etkinligi kanitlanmig tekniklerle ilgili given
yaratiyor.

Pek ¢ok yazar kendi alaninda degerli caligmalar yapmus,
hatta bu ytzden baz: elestirmenlerin diger Ellis’le, yani
cinsel aragtirma alaninin énciisii Ellis Havelock’la karigtir-
dig1, cinsiyet bilimci Dr. Ellis’i animsayacaktir. Dr. Albert
Ellis’in bu alandaki ¢alismalarinin, ézellikle insanlari, cev-
relerinden kaynaklanan sugluluk duygularindan kurtarma
konusunda ¢ok 6nemli yararlar: olmusgtur.

Dr. Harper'in da benzer bir ge¢misi vardir. Kendisi buna
ek olarak, antropoloji ve sosyoloji bilgisine sahiptir; bu di-
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siplinlerin her ikisi de psikolojiye olumlu katkida bulunur.
Dr. Harper daha énce de Dr. Ellis ile birlikte ¢aligmigtir
ve ikisi, akilai terapi alaninda bagka kitaplar tizerinde de
caligmiglardir.

Akila Yagam Kilavuzu'nun ilk baskisinda oldugu gibi bu
yeni baskisinda da, Dr. Ellis ile Dr. Harper, insanlarin ya-
sadiklar1 baglica duygusal sorunlar1 ameliyat masasina ya-
tiniyorlar. Fikirlerini, zekice ve kapsayia bir gekilde sunu-
yorlar; hatta 6yle zekice sunuyorlar ki, okurun bu kitapta,
ortalama bir kargilikli gérasmede bulacagindan daha fazla
yanit bulacagina inaniyorum. Bunu, “terapistsiz” terapinin
kisitlamalarinmi ahlaki agidan ortaya koyan her iki yazarin
tekziplerine kargin soyliyorum.

Bir kere, kitap, pek ¢ok psikologla psikiyatrin kullanma-
ya devam ettikleri edilgen ve yonlendirici olmaktan uzak
bir yéntem benimsemis terapistlerle yapilan kisisel gorug-
melere gore daha az gildirticy, ¢inkii bu tir terapilerde bu-
tin sorular “Siz bana séyleyin” diye yanitlaniyor.

Dr. Ellis ile Dr. Harper, uygulamalarinin, “saygida ku-
sur etmek istemedikleri ancak tim kalpleriyle fikir ayrilig
yasadiklar1 geleneksel psikanalist”inkine benzemedigini
acikca ortaya koyuyorlar. Geleneksel Freudgu sessizlikleri-
ni korumak yerine her iki terapist de tedavinin erken bo-
limiinde “duygusal acidan rahatsiz bireyin ... nerede hata
yaptigini” gosteriyorlar.

Dolaysiz ve konunun kalbine kadar giden yéntemleri,
hasta nerede oldugunu bilmeksizin sonsuza dek siirup gi-
den geleneksel tedavilerin ¢cogundan buytk él¢iide farklilik
gosteriyor. Gorebildigim kadariyla, grup terapisi gibi psi-
koterapi de genis kapsaml saghga gercek bir katkida bulu-
nacaksa, bu yonde ilerleyecektir.

TAKDIM

Bu kitapta o kadar ¢cok sayida mikemmel teknik gori-
yorum ki, daha pek ¢ogundan s6éz etmek istiyorum. Beni
durduran tek sey, yazarlarin kendi adlarina gayet giizel
konugmalari.

Siz, ilk baskisin1 yayimladigimdan bu yana Akilc: Yasam
Kilavuzu'nu okumus ve onun buyuk yararini gérmus bir
milyonu agkin insana katilirken, en iyi dileklerimi sunu-
yorum. Standardi belirlemis ve gelecek yillarda da stan-
dart olarak kalmaya devam etmesi olasi bir kitab: okumay1
sectiniz.

Melwin Powers, Yayinc
Wilshire Book Company
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GOZDEN GECIRILMi$ VE
_GUNCELLESTIRILMig
UCUNCU BASKIYA GiRis

de bir kitap olarak gériiyoruz. Bu kitap, 1961 yilinda
ilk basildiginda, taminmis ve deneyimli psikotera-
pistlerce yazilmig ve insanlara sorunlariyla etkili bir bi¢cimde
nasil ilgilenebileceklerini gosteren ilk kitaplardan biriydi.
Evet, bu, Your Erroneous Zones (Hatali Alanlarimiz) ve The
Road Less Traveled (Az Segilen Yol) gibi popiiler kitaplardan

¢ok uzun bir zaman 6nceydi.

AKILCI Yasam KiLAVUZU'NU HALA DEVRIM NITELIGIN-

Popiler kendini gelistirme kitaplarina egilimi, aslinda
biraz daha 6énce fark etmistik, zira birimiz (A.E.) 1957'de
How to Live With a “Neurotic” (“Nevrotik” Biriyle Yasamann
Yollar) ve 1960’ta The Art and Science of Love (Sevme Sanati
ve Bilimi) kitaplarini ¢karmig ve 1961'de, Akila Yagam
Kilavuzu'nu yazmadan hemen 6nce, ikimiz birlikte A Guide
to Successful Marriage (Basarili bir Evliligin Sirr1) kitabini
yayimlamigtik. Ne var ki onceki kitaplarimiz, duygusal
rahatsizligin sinirli yonlerini ele aliyor ve daha genis bir

ALBERT ELLIS VE ROBERT A. HARPER | AKILCI YASAM KILAVUZU
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sorun alanini kapsamiyordu. Ustelik, 1955’in basinda bag-
lattigim (A.E.) Dugtnsel Duygulanima Davramg Terapisi
(DDDT) yeni sistemini ancak kismen sunuyordu.

Akila Yagam Kilavuzu, ilk kitaplarimizin epeyce 6tesine
gecti ve genel halk i¢cin yazilmig DDDT ¢alismalari icinde en
etkilisi ve en fazla alint1 yapilani oldu. Reason and Emotion
in Psychotherapy (Psikoterapide Mantik ve Duygu) (biyik 61-
ciide profesyonel terapistlere hitap etmektedir) ile birlikte,
alaninda bir klasik haline geldi. Yillar i¢inde, bu kitabin ise
yararligina taniklik eden binlerce mektup ve kigisel mesaj
aldik. Yiizlerce psikoterapist, hastalarindan, bu kitab: oku-
malarin istedi. Kitapta yer alan belli bagh 6nerilerin pek
cogu, digerlerinin yazilarinda, kaynak gosterilerek ya da gos-
terilmeden taklit edildi ve agimlandi. Bu iyi bir gey! Ciinki
amaamiz hila, “insan dogasi’m degistirme konusunda en
ust duizey bilgeligi alip, bunu, diizeltmeler ve eklemelerle gi-
numiizin sikintili insanlarina genis bir sekilde sunmak.

DDDT kuram ve uygulamasinin bir parcasi olarak, psi-
koterapinin egitici yonleri olduguna inaniyoruz. Duygusal
sorunlarin, digaridaki bir insanin, [bir terapistin], in-
sanlara onlarda ne sorun oldugunu ve dizelmek i¢in ne
yapmalar: gerektigini séylemesiyle iyilestirilebilecek bir
hastalik ya da sapin¢ oldugu iddiasindaki genel tibbi mo-
deli tam olarak izlemiyoruz. Insanlarin erken dénemdeki
etkiler nedeniyle rahatsizlandiklarini ve bu nedenle de,
onlar1 yeni davranig modellerine iten, disaridaki bir ebe-
veyn-benzeri terapist tarafindan yeniden kosullandiril-
malar1 gerektigini iddia eden (ve hem psikanalistler hem
de klasik davranig bilimciler tarafindan desteklenen) ko-
sullandirma modelini de izlemiyoruz.

Bunlarin yerine, insanlarin yasamlarinin ilk dénemle-
rinde bile fark etmeye egilimli olduklarindan daha fazla se-

GOZDEN GECIRILMIS VE GUNCELLESTIRILMIS UCUNCU BASKIYA GIRIS

cenege sahip olduklarini iddia eden insancil, egitici modeli
uyguluyoruz. Insanlarin “kogullanmalari”nin ¢ogu, ashinda
6z kogullandirmadan olugur. Bu nedenle de bir terapist, bir
6gretmen, hatta bir kitap bile, onlara saglikli secenekleri
gormeleri ve kendilerini, kendi yarattiklar1 duygusal zor-
luklar1 azaltacak bir bi¢cimde yeniden egitmeyi se¢meleri
icin yardima olabilir. Sonug olarak, DDDT, insanlarin ken-
di davraniglariyla kendilerini nasil alt ettiklerini ve kendile-
rine degismek icin nasil esin verebileceklerini gosteren pek
¢ok egitici yontem gelistirmeye devam etmektedir. DDDT,
en bagindan itibaren bildik birey ve grup terapisi yontem-
lerini kullanmigtir. Ama ayni zamanda, insanlara kendi-
lerini nasil bos yere tizdiiklerini ve duygusal agcidan daha
guiclii olmak icin neler yapabileceklerini 6gretmek amaciy-
la, genis capli igliklerden, yogun kurslardan, derslerden,
seminerlerden, halka ack terapi gosterimlerinden, bant
kayitlarindan, filmler, éykiler, kitaplar, kitapgiklardan ve
diger kitle iletigim sunumlarindan yararlanmaktadur.

