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YAYINEVI SUNUSU

Gundelik hayatta, etrafimizin bireyler degil unvan ve rollerle
cevrili olusunu ifade eden ctimleler isitir ya da sarf ederiz: “Genel
mudur olmus ama insan olamamus!”, “Koca adam, insan bir doniis

|«

yapar!”,
karsimizdakinin bizimle kurdugu veya sahidi oldugumuz bir

Herkes ana-baba olmamali!” vb. Tim bu ttrlit ciimlelerde

iliskide insani olmayan bir seyler oldugunu ifade eder, kisinin
roltintin, mevkisinin ya da yasinin geregi oldugunu diistndugi-
miiz tutum veya davranisi gérememekten dert yanariz. [nsanin
btiytimesi ve yiikselmesinden beklentimiz olgunlasmasidir da
ayni zamanda. Oysa icinde yasadigimiz kiltiir bu olgunlasmanin
sevgi, saygl, Ozsayg, ozfarkindalik, 6zgiiven, 6zsefkat gibi birincil
ve ancak siiregen sekilde deneyimlenerek 6grenilen parcalarini bir
bi¢imde geri plana iter ve bize de bunu agilar. Ornegin, hayatin
basinda kimse bize kendimizi sevmeyi 6gretmez, en basitinden.

Her birimiz hayata farkli cizgilerden baslar, kendimizi “bildik
bileli” bir seyler “olmaya” ¢abalariz. Bebeklik ve ¢cocukluk yasan-
tilarinda kabul ve onay icin el yordamiyla benimsediklerimizi bir
yana birakirsak, hayatin olagan akisi icinde sirastyla; gercek veya
sanal cocuk oyunlarinda kazanan olmaya, derslerde basarih olup
takdir belgesi almaya, iyi okullara girmeye cabalariz. Ardindan
mesleki bir “olmak” gelir, sinavlar1 kazanip hayatta bir unvan ve
alan sahibi olmaya ugrasiriz. Hayatinin askini bulup sonsuza
kadar mutlu yasamak da bu hedefler arasindadir. Elbette daha
norm dis1 hayatlara yonelmek de olasidir. Degismeyen ise bu
her tirden yonelimin ardindaki evrensel insan motivasyonudur;
kisi kendisini btiytik ideallerin neferi olarak da konumlandirsa
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ACININ USTESINDEN GELMEK

hayatini baska canlilar1 yasatmaya da vakfetse, Guinness Rekor-
lar Kitabrna girmeyi de hedeflese kendisini bir bicimde tizerine
insa ettigi motivasyon aynidir. Bu yonelimlerin hepsinde de
acikca ifade edilmemis beklentiler, takdir, kabul, onay, mutluluk
beklentisi so6z konusudur ve yine hepsinde kendi secimlerimizi
yaptigimiz inanci ile hareket ederiz. Gelgelelim, sonrasinda
kimilerimiz icin sira hayal kirikligina gelir, gtin gelir rahatsiz
ve huzursuz hissettigimiz olur ya da butin adimlar1 sirasiyla
atsak, butin evreleri bizden beklenen yonde tamamlasak da
vadedilen mutlulugu duyumsamayiz. Nerede yanlis yaptigimiz
sorusu, omuzlarimizda agirlasir. Tutunmaya calisugimiz boslukta,
bakisimiz otekilerin hayatina kayar.

Kabalc1 Yayinlari, Birincil Seyler adini verdigi bu psikoloji
dizisinde her yastan okuru bakisini kendine ¢evirmeye cagiriyor.
En mahrem duygularimiza ayna tutma ve en caresiz hissetti-
gimiz durumlara onlar1 anlasilir kilacak bir 1s1k tutma iddias:
tasiyor. Yer yer verilen insan halleri 6rnekleriyle ise derinlerdeki
duygularimizin, iplerimizi hangi gériiniimlerde oynatabilecegi
orneklendiriliyor. Bildigimizi sandiklarimizi sorgulamak, go-
riinenin o6tesini kavramak, kendimize ve dinyaya bakisimizi
esnetmek, baska olasiliklar1 gormeye alan acarak hayat1 zen-
ginlestirmek imkanin besliyor. Evet, bu dizideki kitaplar bizi
elimizden tutup sagliksiz durumlardan olasi ¢ikis yollarina
goturiiyor. Sorunlarimizi muhakeme edebilecegimiz tarafsiz,
bilimsel zeminde aci-tath gercegi oniimtize koyuyor. Gercegi-
mizi kabul noktasina belki hemen varamayiz ama gerceklikle
bir defa karsilasmanin er ya da ge¢ olumlu sonuclari olacagina
inaniyoruz. Gergekligimiz, sonunda selamet oldugunu bildigi
icin, onun sesine kabartilan kulagin pesini artik birakmayacaktr.

