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Steve, Ellen ve Charlie’ye.
Sizleri biitlin kalbimle seviyorum.



AH_
Oonsoz

Hikayemize sahip ¢ikmak ve bu siire¢ icinde kendimizi
sevmek, yapacagimiz en cesurca seydir.

Bir kalib1 bir kez gordiigiiniizde, onu gor-memis gibi yapamazsimz. Bana
giivenin, denedim. Ancak aym hakikat kendini tekrarlamaya devam ettiginde,
bu yalmzca bir rastlannymus gibi davranmak zordur. Ornegin, kendimi alt
saatlik uykuyla is gorebilecegime ikna etmek i¢in ne kadar cabalasam da,
sekiz saatten az her sey beni sabirsiz, kaygili yapiyor ve karbonhidrat
pesinde kosmama neden oluyor. Bu bir kaliptir. Ayrica berbat bir erteleme
kalibina sahibim: Hep yeniden biitiin evi toplayarak ve ofis gerecleri ve
organizasyon sistemleri satin almaya cok fazla zaman ve para harcayarak
yazma isini erteliyorum. Istisnasiz her seferinde.

Egilimleri gbor-memenin imkansizligimn bir nedeni, beyinlerimizin
kaliplar1 arayip bulacak ve onlara anlam yiikleyecek sekilde tasarlanmus
olmasidir. Insanlar anlam-yapic1 canlilardir. Ve dyle ya da boyle, beynimde
gercekten bunu saglayacak sekilde ince bir ayar soz konusudur. Yillarimi
bunu 6grenmeye verdim ve simdi de hayatimn bundan kazanmyorum.

Bir arastirmaci olarak, diisiince, davrams ve duygularimizdan anlam
citkarmamiza yardim eden ince baglantilari, iliskileri ve kaliplari
belirleyebilmek ve adlandirabilmek i¢in insan davranisim gézlerim.

Yapti@im seyi seviyorum. Kalip avciligi harika bir is ve aslinda meslek
hayatim boyunca gor-meme konusundaki ¢abalarim tam anlamuyla kisisel
yasamima ve inkar etmeyi sevdigim su mahcup edici kirilganliklara
ayrilmisti. Bunlarin hepsi 2006’da, bu sayfalar1 dolduran arastirma beni
tepetaklak ettiginde degisti. Meslek hayatimda ilk kez kendi arastirmam gor-



memek i¢in her seye raziydim.

Bu noktaya kadar meslegimi utang, korku ve kirilganlik gibi zor duygular:
arastirmaya adamistim. Utang {izerine akademik yazilar yazmus, ruh saghigi ve
bagimlilik uzmanlar1 icin utanca karsi direnclilik ders programlari
gelistirmis ve utanca karsi direnc¢ hakkinda I Thought It Was Just Me (Yalniz
Ben Boyleyim Saniyordum) adinda bir kitap yazmistim.!

Ulkenin her yerinde yasayan farkli erkek ve kadinlardan —yaslar1 on
sekizle seksen yedi arasinda degisiyordu— alinan binlerce hikayenin
toplanmasi asamasinda, hakkinda daha ¢ok sey bilmek istedigim yeni kaliplar
gordim. Evet, hepimiz yeterli olmamamn utan¢ ve korkusuyla miicadele
ederiz. Ve, evet, bircogumuz esas benliklerimizin goériilmesinden ve
bilinmesinden korkariz. Ancak bu dev veri yigininmin icinde sasirtici ve ilham
verici hayatlar siiren erkek ve kadinlarin birbiri ardina gelen hikayeleri de
vardi.

Kusurluluk ve kirilganligr kucaklamanin giictiyle ilgili hikayeler dinledim.
Keyifle, minnettarlik arasindaki kagimlmaz baglantiy1 ve dinlenme ve oyun
gibi hafife aldigim seylerin sagligimiz acisindan beslenme ve egzersiz kadar
hayati 6nem tasidigim 6grendim. Bu arastirmanin katilimcilar1 kendilerine
gliveniyorlardi ve sahicilik ve sevgi ve aidiyet konularinda benim tamamen
yabancisi oldugum bir bi¢cimde konustular.

Bu oykiileri biitiin olarak gérmek istiyordum, bu yiizden bir dosya ve bir
keceli kalem kaptim ve etikete aklima ilk gelen kelimeyi yazdim: Biittin
Kalbinle. Heniiz bunun ne anlama geldiginden emin degildim ama bu
hikayelerin biitiin kalbiyle yasayan ve seven insanlar hakkinda oldugunu
biliyordum.

Her seyi biitiin kalbinle yapiyor olma durumu konusunda pek cok sorum
vardi. Bu insanlar neye deger veriyorlardi? Yagsamlarinda biitiin bu
direngliligi nasil yaratiyorlardi? Temel kaygilari neydi ve bunlar1 nasil
cOziiyor veya ele aliyorlardi? Herkes biitiin kalbiyle yasayabilir mi?
Thtiyacimiz olan seyi gelistirmek icin gereken nedir? Engelleyen nedir?

Hikayeleri incelemeye ve tekrarlanan temalar1 aramaya basladigimda,
kaliplarin genellikle iki siitundan birinde yer aldigim fark ettim:
Kolaylastirmak adina, bunlar1 6nce Yapilacaklar ve Yapilmayacaklar diye
simflandirdim. Yapilacaklar siitunu silme degerlilik, dinlenme, oyun, giiven,



inang, dnsezi, umut, sahicilik, sevgi, aidiyet, keyif, minnettarlik ve yaraticilik
gibi kelimelerle doluydu. Yapilmayacaklar siitunundan ise kusursuzluk,
hissizlesme, kesinlik, bitkinlik, kendine yeterlik, haval1i olmak, kabul
edilmek, yargilama ve az bulunurluk gibi kelimeler dokiiliiyordu.

Afis kagidindan ilk kez geriye cekilip her seyi inceledigimde nefesim
daraldi. “Hayir. Hayir. Hayir. Bu nasil olur?” diye mrildandigim
hatirliyorum.

Listeleri kendim yazmama ragmen, onlar1 okurken dehsete kapilmistim.
Veri kodlarken, dalgin aragtirmaci havasina girerim. Tim dikkatimi
hikayelerde dinlediklerimi dogru bir sekilde yakalamaya veririm. Bir seyi
nasil soyleyecegimi degil, sadece arastirmaya katilanlarin onu nasil
sOyledigini disiiniirim. Bir deneyimin benim icin ne anlam ifade ettigini
degil, sadece bana ondan bahseden kisiye ne anlam ifade ettigini diistiniirtim.

Kahvalti odamin masasinin kirmizi sandalyesine oturdum ve uzun uzun bu
iki listeye baktim. G6zlerim yukar1 agsagl ve sagdan sola gezindi. Bir noktada,
az once birisi kotii bir haber vermis gibi, sahiden gbzlerimde yaslarla ve
elimle agzimu kapatarak orada dylece oturdugumu hatirliyorum.

Haberler gercekten de kotiiydii. Biitiin kalbiyle yasayan insanlarin tipki
benim gibi oldugunu ve benimle aym seyleri yaptiklarim bulacagim
samyordum: c¢ok calismak, kurallara uymak, dogruya ulasincaya kadar
yapmaya devam etmek, daima kendimi daha iyi tammaya c¢alismak,
cocuklarim tam kitabina gore yetistirmek...

On w1l utang gibi zor konular iizerinde c¢alisnktan sonra, “dogru
yasadigimin” onaylanmasim hak ettigime hakikaten inaniyordum.

Iste o giin (ve o giinden sonra her giin) aldigim zorlu ders:

Kendimizi ne kadar tanidigimiz ve anladigimiz ciddi derecede onemlidir
ama biitiin kalbinle yasamak icin daha da gerekli baska bir sey vardir:
kendini sevmek.

Bilgi o©nemlidir, ancak kim oldugumuzu kesfetmek icin calisirken
kendimize karsi nazik ve kibar davramyorsak. Her seyi biitiin kalbinle yapma
durumu, bilgi edinmek ve giic talep etmekle ilgili oldugu kadar
hassasiyetimizi ve kirilganligimizi benimsemekle de ilgilidir.

Ve o giiniin belki de en ac1 verici dersi beni o kadar derinden etkiledi ki
nefesim kesildi: Veriye gore sahip olmadigimiz seyi ¢ocuklarimiza



veremeyecegimiz acikti. Biitiin kalbimizle yasama ve sevme yolculugumuzda
bulundugumuz yer, ebeveynlik basarisinin, yontem gosteren kitaplardan
ogrenebilecegimiz herhangi bir seyden cok daha kuvvetli bir gostergesidir.

Bu yolculuk esit 6lciide kalp isi ve kafa isidir ve o kasvetli kasim giinii
orada otururken, kendi kalp calismamda geri kaldigim benim icin agikt.

Sonunda ayaga kalktim, keceli kalemimi aldim, Yapilmayacaklar listesinin
sonuna bir ¢izgi cektim ve sonra cizginin altina ben kelimesini yazdim.
Benim miicadelelerim listenin biitiiniinde kusursuz bir bi¢cimde tammlanmisg
gibi goriiniiyordu.

Kollarim sikica gogsiimiin {izerinde kavusturdum, koltuguma iyice
gomiildiim ve Bu gercekten harika. Tam kara listeye gore yasiyorum, diye
diistindiim.

Az 6nce gozler Oniine serilen her seyi gor-memis gibi yapmaya ve silmeye
cahisarak yaklasik yirmi dakika evin icinde oradan oraya dolandim ama
kelimeleri uzaklastirmayl basaramadim. Geriye dénemedim, bu yiizden en iyi
ikinci seyi yaptim: Biitiin afis kagitlarim diizgiin bir sekilde katladim ve sonra
yatagimin altina giizelce sigan plastik kutunun icine, Noel’de kullandigim
paket kagitlarimn yamna tikim. O kutuyu Mart 2008’e kadar bir daha
acmayacaktim.

Bundan sonra kendime gercekten iyi bir terapist buldum ve hayatim
ebediyen degistirecek bir yillik ciddi bir ruhsal calismaya basladim.
Terapistim, Diana ve ben ilk goriismeyi hatirladikca hala kahkahalarla
gileriz. Bircok terapistin terapisti olan Diana “Pekala, neler oluyor?”
sorusuyla basladi. Yapilacaklar listesini ¢ikardim ve sakin bir sekilde “Bu
listedeki seylerin daha fazlasina ihtiyacim var. Bazi 6zel ipuclar1 ve araclar
faydali olurdu. Derin bir sey degil. Cocukluk 1vir zivirlar1 falan yok” dedim.

Uzun bir yi1ldi. Blogumda 2007 &ékimtistt Ruhsal Uyanisi olarak bundan
sevgiyle soz ediyorum. Benim a¢cimdan ders kitaplarinda gecen ¢okiintiiye
benziyordu ama Diana buna ruhsal uyanis adim verdi. Samrim her ikimiz de
hakhiydik. Ashinda biri olmadan digerine sahip olup olamayacagimz
sorgulamaya basliyorum.

Elbette bu ¢6ziilmenin Kasim 2006’da yasanmasi tesadiif degil. Yildizlar
bir ¢okiintii i¢cin milkkemmel sekilde dizilmisti: Yakin zamanda sekeri ve unu
biraktigim icin sinirliydim, dogum giiniime birka¢ giin kalmisti (daima uzun



uzun diistinerek gecirdigim bir zaman), calismaktan yipranmistim ve tam orta
yas ¢oztiltiimiiniin dorugundaydim.

Insanlar orta yasta basimza gelene “kriz” diyebilir ama dyle degildir. Bu
bir c¢o6zilimdir yasamamz “gerektigi” diisiinilen hayati degil, yasamak
istediginiz hayati yasamak icin dayamlmaz bir cekim hissettiginiz bir
zamandir. Cozilim, evren tarafindan olmamz gerektigini diisiindiigiiniiz kisiyi
birakmaya ve oldugunuz kisiyi kucaklamaya davet edildiginiz bir zamandir.

Orta yas kesinlikle biyikk ¢6zilim yolculuklarindan biridir ama
yasamlarimizin seyri boyunca basimizdan gecen baskalar1 da vardir:

e evlilik

e bosanma

e ebeveyn olma

e alkol bagimliligindan kurtulma

* tasinma

e bos yuva

o emeklilik

e kaylp veya travma yasamak

e iligini kemigini kurutan bir iste caligsmak

Evren uyar1 ikazlar1 konusunda yetersiz degildir. Sadece biz erteleme
diigmesine basmakta hizliyizdir.

Oysa sonunda, yapmak zorunda oldugum isin pis ve derin oldugu ortaya
cikn. Bata cika yol aldim ve ta ki bir giin bitkin bir haldeyken ve seyahat
ayakkabilarimin {izerinden hala 1slak camur siiziiliirken sunu fark edene kadar,
“Aman Tanrim. Farkli hissediyorum. Keyifli ve gercek hissediyorum. Hala
korkuyorum ama aym zamanda gercekten cesur hissediyorum. Bir sey degisti;
bunu kemiklerimde hissedebiliyorum”.

Hi¢ hissetmedigim kadar saglikli, keyifli ve minnettardim. Daha sakin ve
akl1 basinda ve anlamli bir sekilde daha az kaygili oldugumu hissediyordum.
Yaraticl1 yasamimu yeniden ateslemis, ailem ve arkadaslarimla yeni bir
bicimde tekrar bag kurmus ve en 6nemlisi, hayatimda ilk kez kendi tenimin
icinde tamamen rahat hissetmistim.

Ne hissettigim konusunda daha ¢ok, “insanlarin ne diisiinecegi” konusunda



daha az endiselenmeyi 6grendim. Yeni sinirlar olusturuyordum ve memnun
etme, performans sergileme ve miikemmellestirme ihtiyacimdan kurtulmaya
basladim. Elbette demek (ve daha sonra icerlemis ve sinirli olmak) yerine
hayir demeye basladim. “Eglenceli goriiniiyor ama yapacak c¢ok isim var”
veya “Bunu .................. oldugum zaman (daha zayif, daha rahat, daha
hazirhikl1) yapacagim” yerine “Abh, tabii ki evet!” demeye bagladim.

Diana’yla birlikte biitiin kalbimle yaptigim kendi yolculugumun iizerinde
calisirken, elime gecirebildigim her ruhsal uyams Oykiisii dahil, kirka yakin
kitap okudum. Bunlar inamlmaz faydali yol gostericilerdi ama hala ilham,
kaynak sunabilecek ve temelde bir ruh yolcusunun bir cesit yoldas1 vazifesini
gorebilecek bir rehber kitabin acligim cekiyordum.

Bir giin, komodinimin {izerine tehlikeli bir sekilde istiflenmis yiiksek kitap
yiginina bos bos bakarken, kafama dank etti! Bu hikdyeyi bir anmi yazisinda
anlatmak istiyorum. Alayci, ukala bir akademisyenin, biitiin yetiskin
yasamim alay ederek gecirdigi kaliplasmis yarginin her bir pargasina
doniismesinin hikayesini anlatacagim. Giinlerini liituf, sevgi, minnettarlik,
yaraticilik, sahicilik gibi seylere kafa yorarak geciren orta yasli, alkol
bagimliligindan kurtulan, saglik konusunda bilincli, yaratici, hemen yiiz goz
olan ruhaniyet pesinde bir insan haline nasil geldigimi ve diisiindiigiimden
daha mutlu oldugumu itiraf edecegim. Buna her seyi biittin kalbinle yapmak
diyecegim.

Ani yazisini yazmadan once, biitiin kalbinle yasamak tizerine rehber bir
kitap yazmak i¢in bu arastirmayi kullanmam gerek! diye diisiindiigiimii de
hatirliyorum. 2008’in ortalarinda, ii¢ dev kutuyu defterler, giinliikler ve veri
yiginlariyla doldurmustum. Sayisiz saatler boyunca yeni arastirma da
yapmistim. Elinizde tuttugunuz kitabi yazmak icin tutkulu bir arzu dahil,
ihtiyacim olan her seye sahiptim.

Listenin ortaya ciktigi ve benim biitiin kalbimle yasamadigimin ve
sevmedigimin idrakine gomiildiigiim o ugursuz Kasim giiniinde, tiimiiyle ikna
olmug degildim. Listeyi gormek, ona tamamen inanmak icin yeterli degildi.
Inanmak... kendime ve farkli bir hayat siirme ihtimaline inanmak icin ¢ok
derin kazmak wve bilingli bir tercih yapmak zorundaydim. Cok fazla
sorgulama, sayisiz gozyasi ve mutlu anlardan olusan dev bir birikimden
sonra, inanmak gérmeme yardim etti.



Bu siire¢ boyunca hikayemize sahip ¢cikmanin ve kendini sevmenin daima
yapacagimiz en cesurca sey oldugunu simdi goriiyorum.

Biitiin kalbinle yasanan bir hayat gelistirmenin bir hedefe ulasmaya
benzemedigini simdi gorilyorum. Bu is, gokyiizinde bir yildiza dogru
yiiriimek gibidir. Asla gercekten varmayiz ama dogru yonde ilerledigimizi
kesinlikle biliriz.

Cesaret, sefkat ve baglanti gibi armaganlarin ancak kullamldig1 zaman ise
yaradigim simdi goriiyorum. Her giin.

On yol isaretinde goriinen gelistirme ve birakma calismasinin
“yapilacaklar listesi” malzemesi olmadig@im simdi goriiyorum. Bu,
basardigimiz veya elde ettigimiz ve sonra da listede isaretledigimiz bir sey
degildir. Yasam isidir. Ruh isidir.

Bana gore, inanmak gormekt. Once inandim ve ancak ondan sonra
kendimizi, ailelerimizi ve toplumlarimizi gercekten degistirebilecegimizi
gorebildim. Tek yapmamuz gereken biitiin kalbimizle yasama ve sevme
cesaretini bulmaktir. Bu yolculuga sizinle birlikte ¢ikmak bir onurdur!

1 Brené Brown, Connections: A 12-Session Psychoeducational Shame-Resilience Curriculum
(Center City, MN: Hazelden, 2009); Brené Brown, I Thought It Was Just Me (but it isnt): Telling the
Truth About Perfectionism, Inadequacy, and Power (New York: Penguin/Gotham Books, 2007);
Brené Brown, Contemporary Human Behavior Theory: A Critical Perspective for Social Work’te
“Shame Resilience Theory,” gozden gecirilmis baski, editér Susan P. Robbins, Pranab Chatterjee ve
Edward R. Canda (Boston: Allyn and Bacon, 2007); Brené Brown, “Shame Resilience Theory: A
Grounded Theory Study on Women and Shame,” Families in Society 87, no. 1 (2006): 43-52.
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GIRIS

BUtln Kalbinle Yasamak

Biitiin kalbinle yasamak, yasamlarimiza bir degerlilik konumundan katiimakla ilgilidir. Biitiin kalbinle
yasamak, sabah uyanmak ve Ne halledilmis ve ne kadari bitirilmeden birakilmis olursa olsun, ben
yeterliyim, diye diistinmek icin cesaret, sefkat ve baglant1 gelistirmek demektir. Biitiin kalbinle yasamak,
gece yataga giderken, Evet, miikemmel degilim, kirilganim ve bazen de korkagim ama bu ayni

zamanda cesur oldugum ve sevgiyi ve aidiyeti hak ettigim gercegini degistirmez, diye diisiinmektir.

Yolculuk

Biitiin kalbinle yasamak, bir kerelik bir tercih degildir. Bir siirectir.
Aslinda, 6émiir boyu siiren bir yolculuk olduguna inamyorum. Benim amacim
her seyi biitiin kalbinle yapma durumuna gotiiren tercihler takimyildizina
farkindalik ve aciklik getirmek ve kendilerini biitiin kalbiyle yasamaya ve
sevmeye adamis ¢ok ama pek cok insandan 6grendiklerimi paylasmak.

Bu da dahil olmak iizere bir yolculuga cikmadan 6nce, yanmimiza almamiz
gereken seyler hakkinda konusmak oOnemlidir. Bir degerlilik noktasindan



yasamak ve sevmek ne ister? Kusurlulugu nasil kucaklariz? Ihtiyac
duydugumuz seyleri nasil gelistirir, bizi durduran seyleri nasil birakiriz? Bu
sorularin hepsinin cevaplar1 cesaret, sefkat ve baglantidir: yolculugumuz
boyunca 6niimiizii agmak i¢in ihtiyacimuz olan araglar.

Harika. Miikemmeliyetcilikle miicadele etmek icin tek ihtiyacim stiper
kahraman olmak, diye diisiiniiyorsaniz, anlarim. Cesaret, sefkat ve baglanti
biyiikk, yiice ideallermis gibi goriinir. Ancak gercekte, yeterince
cahisildiginda, yasamlarimizdaki bu inamlmaz armaganlara doniisen giindelik
uygulamalardir.” Ve iyi haber, kirilganliklarimizin bizi bu hayret verici
araclara bagvurmaya zorlayan seyler olmasidir. Bu yolla, cesaret, sefkat ve
baglanti armaganlara doniisiir: kusurlulugun armaganlari.

Iste bundan sonraki sayfalarda bulacaklarimz. Birinci boliimde cesaret,
sefkat ve baglantiyla ilgili 68rendiklerimi ve bunlarin gercekten degerliligi
gelistirmenin araclari oldugunu acikliyorum.

Bu yolculukta kullanacagimiz araclara biraz aciklik getirdikten sonra,
gelecek boliimde meselenin 6ziine geciyoruz: Sevgi, aidiyet ve degerlilik.
Meslegimin en zor sorularindan bazilarini cevapliyorum: Sevgi nedir? Birini
hem sevip hem ihanet edebilir miyiz? Degismeyen kabul edilme ihtiyacimiz
neden gercek aidiyete zarar verir? Hayatimizdaki insanlari, partnerlerimizi
ve cocuklarimzi kendimizi sevdigimizden daha fazla sevebilir miyiz?
Degerliligi nasil tammlariz ve neden ona inanmaktan ziyade sonunda
genellikle onun i¢in itisip kakisirz?

Yaptigimuiz her yolculukta engellerle karsilasiriz; biitiin kalbinle yapilan
yolculuk istisna degildir. Gelecek béliimde biitiin kalbimizle yasamanin ve
sevmenin oniinde duran benim buldugum en biiyiik engelleri ve bu engellerin
icinden gecmek ve diren¢ gelistirmek icin nasil etkili stratejiler
gelistirebilecegimizi ele alacagiz.

Oradan, biitiin kalbinle yapilan yolculugun on yol isaretini, yolculugumuza
yon verecek giinliik uygulamalar1 arastiracagiz. Her yol isareti icin bir béliim
var ve her bolim yasama ve sevme seklimizle ilgili bilingli ve yaratica
tercihler yapmaya yonelik hikaye, tammlama, alintt ve fikirlerle
aciklanmustir.

Tamimlayan Anlar



Bu kitap sevgi, aidiyet ve sahicilik gibi biyik kavram kelimeleriyle
doludur. Her giin havada ucusan ama nadiren aciklanan puslu kelimeleri
tanimlamanin ¢ok o©nemli oldugunu diisiinilyorum. Ve iyi tammlarin
ulasilabilir ve eyleme gecirilebilir olmas1 gerektigini diisiiniiyorum. Ben bu
kelimeleri ifadeyi acmamiza ve parcalar1 incelememize yardim edecek
sekilde tammlamaya calistm. Kendimizi iyi hissetmemizi saglayan
kelimeleri gecerek derinlere indigimizde ve kalbi biitiin kalbinle yasamaya
kullanan giindelik eylem ve tecriibeleri destigimizde, insanlarin hareket,
inan¢ ve duygularim yonlendiren kavramlar: nasil tammladigim gorebiliriz.

Ornegin, arastirmaya kaulanlar sevgi gibi bir kavram hakkinda
konugurken, kavrami onlarin deneyimledigi sekilde tammlamaya dikkat ettim.
Bu durum bazen yeni tammlar gelistirmeyi gerektirir (benim de sevgi ve
baska kelimelerle yaptigim gibi). Baska zaman, mevcut literatiirii
karisirmaya basladigimda, katilimcilarin deneyimlerindeki ruhu yakalayan
tammlar buldum. Bunun giizel bir Ornegi oyun’dur. Oyun biitiin kalbinle
yasamamn gerekli bir unsurudur ve konuyu arastirdigimda, Dr. Stuart
Brown’in hayret verici calismasim kesfettim.? Bu nedenle yeni bir tamm
yaratmaktansa, tam olarak arastirmada 6grendigim seyi yansittig1 icin onun
calismasindan yararlanyorum.

Tammlarin tartisma ve anlasmazliklara yol actiginin farkindayim ama
benim icin sorun degil. Bizim igin 6nemli kelimeleri tartismaktansa
anlamlarimi dikkate almay:r tercih ederim. Biitiin kalbinle yagsamanin temeli
olan farkindalik ve anlayisi yaratmamiza yardim edecek ortak bir dile
ihtiyacimiz var.

Derin Kazmak

2008’in basinda, blogum hala cok yeniyken, “derin kaz1” tusumu bozmakla
ilgili bir ileti yazdim. Derin kaz tusunu biliyorsunuz, degil mi? Bir kez daha
gecenin bir yarisinda kalkamayacak veya bir tane daha kusma-ishal camasiri
dagim yikayamayacak ya da bir ucak daha yakalayamayacak veya bir cagriya
daha geri donemeyecek veya birisine sadece el hareketi cekmek ve ortiilerin
altina saklanmak isterken her zaman yaptigimz gibi hosnut edemeyecek/rol
yapamayacak/milkemmellestiremeyecek  kadar  yorgun  oldugunuzda
glivendiginiz tustur.



Derin kazi tusu bitkin ve yenik diistiigiimiizde ve yapacak ¢ok is ve kendine
bakmak i¢in cok az zamammiz oldugunda gizli bir zorlama diizeyidir.

Blog iletimde, derin kazi tusumu onarmamaya nasil karar verdigimi
acikladim. Kendime duygusal, fiziksel ve ruhsal olarak bittigimi
hissettigimde, eski yedeklerime dayanmak yerine yavaslamaya calisacagima
soz verdim: zorlamak, y1lmadan devam etmek ve icine cekmek.

Bir siire calisttm ama tusumu 6zledim. Tiikendigim ve moralimin bozuk
oldugu zamanlarda siginacak bir seye sahip olmayi 6zledim. Yolumu agmama
yardim edecek bir araca ihtiyacim vardi. Boylece, kazmamn biitiin kalbinle
yasamaya daha uygun bir yolunu bulup bulamayacagimn gérmek icin
arastirmama déndiim. Belki de sadece icine ¢cekmekten daha iyi bir sey vardi.

Bunu buldum: Biitiin kalbiyle yasayan erkek ve kadinlar da gercekten derin
kazar. Onlar sadece bunu farkli bir bigcimde yapar. Bitkin ve yenik
diistiiklerini hissettiklerinde,

Dua, meditasyon yoluyla veya sadece niyetlerini pekistirerek diisiince ve
davramslarinda dikkatli olurlar;

Yeni ve farkli tercihler yapmak i¢in ilham alirlar;

Baslangic yaparlar. Harekete gecerler.

Bu kesfi yaptigimdan beri, yeni yolu derinlerine kadar kazmaktayim ve bu
son derece sasirtici oldu. Bir 6rnek, yakin zamanda bir internet sisinin iginde
kayboldugum zaman gerceklesti. Calismak yerine Facebook’ta kaygisizca
oyun oynayarak ve bilgisayar basinda oyalanarak kendimi bir =zihin
bulanmkligiyla uyusturuyordum. Ne yaratici ne de iiretkendi; sadece korkung
bir zaman ve enerji kaybiyd.

Yeni derin kaziy1 denedim: dikkatli ol, ilham al ve harekete gec¢. “Yakit
ikmali yapmaya ihtiyacin varsa ve internet basinda kendini kaybetmek
eglenceli ve rahatlaticiysa, o zaman yap. Eger degilse, kasten rahatlatici bir
sey yap. Ruh emici bir sey yerine esinleyici bir sey bul. Ondan sonra da, en
az digerleri kadar 6nemli, ayaga kalk ve onu yap!” dedim kendi kendime.
Diziistii bilgisayarimi kapadim, kendime karsi sefkatli olmayr hatirlamam
saglayacak kisa bir dua ettim ve bir aydan uzun bir siiredir zarfimn iginde
duran bir filmi izledim. Thtiya¢ duydugum sey tam olarak buydu.



Bu eski derin kaz1 degildi: zorlamak. Kendimi calismaya baslamak ya da
tiretken bir sey yapmak icin zorlamadim. Bunun yerine duayla, isteyerek ve
diistinceli bir tavir icinde giiclendirici bir sey yaptim.

Her yol isareti tercihlerimiz konusunda nasil dikkatli olacagimizi ve ilham
alacagimizi ve nasil harekete gececegimizi diisiinmeye baslamamiza yardim
etmek icin bir derin kaz1 bolimiine sahip. Kendi derin kazi stratejilerimi
sizinle paylasiyor, sizi de kendinizinkileri bulmaya tesvik ediyorum. Bu yeni
stratejiler, eski “zorlama”dan cok daha etkili oldu.

Katkida Bulunmayir Umut Ettigim Seyler

Bu kitap 6z sefkat, kabul ve minnettarlik gibi giiclii basliklarla doludur. Bu
konulardan ilk bahseden ben degilim ve kesinlikle en zeki arastirmaci veya
en yetenekli yazar da degilim. Bununla birlikte, biitiin kalbinle yasamayi
gelistirmek icin bu basliklarin ayri ayri ve birlikte nasil ¢alisug@im ilk ben
acikliyorum. Ve belki daha da Onemlisi, kesinlikle bu basliklara utan¢ ve
korkuyu arastirmaya yillarim vermis birisinin bakis acgisindan yaklagsan ilk
insanim.

Utan¢ lizerine arastirmamu birakmayr ka¢ kez istedigimi anlatamam.
Meslek yasamimzi insanlarin midesini bulandiran konulari arastirmaya
adamak c¢ok zordur. Birka¢c olayda kelimenin tam anlamuiyla ellerimi
kaldirdim ve “Birakiyorum. Cok zor. Arastirilacak bir siirii havali sey var.
Bunu durdurmak istiyorum!” dedim. Utan¢ ve korkuyu arastirmayr ben
secmedim; arastirma beni secti.

Nedenini simdi anliyorum. Her seyi biitiin kalbinle yapma konusundaki
calismaya hazirlanmak icin, kisisel ve profesyonel olarak ihtiya¢c duydugum
sey buydu. Bir tebrik karti diikkkamna benzeyinceye kadar cesaret ve sevgi ve
merhametten konusabiliriz ama gilindelik yasamlarimizda bunlar1 uygulamaya
koymay1 engelleyen seyler hakkinda acik yiirekli bir iletisime istekli
olmadikga, asla degismeyecegiz. Katiyen.

Cesaret kulaga harika geliyor ama bunun baska insanlarin ne diistindiigiinii
birakmamizi gerektirdigini konusmamiz gerekiyor ve cogumuz igin bu
trkiitiictidiir. Sefkat hepimizin istedigi bir seydir ama simr koymanin ve hayir
demenin neden sefkatin 6nemli bir bileseni oldugunu incelemeye istekli
miyiz? Birisini hiisrana ugratiyor olsak bile hayir demeye istekli miyiz?



Aidiyet, biitiin kalbinle yasamanin olmazsa olmaz bir bilesenidir ama 6nce
kendini kabullenmeyi gelistirmek zorundayiz. Bu neden bu kadar biiyiik bir
miicadeledir?

Yazmaya baslamadan ¢nce daima kendime “Bu kitap neden yazmaya
deger? Yapmayr umdugum katki nedir?” diye sorarim. Ise bakin ki sevgi,
aidiyet ve degerlilik hakkinda devam eden tartismalara yapabilecegim en
degerli katkimn bir utan¢ arastirmacisi olarak kendi deneyimlerimden
geldigini distiniiyorum.

Bu ¢alismaya utan¢ kasetlerinin ve gremlinlerin nasil siirekli korku icinde
ve mahcup kalmamizi sagladigim tam olarak anlayarak gelmek, bana mevcut
harika fikirlerden fazlasim yapma olanag veriyor; bu bakis acisi
yasamlarimizi degistirmek icin gercek stratejileri paylasmama yardim ediyor.
Gercek benliklerimizin goriilmesine ve bilinmesine izin vermekten neden bu
kadar korktugumuzu bilmek istiyorsak, utang ve korkunun giiciinii anlamak
zorundayiz. Asla yeterince iyi degil ve kim oldugunu saniyorsun?
durumlarina karsi koyamazsak, ileri gidemeyiz.

