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TEŞEKKÜR

Her yolculuğun bir kaynağı, her emeğin bir sebebi vardır. Bu 
kitabın sayfaları yalnızca kalemin ve bilginin ürünü değil; aynı 
zamanda sevginin, desteğin ve hatıraların da yansımasıdır.

Öncelikle en büyük teşekkürüm aileme... Her daim yanımda 
olan, bana inanan ve sabrıyla gücümü artıran ailemin desteği ol-
masaydı bu kitap hiçbir zaman bu noktaya gelemezdi.

Sevgili oğlum Göktuğ; senin varlığın bana umut, sana duy-
duğum sevgi ise bana ilham oldu. Her satırda sana duyduğum 
sevgiyi hissettim. 

Rahmete kavuşmuş kıymetli yeğenim Hasan; bu kitabı ya-
zarken senin adını kalbimde taşıdım. Yokluğun hüzün verdi ama 
hatıran bana güç kattı.

Her daim yanımda olan, sevgisi ve desteğiyle bana yol gös-
teren danışanlarıma sonsuz teşekkür ederim. Sizlerin güveni ve 
paylaştığınız hikâyeler olmasa bu kitap bu denli derin ve gerçek 
olamazdı. Hepinize minnettarım.

Ve elbette, bu kitabın hazırlanmasında emeği geçen, katkı 
sunan, ilham veren tüm dostlara...



Her birinizin izi bu satırlarda gizli.
Bu kitapta yer alan tüm örnekler, hikâyeler ve açıklamalar 

özgün çalışmamdır. Başka bir kaynaktan alıntı yapılmamıştır. Kitap 
yalnızca bilgi ve farkındalık amaçlıdır.

Bu kitap, aslında hepimizin ortak yolculuğu. Hepinize kalpten 
teşekkür ederim.

“SEVGİYLE YAZILDI, 
ŞÜKRANLA PAYLAŞILDI...”

Psikolog Veysel Bilirer



ÖN SÖZ

Kaygı...
İnsanın en kadim yol arkadaşlarından biri. Bazen göğsümüzde 

bir taş gibi duran ağırlık, bazen zihnimizi susturmayan soruların 
sesi, bazen de bizi harekete geçiren o görünmez güç. Her birimiz 
kaygıyı farklı anlarda tanırız: Bir sınava hazırlanırken, hayatımızı 
değiştirecek bir kararın eşiğinde, sevdiklerimizi kaybetme ihtima-
lini düşündüğümüzde ya da yalnızca gecenin sessizliğinde kendi 
iç sesimizle kaldığımızda... 

Kaygı, çoğu zaman olumsuz bir yük gibi görülse de aslında 
varoluşumuzun temel yapı taşlarından biridir. Evrimsel açıdan 
bakıldığında kaygı, atalarımızın hayatta kalmasına yardımcı olan 
bir alarm sistemi olmuştur. Tehlike anında bedenimizi savaşmaya 
ya da kaçmaya hazırlar, dikkatimizi keskinleştirir, hayatta kalma 
şansımızı artırır. Bugün modern dünyada artık vahşi hayvanlardan 
kaçmıyor olabiliriz, ama aynı biyolojik sistem sınav kaygısından 
topluluk önünde konuşmaya, ilişkilerdeki belirsizliklerden iş ha-
yatındaki streslere kadar pek çok alanda devreye giriyor. 

Ama kaygıyı yalnızca biyolojik bir mekanizma olarak görmek 
eksiklik olur. Onun ruhumuzda ve zihnimizde açtığı yankılar çok 
daha derindir. Kaygı; bir yanıyla bizi koruyan bir kalkan, diğer 
yanıyla ise bizi sınırlayan görünmez bir duvar olabilir. İşte tam da 
bu ikili doğası, onu hem bilim insanlarının hem filozofların hem 
psikologların hem de kadim bilgelerin üzerinde titizlikle düşün-
düğü bir duygu hâline gelmiştir.

