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Jay Earley, Psikoterapist, yazar ve dgretmendir. Saybrook Univer-
sitesi’nde psikoloji doktorasini tamamlamistir ve Kaliforniya eyaletin-
de lisansl psikologdur. Tim calismalarinda igsel Aile Sistemleri'ne
odaklanmistir. Kendi Kendine Terapi kitaplarinin yazarndr. Interhelp
ve Sosyal Sorumlu Psikoterapistler hareketlerinin bir Gyesidir. Jay
Earley ayni zamanda Carnegie Mellon Universitesi'nde bilgisayar
muhendisligi doktorasi yapmis ve psikolojiye yénelmeden énce U.C.
Berkeley’de arastirma gorevlisi olarak galigmigtir.
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Tesekkar

Dick Schwartz’a, benim hayatimi ve ¢cok sayida danisanmin ve
6grencimin hayatini degistiren bu parlak terapi metodunu gelistir-
digi icin yUrekten minnettarim. Ayrica, Dick ile birlikte bana IAS'yi
Ogreterek birey olarak, terapist olarak ve bir egitmen olarak gelis-
meme yardimci olan egitmenler Michi Rose, Cece Sykes, Toni
Herbine-Blank ve Susan McConnell’a tesekklr ederim.

Terapi danisanlarmdan, IAS siniflarimdaki égrencilerimden, yu-
ritiimesine yardimei oldugum IAS egitim programlarina katilanlar-
dan insan ruhu ve IAS konusunda ¢ok fazla sey 6grendim.

Editérim Amanita Rosenbush bana bir kisisel gelisim kitabinin
nasil yazilacagini gosterdi; daha agik ve canli yazmami sagladi.
Amanda Sawyer taslagimi okuyarak gelistirmem konusunda bu-
yuk katkida bulundu. Kira Freed okuma ve dizeltme konusunda
harika bir is ¢ikararak kitabr son haline ulastirdi. Karen Donnely
muhtesem cizimler yaparak yanlari ve ruhu hayata gegirdi.

Esim Bonnie Weiss, LCSW, hayat arkadasim ve ayni zamanda
IAS egitmeni, tim proje boyunca sadece duygusal olarak degil, ki-
tap ve igerigi hakkinda profesyonel gorisini benimle paylasarak
bana destek oldu. Karen’in ¢izimlerine anlam katarak daha karma-
sik ¢izimler olmalarini saglad.



Onso6z

Bir psikoterapi modelini degerlendirmenin bir yolu kendine ¢ek-
tigi insanlar incelemektir. Jay Earley’nin bu kitabi kaleme almasi
IAS modeli icin biyik bir éviing kaynagidir ciinkll kendisi IAS ile
karsllasmadan ¢ok dnceleri sistem dustUncesinde derinlesmis, ba-
sarill bir yazar ve distnirddr. Jay’in tutkusu IAS'yi kitlelere tanita-
rak insanlarin bir terapiste ihtiyag duymaksizin kendi baglarina uy-
gulayabilmelerini saglamaktir. Bu amag icin yillarca blyUk bir basa-
ryla telekonferans derslerini yritmus, bu tecrlbeler sayesinde bu
kitabin yapisini olusturmustur.

Psikoterapi modelini degerlendirmenin bir baska yolu da insan-
lanin terapiste bagmliliklarini destekliyor mu, yoksa kendilerine gu-
venmeleri icin glic mu veriyor, buna bakmaktir. Bu kitap, terapiye
gitmeden kendinize yeni bir sefkat ve sifa hissiyle yaklasmaniza
yardimci olabilir. Jay’in kullanici dostu IAS tanimi sayesinde, “ken-
dinizle yaptiginiz konusmalar” ya da i¢sel diyaloglarinizi degistirme-
ye baslayacaksiniz. En utan¢ verici duygu ve durtllerinizi yargila-
mak yerine merakla, tiksinmek yerine anlayisla ele alacak ve bunla-
rn higc de gérundtkleri gibi olmadigini anlayacaksiniz. Bu yanlar
zorlu yasam tecrUbeleri yizinden bozulmus kiymetli igsel kaynak-
lardir. Daha da keyif verici olani, hayatin getirdigi travmalardan etki-
lenmeyen bir 6zUntzun, temel bir varliginizin oldugunu égrenecek-
siniz. IAS’nin benlik olarak adlandirdigi sey her birimizin igindedir;
sayesinde igsel ve dissal yasamlarimizi ydnlendirdigimiz harika
Ozelliklerin kaynagidir. Bu sayede, kitap benlik kavramlarimizi ken-
dimizi gérmeyi 6grendigimiz patolojik ve kdtumser yollardan kurta-
rir. Yeni, iyimser ve yUkselten bir zihin tasavvuru sunarak ne kadar
kolay degisebilecegimizi ve iyilesebilecegimizi gbsterir.

