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Pittsburgh’da dogup New York'ta blylyen Dr. Albert Ellis, Colum-
bia Universitesi'nde klinik psikolojik alaninda yUksek lisans ve doktora
yapmistir. Aralarinda New Jersey Eyaleti bas psikologlugu ve Rutgers
ve bagka Universitelerde gecici gorevlerin de bulundugu ¢esitli dnemli
gorevler almistir. Su anda New York'taki Albert Ellis Enstitisu’'ntin baska-
nidir; yarim yuzyili agkin bir stre psikoterapi, evlilik ve aile danismanligi
ve cinsellik terapisi yapmistir ve bu ¢alismalarina New York City Ens-
titlsu Psikoloji Klinigi'nde devam etmektedir. Dustnsel Duygulanimci
Davranis Terapisi'nin (DDDT) kurucusu ve modern Bilissel Davranis Te-
rapisi'nin (BDT) yaraticisidir.

Dr. Ellis, Amerikan Psikoloji Birligi'nin Psikolojik Danismanlik BolumuU'ndn
ve Bilimsel Cinsellik Arastirmalan Toplulugu'nun baskanlugini yapmis,
aralarinda Amerikan Evlilik ve Aile Terapisi Birligi, Amerikan Psikotera-
pistler Akademisi ve Amerikan Cinsellik Egitimcileri, Danismanlar ve
Terapistleri Birligi'nin de bulundugu cesitli mesleki topluluklarda gérev
almistir. Amerikan Profesyonel Psikoloji Kurulu ve daha baska mesleki
kurullarda klinik psikoloji uzmanidir.

Dr. Ellis, Amerikan Psikoloji Birligi, Amerikan Danismanlik Birligi, Davra-
nis Terapisinin ilerletilmesi Birligi ve Amerikan Psikopatoloji Birligi gibi
kurumlar tarafindan en yuksek duzeyde mesleki ve klinik &ddullere layik
gorulmustur. Amerikali psikologlar ve danismanlar tarafindan “En Etkili
Psikoterapistler” arasinda sayilmistir. Pek ¢ok bilimsel dergide danisman
ya da yardimci editdr olarak gérev almis, 700°Un Uzerinde bilimsel ma-
kalesi ve 150'yi askin ses ve video kaseti yayimlanmistir. Aralarinda en
cok satilan populer ve profesyonel kitaplarin da bulundugu 60" askin
kitap ve monografiye yazar ya da duzeltmen olarak imza atmistir.
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TESEKKUR

Duygulanimcr Davranig Terapisinin (DDDT) ku-

ram ve uygulamasini gelistirmemde yillar icinde
bana énemli 6l¢iide yardim etmis hastalarima tesekkiir
ediyorum. Benimle igbirligi yaptiklarindan 6tturi onlara
minnettarim.

EN BASTA, BU KITABI YAZMAM VE DUSUNSEL

Emet Velten ve Kevin Everett FitzMaurice, bu kitap tas-
lak durumundayken bazi bolumlerini okuyup degerli 6ne-
rilerde bulundular. Partice Ward ve Tim Runion, taslagin
sozciik igsleme bélimiinde inanilmaz bir emek harcadilar.
Bob Alberti her zamanki dikkate deger becerisiyle metni
duzeltti ve aksi halde olacagindan ¢ok daha kolay okunur
duruma getirdi. Hepsine sonsuz tegekkiirler!

GIRiS

U KiTAP, DiLI KULLANMA Bi¢iMIMLE iLGILi BiR YAZ-
ma deneyi olacak.

Birkag yil 6nce Acceptance and Change adli bir
kitap okuyordum ve Robert Zettle'in yazdig1 “On the Base
of Acceptable Language” béluminden ¢ok etkilendim.
Zettle, J. R. Kantor, N. W. Smith ve William James’in izin-
den giderek, dikkat, algilama, bellek ve bilisle ilgili ¢calig-
malarda, bu kavramlarin dikkat etme, algilama, animsama
ve diiginme olarak ifade edilmesinin daha dogru olacagina
dikkat ceker. Zettle'in belirttigi gibi, psikolojide fiiller ve
sifatlar yerine ¢ogu kez isim kullanma hatasina dugulir ve
(aslinda hayali olan) kurgular (gercek olan) olaylarin yerine
konur. J. P. Guilford gibi daha bagka psikologlar da yillar
boyunca bu duruma dikkat ¢ekmiglerdir.

Sonug olarak, mesleki ¢alismalarimin birkaginda isim-
lerin yerine fiilleri kullanmaya karar verdim. Bu kitab: ya-
zarken William Glasser'in Tercih Kurami (Choice Theory)
adli kitabin1 okudum ve onun da bilin¢li bir bi¢cimde,
“Depresyon ¢ekiyorum” ornegindeki gibi isimler yerine

ALBERT ELLIS | KENDINIZi DAHA iYi HISSEDIN, DAHA iYi OLUN, DAHA iYi KALIN
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“Uziilityorum” gibi fiiller kullandigin1 gérdiim. Glasser
boyle yaparak olumsuz duygularin kendi baslarina ortaya
ciktiklar1 ya da olduklar: fikri yerine, bu duygulari yaratma
ya da yaratmamanin bizim se¢imimiz oldugu fikrini savu-
nur. Biz, eylemde bulunan etkin kigileriz. Su tizerinde yu-
zen bir gemi enkazi, dig kogullarin kurbani degiliz.