Gec¢misimin bogazima kadar utan¢ arastirmasina batti@im o umutsuz ve
yenik anlarinda, simdi bildiklerimi bilmeyi cok isterdim. Geriye doniip kendi
kulagima fisildayabilseydim, bu yolculuga baslarken size s6yleyecegim seyin
aynisim kendime soylerdim:

Hikdyemize sahip ¢ikmamiz zor olabilir ama bu, hayatlarimizi ondan
kacarak gecirmek kadar zor degildir. Kirilganliklarimizi kucaklamamiz
tehlikelidir ama sevgi ve aidiyet ve keyiften —bizi en kirilgan yapan
deneyimler- vazge¢cmek kadar tehlikeli degildir. Ancak karanligi
arastiracak kadar cesur oldugumuzda, 1sigimizin sinirsiz giictinii
kesfedecegiz.

2 " Yazar burada “practice” kelimesini kullanmaktadr. “Uygulama, cahsma, pratik, ahskanhk” gibi
Tiirkce kargihklar iceren kelimenin “uygulama” karsiligim kullanmayi sectim. (¢.n.)

3 Stuart Brown, Christopher Vaughan’la birlikte, Play: How It Shapes the Brain, Opens the
Imagination, and Invigorates the Soul (New York: Penguin Group, 2009).



Cesaret, Sefkat ve Baglanti:

Kusurlulugun Armaganlan

Cesaret, sefkat ve baglantiy1 giindelik hayatlarimizda uygulamak,
degerlilik gelistirme seklimizle iliskilidir. Anahtar kelime uygulamadir.
Teolog Mary Daly “Cesaret, bir yasam tarzi, bir aliskanlik, bir erdemdir:
Ona gozii pek hareketlerle ulasirsin. Yiizmeyi yiizerek 6grenmek gibidir.
Cesareti cesur davranarak ogrenirsiniz” yazar. Aymsi sefkat ve baglanti icin
de dogrudur. Kendimize ve baskalarina sefkatli davrandigimizda sefkati
yasamlarimiza davet ederiz ve elimizi uzatip bag kurdugumuzda
hayatlarimuzdaki bag) hissederiz.

Bu kavramlari tammmlamadan ve calisma bicimleri hakkinda konusmadan
once, gercek hayatta birlikte nasil calistiklarim uygulamalarla gostermek
isterim. Bu, elini uzatma cesareti, “Bunu yasadim” demenin getirdigi sefkat
ve degerliligimizi besleyen baglantilarla ilgili kisisel bir hikayedir.

Kirahk-Katil Utanc¢ Firtinasi

(Cok uzun zaman Once degil, biiyiik bir devlet ilkokulunun miidiirii ve



okulun okul-aile birliginin (OAB) baskani bir ebeveyn grubuna direnclilik ve
simirlar arasindaki iliski konusunda konusma yapmam icin beni davet etti. O
sirada biitiin kalbinle ebeveynlik yapmak ve okullar konusunda veri toplama
sirecinde oldugum icin bu firsat beni heyecanlandirdi. Kendimi neyin icine
soktugumdan haberim yoktu.

Okulun konferans salonuna adim attigim saniyede, izleyici konumundaki
ebeveynlerden gercekten tuhaf bir titresim aldim. Adeta tedirgin
gortiniiyorlardi. Bunu miidiire sordum ama omuzlarin silkip uzaklast. OAB
baskanimin da bu konuda soyleyecek fazla bir seyi yoktu. Olayr gergin
olusuma bagladim ve unutmaya calistim.

Miidiir beni takdim ettiginde 6n sirada oturuyordum. Bu benim icin daima
sikintili bir olaydir. Ben icten ice kusma hissimi uzaklagstirmaya ve kendimi
yatistirmaya calisirken, birisi basarilarimdan olusan bir listenin {izerinden
gecer. Ancak, bu takdim o giine kadar yasadiklarimin hepsinden baskaydi.

Miidiir, “Bu gece duyacaklarimz hosunuza gitmeyebilir ama ¢ocuklarimizin
iyiligi icin dinlememiz gerekiyor. Dr. Brown okulumuzu ve yasamlarimzi
doniistirmek icin burada! Kendisi hosumuza gitsin ya da gitmesin
yanlislarimizi diizeltecek” gibi seyler soyliiyordu.

Acikca sinirinin tepesinde oldugunu gosteren yiiksek, kavgaci bir sesle
konuguyordu. Giires miisabakasi icin takdim ediliyormusum gibi hissettim.
Bir Jock Jams*" miizigimiz ve bir de strop 1s181muz="" eksikti.

Geriye doniip bakugimda, kiirsiiye cikip “Kendimi ¢ok rahatsiz
hissediyorum. Burada olmaktan heyecanliyim ama kesinlikle kimseyi
diizeltmek icin burada degilim. Ayrica bir saat icinde okulunuzu degistirmeye
calisacagimu diisiinmenizi de istemem. Neler oluyor?” demeliydim.

Fakat dyle yapmadim. Sadece o kirilgan ben-bir-arastirmaciyim-ama-ayni-
zamanda-ben-de-miicadele-veren-bir-ebeveynim  havasinda  konusmaya
basladim. Ok yaydan ¢ikmisti. Bu ebeveynler sOylediklerime acik degillerdi.
Aksine, siralarda oturan insanlarin ters ters bana baktigim hissettim.

En Onde oturan bir adam kollarim gogsiinde kavusturmus ve dislerini
Oylesine siki kenetlemisti ki boynundaki damarlar atiyordu. Her {i¢-dort
dakikada bir koltugunda yer degistiriyor, gozlerini deviriyor ve o giine kadar
bir insandan duymadigim kadar yiiksek sesle i¢ geciriyordu. Bu isi o kadar
yiiksek sesle yapiyordu ki buna rahatca i¢ cekme demek zor. Daha cok hih!



der gibiydi. O kadar kotiiydii ki yamnda oturan insanlar gozle goriiliir sekilde
onun davramsindan utanmisti. Anlasilmaz sekilde benden yana mutsuzdular
ama o adam biitiin geceyi hepimiz i¢in dayamlmaz bir hale getiriyordu.

Deneyimli bir 6gretmen ve grup lideri olarak boyle durumlarla nasil basa
cikacagimu bilirim ve bunu yaparken de genellikle rahatimdir. Birisi rahatsiz
edici oldugunda, gercekten iki seceneginiz vardir: onu gérmezden gelmek
veya onunla uygunsuz davramsi konusunda 6zel olarak yiizlesebilmek i¢in ara
vermek. Bu tuhaf deneyim yiiziinden oyunun o kadar disina ¢ikmistim ki olasi
en kotli seyi yaptim: Onu etkilemeye calistim.

Daha yiiksek sesle konusmaya ve iyice hareketlenmeye basladim. Her
ebeveyni c¢ilgina dondiirecek irkiitiicii arastirma verilerini aktardim.
Sahiciligimi eski biiyiik, Beni dinleseniz iyi edersiniz, yoksa ¢ocuklariniz
lictincti sinifta okulu birakacak ve otostopa, uyusturucuya baslayacak ve
elinde makasla kosacak,® porsiyonu seklinde sofraya koydum.

Bosuna!

Ne bir bas sallandi ne de hafif bir giiliimseme falan. Sadece, zaten suratsiz,
geri kalan 250 ebeveyni korkutmayr basarmistim. Tam bir felaketti. O adam
gibi birisini kazanmaya veya yenmeye calismak her zaman hatadir, clinkii
onaylanmak icin sahiciliginizi takas ediyorsunuz demektir. Kendi
degerliliginize inanmay1 birakir, onu kazanmak icin alelacele cabalamaya
baslarsimz. Ve, aman Tanrim, ben de bunu yapiyordum.

Konugma bittigi anda esyalarimu kaptigim gibi kosar adimlarla arabama
gittim. Park yerinden c¢ikarken suratim alev alev yamyordu. Kiictik diistiigiimii
hissettim ve kalbim deli gibi carpiyordu. Aptalca davranisimin yavas ¢cekim
tekrarimi geri itmeye calistm ama bunu diisiinmeden edemiyordum. Utang
firtinasinin eli kulagindaydi.

Utanc riizgarlar1 beni her taraftan kamcilarken, herhangi bir bakis acisina
tutunmak veya kendimle ilgili herhangi iyi bir seyi hatirlamak neredeyse
imkansizdir. Dosdogru Tanrim, ben kocaman bir aptalim. Bunu neden
yaptim? tiirtinden berbat bir i¢ konusmaya yoneldim.

Bu calismayr (arastirma ve kisisel calisma) yapmus olmanin en biiyiik
armagani, ortaya ¢iknginda utanci tamyabilmemdir. Oncelikle, fiziksel utang
belirtilerimi bilirim: agiz kurulugu, zamamn yavaslamasi, tiinel gortisi, hizli
kalp atis1, sicak bir yiiz. Aci verici yavas cekim filmi kafamin icinde tekrar



tekrar oynatmanin bir uyar1 isareti oldugunu bilirim.

Ve bu olurken yapilacak en iyi seyin tamamen mantiga aykiri geldigini de
bilirim: cesaret goster ve elini uzat! Hikayemize sahip c¢ikmak ve onu
dinlemeye hak kazanmus birisiyle, merhametle karsilik verecegine
giivendigimiz birisiyle paylasmak zorundayiz. Cesaret, sefkat ve baglantiya
ihtiyacimiz var. Olabildigince ¢cabuk.

Utang, elimizi uzatip hikdyemizi anlatmamizdan nefret eder. Etrafina
kelimelerin sarilmasindan nefret eder, paylasildiginda hayatta kalamaz.
Utang, gizliligi sever. Utang verici bir olaydan sonra yapilacak en tehlikeli
sey, hikayemizi gizlemek veya gommektir. Hikayemizi gémdiigiimiizde, utanc
yayilir (metastaz). Yiksek sesle soyle dedigimi hatirliyorum: “DERHAL
birisiyle konugmaya ihtiyacim var. Cesur ol, Brené!”

Ancak sefkat ve baglantumn ustalik isteyen tarafi budur: Oylesine birisini
arayamayiz. O kadar basit degildir. Bircok iyi arkadasa sahibim ama karanlik
utang bolgesindeyken sefkat gosterecegine giivendigim bir avuc insan var.

Utan¢ hikayemizi yanlis insanla paylasirsak, zaten tehlikeli olan bir
firinada ucan enkaza eklenen yeni bir parca haline kolaylikla gelebilirler.
Bunun gibi bir durumda saglam bir baglanti, topraga saglam dikilmis kuvvetli
bir agaca benzeyen bir sey isteriz. Asagidakilerden kesinlikle kagcinmak
isteriz:

1. Hikayeyi dinleyen ve aslinda sizin adimza utanan bir
arkadas. Giicliikle soluk alir ve dehsete kapilmaniz
gerektigini dogrular. Sonra sikintili bir sessizlik vardir.
Sonra da onun kendini daha iyi hissetmesini saglamamz
gerekir.

2. Empatiden ziyade (anliyorum, nasil hissettigini biliyorum
ve bunu ben de yasadim) sempatiyle (senin icin ¢ok
tizildiim) karsilik veren bir arkadas. Bir utan¢ hortumunun
olimciil bir hale geldigini gormek istiyorsamz, icine
bunlardan bir tanesini atn: “Vah, zavalli.” Yahut,
sempatinin  inamlmaz sekilde pasif-agresif giineyli
versiyonu: “Canin sag olsun.”

3. Degerlilik ve sahicilik abidesi olmamizi isteyen bir



arkadas. Elinden olmadan kusurluluklarimz onda biiyiik
hayal kiriklig1 yaratir. Onun yiiziinii kara cikardiniz.

4. Kirilganhktan biiyiik rahatsizlik duydugu icin size cikisan
bir arkadas: “Buna nasil izin verdin? Ne diisiiniiyordun?”
Yahut, suclayacak birini arar: “Kimdi o adam? Ona
diinyanin ka¢ bucak oldugunu gosterecegiz.”

5. Tek derdi iyilestirmek olan ve kendi huzursuzlugu yiiziinden
gercekten  cildirabileceginizi ve  berbat tercihler
yapabileceginizi kabul etmeyi reddeden bir arkadas:
“Abartiyorsun. O kadar da kotii degildi. Miikkemmelsin.
Seni herkes seviyor.”

6. “Baglanti”y1 sizin bir adim Oniiniize gecme firsatiyla
karistiran bir arkadas: “Bu bir sey degil. Bir keresinde
benim basima geleni dinle!”

Elbette hepimiz “bu arkadaslardan” olabiliriz, 6zellikle de birisi kendi
utan¢ sorgumuzun tam igine sizan bir hikaye anlatiginda. Kendi
sahiciligimizle miicadele ederken veya kendi degerliligimiz dengesizken
sefkat gostermek zordur.

Sefkat ararken, son derece oturmus, esneyebilen birisine ihtiyacimiz vardir
ve hepsinden ¢ok, bizi giiclii yanlarimiz ve miicadelelerimizle kucaklayan
birisine ihtiya¢c duyariz. Miicadelemizi, onu dinlemeye hak kazanmis
birisiyle paylasarak onurlandirmamiz gerekir. Sefkat ararken mesele dogru
konu hakkinda dogru zamanda dogru kisiyle bag kurmaktir.

Kiz kardesimi aradim. Utanc¢-hortumu destegi icin kiz kardeslerimden
birini veya erkek kardesimi en son 2007 Gékimtist Ruhsal Uyanisi’nda
aramistim. Erkek kardesimden dort yas, kiz kardeslerimden de (ikizler) sekiz
yas biiytigtim. 2007’den 6nce, bana miikemmel, (nam diger gergin, herkesten
daha iyi ve yargilayici) biiyiik abla olma yetkisi verilmisti.

Ashley hayret vericiydi. Dinledi ve eksiksiz bir sefkatle karsiladi. Kendi
degerlilik cabalariyla baglanti kurma cesaretine sahip oldugu icin, yasadigim
seyle ictenlikle baglanti kurabildi. “Ah Tanrim, cok zor. Bunu ben de
yasadim. O duygudan nefret ediyorum!” gibi harika bir sekilde diiriist ve
etkili seyler soyledi. Bagka birisinin isitmek istedigi seyler bunlar



olmayabilir ama benim i¢in en iyisiydi.

Ashley, bulundugu yerden uzaklasmamis ve benim deneyimimin yarattigl
firtnanin icine savrulmamusti. Ayrica kati degildi; yargl ve suclamayla
terslemedi. Beni diizeltmeye veya kendimi daha iyi hissetmemi saglamaya
calismadi; sadece dinledi ve kendi kirilganliklarindan bazilarini benimle
paylasma cesaretini gosterdi.

Tamamen ortada oldugumu ve her seyimle sevildigimi ve aym zamanda da
kabul edildigimi hissettim (benim icin sefkatin tarifi budur). Utan¢ ve
korkunun insanlar arasinda aniden yiikselen tiirden giiclii bir baglantiya
dayanamayacagim soyledigimde, bana giivenin. Tam olarak bu nedenle
cesaret, sefkat ve baglanti biitiin kalbinle yapilan yolculuk icin ihtiyac
duydugumuz araglardir. Ustiine iistlikk, 6nem verdigim birisinin beni kusurlu
gormesine izin vermeye istekli olmam, iliskimizde bugiine kadar devam eden
bir saglamlasmaya gotiirdii; bu nedenle cesaret, sefkat ve baglantiya
kusurlulugun armaganlar1 diyebilirim. Kusurlu ve gercek olmaya istekli
davrandigimizda, bu armaganlar vermeyi stirdtirtir.

Kisaca oykiiniin sonu: Giires miisabakasi/ebeveynlik konusmasindan
yaklasik bir hafta sonra, okulda bir etrafta dolanma problemi yasandigini
ogrendim. Ebeveynler biitiin giin siniflardaymis ve derse ve sinif idaresine
karisiyorlarmis. Bana haber vermeden, miidiir ve OAB bagkani
ebeveynlerden konusmama katilmalarini istemis. Ebeveynlere onlara
neden okulun tepesinde gezinmeyi birakmalar1 gerektigini anlatmaya
geldigimi soylemislerdi. Bagka bir ifadeyle, helikopter-ebeveyn parali
askeri olarak ileri stirtilmiistiim. Hi¢ hog degil. Sinifin etrafinda dolasma
taraftar1 olmayabilirim ama kiralik ebeveyn katili de degilim. Komik olan,
bunun bir sorun oldugundan haberim bile yoktu, dolayisiyla konunun asla
lafint etmedim.

Bu hikayeyi hatirlayarak, her seyi biitiin kalbinle yapma kavramlarimn her
birine ve birlikte nasil ¢alistiklarina daha yakindan bakalim.

Cesaret

Cesaret benim hayatimda cok biiyiik bir temadir. Oyle goriiniiyor ki ya
biraz cesaret icin dua ediyor, bir parcacik cesaret buldugumda minnettarlik
duyuyor, baska insanlarda ona deger veriyor ya da onu arastirtyorum. Bunun



beni benzersiz yaptigim sanmiyorum. Herkes cesur olmak ister.

Insanlarla hayatlarimn gercekleri hakkinda goriistiikten sonra —giiclii
yanlar1 ve cabalari—, cesaretin biitiin kalbiyle yasayan insanlarin en énemli
ortak 6zelliklerinden biri oldugunu fark ettim. Ve Oyle herhangi bir cesaret
degil; biitiin kalbiyle yasayan insanlarin siradan cesarete ihtiyac duydugunu
buldum. Iste demek istedigim...

Cesaret (courage) kelimesinin kokii cor’dur: kalp kelimesinin Latince
karsiligl. En eski yapilarindan bir tanesinde cesaret kelimesi bugiin sahip
oldugundan ¢ok farkli bir tamma sahipti. Cesaret esas anlamiyla “kalbindeki
her seyi anlatarak aklindan geceni sdylemek” demekti. Zaman icinde bu tamm
degisti ve bugiin cesaret daha ¢ok kahramanlikla esanlamlidir. Kahramanlik
onemlidir ve kesinlikle kahramanlara ihtiyacimiz var ama kim oldugumuz, ne
hissettigimiz ve deneyimlerimiz konusunda (iyi ve kotii) diiriist ve acik
konusmanin cesaretin tamm oldugu fikriyle baglantmizi kaybettigimizi
diistinityorum. Kahramanlik siklikla hayatimzi tehlikeye atmakla ilgilidir.
Siradan cesaret kirilganliklarimizi tehlikeye atmakla ilgilidir. Giiniimiiz
diinyasinda, bu oldukca siradisidir.”

Dikkat ettigimizde, cesareti her giin goriiriiz. Benim Ashley’le yaptigim
gibi, insanlar yardim i¢in elini uzati@inda goriiriiz. Bir 6grenci elini kaldirip
“Tamamen kayboldum. Neden bahsettiginiz konusunda en ufak bir fikrim
yok” dediginde simfimda goriiriim. Etrafimzdaki herkesin anladigindan gayet
eminken “Bilmiyorum” demenin nasil inanilmaz bir cesaret oldugunu biliyor
musunuz? Elbette on iki yili gecen ogretmenligimde, bir kisi “Beni
kaybettiniz” deme cesaretini buldugunda, muhtemelen tam olarak aym sekilde
hisseden en az on o6grencinin daha oldugunu biliyorum. Onlar riske
girmeyebilir ama kesinlikle o bir kisinin cesaretinden yararlanirlar.

Gecenin 10:30’unda bir pijama partisinden beni arayip “Anne, gelip beni
alabilir misin?” diyen kizim Ellen’da cesaret gordim. Onu almaya
gittigimde, arabaya bindi ve “Uzgiiniim. Yeterince cesur degildim. Evi
ozledim. Cok zor oldu. Herkes uyuyakalmisti ve Libby’nin annesinin odasina
gidip onu uyandirmak zorunda kaldim” dedi.

Arabay1 garaj yoluna c¢ektim, indim ve dolasip Ellen’in oturdugu arka
koltuga yiiriidiim. Ona kaymasim sdyledim ve yamna oturdum. “Ellen” dedim,
“samrim ihtiyacin olan seyi istemek yapacagin en cesurca seylerden biridir.



Eve gitmeyi istemeye korktugum icin katlandigim birkac tane gercekten
korkung yatil1 misafirlik ve pijama partisi var. Seninle gurur duyuyorum.”

Ertesi sabah kahvaltida, Ellen, “Séylediklerini diisiindiim. Yine cesur olup
senden bagka bir sey isteyebilir miyim?” dedi. Giilimsedim. “Gelecek hafta
sonu baska bir pijama partisi daha var. Yatma vakti geldiginde gelip beni
almak ister miydin? Heniiz hazir degilim.” Bu cesarettir. Hepimizin daha sik
kullanabilecegi tiirden.

Kirilgan ve hiisrana ugramis olmayr goze almaya riza gosterdigimde
kendimde de cesaret goriiyorum. Uzun yillar bir seyin gerceklesmesini
gercekten istiyorsam —0zel bir konferansta, bir tamtimda, bir radyo
roportajinda konusma daveti—, o kadar da 6nemli degilmis gibi davrandim.
Bir arkadasim ya da meslektasim “Su televizyon roportaji icin heyecanl:
musin?” diye sordugunda, omuz silkip “Emin degilim. O kadar biiyiik olay
degil” derdim. Elbette, esasinda olmasi i¢in dua ediyordum.

Heyecan verici bir seyi hafifsemenin, o sey gerceklesmedigi zaman
yasanan aciyl ortadan kaldirmadigim son birka¢ senedir 6grendim. Halbuki,
gerceklestigi zaman da mutlulugu en aza indirir. Ayrica ¢ok fazla yalmzlik
yaratir. Bir seyin onemini bir kez azaltigimzda, muhtemelen arkadaslarimz
araylp “Iyi sonuclanmamasina iizildiim. Bu konuda heyecanli oldugunu
biliyorum” demez.

Simdi birisi bana heyecan veren, olasi bir firsat hakkinda soru
sordugunda, cesaret gosterip “Olma ihtimali beni ¢ok heyecanlandiriyor.
Gergekci olmaya calisiyorum ama umarim gercekten olur” deme ihtimalim
daha yiiksek. Isler basariya ulasmadiginda, destek veren bir arkadasi arayip
“Sana bahsettigim su olay1 hatirliyor musun? Olmayacak ve ben biiyiik hayal
kirikligina ugradim” demek rahatlatici oldu.

Yakin zamanda oglum Charlie’nin anaokulunda siradan cesaretin bagka bir
ornegini gordiim. Ebeveynler cocuklarin hazirladigi bir miizik gosterisine
katilmaya davet edilmisti. Sahneyi bilirsiniz. Otuz dokuz video kameranin
bulundugu, elliden fazla ebeveyn, biiyilkanne ve biiyiikkbabalar ve
kardeslerden olusan bir seyircinin karsisinda yirmi bes ¢cocuk. Anne, babalar
video kameralar1 havada tutuyor ve cocuklarina tam vaktinde orada
bulunduklarim gostermeye ugrasirken rasgele goriintiiler cekiyorlardi.

Seyircinin giiriiltiisiine ilave olarak sinifa yeni gelen iic yasinda bir kiz



cocugu, egreti sahneden annesini goremedigi icin biitlin gosteri boyunca
agladi. Sonrada anlasildigina gore annesi trafikte sikisip kalmis ve gosteriyi
kacirmisti. Annesi geldiginde simf kapisinda dizlerimin {izerinde Charlie’yle
vedalasiyordum. Asagida kalan goriis noktamdan, kizin annesinin kapiyi
aniden acip hemen kizim bulmak i¢in oday1 taramaya baglamasin izledim.
Tam ben ayaga kalkip ona simifin arkasinda ¢gretmenin kizim tuttugu yeri
isaret etmeye hazirlanirken, baska bir anne yammizdan gecti, dogruca bu
sikintili anneye bakt, basim salladi ve gozlerini devirdi.

Ayaga kalktim, derin bir nefes aldim ve senden-daha-iyiyim havasinda
gozlerini deviren annenin arkasindan gidip onun kusursuz dakik kicim
tekmelemek isteyen tarafim ikna etmeye ¢alistm. Tam o sirada iki anne daha
bu aglamakli anneye yaklasti ve giiliimsedi. Annelerden biri elini kadinin
omzuna koydu ve “Hepimizin basina gelir. Ben de gecen seferkini kacirdim.
Ben ge¢ de kalmadim. Tamamen unuttum” dedi. Kadimn yiiziindeki
yumusamay! izledim; goziindeki yas: sildi. Ikinci kadin ona bakti ve “Oglum
pijama giiniinde pijama giymeyen tek cocuktu. Bana hala onun hayatimn en
berbat giinii oldugunu soyler. Diizelecek. Hepimiz aym gemideyiz” dedi.

Bu kadin, odamn arkasinda, Ogretmenin hala kizim teselli ettigi yere
vardiginda, sakin goriiniiyordu. Kizi yaklasik iki metreden ona dogru
atildiginda, bir seylerin ise yaradigina eminim. Durup kendi kusurluluk ve
kirilganlik hikayelerini paylasan anneler, cesaret gosteriyordu. Zaman ayirip
durdular ve “Iste benim hikdyem. Yalmz degilsin” dediler. Durmak ve
paylasmak zorunda degildiler; kolayca miikemmel-ebeveyn gosterisine
katilabilir ve yamndan gecip gidebilirlerdi.

Bu hikayelerin de gosterdigi gibi, cesaret dalga etkisine sahiptir. Cesareti
sectigimiz her seferinde, cevremizdeki herkesi biraz daha iyi ve diinyayr
biraz daha cesur hale getiririz. Ve diinyamiz biraz daha iyi ve cesur olmaya
dayanabilir.

Sefkat

Utang iizerine kitabimu yazmak icin hazirlik yaparken, sefkat konusunda
bulabildigim her seyi okudum. Sonunda goriismelerde dinledigim
hikayelerle, Amerikali Budist rahibesi Pema Chodron’tin kitabi arasinda
gliclii bir uyum buldum. Kitab1 The Places That Scare You’da (Sizi Korkutan



Yerler) Chodron “Sefkat olusturmayr uygularken, acimizin korkusunu
hissetmeyi bekleyebiliriz. Sefkat uygulamasi tehlikelidir. Gevsemeyi
ogrenmeyi ve kendimize usulca bizi korkutan seye dogru ilerleme imkan
vermeyi gerektirir” der.!

Chodrén’iin tamminda sevdigim taraf, onun sefkat uygulamanin kirilganlig
konusundaki diiriistliigiidiir. Cesaret kelimesinde oldugu gibi sefkat
kelimesinin kdkenine daha yakindan bakarsak, sefkatin neden genellikle aciya
ilk yamtimuz olmadigim goriiriiz. Sefkat (compassion) kelimesi Latince
kelimeler pati ve cum’dan gelir, “birlikte ac1 ¢ekmek” anlamim tasir.
Sefkatin olagan yamtimuz olduguna inanmuyorum. Aciya ilk yamtimizin —
kendimizin veya baskasimn— kendini korumak oldugunu diisiiniiyorum.
Suclayacak birini ya da bir sey arayarak kendimizi koruruz. Bazen de
yargilamaya yonelerek veya hemen diizeltme durumuna gecerek kendimize
kalkan olustururuz.

Chodron, kendimizi ne zaman ve nasil kapattigimiz konusunda diiriist ve
bagislayici olmamiz gerektigini dgreterek kendimizi koruma egilimimizi ele
alir: “Sefkat gelistirme konusunda deneyimimizin biitiinl{igiinden —acimizin,
empatimizin yam sira acimasizligimiz ve korkumuzdan— ilham aliriz. Bu
sekilde olmak zorundadir. Sefkat sifaciyla yarali arasindaki bir iligki
degildir. Denkler arasindaki bir iliskidir. Ancak kendi karanhigimiz iyi
tamdigimizda bagkalarimn karanligiyla olabiliriz. Sefkat, ortak insanligimizi
fark ettigimiz zaman gercek olur.”

Benim hikayemde, Ashley benimle birlikte karanligimda olmaya istekliydi.
Benim yardimcim olarak ya da beni diizeltmek icin orada degildi; sadece
benimle birlikteydi —denk olarak—, ben duygularimin icinden giicliikle
gecerken elimi tutuyordu.

Sinirlar ve Sefkat

Sefkat uygulamasinin en biiyiik (ve en az tartisilan) engellerinden biri, sinir
koyma ve insanlar1 sorumlu tutma korkusudur. Tuhaf geldigini biliyorum ama
simrlar, mesuliyet, kabullenme ve sefkat arasindaki baglantiyi anlamamn
beni daha iyi bir insana doniistiirdiigiinii biliyorum. Cokiintiiden 6nce daha
tathydim icte yargilayici, alingan ve 6fkeli ama disaridan daha tatli. Bugiin,
gercekten daha sefkatli, daha az elestirel ve alingan ve simirlar konusunda



cok daha ciddi oldugumu diisiiniiyorum. Bu karisimin disaridan nasil
goriindiigii konusunda bir fikrim yok ama icten son derece giiclii geliyor.

Bu arastirmadan ¢nce, bu kavramlarin her biri hakkinda bir siirii sey
biliyordum ama birbirlerine nasil uyduklarimi anlamiyordum. Goriismeler
sirasinda, gercekten sadik sefkat uygulayicilarimn aym zamanda calismadaki
simr koyma konusunda en bilingli insanlar oldugunu fark etmek aklim
basimdan aldi. Sefkatli insanlar, simrlar1 ¢izilmis insanlardir.
Sersemlemistim.

Sunu o6grendim: Sefkatin 6zii aslinda kabullenmedir. Kendimizi ve
bagkalarim kabul etmekte daha iyi hale geldikce, daha sefkatli oluruz.
Tamam, bizi kirdiklarinda veya bizden faydalandiklarinda ya da bizi ezip
gectiklerinde insanlar1 kabul etmek zordur. Bu arastirma bana, eger gercekten
sefkatli olma pratigi yapmak istiyorsak, ise simrlar koyarak ve insanlari
davramslarindan sorumlu tutarak baglamak zorunda oldugumuzu 6gretti.

Sucglama kiiltiiriinde yasiyoruz; hatanin kimde oldugunu ve bedelini nasil
Odeyeceklerini bilmek istiyoruz. Kisisel, sosyal ve politik diinyalarimizda
cok fazla c¢ighk atar ve parmakla isaret ederiz ama nadiren insanlara
sorumluluk yiikleriz. Nasil yapabiliriz ki? Bos laf etmekten ve cilginca
bagirmaktan o kadar bitkin diiseriz ki manal1 sonuclar gelistirmeye ve onlari
yerine getirmeye enerjimiz kalmaz. Washington ve Wall Street’ten kendi
okullarimiza ve evlerimize, bu sonunu-getiremeyecek-kadar-yorgun-ve-
megsgul-hiddet-su¢lama zihniyetinin, asir1 ahlak¢i 6fke konusunda bu kadar
baskin ve merhamet konusunda bu kadar zayif tavrimizin nedeni oldugunu
diisiiniiyorum.

Daha nazik ama daha kararli davranabilseydik, daha iyi olmaz miydi?
Daha az 6fke ve daha fazla sorumluluk olsaydi, yasamlarimiz nasil farkli
olurdu? Daha az suglasak ama sinirlara daha ¢ok saygi gostersek, isimiz ve
ev yasamlarimiz neye benzerdi?

Yakin zamanda, sirketlerinde zor bir yeniden yapilanma isini idare etmeye
caligsan bir grup sirket lideriyle konusmay:r kabul ettim. Proje miidiirlerinden
biri, yonetim araci olarak utanci kullanmanin tehlikeleri hakkinda konusmam
dinledikten sonra, bana takim arkadaslarimi utandirmaktan endise ettigini
soyledi. Bana gercek anlamda hiisrana ugradiginda, takim toplantilarinda
insanlar1 secip ayirdigim ve calismalarinm elestirdigini anlatt.



“Biiyiik hayal kirikligr icindeyim. Hi¢ dinlemeyen iki calisamim var.
Projenin her ayrintisim acikliyorum, anladiklarindan emin olmak icin kontrol
ediyorum ama yine kafalarina gore davramyorlar. Carem kalmiyor. Koseye
sikisgimi  ve oOfkelendigimi  hissediyorum, dolayisiyla da onlari
meslektaslarimn oniinde asagiliyorum” diye aciklama yapti.

Ona bu iki calisam proje protokoliine uymamaktan ne sekilde sorumlu
tuttugunu sordugumda, “Sorumlulukla neyi kastediyorsunuz?” diye karsilik
verdi.

“Beklentilerinizi ve hedeflerinizi anladiklarindan emin olmak icin kontrol
ettikten sonra, plana uymamanin veya hedeflere ulasmamamn sonuclarim
nasil acikliyorsunuz?” diye karsilik verdim.

