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SONSÖZ 

İlk yayınlanışından beri, bu kitabın okurlarından birçok 
mektup aldım. Bunlar olağanüstü mektuplardı. İstisnasız ola­
rak hepsi zekice yazılmış, kolay anlaşılır ve sevgi dolu mek­
tuplardı. Mektuplar okurların takdirlerini ifade ediyordu, ay­
rıca çoğu konuya uygun şiirler, başka yazarlardan alınmış ya­
rarlı alıntılar, bilgece özdeyişler, kişisel deneyim öyküleri gibi 
armağanlar da içeriyordu. Bu mektuplar hayatımı zenginleştir­
di. Tüm ülkede, ruhsal tekamülün az seçilen yolunda sessizce 
uzun mesafeler kat eden -inanmaya cüret ettiğimden çok daha 
geniş- bir insan ağının bulunduğunu açıkça anladım. Onlar bu 
yolculukta hissettikleri yalnızlık duygusunu azalttığım için ba­
na teşekkür ediyorlardı. Ben de aynı nedenle onlara teşekkür 
ediyorum. 

Birkaç okur bana psikoterapinin etkili ve yararlı olduğu­
na inanıp inanmadığımı soruyordu. Ben psikoterapinin niteli­
ğinin çok değişken olduğunu ifade ettim. Ve ben işinin ehli bir 
terapistle yapılan çalışmadan yararlanamayanların çoğunun bu 
çalışmanın zorluklarıyla başa çıkmak için gerekli istek ve ira­
deden yoksun olduklarına inanmaya devam ediyorum. Ancak 
-belki yüzde beş oranında- küçük bir azınlığın psikoterapiye kar­
şılık vermeyen yapıda psikiyatrik sorunlara sahip olduğunu ve 
bu sorunların terapinin içerdiği derin iç gözlemle daha da ağır­
laşabileceklerini belirtmeyi ihmal ettim. 

Bu kitabı baştan sona dikkatle okuyan ve anlayan biri­
nin o yüzde beşe ait olması pek olası değildir. Ve her durum­
da, psikanalitik çalışmaya sokulmaması gereken o az sayıdaki 
hastayı dikkatle ayırt etmek ve onları oldukça yararlı olabile­
cek başka tedavi yollarına yönlendirmek ehil bir terapistin so­
rumluluğudur. 
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Peki, kim ehil bir psikoterapisttir? Bu kitabın -psikote­
rapi sürecine girmek isteyen- bazı okurları bana yazarak, in­
sanın doğru terapisti nasıl seçebileceğini, işinin ehli olan ve ol­
mayan terapistleri birbirinden nasıl ayırt edebileceğini sormuş­
lardır. Benim ilk tavsiyem bu seçimi ciddiye almaktır. Bu si­
zin hayatınızda verebileceğiniz en önemli kararlardan biridir. 
Psikoterapi büyük bir yatırımdır, sadece paranızı değil, değer­
li zamanınızı ve enerjinizi bu sürece yatırırsınız. O borsacıla­
rın yüksek-riskli dedikleri bir yatırımdır. Eğer seçiminiz doğ­
ruysa, o size hayal bile edemeyeceğiniz bir ruhsal kar payı öde­
yerek karşılık verecektir. Eğer yanlış bir seçim yaparsanız ger­
çekten zarar görmeyecek olsanız da, ona yatırdığınız değerli pa­
ranızın, zamanınızın ve enerjinizin çoğunu boşa harcamış olur­
sunuz. 

Bu yüzden, araştırma yapmakta tereddüt etmeyin. Ve his­
lerinize, sezginize güvenin. Genellikle, bir terapistle yapacağı­
nız tek bir görüşmede bile, ondan iyi ya da kötü "titreşimler" 
alabilirsiniz. Eğer titreşimler size kötü gelmişse, başka tera­
pist aramaktan çekinmeyin. Böyle hisler genellikle soyuttur, 
ama onlar küçük somut ipuçlarından kaynaklanabilir. Ben 1966' 
da terapiye girdiğimde, Aınerika'nın Vietnam Savaşı'na girme­
sinin ahlakı konusunda çok kaygılı ve eleştiriciydim. Terapiye 
girmeden önce, bekleme odasında beklerken Ramparts ve New 
York Review of Books adlı dergileri gördüm; her ikisi de savaş 
karşıtı editoryal politikalara sahip özgürlükçü dergilerdi. Da­
ha terapistimi görmeden onunla ilgili iyi titreşimler almaya baş­
lamıştım. 

