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Sonay Cökhan bir diş hekimi. 
İşiyle ilgili katıldığı bir seminerde 
tanıştığı Yaşam Koçu Saadet Şen 

sayesinde, hayatındaki tüm iletişim 
kazalarından 

kurtulduğu için 
şimdi mutlu 
ve huzurlu 

Ayla Asutay 
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Artık kendi gücüme 

afamızın içinde her an 
bin türlü soru ve düşün­

ce dolaşıyor: "O bana bu­
nu nasıl söyledi!", "Ne-

den hak ettiğim zammı alamıyo­
rum?", "Keşke daha çak param ol­
sayd.ı" ... Nedenler, nasıllar ve keş­
keler içinde kıvranırken, harekete 
geçemiyor, bizi içine düştü~ımüz 
çıkmazlar içinden kurtaracak bir 
mucizeyi ya da piyangodan çıkacak 
parayı bekleyip duruyoruz. İçimiz-

den birileriyse beklemeye dayana­
mıyor ve hareketsizlikten çıka­

bilmek için ilk adımı atarak 
bir yaşam koçuna gidiyor. 

Sonay Gökhan işte bu 
gruptan. Yani, ülkemizde 

ycnl yeni tanınmaya 

başlayan "koçluk" 
müessesesinden ya­
ra rla nan la rda n . 
Bir seminerde ta· 
nıştığı Yaşam Koçu 

Saadet Şen sayesin­
de kendisi için en iyi 

olanı bularak, huzursuz düşünce­

lerden kurtulduğunu söylüyor. Diş 
Hekimi Sonay Hanım'la, bu kez sa­
dece sohbet için geldiği Ege Kişisel 
Gelişim Merkezi'ndeyiz. Sade ve 
rahat mobilyalarla döşenıni.ş ofiste, 
yaşammdaki büyük dönüşümü he­
yecanla anlatıyor Sonay Hanım. 
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İstanbul Üniversitesi Diş Hekimliği 
Fakültesl'ni 9 yıl önce bitiren So­
nay Hanım, mesleğini çok sevdiği­
ni söyleyerek başlıyor konuşması­
na. Öğrenciyken bile hem kendinl 
geliştirmek hem de harçlığını çıkar­
mak için fakültede gece nöbetleri­
ne kalan 32 yaşındakJ diş hekimi, 
mezuniyednden 2 yıl sonra evlen­
miş. Ôğreııciyken de evliyken de 
işini yapmayı sürdüren Sonay Ha­
ıum, bir yıl sonra bi.r bebek sahibi 
olmuş ve bebeğinin geleceğini de 
düşündü)ıü lçln onu henüz 15 



inanıyorum'' 

günlükken annesine emanet edip, 
çalışmaya devam etmek zonında 
kalmış. İstanbul Güngören'de ken· 
di muayenehaıı ine sahip olan 
genç kadın, çok iyi bir hasta potan• 
siyeline sahip olduğunu, maddi ve 
manevi olarak i$inden memnun ol­
masma ve mutlu bir evl iliği yürüt­
m ine rağmen, yaşam koçuna da, 
nışmadan önceki son bir yılda ken• 
dini yılgın ve karamsar olarak gör­
düğünü, işinde de bi r tatminsizlik 
yaşadığını anlatıy r. 

İsini daha iyi yapmak ve hastalarla 
iyi iletişim kunnak için tüm eğitim 
toplantılarına ve çeşltll seminerlere 
katılan, bu alanda yurt içi ve 
yurtdışı y-.ıyınlan da ıakip ed.en 
nay Hanım, birkaç ay önce fakülte 
tarafından organize edilen iletişim 

mlnerlne hemen başvurmuş. 
mineri veren NlP Uzmanı ve Ya­
şam Koı.,ı Saadet lliıum'ın söyle­
diklerinden çok etkilenen ve bun­
ları hem.en hayata geçiren diş heki­
mi, seminer hakkında şunlan an· 
l:ıtıyor: "İletişim konuluydu toplan-