“Sonuglardan bahsetmiyorum. Protokole uymalar1 gerektigini biliyorlar”
dedi.

Ona bir 6rnek verdim: “Tamam. Bir daha protokole uymadiklarinda onlar1
rapor edeceginizi veya resmi bir uyar1 vereceginizi ve eger bu devam ederse,
islerini kaybedeceklerini sdyleseydiniz, ne olurdu?”

Basim salladi ve “Ah, hayir. Bu oldukca ciddi. insan kaynaklarindakiler
isin icine girerdi. Biiylik miinakasa cikar” dedi.

Simirlar koymak ve insanlari sorumlu tutmak, utandirma ve suclamadan
daha ¢ok is acar. Aym zamanda da ¢ok daha etkilidir. Sorumluluk olmadan
utandirma ve suglama ciftler, aileler, kuruluslar ve toplumlar icin zehirlidir.
Oncelikle, utandirmak ve suglamak, odag séz konusu asil davramistan bizim
davramsimiza kaydirir. Bu yonetici calisanlarim meslektaslarimn 6niinde
utandirmayr ve suclamayr bitirdiginde, tartisilacak tek davrams
kendisininkidir.

Ek olarak, uygun sonuglarla isin sonunu getirmezsek, insanlar isteklerimizi
savmayl Ogrenir, kulaga tehdit ya da iltimatom gibi gelse bile.
Cocuklarimizdan giysilerini yerden kaldirmalarim istersek ve onlar da bunu
yapmamanin tek sonucunun birka¢ dakika bagirma oldugunu bilirse, bunun
bizim icin gercekten de o kadar 6nemli olmadigina inanmalar1 normaldir.

Insanlar1 davramslarindan sorumlu tutarken aym zamanda sefkatli ve
kabullenici olabilecegimizi anlamak bizim i¢in zordur. Bunu yapabiliriz ve
aslinda bunu yapmamn en iyi yolu budur. Birisiyle davramsi hakkinda
ylizlesebilir veya birisini isten atabiliriz ya da bir 6grenciyi simfta



birakabilir ya da bir ¢ocugu onu azarlamadan veya elestirmeden disipline
edebiliriz. Anahtar, insanlar1 davramslarindan ayirmaktir; kim olduklarin
degil, yaptiklarim ele almaktir (gelecek boliimde bundan daha cok
bahsedecegim). Aym zamanda sefkat ve simirlari ayri ayri idare etmenin
sonucunda huzursuzluga yonelebilecek olmamz da 6nemlidir. Onlar1 sorumlu
tuttugumuz icin daha iyi hissedebilelim diye kendimizi birisinden nefret
ettigimize veya onun kotii hissetmeyi hak ettigine ikna etmekten uzak durmak
zorundayiz. Basimizin derde girdigi yer burasidir. Sorumlu tutmak konusunda
daha rahat olalim diye kendimizi birisinden hoslanmamaya ikna ettigimizde,
kendimizi utan¢ ve suclama oyununa hazirlariz.

Simirlar  koymakta ve insanlara sorumluluk yiiklemekte basarisiz
oldugumuzda, kullanilmis ve suistimal edilmis hissederiz. Bu nedenle bazen
kisiliklerine saldiririz; bu da bir davrams veya bir tercihi hedef almaktan cok
daha yaralayicidir. Kendi iyiligimiz igin, utan¢ ve suclama batagina
saplanmanin veya tepeden bakan bir 6fkeyle dolu olmamn iligkilerimiz ve
rahathgimiz icin tehlike olusturdugunu anlamamuz gerekir. Ayrica bir
icerleme konumundan sefkat uygulamak da imkansizdir. Kabullenme ve sefkat
uygulayacaksak, sinirlara ve sorumluluga ihtiyacimiz vardir.

Baglanti

Benim baglanti tammm, insanlarin goriildiiklerini, isitildiklerini ve
deger verildiklerini hissettiklerinde; yargilama olmadan verebildiklerinde
ve alabildiklerinde; ve iliskiden beslenip, giic alabildiklerinde diger
insanlarla aralarinda var olan enerjidir.

Yasadigimiz seyden sonra Ashley ve ben derinden baglandigimizi
hissettik. Gortildiigiimii, isitildigimi ve deger verildigimi biliyorum.
Korkutucu olmasina ragmen, destek ve yardim icin elimi uzatabildim. Ikimiz
de giiclendigimizi ve tatmin oldugumuzu hissettik. Aslinda birka¢ hafta sonra
Ashley “O giin beni aramana ne kadar memnun oldugumu anlatamam. Béyle
seyler yapan tek insanin ben olmadigimi 6grenmenin bana ¢ok faydasi oldu.
Ayrica sana yardim edebilecegimi ve senin bana giivendigini bilmek de
hosuma gidiyor” dedi. Baglanti, baglanti dogurur.

Aslina bakilirsa baglantiya uygun bir sekilde tasarlanmusiz. Bu bizim
biyolojimizde var. Dogdugumuz andan itibaren duygusal, fiziksel, ruhsal ve



diisiinsel olarak gelismek icin baglantiya ihtiyacitmiz var. On yil 6nce
“baglantiya uygun tasarlanmus” oldugumuz fikri yilisiklik ya da New Age bir
sey olarak algilanabilirdi. Bugiin, baglanti ihtiyacimin bir duygu veya
onseziden fazlasi oldugunu biliyoruz. Bu, pozitif bilimdir. Tam olarak, sinir
bilimidir.

Kitab1 Social Intelligence: The New Science of Human Relationships’de
(Sosyal Zekd: Yeni Insan Iliskileri Bilimi) Daniel Goleman biyoloji ve
noroloji alanlarinda en son bulgularin, baglantiya elverisli sekilde
tasarlandigimizi ve iligkilerimizin deneyimlerimizin yam sira biyolojimizi de
sekillendirdigini nasil dogruladigim inceler. Goleman, “En siradan
karsilasmalarimiz bile beyinde diizenleyici vazifesi gorerek bazisi cazip,
kimisi istenmeyen duygularimizi hazirlar. Birisiyle duygusal olarak ne kadar
giiclii bag kurarsak, karsilikli giic o kadar biiyikk olur” der.? iliskilerimizde
deneyimledigimiz baglanuliligin beynimizin gelisme ve isleme seklini
etkilemesi belki sasirtici olmayabilir ama hayranlik uyandiricidir. Dogustan
gelen baglanti ihtiyacimiz baglantisizligin sonuclarini bu oranda daha gercek
ve tehlikeli hale getirir. Bazen sadece baglanti icinde oldugumuzu
diisiiniiriiz. Ornegin, teknoloji baglant acisindan bir tir dolandiriciya
doniistii; bizi gercekten Oyle olmamamuza ragmen —en azindan ihtiyac
duydugumuz sekillerde degil— baglantida oldugumuza inandiriyor. Teknoloji
cilginhigr icindeki diinyamizda, yakin olma duygusuyla iletisim icinde olmay
karistirdik. Sirf internete bagli olmamiz, goriildiigiimiizii ve isitildigimizi
hissettigimiz anlamina gelmez. Aslinda asirn iletisim, 6nem verdigimiz
insanlarla yiiz yiize yaptigimizdan daha ¢ok Facebook’ta zaman gecirdigimiz
anlamina gelebilir. Ka¢ kez bir restorana girdigimde cocuklari mesaj
yazmakla veya video oyunlariyla mesgulken cep telefonlarinda konusan iki
ebeveyn gordiigiimii anlatamam. O zaman birlikte oturmanmn ne anlam var?

Baglantinin tammum ve teknolojiyi baglanti kurmakla karistirmanin ne
kadar kolay oldugunu diisiindiigiimiizde, kendine yeterlik masalim birakmayi
da hesaba katmamuz gerekir. Yakinligin en biiylik engellerinden biri, “tek
basina idare etmeye” yiikledigimiz kiiltirel 6nemdir. Bir sekilde basariyr
kimseye ihtiya¢c duymamakla aym kefeye koymaya basladik. Bircogumuz
yardim eli uzatmaya istekli ama kendimiz ihtiya¢ duydugumuzda yardim
istemek icin elimizi uzatmakta cok tereddiitlityiiz. Adeta diinyay1 “yardim



edenler” ve “yardima ihtiyaci olanlar” diye boldiik. Gercek, her ikisi birden
oldugumuzdur.

Biitiin kalbiyle yasamaya girisen kadin ve erkeklerden vermek ve almakla
ilgili bir siirii sey 6grendim ama hicbiri sundan daha 6énemli degil:

Acik bir yiirekle alabilmeyi basaramazsak, asla gergekten agik bir
ytirekle veremiyoruz. Yardim almaya yargiy: ekledigimizde, bilerek ya da
bilmeyerek yardim vermeye yargiyi ekliyoruz.

Yillardir ailemin iginde yardim eden konumunda olmaya deger verdim.
Bir kriz aminda yardim edebilir veya bor¢ para verebilir ya da nasihat
dagitabilirdim. Baskalarina yardim etmekten hep mutlu oldum ama yardim
istemek icin asla kardeslerimi aramazdim, 6zellikle de bir utanc firtinasi
sirasinda destek icin. O zamanlar, benim comert vericiligime yargl eklemeyi
siddetle yadsimus olurdum. Oysa simdi 6z degerimi asla yardima ihtiyac
duymamak ve daima yardim sunmaktan sagladigim anliyorum.

(okiintii sirasinda, yardima ihtiya¢c duydum. Destege ve tutunacak bir seye
ve tavsiyeye ihtiyacim vardi. Tanri’ya siikiirler olsun! Erkek kardesime ve
kiz kardeglerime siginmam aile dinamiklerimizi tamamen degistirdi.
Darmadagin ve kusurlu olma iznini elde ettim ve onlar da giiclerini ve
inamlmaz bilgeliklerini benimle paylasabildiler. Eger baglanti insanlar
arasinda dalgalanan enerjiyse, bu dalgalarin her iki yonde de hareket etmesi
gerektigini hatirlamak zorundayiz.

Biitiin kalbinle yapilan yolculuk, en az direncin bulundugu yol degildir.
Biling ve tercihin bulundugu yoldur. Ve diiriist olmak gerekirse, biraz kiiltiire
aykiridir. Hikayelerimizi anlatmaya, baskalarimin acisim hissetmeye ve bu
baglantisiz diinyada gercekten bagli kalmaya isteklilik, yarim agizla
yapabilecegimiz bir sey degildir.

Cesaret, sefkat ve baglanti uygulamak yasama ve cevremizdeki insanlara
bakmak ve “Her seyimi veriyorum” demektir.

4~ Tommy Boy plak sirketi tarafindan piyasaya ¢ikarilan derleme albiimlerdir. (¢.n.)

5 ™ Strop, miizik ritmine uygun olarak yamp sonen ve senkronu ayarlanabilen flag seklinde bir efekt
spotudur. (¢.n.)

6~ Augusten Burroughs’m otobiyografik romam Elde Makas Kosmak. (g.n.)



7 Siradan cesaret ifadesinin ilk nerede ortaya ¢iktiginda emin degilim ama ben onu Annie Rogers’m
kadmlar ve kizlar iizerine bir makalesinde kegfettim.

8 Pema Chodron, The Places That Scare You: A Guide to Fearlessness in Difficult Times (Boston:
Shambhala Publications, 2001).

9a.ge.

10 Daniel Goleman, Social Intelligence: The New Science of Human Relationships (New York:
Random House/Bantam Dell, 2006).



Sevgi, Aidiyet ve Yeterli Olmanin
Guclnl Kesfetmek

Sevgi hayatlarimizdaki en 6nemli sey, ugruna savasabilecegimiz veya
Olebilecegimiz bir tutkudur ama biz buna ragmen onun isimleri lizerinde uzun
zaman harcama konusunda goniilsiiz davraniriz. Esnek bir kelime dagarcigi

olmadan, onun hakkinda dogrudan konusamaz veya diisiinemeyiz bile.

~ DIANE ACKERMAN

Sevgi ve aidiyet, insan yasaminda gereklidir. Gorilismelerimi yaparken,
derin bir sevgi ve aidiyet duygusu tasiyan kadin ve erkekleri, bunun icin
cabaliyor goriinenlerden tek bir seyin ayirdigim fark ettim. Bu tek sey,
degerliliklerine duyduklar inanctir. Bu kadar basit ve karmasiktir: Sevgi ve
aidiyeti tam manasiyla yasamak istiyorsak, sevgiye ve aidiyete degdigimize
inanmamiz gerekiyor.

Baskalarimn ne diisiindiigiinii biraktigimizda ve kendi Oykiimiize sahip



ciktugimizda, degerliligimize ulasiriz: nasilsak dyle degerli oldugumuz ve
sevgiye ve aidiyete deger oldugumuz duygusuna. Biitiin 6mriimiizii kendimizi
yasamlarimizin olmamiz gerektigini diisiindiiglimiiz  kisiye uymayan
kistmlarindan uzaklastirmaya calisarak gecirdigimizde, kendi hikayemizin
disinda durur ve siirekli oynayarak, kusursuz yaparak, memnun ederek ve
ispatlayarak degerliligimiz icin kosustururuz. Degerlilik duygumuz —sevgi ve
aidiyete erigimimizi saglayan ciddi derecede ¢6nemli kisim— hikayemizin
icinde yasar.

(Cogumuz i¢in en biiyiik zorluk simdi, tam bu dakikada degerli oldugumuza
inanmaktir. Degerliligin 6nkosullar1 yoktur. Bircogumuz degerliligin
onkosullarindan olusan uzun bir listeyi bilerek yarattik/bilmeyerek izin
verdik/devraldik:

e Dokuz kilo verdigimde degerli olacagim.

e Hamile kalabilirsem degerli olacagim.

e Agirbagh olabilir/kalabilirsem degerli olacagim.

e Herkes iyi bir ebeveyn oldugumu diisiiniirse degerli
olacagim.

e Sanatimla kazanarak hayatimi stirdirebilirsem degerli
olacagim.

e Evliligimi koruyabilirsem degerli olacagim.

e Bir partner bulursam degerli olacagim.

e Ebeveynlerim sonunda onayladiginda degerli olacagim.

e Beni arar ve davet ederse degerli olacagim.

e Hic caba gostermeden hepsini yapabiliyormusum gibi
goriindiigiimde degerli olacagim.

Iste her seyi biitiin kalbinle yapmamn tam olarak oziindeki sey: simdi
degerli olmak. Bir kosul yerine getirildigi zaman degil. Sevgiye ve ait
olmaya simdi layi@1z. Tam bu dakikada. Oldugu gibi.

Bu keskelerin ve gerekliliklerin birakilmasina ek olarak, hikayemize sahip
cikmamn ve degerliligimizi geri istemenin diger bir 6nemli boltiimii sevgi ve
aidiyete iliskin daha iyi bir anlayis gelistirmektir. Isin garibi, umutsuzca
ikisine de ihtiya¢ duyariz ama gercekte ne olduklar1 ve nasil isledikleri



konusunda nadiren konusuruz. Bakalim.

Sevgi ve Aidiyeti Tanimlamak

Yillardir arastirmamda sevgi kelimesini kullanmaktan kacindim, ciinkii
nasil tammlayacagim bilmiyordum ve “Hadi ama, sevgiyi biliyorsunuz” gibi
bir tammun is goreceginden emin degildim. Bana ne kadar ilham verseler ve
dogruyu soyleseler de, alintilara ve sarki sozlerine de bel baglayamazdim.
Bir aragstirmaci olarak egitimim bu degil.

Sevgiye ihtiyacimiz varsa ve onu istiyorsak, ne anlama geldigini konusarak
fazla zaman kaybetmeyiz. Bu konuyu diisiiniin. Her giin “Seni seviyorum”
diyebilirsiniz ama en son ne zaman birisiyle sevginin anlam iizerine ciddi
bir konusma yaptimz? Bu sekilde, sevgi, utancin ayna gorintiisiidiir.
Caresizlik icinde utan¢ yasamak istemeyiz ve bu konuda konusmaya da istekli
degilizdir. Ancak utanci ¢6zmenin tek yolu da, onun hakkinda konusmaktir.
Sevgi ve utan¢ gibi konulardan korkuyor olabiliriz. Cogumuz giivenlik,
kesinlik ve acikligi severiz. Utan¢ ve sevgi, kirilganhik ve duyarliliga
dayanur.

Aidiyet insan yasamu icin gerekli olan ama nadiren ele alinan baska bir
konudur.

Cogumuz uyum saglama ve aidiyet ifadelerini birbirinin yerine kullamriz
ve bircogumuz gibi ben de uyum saglamakta gercekten iyiyim. Onay ve kabul
icin nasil calisacagimizi tam olarak biliriz. Ne giyecegimizi, neler hakkinda
konusacagimizi, insanlari nasil mutlu  edecegimizi, nelerden
bahsetmeyecegimizi biliriz; giin boyunca bukalemun gibi nasil renk
degistirecegimizi biliriz.

Bu arastirmada en biiyiik siirprizlerden biri, uyum saglama ve aidiyetin
aynt sey olmadigim, aslinda uyum saglamanmin aidiyeti engelledigini
ogrenmekti. Uyum saglamak bir durumu degerlendirmek ve kabul edilmek
icin olmamz gereken kisi haline gelmektir. Diger taraftan aidiyet, oldugumuz
kisiyi degistirmemizi gerektirmez; nasilsak 6yle olmamizi gerektirir.

Tammlarim sizinle paylasmadan ©nce, hakikatler olarak adlandirmak
istedigim {i¢ konuya isaret etmek istiyorum.

Sevgi ve aidiyet daima degisken olacakti. Baglant1 ve iligki hayatin en
onemli bilesenleri olmasina ragmen, acikca biz bunlar1 dogru sekilde



dlcemeyiz. iligkisel kavramlar kutucuklarin isaretlendigi cevap kagitlarina
doniistiiriilemez. Iliski ve baglant insanlar arasinda tanimlanamaz bir alanda,
bizim tarafimuzdan asla tam anlamyla bilinemeyecek veya anlasilamayacak
bir alanda meydana gelir. Sevgiyi ve aidiyeti aciklamayr goze alan herkes
cevaplanamayacak bir soruyu cevaplamak icin umutla elinden gelenin en
iyisini yapiyordur. Ben de buna dahilim.

Sevgi aidiyete aittir Arastirmamda aciga cikan en sasirtict seylerden
biri, belli ifadelerin eslesmesidir. Sevgi ve aidiyet kavramlarim ayiramam,
clinkii insanlar birinden s6z ettiklerinde daima digerinden de bahsetti. Aynisi
baska bir boliimde anlatacagim keyif ve minnettarlik kavramlar1 icin de
dogrudur. Insanlarin hikdyelerinde duygu veya deneyimler o kadar siki bir
sekilde ic ice gecmistir ki, biri olmadan digerinden bahsetmediklerinde bu
rastlantisal bir karisiklik degildir; kasitl1 bir diiglimdiir. Sevgi aidiyete aittir.

Bu konuda gercekten eminim. Binlerce hikaye topladiktan sonra, bunu bir
hakikat olarak adlandirmaya hazirim: Derin bir sevgi ve aidiyet duygusu
biitiin kadin, erkek ve cocuklar icin hafifletilmesi imkansiz bir ihtiyactir.
Biz biyolojik, biligsel, fiziksel ve ruhsal olarak sevmek, sevilmek ve ait
olmak icin tasarlanmisiz. Bu ihtiyaclar karsilanmadiginda, bizden beklendigi
sekilde is goremeyiz. Bozuluruz. Parcalara ayriliriz. Hissizlesiriz. Cammiz
yanar. Bagkalarim incitiriz. Hastalamriz. Elbette hastalik, hissizlesme ve
liziintliniin baska nedenleri de vardir ama sevgi ve aidiyet eksikligi daima
aclya gotiirecektir.

On yillik goriismelerden ¢ikan bu tamm ve kavramlar1 yontmak ti¢ yilim
aldi. Bakalim.

Sevgi:

En kirtlgan ve giiclii taraflarimizin derinden goriilmesine ve bilinmesine
izin verdigimizde ve gliven, saygi, iyilik ve yakinlikla bu olanaktan
biiytiyen ruhsal baglantiyi onurlandirdigimizda, sevgiyi gelistiririz.

Sevgi, verdigimiz veya elde ettigimiz bir sey degildir; besledigimiz ve
biiytitttigiimiiz bir sey, ancak her birimizin icinde mevcut oldugunda iki
insan arasinda gelistirilen bir baglantidir; ancak kendimizi sevdigimiz
Olctide baskalarini da sevebiliriz.

Utanc, suclama, saygisizlik ve ihanetin olmasi ve yakinligi esirgemek,



sevginin yetistigi koklere zarar verir. Sevgi bu hasarlardan ancak onlar
kabul edilir, iyilestirilir ve nadiren gerceklesirlerse sag cikabilir.

Aidiyet:

Aidiyet, insanin dogustan gelen bizden daha bliylik bir seyin pargasi
olma arzusudur. Bu hasret bu kadar ilksel oldugu igin, stkca onu uyum
saglayarak ve onay arayarak elde etmeye calisiriz; bunlar aidiyetin
yalnizca i¢i bos ikameleri degil, ayni zamanda ¢ogunlukla engelleridir.
Gergek aidiyet yalnizca biz 6ézgiin, kusurlu yanlarimizi diinyaya
sundugumuzda gerceklestiginden, aidiyet duygumuz asla kendini kabul
diizeyimizden daha biiyiik olamaz.

Bu kavramlar gelistirmemin bu kadar uzun siirmesinin bir nedeni,
cogunlukla dogru olmalarim istemememdir. Kug pisliginin saks1 topragina
etkisini arastirsaydim farkli olurdu ama bu mesele kisisel ve cogu zaman da
aci vericidir. Kimi zaman yukaridakiler gibi tammlar1 islemek icin verilere
dondiigiimde, aglardim. Kendi 6z sevgi diizeyimin ¢ocuklarimi ve esimi ne
kadar sevebilecegimi simirlamasim istemezdim. Neden mi? Ciinkii onlar1
sevimek ve kusurluluklarim kabul etmek, o iyilik 15181m kendim icin
yakmaktan ¢ok daha kolay.

Sevginin tammna bakar ve 0z sevgi acgisindan ne anlama geldigini
diistiniirseniz, son derece 6zgiildiir. Oz sevgi pratigi kendimize giivenmeyi,
kendimize saygl gostermeyi ve kendimize karsi kibar ve sevecen olmay:
ogrenmek demektir. Cogumuzun kendimize karsi ne kadar kati oldugumuzu
diistiniirsek, bu abartili bir istektir. Kendimle, baska birisiyle konusmayi asla
diistinmeyecegim sekillerde konusabilecegimi biliyorum. Kacimiz, Tanrim,
ne kadar aptalim ve Dostum, ¢ok ahmagim, diye diisiinmekte cabuk
davramr? Tipki sevdigimiz birine aptal veya ahmak demenin sevgi
uygulamakla uyusmamasi gibi, kendimizle bu sekilde konusmak da 6z
sevgimize agir bir darbe indirir.

Aidiyetin tamminda dogustan ve ilksel kelimelerini kullanmam, 6nem
verilmeye degerdir. Aidiyetin, ¢ok biiyiikk ihtimalle en ilkel hayatta kalma
icglidimiizle baglanuli olarak DNA’mizda bulundugundan eminim.
Miikemmeliyetci toplumumuzda kendini kabul ettirmenin ne kadar zor ve
aidiyet ihtiyactrmzin ne kadar fiziksel baglantili oldugu diisiiniiliirse,



hayatlarimizi uyum saglamaya ve onay kazanmaya calisarak gecirmemiz
sasirtici degildir.

“Bunun parcasi oldugumu hissettigim siirece, benden olmamu istedigin kisi
veya sey neyse onu olacagim” demek c¢ok daha kolaydir. Cetelerden
dedikoduculuga, aidiyet ihtiyacimuzi karsilayacagina inamyorsak, uyum
saglamak icin her seyi yapacagiz. Ama karsilamaz. Ancak en 0zgiin
yanlarimizi sundugumuzda ve oldugumuz gibi benimsendigimizde ait
olabiliriz.

Sevgi ve Aidiyet Pratigi

Sevgiyi daima bir duygudan ¢ok bir eylem olarak diigtinerek
baslamak, kelimeyi bu anlamda kullanan birisinin

yiikiimliiliik ve sorumlulugu otomatik olarak iistlenmesinin bir yoludur.

~ BELL HOOKS*

Sevgi ve aidiyetin tammlar1 iizerine kisisel ve profesyonel olarak istirap
cekerken, ikisinin yasama ve ebeveynlik etme tarzimi temelden degistirdigini
itiraf etmek zorundayim. Yorgun veya stresliyken, kaba ve suclayici
olabilirim, 6zellikle de esim Steve’e karsi. Steve’i gercekten seviyorsam
(ve, oh Tanrim, seviyorum), o zaman her giin nasil davrandigim, her giin
“seni seviyorum” demekten belki daha 6nemli degilse de, o kadar 6nemlidir.
Sevdigimizi iddia ettigimiz insanlarla sevgiyi uygulamadigimizda, bizden
fazlasim alir. Uyumsuz yasam, tiiketir.

Bu beni ayrica sevgiyi acik¢a séylemekle sevgiyi uygulamak arasindaki
onemli farklar1 da diisiinmeye itti. Yakin zamanda tinliiler arasinda ihanetlerin
cliretkarlig1 hakkinda bir radyo réportajinda, sunucu bana “Birini hem sevip
hem de ihanet edebilir veya kotii davranabilir misiniz?” diye sordu.

Bunu uzun siire diistindiikten sonra ¢alismama dayanarak bulabildigim en
iyl cevabl verdim: “Birini hem sevip hem de ona ihanet edip etmeyecegimi
ya da acimasizca davranip davranmayacagimi bilmiyorum ama birisine
ihanet ettiginizde veya ona incitici davrandigimzda, sevgi uygulamadiginizi
biliyorum. Ve bana gore, beni sevdigini sdyleyen birini istemem; o sevgiyi
bana her giin uygulayan birini isterim.”

Insanlar arasinda sevginin neye benzedigini anlamam saglamasina ek



olarak, bu tammlar beni 6z sevgi ve kendini kabul etmeyi gelistirmenin
tercihe bagli olmadigim kabul etmek zorunda birakti. Bunlar eger bir giin bos
zamamm olursa caresine bakacagim ugraslar degildir. Bunlar 6nceliktir.

Baskalarimi Kendimizi Sevdigimizden Daha Fazla Sevebilir

miyiz?

Oz sevgi ve kendini kabullenme fikri, benim i¢in devrimci bir diisiinceydi
ve hala da oOyledir. Bu ylizden, 2009’un baslarinda blog okurlarima 6z
sevginin 6nemi ve bagkalarim kendimizden cok sevemeyecegimiz fikri
hakkinda ne diisiindiiklerini sordum. Yorumlar béliimiinde oldukca duygusal
bir tartisma vardi.

Birkag kisi bagkalarim sevmek icin 6z sevginin bir gereklilik oldugunu
fikrine tutkulu bir sekilde karsi ¢ikti. Digerleri aslinda baskalarim severek
kendimizi nasil sevecegimizi Ogrenebilecegimizi One siirdii. Bazilar1 da
sadece “Giliniimii berbat ettiginiz icin tesekkiir ederim. Bunu diisiinmek
istemiyorum” gibi yorumlar birakti.

Cok acik yiirekli ifadelerle bu fikirlerin karmasikliginm ele alan iki yorum
vardi. Bunlar sizinle paylasmak istiyorum: Justin Valentin, ruh saghg
uzmani, yazar ve fotografci, soyle yazmus:

Cocuklugum siiresince berbat hissettigim zamanlarda gercekten kosulsuz
sevmeyi, sefkatli ve cok daha verici olmayr 6grendim. Bana ¢ok benzeyen
kizima baktigimda, kiiciik bir kiz olarak kendimi gorebiliyorum. Bu da bana
icimde yasayan kiiciik kiza karsi daha nazik olmam ve onu kendim gibi
sevmemi ve kabul etmemi hatirlatiyor. Daha iyi bir insan olmak ve kendimi
sevimek ve kabul etmek {izerine calismak istememin nedeni kizlarima
duydugum sevgi. Bununla birlikte, bunu sdyledikten sonra, yine de kizlarimi
sevimek cok daha kolay...

Belki bunu su sekilde diisiinmek daha anlamlidir: Hastalarimin bir¢ogu
uyusturucu bagimliligiyla miicadele eden anneler. Cocuklarim kendilerinden
daha cok seviyorlar. Kendi yasamlarim mahvediyor, kendilerinden nefret
ediyor ve cogu zaman bedenlerine onarilamayacak zararlar veriyorlar.
Kendilerinden nefret ettiklerini soyliiyorlar ama cocuklarim seviyorlar.
Gocuklarinin sevilmeye layik olduguna inamyorlar ama kendilerinin



sevilebilecegine inanmuyorlar. Goériiniiste, evet, bazilarimn c¢ocuklarini
kendisinden daha fazla sevdigi sOylenebilir. Bununla birlikte, cocuklarinizi
sevimeniz, bile bile kendinizi zehirlediginiz sekilde onlar1 da
zehirlemediginiz anlamina gelir mi? Belki de sorunlarimiz pasif sigara
iciciligi gibi. Basta o kadar tehlikeli olmadigi, sigara icerek yalniz
kendimize zarar verdigimiz diistiniiliiyordu. Simdi anhiyoruz ki, yillar sonra,
pasif icicilik son derece 6ldiiriicii olabilirmis.2

Renae Cobb, giin icinde stajyer terapist, geceleri ise gizli yazar ve arada
sirada blog katilimcisi, soyle yazdi:

Elbette sevdigimiz insanlar sevgi ve sefkatin baska tiirli asla
ulasamayacagimiz doruklarina ¢cikmamiz icin bize ilham kayna@ olurlar ama
o doruklara gercekten tirmanmak istiyorsak, cogu kez onlar1 daha iyi sevmek
icin oldugumuz kisinin, 1s1k/g6lge, iyi/kotl, sevgi dolu/yikicinin
derinliklerine inmek ve kendi davramsimizi ¢ézmek zorundayiz. Bu nedenle
bunun biri ya da digeri mi, yoksa her ikisi de mi oldugundan emin degilim.
Baskalarim siddetle severiz, belki kendimizi sevdigimizi diistindiigiimiizden
daha ¢ok, ama kendimize kars1 sefkatli olmay1 6grenebilmemiz icin o siddetli
sevginin bizi kendi benliklerimizin derinlerine gotiirmesi gerekir.2

Justin ve Renae’ye katiliyorum. Sevmek ve kendimizi kabullenmek en tist
diizeyde cesaret eylemleridir. “Kendini en sona birak” diyen bir toplumda, 6z
sevgi ve kendini kabullenme neredeyse devrim niteligindedir.

Bu devrimde yer almak istiyorsak, sevgi ve aidiyetin anatomisini anlamak
zorundayiz; ona sahip cikmak yerine onun icin ne zaman ve neden acele
ettigimizi anlamamiz gerek; ve engel olusturan seyleri anlamak zorundayiz.
Yaptigimiz her yolculukta engellerle karsilasiriz; biitiin kalbinle yolculuk
yapmak farkli degildir. Gelecek béliimde biitiin kalbimizle yasamanin ve
sevmenin en biiyiik engeli olarak buldugum seyi inceleyecegiz.

11 bell hooks, All About Love: New Visions (New York: HarperCollins Publishers, Harper Paperbacks,
2001).

12 Blog yorumu, Justin Valentin’in izniyle kullamlmustir.



13 Blog yorumu, Renae Cobb’un izniyle kullamlmustir.



Engelleyen Seyler

2008’de UP Experience®” adi verilen cok ozel bir etkinlikte konusma
yapmaya davet edildim. Etkinlige sponsorluk eden cifti gercekten severim,
dolayisiyla ¢ok diisiinmeden heyecanla bunu yapmayi kabul ettim.

Sey, islerin uzaktan ve sizin ayrintilardan haberiniz yokken her zaman daha
iyi goriindiigiini bilir misiniz? Bu da onlardan biriydi.

2008’in sonunda daveti kabul ettim ve 2009’a, konusmacilarin listesi UP
Experience’in Web sitesinde duyuruluncaya kadar bu konuyu bir daha
diisinmedim. Sozii fazla uzatmadan, liste cok kuvvetli bir bicimde {inlii
isimlerden olusuyordu. Ve ben. Etkinlik “Diinyanin en heyecan verici 16
diisiince lideri ve konusmacisi. Zihin acici bir giin!” diye ilan ediliyordu.