11



12

Kitap bundan daha fazlasini da sunuyor. Psikoterapiyi degerlen-
dirmenin bir baska yolu da insanlara sadece asir duygu ve inang-
lariyla bas etmeyi mi 6gretiyor, yoksa bu duygu ve inanclar gercek-
ten doénUstUrdyor mu, ona bakmaktir. Bu kitaptaki iyi tanimlanmis
yasantisal alistirmalar ve gergek IAS seans érnekleri sayesinde en
asin yanlannizin bile iyilesmeye baslayacagdi bir sekilde i¢c dinyani-
za ulasacaksiniz. Bu yanlarinizla yalnizca bas etmektense, onlari
kucaklayacak ve deg@erli kaynaklara ddnismelerini saglayabilecek-
siniz. Ayrica arkadaslarinizla bu i¢sel yolculuklarda birbirinize eslik
edeceginiz sekilde isbirligine girmeye tesvik edileceksiniz. Bu da ar-
kadasliklarinizi daha da derinlestirecektir.

Butun bunlar kulaga gercek olamayacak kadar hos gelebilir ve
bazi okurlar i¢in dyledir de. Bu denli bir degisimi kendi kendilerine
basaramayacak ve bir terapistin destegine intiya¢ duyacaklar da
olacaktir. Bu modeli uyguladigim yirmi yedi yil i¢inde, terapiste ihti-
ya¢ duymadan kendi baslarina harika isler ¢ikaran insanlar tanidim.
TUm surgUnlerinin yUklerini bosaltamamis olsalar bile, i¢ dinyalari-
nin atmosferini “kendinden tiksinme”den “kendini sevmeye” ve
benligin liderligine ddénusturebilmislerdir. Bu kitap terapiye giden in-
sanlarin da seanslar arasinda kendileri Uzerinde ¢alismalari igin fay-
dali bir rehberdir.

Terapi ¢odu insan icin zaman ve para acisindan ¢ok pahalidir.
IAS’ye bagka tirlii ulasamayacaklara bu imkani sagladigi icin bu ki-
taba minnettarm.

Dr. Richard C. Schwartz, i¢gsel Aile Sistemleri’nin kurucusu, lg-
sel Aile Sistemleri Terapisi, Bozuk Parcan Yok, The Mosaic Mind ve
You are the One You’ve Been Waiting For kitaplarinin yazarndir.



Girig

Bir psikolog olarak otuz bes yildir terapi yapiyorum. Bu slre
zarfinda pek ¢ok yaklasimi inceleyip 6grendim ama 6ncU psiko-
log Richard Schwartz tarafindan gelistirilen yeni bir terapi modeli
olan igsel Aile Sistemleri’'ni kesfettikten sonra danisanlarimia cali-
sirken aldigim verim carpici sekilde artti. icsel Aile Sistemleri (IAS)
o kadar iyiydi ki neredeyse tamamen onu uygulamaya basladim.
IAS danisanlanmin meselelerine hizla ve isabetli bir sekilde ulasa-
bilmelerini sagladi. Tabii ki yillar boyunca 6grendiklerimi ve edindi-
gim bilgileri hala kullaniyorum ama IAS benim terapi yapma sekli-
mi tamamen degistirdi. Modeli kullanmaya devam ettikge derinli-
gini daha fazla takdir eder oldum. Son zamanlarda IAS’nin dani-
sanlarimin psikolojik problemlerine olgunluk ve duygusal acgiklikla
yaklasmalarina ne kadar yardimci oldugunu gérmek beni ¢ok et-
kiliyor. Bu durum terapiyi hentz tamamlamamis kisiler i¢in nadir
gdrulen bir kombinasyondur.

