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TESEKKUR

Her yolculugun bir kaynagi, her emegin bir sebebi vardir. Bu
kitabin sayfalar1 yalnizca kalemin ve bilginin tiriinii degil; aym
zamanda sevginin, destegin ve hatiralarin da yansimasidir.

Oncelikle en biiyiik tegekkiiriim aileme... Her daim yanimda
olan, bana inanan ve sabriyla giiciimii artiran ailemin destegi ol-
masaydi bu kitap hi¢bir zaman bu noktaya gelemezdi.

Sevgili oglum Goktug; senin varligin bana umut, sana duy-
dugum sevgi ise bana ilham oldu. Her satirda sana duydugum
sevgiyi hissettim.

Rahmete kavusmus kiymetli yegenim Hasan; bu kitab: ya-
zarken senin adini kalbimde tagidim. Yoklugun hiiziin verdi ama
hatiran bana gii¢ katti.

Her daim yanimda olan, sevgisi ve destegiyle bana yol gos-
teren danisanlarima sonsuz tesekkiir ederim. Sizlerin giiveni ve
paylastiginiz hikéyeler olmasa bu kitap bu denli derin ve gergek
olamazdi. Hepinize minnettarim.

Ve elbette, bu kitabin hazirlanmasinda emegi gegen, katk:
sunan, ilham veren tim dostlara...



Her birinizin izi bu satirlarda gizli.

Bu kitapta yer alan tim Ornekler, hikayeler ve agiklamalar
Ozgiin calisgmamdir. Bagka bir kaynaktan alint1 yapilmamustir. Kitap
yalnizca bilgi ve farkindalik amaghdir.

Bu kitap, aslinda hepimizin ortak yolculugu. Hepinize kalpten
tesekkiir ederim.

“SEVGIYLE YAZILDI,
SUKRANLA PAYLASILDI..”

Psikolog Veysel Bilirer



ON SOZ

Kaygt...

Insanin en kadim yol arkadaglarindan biri. Bazen gogsiimiizde
bir tas gibi duran agirlik, bazen zihnimizi susturmayan sorularin
sesi, bazen de bizi harekete geciren o goriinmez gii¢. Her birimiz
kaygiy1 farkli anlarda taniriz: Bir sinava hazirlanirken, hayatimizi
degistirecek bir kararin esiginde, sevdiklerimizi kaybetme ihtima-
lini diistindiigiimiizde ya da yalnizca gecenin sessizliginde kendi
i¢ sesimizle kaldigimizda...

Kayg1, ¢ogu zaman olumsuz bir yiik gibi goriilse de aslinda
varolusumuzun temel yapi taslarindan biridir. Evrimsel agidan
bakildiginda kaygi, atalarimizin hayatta kalmasina yardimci olan
bir alarm sistemi olmustur. Tehlike aninda bedenimizi savagmaya
ya da kagmaya hazirlar, dikkatimizi keskinlestirir, hayatta kalma
sansimizi artirir. Bugiin modern diinyada artik vahsi hayvanlardan
kagmiyor olabiliriz, ama ayn1 biyolojik sistem sinav kaygisindan
topluluk 6niinde konusmaya, iliskilerdeki belirsizliklerden is ha-
yatindaki streslere kadar pek ¢ok alanda devreye giriyor.

Ama kaygiy1 yalnizca biyolojik bir mekanizma olarak gérmek
eksiklik olur. Onun ruhumuzda ve zihnimizde agtig1 yankilar gok
daha derindir. Kaygi; bir yaniyla bizi koruyan bir kalkan, diger
yaniyla ise bizi sinirlayan géritnmez bir duvar olabilir. Iste tam da
bu ikili dogasi, onu hem bilim insanlarinin hem filozoflarin hem
psikologlarin hem de kadim bilgelerin iizerinde titizlikle diisiin-
diigti bir duygu héline gelmistir.