Zettle, Glasser ve diger yazarlarla ayni fikirde oldugum
i¢in, bu kitapta insanin diginme, duyma ve davranmasi
konusunda akil karigtiria1 isimler olugturmak yerine, bu
kavramlar fiillerle anlatmaya karar verdim. Bu bir deney
ve ben de bir kitap yazarken bu fikri ilk kez deniyorum.
Bakalim sonug nasil olacak.

Daha 6nce D. David Bourland'in icat ettigi e-prime di-
linde birkag kitap ve makale yazmigtim. E-prime, Alfred
Korzybski'nin Genel Anlambilim ilkelerine uyarak “olmak”
fiilinin hi¢bir bicimini kullanmaz. Dolayisiyla agir1 bir ge-
nellemeyle, “Depresyonda oldugunuzu” séylemek yerine
“Su anda kendimi depresyona sokuyorum” dersiniz. Neden
mi? Cunki depresyonda oldugunuzu séylemeniz, tama-
men depresyonda oldugunuzu ve 6yle kalacagimizi anig-
tirir. Dolayisiyla e-prime dilini kullanmaniz ve kendinizi
depresyona soktugunuzu séylemeniz, dili yanls ve kendi-
nize zarar veren bir bicimde kullanmaktan sizi alikoyar.

Bu kitap e-prime'da yazilmadi, ¢inki bunun kitabin
okunma kolayligina miiddahalede bulundugunu fark ettim.
Ancak bu kitapta eylemleri anlatmak i¢cin daha az isim kul-
lanildy, filler ve sifatlar isimlere yeglendi. Dolayisiyla kitap,
Disiinsel Duygulanima Davranig Terapisinde (DDDT) kul-
landigim ve 6grettigim dugtinme bi¢imini desteklemekte-
dir. Bu terapi bi¢imi, Ocak 1955’te onu yarattigimdan beri,
insanlarin yasamlarinda istenmeyen olaylar oldugunda,

GIRiS

kayg1 ve depresyon gibi rahatsiz edici duygulara kapilma-
diklarimi géstermektedir. Bu insanlar, séz konusu olay
yizinden kendilerini tizmeyi kismen kendileri secerler ve
dolayisiyla istenmeyen bir olay karsisinda telaga kapilmay:
ya da depresyona girmeyi reddedebilirler.

Bu kitap DDDT’yi giincellemekte ve size, basiniza ge-
len ya da sizin ortaya ¢ikardiginiz “kétii” seylere karsin, bu
konuda kendinizi nasil hissedeceginize ve nasil davranaca-
ginmiza iligkin bir segme sansiniz oldugunu géstermektedir.
Glasser, Tercih Kurami (Choice Theory) kitabinda etkin bir
dil kullanarak fiilleri ve sifatlar1 isimlere yegler. Ben de
kendinizi rahatsiz etmeyi sectiginizi ve bunu reddetmeyi
de secebileceginizi kabul etmeye sizi 6zendirmesi umuduy-
la, burada bunu kismen deneyecegim. Bir kez daha bakalim
sonug ne olacak?

Editérin notu: Dr. Ellis, “yazma deneyi’ni daha da
ileri gétiirme arzusundayds, ne var ki editéri oldukea tu-
tucu bir insan. Sonugta vardigimiz uzlagmayi, okurlarimi-
zin hem kabul edilebilir hem de yureklendirici bulmasini
umuyoruz.

13



KENDINi DAHA iYI HISSETMEKLE
DAHA iYi OLMAK ARASINDAKI FARK

ALNIZCA KENDINizi iyl HISSETMEK YERINE, GER-
cekten iyi olmanin pek ¢ok yolu vardir, ancak sizin
yerinizde olsam bunlara pek giivenmezdim. Bu ki-

tab1 okudugunuz zaman, neyin yalnizca kulaga iyi geldigi-
ni, neyin ise gercekten ige yaradigini anlayabileceksiniz.

Etkili psikoterapi ve kendini gelistirme yaklagimlarinin
iki hedefi vardir: (1) Kendinizi daha az rahatsiz etmenize
yardima olmak ve (2) daha mutlu ve daha doyurucu bir ya-
sam surmenizi saglamak. Telas, depresyon, 6fke ve kendi-
ne acima duygulariyla kendinizi ciddi bir bi¢imde rahatsiz
ettiginiz ve duygularinizi bastirarak, i¢inize kapanarak ya
da akliniza estigi gibi davranarak, islev gérme yeteneginize
zarar verdiginiz zaman, yasamda daha az mutlu olursunuz.
Etkili psikoterapi, sizi rahatsiz eden diigtincelerinizi ve dav-
raniglarinizi azaltmaniza yardima olmaya caligir ve size,
daha doyurucu ve kendinizi gerceklestirmeye yonelik bir ya-
sam siirmek icin gereksinim duydugunuz becerileri 6gretir.
Bu iki grup hedeften ilkini gerceklestiremediginizde, ikinci
grup hedefe ulasmaniz olanaksiz degilse bile, ¢ok zordur!

ALBERT ELLIS | KENDINIiZi DAHA iYi HISSEDIN, DAHA iYi OLUN, DAHA iYi KALIN
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Terapinin yalnizca ilk hedefine, yani rahatsiz edici da-
stince ve davraniglarinizi en aza indirme tizerine odaklan-
diginizda, bunu bagarmanin ilk bakista gérindiginden
daha zor oldugunu fark edebilirsiniz. Kendinizi daha az
rahatsiz etmenizin iki 6nemli yonii vardir: Kendini daha
iyi hissetmek ve daha iyi olmak (Ellis, 1972). Kendini iyi
hissetmek 6nemlidir, ¢iinkii kendinizi kot hissettiginiz
zaman iyi islev géremezsiniz ve kendinizi iyi hissettiginiz
zaman iyi islev gérursiiniiz. Kendini iyi hissetmek, bagarili
bir terapi i¢in neredeyse yagamsal 6nem tagir, ancak genel-
likle kisa 6miirludur. Neyse ki, 6yka burada bitmiyor.