Bugün psikoloji bilimi bize kaygının nörobiyolojik temelle-



rini, beynimizin alarm sistemini, hormonların işleyişini ve dü-
şünce-davranış döngüsünü anlatıyor. Ancak insanlık tarihi bize 
bunun çok daha ötesinde bir şey söylüyor: Kaygı yalnızca bedensel 
bir tepki değil, aynı zamanda ruhun sınavlarından biridir. Eski 
toplumlar kaygıyı kimi zaman tanrıların sesi, kimi zaman ruhun 
olgunlaşması için bir sınav, kimi zaman da yaşamın özüne inmek 
için bir kapı olarak gördüler.

Ama nereden bakarsak bakalım, kaygının tek bir yüzü ol-
madığını gördük. O, kimi zaman bizi köşeye sıkıştıran bir gölge, 
kimi zaman ise harekete geçiren güçlü bir enerji oldu. Korkutan 
tarafıyla yıprattı, cesaret veren tarafıyla büyüttü. Kaygının bu çift 
yönlü doğası, onu yaşamın en ilginç ve en dönüştürücü duygula-
rından biri yapıyor.

Mesleki yolculuğumda, farklı şehirlerde farklı hikâyelerle 
karşılaştım. Halk sağlığında çalıştığım yıllardan bireysel ve çift 
terapilerine uzanan süreçte yüzlerce insanın kaygıyla nasıl boğuş-
tuğuna şahit oldum. Kimileri kaygıyı yıkıcı bir düşman gibi gördü, 
kimileri ise onu anlamaya ve dönüştürmeye çalıştı. Danışanlarımın 
gözlerinde defalarca aynı soruyu gördüm: 

“Bu kaygıdan kurtulabilir miyim?”
Benim cevabım hep aynı oldu: “Kaygıdan kurtulmak değil, 

onu dönüştürmek mümkündür.” 
Kaygıyı bir düşman olarak görmek yerine, içimizde uyarıcı bir 

rehber, bizi büyümeye ve değişmeye çağıran bir ses olarak kabul 
ettiğimizde onun gücü değişir. Kaygı, doğru yönetildiğinde bizi 
özgürlüğe, cesarete ve daha derin bir yaşama taşıyabilir. Elinizdeki 
bu kitap, işte tam da bu noktada farklı dünyaları bir araya geti-
riyor: Bilimsel verilerle desteklenen modern psikoloji bilgisini, 



kadim kültürlerin derin öğretileriyle buluşuyor. Bu sayfalarda 
hem bilimsel açıklamaları hem de yaşamın içinden vaka örnekle-
rini; hem spiritüel yaklaşımları hem de günlük hayata dair pratik 
yöntemleri bulacaksınız. Bu kitabı okurken belki kendi çocuklu-
ğunuzun kaygılarıyla yüzleşeceksiniz, belki gençliğinizin bir sınav 
anına dönecek, belki de bugün hayatınızın bir köşesinde sessizce 
varlığını hissettiğiniz kaygıya bambaşka bir gözle bakacaksınız. 
Bu satırları kaleme alırken tek niyetim vardı: “Okurun yalnızca 
bilgilenmesi değil, aynı zamanda ruhuna dokunmasını sağlamak.” 
Çünkü kaygıdan bahsetmek, yalnızca akademik bir mesele değil; 
insanın ta kendisidir.

 Bu kitap, kaygıyı bir sorun olarak değil bir dönüşüm kapısı 
olarak görmeye davet ediyor. Çünkü kaygıdan tamamen kurtul-
mak mümkün değil ama onu dönüştürmek, içsel bir rehber hâline 
getirmek ve hayatımıza güç katan bir enerjiye çevirmek mümkün.

Şimdi isterseniz, binlerce yıllık insanlık hikâyesine kısa bir 
yolculuğa çıkalım. Antik Mısır’dan Antik Yunan’a, Hint ve Çin 
öğretilerinden Türk-İslam geleneğine kadar farklı kültürlerde 
kaygı nasıl anlaşılmış, nasıl yorumlanmış, nasıl dönüştürülmüş 
anlamaya çalışarak başlayalım. 

Bu sayfalar arasında yalnız olmadığını göreceksin. İnsanoğlu 
yüzyıllardır kaygıyla yaşıyor ve onu dönüştürmeyi öğreniyor. Bu 
kitap, senin de bu zincirin bir halkası olman için hazırlandı.

Yolculuğa hoş geldin.
Her satırda kendinden bir parça bulman, her cümlede yeni 

bir ışık keşfetmen dileğiyle...