o. 'Dış heklmll~nde hastalarınızla 
nasıl daha iyi diyalog kurabilirsi­
niz?' gibi konularla ilgiliydi. lın­
da ben çok büyük sorunum oldu­
ğunu düşünmüyordum ama yine 
de farklı şeyler anyordum, bazı ce­
vaplar olma ı gerekiyordu. Örne­
ğin, ben hastamdan para lstey • 
mem. 'Bunu nası.) başarabiliriz?'di 

sorulanmdan biri. Bizde haı.tıyla 
ilişki aylarca devam ediyor. Geliyor 
gidiyor, iz ' u kadarını ödeyin' d!­
y mez.siniz. Ama Saadet Hanım, 
'Şöyle söyleyin, alternatif bırakma­
yın' demişti. Mesela hast.aya 'Bu­
gün mü ödeyeceksiniı, yann sabah 
mı? Kredi kartıyla ını , nakitle mi?' 
şeklinde sorun demişti. Bunu h • 
men o gün seminerden sonra dene­
meye karar verdim. Pazartesi gü­
nüydü. Ödeme yapmayan 1-2 has­
tam vardı ve onlara 'Bugün mü, 
yann mı ödeyeceksiniz? Kredi kar­
tıyla mı ödersiniz?' deyince onlar 
da hiç kırılmadılar. Ben bunu ra­
hat, kendime gü eı.ıerek sö kdlm. 
Çünkü bu benim hakkım. Bir iş 

yapmıştım ve o işin karşılığını al­
mak zorundaydım. Ama önceden 
öyle düşunmüyordum. Bir!slnd n 
para dileniyorum gibi geliyordu ha-

'"Hayalımda birçok şey artık oturdu. Eskiden insanlar 
faydalandığı önerileri anlatırdı, bunları 1 hafta 

uygulardım. Ama sonra içimde bir ses " Boş ver 
yoruldum, zaten onunla mı uğraşacağım ' derdi ve 

vazgeçerdim. Şimdi öyle değ i l. Değ i ştiğ ime 
inanıyorum, vicdan azab ı duymuyorum . Yaptığım 

şeyin doğru olduğunu biliyorum. Eskiden 
muayeneyi akşam 6"da kapattığımda üzülerek 

gidiyordum, bundan sonra hasta gelebilir diye. 
Şimdi biliyorum ki 6'da da gitsem, o hasta 

benimse bana gelecek: i çgUdüler i f!lİ bıraktım, iç 
huzursuzluğumu bıraktım . ilk geldiğimde 
üstümde ev kadar yük var kaldıramıyorum 

diyordum. Şimdi o yük yok sanki ..... 

na. Böyle yapınca baktım ınsanla.r 
hiç. kınlmıyorlar. Çok daha rahat 
olmaya başladım Bununla alakalı 
baştan na bir eğitimdi, daha doğ­
rusu bir hayat eğitimi glblydt" 

Seminerle ilgili öğrendiklerini he­
men uygulamaya koyan ve bundan 
olumlu sonuı;lar alan nay Ha­
nım, aklına takılan ve karara vara­
madığı için kendisini huzursuz his­
Settiği diğer soruları için Y aşanı 
Koçu Saadet Şen'den randevu al­
mış. Yaşam koçuna danışmasına 

neden oları sorulamun neler oldu­
ğunu ve nasıl çözdüklerini soruyo­
ruz. kendisine "Ben kiden çok 
hayat doluydum. Son hlr ı;enede 
sanki hayatın bütün ağırlığı üstfı.m­

deymiş gibi büyük bir bıkkınlık 
içindeydim. İşimi çok vmcme 
rağmen, işimde bile çok büyük bir 
huzursuzluk i.çindeydim. İçimde 
mesleki bir doyumsuzluk, bilmedi­
ğim bir şeyi r vardı . Benı tatmin 
edecek şeyin ne olduğunu bilmi· 
yordum, 'Acaba insanlar beni sev­
nuyor mu?' gibi birtakım problem­
lerim vardı. Saadet Hanım'la ranış­
tıL.-ı.an ı;onra, bunlan kendimin ç6-
zebileceğiııe inanmaya lxışladırn. • 

"Cevaplar 
kendi içinizde" 

Yaşam koçluğu demek, 
kişiyi kendi kaynaklarıyla 
buluşturmaktır. 