Iyi olmak, kendini iyi hissetmekten daha 6énemli ve
daha da uzun solukludur. Iyi olmanin en az sekiz 6gesi
vardir: (1) Kendini iyi hissetmek, (2) kendini iyi hissetme-
ye devam etmek, (3) daha az sayida rahatsiz edici belirti
yasamak (6rnegin depresyon ve gereksiz bastirma), (4) si-
kintinizin canlanmasina nadiren izin verme, (5) sikintiniz
canlandiginda onu azaltmanin yollarini bilme, (6) bu bilgi-
yi etkili bir bicimde kullanma, (7) yasamda yeni terslikler
ortaya ¢iktifinda rahatsiz edici tepkiler verme olasiligini
azaltma, (8) olaganiisti koti olaylar gergeklestigi zaman
bile, kendini perigsan etme olasiligini azaltma.

Iyi olmak, kendini iyi hissetmekten farkli ve genellik-
le de ulagilmas: daha zor bir durumdur. Gerek terapiyle
gerek terapi disinda, kendinizi iyi hissetmenizin pek ¢ok
yolu vardir. Dolayisiyla, ilging ve eglenceli ugraglarla ak-
limiz1 dagitarak, meditasyon, yoga ve daha bagka fiziksel
gevseme yontemlerini kullanarak, insanlarla bir araya ge-
lerek, kendinizi meggul ederek, spor yaparak, icki icerek
ya da uyusturucu alarak kendi baginiza kendinizi daha iyi
hissedebilirsiniz. Bir terapistle calisirken de, onun inceligi,
sempatisi, negesi, iyimserligi, sizi kabul etmesi ve destegi

KENDINI DAHA iYi HISSETMEKLE DAHA iYi OLMAK ARASINDAKI FARK

sayesinde kendinizi iyi hissedebilirsiniz. Dolayisiyla, ken-
dinizi rahatsiz ettikten sonra, yeniden iyi hissetmeye bag-
lamamnizin sayisiz yolu vardir. Milyarlarca insan yuzyillar-
dir bunlar: kullanmaktadir. Deneyip kendiniz gorin.

fkilem: Kendinizi iyi hissetmenize yonelik bu teknikler
¢ogu zaman gecici bir stre, diyelim birka¢ dakika, birkag¢
giin ya da birkag ay ise yarar. Neden mi? Ciinki bunlar sik-
likla dikkat dagitma, yani yasaminizdaki kétii seyler yerine
iyi seylere odaklanma, ya da koti seyler yerine duygu yiiki
tagimayan olaylar tizerinde durma, ya da terslikler diginda
herhangi bir seye yogunlagma, ya da bir sorunu ¢6zmek ya
da spor yapmak gibi o anda yaptifiniz igse tamamen ken-
dini verip eylemlerinin ne kadar zayif oldugunu (ya da ya-
kinda olacagini) diigtinmeye firsat bulamama bigimleridir.

Dikkatinizi dagitan diisiinceleriniz ve eylemleriniz sik-
likla ¢ok ige yarar, ancak yalnizca kisa bir siireligine. Ciinki
bunlar, “kétit” (isteklerinize ve ¢ikarlariniza ters) seylerin
oldugunu, olmakta oldugunu ya da biiyiik olasilikla olaca-
gin1 soyleyen telas ve depresyon dustncelerini bir kenara
iterler. Kendinizi rahatsiz ettiginiz zaman bu “kéti” seyle-
ri, “berbat” ya da “felaket” geyler olarak gériir ve bunlarin
asla olmamas: gerektigini disiintrsiniz. Kendinizi izme-
niz demek, bir seyi kotii olarak algilamak, sonra onu ¢ok
kot ya da berbat olarak degerlendirmek ve bilingli ya da
bilingsiz bir sekilde, onun o kadar kot olmamasini ya da
hatta hi¢ olmamasin talep etmek demektir.

Bu “kott” olayla ilgili degerlendirmenizin dogru olup
olmamasi, diger insanlarin ¢ogunun onu gérip sizin gibi
degerlendirip degerlendirmemesi 6nemli degildir. Siz bu
olay1 “berbat” ya da “korkun¢” gérir, bu kadar kotu olma-
mas1 gerektigini diginiir ve sonugcta ac1 ¢ekersiniz. Ancak
sizin bu celigkili digtincenize gére, bir olay sizin gercekte
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oldugunu gorduguniiz gibi olmamak zorundadir. Bu, ¢elig-
ki degil de nedir? Peki simdi ne yapacaksiniz?

MEDITASYON iSE YARAR MI?

Diyelim ki, 6nemli bir ig i¢in gériismeye gideceksiniz; bu
gorusmede bagarili olmaniz gerektigini, bagarisizligin ber-
bat bir sey oldugunu ve simdi bagarisiz olursaniz bunun,
onemli gérugmelerde hicbir zaman bagarili olamayacak
yetersiz bir insan oldugunuzu gosterecegini dustniiyor-
sunuz. Gortigmede bagarisiz olma konusundaki diigiin-
celeriniz dogru mudur? Buyik olasilikla degildir. Bunlar
abartilmig, felaketvari disiincelerdir. Her neyse, yine de
onlara inanir ve gériigme yaklagtik¢a telaga kapilirsiniz.
Gergekten de burada butiin yasaminizi ortaya koymussu-
nuzdur, her sey gériismenin sonucuna baghdir.