Su anda tim dinyada binlerce terapistin DDDT yén-
temlerini kullanmasina ve bu terapistlerin kirk yili agkin
bir stirede on binlerce insana yardim etmis olmalarina kar-
sin, bu saymin kat kat fazlasinin Kilavuz’u ve DDDT konu-
lu kitaplar1 okuyarak kendilerini daha az nevrotik kilmig
olmalar: da olasidir. Yine séyleyelim: Bu iyi bir sey! Bizler
ve diger yazarlar bu yardimi siirdiirebilirsek ve terapistle-
re hastalariyla nasil daha kisa bir siirede daha iyi sonuglar
alacaklarini ggsterebilirsek, ne mutlu bize. Bu arada biz de
calismaya devam etmeye niyetliyiz!

Simdi Kilavuz'un bu yeni baskisina dénelim. Kilavuz’a
devrim niteliginde yeni bir ekleme yaptik. DDDT, en bagin-
dan beri bir “anlambilimsel terapi” bi¢imiydi. Dr. Donald
Meichenbaum ve diger aragtirmacilar, DDDT nin bu y6nu-
na vurguladilar ve biz de onlara katiliyoruz. DDDT, benzer-
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siz bir bi¢cimde insanlara, diger hayvanlarin aksine kendi
kendilerine cilginca ve delice seyler soylediklerini gosterdi.
Insanlarm inanglar, tavirlan, fikirleri ve felsefeleri siklikla
i¢sellegtirilmis ciimleler ya da kendi kendine konugma sek-
lini aliyor. Sonug olarak insanlar, i¢ felsefelerini agik¢a go-
rerek, onlara karsi ¢ikip aykir1 davranarak, kendilerine za-
rar veren duygularini ve davraniglarini degistirebilirler. Bu
fikir, Kilavuz'un ilk baskisinda aciklandiginda bir devrim
yaratmigti. O zamandan beri, hemen hepsi de insanlarin bir
konudaki inanglarini ya da felsefelerini degistirdiklerinde,
duygularinin ve davraniglarinin da 6nemli 6l¢iide degistigini
gosteren, gercek anlamda yluizlerce aragtirmayla desteklendi.
DDDT, ilk modern biligsel davranig terapisini (BDT) yarata-
rak alaninin 6ncisii oldu; su anda DDDT ve BDT buyiik ola-
silikla diinyadaki en poptler terapi sekilleridir.

Ne giizel! Ancak, yirmi yil boyunca DDDT uyguladiktan
ve DDDT’yi Alfred Korzybski ve genel anlambilimcilerin
ogretilerine kattiktan sonra, biraz daha ileri giderek hasta-
larimizin ve bu kitabin okurlarinin, kendi kendine konusg-
manin asil rahatsiz edici yonunun, agir1 genelleme yapma-
nin farkina varmalarina yardima olmak istedik.

Ornek olarak, hastalarimizin asir1 genelleme yapmak-
tan vazge¢meye nasil yardima oldugumuzu gosteren bir-
ka¢ durum aktaralim.

Hastalarimiz “Kaygilanmaktan kendimi alamiyorum”
ya da “Perhiz yapmam olanaksiz” dedikleri zaman, bu
inanclarini, “Kaygilanmaktan kendimi alabilirim, ama
simdiye dek alamadim” ve “Perhiz yapmam son derece zor,
ama imkansiz degil” seklinde degistirmelerine yardima ol-
maya ¢alisiyoruz.

Insanlar, “Toplumsal iliskilerde her zaman basarisiz

GOZDEN GECIRILMIS VE GUNCELLESTIRILMIS UCUNCU BASKIYA GIRIS

oluyorum” dediklerinde, bu ifadeyi “Toplumsal iligkilerde
¢ogu zaman bagarisiz oluyorum” seklinde degistirmelerine
yardim etmeye ¢aligiyoruz.

Hastalar, “Isimi kaybetmem korkun¢ bir sey olurdu!”
ya da “Reddedilmek berbat bir duygu” diye direttiklerinde,
onlarin “Isimi kaybetseydim, bu biyiik bir aksilik olurdu”
ya da “Reddedilmek benim i¢in ¢ok rahatsiz edici” diye dii-
sunmelerini saglamak i¢in ¢aba harciyoruz.

Hastalar, “Yetkin davranamadigima gére ben yetersiz
bir insanim” ya da “Smith’e bu kadar kétii davrandigim i¢in
bes para etmez biriyim” dedikleri zaman, “Yetkin davrana-
mamam biyiik bir sanssizlik, ama bu beni kéti bir insan
yapmaz” ve “Smith’e bu kadar kot davrandigimda, ahlaka
aykir1 ve koti bir sey yapmig oluyorum, ama herhangi bir
eylemim nedeniyle kendimi degerli ya da degersiz saymam
icin gecerli bir neden yok” diye digiinmelerine yardim
ediyoruz.

Insanlar, “Aritmetikten hic anlamam” dediklerinde,
“Simdiye dek aritmetikte bagar1 gésteremedim. Ama bu,
gelecekte daha bagarili olmayacagim anlamina gelmez” de-
melerini istiyoruz.

Hastalar, “Agka gereksinimim var” iddiasinda bulun-
duklarinda, “Agk: ¢ok istiyorum, ama mutlak bir gereksi-
nim duymuyorum ve agksiz da makal 6l¢iide mutlu olabili-
rim” demeleri i¢in ¢aligiyoruz. “Yagam standardim yuksek
olmali ve 6yle olmamasina katlanamiyorum” dediklerinde,
“Yagam standardimin yiiksek olmasini istiyorum ve olma-
masim rahatsiz edici buluyorum. Ama yitksek bir yasam
standardim olmamasina kesinlikle katlanabilirim” diisiin-
ce bi¢imine aligtirmaya ¢alisiyoruz.

Hastalar, “Akila diigiinmem gerek” diye 1srar ettiklerin-

23



24

ELLIS VE HARPER

de, bu dusiinceyi “Akila distiniirsem, buyiik olasilikla ken-
dimi daha iyi hissederim” seklinde degistirmek i¢in ¢aba
harayoruz.

Insanlar, “Bu beni kaygilandiriyor” ya da “Beni kizdir-
din” dedikleri zaman, durumu “Ben bu konuda kaygilan-
dim” ya da “Senin davramgin yuzinden kizdim” seklinde
gérmelerine yardim ediyoruz.

Kilavuz'un, Yeni Bir Akila Yasam Kilavuzu adim ver-
digimiz ikinci baskisinda, Korzybskinin baglica takipgi-
lerinden biri olan David Bourland Jr/in izinden gittik ve
“olmak” sézciguniin hi¢bir bicimini icinde barindirmayan
bir dil kullandik. Béylece “Ben bagarisizim,” “Basarisizliga
ugradim”a ve “Annemle babam kétii insanlardir” “Annemle
babam sik sik beni elegtirirler ve bazen de bana kétii dav-
ranirlar’a déniistii. Bu tiir bir dil kullanim, insanlarin agir1
genellemeci ve mutlak digiince tarzlarini dizeltmelerine
yardim eder. Ne var ki Yeni Kilavuz'da dikkat ¢ektigimiz
uzere, “olmak” fiilini kullanmamak her turli asir1 genelle-
meyi 6nlemek icin tek bagina yeterli degildir. Bu kullanim
bazi okurlarimiza yararh olduysa da, dilimizi tuhaflagtir-
di1 ve karmagiklagtirdi. Boylece “olmak” sézciguni kul-
lanmama ilkesinden tamamen vazge¢memekle birlikte,
Kilavuz’'un yeni baskisinda normal dile geri dénduk.

Ayni zamanda bu uginci baskiy1 genislettik ve gin-
cellestirdik. Bu kitabin daha on yillar boyunca, Akila
Davranig Terapisi'nin temel ilkelerini, ige yarar bir kendini
gelistirme formatinda agik ve anlagilir bir bicimde sunma-
ya devam etmesini umuyoruz. Mutlu okumalar ve mutlu
bir yagam diliyoruz!

