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Suzi Amado, Kog Universitesi'nde Psikoloji okuduk-
tan sonra Klinik Psikoloji alaninda yiiksek lisansini Or-
ta Dogu Teknik Universitesi'nde yapti. Uzmanhigini al-
diktan sonra bir siire Istanbul’da farkli kurumlarda calis-
t1. Daha sonra Sanat Terapisi alaninda yiiksek lisans yap-
mak i¢in California Institute of Integral Studies’e gitti.
Yiiksek lisansinin son yilinda California Pacific Medical
Center’da kanser hastalari, organ nakli hastalar1 ve yogun
bakim hastalariyla ¢alisti. 2012 yilinda [stanbul’a dénen
Suzi Amado su an terapi yapiyor; siipervizyon veriyor;
kurumlara mindfulness, zaman yonetimi, duygusal ilk
yardim ve psikolojik esneklik egitimleri veriyor. Bu bas-
liklarda agik atolyeler diizenliyor. Suzi Amado'nun Ruhu-
na Pansuman isimli bir kitab1 ve “Suzi ile Kirillgan Sohbet-
ler” isimli bir podcast program var. Insan merkezli te-
rapi yaklasimini benimseyen Suzi Amado, terapi siirecin-
de sanat, yonlendirilmis imgeleme, kum tepsisi, mindful-
ness ve oykiisel terapiyi kullaniyor. Empatinin, sanatin ve

mindfulness’in iyilestirici giictine igtenlikle inaniyor.
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Giris

Bundan asag1 yukar1 on yil 6nceydi. Disavurumcu sa-
nat terapisi alaninda California Institute of Integral Stu-
dies’deki yiiksek lisans egitimimin son yiliydi. Sanat tera-
pisti olma yolculugumda hem insanlara sanat aracihigiy-
la destek oluyordum hem de kendi iyilesme siirecim i¢in
sanatin doniistiiriicii giictinden faydalaniyordum. Cok tiz-
giin oldugum ve kendimi ¢ok yalniz hissettigim bir giin,
bir kalp ¢izdim, i¢ini suluboyayla pastel tonlarda, yumu-
sak renklerle boyadim. Pembe, mavi ve mor bir kalpti. Ar-
dindan makasla bu kalbi kestim. Irili ufakli pargalar hali-
ne getirdim. Kendi kirik kalbimi sanatla ya da sanatta ye-
niden yarattim. Pembe {izerine beyaz puantiyeli bir hedi-
ye paketi kagidimi bagka bir kagidin tizerine yapistirdim.
Kendimce yumusak bir zemin olusturdum ve kirik kal-
bimin pargalarini da oraya yapistirdim. Aklimdan “Kirik
kalbimi ben tutuyorum” diye gecti. Ertesi giin terapiye gi-
derken yaptigim bu sanat isimi de yanimda gotiirdiim. Sa-
nat terapisi seanslarinda genelde oldugu gibi tiretim sii-
recimi ve duygularimi paylastim terapistimle. O sirada

kalbimi kiran deneyimimi de paylasmisimdir ama o giin
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o kadar tiziilmeme sebep olan seyi hatirlamiyorum su an.
Zaman ne garip! Bir donem hayatimiza damgasini vuran
duygular ve durumlar, sisli anilara doniisebiliyor... Insan,
duygusunu (ayn1 yogunlukla olmasa da) deneyimin ken-
dinden daha ¢ok hatirliyor bazen. Neyse, biz hikdyemize
donelim... Ben soztimii bitirince terapistim elini uzattu,
yaptigim sanat isimi ald1. Bakti, bakti, bakti... Benim i¢im-
den “Simdi, benim kirik kalbimi o tutuyor” diye gectigi
anda, terapinin tath eszamanhhgiyla o, “Kirik kalbini tu-
tuyorum” dedi... O giin, o odada giindemim neydi hatir-
lamiyorum ama o ani hi¢ unutmadim! Gegen yillar i¢inde
hem kendi kirik kalbimi hem de hikayesini bana emanet
edenlerin kirik kalplerini tuttum detalarca... Terapist ol-
maya lise yillarimda karar verdim. Nedenini soranlara da
“Birinin sana en 6zel, en mahrem seylerini anlatacak ka-
dar giivenmesi, ¢ok ¢ok 6zel bir bag” derdim. Simdi mes-
lekte on altinci yilimi doldururken héla ayn seyi diisiinti-
yorum. Birinin mahremini, hikayesini, kirilganligimn, zor-
landig1 alanlar1 paylastig1 insan olmak, iyilesmesine tanik-
lik etmek ve ona destek sunmak ¢ok 6zel bir siireg. Bir ay-
ricalik. Yillar i¢inde hikayelerini bana emanet eden, yolcu-
luklarinda onlara eslik etmeme izin veren kisiler ve pay-
lastiklarimiz igin siikran dolu i¢im.