Kaygilarinizi azaltmak i¢in meditasyon yapmay: seger-
siniz. Bu, binlerce yil 6nce Asya'da bulunmus bir teknik-
tir. Siz de birka¢ meditasyon yénteminden birinde karar
kilarsiniz:

“Om, om, om” ya da “huzur, huzur, huzur” gibi bir
mantray1 yineleyip durursunuz. Bu sézcige gercekten
odaklanir, bagka bir seyin zihninize girmesine izin vermez-
siniz. On ya da yirmi dakika b6yle devam edersiniz ve olur!
Zihninizi diger dustuncelere, kayg: verici diigiincelere kapa-
mugsinizdir ve artik kaygilanmiyorsunuzdur. “Gériigmede
basarisizliga ugramam, ¢ok koti, korkung bir sey. Bu beni
sonsuza dek yetersiz bir insan yapar” disiincesinin yerini
“Om” ya da “Huzur” almistur.

Distuinceleriniz her neyse bunlari yalnizca izlemek, yani
degerlendirmeden gézlemlemek icin kendinizi egitmek
amaciyla meditasyon yaparsiniz. Dugtincelerinize odakla-
nirsiniz. “Goérigmeyi diginiyorsunuz. Onu zihnimde go-

KENDINI DAHA iYi HISSETMEKLE DAHA iYi OLMAK ARASINDAKI FARK

rityorum. Goriigsmecinin sorularina yanit veriyorum. Bana
is konusunda séylediklerini diigtiniiyorum. Igin iyi yonleri-
ni gozden geciriyorum. Bunun son isimden farkli oldugunu
goruyorum ...” Devam edin, ne disindigunizu dikkatle
izleyin, ancak duguncelerinizi ya da goriismeden nasil bir
sonu¢ alacaginizla ilgili tahminleri degerlendirmeyin, 6l-
¢ciip bigmeyin. Yalnizca gozlemleyin. Bu zor isi yapmak icin
kendinizi egitebilirseniz, dikkatinizi degerlendirmekten
cok gozlemlemeye verebilirsiniz ve (en azindan o an i¢in)
kaygiya kapilmaniz olanaksizdir.

Yalnizca soluk alip veriginize odaklanarak meditasyon
yapabilirsiniz. Nasil soluk alip verdiginizi ya da nasil odak-
landiginizi degerlendirmeyin. Yalnizca soluk alip vermek
ya da gérigsme ve sonuglari konusundaki kaygilariniz di-
sindaki herhangi bir sey tizerine yogunlagin.

Bu sekilde odaklanir ya da meditasyon yaparsaniz veya
daha bagka meditasyon (odaklanma) tekniklerinden birini
kullanirsaniz, is gértismesinin olas: sonucunu disiinmez,
onu kota olarak degerlendirmez, oldukea farkl gseyler di-
stinir ve dolayisiyla da gorisme (ya da baska bir sey) icin
kaygilanmaya devam etmezsiniz. Neden mi? Cunki nor-
malde zihniniz bir seferde yalnizca bir tek sey, 6zellikle de
“felakete doniigtiirme” tizerine odaklanir. Demek ki, her-
hangi bagka bir seye odaklandiginizda, kaygilanmay: (ge-
¢ici olarak!) birakirsiniz. Evet, bunun i¢in o seye gercekten
ama gergekten iyi odaklanmaniz gerekir. Elbette goriisme-
nin kétii ge¢mesinin yarattig: “dehset” iizerine degil de, iyi
bir gériisme yaparak ise girip, iste basarisiz olmak gibi bir
takim bagka “dehgsetler” tizerine de odaklanabilirsiniz. O
zaman, gorigme i¢inde degil belki ama bir bagka konuda
yine kaygilaniyor olursunuz.
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Meditasyon ige yariyorsa, ki yuzyillar icinde meditasyo-
nun “felakete déniigtiirme” egiliminden kurtulmada baga-
r1 sagladigina dair milyonlarca 6rnek bulunabilir, o zaman
neden meditasyonu “mantiksal” agidan en agir1 ucuna gé-
turup hicbir sey diigiinmemeyi denemeyesiniz? Hicbir sey
disinmemek de bir secenek olamaz mi?

Hicbir sey dusiinmemek kolay degildir. Siz uykudayken
bile insan zihni, digtniyr, digtnir. Siz dusindiginizin
farkinda degilken de distinmeye devam eder. Dolayisiyla,
birka¢ saniyeligine hicbir sey disinmemeniz olanakldir,
olanakhdir, ancak kolay degildir. Demek ki “diisiinmeden”
meditasyonu deneyebilirsiniz, ancak bunu da uzun siire
devam ettiremezsiniz. Unutmayin ki, yogunlagmak ya da
yogunlagmamak tizere meditasyon yapmak da yine dusin-
meyi gerektirir. Iradeyi silme iradesini gostermek icin bir
miktar diginmek gerekir. Hicbir sey istememeyi istemek
de istemek demektir. Belki diigiinerek kendinizi bir bilin¢-
sizlik durumuna getirebilirsiniz, ancak bu distinmemekle
ayni sey olsa bile, fazla uzun siirmeyecektir. Sonra yine bir
tar dusuntse geri donersiniz. Neden mi? Cinki degismez
bir bi¢imde yaptiginiz budur.