Dr. Robert A. Harper
Dr. Albert Ellis
Washington, D.C.

KENDIi KENDiINI TEDAVIYLE
NEREYE KADAR GIDEBILIRSINiz?

[ ]
INSANLAR SIK SIK SOYLE DIYORLAR: “DiYELiM Ki,

Dusinsel Duygulanimcr Davranig Terapisi ilkeleriniz

gercekten ige yariyor. Diyelim ki, iddia ettiginiz gibi,
hemen her zeki insana kendisini herhangi bir konuda
umutsuzca mutsuz hissetmemeyi 6gretebiliyorsunuz. Bu
dogruysa, neden kuramlarinizi bir kitaba koyup okumamiz
i¢in bize vermiyorsunuz? Boylece psikoterapiye giderek bir
siri zaman ve para harcamaktan ve zahmete girmekten
kurtulmus oluruz.”

Buna katilmiyoruz. Kendi kendini tedavinin son derece
kisith olduguna dikkat ¢ekiyoruz. Kendine yardim ilkeleri-
ni ne kadar acik bir sekilde sunsak da insanlar sik sik bun-
lar1 yanls anlar ya da carpitirlar. Onerilerimizde, okumak
istedikleri seyleri okur, en iyi noktalarin bazilarini g6z ard:
ederler. Anlattiklarimizi basite indirger, “eger’lerimizi,
“ve”lerimizi ve “ama”larimizi degistirir ve bizim, dikkatle
dile getirdigimiz fikirleri herhangi bir durumdaki herhangi
birine dikkatsizce uygularlar.

ALBERT ELLIS VE ROBERT A. HARPER | AKILCI YASAM KILAVUZU
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Daha da kotust, okurlarin pek ¢ogu, inandiklarini 1s-
rarla soyledikleri onerilerimize i¢tenlikle inanmiyorlar.
Bizimle konugurken ve mektuplarinda, “Size bu harika ki-
tab1 yazdiginiz i¢in nasil tesekkiir edecegimi bilemiyorum.
Onu defalarca okudum ve ¢ok, ama ¢ok yararini gérdim”
deyip duruyorlar. Oysa, onlarla konugmay: siirdiirdigu-
miuzde “harika kitabimiz’daki énerilere uymak icin pek
fazla bir sey yapmadiklarini ya da aslinda bizim savundu-
gumuz seyin tam tersini yaptiklarini fark ediyoruz.

Diizenli psikoterapide, benzersiz bir gekilde, hastanin
terapistten gelen iletiyi gercekten alip almadig: sistemli
olarak ve diizenli araliklarla kontrol edilir. Etkin ve yénlen-
dirici olan DDDT terapistleri, size yalnizca duygusal sorun-
larimiz oldugunu gostermekle kalmaz, bu sorunlar1 agmak
istiyorsaniz, diigiince ve eylem tarzinizin size zarar verdi-
gini fark etmeniz, akilci olmayan diigiincelerinize kuvvetle
meydan okumaniz ve daha akilc: davranmaya baglamaniz
gerektigini de gosterirler. Sizi degisime iterler.

Birka¢ DDDT seansindan sonra, “Evet, sanirim ne kas-
tettiginizi anliyorum” dersiniz. “Duygusal rahatsizligimi
yaratan, bana zarar veren digiincelerim ve onlar1 ortaya
¢ikarmaya ve onlara meydan okumaya calisacagim.” Sonra
bunun i¢in ¢caligmaya baglar ve kisa bir sture sonra (hatta
belki bir sonraki seansta) 6nemli bir ilerleme kaydettigini-
zi bildirirsiniz. Ornegin Tom V. gibi, “Bu ¢ok hosuma git-
ti! Benden denememi istediginiz seyi tam olarak yaptim.
Karim, sizi gormeye geldigim ve tedaviye para harcadigim
i¢cin bana ¢ikigtiginda, her zamanki gibi kargisinda ezilip
buztlmek yerine, sizin séylediklerinizi animsadim: ‘Karim
bu 6fkesinden ne elde ediyor?’ Belki de Dr. Ellis’in séyledigi
gibi, gercekten de disaridan sakladigi bazi zaaflar vardir ya
da belki bana saldirarak kendini gii¢lii hissediyordur. Ama
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bu sefer onu ciddiye almay:1 ve onun zayiflig1 yiiziinden
kendi huzurumu kagirmay: reddettim. Evet, bunun beni
rahatsiz etmesine cidden izin vermedim” dersiniz.

Belki de bu hastanin kendi ve karis1 hakkindaki inancla-
rin1 nasil sorgulayacagini ve nasil daha akila davranabile-
cegini gercekten 6grenmeye bagladigini diigiinerek “Giizel”
dedim (A.E.). Ona, “Peki bunun seni rahatsiz etmesine izin
vermeyip ne yaptin? Karina nasil davrandin?” diye sordum.

Hasta, “Bu ¢ok kolay oldu! diye yanit verdi. Tipki sizin
bana dediginiz gibi doktor, ben de kendime, ‘Bu nevrotik
kadinin bu sagmaliga daha fazla devam etmesine izin ver-
meyecegim. Bu kadar ¢ektigim yeter. Biktim artik’ dedim.
Ve ona hak ettigi dersi verdim. Her zamanki gibi korkma-
dim ve ona hakkinda neler disindiugimu bir bir séyle-
dim. Ona ne kadar aptalca davrandigini, benim hayatimi
zorlagtirdigini ve sizin de bu konuda bana hak verdiginizi
ve boyle davranmaya devam ederse, onun dislerini dékece-
gimi soyledim. Ona gercekten dersini verdim! Tipk: bana
soylediginiz gibi.”

Saskin bir halde, “Bunlar1 sana ben mi séyledim?” diye
sordum. Sonraki birka¢ seans boyunca, Tom'un anlaya-
bilecegi en basit ciimleleri dikkatle secerek onun, aslinda
ne kastettigimi nihayet anlamasina yardimci oldum. Evet,
karisinin 6fkelenmesinin nedenlerini sorgulamali ve onun
kendisini onaylamamasini fazla ciddiye almamaliydi. Ama
bu kadar kizdig: i¢in karisini agagilamamay: da 6grenebi-
lir, onu 6fkesiyle kabul edebilir ve miimkiinse, empatik bir
yaklagimla karisinin 6fkesini yenmesine yardim edebilirdi.
AKkla yatkin bir siire sonunda ¢abalar1 sonugsuz kalirsa, o
zaman Tom, karisinin kétii davraniglarinin muhtemel de-
vam edecegini kabul edip onunla kalmay: isteyip istemedi-
gine karar verebilir.
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Tom daha akila diginmeyi ve davranmayi sonunda 6g-
rendi; ancak bu, Tom, DDDT’yi biraz daha égrendikten, bir
miktar gerilemeden ve yeni 6grendikleriyle ilgili gorigleri-
ni uygulamaya koymak i¢in yeniden girisimde bulunduk-
tan sonra oldu.

Psikoterapinin yarari, yineleyici, deneysel ve gozden
gecirici olmasindan gelmektedir. Higbir kitap, kaset ya da
seminer dizisi tam olarak psikoterapinin yerini alamaz.
Sonug olarak, bu kitab1 yazan bizler, birey ve grup terapi-
si yapiyor ve diger terapistleri egitiyoruz. Cogu insanin,
yetkin bir terapistle yogun bir baglant: kurmaksizin ciddi
duygusal sorunlarini agmasim beklemiyoruz. Boylesi, ¢cok
giizel olurdu. Ama gercegi kabul etmeliyiz: Insanlar bunu
nadiren yapabilirler.

Simdi olayin diger tarafina bakalim. Kendini gelistir-
me malzemelerini okumak ve dinlemek, duygusal acidan
rahatsiz insanlarin ¢oguna biraz, kimileri ise dikkate de-
ger bir élciide yararh olur. Ornegin, How to Live With a
“Neurotic” (“Nevrotik” Biriyle Yasamarmin Yollar:) kitabimi
okuduktan sonra bana (A.E.) gelen elli yasindaki miithendis
Stan’1 ele alalim. Stan’in karisinin birtakim sorunlari vards
ve yirmi sekiz yillik evlilikleri boyunca ge¢imi oldukga zor
bir insan olmustu. Stan, kitabimi okumadan énce, karisi-
na strekli kizdiginmi soyledi. Ama kitabi iki kez okuduktan
sonra 6fkesi neredeyse tamamen dinmigti, tam anlamiyla
mutlu olmasa da huzur i¢inde yagamaya baglamig ve ken-
dini, ¢ocuklarini karisinin inigli ¢cikigh davraniglarindan
korumaya daha etkili bir sekilde adamigtu.