Çünkü insan kendinde 
olan bazı özelliklerin 
farkında değildir. " Doğal 
olarak yapıyorum" der. 
Kör noktasıdır o onun. 
Biz bunları fark etmesini 
sağlıyoruz. Yol boyunca ona 
sadece balık tutmayı değil, 
nasıl balık tutulacağını da 
öğretiriz ki bir daha hayatı 
boyunca bize ihtiyacı 
olmasın ve karşılaştığı 
her insana, o da ışık 
yakabilsin. Biz yaşam 
koçuyuz ama aslında bizim 
bite yaşam koçlarımız var. 
Çünkü hepimiz fotoğrafın 
içinde olduğumuz için fark 
edemeyebiliriz durumumuzu. 
Dışardan bir göze ihtiyaç 
vardır. Biz de zaten güçlü 
sorularla kişiyi varmak 
istediği noktaya taşırız . 

En önemli gerçek 
değişimleri yaratan şey , 
kiş i nin kendi gücüyle ve 
gerçekle kendisiyle 
buluşması, kendi içine 
yolculuk yapması. 
Bu şekilde kendisiyle 
barışınca insan, etrafındak i 
herkesle eşiyle. çocuklarıyla, 
akrabalarıyla, müşteri leriyle, 
patronlarıyla. yani kiminle 
iletişim kuruyorsa onunla 
barışır. Sonay Hanım da 
yürekli bir şekilde kabul etti 
bunlar ı . Çünkü "Hayatımda 
yolunda gitmeyen bir şeyler 
vardı. bunu hallettik" demek 
de cesaret ister. 
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Bir de uzun zamandır 'Muayeneha­
nemi büyüterek kliniğe çevirmeli 
miyim?' diye düşünüyor ve bir kara· 
ra varamıyordum. 'Bunu kliniğe çe­
virirsem daha az mı yorulacağım, 
daha çok mu para kazanacağım?' gİ· 

bi sorulanın vardı. Fakat a,,l hede­
fim para değildi benim, onu bulduk. 
Asıl hedefimin hasta ve para oldu­
ğunu dii$ünüyordwn, ancak asıl is­
teğimin sevgi olduğunu bulduk. Ben 
insanlar tarafından aranışlanmda, o 
hasta bakmalanmda ı;evgi aradığımı 
keşfettim. Saadet Hamm da bana 
sevginin ditni öğretti. Artık insanla­
rı anlayabiliyorum, yargılama olmu­
yor. En önemlisi, mesela birisi bir şey 
ydpıyor, ondan etkilenmt:meyi öğ· 
rendim. Bir de nikaye anlatmıştı: Bir 
trende çocuklar ağlıyor, adam hiçbir 
şey yapmıyor. Herkes kızıyor adama; 
çocuklarla ilgilenmediği için. Ancak 
birisi 'Yardımcı olabilir miyim?' diye 
sorduğunda 'Eşimi kaybettim, ne ya· 
pacağımı bilemiyorum' diye yanıtlı· 
yor adam. Yani, adamın koşulları o 
kadar farklı ki o an. Ben bu hikaye­
den çok etkilendim, günlen.-e onu 
düşündirm. insanlann bana nasıl 
geldiğini bilmiyorum. Eskiden lıasta­
lanmda da bunu yapıyordum. Bir 
adam bana geldiğinde, 'Bu adam pa· 
rasıyla beni sarın almaya çalışıyor' di­
ye düşünüyordum mesela. Siz anla­
tıyorsunuz, adam anlamıyor örne­
ğin. Ama şimdi yadırgamıyorum bu­
nu. Diyorum ki, o insanın geldiği 
şartlan bilmiyorum, durumu ne, na• 
sıl yetişti bilmiyorum. O insanın o 
şekilde davranması gt.ttkiyor, oldu· 
ğu gibi kabul ediyonım. Fakat daha 
önce benzer şeyler beni sinirlendiri­
yordu içten içe ve akşam çıkıyordu 
hunlann acısı benden. Sürekli kendi• 
mi üzüyordum ama şimdi bir insan 
barıa olumsuz bir şey söylese bile tut· 
muyorum içimdt:. Ben kendi şartla, 
nm içindeyim ve kimse hakkında 
yorum yapmıyorum. Eskiden her­
kes hakkında yorum yapardım, ho­
şuma da giderdi bu, şimdi yapma• 
mayı öğrendim." 