Dahasi, gercekten bagarabilseniz bile, “zihinsiz” bir du-
rum kalial bir durum olamaz. Bu durum uzun stirmedigi
gibi getirdigi rahatlik da bir siire sonra séntp gider. Cogu
meditasyon teknigindeki sorun budur. Bunlar, kisa bir st-
religine ige yarar. “Bu projede bagarili olmaliyim, yoksa ¢ok
kota olur” gibi, kayg: veren bir diginceyi durdurmak i¢in
s6z konusu teknikleri kullandiginiz hemen her sefer, o di-
siinceyi gecici olarak durdurabilirsiniz. Ancak, onda kalici
bir degisiklik yapamazsiniz. Kaygi veren diisiince mutlaka
geri doniip bagimizi agritacaktir. Dolayisiyla, evet, kendini-
zi daha iyi hissedersiniz ama daha iyi olmazsinz.

KENDINI DAHA iYi HISSETMEKLE DAHA iYi OLMAK ARASINDAKI FARK

GEVSEME? SPOR? HOBILER?

Ayni durum, fiziksel gevseme, insanlarla zaman gecir-
me, spor yapma ve eglenme gibi, biligsel acidan kafaniz
dagitan diger yontemler icin de gecerlidir. Akila Yagam
Kilavuzu'nda (1997) Robert Harper’la birlikte 6nerdigi-
miz en iyi yontemlerden biri, yasamsal, siirtikleyici bir ilgi
alani bulmanizdir. Tam bu yéntemlerin iyi ve k6t yonleri
vardir. Fiziksel gevseme, size bedeninizi sakinlestirmenin
ve canlandirmanin yollarmi gosterir. Insanlarla zaman
gecirmek, yasaminizi zenginlestirir. Spor yapmak, sagl-
giniza yararhidir. Eglenceler, dogal olarak, size zevk verir.
Yasamsal, sturtkleyici bir ilgi alan1 akig yagamanizi, buyii-
menizi, gelismenizi ve uzun vadeli kazanimlar edinmenizi
saglar. Tum bu yontemler, sizin i¢in degerli olabilir. Bunlar:
mutlaka deneyin ve bunlarin tadin: ¢ikarin.

Peki bunlar iyi olmaniza yardim eder mi? Nadiren. Ya
da suna ara sira diyelim. Ciinki bunlar kimi meditasyon
bicimlerinde oldugu gibi, temel bakis a¢inizi ya da felse-
fenizi degistirmenizi icerebilir. Ya da kafanmizi dagitmak
icin kullandiginiz teknik, Jacobson’un Ilerleyici Gevseme
teknigi gibi asil olarak fiziksel bir teknikse, odaklanma ya
da kaslarini gevsetme gibi bir 6lcude digince igerebilir
ve digiinceye 6nem verme ve digiinceyi bagka bi¢imlerde
kullanma gibi iligkili distince siireclerini dogurabilir. Bu
kitapta siirekli dikkat ¢ekecegim uzere, egsiz ve biricik bir
insan oldugunuz i¢in, diigiincenizle ilgili diiginebilir, di-
suncenizle ilgili diiginmeyi dusinebilir ve siklikla bunlar:
yaparsiniz.

Dolayisiyla, biligsel kafa dagitma, kalia felsefi degisi-
min ve 6nemli bir psikolojik ilerlemenin yolunu acabilir.
Ne var ki siklikla agmayacaktir ve bunun bazi nedenleri
sunlardir:
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» Temel tutumlarinizi, mutlaka bagarili olmaniz gerekti-
i, bagarisiz oldugunuzda bunun “ige yaramaz biri” ol-
dugunuzu gosterdigi ve ¢ok giiglii bir sekilde istediginiz
seyi elde edememenizin “berbat” bir sey oldugu gibi dii-
sincelerinizi degistirmenizi vurgulamaz.

» Rahatsizliginiza bir ara verir, kisa bir siireligine huzur
bulmanizi saglar ve rahatsizligimizin gugla bir sekilde
geri dénmesini engellemez.

= Oyle kisa bir siirede kendinizi iyi ve gevsemis hissetme-
nizi saglar ki, rahatsiz edici duygu ve disiincelerinizi
gbérmeniz ve bunlara meydan okumaniz i¢in sizi zorla-
maz. Hem de hic!

= Sizi meggul eder. Rahatsizlik yaratan tutumlariniza
kars1 caligarak kullanabileceginiz zamani ve giicii ¢alar.

Kisa siireli yararlan ortadan kalktiginda hiisrana ugra-
yabilir ve béylece, kendini gelistirmenin diger ve belki de
daha iyi bicimlerinden de umudu kesebilirsiniz.

Tam bunlar ne anlama gelir? Biligsel kafa dagitma
gibi pek ¢ok iyi teknik, yalnizca varolan durumu hafif-
letir, kisa vadede ige yarar ve kalici bir bicimde daha iyi
olmaniza ve daha iyi kalmaniza gercekten engel olabilir.
Bu kitabin temel hedeflerinden biri budur: lyi bir terapi-
nin bile zay:if sonuglar dogurabilecegini ve daha iyi terapi
yontemlerinden sizi pekala alikoyabilecegini gostermek.
Ayrica size, hangi terapi yontemlerinin daha iyi ve 6zel-
likle daha kalic1 oldugunu ve bunlari nasil kullanacaginiz
gosterecegim. Orta derecede ige yarayan kimi terapi yon-
temlerini aktaracagim, ancak umuyorum ki bu kitapta
sunulan daha etkili yontemleri de kullanmaniz icin sizi
harekete gecirecegim.