Hayatimiz1 insani yonde degistirmek icin psikolojinin en
hakiki kaldirac oldugu inanciyla her dem taze yaralarimiza hava
aldirip iyilesmenin yolunu a¢cmaya katki sunabilirsek Birincil
Seyler Dizisini yayinlamaktaki amacimiza ulasmis olacagiz.
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GIRis

Ya Alfred de Musset hakliysa ve “Insan bir ¢irakur, act da
onun ustasidir. Hi¢ kimse ac1 cekmedikce kendini taniyamaz. Bu
sert bir yasa, ama en ytce yasadir.” derken dogruyu soylityorsa?..

Bir gtin, “beden-kalp-ruh™un doktorlar1 olarak, ortak bir
tema etrafinda bir kitap yazma fikri icimizde kendiliginden
belirdi: ac1 ve onun tstesinden gelmenin yollarini bulma yol-
culugu. Tanik olduklarimizin, danisanlarimizda ve belki sizde
de rastlanabilecek benzerlikler tasidigini fark ettik. Bu kitapta,
hepimizde ortak olan acinizi daha iyi anlamanizi, onun tste-
sinden gelmenizi ve hayatiniza yeni bir anlam kazandirmanizi
saglayacak bir yol 6nermeye calisacagiz.

Kendinize karst samimi olabilin diye sizin icin bir ayna
gorevi gormek istiyoruz. Bu kitap bilimsel yaklasimlara (EMDR
terapileri ve duyusal-motor terapi, yapisal ayrisma ve benligin
farkh parcalar), klinigimize yani danisanlarimizla olan de-
neyimimize ve ayni zamanda kisisel gecmisimize dayaniyor.
Bu eserin amaci, yasam deneyimleri araciligiyla, ozellikle de
tstesinden gelindiginde mutlulugu getirebilen ac1 ve 1stirap
deneyimleri yoluyla kendini kesfetmektir.

Klinik gortismelerimiz sirasinda bircok danisanimiz, ken-
dilerine muayenehanelerimizde sundugumuz terapotik araclari
nerede bulabileceklerini bize sordular. Iste bu sekilde, tiim bu
degerli bilgileri bir araya getirebilecek bir kitap yazma fikri
ortaya cikti.

Dramatik bir olay sizi siddetli bir sekilde etkilediginde, bu
acty1 dinyada hisseden tek kisinin siz olduguna inanirsiniz. O

11
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anda gerceklik algis1 bozulur, diinyaya yonelik alginizin olum-
suz bir yansimasi olusur. Iste tam da bu noktada biz devreye
girer, bu kisir dongiiytt kirmaya calisiriz.

Hayatinizin Dizginlerini Yeniden Ele Almak icin Anahtarlar

Bu kitabin sayfalar1 boyunca, acinin derinliklerine inecek
ve onun Ustesinden gelmenize yardimei olacagiz. Boylece yolu-
nuza bu dgrenimi i¢sellestirerek varliginizin tim boyutlarinda
buytyerek devam edebileceksiniz. Bu bilgi sayesinde, kendi-
nize verilebilecek en glizel armaganlardan birini, 6zgtrlugu
ve yeniden kazanilmis bir 6zerkligi sunabileceksiniz. Aciniza
ve 1stirabiniza sahip ¢tkmak, sorumluluk almay1 ve 6zerk ol-
may1 mumkun kilar; boylece onlar1 bir baskasinin (aile, ar-
kadas, doktor ya da terapist) ellerine birakmamis olursunuz.

Bu kitapta, acidan yola ¢ikarak 1stirap kavramina dogru
ilerleyecek ve ikisini birbirinden ayirmaya calisacagiz. Bu yeni
kavramlari anlamaniz ¢énemlidir, ¢ciink@ bu sayede kendi 6zgtr
iradenizi koruyabileceksiniz. Hi¢ kimse gercegin tek sahibi de-
gildir, ama herkes ona yaklasabilir ya da kendi gercegini olus-
turabilir. Okurken elestirel, acik, merakl ve iyi niyetli kalmali,
asla tamamen kabullenen ya da timuyle reddeden bir tutum
icinde olunmamalidir.