Ama terapistinizin siyasi eğiliminden, yaşından ya da cin­
siyetinden daha önemlisi, onun gerçekten şefkatli ve duyarlı 
bir kişi olup olmadığıdır. Bunu da çoğunlukla hızla hissedebi­
lirsiniz. Eğer terapist şefkatli ve duyarlıysa, ihtiyatlı ve disip­
linli de olacak ve genellikle duygularını ve görüşlerini belli et-

322 



Sonsöz 
meyecektir, ama o mesafeli halin sıcaklığı mı yoksa soğukluğu 
mu gizlediğini sezmeniz mümkün olacaktır. 

Terapist sizi bir hasta olarak isteyip istemediğine karar 
vermek için sizinle görüşme yapacağından, sizin de onunla ay­
nı amaçla görüşme yapmanız tamamen uygundur. Eğer bu si­
zinle ilgiliyse, terapiste kadın özgürlüğü, eşcinsellik veya din ko­
nusunda ne düşündüğünü sormaktan çekinmeyin. Sizin dürüst, 
açık ve dikkatli yanıtlar almaya hakkınız vardır. Terapinin ne 
kadar sürebileceği ya da cildinizde oluşan kızarıklığın psikoso­
matik olup olmadığı gibi sorulara gelince, bu soruların yanıt­
larını bilmediğini söyleyen terapiste güvenmeniz iyi olur. As­
lında? herhangi bir meslekte bir şeyi bilmediğini kabul eden eği­
timli ve başarılı insanlar genellikle en uzman ve güvenilir kişi­
lerdir. 

Bir terapistin yeteneğinin onun sahip olduğu herhangi bir 
diplomayla çok az ilişkisi vardır. Sevgi, cesaret ve bilgelik aka­
demik derecelerle kanıtlanamaz. Örneğin, "kurul tarafından bel­
gelendirilmiş" psikiyatrlar, en çok diplomaya sahip olan tera­
pistler -bir şarlatanın eline düşmeyeceğinizden nispeten emin 
olabileceğiniz kadar- yeterince titiz bir eğitim geçirirler. Ama 
bir psikiyatr ille de bir psikologdan, bir sosyal hizmet uzma­
nından veya bir papazdan daha iyi -hatta onlar kadar iyi- bir 
terapist değildir. Örneğin, tanıdığım en büyük terapistlerden 
ikisi üniversite eğitimi bile almamıştı. 

Bir psikoterapist aramaya başlamanın en iyi yolu, çoğun­
lukla kulaktan kulağa yayılan bilgilerdir. Eğer saygı duyduğu­
nuz ve belirli bir terapistin hizmetlerinden memnun kalmış bir 
arkadaşınız varsa, neden o tavsiyeyle başlamayasınız? Eğer be­
lirtileriniz (semptomlarınız) özellikle şiddetliyse ya da aynı za­
manda fiziksel rahatsızlıklarınız da varsa, özellikle tavsiye edi­
len bir yol bir psikiyatr ile başlamaktır. Tıp eğitimleri nedeniy­
le, psikiyatrlar genellikle en pahalı terapistlerdir, ama onlar ay-
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rıca sizin durumunuzu tüm açılarıyla anlayacak konumdadır­
lar. Psikiyatr sizin sorununuzun boyutlarını öğrendikten son­
ra, ondan, eğer uygunsa, sizi daha az pahalı olan, tıp eğitimi 
görmemiş bir terapiste havale etmesini rica edebilirsiniz. En iyi 
psikiyatrlar size bu konuda tavsiyede bulunmaya, işinin ehli bir 
terapist önermeye genellikle oldukça gönüllü olacaklardır. El­
bette, eğer doktordan iyi titreşimler alıyorsanız ve o sizi hasta 
olarak kabul etmeye gönüllüyse ve mali durumunuz uygunsa, 
onunla da kalabilirsiniz. 

Bu kısa bilgiler belki okurların istedikleri kadar spesifik 
olmayabilir. Ama en önemli mesaj şudur: Psikoterapi iki insan 
arasında yoğun ve psikolojik olarak yakın bir ilişkiyi gerektir­
diğinden, hiçbir şey sizi rehberliğine güvenebileceğiniz terapis­
ti kişisel olarak seçme sorumluluğundan kurtaramaz. Bir kişi 
için en iyi olan terapist, bir başkası için en iyi terapist olmaya­
bilir. Terapist ve hasta, her kişi özgündür ve siz kendi özgün 
sezgisel yargınıza güvenmelisiniz. Bu iş bazı riskler içerdiğin­
den, size iyi şanslar dilerim. Ve içerdiği her şeyle psikoterapi­
ye girme eylemi bir cesaret eylemi olduğundan, size hayranlık 
duyduğumu belirtmek isterim. 

M. Scott Peck 
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