lyi bir terapist her zaman kendisi Uzerinde galismaya ve gelig-
meye devam eder. igsel Aile Sistemleri kendime dair kesifleri artirp
derinlestirdi. Kirk yildir cok sayida terapiye, kisisel gelisim programi-
na ve spiritliel uygulamaya katldim ama IAS bu calismami bagka
bir seviyeye tasidi. Tam olarak pesine dustigim konular hedef al-
mami ve ruhumun yapisini daha blydk bir agiklikla takip etmemi
sagladi. Ge¢miste farkina varmadan derin acillarimdan kagindigim
zamanlar olmustu. IAS bunu ne zaman yaptigimi gérmeme yardim-
¢l oldu. Kaginmadan, aci veren noktalara guvenli bir sekilde nasil
yaklasabilecegimi gosterdi. Artik acimi iyilestirmek ve sikisik nokta-
lanmin ¢odzllmesi icin ne olmasi gerektigini ¢cok iyi biliyorum.
IAS’den aldigim en dénemli sey, kendimle sevgi dolu ve saygil bir
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sekilde iligski kurmada kaydettigim ilerlemedir. Diger bUyUime model-
lerinde de bu yénde adimlar atmis olsam da IAS bana her yénimdi
spesifik bir sekilde nasil sevecegimi gosterdi.

Bireysel danisanlarla terapi uygulamalarimin yani sira katiimcila-
nn kendi Uzerlerinde calisirken IAS’yi nasil uygulayabileceklerini 33-
rendikleri ve birbirlerine akran danismanligi yaptiklar dersler veriyo-
rum. IAS’yi gok sevdigim igin, insanlarin terapiye gitmek zorunda
kalmadan onu kendi gelisimleri igin kullanabilmelerini énemsiyo-
rum. IAS modelini yiizlerce insana dgrettim. Cogu bu modeli kendi
psikolojik iyilesmeleri ve gelisimleri igin basariyla kullandi. Pek ¢ok
6grenci derslerden sonra kendi Uzerlerinde veya sinifta tanistiklari
akranlanyla galisarak kisisel gelisim yolculuklarini sirdirmeye de-
vam etti.

Kendi Kendine Terapi bu derslere dayanmaktadir. IAS yaklasi-
mini hayatinizdaki problemli konular Gzerinde ¢alismak ve ¢dzmek
icin nasil kullanabileceginizi ayrintilariyla gésterir. Bu da ruhunuzda
neler olup bittigini yani bilin¢gdisi motivasyonlarinizi, engellerinizi ve
icsel catismalarinizi ortaya gikarip anlamayi icerir. IAS’yle kendinizi
derin bir seviyede tanima firsati bulur, icinizde bulunmakla birlikte
reddedilmis gizli aci, gl¢ ve sevgi alanlarini kesfedersiniz. Cogumu-
zun eski bir bavul gibi tasidigi kirginliklari, korkulari ve olumsuz
inanglari nasil iyilestireceginizi dgrenirsiniz. IAS streci problemli
yanlarinizi icsel bilgelik, dogallik, 6z-destek ve acgiklik kaynagina do-
niistirecektir. insanlarla iliski kurma, isinizde basarili olma, hayati-
nizda mutlu ve tatminkar hissetme kapasitenizi artiracaktr.



Ikinci edisyona giris

BugUnlerde e-postalarmi agmak benim igin bir zevk. Surekli
olarak Kendi Kendine Terapi’yi okuduklarini ve hayatlarinin degisti-
gini sdyleyen insanlardan mesajlar aliyorum. Yillar icinde farkli tera-
pileri denediklerini ve en fazla IAS yaklagiminin ise yaradigini anlati-
yorlar. Kitabimin cok acik ve ayrintili olmasi sayesinde ciddi ilerle-
meler kaydettiklerini sdylUyorlar. Bu tur geribildirimler kitabi yazdi-
gim iki bucuk yila degdigini gdsteriyor.

O halde neden ikinci edisyona gerek duydum? Bunun birkag
nedeni var.

Son bir yildir kismen IAS yaklagimina dayanan bir web uygula-
mas! Uzerinde calisiyorum. Kendi Kendine Terapi’deki materyalin
bir kismini bu programa koyduk ama bunu biraz daha etkilesimsel
bir sekilde yaptik. Kendi Kendine Terapi’yi bu tdr bir kullanima uy-
gun hale getirirken ayrintisiyla incelemek zorunda kaldigimda ¢ok
sayida spesifik iyilestirme yaptim. Kitabin ve tabii ki okuyucularimin
da bu gabadan faydalanmalarini istiyorum.

ikinci neden baska bir kaynaktan geldi. Bir yayinci bana gelip
Kendi Kendine Terapi’yi yayimlamak istediklerini sdyledi. (ilk baski-
yI kendim yayimlamistim.) Gérismenin sonunda kitabi yine ayni se-
kilde kendim yayimlamaya karar vermekle birlikte, o toplantidan
gok guzel fikirler de cikti. Toplantidakiler kitabin basinda “yanlar”
kavramini yeterince iyi agiklamadigimi belirttiler. Ben bitin okurla-
rmin yanlar fikrini rahat kavradiklarini varsayip 6yle devam etmis-
tim. Bu baskida 1. BéIUm'Un basina yanlar kavramini yabanci bu-
lan Kisiler i¢in bu kavrami tanitan bir bdlim ekledim.