Odiim koptu. Sahneyi Robert Ballard (Titanic’in yerini saptayan
osinograf), Gavin Newsom (San Francisco Belediye Baskani), Neil
deGrasse Tyson (NOVA’y1 sunan ve Hayden Planetaryumu’nun yoneticisi
olan astrofizikci) ve David Plouffe’yle (Obama’nin secim kampanyasimn



gerisindeki dahi) paylastigimu hayal edemiyordum. Ve bunlar on bes kisiden
sadece dordii.

Tam bir sahtekar gibi hissetmenin {istesinden gelmeye calismamn yam sira,
bicim konusunda da dehsete kapildim. Etkinlik TED konusmalarina
(www.ted.com) gore bicimlendirilmisti ve her konusmacimn C-takimu
dedikleri —bir giinlik etkinlik icin 1000 dolar ©6deyen cogu CEO’lar,
CFO’lar, COO’lar ve CIO’lardan olusan bir kitle— bir izleyiciyle en
yenilikgi fikirlerini paylasmak icin sadece yirmi dakikasi vardi.

Konugsmaci listesini gordiikten saniyeler sonra, arkadasim Jen Lemen’in
aradim ve ona isim listesini okudum. Son isimden sonra, derin bir nefes
aldim ve “Bu konuda emin degilim” dedim.

Telefonda olmamiza ve binlerce kilometre uzakta bulunmasina ragmen,
basim salladigim goérebiliyordum. “Cetvelini kenara birak, Brené.”

“Ne demek istiyorsun?” diye diklendim.

“Seni tamyorum” dedi Jen. “Simdiden yirmi dakikalik konusmani nasil
siiper ‘arastirmaci’ ve karmasik yapacagim diistiniiyorsun.”

Hala anlamiyordum. “Tamam, evet. Elbette arastirmaci olacagim. Su
insanlarin listesini gériiyor musun? Bunlar... bunlar... yetiskinler.”

Jen kikirdadi. “Yas kontroliine mi ihtiyacin var?”

Benim tarafimda 6liim sessizligi.

Jen acikladi: “Olay su. Sen bir arastirmacisin ama senin en iyi isin kafaya
dayanmiyor; senin isin kalpten konusmak. En iyi yaptigin seyi yaparsan
milkemmel olacaksin; hikayeler anlat. Gergcek olmasimi sagla. Diiriist
olmasim sagla.”

Telefonu kapadim, gozlerimi devirdim ve diisiindiim: Hikdyeler anlat.
Saka yapiyor olmalisin? Belki kiiciik bir kukla gosterisi de yapabilirim.

Genelde bir konusmayr sekillendirmek bir veya iki giiniimii alir. Asla
notlara bakarak konusmam ama genellikle gorsel bir sunum ve sdylemek
istedigim seyle ilgili bir fikre sahibimdir. Bu sefer degil. Bir kukla gosterisi
daha kolay olurdu. Bu sunum konusunda haftalardir felce ugramstim. Hicbir
sey ise yaramiyordu.

Bir aksam, etkinlikten yaklasik iki hafta dnce, Steve, “UP konusman nasil
gidiyor?” diye sordu.

Gozyaslarina boguldum. “Gitmiyor. Bir bokum yok. Bunu yapamam. Araba



kazas1 yaptim falan diye uydurmak zorunda kalacagim.”

Steve yamma oturdu ve elimi kavradi. “Neler oluyor? Sen boyle
yapmazsin. Bir konusma yiiziinden béyle dagildigini hi¢ gormemistim. Bunlar
senin her zaman yaptigin seyler.”

Yiiziimii ellerime gomdiim ve “Tikandim. Birka¢ sene onceki su berbat
olayr diistiinmekten vazgecemiyorum” diye muirildandim.

Steve sasirmus goriiniiyordu. “Hangi olay?”

“Sana bundan hi¢ bahsetmedim” diye acikladim. Bana dogru egildi ve
bekledi.

“Bes y1l once, bir konusmayl, daha 6nce hi¢ yapmadigim kadar berbat
etmistim ve o giinden beri de daha beteri olmadi. Tam bir felaketti ve bu
tekrar olacak diye cok korkuyorum.”

Steve, bu talihsiz deneyimimden ona hi¢ bahsetmemis olmama inanamadi.
“Ne oldu? Neden bana anlatmadin?”

Masadan kalknm ve “Bunu konusmak istemiyorum. Isleri daha da
kotiilestirecek” dedim.

Elimi yakaladi ve beni masaya geri cekti. Hayatim-boyunca-senin-
yontemini-sana-karsi-kullanmak-icin-bekledim havasinda bana bakiyordu.
“Zor seyleri konusmamiz gerekmiyor mu? Konusmak her zaman iyi gelmez
mi?” Kavga edemeyecek kadar yorgundum, ona hikayeyi anlatim.

Bes yil once, ilk kitabim ciktiginda, bir kadin grubunun 6gle yemeginde
konusmam istenmisti. Cok heyecanliydim ciinkii UP Experience gibi, bir grup
“normal” insana —terapist ya da akademisyen degil-, ama normal is
insanlarina konusacaktim.

Etkinlige ev sahipligi yapan havali golf kuliibiine erken vardim ve kendimi
sorumlu kadina tamitim. Beni sonsuzluk gibi gelen bir siire boyunca
siizdiikten sonra, bir dizi kisa resmi aciklamayla selamladi. “Merhaba.
Arastirmaciya benzemiyorsunuz. Sizi ben tamtacagim. Oz ge¢misinize
ihtiyacim var.”

Ona 6z ge¢misimi verdim ve bu sonun baglangiciyd.

Otuz saniye okuduktan sonra nefesi daraldi, bana dondii ve okuma
gozliigliniin iizerinden dikkatle bakarak “Burada, utan¢ aragtirmacisi
oldugunuzu soyliiyor. Bu dogru mu?” diye cikisti.

Birdenbire on yasindaydim ve miidiiriin odasindaydim. Basimi egdim ve



“Evet, efendim. Utang arastirmacisiyim” diye fisildadim.

Dudaklan biiziilii, “Baska. Bir. Sey. Arastirtyor. Musunuz?” diye soruverdi
pat diye.

Ona soyleyemedim.

“Arastirtyor musunuz?” diye tekrarladi.

“Evet. Korku ve kirilganlik konularim da arastirtyorum.”

(1glikla, soluk soluga kalmus arasi bir tonla patlad.

“Bana hayatlarimizda daha keyifli olmanin ve daha fazla baglanti ve
anlama sahip olmamn yollar1 konusunda arastirma yaptigimz séylenmisti.”

Ah... anladim. Hakkimda hicbir sey bilmiyordu. Isimin yapisini
anlatmakta yetersiz kalan birisinden hakkimda bilgi almis olmaliydi. Simdi
her sey anlasiliyordu.

Aciklamaya calistim: “Hayatlarimizda keyifli ve daha fazla anlama sahip
olmanin ‘yollar1’ konusunda calisma yapmiyorum. Bu konular hakkinda cok
sey biliyorum, ¢iinkii keyif, anlam ve baglantiy1 engelleyen seyler iizerinde
calisiyorum.” Bana cevap bile vermeden odadan ¢ikti ve beni orada birakt.

Ah, “Yeterince iyi degilim” camurunun icinde dikilen bir utang
arastirmacisi ironisi.

Birka¢ dakika sonra geri dondii, tam basimin iizerine bakti ve “Soyle
olacak” dedi:

“Birincisi: Engelleyen seylerden soz etmeyeceksiniz. Nasil yapilacagi
kismum anlatacaksimz. Insanlarin duymak istedigi bu. Insanlar nasil
yapilacagim bilmek istiyor.

Ikincisi: Utang kelimesinden s6z etmeyin. Insanlar yemek yiyor olacak.

Uciinciisii: Insanlar rahat ve keyifli olmak istiyor. Hepsi bu. Keyifli ve
rahat olmasin saglayin.”

Tam bir sok icinde orada dylece kaldim. Sessiz birka¢ dakikadan sonra,
“Tamam m1?” diye sordu ve ben bir sey sdylemeden, “Kulaga giizel geliyor”
diye bana cevap verdi.

Sonra, tam uzaklasmaya basladig1 sirada, arkasina doéndii ve “Hafif ve
neseli. Insanlar hafif ve negeli istiyor” dedi. Anlamams olabilirim diye



“hafif” ve “neseli”yi gostermek icin parmaklarimi acarak elleriyle dev
siipiirme hareketleri yapti (Bob Fosse’yi taklit eden Margaret Thatcher’1
goziinliziin Oniine getirin).

Tamamen felce ugramis bir halde ve “Keyif giizeldir. Mutlu cok ama ¢ok
iyidir. Hepimiz keyifli olmaliyiz. Ve anlama sahip olun. Ciinkii bunlar cok
iyidir’in farkli versiyonlarim tekrarlayarak kirk dakika bu grubun Oniinde
dikildim.

Izleyen kadinlar sadece giiliimsedi, basiyla onayladi ve tavugunu yedi.
Tam bir felaketti!

Hikayemi bitirdigimde, Steve’in yiizii burusmustu ve basim salliyordu.
Topluluk 6niinde konusma yapmaya hic taraftar degildir, bu yiizden samrim
felaket 6ykiimii dinlerken kendi endisesinden kurtulmaya calisiyordu.

Garip belki ama, olayr anlatmak gerginligimi azaltmisti. Aslinda, Steve’e
hikayeyi anlatmay1 bitirdigim saniyede, farkli hissettim. Nihayet anladim.
Isim, arasurma yaparak gecirdigim on yil... hepsi “engelleyen seyler”
hakkinda. Nasil yapilacag1” konusuyla ilgili degilim, ciinkii on yilda
engelleyen seyler hakkinda konusmadan “nasil yapilacag1” konusunda 6niime
asla bir kamt ¢ikmadi.

Bu hikayeye sahip cikmak, cok giiclii bir sekilde bana bir arastirmaci
olarak kimligime sahip ¢ikma ve kendi sesimi ortaya koyma olanagl verdi.
Steve’e baktim ve giliimsedim. “Ben nasil yapilacagi konusuyla
ilgilenmiyorum.”

Bes yilda ilk defa, golf kuliibiindeki kadimn beni ele gecirmenin ve
konusmam baltalamanin pesinde olmadigim fark ettim. Durum béyle olsaydi,
onun anlamsiz parametreleri benim icin bu kadar yikici olmayacakti. Onun
listesi Kkiiltiirel korkularimuizin belirtisi niteligindeydi. Rahatsiz olmak
istemeyiz. Mutluluk icin hizli ve 6zensiz bir “yapmamn yollar1” listesi
isteriz.

Ben bu kaliba uymuyorum. Asla da uymadim. Beni yanlis anlamayin. Zor
boliimleri atlamak hosuma giderdi ama ise yaramaz. Calisma olmadan
degismeyiz, biiylimeyiz ve ilerlemeyiz. Gercekten keyifli, baglanuli ve
anlamli bir hayat yasamak istiyorsak, yolumuza c¢ikan seyler hakkinda
konusmaliyiz.

Bu hikayeyi kabullenip anlatincaya kadar, “can alic1 ipuclar1” ve “bes



basit adim” konusundaki yetersizligimin, mesleki degerliligimin O6niinii
kesmesine izin verdim. Simdi bu Oykiiye sahip ciktigim icin, karanlik
anlayisimin 1s1k arayisima baglam ve anlam verdigini gériiyorum.

UP Experience’nin gayet iyi gittigini bildirmekten mutluyum. Esasinda,
konugsmamda bu “Hafif ve Neseli” Oykilyii anlatim. Bu bir riskti ama st
diizey yoneticilerin bile degerlilikle miicadele ettigini anladim. Etkinlikten
birka¢ hafta sonra, diizenleyen kisi telefon etti. “Tebrikler!” dedi.
“Degerlendirmeler geldi ve sizinki giiniin en iyi iki konugsmasindan biriydi ve
arastirdiginiz konu diistiniildiigiinde, beklenmedik bir basar1 gosterdiniz.”

Sonuc olarak:

Biitiin kalbimizle yasamak ve sevmek ve diinyaya bir degerlilik
noktasindan baglanmak istersek, yolumuzu kesen seyleri konusmak
zorundayiz; ozellikle de utang, korku ve kirilganligi.

Jungcu cevrelerde utan¢ cogunlukla ruhun batakligl olarak ifade edilir.
Batakliga girip kamp kurmayr Onermiyorum. Ben bunu yaptim ve ruhun
batakliginin ziyaret edilmesi gereken onemli bir yer oldugunu ama orada
yasamak istemeyeceginizi sdyleyebilirim.

Onerdigim sey, batakhikta yirimeyi Ogrenmektir. Kiyida durup
korkularimizla ilgili diriistce konusabilseydik neler olabilecegi hakkinda
felaket senaryolar1 kurmanin, giivenilir bir yoldasin elini tutup bataklig
gecmekten aslinda daha aci verici oldugunu gormemiz gerekir. En 6nemlisi,
batakligin 6biir tarafim seyrederken —degerliligimizin bizi bekledigi yer—
hareket eden kiyida siirekli durumumuzu korumaya calismamn, obiir tarafa
zorlu bir yiiriiylis yapmaktan cok daha zor bir is olmasimn nedenini
Ogrenmemiz gerekir.

“Yapmanin yollan” bastan ¢ikarici bir kestirmedir ve bunu anliyorum.
Yanindan dolanabiliyorsan, neden batakligin i¢inden gecesin?

Ancak celiski buradadir: Daha fazla keyif, baglanti ve anlam ¢zlemi i¢inde
hala ayni yerde durmakla birlikte gercekten “nasil yapacagimizi” bilmemiz
gerekirken, “yapmanin yollar1” neden bu kadar ayarticidir?

Bu kitab1 okuyan hemen herkes saglikli beslenmeyi bilir. Size marketteki
her gidanin diyet yapanlar i¢in yazilmis puammn séyleyebilirim. South Beach
Diyet Safha I market aligveris listesini ve glisemik indeksi, bayraga ve



lilkeye baglilik yeminiymis gibi ezbere soyleyebilirim. Saglikl1 beslenmeyi
biliriz.

Paramizla nasil iyi tercihler yapacagimizi da biliriz. Duygusal
gereksinimlerimize nasil ©6zen gosterecegimizi biliriz. Bunlarin hepsini
biliriz, ama...

Bizler GELMIS GECMIS en obez, en ¢ok ila¢ kullanan, en bagimli ve en
borca batmis Amerikalilariz.

Neden? Bilgiye, daha cok kitaba ve daha iyi bilime daha ¢ok erigimimiz
var ama neden hi¢ olmadig1 kadar debeleniyoruz?

Cinkii ¢cocuklarimiz, ailelerimiz, kuruluslarimiz, toplumlarimiz ve bizim
icin en iyisi oldugunu bildigimiz seyi yapmayr engelleyen seyleri
konugmuyoruz.

Saglikli yemekle ilgili bilinmesi gereken her seyi bilebilirim ama eger
Ellen’in bir okul projesiyle bogustugu ve Charlie’nin okuldan eve hasta
geldigi ve benim bir yaziy1 teslim tarihine yetistirmeye calisigim ve Ulusal
Giivenligin tehlike diizeyini artirdigt ve cimlerimizin kurudugu ve kot
pantolonuma giremedigim ve ekonominin dibe vurdugu ve internetin ¢oktiigi
ve kopek icin diski torbamizin kalmadig1 giinlerden biriyse, unutun gitsin!
Tek yapmak istedigim, cizirdayan kaygiyr kabakli bir muffin, bir torba cips
ve cikolatayla sondiirmektir.

Bizim ic¢in en iyisi oldugunu bildigimiz seye gore hareket edemeyecek
kadar hasta, insani 6lciilerin 6tesinde mesgul, uyusmak ve rahatlamak icin her
seyi goze almis bir halde ve endise ve kendinden siipheyle dolu oluncaya
kadar, bizi yemeye yonelten seyden bahsetmeyiz. Dans ettigimizi bile fark
edemeyecek kadar yasamlarimuzin parcasi olan degerlilik kosusturmasi
hakkinda konusmayiz.

Az once tarif ettigim giinlerden birini yasarken, kaygimn bir kism
tamamen hayatin parcasidir, ama kaygimin biiyiikk bir kismumn kendime
yiikledigim beklentilerin Gtesine gectigi giinler vardir. Ellen’nin projesinin
harika olmasim isterim. Kendi teslim tarihlerim icin kaygilanmadan
Charlie’yle ilgilenmek isterim. Diinyaya ailemle meslegimi dengeleme
konusunda ne kadar harika oldugumu gostermek isterim. Bahcemizin giizel
gorinmesini isterim. Insanlarin kopegimizin diskistm dogada ¢Oziiniir



posetlerle topladigimizi gormesini ve Tanrim! Ne kadar secgkin vatandaslar,
diye diisiinmesini isterim. Herkes icin her sey olma diirtiisiiyle miicadele
edebildigim giinler vardir ve beni alt eden giinler vardir.

Gecen boliimde ele aldigimiz gibi, kendi degerliligimize inanmak icin
cabaladigimizda, onun icin acele ederiz. Degerlilik i¢in kosusturmamn kendi
film miizigi vardir ve benim yasimdakiler ve daha biiyiik olanlar icin bu
’70’lerin funk sarkisi “Do the Hustle” degildir. Utang kasetleri ve
gremlinlerin kakofonisidir; hani su, “asla yeterince iyi degil” diyen mesajlar1
alevlendirenlerden.

“Insanlar ne diisiinecek?”

“Heniiz kendini gercekten sevemezsin. Yeterince ...................
degilsin.” (giizel, zayif, basarili, zengin, yetenekli, mutlu, akilli, disi, erkeksi,
tiretken, hos, giiclii, sert, dzenli, popiiler, yaratici, sevilen, hayran olunan,
yardimci)

e, yi kimse 0grenemez.”

“Her sey yolundaymus gibi yapacagim.”

“Mecbur kalirsam, uyum saglamak icin degisebilirim!”

“Kim oldugunu zannediyorsun da

diistincelerini/sanatim/fikirlerini/inan¢larini/yazim diinyaya ilan ediyorsun?”
“Onlara bakmak, kendime bakmaktan daha 6nemli.”

Utang, icimizi kaplayan, kiiciik, kusurlu ve asla yeterince iyi olmadigimizi
hissetmemizi saglayan o sicak duygudur. Utanca karsi diren¢ gelistirmek
istiyorsak —utanci tamma ve degerliligimizi ve 06zglinliigiimiizii korurken
ilerleme kabiliyeti—, utancin ortaya cikma nedeni hakkinda konusmak
zorundayiz.

Utancla ilgili diirtist konugsmalar yasama, sevme, ebeveynlik etme, ¢alisma
ve iligki kurma seklimizi degistirebilir. Utanca karsi direncle ilgili kitabim I
Thought It Was Just Me’nin (Yalniz Ben Boyleyim Santyordum) okurlarindan
gelen bin tane mektup ve e-posta var; hepsi aym seyi soyliiyor: “Utang
hakkinda konusmanin hayatimn ne kadar degistirdigini anlatamam!” (S6z
veriyorum, utan¢ konusunda konusurken yemek yiyor olsamz bile, iyi
hissedeceksiniz.)



Utanca Karsi Direng 101

Iste utan¢ hakkinda bilmeniz gereken ilk iic sey:

1. Hepimizde var. Utang evrenseldir ve hissettigimiz en ilkel insan
duygularindan biridir. Utan¢ hissetmeyen insanlar, empati ve insani baglanti
yeteneginden yoksundur.

2. Utang hakkinda konusmaktan hepimiz korkariz.

3. Hakkinda ne kadar az konusursak, utan¢ hayatlarimiz iizerinde o kadar
kontrol sahibi olur.

Utang, temelde sevilmeme korkusudur; hikayemizi sahiplenme ve degerli
hissetmenin tam tersidir. Aslinda, utancin arastirmamdan yola cikarak
gelistirdigim tanimu sudur:

Utang, kusurlu oldugumuza ve bu nedenle sevgiye ve aidiyetelayik
olmadigimiza inanmanin yogun aci veren duygusu veya deneyimidir.”

Utang, hikayelerimize sahip c¢ikmamn insanlarin hakkimizda olumsuz
diisiinmesine yol acacagina ikna ederek degerliligi uzak tutar. Utang, tamamen
korkuyla ilgilidir. Kim oldugumuz, nereden geldigimiz, neye inandigimiz, ne
kadar miicadele ettigimiz veya ister inanin ister inanmayin, lzla yiikselirken
ne kadar harika oldugumuzla ilgili (bazen giiclii yanlarimuzi sahiplenmek
miicadelelerimize sahip ¢ikmak kadar zordur) hakikati bilirlerse insanlarin
bizden hoslanmayacagindan korkariz.

Insanlar cogu zaman utancin korkun¢ travmalardan sag cikan insanlara
mahsus oldugunu inanmayr ister ama bu dogru degildir. Utan¢ hepimizin
yasadigl bir seydir. Utan¢ en karanlik koselerimizde gizleniyormus gibi
gelirken, aslinda o goriiniim ve beden imaji, aile, ebeveynlik, para ve is,
saglik, bagimlilik, seks, yaslanma ve din dahil, tamidik alanlarin hepsinde
gizlenme egilimindedir. Utanmak, insan olmaktir.

Miicadelelerimizin hikayelerini sahiplenmek herkes icin zordur ve eger
disaridan her seyin “en iyi sekilde” goriinmesini saglamak icin cok caba
gostermissek, is hakikati anlatmaya geldiginde riskler yiiksektir. Bu nedenle
utan¢ milkemmeliyetcileri sever; bizi sessiz tutmak bu kadar kolaydir.

Hikayelerimizle insanlar1 hayal kirikligina ugratma veya onlar



uzaklastirma korkusuna ek olarak, dykiilerimizi anlatirsak, tek bir deneyimin
agirliginin lizerimize yikilacagindan da korkariz. Aslinda kisiligimizin
sadece kiiciik bir kirintisi olabilecek bir deneyime dayanarak
gomiilebilecegimiz ya da tammlanabilecegimize dair gercek bir korku vardir.

I Thought It Was Just Me kitabimda bu hikayelerden ¢ok fazla anlatiyorum
ama gsimdi aklima gelen bir tanesi, komgusuna alkol bagimhiligindan
kurtulmus bir alkolik oldugunu anlatma cesaretini toplayan, karsiliginda da
komsusunun “Artik cocuklarimin senin evinde oynamasi konusunda rahat
hissettigimden emin degilim” dedigi bir kadinla ilgilidir. Bu cesur kadin
korkusunu yendigini ve “Ama burada iki y1ldir oynuyorlar ve ben yirmi yildir
ayigim. Ben on dakika 6nce oldugumdan farkli degilim. Sen neden dylesin?”
dedigini anlatti.

Eger utang evrensel sevgiye ve aidiyete deger olmama korkusuysa ve eger
biitlin insanlar sevgiyi ve aidiyeti yasamaya dogustan ve azaltilamaz bir
ihtiya¢ duyuyorsa, utancin neden sikca “hakim duygu” olarak ifade edildigini
gormek kolaydir. Utang tarafindan felce ugratilmak i¢in onu yasamak zorunda
degilizdir; degersiz gorilme korkusu, bizi hikayelerimizi bastirmaya
zorlamak icin yeterlidir.

Ve eger utan¢ hepimizde varsa, iyi haber hepimizin utanca karsi direng
gelistirme yetenegine sahip olmamizdir. Utanca karsi direng, utanci tanima,
degerlilik ve sahiciligi korurken yapici sekilde onun icinden ilerleme ve
nihayetinde deneyimimizin sonucu olarak daha fazla cesaret, sefkat ve
baglanti gelistirme yetenegidir. Utanca karsi diren¢ konusunda anlamamiz
gereken birinci sey, utang hakkinda ne kadar az konusursak, ona o kadar fazla
sahip oldugumuzdur.

Utancin yasamlarimizda kontrolden cikmasi icin ii¢ seye ihtiya¢ vardir:
gizlilik, sessizlik ve yargilama. Utang verici bir sey oldugunda ve biz onu
gizli tuttugumuzda, iltihaplamir ve biyiir. Bizi tiketir. Deneyimimizi
paylasmamiz gerekir. Utan¢ insanlar arasinda olusur ve insanlar arasinda
iyilesir. Eger onu dinleme hakkim elde etmis birini bulabilirsek, hikayemizi
anlatmamuz gerekir. Utanc, dile getirildiginde giic kaybeder. Bu yolla, utanci
birakmak icin hikayemizi islememiz gerekir ve hikayemizi islemek amaciyla
da utanca kars1 direng gelistirmemiz gerekir.

On yillik bir arastirmadan sonra, utanca yiiksek diizeyde direncli kadin ve



erkeklerin bu dért unsuru paylastigim buldum:

1. Utanc1 anlar ve hangi mesaj ve beklentilerin onlar igin
utanci tetikledigini fark ederler.

2. Bize kusurlu olmanin yetersiz olmak anlamina geldigini
sOoyleyen mesaj ve beklentilerin gercege uygunlugunu
kontrol ederek ciddi farkindalik gosterirler.

3. Glivendikleri insanlarla iletisime gecerler ve hikayelerini
paylasirlar.

4. Utanc1 konusurlar; utan¢ kelimesini kullamrlar, nasil
hissettiklerini anlatir ve ihtiya¢ duyduklar: seyi isterler.

Hikayenin doniistiiriicii giicii hakkinda konusan, calismamdaki kadin ve
erkekleri diisiindiigiimde —hikayelerine sahip c¢ikan ve paylasan kisiler—,
onlarin ayrica utanca karsi diren¢ gosteren insanlar oldugunu da fark
ediyorum.

Degerlilik ve utanca karsi direncin bilyiikk bélimii hikayelerimize sahip
cikmakla ilgili oldugu icin, kendi utanca karsi1 direng hikayelerimden birini
sizlerle paylasmak istiyorum. Ancak bunu yapmadan 6nce, utancla ilgili
genellikle sorulan iki soruyu ele almak istiyorum. Samrim kafamzi ve
kalbinizi bu zor konuya vermenize yardimci olacaktir.

Utancla sucluluk arasmdaki fark nedir? Utanci arastiranlarin ve
klinisyenlerin biiyiikk cogunlugu utancla sucluluk arasindaki farkin en iyi,
“Ben kotliyim” ve “Ben kotii bir sey yapum” arasindaki farklarla
anlasildigim kabul eder.

Sucluluk = Ben koétii bir sey yaptim.
Utang¢= Ben kotiiytiim.

Utang, oldugumuz kisiyle ilgilidir; sucluluk davramslarimzla ilgilidir.
Yaptigimiz bir seyi geciktirdigimizde veya olmak istedigimiz insana ters bir
sekilde yapmayr basaramadigimizda sucluluk hissederiz. Bu, rahatsizlik
verici bir duygudur ama faydalidir. Yaptugimiz bir sey icin 0Oziir
diledigimizde, hatamiz1 diizelttigimizde veya bize iyi gelmeyen bir davramsi



degistirdigimizde, sucluluk cogunlukla giidiileyicidir. Sucluluk, utan¢ kadar
giiclidir ama utan¢g cogunlukla yikiciyken suclulugun etkisi cogu zaman
olumludur. Insanlarin 6ziir diledigini, hatasim diizelttigini veya olumsuz
tavirlarim daha olumlu olanlarla degistirdigini gordiigiimiizde, motivasyonu
saglayan sey utan¢ degil sucluluktur. Aslinda, ben arastirmamda, utancin
degisebilecegimize ve daha iyisini yapabilecegimize inanan tarafimzi
yiprattigim buldum.®

Utang kurallara uymamuzi saglamaz mu? Baska bir¢ok uzmanla birlikte,
utancin ¢6ziim olmak yerine yikici ve incitici davramslara gotiirmesi
ihtimalinin ¢ok daha fazla oldugu sonucuna vardim. Sevgi ve aidiyete deger
hissetmeyi istemek insamn dogasidir. Utan¢ yasadigimizda, baglantisiz ve
degerlilige muhta¢ oldugumuzu hissederiz. Utan¢ veya utan¢ korkusuyla dolu
oldugumuzda, kendine zarar verici davramslarda bulunma ve bagkalarini
elestirme veya utandirma ihtimalimiz wvardir. Aslinda, utan¢ siddet,
saldirganlik, depresyon, bag@imlilik, yeme bozukluklari ve zorbalikla
iligkilidir.

Icsel sucluluk konusmasina kars1 (Ben kétii bir sey yaptim) icsel utang
konusmasim (Ben kotiiyiim) daha cok kullanan c¢ocuklar, 6z deger ve
kendinden nefret sorunlariyla ¢ok fazla miicadele eder. Ebeveynlik yaparken
utanc1 kullanmak, ¢ocuklara 6ziinde sevilmeye deger olmadiklarini dgretir.

Utanc Arastirmacisi Kendini Tyilestir!

Utanc hakkinda ne kadar cok sey bilirseniz bilin, size gizlice sokulabilir
(bana giivenin, tecriibbe konusuyor). Ne oldugunu ve neden oldugunu bile
bilmeden kendinizi bir utan¢ deneyiminin ortasinda bulabilirsiniz. Iyi haber,
yeterince uygulamayla, utanca direncin de sessizce sokulabilecegidir!
Asagidaki hikaye sadece utancin sinsi yapisim gostermekle kalmaz, aym
zamanda utan¢ hakkinda konugmanin ve hikayemizi anlatmamn 6nemini
gliclendirir.

2009’da birkac ay boyunca blogum hosting firmasimn ana sayfasinda
ornek site olma ozelligini tasidi. Gergekten eglenceliydi, ciinkii genelde
sahicilik ve cesaret konusunda bir blogu arastirmayacak insanlarla bir siirii
iletisimim oldu. Bir giin diizen ve tasarimumi begenen bir kadindan bir e-



posta aldim. Gururlandim ve miitesekkir oldum... e-postasinin su boliimiine
gelinceye kadar:

Blogunuz gercekten hosuma gidiyor. Cok yaratici ve okumasi kolay. Tek
istisna kiz arkadasimizla sinemadaki sipsak fotografimz oldu... aman Tanrim!
Bir bloga asla kotii bir fotograf eklemezdim ama burada fotografci olan
benim. ;-)

Inanamadim. Bahsettigi fotograf, kiz arkadasim Laura’yla karanlik bir
sinema salonunda Sex and the City filminin baglamasim beklerken cektigim
bir resimdi. Acilis giiniiydii ve biz de sapsal ve heyecanliydik, dolayisiyla
ben fotograf makinemi cikarip bir resim cektim.

Kadinn fotografimla ilgili yorumu beni cok kizdirmus, sasirtmis ve soke
etmisti ama okumaya devam ettim. Blogun tasarimiyla ilgili bir siirii soru
sormaya devam ediyordu ve sonra e-postasim pek cok “bilgisiz ebeveynle”
calisngim ve onlara benim ebeveynlik ¢calismam haber vermeyi planladiginm
aciklayarak bitirdi. Her ne ise. Sinirim tepemdeydi.

Mutfakta bir ileri bir geri dolamip durduktan sonra bir e-posta désenmek
icin oturdum.

Taslak #1°de su climle vardi: “Aman Tanrim! Bir insanin fotografg¢iligini
asla kiictimsemezdim ama burada utang¢ arastirmacisi olan benim.”

Taslak #2’de su ciimle vardi: “Internetteki fotograflarinizi gézden
gecirdim. Kotii fotograflar yayinlamaktan endise ediyorsaniz, sizin
yerinizde olsam fotograflarinizi  yayinlama konusunu bir daha
diistintirdiim.”

Taslak #3’de su ciimle vardi: “Eger boktan bir e-posta génderecekseniz,
en azindan yazim hatalarini kontrol edebilirsiniz. ‘Onlar’la ‘onlarin’ ayni
anlama gelmiyor.”

Kaba. Cirkin. Umurumda degildi. Ama gondermedim de. Bedenimde bir
sey beni durdurdu. Saldir1 e-postalarimu tekrar tekrar okudum, derin bir nefes
aldim ve sonra yatak odasina segirttim. Kosu ayakkabilarimu ve bir beysbol



sapkas1 giydim ve yola ¢ikim. Evden cikip damarlarimda dolasan bu tuhaf
enerjiyi bosaltmaya ihtiyacim vardi.

Yiirtiyilisiimiin birinci kilometresinde, sinemadaki fotografta yammda olan
arkadasi, yakin arkadasim Laura’yr aradim. Ona kadinin e-postasindan s6z
ettim ve Laura “Benimle dalga mu geciyorsun?” dedi nefesini tutarak.

“Hayir. Dalga ge¢miyorum. Ug cevabimi duymak ister misin? Hala
hangisini kullanacagima karar vermeye calistyorum.” “Oldiir ve yok et”
cevaplarimi ezbere okudum ve Laura tekrar nefesini tuttu.

