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Onsoz

v

Bu kitabin orijinal bashig1 “Yataktan Cikamadigim Giinler” idi. 20’li
ve 30’lu yaslarimin 6nemli kismini yatakta gecirdim. Agir depres-
yonda oldugum ve okumak disinda az sey yapabildigim o yillarda
yatagin benim i¢in —ve benim durumumda olan olmayan ¢ok kisi
icin— nasil bir siginak anlamina geldigini anlatacagim; ancak bu
kitabin ana konusu, siginak olarak yatak metaforu iizerinden, ha-
rekete gecmekte neden giiclitk cektigimize 151k tutabilmek. Psikolo-
jide “atalet” olarak ifade edilen bu durumun nedeni tembellik degil.
Depresyonda oldugumuzda bize yeterince ¢abalamadigimizi soyle-
yenler yangina nasil koriikle gidiyorsa tembellik, 6z—disiplinsizlik
gibi nedenlerle harekete ge¢cmedigimize inanmak da durumumuzu
ayni sekilde icinden daha ¢ikilmaz hale getiriyor.

Depresyonda olalim ya da olmayalim, bir isi ertelemek ya da bir
konuda harekete gegcmekte zorlanmak, her birimizin az veya ¢ok ya-
sadig1 bir sey. Ertelemenin nedenlerini ve ¢6ziimlerini anlatirken isin
act, depresyon, korku, kayg: tarafina da deginmis olacagim. Depres-
yon ve kaygi nasil i¢ ice geciyor, depresyonun kaygidan ayrilip ay-
rilamayacag tartisiliyorsa, ertelemenin genel olarak aci, depresyon,
kaygi ve korkuyla iligkisi de 6yle. Depresyon arttikca kaygi, kaygi art-
tikca depresyon artiyor; birinin azalmasi digerinin azalmasina neden
oluyor. Ayni dogru orantili iligkiyi erteleme ile depresyon, kaygi, kor-
ku, stres arasinda da goriiyoruz. Bu, erteleyen kisinin klinik anlamda
depresyonda oldugu anlamina gelmiyor tabii ki. Omrii boyunca kli-



nik depresyon ya da anksiyete yasamamus kisiler de harekete ge¢mek-
te giiclitk cekebiliyor ve isin kritik noktasi, harekete ge¢cmekte sorun
yasamamiza, ertelememize neden olan zihinsel tutumun depresyona,
kaygiya neden olan zihinsel tutumla ayni oldugunu gérebilmek. Bu
konudaki bilgilerin depresyonda olan ve olmayan kimselere benzer
sekilde fayda saglamasinin sebebi de bu.

fyi Hissetme atélyesinin ilk oturumu erteleme {izerine. Yillardir,
sadece erteleme nedeniyle atélyeye katilan birgok insan var. Oyle ki
sonradan ertelemeyi ayri bir atolye halinde diizenlemeye de basladik.
fyi Hissetme atélyesine baglamadan énce, anlagilmasini istedigim se-
yin soyut bir konu oldugunu, ertelememizin ya da harekete geceme-
memizin arkasindaki zihinsel, duygusal nedeni anlarsak depresyona,
melankoliye, kaygiya neden olan seyi de anlayabilecegimizi sdylerim.
fyi Hissetme atélyesinin adi, David Burns'iin fyi Hissetmek kitabina
atif. Bunun nedeni de atolyede ertelemeden bahsederken bu kitaba
birkag kez atifta bulunmam. David Burns’iin ertelemeye ve genel ola-
rak psikolojik sikintilarimiza neden olan yanlis zihinsel tutumlarimi-
z1 bu kitapta giizel sekilde 6zetledigini diisiinityorum. fyi Hissetmek
ic anne, baba ve ¢ocuk tiggeninden hi¢ bahsetmiyor olsa da kitabin bu
ticgen tizerinden okunmasinin ¢ok daha iyi olacag: kanaatindeyim.

Farkinda olalim ya da olmayalim her birimizin bir i¢ sesi var ve
erteleme, depresyon, anksiyete gibi bize sikinti veren durumlarin her
biri, o i¢ sesin bize karsi sertlesmesinin sonucu. David Burns, sertle-
sen i¢ sesimizi nasil yumusatabilecegimize dair giizel ¢6zium Onerileri
sunuyor. Burns’iin dile getirmedigi ve bence ¢cok 6nemli olan nokta
ise, i¢c sesimizin her zaman i¢ anne—baba ile 6zdesleserek i¢ cocuga
karst sertlestigi. I¢ sesimizin bize ve icimizdeki cocuga karsi sertles-
mesinin ¢ocuklugumuzla ilgili oldugunu kavrayabilirsek bu konuda
cok daha hizli yol alabilecegimize inaniyorum. Giiglii psikoloji, ici-
mizdeki ¢ocugun icimizdeki ebeveyne kars: ezik degil giiclii durabil-
digi psikoloji ve kendimize sert ve otoriter degil sefkatli ebeveynlik
yapabilmek, bir¢ok problem gibi ertelemenin de ¢6ziimii.