Stan, “Kitaptaki bir bolumun bana gercekten yarari
oldu” diyordu. “O bélumu birka¢ kez okuduktan sonra,
sanki biri bana biyi yapmis gibi, karima kars: duydugum
tam ofke neredeyse eriyip kayboldu. S6z konusu bélim
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beni gercekten etkiledi.”
Ona, “Hangi bélumdi bu?” diye sordum.

“Ciddi rahatsizliklar1 olan biriyle birlikte nasil yaganabi-
lecegini anlattiginiz bélim. Orada soyle diyorsunuz: ‘Peki.
Jones her gece sarhos oluyor ve kavga ¢ikariyor. Bir sarho-
sun nasil davranmasini beklersiniz —ayik bir insan gibi mi?’
Buras: beni gercekten etkiledi. Kendi kendime ‘Deli karinin
nasi davranmasini bekliyorsun- akli baginda biri gibi mi?’
diye sordum. Iste bulmustum! Inanir misiniz, o zamandan
sonra, ¢cok farkli ve daha akillica davranmaya bagladim.”

Gorebildigim kadariyla Stan, ¢cok daha akillica davranma-
ya baglamigty, ¢iinki soylediklerim aklina yatmigt: —aslina
bakarsaniz teknik olarak Stan de kitap da bir 6l¢iide hataliy-
di. Cunki sarhos bir insan yoktur, yalnizca sik sik icki icen
ve bir sarhos gibi davranan bir insan vardir. Ayrica hi¢ kim-
se deli degildir- biz insanlar yalmizca bazi zamanlarda deli
gibi davraniriz. Sarhos ya da deli gibi terimler kullandigimiz
zaman, Ustiinkori genellemeler yapmis oluyoruz. Cok icki
icen bir insanin her zaman ve yalmizca i¢ki ictigini, deli gibi
davranan birinin kaginilmaz olarak bu sekilde davrandigini
soyliiyoruz. Yanhsg! Sarhoslar ayilabilirler ve bazen strekli
ayik kalmay1 bagarirlar. Ayrica, “deli insanlar” daha az delice
davranmak i¢in kendilerini egitebilirler.

Her neyse, How to Live With a “Neurotic” (“Nevrotik”
Biriyle Yagamanin Yollar1) kitabinin okuru, bir geyi agik¢a
goérmeye bagladi: Sarhos gibi davranan insanlarin tama-
men ayik olmalarini beklememeliydi, tipki sik sik delice
davrananlarin da akli basinda davranmalarini bekleme-
mesi gerektigi gibi. Hastalarima sik sik animsattifim tize-
re, cehenneme giden yol, gercek¢i olmayan beklentilerle
désenmisgtir!
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Daha da dikkat ¢ekici bir 6rnegim var. Hastalarimdan
(R.A.H.) Bob, paranoid sizofreni tanisiyla bir bucuk y1l bir
devlet hastanesinde yatmisti. Daha sonra bes yil toplum
icinde yasadi ve kendini gayet iyi idare etti. Ailesine bak-
makla kalmayip, kendinden bagka, rahatsiz bireylere de
6nemli 6l¢tide yardimai oldu.

Ancak Bob’un hal4 sorunlari vardi. Birkag yil anne-baba-
styla konusmadi (beklendigi iizere onlarin da kisilik sorun-
lar1 vardi). Karisiyla bosanmanin esigine geldi. insanlarla
ozel ya da “utang verici” seyleri konugmaktan korktugu
i¢in, onlardan uzak durdu. Pek ¢ok yénden, savunucu ve
6fkeli davraniyordu.

Sonra kendi safagini gérdi: Yenilikci bir dergi olan The
Realist’'te, “Albert Ellis ile Kiistah bir Réportaj” baglikli ma-
kaleyi okuduktan ve diger dergilerde DDDT ile ilgili 6nemli
makalelerin bazilarini bulup inceledikten birkag¢ hafta son-
ra, Bob, “benzerlerini daha énce hi¢ yagamadig:” ruh duru-
mu degigiklikleri gecirmeye bagladi. Sonra basit bir gercegi
kabul etti: “Insanlar ve seyler bizi mutsuz edemez. Aksine,
biz, onlarin bizi mutsuz edebileceklerine inanarak kendi-
mizi mutsuz ederiz.”

Bob’un deyimiyle bu “mutsuzluk karsit1 formul”, onun
yasamini dikkate deger bir sekilde degistirdi. Cok kisa bir
siire icinde Bob, anne-babasiyla gérismeye, karisiyla daha
iyi gecinmeye ve uzun yillar boyunca agzina almaya bile ¢e-
kindigi konulardan konugmaya baglada.

Bob, kendi diistiince ve davraniginin éniindeki engelleri
kaldirmakla kalmadi, diger insanlarla konusmaya, onla-
ra kitapgiklar géndermeye, mektuplar yazmaya ve akila
yasamda bir ilgi “zincir reaksiyonu” yaratan daha bagka
seyler yapar oldu. Yalnizca ti¢ ay bana geldikten ve DDDT
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konusunda okumaya devam ettikten sonra, 6nemli dev-
let adamlari, kendilerini rahatsiz edenin diger insanlar ve
olaylar degil de, buytk 6l¢iide, kendileri oldugunu gérmeyi
kabul etseler, dunya baris1 yoniinde sira dig1 adimlar ati-
lacagina inanmaya basladi. Bu dogru olsun ya da olmasin,
kesin olan bir sey varsa o da Bob’un dosdogru diiginmek
i¢cin kendine yardim ettigi ve simdi ¢ok daha tiretken ve hu-
zurlu bir yagsam strdigudiir.

Bunu siz de yapabilirsiniz. Yeni bir fikir duyabilir ya da
okuyabilir, onu kendi diisiince ve eylemlerinize kuvvetle
uygulayabilir ve yasamimizda sasirtici degisiklikler yarata-
bilirsiniz. Elbette herkesin bunu yapabilecegini ya da ya-
pacagini s6ylemek dogru olmaz. Peki, cogu yapabilir. Siz
yapanlardan olacak misiniz?

Tarihte, akila1 digtince tarzlariyla hem kendilerini de-
gistiren hem de bagkalarinin degismesine yardim eden
dikkate deger insanlar vardir: Ornegin, M.O. 3. Yiizyil'da
yasayan ve Yunan Stoac: felsefe okulunu kuran Kibrish
Zenon; buyik Yunan filozofu Epikur; Frigyali Epikir;
Roma Imparatoru Marcus Aurelius; ve Hollandal1 Yahudi
filozof Baruch Spinoza. Bu ve diger dikkate deger dustuntr-
ler, (digerlerinin yami sira Heraklitos ve Demokritos gibi)
kendilerinden 6nceki diginirlerin égretilerini okuduk-
tan sonra ve kendi derin diugiinme siireclerinin ardindan,
6zgun inang¢larindan tamamen farkh felsefeleri cogkuyla
benimsemiglerdir. Su anki konumuz acisindan daha da
onemlisi, aslinda, bu felsefeleri yagsamaya ve onlara gore
davranmaya baglamiglardir.

Dikkatinizi ¢ekerim, tim bunlari bugin psikoterapi
dedigimiz seyden yararlanmaksizin yapmiglardir. Elbette
bunlar, insanlik tarihinde egine az rastlanan bireylerdir.
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Ancak, aklin 151811 gérmis ve onu, kendi yasamlarinin
daha akilci olmasi i¢in kullanmiglardr.

Oyleyse, acaba yogun terapiden bagka bir sey sonucun-
da da temel kisilik degisikligi gerceklesebilir mi? Modern
yetkililerin ¢cogu bu soruya kuvvetle hayir yanit1 veriyorlar.
Dolayisiyla, Sigmund Freud, Otto Rank, Wilhelm Reich,
Carl Rogers ve Harry Stack Sullivan, temel kisilik degisikli-
ginin gerceklesmesi i¢in, kisisel terapi kogullarinin bir stire
devam etmesi gerektigini iddia etmislerdir. Ne var ki, bu
iddialara uzun streli tedavinin gerekliligini gosteren kesin
kanitlar goziiyle bakilmamalidar.

Bizim tavrimizi m1 merak ediyorsunuz? Rahatsiz in-
sanlarin sorunlari siklikla 6ylesine derine yerlesik ve uzun
suirelidir ki bunlar siirekli psikoterapi gerektirir. Ama bu
her zaman boéyledir demek dogru olmaz. Pek ¢ok kosul ve
yasanti, tutum ve davraniglarda derin degisiklikler yarata-
bilir. Sorunlu bir insan, bir sekilde, anlaml yagantilarla kar-
silagtiginda ya da bagkalarinin yasantilarini 6grendiginde
ya da durust bir 6z ¢6ziimleme yaptiginda ya da kendisine
yardim edebilecek bir terapistle konustugunda, duygusal
iyilesme yagayabilir.