“Brené, bunlar gercekten cesurca. Ben yapamazdim. Sadece gercekten
kirilmis olurdum ve muhtemelen aglardim.” Laura ve ben agir seyleri her
zaman konusuruz. Cok rahat bir ritmimiz vardir. Her tarafi kelimelerle
cinlatabilir veya ikimiz birden gercekten sessizlesebiliriz. Hep analiz eder
ve “Tamam, bekle... Diisiiniiyorum...” ve “Bu bir anlam ifade ediyor mu?”
veya “Hayir. Hayir. Bekle. Aklima bir sey geliyor.” gibi seyler sOyleriz.

Konugmamizin bu noktasinda, “Laura, hicbir sey sdyleme. Az 0Once
soyledigini diisiinmem lazim” dedim. Iki veya ii¢c dakika boyunca tek ses, ter
icinde alip verdigim nefeslerdi.

Sonunda “Duygularin incinirdi ve aglar miydin?” dedim.

Laura isteksiz bir sekilde cevap verdi: “Evet. Neden?”

“Sey...” diye duraksadim, “benim acimdan cesurca secgenegin
duygularimin incinmesi ve aglamak olacagim diisiiniiyorum.”

Laura sasirmisti. “Ne demek istiyorsun?”

Elimden geldigince acgikladim. “Kaba ve ¢irkin benim olagan durumum.
Utandirmak benim icin cesaret gerektirmiyor. Siiper utan¢ giiclerimi yarim
saniyede kotiiliik icin kullanabilirim. Aciyr hissetmeme olanak vermek; bu
tamamen farkli bir hikdye. Samirim senin olagan durumun benim icin
cesaret.”

Bunun hakkinda bir siire konustuk ve Laura’mn cesaretinin ondan
kacmadan incinmeyi kabul etmek olduguna ve benim cesaretimin incinmeyi
kabul etmek ve karsi tarafi incitmemek olduguna karar verdik. Ayrica
acimasizligin asla cesurca olmadigim da kabul ettik; daha cok ucuz ve
kolaydir, 6zellikle de giiniimiiz kiiltiiriinde.

Yaklasik bir kilometre daha konustuktan sonra, Laura “Tamam, simdi
incinmeyi-kabullenme béliimiinii hallettigimize gbre, bu e-postada senin



yapacagin cesurca sey ne olurdu?” diye sordu.

Gozyaslarimu tuttum. “Incinmek. Aglamak. Sana anlatmak. Birakmak. E-
postayl silmek. Yanit bile vermemek.”

Laura bir siire sessizdi; sonra pat diye “Oh Tanrim! Bu utanca kars1 direng,
dogru mu? Cesaret pratigi yapiyorsun.” deyiverdi.

Bu ifadeyi daha 6nce duymamigim gibi aklim karismisti. “Ha? Ne demek
istiyorsun?”

Laura sabirla, “Utanca karsi diren¢ —biliyorsun— senin kitabin? Mavi olan.
Utanca kars1 direncin dort unsuru: Adimi koy.Hakkinda konus. Hikayene sahip
cik. Hikdyeni anlat. Senin kitabin” dedi. Ikimiz de giilmeye basladik. Vay
canina. Ise yartyor, dedim kendi kendime.

Bir hafta sonra utang ve empati iizerine dersimi alan yetmis lisansiistii
ogrencisinden olusan bir grubun éniinde duruyordum. Ogrencilerden biri elini
kaldirip bir Ornek istediginde, utanca karsi direncin dort unsuru hakkinda
konusuyordum. Bu hikayeyi anlatmaya karar verdim. Utancin nasil tamamen
bilingalti bir seviyede meydana gelebilecegini ve ona bir isim vermenin ve
hakkinda konusmanin ne kadar 6nemli oldugunu gosteren harika bir 6rnektir.

Hikayeye blogumu ve yeni verdigim fotografciligi 6grenme soziimii
anlatarak giristim. Onlara fotograflarimn paylasma konusunda kirilgan
oldugumu ve bu elestirel e-postay1r aldigimda utandigim ve kiiciik diistiigiimii
hissettigimi anlattim.

Onlara kabalikla karsilik vermeye duydugum derin arzuyu anlattigimda,
ogrencilerden birkaci baslarim ellerinin igine gdomdi ve digerleri yana
cevirdi. Yeterince aydinlanmamis olmamuin bazilarim hiisrana ugrattigina
eminim. Digerleri acikca korkmus goriiniiyordu.

Bir 6grenci elini kaldirdi ve “Kisisel bir soru sorabilir miyim?” dedi.
Hassas bir utan¢ oOykiisiinii paylasmanmn ortasinda oldugum diisiiniiliirse,
bunun zarar vermeyecegini zannettim. Yamliyordum.

Ogrenci cesaretle,“Bunun fotografciligimzin elestirildigini hissetmekle
ilgili oldugunu soylediginizi duyuyorum ama kirilganlik gercekten o muydu?
Utang, kotii bir resim yiiziinden elestiriliyormussunuz gibi hissetmekten mi
geliyordu, yoksa kendinize kapali ve korunakli olmak yerine kirilgan olma
imkan verdiginiz ve birisi sizi incittigi icin mi utanmistimz? Bu gercekten
kendinize baglanti ve incinmeye acik olma imkam vermenizle mi ilgiliydi?”



dedi.

Agzim kurudu. Terlemeye basladim. Almm ovdum ve sonra dosdogru
kipkirmizi kesilmis 6grencilere baktim.

“Buna inanamuyorum! Aynen boyle oldu. Su dakikaya kadar bunu
bilmiyordum ama olan buydu. Kesinlikle bu oldu. Sinemada aptal bir
fotograf cektim; normalde yapmadigim bir sey ama yakin bir arkadasimla
birlikteydim ve ucar1 ve ¢ocuksu bir halimiz vardi. Fotografi yayinladim
clinkii heyecanlanmistim ve bunun eglenceli oldugunu diisiinmiistiim. Sonra
birisi beni elestirdi.”

Ogrencilerden birkaci cesur arkadaslarina, Tebrikler. Ona travma
gecirttin, der gibi bakiyordu. Ancak travma gecirdigimi hissetmiyordum.
Yahut ne mal oldugumun anlasildifim. Yahut agikta kaldigimu. Ozgiirliigiime
kavustugumu hissettim. Degerliligime erisim saglamak icin sahiplenmem
gereken hikaye, bir fotograf yiiziinden elestirilerle basa ¢ikmaya calisan
caylak bir fotografcimn 6ykiisii degildi. Bu, eglenceli ve dogal ve sapsal ve
kusurlu olan ve kirilganlig1 birisi tarafindan kurcalanan oldukca ciddi bir
insanmn hikayesiydi.

Direncg, cogunlukla idrakin yavasca ortaya ¢cikmasi durumudur. Bu deneyim
benim i¢in ne anlam ifade ediyordu? Gremlinler ne geveliyordu? Sadece
hikdyemize sahip cikmamuz ve siire¢c icinde kendimizi sevmemiz yetmez,
gercek hikayeyi de anlamak zorundayiz! Ayrica eger degerlilik gelistirmek
istiyorsak utanctan kendimizi nasil koruyacagimz1 da 6grenmek zorundayiz.

Utan¢ Neye Benzer?

Is kendimizi utanctan nasil koruyacagimizi anlamaya geldiginde,
Wellesley’deki Stone Center’in calismasina biiyiikk saygim var. Stone
Center’1n 6nceki iliskisel-kiiltiirel kuramcis1 ve simdi de insan Haysiyeti ve
Asagilanma Arastirmalari’mn yeni idarecisi Dr. Linda Hartling, utancla bas
etmek icin kullandigimiz baglantisizlik stratejilerini 6zetlemek icin merhum
Karen Horney’nin yakinlasmak, aksi yonde ilerlemek ve uzaklasmak iizerine
calismasindan faydalanir.”

Dr. Hartling’e gore utancla bas etmek igin, bazilarimiz kendimizi geri
cekerek, gizleyerek, sessizlestirerek ve sirlar1 saklayarak uzaklasir.
Bazilarimiz yatistirilmayr ve gonliimiiziin alinmasim isteyerek yakinlasiriz.



Ve bazilarimiz da saldirganlasmak ve utancla miicadele etmek icin utanci
kullanmak suretiyle (gercekten kaba e-postalar gondermek gibi) baskalari
lizerinde gii¢c kazanmaya calisarak aksi yonde ilerleriz.

Cogumuz bunlarin hepsini kullamr; farkli zamanlarda farkli insanlara karsi
farkli nedenlerle. Bununla birlikte bu stratejilerin hepsi bizi hikayemizden
uzaklastirir. Utan¢ korku, suclama ve baglantisizlikla ilgilidir. Hikaye,
degerlilik ve bize cesaret, merhamet ve baglanti getiren kusurluluklari
kucaklamakla ilgilidir. Stirekli yeterli olmama korkusu yagamadan dolu dolu
yasamak istiyorsak, hikayemize sahip ¢ikmak zorundayiz. Ayrica utanca kendi
utancimizi artirmayan bir bicimde karsilik vermek zorundayiz. Bunu
yapmanin bir yolu, anlaml tepki verebilmemiz icin utanc icinde oldugumuz
zamam fark etmektir.

Utang, tam temasli (full-contact) bir duygudur. Utanca yiiksek diizeyde
direncli kadin ve erkekler, utancin ne zaman ortaya ¢ikngim bilir. Utanci
tanimamn en kolay yolu, fiziksel utang belirtilerimize iligkin bir farkindalik
gelistirmektir. Cesaret, sefkat ve baglanti konulu béliimde bahsettigim gibi,
yetersizligin 1lik dalgasi ilizerime coOktiigiinde, kalp atisim hizlandiginda,
suratim 1sindiginda, agzim kurudugunda, koltuk altlarim tirperdiginde ve
zaman yavagladiginda utangla miicadele ettigimi bilirim. Utanca tepkimizde
dikkatli olabilmemiz icin kisisel belirtilerimizi tammak 6nemlidir.

Utan¢ icinde oldugumuzda, insan icine ¢ikacak durumda degilizdir. Uziinti
duyacagimiz bir sey yapmadan, sOylemeden, e-postalamadan veya mesaj
yazmadan Once duygusal ayaklarimizin iizerinde dogrulmamiz gerekir.
Kendimi toparlamak i¢in on-on bes dakika gerekecegini ve hazir olmadan
once kesinlikle aglayacagimi bilirim. Ayrica dua etmeye de ihtiya¢ duyarim.
Bunu bilmek c¢ok biiyiik bir armagandir.

Utanca karsi direncinizi harekete gecirmek ve hikayenize sahip cikmak
icin mars pedalina basmak istiyorsamz, bu sorularla baslayin. Cevaplari
cozmek hayatimz degistirebilir:

1. Su utang kosesine cekildiginizde kim olursunuz?

2. Kendinizi nasil korursunuz?

3. Kaba-cirkinler veya agla-ve-saklanlar ya da insanlari-
memnun etme konusunda ¢alismak icin kimi ararsimz?



4. Onemsiz ve incinmis hissettifinizde kendiniz igin
yapabileceginiz en cesurca sey nedir?

Hikayelerimiz herkese anlatmak icin degildir. Onlar1 dinlemek bir
ayricaliktir ve paylasmadan 6nce kendimize hep sunu sormaliyiz: “Hikayemi
dinleme hakkim kim kazandi?” Hayatimuzda bizimle oturup utang
oykiilerimize zaman ayirabilen ve bizi giiclii yanlarimiz ve miicadelelerimizle
seven bir veya iki kisi varsa, cok sanshiyizdir. Kusurluluklarimizi,
kirilganliklarimizi ve giiclimiizii kucaklayan ve bizi aidiyet duygusuyla
dolduran bir arkadas veya kiiciik bir arkadas grubu ya da aileye sahipsek,
inamlmaz sanshyizdir.

Hayatlarimizdaki herkesten sevgi ve aidiyet ve hikaye c¢6ziimlemeye
ihtiya¢ duymayiz ama en azindan bir kisiyle buna ihtiyacimiz vardir. O bir
kisiye veya o kiiciik sirdas grubuna sahipsek, bu baglantilar1 kabul etmenin en
iyi yolu, degerliligimizi kabul etmektir. Sevgi, aidiyet ve hikayeye dayali
iligkiler icin emek sarf ediyorsak, aym yerden baslamak zorundayiz: Ben
degerliyim.

14" UP Experience, en etkili 14 zekdanin —ve sizin— bir araya geldigi bir giinliik bir toplantidir. Bu 14 kisi
konularinda uzmandir ve kendi 6zgiin bakis agilarim sizinle paylasir ve size konuyla ilgili ve kisisel sorular
sorma firsat1 verirler. (¢.n.)

15 Brené Brown, I Thought It Was Just Me (but it isnt): Telling the Truth About Perfectionism,
Inadequacy, and Power (New York: Penguin/Gotham Books, 2007).

16 Utang ve sugluluk tizerine giincel arastirma kaynaklarinin en kapsamh incelemesi June Price Tangney
ve Ronda L. Dearing’in Shame and Guilt’inde bulunabilir (New York: Guilford Pres, 2002).

17 Linda M. Hartling, Wendy Rosen, Maureen Walker ve Judith V. Jordan, Shame and Humiliation:
From Isolation to Relational Transformation, Work in Progress No. 88 (Wellesly, MA: The Stone
Center, Wellesly College, 2000).



YOL ISARETI #1

Sahicilik Gelistirmek

INSANLARIN NE DUSUNDUGUNU BIRAKMAK

Insanlar cogunlukla hayatlarini tersine yasamaya kalkisir:
Daha mutlu olabilsinler diye istedikleri seyi daha fazla
yapmak i¢in daha ¢ok seye veya daha ¢ok paraya sahip
olmaya cahsirlar. Gergekte olay tam tersi sekilde isler. Once
gergekte neyseniz o olmalisiniz; ondan sonra istediginiz seye
sahip olmak i¢in gercekten yapmaniz gereken seyi yapin.

~MARGARET YOUNG

Arastirmami yapmaya baslamadan 6nce, insanlar1 hep sahici ya da sahte
olarak diisiiniirdiim. Sahicilik basit bir bi¢cimde sahip ya da yoksun oldugunuz
bir nitelikti. Samrim terimi ¢ogumuz bu sekilde kullaniriz: “O ¢ok sahici bir
insandir.” Ancak kendimi arastirmaya ve kendi kisisel calismama kaptirmaya
bagladigimda, arzu edilen bir¢ok varolus bicimi gibi, sahiciligin de bizde
bulunan ya da bulunmayan bir sey olmadigim fark ettim. Sahicilik bir
uygulamadir; nasil yasamak istedigimize baglh bilincli bir tercihtir.



Sahicilik, her giin yapmak zorunda oldugumuz bir tercihler toplamdir. Boy
gosterme ve gercek olma tercihiyle ilgilidir. Diirtist olma tercihi. Hakiki
benliklerimizin gériinmesine izin verme tercihi.

Bilincli olarak sahici davranmayr uygulayan insanlar vardir, bunu
yapmayan insanlar vardir ve bazi gilinler sahici olan ve diger giinlerde o
kadar da sahici olmayan geri kalammz vardir. Bana giivenin, sahicilik,
hakkinda epeyce sey bildigim ve lizerinde calistgim bir sey olmasina
ragmen, kendimden siiphe duyuyorsam veya utang¢ icindeysem, ilkelerimden
vazgecip sizin istediginiz kisi olabilirim.

Sahiciligi secebilecegimiz fikri cogumuzun hem umutlu hem de bitkin
hissetmesine yol acar. Umutlu hissederiz, c¢iinkii gercek olmak deger
verdigimiz bir seydir. Cogumuz samimi, akli basinda, diiriist insanlara ilgi
duyariz ve kendi yasamlarimizda bdyle olmaya hevesleniriz. Bitkin
hissederiz, ¢iinkii izerinde ¢ok fazla diisiinmeden, cogumuz, kag kilo olmamiz
gerektiginden evlerimizin nasil goriinmesi gerektigine kadar her seyi
belirleyen bir kiiltiirde sahiciligi se¢menin biiyiik bir girisim oldugunu biliriz.

Eldeki isin biiyiikliigii diisiiniiliince yani “uyum saglamanizi” ve “insanlari
memnun etmenizi” isteyen bir kiiltirde sahici olma isini, arastirmami
sahiciligin bir mihenk tas1 olarak kullanabilecegim bir tammmn gelistirmek
icin kullanmaya karar verdim. Sahiciligin anatomisi nedir? Sahici bir benlik
yaratmak icin bir araya gelen parcalar nelerdir? Iste sunu gelistirdim:

Sahicilik, her giin bizden beklendigini diisiindiigiimiiz kisi olmayi
birakma ve oldugumuz kisiyi kucaklama uygulamasidir.

Sahiciligi se¢gmenin anlami

e kusurlu olmak, sinirlar koymak ve kirilgan olmaya izin
vermek i¢in cesaret gelistirmektir;

e hepimizin diren¢ ve miicadeleden yapilmis oldugumuzu
bilmekten gelen sefkati gostermektir; ve

e ancak yeterli oldugumuza inandigimizda gerceklesebilen
baglanti ve aidiyet duygusunu beslemektir.

Sahicilik biitiin kalbinle yasamayi ve sevmeyi gerektirir; bunu yapmak



zorken bile, utang ve yeterince iyi olmama korkusuyla bogusurken bile ve
ozellikle de keyfin kendimize onu hissetme imkdni vermekten korkacak
kadar yogun oldugu zamanlarda.

En yodgun i¢ hesaplasmalarimiz sirasinda sahiciligi farkindalikla
uyguladigimizda, liituf, keyif ve minnettarligi hayatlarimiza davet ederiz.

On yol isaretini meydana getiren basliklarin bir¢ogunun tanimin igine
serpistirildigini fark edeceksiniz. O tema bu kitap boyunca tekrarlanacak. Yol
isaretlerinin hepsi karsilikli baglanuli ve birbiriyle iligkilidir. Benim
hedefim bunlardan tek tek ve toplu olarak bahsetmek. Her birinin kendi
basina nasil isledigini ve birbirine nasil uyum sagladigim inceleyelim
istiyorum. Neden bu kadar 6nemli olduklarim ve biitiin kalbinle yasamayi
cogunlukla neyin engelledigini anlayabilelim diye, kitabin bundan sonrasin
miikemmeliyet gibi terimleri acmaya ayiracagiz.

Sahiciligi secmek kolay bir tercih degildir. E.E. Cummings, “Gece, glindiiz
sizi kendinizden bagka her sey yapmak icin elinden geleni ardina koymayan
bir diinyada, kendinden baska hi¢ kimse olmamak, bir insanin verebilecegi en
zor savasta carpismak ve savasmaktan asla vazgecmemek demektir” der.
“Gercek kalmak” verecegimiz gelmis gecmis en cesur savaslardan biridir.

Kendimize sadik kalmayr sectigimizde, cevremizdeki insanlar neden ve
nasil degistigimizi anlamak icin miicadele verecektir. Partnerler ve cocuklar
gordiikleri degisimler karsisinda korku ve giivensizlik hissedebilir.
Arkadaglar ve aile sahicilik uygulamamizin onlar1 ve onlarla iligkilerimizi
nasil  etkileyecegi  konusunda  endiselenebilirler.  Bazilar1  yeni
taahhiidiimiizden ilham alabilir; digerleri ¢ok fazla degistigimizi, hatta belki
onlardan vazgectigimizi veya rahatsiz edici bir ayna tuttugumuzu hissedebilir.

Bu cok fazla mevcut duruma meydan okuyan bir sahicilik eylemi degildir;
ben bunu sahiciligin korkusuzlugu olarak goriiyorum. Cogumuzun rahatina
diiskiin veya kendine odakli olarak algilanmak gibi utang tetikleyicileri
vardir. Sahiciligimizin bencillik veya kendini begenmislik olarak
algilanmasim istemeyiz. Sahicilik ve degerliligi ilk kez dikkatli bir sekilde
kullanmaya basladigimda, her giin ¢ile cekerek iki sira gremlinin arasindan
geciyormusum gibi hissediyordum. Sesleri giiriiltiilii ve acimasiz olabilir:



e “Ya ben yeterli oldugumu diisiiniiyorsam ama baskalar1 dyle
diistinmiiyorsa?”

e “Ya kusurlu tarafimun goriinmesine ve bilinmesine izin
verirsem ve kimse gordiigiinden hoglanmazsa?”

e “Ya arkadaslarim / ailem / meslektaglarim miikemmel beni
daha cok severse... anlarsimz ya, her seye ve herkese 6zen
gosteren kisiyi?”

Bazen sistemi ittigimizde, sistem de geri iter. Geri itme gozleri devirmeler
ve fisiltlardan, iliski cabalar1 ve yalmzlik duygularina her sey olabilir.
Ayrica bizim sahici seslerimize zalimce ve utandirici yamtlar olabilir.
Sahicilik ve utan¢ lizerine arastirmamda, diistindiigiinii acikca sdylemenin
kadinlar icin 6nemli bir utang tetikleyicisi oldugunu buldum. Iste arastirmaya
katilanlarin sahici olma miicadelesini tantmlama bigimi:

e Insanlar huzursuz etme ama diiriist ol.

e Kimseyi hayal kirikligina ugratma veya duygularinm incitme
ama aklindakini sdyle.

e Bilgili ve egitimli goriin ama ¢okbilmis degil.

e Ragbet gormeyen veya tartismali hicbir sey sOyleme ama
kalabaligin fikrini paylasmama cesaretini goster.

Ayrica erkek ve kadinlarin fikir, duygu ve inanclari kiiltiiriimiiziin cinsiyet
beklentileriyle celistigi zaman da miicadele ettiini buldum. Ornegin, “disi
olmak”la iliskilendirdigimiz 6zellikler iizerine yapilan bir arastirmaya gore
kadinlarla ilgili en 6nemli niteliklerden bazilar1 zayif, kibar ve miitevazi
olmakur.® Bu, eger kadinlar olarak isimizi saglama almak istiyorsak,
olabildigince ufak, sessiz ve cekici kalmaya istekli olmak zorundayiz
demektir.

Erkeklikle baglantili 6zelliklere baktigimizda, arastirmacilar erkekler icin
su onemli 6zellikleri belirledi: duygu kontrold, is 6nceligi, kadinlar {izerinde
hakimiyet ve statii arayisi.2 Bunun anlam, eger erkekler islerini saglama
almak istiyorsa, hissetmeyi birakmalari, para kazanmaya baslamalar1 ve
anlamh baglantidan vazgecmeleri gerekir.

Mesele... sahiciligin her zaman giivenli secenek olmamasidir. Bazen



sevilmek yerine gercek olmayr secmek tamamen isi saglama almamakla
ilgilidir. Konfor alammzin disina adim atmak demektir. Bana giivenin,
bircok firsatta konfor alammn disina cikmus birisi olarak, yeni bélgede
gezinirken hirpalanmak kolaydir.

Birisine risk alirken —ragbet gérmeyen bir fikri dile getirirken veya yeni
tirettigi bir seyi diinyayla paylasirken ya da hentiz pek ustalasmadigi yeni bir
seyi denerken— saldirmak veya elestirmek kolaydir. Acimasizlik ucuz, kolay
ve yaygindir. Ayrica da odlekliktir. Ozellikle de isimsiz bir sekilde
saldirdigimz ve elestirdiginizde; bugiinlerde teknolojinin bircok insana
yapma olanagi verdigi gibi.

Sahici ve gozii pek olmaya cabalarken, acimasizligin, elestiriler dogru
olmasa bile, daima incittigini hatirlamak ©nemlidir. Akintinin tersine
gittigimizde ve kendimizi ve isimizi diinyaya ilan ettigimizde, baz1 insanlar
tehdit edildigini hisseder ve bu insanlar en ¢ok ne incitiyorsa —goriintiimiiz,
sevilebilirligimiz ve hatta ebeveynligimiz— onun pesinden gidecektir.

Sorun, insanlarin ne diistindigiinii hicbir sekilde 6nemsemedigimiz ve kalp
kirikligina karsi bagisikhigimz oldugu zaman, aym zamanda baglanti
kurmakta da basarisiz olmamizdir. Cesaret, hikayemizi anlatmak, elestiriye
kars1 bagisik olmamaktir. Baglanti deneyimlemek istiyorsak, savunmasiz
kalmak goze almak zorunda oldugumuz bir risktir.

Eger siz de benim gibiyseniz, sahici davranmak gtz korkutucu bir
secenekmis gibi gelebilir. Gergek benliginizi diinyaya a¢makla ilgili risk
vardir. Ancak ben kendini ve yeteneklerini diinyadan gizlemenin daha biiyiik
risk tasidigina inamyorum. Diga vurulmayan fikirlerimiz, diisiincelerimiz ve
katkilarimiz yine de kaybolmaz. Yavas yavas ciliriiyerek degerliligimizi
tiiketmeleri muhtemeldir. Sigara paketlerinin {izerinde bulunanlara benzer
uyar1 etiketleriyle dogmamiz gerektigini diisiiniiyorum: Dikkat: Sahiciliginizi
glivenlikle degis tokus ederseniz, basiniza asagidakiler gelebilir: kaygi,
depresyon, yeme bozukluklari, bagimlilik, dfke, suglama, darginlik ve
nedeni anlasilamayan bir keder.

Baska insanlarin diisiinceleri ugruna kendimizi feda etmeye degmez. Evet,
etrafimizdaki insanlar icin sahiciligin biiyiittiigii acilar olabilir ama sonunda,
kendimize sadik kalmak sevdigimiz insanlara verebilecegimiz en giizel
armagandir. Herkes icin her sey olmaya calismaktan vazgectigimde,



hayatimdaki 6énemli insanlar icin daha ¢cok zaman, ilgi, sevgi ve baglantiya
sahiptim. Benim sahici davranmam Steve ve cocuklara zor gelebilir;
cogunlukla zaman, enerji ve dikkat gerektirdigi icin. Ancak hakikat, Steve,
Ellen ve Charlie’nin de aym miicadelenin icinde oldugudur. Hepimiz 6yleyiz.

Derin Kazin

Dikkatli Olun: Ne zaman hassas bir durumla karsi karsiya kalsam,
kendime sunu tekrarlayarak niyetlerim konusunda dikkatli olurum: “Ufalma.
Sisinme. Kutsal zemininde dur.” Kutsal zemininizde durmamn son derece
ruhsal bir sey oldugunu diisiiniiyorum. Bu kiiciik mantrayr sdylemek bana
baskalar1 rahat etsin diye kiiciilmemeyi ve kendimi korumak i¢in kalkanlarim
cikarmamay hatirlatir.

flham Ahn: Calismalarim ve fikirlerini diinyayla paylasan herkesten ilham
alirim. Cesaret bulasicidir. Arkadasim Katherine Center, “Bagskalar1 da kendi
hayatinda cesur davranabilsin diye, kendi yasaminda cesur olmak
zorundasin”2 der.

Baslangi¢ yapmn: Kirilganlik hissettigim bir durumun icine girdigim zaman
sahiciligi birinci hedefim yapmaya calisirim. Eger sahicilik benim hedefimse
ve onun gercekligini korursam, bundan asla iiziintii duymam. Duygularim
incinebilir ama nadiren utanirim. Kabul veya onaylanma hedefim oldugunda
ve ise yaramadiginda, bu bende utanci tetikleyebilir: “Yeterince iyi degilim.”
Hedef sahicilikse ve benden hoslanmazlarsa, benim icin sorun yok. Hedef
begenilmekse ve beni begenmezlerse, sorunum var. Sahiciligi 6nceligim
haline getirerek baslangi¢ yaparim.

Siz nasil derin kazarsiniz?

18 James R. Mabhalik, Elisabeth B. Morray, Aimée Coonerty-Femiano, Larry H. Ludlow, Suzanne M.
Slattery ve Andrew Smiler, “Development of the Conformity to Feminine Norms Inventory,” Sex Roles
52, no. 7-8 (2005): 417-35.

19 James R. Mahalik, W. Tracy Talmadge, Benjamin D. Locke ve Ryan P.J. Scott, “Using the
Conformity to Masculine Norms Inventory to Work with Men in a Clinical Setting,” Journal of Clinical



Psychology 61, no. 6 (2005): 661-74; James R. Mahalik, Benjamin D. Locke, Larry H. Ludlow,
Matthew A. Diemer, Ryan P.J. Scott, Michael Gottfried ve Gary Freitas, “Development of the
Conformity to Masculine Norms Inventory,” Psychology of Men and Masculinity 4, no. 1(2003): 3-25.

20 Katherine Center blog, Defining a Movement videosu i¢in makale, 28 Ocak 2010’da yaymlanmus,
http//www.katherinecenter.com/defining-a-movement/.



YOL iSARETI #2

Oz sefkat Gelistirmek

MUKEMMELIYETCILIGI BIRAKMAK

Gergekten zor ve hayret verici olan sey, miikemmel olmayi

birakmak ve kendin olma ¢alismasina baslamaktir.

~ ANNA QUINDLEN#

Isimin en iyi yanlarindan biri, okurlardan mektuplar ve e-postalar almakar.
2009’un basinda, bir I Thought It Was Me okurundan bininci e-postami
aldim. Bunu kutlamak i¢in blogumda sekiz hafta siirecek bir “birlikte okuma”
etkinligi diizenlemeye karar verdim. Buna Utangsiz, Keyifli Okuma Etkinligi
adini verdim.

Esasen, bu birlikte okuma etkinligi Web tabanli bir kitap kuliibiiydii. Her
hafta bir boliimii ele aldim ve yol boyunca iletiler, sesli postalar, tartigsmalar
ve yaraticl sanat calismalari sundum. Birlikte okuma su anda blogumda ve
insanlar onu hala kullamyor. Kitab1 bir grup ya da arkadaslarla birlikte
okumak cok daha etkilidir.

Sesli okuma baslamadan hemen 6nce, “Sesli okuma fikrini seviyorum.



Utang sorunlarim oldugunu sanmiyorum ama eger miikemmeliyetcilik {izerine
bir sey yaparsaniz, siranin basinda ben olacagim” diyen bir e-posta aldim.
Gonderenin imzasim su kisa climle izliyordu: “Not: Utang ve
milkemmeliyetcilik iliskili degildir, degil mi?”

Ona bir e-postayla cevap verdim ve utancla miikemmeliyetcilik arasindaki
iliskiyi acikladim: Miikemmeliyetciligin var oldugu yerde, utan¢ daima
pusudadir. Aslinda utang, mikkemmeliyetciligin dogum yeridir.

Yamtim sevdim: “BiZ birlikte okumaya baslamadan 6nce bu konuda
konugmak isteyebilirsiniz. Arkadaglarim ve ben milkkemmeliyetcilikle
miicadele ettigimizi biliyoruz ama utanci iistlenmiyoruz.

Utanci listlenmiyoruz. Bunu ne kadar ¢ok duyduguma inanamazsimz!
Utang¢ kelimesinin g6z korkutucu oldugunu biliyorum. Problem, utanci
istlenmedigimizde, utancin bizi iistlendigidir. Ve onun sinsice yasamlarimiza
girmesinin yollarindan biri mitkkemmeliyetciliktir.

Iyilesen bir mitkemmeliyetci ve gelecek vaat eden bir yeterince-iyici
olarak, ne oldugunu ve yasamlarimiza ne yaptigim dogru bir sekilde
yakalayan bir tamm gelistirebilelim diye milkkemmeliyetcilikle ilgili
efsanelerden bazilarini kirmamizin son derece faydali oldugunu gordiim.

e Miikemmeliyetcilik, elinizden gelenin en iyisini olmaya
cabalamakla ayni sey degildir. Mikkemmeliyetcilik saglikli
basar1 ve biiylimeyle ilgili degildir. Miikemmeliyetcilik
milkemmel yasar, milkemmel goriinir ve miikemmel
davramrsak, suclama, yargilama ve utancin acisindan
sakinabilecegimize veya en aza indirebilecegimize
inanmaktir. Bir kalkandir. Miikemmeliyetcilik, aslinda
gercekten kagmamizi engelleyen sey oyken bizi korudugunu
diistinerek her yere sirikledigimiz yirmi tonluk bir
kalkandir.

e Miikemmeliyetcilik kisisel gelisim degildir.
Miikemmeliyetcilik, 6ziinde onay ve kabul kazanmaya
calismakla ilgilidir. Cogu mikemmeliyetci basar1 ve
performansa gore oviilerek yetistirilmistir (notlar, tavirlar,
kurallara uyma, insanlari memnun etme, goriintii, spor).



Hayatimizin bir yerinde, bu tehlikeli ve kuvvetten diisiiren
inang sistemini benimseriz: Ben ne basardiysam ve onu ne
kadar iyi basardiysam, oyum. Memnun et. Performans
goster. Miikemmel ol. Saglikli caba, kendine odaklidir —
Nasil  geligebilirim?  Miikkemmeliyetcilik  baskasina
odaklidir — Ne diistinecekler?