[k béliimde, ertelemenin nedenlerini anlatmaya calistim. Ikinci
boliimde ise ertelemeyi ¢ozmeye yonelik yontem ve yaklagimlardan



bahsettim. Sonug¢ bolimiinde, her iki boliimde bahsettigim seyleri
genel bir ¢at1 altinda pekistirmeyi denedim.

Erteleme atolyesine bugiine dek yiizlerce insan katildi. Atélyenin
hayatlarinda bir seyleri degistirmeye katkis1 olduguna dair ¢ok giizel
mektuplar aldik. Bu kitabin, atolyeye katilmis olanlar icin pekistirici
nitelikle olmasini, her birimiz i¢cin de hayatimizda neyi neden erte-
ledigimizi gorebilmemizi kolaylastiracak kii¢iik bir 151k yakmasini
diliyorum. Birbirimizin zihninde kii¢iik 1siklar yakabildikce 6zgiirles-
meye ve asll dogamiza donmeye de yaklasiyoruz; buna ¢ok inandigim
icin bu kitaptaki diisiincelerimi herkesle paylasmak istedim.

Nihan Kaya



I. BOLUM:

NEDEN ERTELERIZ?



Erteleme, ic Cocugun Korkmasidir

Onemsemedigimiz icin degil, fazla 6nemsedigimiz igin erteleriz.

Erteledigimiz seyle ilgili bir korkumuz vardir. Igimizdeki cocugun
korkusudur bu ve cocukluk dénemimize ait bir korkudur. Icimizdeki
cocuk, yapilacak isin sonucunun i¢imizdeki anne—babay1 yeterince
memnun etmemesinden korktugu icin ise baglamay1 ve onu yapmay1
erteler. Bu korku ne kadar biiyiikse icimizdeki erteleme baskis: da o
kadar yogun olur.

Psikolojinin edebiyattan dogduguna vakif bir edebiyat¢i olarak,
Freud, Jung ve bugtin bildigimiz anlamda psikoloji ve psikanalizin te-
melini olusturmus tiim diistiniirler gibi, psikolojinin gerceklerini ilk ve
en giiclii resmedenlerin edebiyatgilar olduguna inaniyorum. Erteleme-
nin arkasindaki psikolojiyi en giizel 6zetleyenlerden biri de Oguz Atay.

Oguz Atay'in Tutunamayanlar romanin-

da, kahraman “Kotii bir resim asarim korku-

suyla hi¢ resim asmadim; kotii yasarim kor- “KOTU BIR RESIM

kusuyla hi¢ yasamadim.” der. Erteledigimiz AS_ARIM_KORKUSUYLA
sey ne olursa olsun arkasindaki psikoloji tam HIG RES_I_M_’_S‘SMADIM;
da budur. Mizahi dille sdylenen bu ciimle ger- KOTU YA$ARIM
cegi de orneklemektedir. Resim asmayi erte- LA HIC

YASAMADIM.”

lemekle yasamay: ertelemek aslinda ayni sey-
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dir, ¢iinkd yasam boyle kiigiik, 6nemsiz goriinen detaylardan olusur.
Cehov, “Herhangi bir aptal bir krizi atlatabilir. Insani tiiketen sey,
giinliik yasayistir.” demisti. Cok da hakliydu.

Oguz Atay'in kara mizahindaki “resim asmak” 6rnegindeki gibi
kiigiik seyleri —korkumuz nedeniyle— biiyiitityoruzdur i¢cimizde er-
telerken. Bu yiizden, erteledigim sey ne olursa olsun bu ciimleyi ha-
tirlatirim kendime ve ctimleyi erteledigim seyle birlikte yeniden ku-
rarim. Soylesi ve atolyelerde ertelemeden her bahsettigimde de Oguz
Atay’in bu mizahi ciimlesiyle baslarim konusmaya. Tez yazmay: er-
teleyen insanlar olur erteleme konusmasina gelenler arasinda hep.
“Kotii bir tez yazarim korkusuyla hi¢ tez yazmadim; koti yasarim
korkusuyla hi¢ yasamadim.” ciimlesidir aslinda yasadiklarinin 6zeti.