Gelecek artık onu 
korkutmuyor 

Diş Hekimi Sonay Gökhan, 
artık geleceğe daha güvenli ve 

umutla baktığını söylüyor. 

144 Seninle 

"Çevremdekilere de yaşam koçu edinmelerini 
öneriyorum. Herkes görüşebilir. Şu onda birçok 

insan psikiyatristle, ilaçla mutsuzluğunu 
çözmeye çalışıyor. Ama bu çok daha etkili" 
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Yaşamındaki önenıli sorulanıı yanı­

tını bulduğunu söyleyen Sonay Ha­
nım, hunlan artık kendi gücüne 
irıanmaya başladığı için başardığını 
söylüyor. Anlattığı kilo örneği de 
oldukça ilginç .. Diyor kl: "Kilo 
problemim vardı, kllo verebil-
mek için birçok yere gidi­
yordum ama hiçbirin· 
den sonuç alama• 
dun. 
Ama Saadet Ha­
ruın'a bu sıkın· 
tıını anlattığım 
seanstan sonra 
kendi kendime 
kilo vermeye başla-
dım. 

Ben çoCtıkluktan it:ilıaren hep kilo­
luydum. Bir ara verdim, sonra yine 
aldım. Yediklerimi konuşruk, kilo­
nun vücutta neden durduğunu bul­
duk. Her lıeclende bunun hir durma 
sebebi vamıış. Benim kilomun dur• 

ma sebebinin; günlük 
stres ve yediğim 

her şeyin bana 
kilo vereceği• 
ni düşün· 

mem oldu· 
ğunu bul­
duk. 

,, 
Ben çok az şey yiyordum ama kilo 
veremiyordum, yediklerimi de 'kilo 
olarak bana geri gelir mi' kaygısıyla 
yiyordum ve gerçekten kilo geliyor­
du. Saadet Hanım, kendisiyle ıanış. 
mamızdaıı son.ra beni o kadar inan· 
dırdı, o kadar motive etti ki; 'Ola­
cak ben inanıyorum, kilo verecek, 
sin, başaracaksın, hem de yemeğini 
yiyerek' diyordu. Tabi.i abartmadan 
yiyerek... Böylece normal yememe 
,dğmen 2 kilo ve.rdiın ilk seanstan 
sonra." 

Sonay Gökhan, en büyük kazançla­
rından birinin y.ışama bakış açısının 
değişmesi olduğunu düşünüyor. 

Eşinin de kişisel gelişim.le ilgilendiği• 
ni, ~-ım koçuna gitmesi için des­
tek olduğunu anlatarak devanı edi­
yor konuşmasına: "Saadet Harunı'la 
olan görüşmelerimizden sonra evli­
liğim de daha iyi. Örneğin, eşimin 
~vgi dilinin farklı olduğunu öğren· 
dim. Şimdi beni çok sevdiğini iyi bi• 
liyorum. 10 yıllık evliyiz. Hiç bu ka• 
dar yakın olmamıştık. Ayn düşün· 
düğümüz noktalar var ama daha 
yakın hissediyorum .. ." diyor ve de­
vam ediyor. "Saadet Hanım'la 3 
sean~ görüştük ve artık buraya 
danışan olar.ık değil, sohbet el• 

meye geliyoruz. Saadet Hanım 
diş hekimliğiyle ilgili bizlere eği• 
tim vermeye devam ediyor :za. 
ten. Pek çok iletişim kursuna 
gitmiştim ama burada farklı 
oldu, bu kadar etkilenmedim 

hiçbirinden. Yaşam koçluğu 
ııayesinde başkalan size yol 
göstermeden, direktif ver• 

meden kendi cevaplannızı 
buluyorsunuz. Hayanmın 
çok iyi bir yerde olduğu­
nun farkına vardım bu 
sayede. Sağlığın, aile­
min kıymetinin farkı-
na v.ı.rdım. Bunu yap­
tığım için gelecek 
kaygım yok, her 
şartta başarılı ola­
cağınıa inanıyo­

rum." • 
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