Saghikhi cabayla miikkemmeliyetcilik arasindaki farki anlamak, kalkam
birakmak ve yasamimzi kavramak agisindan ©Onemlidir. Arastirma,
miikemmeliyetciligin basariy1 engelledigini gosteriyor. Aslinda cogu zaman
depresyon, kaygi, bagimlilik ve hayat felcine giden yoldur.2 Hayat felci,
diinyada kusurlu olabilecek herhangi bir sey iiretmekten ¢cok korktugumuz icin
kacirdigimiz firsatlarin hepsini ifade eder. Ayrica derin basarisizlik, hatalar
yapma ve baskalarim hayal kirikligina ugratma korkusu yiiziinden pesinden
gitmedigimiz hayallerimizin hepsidir. Miikkemmeliyetciyseniz, risk almak
dehset vericidir; 6z degeriniz tehlikededir.

Miikemmeliyetciligin tammm ustalikla islemek icin bu {i¢ icgoriiyii bir
araya getirdim (miicadelelerimi kelimelerle sarmalamay1 ne kadar sevdigimi
biliyorsunuz!). Uzun ama bana yardimn oldu! Ayrica da blogumda “en ¢ok
aranan” tammdir.

Miikemmeliyetcilik insanin kendisine zarar veren ve bagimlilik yapan
bir inang sistemidir ve su temel diisiinceyi besler: Miikemmel goriiniir,
milkemmel yasar ve her seyi milkkemmel yaparsam, aci verici utanc,
yargilama ve suclama duygularini en aza indirebilir veya engelleyebilirim.

Miikemmeliyetcilik, miikemmel diye bir sey olmadigi icin kendine zarar
vericidir. Miikemmeliyet, ulasilamayacak bir hedeftir. Ek olarak,
miikemmeliyetcilik daha ¢ok algiya baglidir; miikemmel olarak algilanmak
isteriz. Ayni sekilde, bu da ulasilamaz bir seydir; denemeye ne kadar
zaman ve enerji harcarsak harcayalim, algiy1 kontrol etmenin bir yolu
yoktur.

Miikemmeliyetcilik bagimlilik yapar, ¢linkii her durumda utang,
yargilama ve suclama hissettigimizde, ¢ogu defa yeterince miikemmel
olmadigimiz icin boyle olduguna inaniriz. Dolayisiyla
miikemmeliyetciligin hatali mantigint sorgulamak yerine, miikemmel



yasama, gortinme ve her seyi miikemmel yapma arayisimizi daha da
derinlestiririz.

Utandigimizi, yargilandigimizi ve suglandigimizi hissetmek (ve bu
duygularin korkusu) insan yasaminin gergekleridir. Miikemmeliyetcilik
aslinda bu aci verici duygulari hissetme olasiligini artirir ve ¢ogu zaman
kendini suclamaya gotiirtir: Benim hatam. Boyle hissediyorum, ciinkii
“yeterince iyi degilim.”

Miikemmeliyetciligin tistesinden gelmek icin evrensel utang, yargilama ve
suclama deneyimlerine karsi savunmasizliklarimuzi kabul edebilmemiz,
utanca karsi direng gelistirebilmemiz ve 6z sefkat gosterebilmemiz gerekir.
Kendimize karsi daha sevgi dolu ve sefkatli oldugumuzda ve utanca karsi
direng gostermeye basladigimizda, kusurlarimizi kucaklayabiliriz. Gergek
armaganlarimizi kusurlarimizi kucaklama siirecinde buluruz: cesaret, sefkat
ve baglanti.

Verilerime dayanarak, bazi insanlarin miikemmeliyetci oldugunu
bazilarimin da olmadigim diigiinmiiyorum. Mitkkemmeliyetciligin bir siireklilik
icinde var oldugunu disiiniiyorum. Hepimizin miikemmeliyetci egilimleri
vardir. Bazilarinda miikkemmeliyetcilik ancak Ozellikle kirilgan hissettikleri
zaman agiga cikabilir. Digerleri i¢in milkemmeliyetcilik aym bagimliliktaki
gibi kompulsif, kronik ve giicten diisiiriicii olabilir.

Kendi miikkemmeliyetciligim {izerinde, her seferinde karmakarisik bir
parcay1  calisarak  basladim. Bunu yaptiktan  sonra, nihayet
mitkemmeliyetcilikle saglikli basarma arasindaki farki hissediyorum
(iliklerimde). Korkularimuzi incelemek ve i¢ konusmamizi degistirmek
mitkemmeliyetciligin iistesinden gelmenin iki énemli adimudir.

Iste benim drnegim:

Cogu kadin gibi beden imajim, 6z giivenim ve yiyecekle duygular
arasindaki daimi karmasik iliskiyle miicadele ederim. Miikemmeliyetci
diyetlerle saglikli hedefler arasindaki fark soyledir.

Miikemmeliyetci i¢c konusma: “Of. Hicbir sey olmuyor. Sisman ve
cirkinim. Gortintimden utamyorum. Sevgiye ve aidiyete layik olmak igin su
andaki halimden farkli1 olmam gerekir.”



Saghkh cabayla i¢ konusma: “Bunu kendim icin istiyorum. Daha iyi ve
daha saghkli olmak istiyorum. Tarti sevilip sevilmedigimi, kabul edilip
edilmedigimi gostermez. Sevgiye ve aidiyete simdi deger olduguma
inamrsam, cesaret, sefkat ve baglantiy1 yasammma davet edecegim. Kendim
icin bunu halletmek istiyorum. Bunu yapabilirim.”

Bana gore, bu degisimin sonuclar1 hayatimn degistirdi. Miikemmeliyetcilik
sonuclara gotirmedi. Fistik ezmesine gotiirdii.

Birkac kez de gercekten Oyle olana kadar ...mis gibi yapma denemesine
bel baglamak zorunda kaldim. Bunu miikemmel olmama pratigi yapmamn bir
yolu olarak goriiyorum. Ornegin, bu tamm iizerinde ¢alismaya basladiktan
hemen sonra, baz1 arkadaslar evimize ugradi. O zaman dokuz yasinda olan
kizzm Ellen, “Anne! Don ve Julie kapida!” diye bagirdi. Evimiz
darmadagindi ve Ellen’in sesinin tonundan Oh hayir! Annem ¢ilgina
donecek, diye diisiindiigiinii soyleyebilirdim.

“Bir saniye” derken hzla giyinmeye gittim. Ellen kosarak odama geldi ve
“Toplamana yardim etmemi ister misin?” dedi.

“Hayir” dedim. “Sadece giyiniyorum. Burada olmalarina ¢ok sevindim.
Ne hos stirpriz! Ev kimin umurunda!” Sonra bir Huzur Duasi transina girdim.

Oyleyse, eger biitin kalbimizle yasamak ve sevmek istiyorsak,
milkemmeliyetciligin cabalarimizi baltalamasim nasil engelleriz? Diinyayla
bir sahicilik ve degerlilik konumundan bag kuran erkek ve kadinlarla
goristiigiimde, miikemmeliyetcilikle ilgili cok fazla ortak yanlarinin oldugunu
fark ettim.

Oncelikle, utan¢ ve korku olmadan sevecen ve diiriist bir bicimde kusurlu
yanlarindan bahsettiler. Ikincisi, kendilerini ve bagskalarim yargilarken
Olciliiydiller. Bir “Hepimiz elimizden gelenin en iyisini yapiyoruz”
noktasindan faaliyet gosteriyormus gibi goriiniiyorlardi. Cesaret, sefkat ve
baglantlari, kendilerine yaklasim bicimlerinden kokleniyor gibiydi. Bu
ozellikleri nasil yakalayacagimdan pek emin degildim ama bunlarin ayri
nitelikler oldugunu farz ettim. Bu, iki y1l 6nce, Dr. Kristin Neff’in 6z sefkat
lizerine galismasim buluncaya kadar boyleydi. Oz sefkat kavramim ve onun
sahici davranmak ve kusurlulugu kucaklamak acisindan 6nemini inceleyelim.



Oz sefkat

Bir anlik 6z sefkat biitiin giintiniizii degistirebilir. Boyle
anlarin devamliligi hayatinizin seyrini degistirebilir.

~CHRISTOPHER K. GERMER#

Dr. Kristin Neff, Austin’de Texas Universitesi’nde arastirmaci ve
profesér. Nasil 6z sefkat gelistirecegimizi ve uygulayacagimiz1 arastirdigs Oz
sefkat Arastirma Laboratuari’m yonetiyor. Neff’e gore 6z sefkatin {i¢ unsuru
vardir: 6z sevecenlik (self-kindness), ortak insanlik (common humanity) ve
farkindalik (mindfulness). iste bunlarin her birinin kisaltlms tanimlari:

e Oz sevecenlik: Ac1 cekerken, basarisiz oldugumuzda veya
yetersizlik hissettigimizde acimizi gérmezden gelmek ya da
Ozelestiriyle kendimizi dovmek yerine kendimize karsi
anlayish ve sevgi dolu olmak.

e Ortak insanlik: Ortak insanlik kisisel yetersizligin
1stirabimin ve duygularimn ortak insan deneyiminin parcasi,
tek basima “bana” olan bir seyden ziyade hepimizin
yasadig1 bir sey oldugunu kabul eder.

e Farkindalik:  Duygularin  baskilanmamasi ya da
abartilmamasi i¢in olumsuz duygulara dengeli bir yaklagim
gostermek. Acimizi hem gormezden gelip hem de ona karsi
sefkat hissedemeyiz. Farkindalik, kendimizi olumsuzluga
kaptirip siiriiklenmeyelim diye duygu ve diistincelerle “asir1
Ozdeslesmemeyi” gerektirir.

Dr. Neff’in calismasinda sevdigim pek cok seyden biri de onun
farkindalik tammdir. Bircogumuz, farkindaligin aci verici duygulardan
kacinmamak anlamuina geldigini diisiiniiriiz. Onun tamim bize farkindaligin
ayni zamanda duygularimizi abartmamak veya onlarla asir1 6zdeslesmemek
anlamina da geldigini hatirlatir. Miikemmeliyetcilikle miicadele edenlerimiz
icin anahtarin bu oldugunu disiiniiyorum. Size “miikkemmel” 6rnegi
verecegim: Yakin zamanda bu kitapta c¢alismasindan alinti yapip
yapamayacagimi sormak icin bir yazara e-posta gonderdim. Bilingli bir



secim yapabilmesi icin de dahil etmek istedigim boliimii oldugu gibi ekledim.
Yazar comertce evet dedi ama e-postadaki paragrafi kullamrken dikkatli
olmam i¢in beni uyardi, ¢iinkii onun adim yanlis yazmistim.

Tam bir miikkemmellik felci gecirdim. “Oh Tanrim! Ondan alinti yapip
yapamayacagimi sormak icin ona e-posta gonderiyorum ve adim yanlis
yaziyorum. Herhalde tam bir yazar bozuntusu oldugumu diistinmiistiir. Neden
bu kadar bastan savmalik ettim?” Bu bir utan¢ atagi degildi —kendimi o kadar
kaptirmamistim— ama 6z sefkatle de tepki vermemistim. “Olumsuz
tepkisellikle siiriiklenmeye” yaklasmistim. Neyse ki bu boliimiin bir taslagi
masamun iizerinde, yammda duruyordu. Ona baktim ve giiliimsedim. Kendine
karsi sevecen ol, Brené. Biiylik bir olay degil.

Bu karsilikli yazzsmayr kullanarak miikemmeliyetciligimin ve 6z sefkat
eksikligimin nasil kolayca yargilamaya gotiirebilecegini gorebilirsiniz.
Kiiciik bir hata yiiziinden bastan savma bir yazar bozuntusu oldugumu
diisiindiim. Aym sebeple, birisinden e-posta aldigimda ve hatalar oldugunda,
ezici yargilamalarda bulunmaya meyilliyim. Ellen bana gelip “Az 6nce
ogretmenime bir e-posta gonderdim ve kazayla adim yanhs yazdim”
dediginde durum gercekten tehlikeli hale geliyor. “Ne? Bu kabul edilemez!”
mi diyecegim, yoksa “Aym seyi ben de yaptim; hatalar olur” mu diyecegim?

Miikemmeliyetcilik asla bir boslugun icinde meydana gelmez.
Etrafimizdaki herkesi etkiler. Onu c¢ocuklarimiza aktaririz, imkansiz
beklentilerle isyerimize bulastiririz ve dostlarimiz ve ailelerimiz igin
bogucudur. Siikiirler olsun ki sefkat de cabuk yayilir. Kendimize karsi
sevecen oldugumuzda, baskalarim da kapsamuna alabilecegimiz bir sefkat
birikimi yaratiriz. Cocuklarimiz bizi izleyerek 6z sefkatli olmay1 6grenir ve
cevremizdeki insanlar sahici ve yakin olmakta 6zgiir hisseder.

Derin Kazin

Dikkatli Olun: Kendi 6z sefkatim konusunda dikkatli olmama yardim eden
bir arac, Dr. Neff’in Oz Sefkat Olcegi’dir (Self-Compassion Scale). Bu, 6z
sefkatin unsurlarim (6z sevecenlik, ortak insanlik ve farkindalik) ve
engelleyen seyleri (6z yargilama, yalmzlik ve asir1 6zdeslesme) Olcen kisa
bir testtir. Olgek benim ortak insanlik ve farkindalik acisindan gercekten iyi
gittigimi ama 6z sevecenlige siirekli ilgi gostermem gerektigini fark etmemi



sagladi. Oz Sefkat Olcegi ve baska harika bilgiler Dr. Neff’in Web sitesinde
mevcut: www.self-compassion.org.

flham Ahn: Cogumuz sahici bir hayat siirmeye calisiyoruz. Oziinde, oyun
yiiziimiizii ¢ikarmak ve gercek ve kusurlu olmak isteriz. Leonard Cohen’in
“Anthem” sarkisinda, her seyi kontrol etmeye ve miikemmellestirmeye
calisngim o konuma gectigimde bana hatirlatma gorevini {istlenen bir dize
var.® Dize soOyle: “Her seyde bir catlak var. Isik boyle iceri sizar.”
Bircogumuz catlaklarin hepsini doldurarak, her seyin miikemmel gériinmesini
saglamaya calisarak ortalikta kosusturuyoruz. Bu dize catlaklarin (dagimk bir
evin ve kusurlu yazilarin ve ¢ok siki blucinlerin) giizelligini hatirlamama
yardim ediyor. Bana kusurlarimzin yetersizlik olmadigim hatirlatyor;
kusurlarimiz hepimizin aym gemide oldugumuzu hatirlatir. Kusurlu bir
sekilde ama birlikte.

Baslangic Yapm: Bazen sabah uyanip kendime “Bugiin, kendimi ortaya
koymanin yeterli olduguna inanacagim” demenin bana faydasi oluyor.

Siz nasil derin kazarsiniz?

21 Anna Quindlen, “Anna Quindlen’s Commencement Speech,”
http//www.mtholyoke.edu/offices/comm/oped/Quindlen.shtml; Anna Quindlen, Being Perfect (NY:
Random House, 2005).
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Bardone-Cone, Katrina Sturm, Melisa A. Lawson, D. Paul Robinson and Roma Smith, “Perfectionism
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no. 2 (2010): 139-48; Hyunjoo Park, P. Paul Heppner and Dong-gwi Lee, “Maladaptive Coping and
Self-Esteem as Mediators between Perfectionism and Psychological Distress,” Personality and
Individual Differences 48, no. 4 (March 2010): 469-74.

23 Cristopher K. Germer, The Mindful Path to Self-Compassion: Freeing Yourself from Destructive
Thoughts and Emotions (New York: Guilford Pres, 2009).

24 Kristin D. Neff, “Self-Compassion: An Alternative Conceptualization of a Healthy Attitude Toward
Oneself,” Self and Identity 2 (2003): 85-101.
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YOL iSARETI #3

Direncli Bir Ruh Gelistirmek

HISSIZLESME VE GUCSUZLUGU BIRAKMAK

Asla geri donemez ve bazi ayrintilari sevimli hale getiremezdi.

Tek yapabilecegi ilerlemek ve biitiinii giizellestirmekti.

~ TERRI ST. CLOUD, WWW.BONESIGHARTS.COM#

Diren¢ —zorlugun iistesinden gelme kabiliyeti— 1970’lerin basindan beri
biiyiiyen bir arastirma konusu oldu. Stres ve miicadele salginina yakalanms
bir diinyada psikolog, psikiyatr ve sosyal hizmet uzmanlarindan din adamlar1
ve ceza adaleti arastirmacilarina herkes bazi insanlarin giicliik karsisinda
toparlanma konusunda baskalarina gore neden ve nasil daha iyi oldugunu
bilmek istiyor. Neden baz1 insanlarin stres ve travmayla hayatlarinda
ilerlemelerine imkan veren bir bicimde bas edebildigini ve neden diger
insanlarin daha ¢ok sarsilmis ve sikismus goriindiigiinii anlamak istiyoruz.

Verilerimi toplayip analiz ettigimde, goriisme yaptigim insanlarin ¢cogunun
direng oykiileri anlati@im fark ettim. Zorluga ragmen biitiin kalbinle yasanan
hayatlar gelistiren insanlar hakkinda dykiiler dinledim. Insanlarin biiyiik stres



ve kaygl altinda bilingli ve sahici kalma kabiliyetlerinin oldugunu 6grendim
ve travmay1 nasil biitiin kalbiyle gelismeye doniistiirdiigiinii anlatan insanlar1
dinledim.

Bunlarin diren¢ oOykiileri oldugunu fark etmek zor degildi, ciinkii direng
arastirmasimn en parlak doneminde yiiksek lisans okulundaydim. Bu
oykiilerin koruyucu faktér dedigimiz seyle —bize geri donen yaptigimiz,
sahip oldugumuz ve uyguladigimiz seyler— birbirine baglandigini biliyordum.

Direnci Olusturan Nedir?

Bugiinkii arastirmalara baktigimzda, iste direncli insanlarda en yaygin
faktorlerden besi:

1. Beceriklidirler ve 1iyi problem c¢6zme becerilerine
sahiptirler.

2. Yardim istemeleri kuvvetle muhtemeldir.

3. Duygularini idare etmelerine ve basa c¢ikmalarina yardim
edecek bir sey yapabilecekleri inancini tasirlar.

4. Kullanima elverisli sosyal destege sahiptirler.

5. Bagkalariyla baglantilar1 vardir, aile veya arkadaslar gibi.®

Elbette, arastirmalara bagli olarak, daha fazla faktér var ama bunlar
onemli olanlar.

Baslangicta, arastirmamda gozledigim kaliplarin tipki diger yol isaretleri
gibi son derece kolay anlasilir bir sonuca —direng her seyi biitiin kalbinle
yapmanin ana bilesenidir— gotiirmesini umut ettim. Ancak dinledigim seyde
bundan daha fazlasi1 vardi. Hikayeler sadece direncten baska ortak noktalara
sahipti; bu hikayelerin hepsi ruhla ilgiliydi.

Goriisme yaptigim insanlara gore, “koruyucu faktorlerin” tam temeli —
onlar1 yasam dolu yapan seyler— onlarin maneviyatiydi. Maneviyat derken,
dinden veya teolojiden bahsetmiyorum, paylasilan ve derinde saklanan bir
inanctan bahsediyorum. Goriismelere dayanarak, iste maneviyati tammlama
seklim:

Maneviyat, bizden daha biiyiik bir gii¢ tarafindan hepimizin iginden



cikilmasi imkansiz bir sekilde birbirimizle baglantili oldugumuzu ve bu
glicle birbirimizle baglantimizin sevgi ve sefkate dayandigini kabul etmek
ve kutlamaktir. Maneviyat sahibi olmak yasamlarimiza bir derinlik, anlam
ve amag duygusu getirir.

Istisnasiz, maneviyat —baglanti, benlikten daha biiyikk bir giic ve sevgi ve
sefkate dayanan karsilikl1 baglantilara duyulan inan¢— direncin bir bileseni
olarak ortaya cikti. Cogu insan Tanri1’dan bahsetti ama herkes degil. Bazilari
ara sira kiliseye gidiyordu; digerleri gitmiyordu. Bazilar1 balikcilik géletinde
ibadet ediyordu; bazilar1 tapinaklarda, camilerde veya evde. Kimisi din
fikriyle ugrasiyordu; digerleri orgiitlii dinlerin sadik tiyeleriydi. Hepsinin
ortak yani, direnclerinin temeli olan maneviyatti.

Bu maneviyat temelinden, direng icin gerekli olan diger ti¢c 6nemli kalip
ortaya cikti:

1. Umudu biiyiitmek

2. Elestirel farkindaliga sahip olmak

3. Hissizlesmeyi birakmak ve kirilganlik, huzursuzluk ve aciyr
azaltmak

Bunlarin her birine ve diren¢ ve ruhla nasil baglantili olduklarina goz
atalim.

Umut ve Guigsiizhik

Arastirmaci olarak, umut ve giicten daha fazla yanlis anlasilmis iki kelime
diisinemiyorum. Umudun biitiin kalbinle yasamamn ©Onemli bir parcasi
oldugunu fark ettigim anda, arastirmaya basladim ve Lawrence’da Kansas
Universitesi’nden eski bir arasurmaci olan C.R. Snyder’in calismasim
buldum.2 Cogu insan gibi ben de umudu hep bir duygu gibi, sevgi dolu bir
iyimserlik ve olasilik hissi gibi diistinmiistimdiir. YamImigim.

Umudun bir duygu olmadigini kesfettigimde sarsilmistim; umut bir diisiiniis
bicimi veya bir bilis siireciydi. Duygular destekleyici bir rol oynar ama umut
gercekte Snyder’in hedefler, yollar ve eylemlilik iiclemesi dedigi seyden
olusan bir diisiince siirecidir.2 Cok basit bir bicimde, umut su kosullarda



vardir: -Gercekci hedefler belirleme kabiliyetine sahip oldugumuzda
(Gitmek istedigim yeri biliyorum).

-Bu hedeflere nasil ulasacagimizi bildigimizde, esnekligi koruyabilme ve
alternatif rotalar gelistirme yetenegi dahil (Oraya nasil varacagimi
biliyorum, israrliyim ve hayal kirikligina dayanabilirim ve yeniden
deneyebilirim).

-Kendimize inandigimizda (Bunu yapabilirim!).

Yani umut, hedefler belirlemek, bu hedeflerin pesinden gitme kararlilik ve
azmine sahip olmak ve kendi yeteneklerimize inanmanin bir bilesimidir.

Bu kadar1 yetmiyorsa, baska bir sey daha var: Umut 6grenilir! Snyder,
bagka insanlar baglaminda umutlu, hedefe yonelimli diisiinmeyi 6grendigimizi
one siirer. Cocuklar cok sik sekilde umudu ebeveynlerinden 6grenir. Snyder
cocuklarin umutlulugu o©6grenmek icin simirlar, tutarhilik ve destekle
tammlanan iligkilere ihtiyac duydugunu sodyler. Cocuklarima nasil umut
edeceklerini Ogretme kabiliyetine sahip oldugumu bilmenin cok
gliclendirdigini diisiiniiyorum. Bu, zar atmaya benzemez. Tamamen bilingli
bir tercihtir.

Snyder’in umut tlizerine calismasina eklemek {izere, kendi arastirmamda
umutlu oldugunu bildiren kadin ve erkeklerin kararlilik ve siki calismaya
hatir1 sayilir diizeyde deger verdigini buldum. Her seyin eglenceli, hizli ve
kolay olmasi gerektigini sdyleyen yeni kiiltiirel inams, umutlu diisiiniisle
uyusmaz. Ayrica bizi umutsuzluga hazirlar. Zor ve ciddi zaman ve caba
gerektiren bir sey yasadigimuzda cabucak, Bunun kolay olmasi gerekirdi;
cabaya degmez veya daha kolay olmaliydi: Ben bu iste iyi olmadigim ig¢in
zor ve yavas, diye diisiiniiriiz. Umutlu i¢ konusma daha cok suna benzer: Zor,
ama yapabilirim.

Diger taraftan, ugrasmaya deger her seyin aci ve sikinti icermesi
gerektigine inanmaya meyilli olanlarimiz i¢in (bendeniz gibi), asla eglenceli,
hizli ve kolay degil’in umut acgisindan daima eglenceli, hizli ve kolay kadar
zararli oldugunu 6grendim. Bir hedefin pesine diisme ve salt bitkinlikten
teslim oluncaya kadar onu zorlama yeteneklerim diisiiniildiigiinde, bunu
ogrenmek giiciime gitti. Bu arastirmadan once isin icine kan, ter ve gozyasi
girmiyorsa, o kadar 6nemli olmamasi gerektigini inanirdim. Yamlmistim. Bir



kez daha.

Bazi degerli ugraslarin zor olacagim ve zaman alacagim ve hi¢ de zevkli
olmayacagim anladigimizda, umutlu bir zihin yapisi gelistiririz. Umut ayrica
bir hedefe ulasma siirecinin sirf eglenceli, hizl1 ve kolay gecmesinin, zor bir
hedeften daha az degerli oldugu anlamina gelmedigini anlamamiz1 gerektirir.
Umutluluk gelistirmek istiyorsak, esnek davranmaya ve azim gostermeye
istekli olmak zorundayiz. Her hedef aym goriinmeyecek ve aym
gelmeyecektir. Hayal kirikligina dayanma, kararlilik ve kendine inanc,
umudun 6ziiddir.

Bir {niversite profesorii ve arastirmaci olarak 6gretmenler ve okul
idarecileriyle hatirn sayillir zaman gecirdim. Son iki yil boyunca,
eylemlilikten ziyade, hayal kirikligina tahammiilii az ve kuvvetli bir kendine
hak gorme duygusuna sahip cocuklar yetistirdigimiz kaygisi1 giderek biiyiidii.
Kendine hak gorme, “Sirf istedigim icin bunu hak ediyorum”dur, oysa
eylemlilik “Bunu yapabilecegimi biliyorum”dur. Hayal kiriklig1 korkusu, hak
gorme ve performans baskisimn birlesimi, umutsuzluk ve kendinden siiphenin
formiiltidiir.

Umutsuzluk tehlikelidir, ciinkii giicsiizlik duygularina gotiirii. Umut
kelimesi gibi, cogu defa giicii de negatif olarak diisiiniiriiz. Degildir. Giictin
en iyi tammi, Martin Luther King Jr.’dan gelir. Kendisi giicli degisim
meydana  getirme yetenegi olarak tammlar. Gii¢c ihtiyacimzi
sorguladigimizda, bunu disiiniin: Hayatinizda bir seyi degistirmeye
glictintiziin olmadigina inandiginizda, nasil hissedersiniz?

Giigsiizlik tehlikelidir. Degisiklik meydana getirme acizligi ¢ogumuz i¢in
caresizlik hissettiren bir duygudur. Bizi siiphe ve korkunun icinden
cikarabilecek diren¢ ve umut ve ruha ihtiyacimiz vardir. Biitiin kalbimizle
yasamak ve sevimek istiyorsak degisim meydana getirebilecegimize inanmaya
ihtiyacimiz vardir.

Elestirel Farkindahk Uygulamak

Elestirel farkindalik uygulamak, “asla yeterince iyi degil” gremlinlerini
harekete geciren mesaj ve beklentilerin gercekligini kontrol etmekle ilgilidir.
Sabah uyandigimiz dakikadan aksam kafamizin yastiga diistiigii dakikaya,
hayatlarimizin her yoniiyle ilgili mesaj ve beklenti yagmuru altinda oluruz.



Dergi ilanlar1 ve televizyon reklamlarindan filmlere ve miizige, tam olarak
neye benzememiz gerektigi, kac kilo olmamiz gerektigi, hangi siklikta seks
yapmamiz gerektigi, nasil ebeveynlik etmemiz gerektigi, evlerimizi nasil
dosememiz gerektigi ve hangi arabaya binmemiz gerektigi sOylenir. Bu
kesinlikle kahredicidir ve kammca, kimse ayricalikli degildir. Medya
mesajlarindan sakinmaya calismak, hava kirliliginden sakinmak i¢in nefesini
tutmaya benzer, ise yaramayacakair.

Goziimiizle gordiigiimiiz seye giivenmek biyolojimizde vardir. Bu durum
dikkatli bir sekilde diizeltilmis, gereginden fazla iretilmis ve
photoshop’lanmis bir diinyada yasamayr ¢ok tehlikeli hale getirir. Direncli
bir ruh gelistirmek ve siradan yasamlarimzi {iretilmis imgelerle
karsilastirma tuzag@ina diismekten vazgecmek istiyorsak, gordiigiimiiz seyin
gercekligini nasil kontrol edecegimizi bilmemiz gerekir. Su sorulari
sorabilmemiz ve cevaplayabilmemiz gerekir:

1. Gordiigiim sey gercek mi? Bu imgeler gercek hayati mu
yoksa fantezi diinyasim mu yansitiyor?

2. Bu imgeler saglikli, biitiin kalbinle yasamaylr mu yansitiyor
yoksa hayatimi, bedenimi, ailemi ve iligkilerimi nesnelere
ve esyalara mu doniistiiriiyor?

3. Bu imgeleri gérmemden ve kendimi kotii hissetmemden kim
fayda sagliyor? Ipucu: Bu DAIMA para ve/veya kontrolle
ilgilidir.

Direng icin gerekli olmasinin yam sira, elestirel farkindalik uygulamak
ashinda utanca karsi direncin dort unsurundan biridir. Utang, bir kameramn
biiyiitme mercegi gibi calisir. Utandigimizda, kamera mercegi iyice yakinlasir
ve biitiin gérdiigiimiiz tek basina ve miicadele eden defolu benliklerimizdir.
Bingillari olan bir tek ben mi varim? Daginik, giirtiltiicti ve kontrolstiz bir
aileye sahip olan bir tek ben miyim? Haftada 3-4 sefer seks yapmayan (bir
Calvin Klein modeliyle) bir tek ben miyim? Bende bir sorun var. Yalnizim,
diye diistiniiriiz kendi kendimize.

Uzaklagtigimizda, tamamen farkli bir resim gormeye baslariz. Aym
miicadelenin i¢inde bulunan bir¢ok insan goriiriiz. Bir tek ben varim, diye



diisiinmek yerine, Buna inanamiyorum! Sen de mi? Ben normal miyim? Bir
tek ben varim zannediyordum! diye diisiinmeye baslariz. Bir kez biiyiik resmi
gormeye basladigimizda, utang tetikleyicilerimizin ve asla iyi olmadigimiz
mesaj ve beklentilerinin gercekligini daha iyi kontrol edebiliriz.

Bir 6gretmen ve bir utan¢ arastirmacisi olarak deneyimlerimde, Jean
Kilbourne ve Jackson Katz’in calismasinda inanilmaz i¢gorii ve bilgelik
buldum. Hem Kilbourne hem de Katz medya gortintiilerinin toplumda siddet,
cocuklara cinsel taciz, pornografi ve sansiir, erkeklik ve yalmzlik, ergenlerde
gebelik, bagimlilik ve yeme bozukluklar:1 gibi giincel problemlerle iliskisini
arastirir. Kilbourne, “Reklamcilik, yi1lda 200 milyar dolarlik bir endiistridir.
Hepimiz giinde 3000 reklama maruz kaliriz. Buna ragmen, cogumuz dikkat
cekecek derecede reklamdan etkilenmedigimize inamriz. Reklamlar
triinlerden ¢ok daha fazlasim satar. Degerleri, imajlar1 ve basar1 ve
degerlilik, sevgi ve cinsellik, popiilerlik ve normallik kavramlarim satar.
Bize kim oldugumuzu ve nasil olmamz gerektigini sdylerler. Kimi zaman
bagimliliklar1 satarlar” der.2 Kilbourne ve Katz’in DVD’lerini siddetle
tavsiye ederim, benim kendimi ve diinyayr goriisimii degistirdiler. (Jean
Kilbourne’un en son DVD’si Killing Us Softly 42 ve Katz’in DVD’sinin
bashig Tough Guise: Violence, Media, and the Crisis in Masculinity.®)

Daha 6nce bahsettigim gibi, maneviyat sahibi olmak hayatlarimiza bakis
acisi, anlam ve amac getirir. Kendimize kiiltiirel olarak yeterli olmadigimiza
ve yeterince yapmadigimiza veya yeterince sahip olmadigimiza inanmaya
kosullanma imkam tammamiz, ruhumuza zarar verir. Bu nedenle elestirel
farkindalik uygulamanin ve gerceklik kontrolii yapmamn elestirel diisiinceyle
ilgili oldugu kadar maneviyatla da ilgili oldugunu diisiiniiyorum.