KENDINI DAHA iYi HISSETMEKLE DAHA iYi OLMAK ARASINDAKI FARK

PEKi YA PSiKOTERAPI?

Bugiin uygulanan bi¢imiyle psikoterapi, kendini rahatsiz
eden insanlar i¢in genel anlamda yarali midir? Evet, yuzler-
ce caligma psikoterapinin etkili oldugunu géstermistir ve
biyiik bir olasilikla gelecekte yuizlercesi daha ayni seyi gos-
terecektir. Consumer Reports’u yayimlayan, kugkucu ve et-
kili bir kurum olan Consumers Union, terapinin olgularin
yaklasik %80’inde iyi sonuglar dogurdugunu goéstermistir.

Kimi ¢aligmalar, psikoterapinin zararl da olabilecegini
gostermis olmakla birlikte, bu zarar gorece az arastirilmig-
tir. S6z konusu zarar konusunda daha ileri ¢aligmalar ya-
pilacak olsa, bunlar buytk bir olasilikla asagidaki olas1 ve
gercek dezavantajlarin bazilarini ortaya koyacaktir:

» Terapi yetersiz oldugu icin ya da terapi yeterli oldugu
halde, terapist onu diizgin kullanmadig: i¢in, terapi
hastalar1 gercek bir zarar gorebilir ve daha fazla rahat-
s1z olabilirler.

= Gerek terapi gerekse terapist etkilidir, ancak hasta o ka-
dar rahatsizdir ki terapiyi yanhs kullanir (hastalar her
turla tedaviyi kullanarak kendilerine zarar verebilirler).

» Terapi kimi acilardan yararh olabilir, ancak zaman, gti¢ ve
para gerektirir ve kimi hastalar1 dikkate deger bir 6l¢iide
daha yararhi olacak yontemleri kullanmaktan alikoyar.
Dolayisiyla, hastaya mutlak degil, gérece zarar verir.

flk iki durumda, hastalarin terapiye giderek kendilerine
zarar verdikleri kolayca ortaya ¢ikarilabilir. Ugtincii durum-
da ise, hastalarin sirf onlara daha ¢ok yardimi dokunacak
terapi seceneklerini denemedikleri i¢in kendilerine zarar
verdiklerini gostermek neredeyse olanaksiz olacaktur.

Bu kitapta insanlarin cegitli terapi ve kendi kendi-
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ne tedavi tirlerinden aldiklar: etkili ve etkisiz sonuclar:
gostermeye calisacagim. Ayrica, Diigiinsel Duygulanima
Davranig Terapisi (DDDT) ve Biligsel Davranis Terapisi
(BDT) gibi diger terapi tiirlerinden daha ¢ok yararlanabile-
ceklerini ortaya koyacagim. Béylece, insanlarin denedikle-
ri terapilerin pek cogunun gorece zararh olabilecegini mu-
kemmel bir bi¢imde olmasa da, “kanitlayacagim”.

flk bakista bu cok 6nemli gériinmeyebilir. Bazi insanlar,
terapinin yararimi gériyorsa, kendini daha iyi hissediyor
ve daha mutlu bir yasam strtyorsa, “daha iyi” bir terapi
gormeseler de olmaz mi? Daha iyi olmasalar da yalnizca
kendilerini daha iyi hissetseler ne olur? Yine de hallerine
sikretmeleri gerekmez mi?

Kimi agilardan evet. Ancak, insanlarin yalnizca ge¢mis-
te degil, su anda ve gelecekte yasadiklari ve yasayacaklar:
olas1 kayiplar1 da goz oniinde bulundurmalari gerekmez
mi? Bu yiizden depresyona girmeseler ve 6fkeye kapilma-
salar bile, en azindan uztunta ve pigmanlik yasamazlar mi?
Bence yagarlar. Neden mi?

= Terapiden birtakim seyler kazanirken, bazi olas1 kaza-
nimlari elden kagirmak tiziicidiir. Bir avukat yardimcisi
olmak tzere egitim gérmek, bu meslekten bir él¢iide
zevk almak ve hayatini1 kazanmak kugkusuz hos bir sey-
dir. Ancak, olanak dahilinde olmasina karsin, avukatlik
egitimi almamaniz, avukat yardimciligina gére avukat-
liktan daha fazla zevk almamaniz ve daha fazla para ka-
zanmamaniz Uzicl bir sey degil midir? Diirast olalim.
Egitiminizdeki bu eksiklik sizi iizmez mi?

» Ne de olsa yalnizca bir tane ve siirh bir yagsaminiz var;
yalnizca belli bir sayida olanaga ve sansa sahipsiniz.
Gegici olarak daha az depresyon yagsamak konusunda
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terapiden yardim aliyorsaniz ve bu yardim size bir gey-
ler kazandiriyorsa, depresyona olan yatkinliginizi kalia
bir bigimde azaltacak bir bagka tur terapiyi kullanmaniz
daha iyi, hem de ¢ok daha iyi olmaz mi? Dahasi, bu diger
terapi tiiri, yasaminizda ¢ok gugli aksilikler ortaya ¢ik-
tig1 zaman bile, depresyona girme egiliminizi azaltmaya
yardima olsa, bu daha iyi degil midir? Siz, sevdikleri-
niz ve yakinlarinmiz bu ikinci durumu birinciye yeglemez
misiniz? S6z konusu alternatif terapinin iyi sonuglari,
gercekten elde edilebilse, daha fazla sayida insana daha
uzun bir stire yardim etmez mi?