Artik acinizla tamamen o6zdeslesmemeniz, ondan yavas
yavas ayrismaniz gerekmektedir; boylece bu durumdan daha
genis olan kendi kimliginize erisebilirsiniz. Bunun icin size
sihirli cozimler sunmuyoruz, hayatinizin dizginlerini yeniden
ele almaniz icin bazi anahtarlar sunuyoruz. Acilarina-stirapla-
rina hakim olmak icin bilgi edinmek amaciyla muayenehane-
mize pek cok danisan gelir; fakat seanslar ilerledikce bu aci-
nin pasif bir kurbani degil, aktif bir 6znesi olmay1 6grenirler.
Bu gecis sirasinda artik yalniz degillerdir ve terapistin (ve bu
kitabin) destegine giivenerek adim adim umut dolu yeni bir

12
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yola yonelirler. O andan itibaren hayatlar1 boyunca karsilastik-
lar1 tiim acilarin ne bosuna ne de verimsiz oldugunu, aksine
kendilerini ortaya cikarmak ve varoluslarini secebilmek icin

gerekli bir kotilik oldugunu anlarlar.

Yine sayisiz egitim, pek cok konferans ve atolye, okuma-
lar, televizyon tartismalar1 vb. sayesinde, aktarimin basit ve
insani bir bicimde yapilmas1 gerektigini anladik. Kendini bir
bilgi sahibi ya da yontem sunucusu olarak konumlandirmak
mutlaka en dogru tutum degildir.

Bu kitap, varolusunuzun simyasini yeniden bulmaniz icin
size belki de gerekli araclar1 verecektir. Brezilyali yazar Paulo
Coelho'nun felsefi 6ykust Simyacrda yazdig: gibi:'

“Kalbim act cekmekten korkuyot, dedi gen¢ adam, simyaciya,
ayin olmadigi bir gecede gokytiziine bakarken.

— Act cekme korkusunun bizzat acidan daha kéti oldugunu
ve hichbir kalbin hayallerinin pesindeyken asla act cekmedigini
soyleyin ona.”

Bu kitabin icerigini 6ztimseyerek “hazir giyimi” birakacak
ve yasaminizin ehli olacak, secimlerinizin ve kararlarinizin
yaraticisl haline geleceksiniz. Egitsel ve kultiirel engellerden
kurtularak kendi basiniza distinmeyi 6grenecek, yasaminizin

6znesi olacak ve artik onu pasif bir sekilde yasamayacaksiniz.

En karmasik olandan baslayarak sizi yasam oykiintzin

en basit yanina, acinizin tam merkezine gotiirecegiz.

Yasamak basit bir hikaye degildir; bazen ac1 vericidir ama
ayni zamanda olaganiistii bir nese de tasir, diinyadaki ttim ¢o-
cuklarin kendiliginden hissettigi yasama sevinciyle doludur.
Kendinizi sevmeyi 6grenmek, acty1 daha iyi tanimanizla bir-

lesince yasamla giizel bir uyum yakalamanizi saglayacaktir.

1 Orijinal versiyonu 1988’de, Fransizca cevirisi ise 1994’te Anne Carriere
tarafindan yaymlandu.
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Burada Charlie Brownun Snoopy’ye deniz kiyisinda soyle-
digi sozt aktaralim: “Sadece bir kez yasiyoruz, Snoopy.” Sno-
opy ise ona soyle cevap verir: “Yanlis! Sadece bir kez oluriiz.
Her gtin yasariz!” Buradaki fikir dogru bir denge bulmaktur...

Kitabin Yapilandirilisi

Bu kitap dort bolumden olusmaktadir. Once, acinin ve 1s-
tirabin tarihini, bunlarla basa ¢ikma yollarini ve bunlarla ilgili
farkli kavramlari ele alacagiz. Bunlari yeniden degerlendirmek,
onlarla basa ¢ikabilmek i¢in bize anlamh gortnmektedir; tipki
iki dans¢inin, daha ilk adimlarindan itibaren ayni tempoya
saygili sekilde uyumlu bir hareketi 6grenmeye calismalar: gibi.