Sevdigim isi yapabildigim i¢in de ¢gok mutluyum. Mes-
leki yolculuguma terapistligin disinda iiniversitede ders
vermek, atolyeler diizenlemek, icerik tiretmek, podcast
kaydetmek, seminerler vermek gibi birgok is eklendi. Ama

asil mesleki evim hep terapistlikti. Isim soruldugunda te-
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rapist, klinik psikolog ya da sanat terapisti dedim ve hala
da oyle diyorum. Kendimi mesleki olarak bu kimlikle ta-
nimhiyorum. Farkl isler yapmaya aslinda bir anlamda bu
alani temiz tutabilmek igin basladim. Istedigim gibi igime
sinen bir terapist olabilmek i¢in tek gelirimin terapistlik-
ten olmamasini istedim ve yaptigim diger isleri de zaman
iginde sevdim. Ogretirken, anlatirken, paylasirken niyetim
hep insanlarin hayat yolculuklarini kolaylastirmak, ya-
sam doyumlarinm artirmak oldu. Bu siiregte, cok daha er-
ken yasta 6grenmis olmay1 arzu ettigim bir¢ok bilgi, bil-
gelik ve teknikle kargilastim. Bu kitap da 6grendiklerim-
den ve deneyimlerimden siiziip sana sundugum bir da-
vet... Ciinkii ¢ogu zaman kirik bir kalbin ona sahip ¢ikan
birine ve onu seven insanlara ihtiyaci var. Bunca yil igin-
de, birinin iyi olmasini igtenlikle istemenin, iyilesme stire-
cinin en 6nemli unsurlarindan biri oldugunu gérdiim. Di-
lerim, senin kendini daha iyi hissetmene yonelik igten is-
tegim, bu satirlarin arasindan sana ulagir...

Dedim ya, bu kitap bir davet... stedigin kadarina icabet
et. Kalbin kirildiginda, i¢in acidiginda, geri don, bak iste-
diklerine. Belki de baz1 6nerileri hayatinin bir pargasi hali-
ne getirmek istersin. Bu sayede, zorlandigin zamanlar: ve
deneyimleri daha kolay karsilayabilirsin.

Yazdiklarimin, sende bir yansimasi olmasi, sana iyi gel-
mesi beni ¢cok mutlu eder... Dilersen baslayalim...

Namaste.
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Niyet

Sozliikler niyet kelimesini “bir seyi yapmay1 zihninde
tasarlama, onceden isteyip diistinme, kendi kendine ka-
rar verme, kisinin i¢indeki bir amaca yonelme istek ve dii-
stincesi” olarak tanimliyor. Niyetin giictine inanirim. Ha-
yir, niyet ettigimiz her seyin gerceklestigini diistinmiiyo-
rum. Kader var, kismet var. Hayat, karmasik bir deneyim.
Ancak niyetimizi bilmek, hayatimizi daha bilingli ve far-
kinda yasamamizi sagliyor. ABD televizyon tarihinin en
¢ok izlenen talk-show programlarindan birine imza atan
Oprah Winfrey, niyetin éneminin altini gizer. Hayatin-
da yaptig1 her seyin 6ncesinde niyetinin ne oldugunu dii-
stiniir ve tiim kararlarini bu niyete gore alirmis. Yillarca
¢ok biiyiik bir basariyla yapimcisi oldugu ve sundugu Op-
rah Winfrey Show’da Gary Zukav’la tanisip niyetin giicti-
nii fark ettikten sonra tiim ekibine programin her agsama-
st i¢in her onerilerinde niyetlerini beyan etmelerini soyle-
mis. Bu niyet, daha ¢ok izleyiciye ulasmak da olabilirmis,
birine yardim etmek de. Onemli olan 6nerilerin bir niyet
cercevesinde dile getirilmesi ve uygulama adimlarinin da

yine bu niyete gore gergeklestirilmesi. Oprah, bunu Gary
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Zukav’'dan 6grenmis, ben de Oprah’dan ilham aldim. Yap-
t1g1m her seyde 6nce niyetimi belirliyorum...