Hissizlesme ve Koreltme

Degerlilikle miicadele eden bir¢ok arastirma katilimcisiyla konustum. Zor
duygularla (utang, keder, korku, caresizlik, hiisran ve {iziintii gibi) nasil bas
ettiklerini konustugumuzda, hissizlesme ve kirilganlik, huzursuzluk ve aciya
yol acan duygularnt koreltme ihtiyacindan tekrar tekrar bahsedildigini
duydum. Katilimcilar duygularim uyusturan veya aciyr hissetmekten
kaginmalarina yardim eden davramglar gosterdiklerini anlattilar. Bu
katitlhimcilardan bazilar1  davramglarimn hissizlestiren bir etkisinin



bulundugunun tamamen farkindayken, digerleri bu baglantiyr kurabilmis gibi
goriinmiiyordu. Aym baslikla ilgili olarak hayatim biitiin kalbiyle yasadigin
soyledigim katilimcilarla goriistiigiimde, 1srarla duygulart hissetmeye
calismak, hissizlestiren davranislarla ilgili bilin¢li kalma ve zor
duygularin huzursuzluguna dayanmaya ¢alismaktan bahsettiler.

Bunun arastirmamda ¢ok o©nemli bir bulgu oldugunu biliyordum,
dolayisiyla hissizlesmenin sonuclarini ve koreltme davramsglarimn nasil
bagimhilikla iligkili oldugunu daha iyi anlama cabasi icinde birkac yiiz
gériisme yaptim. Iste 6grendiklerim:

1. Cogumuz  hissizlesmemize ve kirilganlik, ac1 ve
huzursuzlugu koreltmemize yardim eden davramsglar
sergileriz (bilingli ya da bilingsiz).

2. Bagimlilik, kronik ve zorlammli olarak hissizlesme ve
duygularimizi kéreltme diye tammlanabilir.

3. Duygularimuzi  segerek hissizlestiremeyiz. Aci verici
duygular1 hissizlestirdigimizde, olumlu duygular1 da
hissizlestiririz.

Hissettigimiz en giiclii duygularin diken gibi cok sivri uclar1 vardir.
Battiklarinda huzursuzluga ve hatta aciya neden olur. Bu duygularin sadece
beklentisi veya korkusu icimizde dayanilmaz bir kirilganligi tetikleyebilir.
Yaklastigin biliriz. Bircogumuz icin bu sivri uglarin neden oldugu kirilganlik
ve aciya ilk tepkimiz, huzursuzluga dayanmak ve hissetmek yerine
uzaklagtirmaktir. Bunu hissizleserek ve en hizli rahatlamayi saglayan ne varsa
onunla aciyr korelterek yapariz. Alkol, uyusturucu, yiyecek, seks, iligkiler,
para, is, korumacilik, kumar, siirekli mesguliyet, ask maceralari, kaos,
alisveris, planlama, miikemmeliyetcilik, stirekli degisiklik ve internet dahil
olmak iizere pek cok seyle uyusabiliriz.

Bu arastirmayr yliiriitmeden Once, hissizlesme ve koreltmenin sadece
bagimlilikla ilgili oldugunu diisiiniiyordum ama artik buna inanmiyorum.
Simdi herkesin hissizlestigine ve korelttigine ve bagimliligin bu davranislar:
kronik ve zorlammli olarak sergilemekle ilgili olduguna inaniyorum.
Arastirmama katilan, biitiin kalbiyle yasamaya tam anlamuiyla giristigini



diistindiigiim kadin ve erkekler hissizlesmeye karsi bagisik degildi. Birincil
fark hissizlesmenin tehlikelerinin farkinda go6riinmeleriydi ve yiiksek
savunmasizlik iceren deneyimleri hissetme kabiliyeti gelistirmigslerdi.

Genetik ve norobiyolojinin bagimlilikta 6nemli bir rol oynayabilecegine
kesinlikle inamyorum ama aym zamanda bagimliligin hastalik modeli onlarin
deneyimlerine hissizlesme stireclerini dikkate alan bir model kadar uymadig
icin hissizlesme ve koreltmeyle miicadele eden sayisiz insan olduguna da
inamyorum. Herkesin bagimliligi aynm degildir.

Arastirmama ilk basladigimda, bagimliliga ¢ok asinaydim. I Thought It
Was Just Me’yi okuduysamz veya blogumu takip ediyorsaniz, on bes yila
yakin ayik kaldigimi muhtemelen biliyorsunuzdur. Her zaman deneyimlerim
konusunda cok diiriist oldum ama bu konuda cok ayrintili yazmadim, ¢iinkii
her seyi biitiin kalbinle yapmakla ilgili bu yeni arastirma iizerinde calismaya
baglayincaya kadar bunu gercekten anlamamistim.

Simdi biliyorum.

Kafa karisikhigim iyilesme grubuyla asla biitiinilyle uyum iginde
hissetmedigim gerceginden kaynaklamyordu. Alkolden uzak durma ve On Iki
Adim, hayatimda giiclii ve son derece ©nemli ilkelerdir ama kurtulma
hareketiyle ilgili her sey bana uymuyor. Ornegin, milyonlarca insan
hayatlarim “Merhaba, ben (isim) ve ben bir alkoligim” demenin getirdigi
giice borcludur. Bu bana asla uymaz. Ayik oldugum icin minnettarlik
duymama ve bunun yasamumu kokiinden degistirdigine inanmama ragmen, o
kelimeleri soylemek bana hep giicten disiiriici ve tuhaf bir gsekilde
samimiyetsiz geldi.

Kendimi tuhaf hissetmemin sebebi acaba vaktiyle bir siirii seyi birakmus
olmam muydi1? ilk sponsorum ne gibi bir toplantiya ihtiyactm oldugunu
anlayamadi ve “fonksiyonlarini yerine getirebilen alkolik” olusumdan kafasi
karismisti (icmeyi biraktim ciinkii gercek benlik hakkinda daha cok sey
ogrenmek istiyordum ve zipir parti kizi karakterim engel olusturmaya devam
ediyordu). Bir gece bana bakti ve “Seninki, bagimliliklardan olusan bir pupu
tabagi®” her seyden bir parca var. Giivenli olmasi acisindan, sadece icki ve
sigara icmeyi, rahatlamak icin yemeyi birakman ve aile isine girmen en iyisi
olurdu” dedi.

Ona baktigimi, catalimu masaya firlatigim ve “Pekald, bu tek kelimeyle



harika. Tahminimce elimde biitiin toplantilar i¢in biraz bos zaman olacak”
dedigimi hatirhyorum. Toplantimu asla bulamadim. Yiiksek lisansimu
bitirdigimin ertesi giinii ickiyi ve sigarayl biraktim ve Adimlar1 ¢alismak ve
bir yillik ayiklik deneyimi kazanmak icin yeterince toplantiya katilmanin
yolunu buldum.

Simdi nedenini biliyorum.

Yasamumun biiyiik boliimiinii kirilganligi ve belirsizligi asmaya calismakla
gecirdim. “Huzursuzluga dayanmak” icin gerekli beceri ve duygusal
tecriibeyle biiyiitilmemistim, dolayisiyla zaman icinde o6ncelikle koreltme
bagimhisina doniistim. Fakat bunun icin toplantilar1 yok. Ve kisa bir
denemeden sonra, bagimliligimzi bu sekilde bir toplantida anlatmamn
piiristlere®” her zaman cok iyi gelmedigini 6grendim.

Bana gore kontrolden ¢ikan sadece gencligimin dans salonlari, soguk bira
ve Marlboro Lights degildi; muzlu ekmek, cips ve queso,®” e-posta, is,
sirekli faaliyet icinde olma, siirekli kaygilanma, plan yapma,
milkemmeliyetcilik ve o iskence eden ve kaygiyla beslenen kirilganlik
duygularim koéreltebilecek bagka her seydi.

Kendi aliskanliklarindan kaygilanarak “Ben bir koreltme bagimlisiyim”
ifademe karsilik veren birkac arkadasim vardi: “Her gece birkag¢ kadeh sarap
iciyorum, bu koti mii?” “Stresli veya sikintili oldugumda hep alisveris
yaparim.” “Siirekli faaliyet icinde olmadigimda ve faal kalmadigimda, aklim
basimdan gider.”

Yine, yillarca siiren arastirmadan sonra, hepimizin hissizlestigimizden ve
korelttigimizden eminim. Soru sudur: (yemek, icmek,
harcamak, kumar oynamak, diinyayr kurtarmak, siirekli dedikodu yapmalk,
miikemmeliyetcilik, haftada altrms saat calismak) sahiciligimizi engelliyor
mu? Bizi duygusal acgidan diiriist olmaktan ve simrlar koymaktan ve
yeterliymisiz gibi hissetmekten alikoyuyor mu? Yargilamadan uzak
durmamizi ve baglantili hissetmemizi engelliyor mu? Hayatlarimizin
gercekliginden saklanmak veya kagmak icin kullamyor
muyuz?

Davranis ve duygularim kati bir bicimde bagimlilik merceginden ziyade
bir savunmasizlik mercegi yoluyla anlamak biitiin yasamumu degistirdi. Ayrica
ayiklik, ickiden uzak durma, saglik ve maneviyat konusundaki kararliligim




kuvvetlendirdi. Acikca “Merhaba. Adim Brené ve bugiin bir elmali borek,
bir bira ve sigara ve Facebook’un basinda yedi saat gecirmekle ilgili
kirilganlik ve belirsizlige deginmek istiyorum” diyebiliyorum. Bu, rahatsiz
edici bir sekilde diiriist geliyor.

Karanhga Hissizlestigimizde, Isiga da Hissizlesiriz

Baska bir beklenmedik kesif esnasinda, arastirmam bana aym zamanda
secmeli duygusal hissizlesme diye bir sey olmadigim da 6gretti. Insan
duygularindan olusan tam bir spektrum vardir ve karanhiga
hissizlestigimizde, 1518a da hissizlesiriz. Ac1 ve savunmasizligi “koéreltirken”
ayni zamanda bilmeden mutluluk gibi iyi duygulara iliskin deneyimlerimi de
koreltiyordum. Geriye baktigimda, giindelik hayatimin goriintiisiinii bundan
daha fazla degistiren bir arastirma bulgusu hayal edemiyorum. Artik bana
kendimi hassas ve kirilgan hissettirdigi zaman bile keyfe dayanabilirim.
Aslinda, hassas ve kirilgan olmay1 beklerim.

Keyif de karanlik duygulardan biri kadar dikenli ve keskindir. Birini
siddetle sevmek, bir seye biitiin kalbinle inanmak, ucup giden bir am
zamaninda kutlamak, garantilerle gelmeyen bir hayata tamamen baglanmak;
bunlar kirilganlik ve cogunlukla da aci tasiyan risklerdir. Huzursuzluga
tahammiiliimiiz kalmadiginda, keyif de kalmaz. Aslinda bagimlilik arastirmasi
bize asirt olumlu bir deneyimin, asir1 aci veren bir deneyim kadar
kotiilesmeye neden olma ihtimali tasidigim gosterir.Z

Biitiin “kotii” duygularin bir listesini yapip “Bunlara hissizlesecegim”
deyip, sonra da olumlu duygularin bir listesini yaparak “Tamamen bunlarla
mesgul olacagim” diyemezsiniz. Bunun yarattig kisirdéngiliyi hayal
edebilirsiniz: Fazla keyif yasamadigim icin, zor seyler oldugunda
faydalanacagim bir birikimim de yoktur. Daha da ac1 verici geldikleri icin
hissizlegirim. Hissizlestigim icin keyfi de yasamam. Ve bu boyle gider.

Keyiften oniimiizdeki boliimde daha c¢ok bahsedecegiz. Simdilik, kendi
yasamimda yeniden sivri koseler ortaya ¢ikmaya basladiginda, kirilganligin
huzursuzlugunu fark etmenin ve onu kabullenmenin bize keyif, minnettarlik ve
liitufla yagamayr 6grettigini 6greniyorum. Ayni zamanda bu rahatsiz ve iirkek
kabullenisin, maneviyat ve direnc gerektirdigini de 6greniyorum.

Bu béliimde 6nerdigim seyle ilgili en zor konu, fazlaca aldigim bir soruyla



goze carpar (Ozellikle de akademik camiadaki meslektaslarimdan):
Maneviyat, direng icin gerekli bir bilesen midir? Cevap, evettir.

Umutsuzluk, korku, suclama, aci, huzursuzluk, kirilganlik ve baglantisizlik
duygular direncliligi baltalar. Boyle bir listeyle miicadele edebilecek kadar
engin ve yogun goriinen tek deneyim, bunda hepimizin birlikte oldugu ve
bizden daha biiyilk bir seyin yasamlarimiza sevgi ve sefkat getirme
kapasitesine sahip oldugu inancidir.

Ayni sekilde, herhangi bir maneviyat yorumunun direnclilik piyasasinda
s6z sahibi oldugunu gérmedim. Konu mezhepler ya da dogma degildir. Sifa
getiren ve direncliligi yaratan sey maneviyatla yasam pratigidir. Bana gore,
maneviyat Tanri’yla baglanti kurmakla ilgilidir ve ben bunu cok sik olarak
doga, toplum ve miizik yoluyla yaparim. Hepimizin, maneviyati bize ilham
veren bir bigimde tanimlamasi gerekir.

Ister zorluk asiyor, travma atlanyor, ister stres ve kaygiyla ugrasiyor
olahim, hayatlarimizda bir amag, anlam ve derinlik duygusu, anlayis
gelistirmemize ve ilerlememize olanak saglar. Amacg, anlam ve derinlik
olmadan, umudu yitirmek, duygularimiza hissizlesmek veya kosullarimizin
altinda ezilmek kolaydir. Kisitli, daha az becerikli ve miicadele karsisinda
kaybolmus hissederiz. Maneviyatin kalbi baglantidir. O ayrilmaz baglantiya
inandi@imizda, yalmz hissetmeyiz.

Derin Kazin

Dikkatli Olun: Yakin bir arkadasim bir On iki Adim toplantisinda bu
harika niyet-belirleme hatirlatmasim duymus. Bunu seviyorum!

e Bugiin ickiden uzak durdum mu? (Artk bunu nasil
tammlarsamz — yiyecek, is ve bilgisayar gibi seyler isin
icine girdigi zaman bana biraz daha zorlayici geliyor.)

e Bugiin egzersiz yaptim m?

e Bugiin kendim i¢in ne yaptim?

e Bugiin bagkalar icin ne yaptim?

» Bugiin ifade edilmemis duygular: tutuyor muyum?

e Evet! Bugiin hangi iyi sey oldu?



flham Alm: Ben yazar ve arastirmaci Elisabeth Kiibler-Ross’dan su
alinidan ilham alinm: “Insanlar renkli cam pencereler gibidir. Giines
ciktiginda 1s1k sacar ve parlarlar ama karanlik ¢oktiigiinde, giizellikleri ancak
icten gelen bir 151k varsa aciga ¢ikar.” Goriisme yaptigim direngli insanlarin
icinde gordiigiim 1s181n, onlarin ruhu olduguna gercekten inaniyorum.
“Igerden aydinlatiyor” olma fikrini seviyorum.

Baslangi¢c Yapmn: Giinliikk meditasyon ve dualar1 seviyorum. Benim icin
bazen harekete ge¢cmenin en iyi yolu, sessiz duadir.

Siz nasil derin kazarsiniz?

27 Terri St. Cloud’un izniyle kullamlmgtir.

28 Suniya S. Luthar, Dante Cicchetti ve Bronwyn Becker, “The Construct of Resilience: A Critical
Evaluation and Guidelines for Future Work,” Child Development 71, no. 3 (2000): 543-62; Suniya S.
Luthar ve Dante Cicchetti, “The Construct of Resilience: Implications for Interventions and Social
Policies.” Development and Psychopathology 12 (2000): 857-85; Christine E. Agaibi ve John P.
Wilson, “Trauma, PTSD, and Resilience: A Review of the Literature,” Trauma, Violence, and Abuse 6,
no. 3 (2005): 195-216; Anthony D. Ong, C.S. Bergeman, Toni L. Bisconti ve Kimberly A. Wallace,
“Psychological Resilience, Positivie Emotions, and Successful Adaptation to Stres in Later Life,”
Journal of Personality and Social Psychology 91, no. 4 (2006): 730-49.

29 C.R. Snyder, Psychology of Hope: You Can Get There from Here, ciltsiz baski (New York: Free
Pres, 2003); C.R. Snyder, “Hope Theory: Rainbows in the Mind,” Psychological Inquiry 13, no.4
(2002): 249-75.

30 C.R. Snyder, Kenneth A. Lehman, Ben Kluck ve Yngve Monsson, “Hope for Rehabilitation and
Vice Versa,” Rehabilitation Psychology 51, no. 2 (2006): 89-112; C.R. Snyder, “Hope Theory:
Rainbows in the Mind,” Psychological Inquiry 13, no. 4 (2002): 249-75.

31 Jean Kibourne, “Lecture Series: What Are Advertisers Really Selling Us?”
http://jeankilbourne.com/?page_id=12.

32 Killing Us Softly 4: Advertising’s Image of Women, DVD, Sut Jhally tarafindan yonetilmis
(Northampton, MA: Media Education Foundation, 2010).

33 Tough Guise: Violence, Media, and the Crisis in Masculinity, DVD, Sut Jhally tarafindan yonetilmis
(Northampton, MA: Media Education Foundation, 1999).



34 " Pupu tabag (pupu platter), Amerikan Cin mutfagma ait kiiciik et ve deniz mahsulii mezelerinden
olusan bir tabaktir. (¢.n.)

35 " Piirist, bir 6genin 6ziine sadik kalmasm ve safligmm bozulmamasi arzulayan kisidir. (¢.n.)

36 ™ Ispanyolca peynir. (¢.n.)

37 Gerard J. Connors, Stephen A. Maisto ve Willam H. Zywiak, “Male and Female Alcoholics’
Attributions Regarding the Onset and Termination of Relapses and the Maintenance of Abstinence,”
Journal of Substance Abuse 10, no. 1 (1998): 27-42; G. Alan Marlatt ve Dennis M. Donovan, Relapse
Prevention: Maintenance Strategies in the Treatment of Addictive Behaviors, 2. baski (New York:
Guilford Pres, 2007); Norman S. Miller ve Mark S. Gold, “Dissociation of ‘Conscious Desire’ (Craving)
from and Relapse in Alcohol and Cocaine Dependence,” Annals of Clinical Psychology 6, no. 2
(1994): 99-106.



YOL iSARETI #4

Minnettarlik ve Keyif Gelistirmek

YETERSIZLIK VE KARANLIK KORKUSUNU BIRAKMAK

Daha ¢nce arastirmamdan belli kavramlarin ciftler veya gruplar arasinda
ortaya ¢iktgim gordiigiimde ne kadar sasirdigimi séylemistim. Derledigim bu
kavramlar hayatim hakkinda diisiinme bi¢imim ve her giin yaptigim secimler
acisindan benim i¢in 6nemli paradigma degisimleri yaratt.

Bunun iyi bir drnegi, sevgi ve aidiyetin birbirine uyma bicimidir. Gergek
bir aidiyet duygusu hissetmek icin, gercek beni masaya koymam gerektigini
ve bunu ancak 6z sevgim varsa yapabilecegimi simdi anliyorum. Yillarca
bunun tam tersi oldugunu diisiindiim: Uyum saglamak icin ne gerekiyorsa
yapacagim, kabul edildigimi hissedecegim ve bu da kendimi daha iyi
hissetmemi saglayacak. (Bu kelimeleri sadece yazmak ve kag¢ yilimi béyle
yasayarak gecirdigimi diistinmek bile beni yoruyor. Bunca zamandir
yorgun olmama sasmamali!)

Bircok bakimdan bu arastirma bana nasil yasamak ve sevmek istedigim
konusunda diisiinmenin yeni yollarim ogretmekle kalmadi, aym zamanda



deneyimlerimle secimlerim arasindaki iliskiyi de Ogretti. Hayatmdaki en
derin degisimlerden biri, ben minnettarlikla keyif arasindaki iliskiyi
anladigimda gerceklesti. Hep keyifli insanlarin minnettar insanlar oldugunu
diistinmiistimdiir. Yani, neden olmasinlar? Minnettarlik duyulacak biitiin
iyilige sahipler. Ancak keyif ve minnettarlikla ilgili hikayeler toplayarak
gecirdigim sayisi1z saatten sonra, ti¢ kuvvetli kalip ortaya cikti:

o Istisnasiz, goriisme yaptigim, keyifli bir hayat yasadigim
anlatan veya kendilerini keyifli olarak tammlayan her insan,
etkin bir sekilde minnettarhik duyuyor ve keyfini
minnettarlik duymasina bagliyordu.

e Hem keyif hem de minnettarlik, insanin karsilikli
baglantililigina ve bizden daha biiyiik bir giice duyulan
inanca bagh ruhsal uygulamalar olarak tammlandi.

o Insanlar keyif ve mutluluk arasindaki farklari, kosullara
baghh insanca bir duyguyla, diinyayla bag kurmamn
minnettarlik duymayla baglantili ruhsal bir yolu arasindaki
fark olarak belirtmekte gecikmedi.

Minnettarhk

Konu minnettarlik oldugunda, bu arastirma siireci boyunca dikkatimi ¢eken
kelime uygulamadir. Baska bir arastirmacimn muhakkak bu kadar
sasiracagini sanmiyorum ama bilgiyi, uygulamadan daha ¢nemli bulan biri
olarak, bu sozciikleri bir eylem cagrisi gibi algiladim. Aslinda, uygulamann
onemini isteksizce fark etmenin 2007 &ékéntd Ruhsal Uyanisi’mu atesledigini
sOylemek yerinde olur.

Yillarca bir “minnettarlik tutumu” diisiincesini benimsedim. O zamandan
beri bir tutumun bir yonelim veya bir diistiniis sekli oldugunu ve “bir tutuma
sahip olmamn” her zaman bir davramsa karsilik gelmedigini 6grendim.

Ornegin, bir yoga tutumuna sahip oldugumu sdylemek akillica dururdu.
Hayatima yon veren ideal ve inanclar, yogayla iliskilendirdigim fikir ve
inanclarla son derece uyumludur. Farkindalik, nefes ve beden-zihin-ruh
baglantisina deger veriyorum. Yoga kiyafetlerim bile var. Ancak sizi temin
ederim, beni bir yoga minderinin {izerine koyar ve kafamin {izerinde durmamu



ya da bir durus yapmam isterseniz, yoga tutumum ve kiyafetlerim anlam
ifade etmez. Burada oturmus bunu yazarken, hayatimda hi¢ yoga yapmadim.
Bu durumu su anla sizin bu kitab1 elinizde tutacagimz an arasinda
degistirmeyi planliyorum ama bugiine kadar, tutumu asla eyleme dokmedim.
Dolayisiyla gercekten énemli oldugu yerde —minderin {izerinde— benim yoga
tutumumun fazla degeri yoktur.

Oyleyse, minnettarlik uygulamak neye benzer? Gériisme yaptugim insanlar
minnettarlik giinltikleri tuttuklarim, giinliik minnettarhik meditasyonlari
yaptiklarim veya minnettarlik dualarn ettiklerini, minnettarlik sanati
yarattiklarim ve stresli, kosusturmali giinlerinde gercekten su kelimeleri
yiiksek sesle sdylemek icin durduklarim anlattilar: “...... icin minnettarim.”
Biitiin kalbiyle yasayan biri minnettarliktan bahsettiginde, isin icinde pek cok
fiil vardir.

Uygulama olmadan minnettarlik, calismadan bir seyin olacagina inanmaya
benzer, bu yiiriimez.

Keyif Nedir?

Keyif bana mutlulugun bir adim étesinde gibi gelir. Mutluluk
bazi sansli oldugunuz zamanlarda yasayabildiginiz bir ortamdir.

Keyif, sizi umut ve inang ve sevgiyle dolduran bir 1siktir.

~ ADELA ROGERS ST. JOHNS

Arastirma bana mutluluk ve keyfin farkli deneyimler oldugunu 6gretti.
Goriismelerde insanlar sikca “Minnettar ve keyifli olmak her zaman mutlu
oldugum anlamina gelmez” gibi bir sey sOylemisti. Pek cok firsatta “Mutlu
degilken keyifli ve minnettar olmak nasil bir seydir?” diye sorarak bu tiir
ifadelerin daha derinine inecektim. Cevaplarin hepsi benziyordu: Mutluluk
kosula baglidir, keyiflilik ruha ve minnettarliga baglidir.

Ayrica ne keyfin ne de mutlulugun siirekli oldugunu 6grendim; kimse
stirekli mutlu veya siirekli keyifli degildir. Her iki deneyim de gelir ve gider.
Mutluluk digsal durumlara ve olaylara baglidir ve bu kosullar gelip gittikce
yiikselip alcaliyor gibi goriiniir. Keyif ruh ve minnettarlikla siirekli olarak
kalplerimize bagli gibi goriiniir. Ancak gercek keyif deneyimleri —derin
ruhsal baglanti ve zevkin getirdigi bu yogun duygular— bizi cok savunmasiz



bir bigimde ele gecirir.

Verilerimden bu farkliliklar ortaya ciktiktan sonra, baska arastirmacilarin
keyif ve mutluluk hakkinda yazdiklarina baknm. Ilging bir sekilde, benim
bulgularimi en iyi tammliyor goriinen aciklama bir ilahiyatciya aitti. Metodist
papaz, yazar ve Massachusetts Incil Dernegi’nin yetkili miidiirii olan Anne
Robertson mutluluk ve keyif kelimelerinin Yunanca koklerinin bugiin bizim
icin 6nemli anlamn barindirdigim aciklar. Mutluluk icin Yunanca kelimenin,
zenginlerin normal iiziintii ve endiselerden muafiyetini tammlamak veya para
ya da saglik gibi bir konuda sansi yaver giden bir kisiyi tammlamak icin
kullanilan Makarios oldugunu aciklar. Robertson bunu, keyif icin Yunanca
kelime chairo’yla karsilastirir. Chairo eski Yunanlar tarafindan “en yiiksek
varlik noktas1” ve “ruhun iyi hali” olarak tammlanmisti. Robertson, “Eski
Yunanlarin bize sdyledigine gore chairo yalmzca Tanr1’da bulunur ve erdem
ve bilgelikle gelir. Baslangic diizeyinde bir erdem degildir bu; en yiiksek
nokta olarak gelir. Bunun tersinin iziintii degil korku oldugunu sodylerler”®
der.

Hem mutluluga hem de keyfe ihtiyactmiz vardir. Bizi mutlu eden
deneyimleri yaratmamn ve fark etmenin Onemli oldugunu diisiiniiyorum.
Aslinda ben Gretchen Rubin’in kitab1 The Happiness Project’in (Mutluluk
Projesi) ve Tal Ben-Shahar’in aragstirma ve kitab1 Happier’in (Daha Mutlu)
biiyikk hayramyim. Ancak yasamlarimizda mutluluk yaratmaya ek olarak,
keyiflilige, ozellikle de minnettari@a gotiren ruhsal uygulamalar
gelistirmeye ihtiyacimuz oldugunu 6grendim. Kendi yasamumda, daha cok
mutluluk yasamak isterdim ama bir minnettarlik ve keyif konumundan
yasamak isterim. Bunu yapmak icin, minnettarlik ve keyfi ve hatta bir
dereceye kadar mutlulugu engelleyen seylere etraflica goz atmak zorunda
oldugumuzu diisiiniiyorum.

Yetersizlik ve Karanhk Korkusu

Minnettarlik ve keyfi engelleyen sey hakkinda yazmaya calistigim ilk sefer,
yamimda diziistii bilgisayarim ve elimde arastirma giinliigiimle oturma
odamdaki kanepede oturuyordum. Yorgundum ve yazmak yerine, bir saati
yemek odasimn girisinde asili, yamp sonen 1siklara bakarak gecirdim. Bu
1siklarin diinyayr daha giizel gosterdigini diisliniiyorum, bu yiizden onlar1 yil



boyunca evimde tutuyorum.

Hikayeleri karistirarak ve yamp sonen 1siklara bakarak orada otururken,
bir kalem ¢ikardim ve sunu yazdim:

Yanip sonen isiklar, keyfin miikemmel metaforudur. Keyif sabit bir sey
degildir. Bize anlik gelir, ¢ogunlukla siradan anlarda. Bazen keyif
patlamalarimt  kacgiririz, ctinkti olagantiistii anlart kovalamakla ¢ok
mesgultizdiir. Diger zamanlarda karanliktan o kadar korkariz ki kendimize
15s1gin keyfini ¢ikarma olanagi vermeye cesaret edemeyiz.

Keyifli bir hayat, keyif 1sildagi degildir. Bu sonunda ¢ekilmez olurdu.

Keyifli bir hayatin giiven, minnettarlik, ilham ve inancla birlikte
incelikle dizilmis keyifli anlardan yapildigina inaniyorum.

Blogumu izleyenleriniz, bunu cuma giinkii minnettarlik iletilerimden
tamyacaktir. Bu alintiyr kiiciik bir kart haline getirdim ve minnettarlik
uygulamamin bir boliimii, neye giivendigim, ne i¢cin minnettar oldugum, bana
neyin ilham verdigi ve inancimi nasil uyguladigimla ilgili haftalik bir
iletidir. Herkesin yorumlarim okumamin inamlmaz giicii var.

Keyif ve minnettarlik cok kirilgan ve yogun deneyimler olabilir. Bizler
kaygil1 insanlariz ve ¢ogumuzun kirilganliga ¢ok az tahammiilii var. Kaygimiz
ve korkumuz yetersizlik olarak aciga cikabilir. Kendi kendimize soyle
distiniiriiz:

e Kendime bu keyfi yasama imkanm vermeyecegim, ciinkii
devam etmeyecegini biliyorum.

e Ne kadar minnettar oldugumu kabul etmek, felakete
davetiyedir.

e Kotii bir seyin olmasim beklemektense, keyifli olmamayi
tercih ederim.

Karanhk Korkusu

Endise ve kaygiya her zaman meyilli oldum ama anne olduktan sonra,
keyif, minnettarlik ve yetersizligi asmak tam zamanli bir is gibi geldi.
Yillardir cocuklarima korkun¢ bir sey olacagi korkusu beni keyif ve



minnettarl1g1 gercekten benimsemekten alikoydu. Ne zaman ¢ocuklarimin ve
onlara duydugum biiyiik sevginin verdigi katiksiz keyfin icinde gevsemeye
cok yaklassam, aklimda korkung bir sey oldugunu canlandirirdim; aniden her
seyi kaybettigimi canlandirirdim.

Basta deli oldugumu diisiindiim. Diinyada bunu yapan tek insan ben
miydim? Terapistimle bu konuda calismaya basladigimda, “gercek
olamayacak kadar iyi” diye diisiinmemin tamamen korku, yetersizlik ve
karilganlikla iliskili oldugunu fark ettim. Bunlarin oldukca evrensel duygular
oldugunu bildigimden, ebeveynlik {izerine konusmalarimdan birine gelen beg
yiiz ebeveynden olusan bir grupla, deneyimlerim hakkinda konusma
cesaretini topladim. Ornek olarak uyurken kizimin basinda durarak onu
seyrettigimi, minnettarlik icinde tamamen kayboldugumu hissettigimi, sonra
onun basina kotii bir seyin geldigi goriintiilerle o keyif ve minnettarliktan
koparildigim anlatim.

Yere igne diigse duyulurdu. Oh Tanrim. Ben deliyim ve simdi hepsi orada
“Catlak. Buradan nasil kurtuluruz?” diyerek oturuyorlar, diye diistindiim.
Sonra birdenbire arkalara dogru aglamaya baslayan bir kadimn sesini
duydum. Sessizce degil, hickirarak agliyordu. Bu sesi ¢nlerden “Oh Tanrim!
Bunu neden yapiyoruz? Bu ne anlama geliyor?” diye bagiran birinin sesi
izledi. Salon ¢ilgin bir ebeveyn uyamnisi icinde patladi. Siiphelendigim gibi,
yalmz degildim.

Cogumuz sonunda kirilganliga yenik diismek ve korkuya atilmak {izere
keyfin kiyisinda olmay1 deneyimlemistir. Kirilganliga tahammiil edebilinceye
ve onu minnettarliga doniistiiriinceye kadar, yogun sevgi duygular1 ¢ogunlukla
kayip korkusu getirecektir. Korku ve keyif hakkinda 6grendigim seyi
ozetleyecek olsaydim, soyle derdim:

Karanlik 1s1g1 yok etmez; onu tammlar. Keyfimizi golgelere atan, bizim
karanlik korkumuzdur.