Oyleyse, biitiin sinirlarina kargin, kendi kendine terapi
etkili olabilir. Aslina bakarsaniz, herhangi bir temel kigi-
lik degisikligi icin 6z ¢6ziimleme gercekten sarttir. Yetkin
bir terapistten yardim alsaniz bile, kendi siirekli ve giicli
¢oziimlemeniz eksik kaldig: siirece, ancak yizeysel ve ge-
cici bir iyilesme gosterebilirsiniz. Psikoterapi ve evlilik da-
nismanlig hastalarimiza sik sik séyledigimiz gibi, DDDT
Ogretimiz, onlarin iyilesmelerine biyiik 6l¢ide, onu ne ge-
kilde kullandiklarina gére yardimar olur.

Daha somut bir ifadeyle: Terapistler, daha iyi digiinme-
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nize yardim edebilirler, ancak sizin yerinize disiinemezler.
Size belli bir durumda ne yapabileceginize iliskin 6neride
bulunabilirler ve siz de bu 6nerinin yararimi gérebilirsiniz,
ancak asil amaclar1 kendi yerinize diiginmenize yardimc
olmaktir; aksi halde her zaman onlara bagimh kalabilirsiniz.

Ozellikle DDDT séz konusu oldugunda, hastalarimizi
seanslar arasinda 6nemli olgiide ¢aligmaya tesvik ediyo-
ruz. Risk alma, akila duygusal géruntileme ve Akildigi
Inanglara kars1 koyma gibi konularda somut ev 6devleri ve-
riyoruz. Ayrica, kendini idare etme tekniklerini, pekistir-
me yontemlerini 6gretiyor, beceri egitimi veriyoruz. Sonug¢
olarak DDDT, kendi kendini tedaviyi de iceriyor.

Bu da bizi elinizdeki kitab1 yazmaktaki baglica amacla-
rimizdan birine getiriyor. Kitabin, hi¢ terapi gormemis ¢cok
sayida bireye ulagmasini umuyoruz. Ayrica, terapiye giden-
lere de ek bir yardim olmasini timit ediyoruz.

Psikoterapi, evlilik ve aile danigmanlig: uygulamalari-
mizda hastalarimiz bize siirekli olarak “Bize yardima ol-
masi icin ne okuyabiliriz? Sizinle ¢caligmalarimizi destekle-
yecek kitaplariniz ve kasetleriniz var m1?” diye soruyorlar.
Onlara uygun malzemeleri 6neriyoruz ve bu amagla kita-
bin sonuna da bir dizin ekledik.

Biz belli bir tedaviyi (DDDT) uyguladigimiz ve kendini
gelistirme malzemelerinin pek ¢ogu bu tedavinin ilkeleri-
ni ancak kismen icerdigi i¢in, bu kitab: genel okurlara uy-
gun bir sekilde yazdik (ve gézden gecirdik). Terapistler i¢in
Disunsel Duygulanimcr Davramg Terapisini, Reason and
Emotion in Psychotherapy (Psikoterapide Mantik ve Duygu),
The Practice of Rational Emotive Behavior Therapy (Diisiinsel
Duygulaimc: Davranig Terapisi) ve Better, Deeper, and More
Enduring Brief Therapy (Daha lyi, Daha Derinlemesine ve
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Daha Saglam Kisa Siireli Terapi) gibi profesyonel yazilari-
mizda kapsaml bir gekilde ele aliyoruz.

Kisisel olarak bu kitabin yararini gérmek istiyorsaniz,
yeniden uyarida bulunalim: Bu da dahil olmak tizere hi¢bir
kitap butin duygusal sorunlarimizi ¢é6zemez. Siz egsiz bir
birey oldugunuzdan, herhangi bir kitap hicbir sekilde ki-
sisel danigmanin yerini tutamaz. Ancak, terapiyi giizel bir
sekilde destekleyebilir ya da pekistirebilir.

Bir uyar:1 daha. Dilin de kendine 6zgu kisitlamalar: ol-
dugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Akil saghg: alanindaki di-
ger yazarlar gibi bizim de “yaraticillik”, “mutluluk”, “sevgi”,
“olgunluk” ve “sorun ¢6zme” gibi sézciikleri kullandigimiza
bakarak, uzun bir stire 6nce gézden gecirip reddettiginiz
ayni eski Polyanna mesajlarini verdigimiz sonucuna var-
mayin. Soyledigimiz “olumlu duginme” gibi baz1 geyler
size, “en iyisini umalim”alik, kati Stoacilik ya da bagka tto-
pik inan¢lar1 animsatabilir. Yanilmayin! Bu kitaptaki mut-
suzluk kargit1 ilkeleri okuyun. Sonra onlar1 digiinmeye ve
eyleme dékmeye calisin. Onlari sinayin. Deney yapin.

Onerilerimizi dikkatle okuyun. Bizim smirlarimizi da
kendisinirlarimzidaaklinizdan ¢ikarmayin! Betimledigimiz
yasam kurallar: ne kadar iyi olursa olsun, bunlar size basit
gelebilir, ancak uygulanmalar1 kolay degildir. Onerilerimizi
yalnizca okuyup anlamanin sizde mucizevi degisiklikler
yaratmasini beklemeyin. Yaratmayacaklardir. Degismek is-
tiyorsaniz, géreviniz, sizi alt eden modelleri gériip bunlara
etkin bir gekilde kars1 koymak; disiinmenin, algilamanin,
hissetmenin ve davranmanin yeni ve doyurucu yollarinm
6grenmektir.

Oyleyse mutlu diisiinmeler ve davranmalar...

@
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ve mantikh geliyor. Insanlarin isleyisi sizin

belirttiginiz kadar basit olsaydi, bundan mut-
luluk duyardim. Ama acik¢as: Dr. Ellis’le birlikte Diigiinsel
Duygulanimci Davramg Terapisi dediginiz sey, derinleme-
sine incelendiginde, bana, ¢ok yuzeysel, psikanaliz ilkeleri-
ne ters ve ayni zamanda, i¢i bos kendini gelistirme psikolo-
jisinin, kisa yoldan bagariya nasil ulagilir ekolindeki seyler
gibi geliyor.”

Y / | DOKTOR HARPER, SOYLEDIiKLERINiZ MAKOL

Bu sézlerin sahibi Dr. B., bir grup egitimciye DDDT’yi
betimledigim konugmama katilmigti. Ve tamamen haksiz
sayilmazdi. DDDT ile ilgili baz: fikirlerimiz gercekten de
kulaga yuizeysel gelir. Ayrica bunlar, Alfred Adler, Karen
Horney, Harry Stack Sullivan, Erich Fromm, Eric Berne ve
“ego psikolojisi"ni vurgulayan diger analistlerin 6gretile-
riyle 6rtiigsmekle birlikte, geleneksel psikanaliz goriiglerine
kesinlikle ters diiger.

ALBERT ELLIS VE ROBERT A. HARPER | AKILCI YASAM KILAVUZU
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Yine de, kendimi beni sikigtiran kisiye bir sekilde kargi-
lik vermekten alamadim; amacim onun fikrini degistirmek
degildi, zaten egitimli bir psikoterapistin 6nyargilarini kim
ortadan kaldirabilir ki? Ote yandan, ona haddini bildirmek
gibi bir amacim da yoktu. Istedigim, onun itirazlarini kul-
lanarak, diger dinleyicilerime DDDT’nin baglica ilkelerin-
den birini gostermekti.

“Insan duygularinin diisiincelerle anlamli él¢iide ortis-
tagu fikrimize kars1 ¢ikiyorsunuz ve az dnce soyledigim
gibi, rahatsiz duygularin, distince tarzimizi degistirerek
degistirilebilecegine degil, degistirilemeyecegine inaniyor-
sunuz. Sizi dogru anlamis miyim?” dedim.

“Evet, elimizde, séylediklerinizin aksini kanitlayan ytz-
yillik deneysel ve klinik bulgular var” diye yanit verdi.

“Olabilir. Ama bunu bir anligina unutalim ve son birkag¢
anlik gegmise odaklanalim. Cok kisa bir siire 6nce, DDDT
ile ilgili konugmami yaparken, birtakim yogun duygular
hissettiniz, degil mi?”

“Kesinlikle! Sizin aptalca konustugunuzu ve bu sagmali-
g1 anlatmay: birakmaniz gerektigini hissettim.”