Ev toplarken genel bir diizene niyet ediyorum ve mii-
kemmeliyetciligimi tamamen birakiyorum. Gerektigi ka-
dar yapiyorum. Camasir katlarken o anda olmaya niyet
ediyorum ve dikkatimi viicudumda ne hissettigime, katla-
digim ¢amasirin dokusuna, bedenimle temas noktalarina,
kokusuna, rengine, katlarken ¢ikan sese veriyorum.

Ders verirken niyetim, i¢ten olmak, bilgiyi damitilmig
ve basit bir sekilde anlatmak, o derste 6grenciler i¢in uy-
gun gordigiim igerigi 6gretmek. Bazen dersin konusu ve
benim 6gretmeye niyet ettigim igerik, farkli olabiliyor.
Ornegin, tiniversitede verdigim her derste niyetlerimden
biri, dersin igerigi ne olursa olsun, 6grencilere etik ve dii-
riist olmanin 6nemini anlatmak ve kavratmak.

Terapi yaparken en 6nemli niyetim, kalbimi ve zihnimi,
destek verdigim kisi i¢in agmak ve onun yaninda olmak.
Sonra o goriismeye dair niyetlerim de oluyor. Kisinin ihti-
yacina gore birlikte sekillendiriyoruz seansi...

Her zaman niyet ettigimiz sey kismet olmuyor ama ni-
yetini bilerek ise baglamak kismet olasiligini artiriyor. Bu
arada niyet deyince aklina sadece ciddi isler gelmesin...
Niyetimiz, eglenmek, tadini ¢ikarmak, keyif almak da ola-
bilir. Olsun da... Bu kitabin davetlerinden biri de daha ke-
yifli, daha mutlu bir hayata niyet etmek...

Bu satirlar1 yazarken de niyetlerim var elbette. Birinci
niyetim i¢tenlik. Davranislarimla, diistindiiklerimle ve ig-

sel deneyimimle yazdiklarimin ortiismesi benim i¢in ¢ok
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onemli. Terapi odasinda da smifta da atolyelerde de igten-
ligin iyilestirici giiciinii hep gordiim. Tkinci niyetim, bana
da iyi gelen ve faydali buldugum igerigi derlemek. Ugiin-
cii niyetim, sana kalbin kirildiginda kendi kendine yapa-
bilecegin basit ve ulasilabilir pratikler sunmak. Dordiin-
cii niyetim de terapi odasinin atmosferini ve terapist olma
deneyimini paylagmak. Bir giin profesyonel destek alirsan
ne bekleyebilecegini, nelere dikkat etmen gerektigini, te-
rapide ne oldugunu ve terapist olmanin yani birinin kirik
kalbini profesyonel olarak tutmanin nasil bir deneyim ol-

dugunu anlatmak.
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Sukran pratigi

Bugiin bu satirlar1 okuyana kadar ne i¢in siikran duy-
dun? 1gtigin kahve? Ettigin bir sohbet? Karsilastigin ve
seni mutlu eden igten bir giilimseme?

Ruhumuzun bagisiklik sistemini gii¢li tutmanin en
zevkli ve basit yollarindan biridir stikran pratigi... Ciin-
kii sitkretmek, hayatla bagimizi giiglendirir. Siikran duy-
dugumuz an, her ne igin siikrediyorsak o, zihnimizde ye-
niden belirir ve bize kendimizi sansli hissettirir. Burada
bahsetmek istedigim iki tiir sitkran kavrami var. Birinci-
si, hayatimizda genel olarak siikiir duygusuna yol agan ki-
siler, durumlar... Yani hayatimizin bir pargasi olan ve bdy-
le oldugu i¢in kendimizi sansh ve mutlu hissettigimiz sey-
ler... Ailemiz, arkadaslarimiz, isimiz, saghgimz gibi... Bu
tiir siikran duygusu ¢ok degerli ve iyilestirici. Ctinki bi-
ze, diizenli olarak hayatimizda olan giizellikleri hatirlati-
yor ve onlar1 siradanlastirmamizi engelliyor. O yiizden ilk
davet, hayatinda stikran duydugun seyleri belgelemeye.