Bugiin psikoloji bilimi bize kayginin norobiyolojik temelle-



rini, beynimizin alarm sistemini, hormonlarin isleyisini ve dii-
stince-davranis dongiisiinii anlatiyor. Ancak insanlik tarihi bize
bunun ¢ok daha 6tesinde bir sey soyliiyor: Kaygi yalnizca bedensel
bir tepki degil, ayn1 zamanda ruhun sinavlarindan biridir. Eski
toplumlar kaygiy1 kimi zaman tanrilarin sesi, kimi zaman ruhun
olgunlagmasi i¢in bir sinav, kimi zaman da yagamin 6ziine inmek
i¢in bir kapi olarak gordiiler.

Ama nereden bakarsak bakalim, kayginin tek bir yiizii ol-
madigini gordiik. O, kimi zaman bizi koseye sikistiran bir golge,
kimi zaman ise harekete gegiren giiclii bir enerji oldu. Korkutan
tarafiyla yipratti, cesaret veren tarafiyla biyiittii. Kayginin bu cift
yonlii dogasi, onu yasamin en ilging ve en doniistiiriicii duygula-
rindan biri yapiyor.

Mesleki yolculugumda, farkli sehirlerde farkli hikayelerle
kargilastim. Halk sagliginda ¢alistigim yillardan bireysel ve cift
terapilerine uzanan siiregte yiizlerce insanin kaygiyla nasil bogus-
tuguna sahit oldum. Kimileri kaygty1 yikic1 bir diigman gibi gordd,
kimileri ise onu anlamaya ve doniistiirmeye ¢alists. Danisanlarimin
gozlerinde defalarca ayni soruyu gordiim:

“Bu kaygidan kurtulabilir miyim?”

Benim cevabim hep ayn1 oldu: “Kaygidan kurtulmak degil,
onu dontistirmek miimkiindiir”

Kaygiy1 bir diigman olarak gormek yerine, igimizde uyarici bir
rehber, bizi biiylimeye ve degismeye ¢agiran bir ses olarak kabul
ettigimizde onun giicli degisir. Kaygi, dogru yonetildiginde bizi
ozgiirlige, cesarete ve daha derin bir yagama tasiyabilir. Elinizdeki
bu kitap, iste tam da bu noktada farkli diinyalar1 bir araya geti-
riyor: Bilimsel verilerle desteklenen modern psikoloji bilgisini,



kadim kiiltiirlerin derin 6gretileriyle bulusuyor. Bu sayfalarda
hem bilimsel agiklamalar1 hem de yasamin i¢cinden vaka 6rnekle-
rini; hem spiritiiel yaklagimlar1 hem de giinliik hayata dair pratik
yontemleri bulacaksiniz. Bu kitab1 okurken belki kendi ¢ocuklu-
gunuzun kaygilariyla yiizleseceksiniz, belki gengliginizin bir sinav
anina donecek, belki de bugiin hayatinizin bir kdsesinde sessizce
varligini hissettiginiz kaygirya bambagka bir gozle bakacaksiniz.
Bu satirlar1 kaleme alirken tek niyetim vardi: “Okurun yalnizca
bilgilenmesi degil, ayn1 zamanda ruhuna dokunmasini saglamak”
Ciinkii kaygidan bahsetmek, yalnizca akademik bir mesele degil;
insanin ta kendisidir.

Bu kitap, kaygty1 bir sorun olarak degil bir doniisiim kapisi
olarak gérmeye davet ediyor. Ciinkii kaygidan tamamen kurtul-
mak miimkiin degil ama onu doniistiirmek, igsel bir rehber haline
getirmek ve hayatimiza gii¢ katan bir enerjiye ¢cevirmek miimkiin.

Simdi isterseniz, binlerce yillik insanlik hikayesine kisa bir
yolculuga ¢ikalim. Antik Misirdan Antik Yunan’a, Hint ve Cin
ogretilerinden Tiirk-Islam gelenegine kadar farkl kiiltiirlerde
kaygi nasil anlasilmis, nasil yorumlanmis, nasil doniistiiriilmiis
anlamaya ¢alisarak baslayalim.

Bu sayfalar arasinda yalniz olmadigini goreceksin. Insanoglu
yizyillardir kaygiyla yasiyor ve onu doéniistiirmeyi 6greniyor. Bu
kitap, senin de bu zincirin bir halkasi olman i¢in hazirland.

Yolculuga hos geldin.

Her satirda kendinden bir par¢a bulman, her ctimlede yeni
bir 151k kesfetmen dilegiyle...