Diger dinleyicilerden negeli bir ugultu yukselirken,
“Guizel” dedim. “Ama ayni1 zamanda, ayaga kalkip konus-
madan hemen 6nce, bir sey daha hissediyordunuz, degil
mi?” diye devam ettim.

“Oyle mi? Nasil bir histen s6z ediyorsunuz?”

“Konusurken sesinizin yiiksek olmasindan ve ses tonu-
nuzdaki inis ¢ikislardan anladigim kadariyla, diger dinleyi-
cilerin i¢cinde ayaga kalkip Harper karsit1 fikrinizi dile geti-
rirken en azindan bir miktar kaygi duyuyordunuz. Haksiz
miyim?”

DUYGULARINIZ, BUYUK OLCUDE, DUSUNCELERINIZDIR

“Eee ...” Kargitim, birka¢ uzun saniye tereddiit i¢inde
kald1 (bu arada dinleyicilerin bilmis giilimsemelerini ken-
di tarafima ¢ekmigtim.) “Hayiw, sanirim timden haksiz
sayllmazsimiz. Konugmadan hemen 6nce ve ilk s6zlerimi
soylerken biraz kayg: duydum; ama simdi duymuyorum.”

“Peki. Tam tahmin ettigim gibi. Ben konusurken iki sey
hissediyordunuz: Ofke ve kaygi. Ama su anda bunlarin iki-
sini de hissetmiyorsunuz. Dogru mu?”

“Kesinlikle. Artik kayg: ya da 6fke duymuyorum - yal-
niz, aptalca tutumunuzda hila israr ettiginiz i¢in size bi-
raz aciyorum, o kadar.” Tug! Gulimsemeler yine ondan
yanaydu.

“Peki. Belki bana duydugunuz acimay1 daha sonra ele
alabiliriz. Simdilik 6fke ve kaygiya bakalim. Oyle saniyo-
rum ki, 6fkenizin arkasinda “Su salak Harper, aptal mes-
lektas Ellis ile birlikte, dipediiz sagmaliyor! Aslinda bilim-
sel bir toplant1 olan boyle bir ortamda bizi can sikintisin-
dan o6ldurmeye ¢alismay: birakmalar: gerek” gibi bir dizi 6z
ifade yer aliyor, hakli miyim?”

“Kesinlikle. Nereden bildiniz?” Dinleyiciler kis kis giile-
rek ona desteklerini a¢ikca belli ettiler. Ben ise sézlerime
devam etim:

“Klinik sezgilerim sayesinde! Her neyse, boyle seyler dii-
stiniiyordunuz ve béyle digtinerek kendinizi sinirlendirdi-
niz. Bizim Diigiinsel Duygulanimci Davranig Terapisindeki
tezimiz de iste bu: Ofkenizin ana kaynag: diisiinceleri-
nizdir: Yalmzca Dr. Harper'in sagmaladigini degil, ayni
zamanda sa¢malamamas: gerektigini dugtniyorsunuz.
Ayrica, i¢inde bulundugumuz su anda artik kendinizi 6f-
keli hissetmediginize, ¢cinki 6zgun dustuncelerinizin yeri-
ne farkl diigiinceler koydugunuza inaniyoruz: ‘Olsun, Dr.
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Harper bu sagmaliga inaniyorsa ve zavalli adam inanmaya
devam etmek istiyorsa, bu onun sorunu’ diye distintiyor-
sunuz. Dr. Ellis’in ve benim kanaatimizce, sizin de yerinde
bir tespitle ‘acima’ olarak agikladiginiz su anki duygu hali-
nizin merkezinde de bu yeni disiinceler yatiyor.”

Karsitim bir sey séylemeye firsat bulamadan, dinleyi-
cilerden biri araya girdi: “Dr. B'nin 6fke ve simdi de acima
duygularinin kokenleri konusunda hakli oldugunuzu var-
sayalim. Peki ya kaygi i¢in ne diyeceksiniz?”

“Yine Digtinsel Duygulanima Davranig Terapisi ku-
ramlarina gére, kaygi muhtemelen séyle ortaya ¢ikt1” diye
yanit verdim. “Ben konusurken ve Dr. B. ne kadar kéti
bir tutum i¢inde oldugumu ve bu tutum i¢inde olmamam
gerektigini kendine soyleyerek kendi kendini 6fkelendirir-
ken, ayni zamanda kendine goyle bir sey séylemis olmali:
‘Harper lafin: bitirene kadar bekle! Ona 6yle bir sey soyle-
yecegim ki herkes onun ne kadar aptal oldugunu (ve benim
de onun gergek yuzuni herkese gostererek ne kadar akil-
lilik ettigimi) anlayacak! Firsatini buldugumda onu nasil
koseye sikigtirsam acaba?’

“Ardindan, bence, Dr. B. aklinda birka¢ baglama ciim-
lesini denedi, bazilarini ¢abucak reddetti, digerlerinin ige
yarayacagini digindi ve beni yok etmek i¢in daha iyileri-
ni aramaya devam etti. Ancak, bana kars: kullanabilecegi
en iyi ifadeleri aramakla kalmiyor, kendi kendine ‘Grubun
diger tyeleri ne diiginecek? Benim de Harper kadar aptal
oldugumu mu dustnecekler? Harper, cazibesiyle onlari
kandiracak m1? Dinleyenler, hastalar: ve yazilarindaki ba-
sarilarindan dolay1 Harper ile Ellis’i kiskandigimi m1 sa-
nacaklar? Koca agzimi agmamin bana gercekten bir yarar
olur mu?’ diye diigiiniiyordu.
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“Benim varsayimim o ki, Dr. B’nin kendi yarattif1 bu
kuskular, onun kaygi duymasina neden oldular. Dogru mu
Dr. B.?”

Kargitim yiizti utanctan kizararak, “Tam olarak yanlsg
sayllmaz” diye yanit verdi. “Ama, hepimiz topluluk 6niinde
herhangi bir sey s6ylemek i¢in ayaga kalkmadan énce ken-
di kendimize bu tir seyler séylemez miyiz?”

“Elbette soyleriz” diyerek onu yiirekten destekledim.
“Inanin bana, burada sizin i¢sellestirilmis inanclariniz yal-
nizca hepimizin yaptig: seyi géstermek icin 6rnek olarak
kullandim. Ne var ki, iste bu benim séylemek istedigimi
actkca gosteriyor: Kendimize bu tiir seyler soyleyip dur-
dugumuz i¢in, topluluk 6niinde konusmadan 6nce kaygiya
kapiliyoruz. Siklikla kendimize, 6nce, ‘Bir hata yapabilir ve
grubun 6niinde rezil olabilirim’ diyoruz. Daha da énemlisi,
kendimize ikinci olarak ‘Hata yapmamaliyim ve herkesin
icinde rezil olmamaliyim. Bu korkung bir sey olur” diyoruz.

“Tam olarak bu korkung inanglar nedeniyle, neredeyse
aninda kaygi duymaya bagliyoruz. Oysa kendimize yalniz-
ca ilk diistinceyi soyleyebilir —‘Bir hata yapabilir ve grupta-
kilerin 6niinde rezil olabilirim’- ve ikinci olarak da farkh
bir sey diisiinebiliriz: ‘Cok kotu! Bir hata yapip rezil olur-
sam, bu hoguma gitmez, ama yine de bunu korkung bir sey
olarak gérmek zorunda degilim.” Felsefemiz boyle olsayd,
pratikte hicbir zaman kayg: duymazdik.”

Dr. B/nin kaygi duymasiyla ilgili soruyu soran egit-
men, “Diyelim ki, Dr. B’nin kendi kendine kayg: yaratti-
g1 konusunda haklisimiz Dr. Harper. Peki DDDT kurami-
niza goére, kayginin sonradan ortadan kalkmasini nasil
agikliyorsunuz?”

“Cok basit. Dr. B., kendi kendine yarattig1 kaygiya kar-
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sin, topluluk 6niinde konusmak i¢in yeterli cesareti top-
ladiktan sonra, biraz rezil olsa bile, dinyanin sonunun
gelmedigini ve gercekten korkung bir sey olmadigini fark
etti. Olsa olsa, onun saldirisina kars1 durdugumu ve din-
leyicilerden bazilarimin benim tarafimi tuttugunu, ama
bazilarinin da ondan yana oldugunu gordi. Boylece i¢sel-
lestirdigi diistincelerini, ‘Harper soylemek istedigim geyi
anlamiyor ve hatasini gérmiiyor. Ustelik bazilar1 da hala
ondan yana. Cok koti! Bazi insanlari her zaman kandirabi-
lirsiniz ve bagka turlastinii beklemek dogru olmaz. Siram
bekleyecegim, onun aptalca fikirlerine katilmadigimi s6y-
lemeye devam edecegim ve herkesi kendi tarafima ¢ekeme-
sem bile, Dr. Harper'in ne kadar acinacak halde oldugunu
gosterebilirim.