Bu arada okurlara faydasini artirmak icin IAS (zerine kitaplar
yazmaya devam ettim. En zorlu yanlanmizdan biri olan icimizdeki
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elestirmenle calismak igcin Kendi Kendine Terapi’deki materyalin
kullanildigi yeni bir kitap yayimladim. Self-Therapy for Your Inner
Critic adli bu kitabr karim Bonnie Weiss'la birlikte yazdim.

Yakinda IAS'yi kullanarak “kutuplasmis yanlar’la nasil calisilaca-
gini anlatan bir kitap yayimlayacagm. IAS yénteminin hayati bir ta-
rafi olan bu ¢alismayi elinizdeki kitabin sinirlarn igine sigdiramazdim.
Resolving Inner Critic adll kitabi yayimlayarak bu durumu dizeltti-
gim i¢in mutluyum.

Hayatinizin tatmin edici, yaratici ve keyifli hale gelmesi icin bi-
tin bu kitaplarin derin psikolojik iyilesme ve déntstimuintze yardm
edecegini umuyorum.



1. Boélim

IAS yaklasimiyla iyilesme ve biiyiime

Biz insanlar bazen hayatimizda zorluklara yol agan aci veren duy-
gular ve yikici durtdler deneyimleriz. Bir kisi genellikle bu nedenle psi-
koterapi destegi amaya karar verir. Bazi drneklere birlikte bakalm:

Joe klcuk seylerden 6tUrU sik sik karisi Maureen’e patlamakta-
dir. Cikan bir tartisma, Joe karisina bagiracak hale gelene kadar
yUkselir. Kanisi korkup aglamaya baglar. Joe bu kez kendini berbat
hisseder: “Boyle bir seyi nasil yapabildim? Maureen’i incitmek iste-
miyorum. Kendimde degildim.” Joe bu davranigi yizinden kendini
siddetle yargilar ama bu ayni seyin tekrarlanmasini engellemez.

Meg bazi glinler zorlandigini fark eder. isyerinde kictik zorluklar
yasar ya da kiglk kdpegi hastalanir. Bunun Uzerine oturup koca
bir pastayi veya bir kutu kurabiyeyi yer. O sirada ne yaptigini disiin-
mez bile ama sonrasinda kendini korkung hisseder. “Kilo vermeye
calisyordum. Her seyi mahvettim. Cok utaniyorum. Aklimdan ne
geciyordu ki dyle tika basa yedim?”

Joe ve Meg gibi pek cok insan kendilerine anlamsiz gelen duy-
gu ve durtUlerle bogusur. Durtlleriyle savasarak veya duygularin
elestirerek bu akilci olmayan duygulariyla bas etmeye caligirlar. Bu
bir siire ise yarar ama uzun vadede etkisizdir. Ustelik daha sonra
aclklayacagim gibi, bir de geri teper.
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Ruh halinizi anlamak ve zihninizin derinlerinde

yatan duygusal sorunlari ¢éziimlemek ister misiniz?

Kendi Kendine Terapi en ¢agdas psikoterapi yaklagimlarindan birini,
icsel Aile Sistemleri (IAS) terapisini daniganlardan terapistlere

kadar herkes icin ulagilabilir kilan bir uygulama. Ozsaygi, erteleme,
depresyon ve iligki sorunlar1 dahil bircok konuda etkili olan iAS, kendi

zihninizin karmagikligini anlamaniza da yardimci oluyor.

‘BEarley'nin yazim tarzi akici, 6grettigi yontem kadar sefkatli ve saygili
Okur her adimda desteklendigini ve tegvik edildigini hissediyor.
Daha dolu, daha zengin, daha anlamli bir hayat yasamak ya da bunun i¢in

bagkalarina yardim etmek isteyen herkesin bu kitabi okumasi gerekir.”

— Dr. Ann Weiser Cornell

“IAS'nin en énemli 6zelligi ise yaramasi. Bu kitab1 kendi tizerinde
derinlemesine ama glivenli bir gekilde caligmak isteyen herkese
Oneririm, son derece etkili ve biiytiileyici oldugu konusunda bana hak
vereceksiniz. Bu miithig kitap harika bir baglangi¢. Simdiye dek hicbir

terapi sisteminden bu denli etkilenmemigtim.”

— Jason Wingate

Ceviren: Zeliha Babayigit
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