Daha sonra, cok sayida yasam oykust ve kavram ornegi
araciligiyla “kendi aciniz1” anlamay1 size ogretecegiz ki so-
nunda onu daha iyi yonetebilesiniz.

Ardindan, acinin duygusal boltimlerinin derinliklerine
dalacak ve onunla daha iyi uyum olusturmaya calisacagz.
“Gercek” bir ac1 nedir?

Son olarak, dérdiincii ve son boliim pek cok ogretici bilgi
ve yeni deneyimler icerecek, bitirirken de bir nese ve sevgi
bonusuyla sona erecektir.

14



BIRINCI KISIM

AGRI-ACI:
BAHSETTIGIMIZ SEY NEDIR?



“Bir bilimin tarihini bilmeden o bilimi tam olarak biliyor sayilmazsiniz.”

Auguste Comte

Baslangictan, yani acinin tarihinden baslayalim. Bize gore
bu iyi bir giris noktasidir. Insanlik tarihinin en eski zamanla-
rindan beri, acinin ele alinisinda ve onu iyilestirme girisim-
lerinde bir evrim olmustur. Baslangicta insanlar, agriy1* hem
dualar ve buytli sozlerle hem de bitkilerle yaptiklari birtakim
uygulamalarla tedavi edebiliyorlardi. Ancak agrinin isleyisine
dair bilgi, buytik 6lctide cehaletten etkileniyordu. Gintimuzde
bilim ¢ok gelismis, acty1 herkesin kendine 6zgt yasadig1 6znel
boyutu yeterince dikkate almaksizin bir inceleme nesnesine
indirgemistir. Bizim yaklasimimiz ise burada hem bilimsel
hem de insancil bir tutum benimsemektir.

2 Genellikle birbiriyle karistirilan aci1 ve 1stirabu ifade eden genel bir kelime.
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1. BOLUM
AGRININ VE ACININ TARIH

Oncelikle, farkli medeniyetlerde zaman icinde agr1 ve acinin
tarihinin ana asamalarini tanimlayalim.

Eski Misir'dan Giiniimiize
Eski Misir

O donemde ilac yelpazesi zaten oldukea genisti ve esas olarak
bitkilere dayaniyordu; uykuya gecisi kolaylastirmak icin kullani-
lan skopolamin, MO 2000 yillarinda kullanilan afyon tiirevleri ya
da bazi firavun mezarlarinda bulunan kenevir bunlara 6rnektir.

MO 1600 yilinda yazilmis Ebers Papirtst,” uykusuzlugy,
bas agrilarini ve her turlt agriy: hafifletmek icin hashas bazli
farmasotik formuller icermektedir.

Ayrica Memphis kirectast da kullanilirdy; tzerine sirke
dokuldugtnde karbondioksit agiga cikarir ve bu da bir cesit
anestezi etkisi yaratarak agrinin tedavisini saglard.

Bazi rahipler, agriy1 azaltmak icin sopalar1 saga sola sallar-
lards; bu hareket, Amerikali terapist Francine Shapiro tarafindan
gelistirilen EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing)
tekniginin temelinde yer alan cift yonlit uyarimi andirmaktadir?

3 1862 yilinda Luksor’da kesfedilen Ebers papiriisti, hastaliklarin cogun-
lukla isimlendirildigi veya tanimlandigy, teshis edilmedigi bir formdadir
(877 recete icerir). Papirtisiin basinda, doktoru hastaliga neden olan ib-
lislerden korumak i¢in yazilmis by formulleri yer almaktadar.

4 Shapiro, F,, Eye Movement Desensitization and Reprocessing : basic
principles, protocols and procedures, Guilford Press, 1995.
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ACININ USTESINDEN GELMEK

O doénemde rahipler ve hekimler cogu zaman birbirine
karistirihrd: ve hastaligin nedenleri tam olarak bilinmedigi
icin by, tedavi siirecinin bir parcasiydi.

Hindistan'da ve Kolomb Oncesi Amerika'da

Hindistan'da Budizm, acinin arzuya bagh oldugunu acik-
lar: Arzu ortadan kaldirildiginda agr1 da yok olur. Agrilar: ha-
fifletmek icin “Hint keneviri” adi verilen kenevirden yapilan
ilaclar ve bitkilerle birlikte akupunktur da kullanilmaktayd.