» Gorduguniiz terapi yeterince degilse de, belki de iyi
bir terapi olsa bile, ge¢misteki etkileri degistirilemez.
Terapiden sonu¢ almig olabilirsiniz ve bu sonuglar bir
ol¢tde yararl olabilir, ancak ayni zamanda gorece zarar-
lidir da. Ne fena. Ama su anda bunu gériyorsaniz ve es-
kisine gore kesinlikle daha fazla yardim alabileceginize,
kendinizi iyi hissetmenizin yani sira iyi de olabileceginize
katihiyorsaniz, terapinin diger yonlerini denemek ve bu
hedef ulagsmak i¢in éniintizde bolca firsat vardir. Bunun
ne buyuk bir nimet olacagini digiinin! Neden eskisine
gore anlaml 6lctide daha fazla yardim gérmeyesiniz?

Sizin ya da rahatsiz herhangi bir insan i¢in, hi¢bir tera-
pi kusursuz olamaz. Terapiden ve sizinle ¢alisan terapist-
ten aldiginiz yardim gelisime agiktir. Yine de, zamaniniz,
enerjinizi ve paranizi harcadiktan sonra, alabileceginiz yar-
dimdan azini almanizin kéta oldugunu distintyorum. Bu
korkung degil belki ama insani hayal kirikligina ugratan bir
sey. Neden buna katlanasiniz? Neden durumu dizeltmeye
calismayasiniz? Elinizdeki kitap size bunu nasil yapacagi-
niz1 gosterecek. Bu kitabin, katildiginiz gorece etkisiz te-
rapinin daha fazla yararini gérmenize yardim edecegine ve
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eskisine gore daha yeni ve daha iyi yontemler sunacagina
inaniyorum. Cifte kazang diye ben buna derim!

Buyiik bir olasilikla profesyonel bir terapist degilsiniz
ve bu kitabin amaa, sizi terapi konusunda bir otoriteye
donugtirmek degildir. Ancak digerlerinin aksine bu kitap,
psikolojik tedavi konusunda size asagidaki énemli nokta-
lar1 6gretmek tizere tasarlanmigtir:

» Rahatsizliginiz sizden kaynaklaniyorsa, kendinizi daha
iyi hissetmenize ve boylece daha mutlu ve daha iiretken
bir yagam stirmenize yardima olacak teknikler.

» Rahatsizligimz1 giddetlendirebilecegi icin kaginmaniz
gereken yontemler.

» Daha iyi olmaniza, daha iyi kalmaniza ve rahatsizliktan
dikkate deger 6l¢iide uzak kalmaniza buyiik bir olasilik-
la yardim edecek iglemler.

Neyin ige yaradig, neyin ige yaramadigi ve neyin daha
¢ok ise yaradigi konusundaki bu bilgiler 1s181nda, daha
akila tedavi seceneklerine kavugacaksiniz. Siz egsiz bir bi-
reysiniz ve sizin isinize yarayan terapi yontemleri diger in-
sanlarin igine yarayanlardan farkli olabilir. Bu kitap, terapi
konusunda gercekten bildiklerinizi sorgulamakta ve bu
bilgiye degerli bir katkida bulunmaya ¢aligmaktadir. Kitab:
okuyup kullandiktan sonra, kullanageldiginiz terapi ya da
kendini gelistirme islemlerine devam etmek isterseniz,
bunda bir sorun yoktur. Ogrendiklerinizin 6tesine gegmek
isterseniz, bunda hi¢bir sorun yoktur. Kitapta séylenen
hicbir seye kéru koriine inanmayin. Séylenenleri diginun.
Kontrol edin. Deneyin. Isterseniz reddedin. Dikkatle goz-
den gegirin. Bunlar kullanmak zorunda degilsiniz. Ancak,
akla yatkin bulursaniz, kullanmay: yegleyebilirsiniz.

(4

KENDINizi DAHA iYi HISSETMEKLE
KALMAYIN, DAHA iYi OLUN

AHA iYi OLMANIN YOLLARI, BiRBIRINiIN iCiNE GEC-
D mis birka¢ seyi birden yapmanizi, 6rnegin diagtn-
me ve hissetme bi¢ciminizi degistirmenizi gerekti-
rir. Ancak zaman zaman, neredeyse sans eseri, bir iglem ige

yarayabilir; hatta bunu, bir terapistten ya da bagka birin-
den yardim almaksizin kendi kendinize yapabilirsiniz.

Kendini Kogulsuz Kabul etmeyi (KKK) ele alalim.
Aralarinda Gotama Buda ve Lao-Tzu'nun da bulundugu
baz1 eski ¢ag dustintrleri, 2400 yil 6nce bu kavrama iligkin
ipuclar1 vermiglerdir. Yakin zamanda ise, benimle birlik-
te Paul Tillich, Carl Rogers ve daha bagka disiintrler ona
sevkle kucak agmiglardir. Kendini Kogulsuz Kabul etme,
iyi seyler yapmadiginiz ve 6nem verdiginiz diger insanlar
sizden nefret ettikleri zaman bile, kendini tamamen kabul
etmek demektir. Yalnizca hayatta oldugunuz, insan oldu-
gunuz ve benzersiz oldugunuz i¢in kendinizi kabul eder-
siniz. Varsiniz ve bu nedenle de normal bir insansiniz. Ya
da bu kavramin daha seckin bir Digtinsel Duygulanima