Stikran duydugun seylere dair fotograflari, resimleri,
anilar1 kesip bir kartona yapistirarak bir kolaj yapabilir-
sin. Kolaja kelimeler ve ¢izimler de ekleyebilirsin ve du-

varina asabilirsin. Karton yerine bir defterin i¢ini ya da
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kapagini da kullanabilirsin. Eger ajanda kullaniyorsan
ajandanin 6n ve arka kapagini da dekore edebilirsin.
[kinci tiir siikran pratigi ise biraz daha farkli. Burada-
ki davet; giin iginde siikran duydugun deneyimleri fark et-
meye, o an deneyimin tadini ¢ikarmaya ve her giiniin so-
nunda en az {i¢ deneyimi hatirlamaya, yazmaya ya da bi-
rileriyle paylasmaya... Her aksam, giin i¢inde yakaladi-
g1n, fark ettigin ve seni mutlu eden, sende siikran uyandi-
ran {i¢ belirli seyi hatirla. Bu i¢tigin ¢ayin lezzetli tadi da
olabilir, yolda karsilastigin birinin sana ic¢tenlikle giiliim-
semesi de, sana yazilan bir tesekkiir mektubu da. Onem-
li olan, o giin yasadigin ve adini koyabildigin bir deneyim
olmasi. Bu ii¢ deneyimi sadece hatirlayabilirsin, yazabilir-
sin ya da ayn1 evde yasadigin veya her giin iletisimde ol-
dugun kisilerle her aksam paylasabilirsin. Bu paylasim, ai-
leler i¢in hem keyifli hem ilham verici hem de aile tiyeleri-

ni birbirine yakinlastiran bir deneyim de yaratiyor.
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Neden olumsuza odaklanmaya
meyilliyiz?

Hani bazen bir is yapariz, on kisi ¢ok begenir ama bir
kisi olumsuz geri bildirim verir ve duydugumuz olumsuz
geri bildirim, zihnimizi stirekli mesgul eder ya... Aslinda
durduk yere boyle olmuyor. Beynimizin, olumsuz deneyi-
me daha ¢ok anlam yiiklemesinin, odaklanmasinin evrim-
sel bir nedeni var. Giiniimiizden ¢ok uzun zaman énce, in-
sanlarin heniiz avci ve toplayici oldugu donemde, kendi-
mizi tehlikelerden korumak zorundaydik. Bir grup insan
olarak otururken ormandan bir kaplan firlar gelirse kork-
mamiz ve hizla oradan uzaklasmamiz gerekiyordu. Elbet-
te gelen hayvan, insanlara zarar vermeyen bir hayvan da
olabilirdi. Bu durumda herhangi bir sey yapmamiza gerek
kalmiyordu. Ama ¢ogu zaman, ormandan ¢ikan hayvanin
tehlikeli mi yoksa zarar vermeyecek bir hayvan mi oldu-
gunu ayirt edemiyorduk. O yiizden de hayatta kalmak i¢in
gelen hayvanin tehlikeli oldugunu varsayiyorduk. Eger
bir kaplan1 geyik zannedersek 6lme riskimiz biiytiktii.
Fakat, bir geyigi kaplan zannettigimizde bir korku yasi-
yor, once kagiyorduk ve geyik oldugunu fark ettigimizde

korkumuz gegiyordu. Kisaca olumsuz varsayim yapmak
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Bu kitap 6grendiklerimden ve deneyimlerimden siiziip sana
sundugum bir davet... Ciinkii gogu zaman kirik bir kalbin ona
sahip gikan birine ve onu seven insanlara ihtiyaci var. Bunca yil
icinde, birinin iyi olmasini igtenlikle istemenin, iyilesme siirecinin
en 6nemli unsurlanindan biri oldugunu gordiim. Dilerim, senin
kendini daha iyi hissetmene yonelik icten istegim, bu satirlarin

arasindan sana ulagir.

Dilerim kendi kink kalbini sevgiyle, sefkatle tutabil.
Dilerim kirik kalbini sevgiyle sefkatle tutabilen insanlar olsun.

Dilerim kirik kalbin iyilegsin.

Klinik psikolog, disavurumcu sanat

terapisti Suzi Amado’dan ruhumuzun
bagisiklik sistemini giiclendirecek,

kink kalplerimize sifa olacak bir kitap...
Mindfulness’dan pomodoro’ya, empati
kasimiz1 gliclendirmekten kendi “umut
serumu”muzu yaratmaya, sanat terapisinden
terapist segimine, iyilesme yolunda tekrar
tekrar okumak isteyeceginiz bir basucu
rehberi Kirik Bir Kalbi Tutmak.
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