Kolomb oncesi Amerika'da ise rahip, hekim ve biyticii ayni
kisiydi. Inkalar, agriy1 azaltmak icin kokain kullamyorlards;
Aztekler ise romatizma agrilarina karsi buhar banyolarina
basvuruyorlardi.

Antik Yunan

Agriile manevi act birbirine karistirilir ve kacinilmaz, ge-
rekli durumlar olarak kabul edilirdi. Yunanlar bunlar1 acikla-
yamadiklar i¢in, anlam arayisinda mitolojiye basvururlards,
ornegin dogum sancilarinin kaynagini Artemis’in oklariyla
yaratmasina baglarlardu.

Hipokrat (yaklasik MO 460-377), agrilar1 bitkisel kokenli
pek cok maddeyle tedavi ederdi; sogiit, yani asetilsalisilik asidin
(aspirin) onctst bitki ve hashas, sakinlestirici, uyusturucu ve
agr1 kesici ozellikleri nedeniyle kullanilirdi. Ona gére hastalik,
ilahi bir ceza degil, dogal bir fenomendi.

Buytk filozof Platon (MO 428-347), kalpte hissedilen agr
ve haz gibi iki zit duyumu, ruhun merkezine baglardi. Ona
cagdas olan Aristoteles (MO 384-322) ise duyularin merkezi-
nin kalp olduguna, kalbin tim yasamsal islevlerin cekirdegi
ve ruhun yuvasi olduguna inanmaya devam etti. Aristoteles’e
gore agri, farklt duyumlara karsi hassasiyetin artmasiyla or-
taya cikardy; ornegin dokunmanin asiri siddetlenmesi gibi. Bu
duyumlar, bedenin cevresindeki organlardan baslayarak kana
karisir ve kalbe kadar ulasirdi.
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Romalilar otopsiler sayesinde, MO 11 ytizyilda literatiire
beyin ve sinirler hakkinda yeni bilgiler kazandirdilar. Tki yiiz-
yil énce hekim Celsus, iltihab1 tanimlamis (dolor, calor, rubor et
tumor, yani agri, 1s1, kizariklik ve sislik) ve agrinin hastaligin bir
uyart isareti oldugunu belirtmisti. O zamana dek kimse ikisi ara-
sinda bir bag kurmamisti. Bati tibbinin gercek onciist sayilan
hekim Galen (MS 131-201), sinirlerin iletici roliintt kanitlamas,
akilcl ruhu beynin icine, ruhsal yasamin merkezini ise kalbin
icine yerlestirmisti. Bu sistemde agr1, daima kalpte hissedilen
bir ruhani tutku gibi goruliir ve hastalikh organi isaret ederdi.

Orta Cagidan ltibaren

Orta Cag'da agrinin, Isanin carmihta hissettigi gibi, islenmis
giinahlari telafi eden bir kefaret degeri vardi. Hiristiyan dininin
hakim oldugu bu dénemde, agr1 ilahi bir ceza olarak goruli-
yordu. Bedensel cezalar uygulanirsa giinah affedilmis sayilirdi.

Daha sonra Ronesans’ta, buiytk cerrah Ambroise Paré,
anestezi ya da agr1 kesici kullanmaksizin daglama ve organ
ameliyat1 yapt1. Burada esas amac, 6lumctl kanamalar1 6nleye-
rek hastanin hayatini kurtarmakt, agri ise dikkate alimmazda.

Descartes XVIL ytzyilda, agrinin beyinden kaynaklandigini
ileri stirdi; ancak sinir sistemi ve acinin norofizyolojisi kesfedilene
kadar iki ytizy1l daha gecmesi gerekti. Tip, hastaliklar, kokenleri
ve anatomik bilgi arasinda kurulan baglantilarin incelenmesi
sayesinde o donemde buyiik ilerlemeler kaydetti. Bu, pek cok
ilacin sentezlendigi bir donemdji; érnegin Alman kimyager Felix
Hoffmann tarafindan 1897'de aspirin ve yine Alman eczaci Fried-
rich Sertiirner tarafindan 1805’te hashastan elde edilen morfin.

1910 yilinda beynin agr1 merkezleri belirlendi ve boylece
agrinin mekanizmalari anlasilabildi, kronik bicimi ile akut bi-
¢imi birbirinden ayristirildi. 1951’den itibaren eter anestezik
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