ALBERT ELLIS | KENDINIZi DAHA iYi HISSEDIN, DAHA iYi OLUN, DAHA iYi KALIN
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Davranig Terapisinin (DDDT) uyarlamasiyla séylemek ge-
rekirse, benliginize, kisiliginize, varliginiza genel bir puan
vermeyi reddedersiniz.

fleride bu konu tizerinde daha fazla duracagim, ancak
simdilik bu iyi huylu ve etkili duruma ulagmay: her ne yol-
dan olursa olsun, bir sekilde bagarirsaniz, yalnizca kendini
daha iyi hissetmek degil, iyi olmak yontnde de epeyce iler-
leme kaydetmis olursunuz. Nefret uyandiran bir eylemde
bulunmus olsamiz bile, kendinizi agagilama tutumunuzu
en alt duzeye indirirsiniz. Ayrica, diger insanlar size kot
davrandiklari zaman, inanilmaz aci cekmek yerine yalniz-
ca izunti duyar ve o insanlari lanetlemeyi reddedersiniz.
Son olarak, zor durumlarla baga ¢ikma yeteneginize inan-
diginiz i¢in, yagsamin hayal kirikliklari yuzinden dehgete
dismez, bunlarla elinizden geldigince micadele edersiniz.
Dolayisiyla, hogunuza gitmeyen ve adaletsiz kogullar altin-
da bile, kendinize ciddi bir rahatsizlik vermezsiniz.

KKK’ye ulagmak, bir siire boyunca belli bir miktar di-
siinmeyi ve eylemde bulunmay1 gerektirir. Ancak yalnizca
KKK’ye ulagmaya ve sahip olmaya da karar verebilirsiniz.
Bir bagkasi, érnegin terapistiniz sizi yureklendirdigi i¢in
ona ulagmay1 akliniza koyabilirsiniz. Hiristiyanlarin “ga-
nahi degil ama ginah isleyeni kabul et” ilkesi gibi dinsel
ogretiler, sizi KKK’ye ulagsmaya 6zendirebilir. Bir sire di-
sunip tagindiktan sonra, diger seyler ige yaramazken, KKK
ise yaradig i¢cin onu benimsemenizin iyi olacag: sonucuna
varabilirsiniz. Dolayisiyla, bu sekilde ya da bagka sekiller-
de, KKK’ye ulagsmay: segebilirsiniz.

Bunu béylece yapabilirseniz, ne 4la! Ancak, biitun in-
sanlar gibi siz de, davraniginizin yam sira benliginizi de
genel olarak degerlendirme egiliminde oldugunuz igin,
aileniz ve toplumunuz size bunu yapmay1 6grettigi icin,

KENDINIZi DAHA iYi HISSETMEKLE KALMAYIN, DAHA iYi OLUN

¢ocukluktan beri kendinizi lanetlemenin ¢esitli ttrlerini
uygulayip bu konuda kendinizi egittiginiz i¢in, Kendini
Kosulsuz Kabul etmeyi (KKK) basarmak ve sonra da bu tu-
tumu korumak i¢in biyiik bir olasilikla uzun uzun ve ¢ok
siki caligmaniz gerekecek.

Dolayisiyla ben yalnizca KKK'yi size tamimlayip “Ne
oldugunu artik bildiginize gére simdi ona ulagsin. Evet,
kendinizi zorlayin ve onu elde edin!” diyebilirim. Belki s6y-
ledigimi yapabilirsiniz, belki de buyik bir olasilikla yapa-
mazsiniz. Aslinda KKK’ye ulasmanizin basit bir yolu vardir.
Kendini Sarth Kabul etmeyi (KSK), yani kendinizi bagarili
olmamiz ve diger insanlarin onayini almaniz sartiyla kabul
etmeyi nasil sectiyseniz, KKK’yi de 6yle se¢in. KSK’yi siz
sectiniz; benzer bir bicimde KKK'yi de segebilirsiniz.

Séylemesi kolay. Bir insan olarak digtnir, duyar ve ey-
lemde bulunursunuz; bunlar birbiriyle iligkilidir ve bir 6l-
¢ude bir butun olugturur. Neden mi? Cunki insanlar boy-
ledir. Bir bagka deyisle, KKK gibi temel bir disiinceniz ya
da felsefeniz oldugunda, onu ¢ok gugclii bir bicimde dusu-
niy, (icinizde ve bedeninizde) hisseder ve ona gére (ise ya-
riyormus gibi) hareket edersiniz. Buyiik 6l¢iide bilingsiz bir
bicimde tium bu geyleri bir arada yaparsiniz. Ancak Kendini
Sarth Kabul etme (KSK) gibi bir felsefeden KKK’ye ge¢mek
i¢in bilingli bir bicimde digiinmek, hissetmek ve eylemde
bulunmak gerekir. Aslinda KKK’ye yalnizca ulagmaya karar
vererek ulagabilirsiniz, ancak normalde bu siire¢ cok daha
karmagiktir: Ona sahip olmay: secer veya buna karar ve-
rirsiniz; onu hissetmenin cesitli yollar1 tizerine caligma ya-
parsiniz ve ona goére davranmak i¢in kendinizi zorlarsimiz.

Bir bagka deyisle, KKK ya da KSK gibi temel bir felsefe-
ye varmak i¢in birka¢ diisiinme, hissetme ve eylem yolunu
kullanir, ancak bunlar1 kullandiginizin farkinda olmaya-
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