“Dr. B., korkun¢ olmayan bu yeni inanclar sayesinde
daha 6nce yarattigi kaygidan kurtuldu ve buyiik olasilikla
yine dogru bir sekilde ifade ettigi tizere, bana karg1 6fkeden
¢ok merhamet duymaya basladi. Hakli miyim?”

Dr. B., bir anlik bir tereddiitten sonra, “Size yalnizca
kismen hakli oldugunuzu séyleyebilirim. Yine de tamamen
ikna olmus degilim” diye yanit verdi.

“Zaten ikna olmanizi beklemiyorum” dedim. “Yalnizca
sizi 6rnek olarak kullanip, sizi ve diger dinleyicileri bu
konu tizerine daha fazla diginmeye tegvik etmek istedim.
Disiinsel Duygulanima Davramig Terapisi, belki de dedigi-
niz gibi ytizeysel ve koftur. Tek istedigim, siz egitmenlerin,
DDDT’nin gercekten ige yarayip yaramadigini gérmek i¢in
onu diiriistce denemeniz.”

Bildigim kadariyla, kugkucu dinleyicimi DDDT’nin
saglamligina ikna edemedim. Ancak dinleyicilerimden
bazilari, rahatsiz insan duygularinin kendi baglarina var
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olmadiklarini ve bilingsiz gereksinimler ve arzulardan kay-
naklanmadigini gérmeye bagladilar. Aksine, bu duygularin
icinde hemen her zaman dugtinceler, tutumlar ya da inang-
lar vardir ve dustincelerimizi degistirerek, onlar1 dikkate
deger bir sekilde degistirmemiz mimkundiir.

195071erin ikinci yarisinda Dustinsel Duygulanima
Davranig Terapisi (DDDT) tizerine diiginmeye ve yazma-
ya bagladigimizda, insanlarin ciddi sekilde tzalmedikleri,
A noktasinda baglarina gelenlerle (yagamlarinin Harekete
Gegirici Yagantilar1 ya da yasamlarindaki Aksilikler) ilgili
Akila olmayan dustincelere B noktasinda ictenlikle kana-
rak, biytk ol¢tide kendi kendilerini tizdiikleri fikrini des-
teklemek icin aktarabilecegimiz pek az aragtirma malze-
mesi vardi. O zamanlar ilk agsamalarinda olan biligsel psi-
koloji alaninda ¢alisan Magda Arnold ve Rudolf Arnheim
gibi az sayida psikolog, 1960’larda, duygularin dusunce-
lerle siki sikiya bagl oldugunu distntyorlardi. O zaman-
dan bu yana, yuzlerce, evet yuzlerce arastirma ¢alismasi
bu bulguyu dogruladi. Daha da iyisi, giniimiizde bini ag-
kin, yayimlanmig calismaya gore, duygusal acidan rahatsiz
insanlara onlar1 alt eden Akilar olmayan dustnceleri (AD)
gosterilse, bu insanlar duygularini ve davraniglarini 6nem-
li 6lctude iyilestirebilecekler. S6z konusu arastirmalar: ger-
ceklegtirenler arasinda, Aaron Beck, Howard Barlow, Jerry
Deffenbacher, Raymond DiGiuseppe, Windy Dryden, Irene
Elkin, Albert Ellis, Marvin Goldfried, Howard Kassinove,
Arnold Lazarus, Richard Lazarus, Donald Meichenbaum,
Paul Woods gibi aragtirmacilar bulunmaktadar.

Bu aragtirmacilarin caligmalari 1s181nda, simdi elimizde,
insanlarin genellikle dustundikleri gibi hissettiklerini ve
ayni zamanda hissettikleri gibi disiindiiklerini gosteren,
dikkate deger kanitlar bulunmaktadir. 1955’te DDDT’nin
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“Kendini iyi hissetmek,” der Dr. Ellis, “basarili bir terapinin olmazsa
olmazidir. Daha iyi hissetmek ise ¢cok daha énemlidir.” Zamanimizin en
Unll ve en ¢ok saygi duyulan psikoterapisti duygusal sagliginizi korumak
-veya geri kazanmak- icin “l¢-catall” bir sistem 6neriyor. Kendinizi Daha
yi Hissedin, yazarin psikoterapi konusunda 50 yillik deneyimini ve bilgisini
pratik bir rehber seklinde paylasiyor. Saglikli diistinme, saglikli duygular
ve saglikli davranis detayli drneklerle ve duygusal agidan her daim iyi
hissetmek icin izlenecek ydntemlerle agiklaniyor.

“dikkatliokumaya deger.. Neredeyse Albert Ellis’le birebir gériismeye esdeder.”

- Dr. Raymond Corsini

“ kolayca okunabilir, anlasilabilir ve hatirlanabilir - bir kisisel gelisim kitabinin
alamet-ifarikalar. Bu inandurici tavsiyelerin cagrisina uyan okuyucular hayatt
daha yasanabilir ve daha eglenceli bulacaklardir”

- Dr. Arnold A. Lazarus

“Aslinda herkes bir an gelir ve daha iyi hissetmek ister ve Ellisin samimi yazim
stiliyle bu kisisel gelisim rehberi tam da bu ise yariyor. Bende ise yaradi ve sizde
de yarayabilir..”

- Dr. Cyril M. Franks
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Rahatsizlik veren dustincelerinizi saglikli olanlarla degistirmek; sikintili
durumlarla karsilastiginizda daha az rahatsiz hissetmek; anksiyete,
depresyon, o&fke, kendinizden nefret etme veya kendinize acima
duygularinizin Ustesinden gelmek ister misiniz? Nasil Mutlu Olursunuz?
size bunlar nasil yapacaginizi gésterecek! Bu okuyucu-dostu rehber
zamanimizin en ¢ok saygl duyulan psikologlarindan birinden, daha
mutlu, daha az sorunlu bir hayat elde etmek icin basit, anlasilir ydntemler
ve pratik bir akil sunuyor. Dr. Ellis gercek hayatta karsilasabileceginiz
bircok érnek ve kisisel gelisim adimlarinin detayli bir tasvirini, eglenceli
ve aydinlatici bulacaginiz zekice ve sarih bir dille veriyor. Hadi durmayin,
kendiniz mutlu edin!

“_kullanici-dostu rehber gercek hayat vakalarindan basit yontemler ve pratik
bir akil sunuyor.”

- Book Browsing

“Dr. Albert Ellis okuyucularin, yasadiklart zorluklarin temelinde ne oldugu
ve onlart nasil asacaklart hakkinda diistindtiklerini vb. anlagsilabilir bir dil
kullanarak agiklyor.”

- Today’s Librarian
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GERCEK MUTLULUK

Martin E. P. Seligman

Ceviren: Semra Kunt-Akbasg

Ogrenilmis lyimserlikin meshur yazan Martin Seligman bu cok-satan,
en ¢ok merak uyandiran, ikna edici kitabinda bir baska devrimsel fikir
one suruyor. Cigir acan bilimsel arastirmasina dayanarak Seligman,
Pozitif Psikolojinin is paradigmasinin patoloji, viktimoloji ve akil
hastaligi tizerindeki dar kafali odagini nasil pozitif duygu ve akil sagligina
degistirdigini gosteriyor. Arastirmalara gére mutluluk iyi genlerin veya
sansin bir sonucu degildir. Halihazirda sahip oldugumuz sefkat, yaraticilik,
mizah, iyimserlik ve cémertlik gibi nitelikleri tanimlayarak ve gelistirerek
elde edilebilir.

Seligman en pozitif niteliklerinizi veya gucli yanlarinizi ortaya
cikarabilmeniz icin ihtiyaciniz olan araclar sagliyor. Daha sonra hayatin
saglik, iliskiler, kariyer gibi cok 6nemli alanlarinda bu “gliclt yonlerinize”
sik sik basvurarak nasil sadece talihsizlik ve negatif duygulara karsi dogal
bir kalkan gelistirmekle kalmayip ayni zamanda yeni ve stirdirllebilir
seviyelerde gercek huzur, memnuniyet ve anlam elde edebileceginizi
acikhyor.

Kasim 2017°’de piyasada.
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Pozitif Psikoloji biliminin babasi olarak bilinen Martin Seligman iyimserligin
hayat kalitesini nasil gelistirdigini ve isteyen herkesin iyimserlik konusunda
nasil pratik yapabilecegini géstermek igin yirmi yildan fazla siren klinik
arastirmaya basvuruyor. Bircok basit teknik 6neren Dr. Seligman,
“Yapamiyorum” aliskanligindan nasil vazgecilecegini, davranislarinizi
aciklamak icin daha yapici bir tarzin nasil gelistirilecegini ve daha
pozitif bir icsel diyalogun faydasinin nasil deneyimlenecegini acikliyor.
Bu yetenekler depresyondan kurtulmaniza yardimci olabilir, bagisiklik
sisteminizi iyilestirebilir, potansiyelinizi daha ¢ok ortaya cikartabilir ve sizi
daha mutlu kilabilir.