Cumleyi bu sekilde kurunca, yasadigimiz seye
uzaktan bakmamiz ve aslinda ne kadar kigiik bir

ERTELEME S P .
g seyin bize nasil biyiik gériindiigiinii gorebilmemiz
BICIMIMIZ, . L A
de kolaylasir. Bir seyin bize biiylik gortinmesi, bizim
COCUKLUK R Ny P .
kendimizi oldugumuzdan kii¢iik gormemizden kay-
TRAVMAMIZI .
naklanmaktadir. Erteleme korkusunun, aciz ¢cocukluk
BULMA VE . . .
- egomuza donmemiz demek olmasinin nedeni budur.
GOZME o
Burada sormamiz gereken, neden kendimizi aciz ve
FIRSATI L e T
kiigiik hissettigimiz c¢ocukluk egomuza dondugii-
SUNAR.

miizdiir. Erteledigimiz konuyla iliskimizde neyin
hangi ¢cocukluk travmamizi tetikledigidir.

Bu sekilde bakinca, erteleme bi¢cimimizin bize ¢ocukluk travma-
mizt bulmak ve ¢6zmek konusunda ¢ok 6nemli bir firsat sundugu-
nu da anlayabiliriz. Erteledigimiz kii¢tik seyler tizerinden ¢ocukluk
travmalarimizi yaraticiliga dontistiirmek miimkiindiir. Nitekim erte-
leme, yaraticilik psikolojisinin konusudur ve yaraticilikla zit bicimde
isler. Neden erteledigimize buldugumuz anlam, icimizde dogustan
var bulunan ama ket vurulmus yaratici potansiyelimizi de agiga ¢i-
karmamizi saglayacaktir. Potansiyel olan yaraticiligimiz ne kadar ger-
cege, yani eyleme donistiiriilebilirse o kadar mutlu oluruz. Erteleme,
depresyon, anksiyete dahil tiim sorunlarimizin altinda, yaratici po-
tansiyellerimizin engellenmesi yatar.
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Erteleme, i¢ Sesimizin i¢ Cocugumuza Karsi
Sertlesmesinin Sonucudur

Erteleme, i¢ anne—baba—c¢ocuk ti¢geni dinamiklerindeki denge kay-
bindan kaynaklanir —ki bu dengenin kurulmasi da korkmadan ha-
rekete gecebilme, yaratici potansiyelimizi kolayca gerceklestirebilme
kapasitemizde ifadesini bulmaktadir. Hatirlarsaniz, giiclii psikoloji-
nin i¢ ¢ocugun i¢ anne—babaya kars: giiclii oldugu psikoloji anlamina
geldigini, erteleme, depresyon, anksiyete dahil tiim sorunlarimizin da
i¢ sesimizin otoriter i¢ anne—babamuzla 6zdesleserek i¢ cocugumuza
kargt sertlesmesinden kaynaklandigini séylemistim. Otoriter anne—
babalig1 normal gérdiigiimiiz siirece ertelemenin arkasindaki nedeni
bulabilmemiz ve ¢ézebilmemiz zorlasir.

Otoriter anne—babaligi normal gérmemizin nedeni, ¢ocugun
egitilmesi gereken bir varlik olduguna dair yanlis inang¢larimizdir.
Yetigkin tarafindan egitilmedigi takdirde ¢ocugun “diizgiin” davran-
mayacagl ve “diizgiin” bir insan olmayacag: diisiincesi asilsiz da olsa
yerlesiktir, hemen her birimizin i¢ine islemistir. Cocugun diizeltil-
mesi gerektigine nasil inaniyorsak i¢ cocugumuzun da diizeltilmesi
gerektigine 6yle inaniriz. Halbuki, her zaman ifade ettigim gibi, ¢o-
cuk asla eksik, kusurlu davranmaz; sanildig gibi cocugun davranisla-
rin1 “diizeltmemiz” gerekmez. Yapmamiz gereken tek sey, cocugun
neden o sekilde davranmaya ihtiya¢ duydugunu bulmaktir. Bu nede-
ni buldugumuzda ve temeldeki duygusal ihtiyaci ¢6zdigimiizde ¢o-
cugun artik “kotii” dedigimiz sekilde davranmaya da ihtiyaci kalmaz.
Ayni sey, icimizdeki cocuk icin de gecerlidir.

Ertelemenin nedeni tembellik degildir. I¢ anne—babamizin otoriter-
ligi nedeniyle i¢ cocugumuzun tembellik ettigini diistiniir ve i¢ anne—
babamizla onu hizaya sokmamiz gerektigine inaniriz. Bu bakis agisi kisa
vadede ise yariyor gibi goriinse de erteleme sorununun

siddetlenmesine ve kroniklesmesine yol acar. Erteleme- ERTELEMENIN

yi ¢ozebilmek icin 6nce i¢ ¢ocugun i¢ anne—babadan NEDE'?”
korktugu i¢in durdugunu anlamamiz, i¢ anne—babamiz- TE"(\'B'EL“K
DEGILDIR.

la i¢ gocugumuza parmak sallamak yerine durup onun
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