Okulda, iste ve cocuklara karsi iyimser davranigi nasil tesvik edeceginiz
konusunda ¢ok sayida tavsiyeyle Ogrenilmis lyimserlik hem kapsamli ve
hem de pratiktir; ayrica hayatin her asamasi icin de degerli bir kaynaktir.

Ekim 2017’de piyasada.
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Bu kitap; genclere 6z-saygi gelistirme, baskalarina saygi duyma, bireysel
ve sosyal sorumluluk, elestirel dislinme ve bagimsiz karar verme gibi
konularda yardim etmede ideal bir kaynak oldugunu kanitlamistir.
Herkesin 6grenme ve gelisme kapasitesi olan essiz bireyler olduguna
inanan bu kitap, diinya Gizerinde ytzbinlerce evde popiler olmasinin yani
sira, binlerce sinifta diizenli olarak kullanilmistir.

Cocuklar, Gencler ve Yetiskinler icin Yeni Transaksiyonel Analiz kitabinda
bircok konu genisletilmis ve yeni kavramlar tanitilmistir. Dr. Freed’in TA
for TOTS kitabinda kullandigi ve oldukca populer ve yararli olmus, iyi
hissettiren olumlu temas iletileri (Sicak Yumoslar) ve kétu hissettiren
olumsuz temas iletileri (Soguk Dikenliler) kavramlan bu kitapta
mevcuttur. Bu kitap 6zellikle 9-14 yas grubu gencler icin idealdir.

GUNUMUZDE TA

Gintimiizde TA

Transaksiyonel Analize Yeni Bir Giris Transaksivonel Analiz'e
. Yeni Bir Giri
lan Stewart ve Vann Joines —~ =
Cevirenler: Fusun Akkoyunlu, Serap Tekinsav-Sttcy, I\‘E/J' r\E/I
Olca Stirgevil-Dalkilic ve Nilgtin Saglam-Uras iy Ky
(Y ;.—I\Y )
Ve e
\__C__/" T
lan Stewart & Vann Joines
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Transaksiyonel Analiz insan iliskilerini, kisiliklerini ve iletisimini anlamak
icin bir modeldir. llk olarak Dr. Eric Berne tarafindan gelistirilmistir.

TA cok-satan Games People Play ve Born to Win adli kitaplarla 1960’larda
ve 70’lerde dlinya capinda Uine kavustu.

O zamandan bu yana TA blylimeye devam etti. Teori genisletildi,
yeniden degerlendirildi ve gézlem yoluyla test edildi. Berne’in 1970’deki
Sluminden sonra TA pratisyenleri giinimizde disiplinin merkezi
haline gelmis yeni kavramlar ve teknikler ortaya attilar. Ginimiizde TA
psikoterapi, danisma, egitim, iletisim ve yonetici yetistirme gibi cok cesitli
alanlarda profesyonel bir yaklasim olarak uluslararasi alanda taninmistir.

Bu timuyle gézden gecirilmis cok-satan kitaplarinin ikinci edisyonunda
lan Stewart ve Vann Joines sizi GUNUMUZUN Transaksiyonel Analiz
gliclyle tanistiniyor. TAnin glncel fikirlerini bircok resimli 6rnekle,
anlasilabilir ve kolay okunan bir dilde sunuyorlar.

Giintimiizde TA kendi kendine 6grenim veya Universite derslerinde
kaynak olarak kullanim igin uygundur. Ayrica ITAAin resmi “101” temel
sinavi icin glincel mifredatin tamamini da icermektedir.

Kisilerve gruplarin kullanimiicin EGZERSIZLERkitap boyuncabulunabilir.
Yazarlar soyle demektedirler: “Bu egzersizleri tamamladiginizda kendiniz
hakkinda, okumaya basladiginiz ilk andan daha fazla sey bildiginizi fark
edeceksiniz. Ve TAy1 kendiniz icin kullanarak onu olabilecek en etkili
bicimde 6greneceksiniz.”

978-605-9305-06-8 15%x23 cm

eksi|y

1. Baski, Subat 2017 500 sayfa

www.eksikitaplar.com


https://www.eksikitaplar.com/kitaplik/Transaksiyonel-Analiz/21
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AKIL HASTALIGI EFSANESI

Bir Kisisel Davrarus Teorisinin Temelleri
Thomas Szasz

Ceviren: Mustafa Yelken

Yeni Onsoziyle ve 2 Yeni Makaleyle 50. Yil Edisyonu

Yazilmis en etkileyici psikiyatri elestirisi olan Thomas Szasz'in bu klasik
kitabi psikiyatri mesleginin dogasini ve uygulamalarinin ahlaki etkileri
Uzerine duslnceyi tamamen degistirmistir. Szasz, psikiyatristlerin
istenmeyen davranislara akil hastaligi teshisi koyarak bireylerin,
eylemlerinin sorumlulugunu almayip teshis koyulan rahatsizliklarini
suclamalarina neden olduklarini iddia ediyor. Ayni zamanda Freudcu
psikolojiyi sahte bir bilim olmakla elestirip psikiyatrinin modern yasamin
her yonune tehlikeli uzanisi hususunda uyarida bulunuyor.

“Akil Hastaligi Efsanesi psikiyatrinin neredeyse her yéniinti elestiriyor ve yasal
otoritesini actk agik gayrt mesru ilan ediyor... Dikkate deger.”

- Los Angeles Times

“Son derece cesur ve 6gretici. Biiyileyici bir okuma... Ciiretkar ve muhtesem.”

- Science

“Olduk¢a etkileyici... Szasz ézgurligin mutluluktan daha temel ve 6nemli
oldugunu; ézgurlugiin ve mutlulugun, psikiyatrinin ve onun insanlarin
hayatina zorlayict ve bilimsel olmayan midahalesi ile artirilabilecegi gibi
tehlikeli ve kanitlanamayan ifadelerle hi¢ isimizin olmayacagt yoniinde
mdithis bir argiiman sunuyor.”

- Vancouver Sun
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Martha L. Cottam, Elena Mastors,
Thomas Preston, Beth Dietz

Ceviren: Mesut Senol

Siyaset Psikolojisine Girig

Kapsamli, kullanici dostu bu siyaset psikolojisine giris ders kitabi siyasal
davranisin psikolojik kokenlerini kesfediyor. Yazarlar bu siyasal davranisi
drneklemek igin okuyucular siyasal etkinligin genis capli teorileriyle,
kavramlariyla ve vaka calismalaryla tanistiryor. Kitap; liderlik, grup
davranislari, oy verme, medyanin etkileri, irk, etnisite, milliyetcilik, sosyal
hareketler, terérizm, savas ve soykinmi da iceren siyasal davranislarin
bircok sablonunu inceliyor. insanlarin birbirlerine yaptiklari en korkunc
seylerin yaninda, catismalar nasil &nleyeceklerini ve c¢ézeceklerini ve
catisma sonrasinda nasil daha iyi olabileceklerini gésteriyor.

Kitap kavrayisi gelistirecek sayisiz 6zellik icermektedir; 6grencilere
etraflarindaki diinya ve 6greniyor olduklari kavramlar arasindaki baglantiyi
gormelerini saglayacak gunumuizdeki ve tarihteki olaylarin 6neminin
belirtildigi kutucuklar gibi... Kitapta deneyimleme ve icerik analizi gibi
disiplinde kullanilan farkli arastirma metodolojilerinden de yararlanilmistir.
3. edisyondan yapilan bu ceviride birisi medya digeri de sosyal hareketler
Uzerine iki yeni bolim vardir.

Bu kolay anlasilabilir ve ilgi cekici giris ders kitabi; siyaset psikolojisi, siyasal
davranis ve siyaset yapmanin da dahil oldugu benzer Gst sinif derslerde asil
kaynak olarak kullanilabilir.

“Bu kitabin yazarlar siyaset psikolojisi konusunda bu kadar genis kapsamly,
kolay bir dili olan, anlasilabilir ve gtincel bir ders kitabt yazarak mithis bir is
basarmuslardir. Bu dinamik ve genisleyen alan hakkinda bilgi sahibi olmak
isteyen herkes icin ‘mutlaka okunmast’ gerekli”

- Jim Sidanius, Harvard Universitesi

Eyliil 2017°de piyasada.
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