Yetersizlik

Bunlar kaygili ve korkulu zamanlardir, her ikisi de yetersizligi besler. En
cok sevdigimiz seyi kaybetmekten korkariz ve garantiler olmamasindan nefret
ederiz. Minnettar olmamamn ve keyif almamamn daha az acitacagim
zannederiz. Kayb1 hayal ederek, savunmasizliktan 6nce davranirsak, daha az



acl cekecegimizi diigiiniiriiz. Yamliriz. Bir sey kesindir: Eger minnettarlik
uygulamiyorsak ve kendimize keyfi bilme olanagim vermiyorsak, bizi
kacinilmaz sekilde zor zamanlarda gercekten ayakta tutacak iki seyi
kagiriyoruz demektir.

Yukarida tammladigim sey giivenligin yetersizligi ve belirsizliktir. Ancak
yetersizligin bagka cesitleri de vardir. Arkadasim Lynne Twist The Soul of
Money (Paranin Ruhu) adinda inamilmaz bir kitap yazdi. Bu kitapta Lynne
yetersizlik masalim ele aliyor. Soyle diyor;

Benim icin ve bir¢ogumuz igin, uyandigimizda giiniin ilk diisiincesi
“Yeterince uyumadim”dir. Bir sonraki “Yeterince zamamm yok”tur. Dogru ya
da yanlis, bu yeterli degil diisiincesi biz daha onu sorgulamadan veya
incelemeden kendiliginden olusur. Yasamlarimizin ¢ogu saatini ve giiniinii
yeterince sahip olmadigimiz seyi dinleyerek, aciklayarak, sikayet ederek
veya endiselenerek geciririz... Yeterince egzersiz yapmayiz. Yeterince isimiz
yoktur. Yeterince kar etmeyiz. Yeterince gilicimiiz yoktur. Yeterince bos
arazimiz yoktur. Yeterince hafta sonumuz yoktur. Elbette yeterince paramiz
yoktur; hicbir zaman.

Yeterince zayif degiliz, yeterince akilli degiliz, yeterince giizel veya
saglikli ya da yeterince egitimli veya basarili ya da yeterince zengin degiliz;
hi¢cbir zaman. Daha yatakta dogrulmadan, daha ayagimiz yere degmeden,
zaten yetersiz, zaten gerideyiz; zaten kaybediyoruz; zaten bir seyimiz eksik.
Ve gece yataga girdigimizde, zihinlerimiz o giin elde edemedigimiz veya
yapmadigimiz seyin tekrariyla yarisir. Bu diisiincelerle yiiklenmis bir halde
uykuya dalariz ve eksiklik diisiiyle uyaniriz... Telasli bir yasamun, hatta
meydan okunan bir hayatin basit bir disavurumu olarak baslayan sey, doyuma
ulasmamus bir yasamuin harika bir gerekcesi haline gelir.2

Bu boliimii okurken, daha fazla keyfe a¢ bir millet olmamiz bana tamamen
anlasilir geliyor: Ciinkii minnettarlik eksikliginden muzdaribiz. Lynne
yetersizlikten bahsetmenin bolluk aramaktan ziyade yeterlilik zihniyetini
secmek anlamina geldigini soyliiyor:

Hepimiz, her ortamda geriye cekilip yetersizlik zihniyetini birakma
secenegine sahibiz. Yetersizligi bir kez birakigimizda, yeterliligin sasirtici



hakikatini kegsfederiz. Yeterlilikle, herhangi bir seyin miktarindan
bahsetmiyorum. Yeterlilik yoksullugun iki adim yukarisinda veya bollugun
bir adim gerisinde degildir. Kiti kitina yeterli veya gereginden fazla olanin
olcisti degildir. Yeterlilik hicbir sekilde miktar degildir. Yeterince oldugu ve
yeterli oldugumuza iliskin bir deneyim, bizim olusturdugumuz bir baglam, bir
bildirim, bir bilgidir.

Yeterlilik hepimizin icinde bulunur ve onu davet edebiliriz. Bir biling, bir
ilgi, kosullarimz diisiinme seklimizde maksath bir se¢imdir.®

Yetersizlik aym zamanda gremlinler icin harika bir yakittir. Daha 6nceki
utang¢ arastirmamda ve bu daha yeni olan arastirmamda, bize keyif verecek
bir seyin olaganiistii olmas1 gerektigi fikrini cogumuzun destekledigini fark
ettim. I Thought It Was Just Me’de, “Insanlarin katkilarinin (ve bazen biitiin
yasamlarimn) degerini toplum icinde tamnma diizeyleriyle 6lciiyor
goriiniiyoruz. Bagka bir ifadeyle, deger sohret ve servetle o6lciiliiyor.
Kiiltliriimiiz sessiz, siradan, caliskan kadin ve erkekleri reddetmekte hizlidir.
Bircok durumda siradan olani sikiciyla esit goriiriiz veya daha da tehlikelisi,
siradan, anlamsizla esanlamh hale gelmistir’# diyorum. Samirim siradan
olanin degeri hakkinda en cok seyi bir cocugun kaybi, siddet, soykirim ve
travma gibi biiyiik kayip yasamis kadin ve erkeklerle yaptigim goriismelerden
ogrendim. En kutsal saydiklar1 amlar siradan, olagan anlardi. En degerli
anilarinin siradan anlarin toplamindan olustugu acikti ve onlarin digerleri
icin umudu o anlar ve verdigi keyif icin minnettarlik duymaya yetecek kadar
uzun durmalaridir. Yazar ve ruhani lider Marianne Williamson “Keyif,
kendimize iyi seylerin gercekte nasil oldugunu fark etme imkam verdigimizde
basimiza gelen seydir” der.

Derin Kazin

Dikkatli Olun: Korku ve yetersizligin akimna ugradigimda, korkuyu kabul
ederek ve sonra onu minnettarliga doniistiirerek keyif ve yeterliligi davet
etmeye calisirim. Yiiksek sesle soyle soylerim: “Kirilgan hissediyorum.
Bunda sorun yok. .............. icin ¢ok miitesekkirim.” Bunu yapmak keyif
alma kabiliyetimi kesinlikle artirdi.

flham Aln: Cocuklarimla birlikte okuldan eve yiiriimek, trambolinde



sicramak ve aile yemeklerini paylasmak gibi siradan anlarda ortaya ¢ikan
giinliik keyif dozlarindan biiyiik ilham aliyorum. Bu anlarin gercekten yasamin
kendisi oldugunu kabul etmek; is, aile ve basariya bakisimu degistirdi.

Baslangi¢c Yapm: Siikran duasi sirasinda sirayla siikretmekten minnettarlik
notlarim saklamak icin bir kavanoz yapmak gibi yaratici projelere, her seyi
biitiin kalbinle yapmay bir aile meselesi haline getiriyoruz.

Siz nasil derin kazarsiniz?

38 Anne Robertson, “Joy or Happiness?” St. John’s United Methodist Church,
www.stjohnsdover.org/99adv3.html. Anne Robertson’m izniyle kullamlmustir.

39 Lynne Twist, The Soul of Money: Transforming Your Relationship with Money and Life (New
York: W.W. Norton and Company, 2003), 44.

40 A.g.e., 75.

41 Brené Brown, I Thought It Was Just Me (but it isnt): Telling the Truth About Perfectionism,
Inadequacy, and Power (New York: Penguin/Gotham Books, 2007), 204-205.



YOL ISARETI #5

Sezgi Gelistirmek ve Inanca Glvenmek
KESINLIK IHTIYACINI BIRAKMAK

Bu arastirma siireciyle ilgili her sey beni asla hayal edemeyecegim
sekillerde ugrastirdi. Bu 6zellikle inang, sezgi ve maneviyat gibi basliklar
icin dogrudur. Sezgi ve inancin Onemi biitiin kalbinle yasamanin anahtar
kaliplar1 olarak ilk kez ortaya ciktiginda, biraz irkildim. Bir kez daha iyi
dostlarim —mantik ve sagduyu— saldir1 aliindaymus gibi hissettim. Steve’e,
“Simdi de sezgi ve inang! Buna inanabiliyor musun?” dedigimi hatirliyorum.

“Sasirmana sasirdim. Inanci ve i sesini siirekli harciyorsun” diye karsilik
verdi.

Bu yorumla beni hazirliks1z yakalamisti.

Yanina oturdum ve “Evet, icgiidiisel ve inancli bir kiz falan oldugumu
biliyorum ama sanmirim ¢ok sezgisel degilim. Soézlitkteki su tamm oku:
‘Sezgi, hakikat ya da gercegin, bir akil yiiriitme siirecinden bagimsiz olarak,
dogrudan algilanmasidir.”#

Steve kikirdadi; “Yani, tamim senin verilerden 6grendigine uymuyor
olabilir. Yeni bir tane yazacaksin. Bu ilk defa olmuyor.”



Sezgi ve inanca odaklanarak bir yil gecirdim. Sezgi gelistirme ve inanca
giivenmenin ne anlama geldigini anlamak icin goriismeler yaptim ve hikayeler
topladim. Ogrendiklerim beni sasirtti.

Sezgi

Sezgi bir akil yiiriitme siirecinden bagimsiz degildir. Aslinda, psikologlar
sezginin seri ates eden, bilingsiz bir iligskilendirme siireci -adeta bir zihinsel
yapboz gibi- olduguna inamyor®. Beyin bir gézlem yapar, dosyalarim tarar
ve gbzlemi mevcut ani, bilgi ve deneyimlerle eglestirir. Bir dizi eslesmeyi
bir araya getirdiginde, gozlemledigimiz seyle ilgili bir “i¢ duygu” ediniriz.

Bazen sezgimiz ya da i¢ duygumuz bize bilmemiz gereken seyi soyler;
diger zamanlarda aslinda bizi kanit toplamaya ve mantik yiiriitmeye yoneltir.
Sonunda sezginin icimizdeki sakin ses olabilecegi ama o sesin tek bir
mesajla simirli kalmadig ortaya cikar. Bazen sezgimiz “Icgiidiilerini dinle”
diye fisildar. Diger zamanlarda “Bunu kontrol etmen gerek; yeterince
bilgimiz yok!” diye bagirir.

Aragtirmamda, sezgisel sesimizi susturan gseyin kesinlik ihtiyacimiz
oldugunu buldum. Cogumuz bilmeme konusunda cok iyi degildir. Kesin
seyler ve garantilerden o kadar hoslamriz ki beynimizin eslestirme siirecinin
sonuclarina dikkat etmeyiz.

Ornegin, giiclii bir icsel sezgiye sayg gostermek yerine, korku duyar ve
baskalarindan teminatlar isteriz.

e “Ne diisiiniiyorsun?”

e “Bunu yapmali miyim?”

e “Sence bu iyi bir fikir mi, yoksa pisman olacagim m
diistiniiyorsun?”’

e “Sen olsan ne yapardin?”

Bu arastirma sorularina tipik bir yamt sudur: “Ne yapman gerektigini
bilmiyorum. i¢ sesin ne diyor?”

Ve iste geldi. I¢ sesin ne diyor?

Asil cevap “I¢ sesimin ne dedigi konusunda en ufak bir fikrim yok;
yillardir konusmadik” iken, basimizi sallar ve “Emin degilim” deriz.



Insanlar1 yoklamaya basladigimizda, bunun nedeni cogu zaman kendi
bildigimize giivenmememizdir. Fazla sallantili ve fazla belirsiz gelir.
Teminatlar ve isler yolunda gitmediginde sucu paylasabilecegimiz insanlar
isteriz. Bunlarin hepsini biliyorum. Ben profesyonel bir yoklamaciyim; kimi
zaman benim icin tek basina yapmak zor. Zor bir karar alirken ve kendimi
sezgimden kopuk hissettigimde, etrafimdaki herkesi yoklama egilimi
gosteririm. Ironik bir sekilde bu arasurmayr yapugimdan beri yoklamak
benim i¢in kirmuz1 bir bayrak haline geldi; bana bir karar vermek konusunda
korunmasiz hissettigimi gosteriyor.

Daha 6nce soz ettigim gibi, sezgimize giivenmeyi 6grenirsek, bize bir konu
lizerinde iyi bir icgiidiiye sahip olmadigimizi ve daha ¢ok veriye ihtiyac
duydugumuzu bile gosterebilir. Kesinlik ihtiyacimizin sezgimizi nasil
baltaladigim go6steren bir baska Ornek, yavaslamamiz, daha fazla bilgi
toplamamiz veya beklentilerimizin gercekligini kontrol etmemiz konusunda
uyaran i¢ sesimizi gormezden geldigimiz zamandir:

“Bunu hemen yapacagim. Artik umurumda degil.”

“Bunu diisiinmekten yoruldum. Cok stresli.”

“Bir saniye daha beklemektense bunu hemen yapmay tercih ederim.”

“Bilmemeye dayanamam.”

Biiyiik kararlar1 aceleye getirmemizin nedeni durum tespiti yapinca ortaya
cikacak cevaplarn bilmek istememek olabilir. Bilgi toplamanin bizi
istedigimizi diisiindiigiimiiz seyden saptirabilecegini biliriz.

Kendime hep “Hesap kitap yapmaktan veya kagida dokmekten
korkuyorsam, bunu yapmamaliyim” derim. Tek istedigimiz karar verme isini
bitirip kurtulmaksa, kendimize yine de enine boyuna diisiinecek ve bilingli bir
karar  verecek kadar uzun olmasimn  kirilganhigina  dayanip
dayanamayacagimzi sormak iyi bir fikirdir.

Dolayisiyla, gorebileceginiz gibi, sezgi her zaman icten gelen cevaplara
erismekle ilgili degildir. Bazen icsel bilgeligimizden faydalandigimizda, bize
daha fazla arastirma olmadan bir karar vermek icin yeterince sey
bilmedigimizi séyler. Iste arasnrmadan ¢ikardigim tamm:

Sezgi bilmenin tek yolu degildir; sezgi, belirsizlik icin alan tutma



kabiliyetimiz ve i¢giidii, deneyim, inan¢ ve mantik dahil bilgi ve i¢gorii
gelistirdigimiz bir¢ok yola giivenmeye istekliligimizdir.

Inanc

Inan¢ ve mantugin dogal diismanlar olmadiim fark ettim. inan¢ ve manag
adeta gozii kara bir bicimde birbirine diisliren, bizim insanca kesinlik
ihtiyacimiz ve “hakli olma” ihtiyacimizdir. Kendimizi secim yapmaya ve
diinyay1 bilmenin bir yolunu digerinin zararina savunmaya zorlariz.

Inan¢ ve manu@in carpisabilece@ini ve rahatsiz edici gerginlikler
yaratabilecegini anliyorum; bu gerginlikler benim hayatimda da agiga ¢ikiyor
ve ben onlar1 kemiklerime kadar hissediyorum. Ancak bu is beni, catisma ve
kaygimizin cogunu bilinmeyenden korkumuzun ve hatali olma korkumuzun
yaratigim gormeye zorladi. Belirsiz bir diinyada anlam c¢ikarmak icin hem
inanca hem de mantiga ihtiyacimiz var.

Inanmak ve benim inancim ifadelerini biitin kalbiyle yasama
yolculugundaki erkek ve kadinlarla yaptigim goriismelerde kac kez
duydugumu size anlatamam. Basta inancin “her seyin bir nedeni vardir”
anlamina geldigini diisiindiim. Kisisel olarak bununla bogustum, ciinkii
felaketi aciklamak icin Tanr1 veya inan¢ ya da maneviyati kullanmak
konusunda rahat degilim. Aslinda insanlar “Her seyin bir nedeni vardir”
dediginde inancin yerine kesinligi koyuyormus gibi geliyor.

Ancak goriismelerden cabucak inancin bu insanlar icin baska bir anlam
ifade ettigini Ogrendim. Iste arastirma goriismelerine dayanarak inang
tarifim:

Inang, géremedigimiz seye inanma cesaretini ve belirsizlik korkumuzu
birakma kuvvetini buldugumuz, gizemli bir alandir.

Ayrica inancla miicadele edenlerin her zaman bilim insanlar1 ve
belirsizlige tamamiyla kucak acanlarin da her zaman dindarlar olmadigim
ogrendim. Koktendincilik ve asiriciligin (ekstremizm) bir¢ok bigimi kesinligi
inanca tercih etmekle ilgilidir.

Ilahiyatci Richard Rohr’dan sunu seviyorum: “Bilimci arkadaslarim
‘belirsizligin ilkeleri’ ve kara delikler gibi seylerle ortaya ciktilar. Hayali



hipotezler ve teoriler icinde yasamaya hevesliler. Ancak bircok inanch insan
daima dogru olan cevaplarda 1srar eder. ‘Inan¢’ insanlar1 oldugumuzu
soylerken, kapams, ¢oziim ve aciklifi severiz! ‘Inan¢’ kelimesinin tam tersi
anlama gelmesi ne kadar tuhaf.”#

Cogumuzun kirilgan olma ve incinme tehlikesini goze almadan ©nce
teminatlar istedigi bir diinyada biitiin kalbimizle yasamaya ve sevmeye karar
verdigimizde, inang sarttr. “Hayatima biitiin kalbimle baglanacagim” demek
gormeden inanmay1 gerektirir.

Derin Kazin

Dikkatli Olun: Kesinligi birakmak benim en biiyiik sorunlarimdan biridir.
“Bilmeme”ye fiziksel bir tepkim bile var: kaygi ve korku ve kirilganligin
birlesimi. Bu, ¢ok sakin ve sessiz kalmam gereken zamandir. Cocuklarim ve
hareketli yasamum diisiiniildiigiinde, bu garaja saklanmak veya binalarin
etrafinda arabayla dolasmak anlamina gelebilir. Ne gerekirse gereksin,
soyledigim seyi duyabilmem icin sakin olmamn bir yolunu bulmak
zorundayim.

flham Alm: Ruhsal ve inan¢ yasamumu gelistirme siireci kolay degildi
(dolayisiyla 2007 &élaimtistt Ruhsal Uyanisi da). Kelimenin tam anlamiyla
kalbimi aralayan bir alinai var. Anne Lamott’un bir kitabindan: “Inancin tersi,
siiphe degil kesinliktir.”® Lamott’un inan¢ ve liitufla ilgili kitaplar1 bana
ilham verir® Sue Monk Kidd’in kitabi When the Heart Waits? (Kalp
Beklediginde) ve Pema Chodron’in  kitabi ~ Comfortable  with
Uncertainty’den® (Belirsizlikle Rahat) ilham alirnm ve bunun icin
miitesekkirim; beni kurtardilar. Ve son olarak, Paulo Coelho’nun Simyaci adli
kitabindan bu alintiy1 kesinlikle seviyorum: “... sezgi gercekte ruhun, biitiin
insanlarin gecmislerinin bagh oldugu ve hepsi orada yazili oldugu icin her
seyi bilebildigimiz yasamun evrensel akintisina aniden dalmasidir.”®

Baslangi¢ Yapin: Gercekten korkmus veya giivensiz hissettigimde, amnda
kesinlik acligimi yatistiracak bir seye ihtiya¢ duyarim. Bana gére Huzur
Duasi isimizi goriir. Tanrim, bana degistiremeyecegim seyleri kabul etmek
icin huzur, degistirebilecegim seyleri degistirmek icin cesaret ve ikisinin



arasindaki farki anlamak icin bilgelik ver. Amin!

Siz nasil derin kazarsiniz?

42 “Intuition,” www.Dictionary.com (erisim 17 Subat 2010).

43 David G. Myers, Intuition: Its Powers and Perils (New Haven, CT: Yale University Pres, 2002);
Gerd Gigerenzer, Gut Feelings: The Intelligence of the Unconscious (Londra: Penguin Books, 2008).

44 Richard Rohr, “Utterly Humbled by Mystery,” 18 Aralik 2006’da yaymmlandi, Ulusal Halk Radyosu
“This I believe” serisi, http://www.npr.org/templates/story/story.php?storyld=6631954 (erisim 15 Subat
2010).

45 Anne Lamott, Plan B: Further Thoughts on Faith, ciltsiz baski (New York: Penguin Group,
Riverhead Books, 2006), 256-57.

46 Anne Lamott, Bird by Bird: Some Instructions on Writing and Life (New York: Random House,
Anchor Books, 1995); Anne Lamott, Grace (Eventually): Thoughts on Faith, ciltsiz baski (New York:
Penguin Group, Riverhead Books, 2008).

47 Sue Monk Kidd, When the Heart Waits: Spiritual Direction for Life’s Sacred Questions (New
York: HarperCollins, HarperOne, 2006).

48 Pema Chodron, Comfortable with Uncertainty: 108 Teachings on Cultivating Fearlessness and
Compassion, (Boston, MA: Shambhala Publications, 2008).

49 Paulo Coelho, The Alchemist (New York: HarperCollins, 2006).



YOL ISARETI #6

Yaraticihk Gelistirmek

KARSILASTIRMAYI BIRAKMAK

En giizel cocukluk amlarimdan bazilarinda yaraticilik var ve hemen hemen
hepsi New Orleans’da, Tulane Universitesi’nden birkag blok o6tede sik
pembe sivali iki kath bir evde yasadigimiz yillara aittir. Annemle birlikte
saatlerce kaplumbaga ve salyangoz sekilli ahsap anahtarliklar boyadigimizi
ve arkadaglarimla birlikte kece ve pullarla el igleri yaptigimiz hatirliyorum.

Annemle arkadaslarimn Ispanyol paca pantolonlarimn icinde French
Quarter’daki pazardan eve gelislerini ve diken kabag dolmalar1 ve baska
lezzetli yemekler hazirlayislarim gbziimde canlandirabiliyorum. Mutfakta ona
yardim etmek beni o kadar biiyiiliiyordu ki bir pazar 6gleden sonra babamla
ikisi yemegi tek basima hazirlamama izin verdiler. Bana istedigim
malzemeyle istedifim yemegi yapabilecegimi sdylediler. Uziimlii yulaf
kurabiyeleri yaptim. Tarcin yerine hagslama kerevit cegsnili. Biitiin ev giinlerce
les gibi koktu.

Annem dikis dikmeyi de severdi. Birlikte giydigimiz askili elbiseler
yapardi (bebegimin de kendi askili elbisesi vardi). Yaratmayla ilgili biitiin bu



anilarin bana bu kadar gercek ve yogun gelmesi ¢ok tuhaf; onlar1 neredeyse
hissedebiliyor, kokularimi alabiliyorum. Aym zamanda bir siirii sevecen
anlam da barindiriyorlar.

Uziicii bir sekilde yaratmayla ilgili amlarim sekiz-dokuz yas civarinda
sona eriyor. Aslina bakilirsa, besinci simftan sonra tek bir yaraticilik amm
yok. Bu olay, Garden District’teki kiiciik evimizden Houston’in gelismekte
olan bir banliydsiinde biiyiik bir eve tasinmamizla ayni zamana denk geliyor.
Her sey degismis goriiniiyordu. New Orleans’da evimizin her duvar1 annemin
veya bir akrabamn ya da biz cocuklarin eserleriyle kaplhiydi ve her
pencerede evde dikilmis perdeler asiliydi. Sanat ve perdeler ihtiyactan
olabilir ama giizel olduklarim hatirliyorum.

Houston’da, yeni komsularimizdan bazilarimn evine girdigimizi ve oturma
odalarinin liikks bir otelin lobisine benzedigini hatirliyorum. O zaman bir
Howard Johnson veya bir Holiday Inn gibi, diye disiindiigiimii biitiin
canhihgiyla hatirhyorum. Uzun agir perdeler, sandalyelerle uyumlu biiyiik
kanepeler ve 1siltili cam masalar vardi. Dolaplarin {izerine uygun sekilde
yerlestirilmis plastik sarmasiklar ve masalarin iizerini siisleyen kurutulmug
cicek sepetleri vardi. Tuhaf bir sekilde herkesin salonu birbirinin aymsi
gibiydi.

Evlerin hepsi aym ve sislii piisliiyken, okul farkli bir hikayeydi. New
Orleans’da Katolik okuluna gitmistim ve herkes aym goriiniir, aym duayi eder
ve genellikle aym davramrdi. Houston’da devlet okuluna basladim; bu,
tiniforma yok demekti. Bu yeni okulda hos elbiseler 6énemseniyordu. Evde
dikilmis hos elbiseler degil, “aligveris merkezi”’nden alinmus elbiseler.

New Orleans’da babam giindiiz calisiyordu ve gece de Loyola’da hukuk
ogrencisiydi. Orada hayatlarimizda her zaman kuraldis1 ve eglenceli bir his
vardi. Houston’a tasindiktan sonra her sabah sik giyinip mahallemizdeki
diger babalarla birlikte bir petrol ve gaz sirketine gidip geldi. Bir seyler
degismisti ve bu tasinma ailemiz icin bircok bakimdan 6énemli bir degisiklik
gibi duruyordu. Ebeveynlerim basarilar-ve-kazanclar parkuruna cikti ve
yaraticilik yerini kiyaslama diye de bilinen o bogucu uyum saglama ve daha
iyi olma karisimina birakt.

Kiyaslama tamamen uyumluluk ve rekabetle ilgilidir. Basta uyumlu olmak
ve rekabet etmek birbirine uyumsuz goriinir ama degildir.



Karsilastirdigimizda, “benzer seyler”den olusan 6zel bir koleksiyonun iginde
kimin ya da neyin en iyi oldugunu gérmek isteriz. Ornegin ebeveynligimizi
bizden tamamen farkli deger ve geleneklere sahip ebeveynlerle
karsilastirabiliriz ama genellikle bizi sinirlendiren kiyaslamalar bitisik evde
yasayan veya cocugumuzun futbol takimindaki ya da okulumuzdaki insanlarla
yaptiklarimuzdir.  Evlerimizi kentin  6teki ucundaki malikanelerle
karsilastirmayiz; bahcemizi blogumuzdaki bahcgelerle karsilastiririz.
Kargilastirma yaptigimizda en iyi olmak veya grubumuzun en iyisine sahip
olmak isteriz.

Karsilastirma fermam bu ezici “uyum saglama ve 6ne ¢cikma” paradoksuna
doniisiir! Ince bir kendini kabul, aidiyet ve sahicilik degildir; apki baskalar
gibi ol ama daha iyisi ol demektir.

Uyum gostermeye ve rekabet etmeye bu kadar cok enerji harcarken,
yaraticilik, minnettarlik, keyif ve sahicilik gibi ©nemli seylere zaman
ayirmanin ne kadar zor oldugunu gormek zor degildir. Sevgili arkadasim
Laura Williams’in hep “Kiyaslama mutluluk hirsizidir” demesinin nedenini
simdi anliyorum. Kendimi ve yasamimu ve ailemi ¢ok iyi hissediyorum ve bir
sonraki saniye icinde bu ucup gidiyor, ciinkii bilin¢li ya da biling¢siz kendimi
bagkalariyla kiyaslamaya basliyorum.

Kendi hikayeme baktigimda, yaslandikca yaraticiliga daha az deger
verdim ve yaratmaya daha az zaman harcadim. Insanlar bana zanaat veya
sanat ya da yaraticilik konusunu sordugunda, standart “Ben yaratici bir tip
degilim” cevabina dayandim. Gercekte icimden, Asil basarma ve listesinden
gelme meselesinin halledilmesi gerekirken, resim yapmaya ve albiim
yapmaya ve fotografciliga kimin zamani var? diye diisiiniiyordum.

Kirkima geldigim ve bu arastirma iizerinde calistigim sirada, yaraticiliga
ilgisizligim kiiciimsemeye doniistii. Yaraticilik konusundaki duygularimu
olumsuz kliseler, utanc tetikleyiciler veya ikisinin bir birlesimi olarak
siniflara ayirip ayirmayacagimdan emin degilim ama is yaraticilik icin
yaratmayi en iyi ihtimalle kendine diiskiinliik ve en kotii ihtimalle de tuhaflik
olarak diisiindiigtim bir noktaya geldi.

Elbette, mesleki agidan bir konuda ne kadar saglam ve tepkili olursak,
tepkilerimizi o derece incelememiz gerektigini biliyorum. Yeni gozlerle
doniip geriye baktigimda, hayattimin o boliimiine duydugum 6zlemle baglanti



kurmanin cok kafa karistirici veya aci verici olacagini diisiiniiyorum.
Yaraticilikla ilgili saglam inanclarimu sarsacak kadar siddetli bir seyle
karsilasacagim asla diisiinmemistim. Sonra bu arastirma ¢ika...
Biitiin kalbinle yasama ve sevme diinyasindan yaraticilik hakkinda
ogrendiklerimi 6zetleyeyim:

1. “Ben cok yaratic1 degilim” ise yaramaz. Yaratici insan ve
yaratici olmayan insan diye bir sey yoktur. Yalmzca
yaraticiligim kullanan ve kullanmayan insanlar vardir.
Kullamlmamus yaraticilik basitce ortadan kaybolmaz. Ifade
edilinceye, 6liimiine ihmal edilinceye veya kiiskiinliik ve
korkuyla boguluncaya kadar i¢imizde yasar.

2. Bu diinyaya yapacagimiz tek benzersiz katki yaraticiliktan
dogacaktir.

3. Anlam yaratmak istiyorsak, sanat yaratmamiz gerekir.
Yemek yapin, yazin, cizin, karalayin, resim yapin, albiim
hazirlayin, fotograf cekin, kolaj yapin, orgii oriin, motor
tamir edin, heykel yapin, dans edin, siisleyin, oyunculuk
yapin, sarki sOyleyin; ¢nemli degil. Yaratugimz siirece,
anlam olusturuyoruz.

Yaraticilikla ilgili veriler iizerinde calistiktan tam bir ay sonra, kabak
boyama kursuna kaydoldum. Saka yapmuyorum. Annem ve Ellen’la gittim ve
hayattmin en giizel giinlerinden biriydi.

Onlarca yildan beri ilk kez, yaratmaya basladim. Ve durmadim. Fotografla
da ilgilenmeye basladim. Basmakalip gelebilir ama diinya bana artik aym
goriinmiiyor. Her yerde —6n bahcemde, bir eskici diikkamnda, eski bir
dergide— giizellik ve potansiyel goriiyorum.

Ailem ve benim icin ¢ok duygusal bir doniisiim oldu. Cocuklarimin ikisi
de sanati seviyor ve siirekli birlikte aile projeleri yapiyoruz. Steve ve ben
Mac bagimlisiyiz ve birlikte filmler yapmay: seviyoruz. Gecen ay Ellen bize,
her ikimize de ilham kaynag olan arkadasim Ali Edwards gibi bir asc1 veya
bir “yasam sanatcisi” olmak istedigini sOyledi. Su anda, Charlie resim
yapmayl seviyor ve bir ocli diikkam ag¢mak istiyor (hem yaratici hem de



girisimci).

Isimde yaptigim seyin biiyiik boliimiiniin yaratici calisma oldugunu da fark
ettim. Yazar William Plomer yaraticiligy “goriiniiste baglantisiz olam
baglama giici” diye tammlar. Benim isim tamamen baglantilar kurmakla
ilgilidir, dolayisiyla doéniisiimiimiin bir parcasi da mevcut yaraticiligima
sahip cikmak ve kutlamakti.

Kiyaslamayr birakmak yapilacaklar listesinde bir madde degildir.
Gogumuz icin sirekli farkindalik gerektiren bir seydir. Bagkalarimn ne
yaptigini ve bizim Oniimiizde veya gerimizde olup olmadiklarim kontrol
etmek icin gozlerimizi yolumuzdan ayirmamz cok kolaydir. Ozgiinliigiimiiziin
ifadesi olan yaraticilik, diinyaya getirdigimiz seyin tamamen orijinal ve
kiyaslanamaz olmasi konusunda dikkatli davranmamiza yardim eder. Ve
kiyaslama olmadan, ilerde veya geride ya da en iyi veya en koétii gibi
kavramlar anlamim kaybeder.

Derin Kazin

Dikkatli Olun: Eger yaraticilik bir liiks veya bos zamammz oldugunda
yapacagimiz bir sey gibi goriiliiyorsa, asla gelismeyecektir. Ben her hafta
fotograf cekmek, film yapmak ve cocuklarla sanat projeleri yapmak icin
zaman yaratiyorum. Yaratmayl oncelik haline getirdigimde, hayatimdaki her
sey daha iyi isliyor.

flham Ahn: Bana internette tamstifim ve her yil bir hafta sonunu birlikte
gecirdigim bir grup sanatci, yazar ve fotografcidan olusan Lovebombers’la
dostlugumdan daha fazla ilham veren hicbir sey yok. Yaraticilik konusunda
inanclarimz1 paylasan benzer yapida insanlardan olusan bir topluluk
bulmanin ve parcasi olmanin biiyiik énem tasidigim diisiiniiyorum.

Baslangi¢c Yapin: Bir kursa kaydolun. Kirilgan ve yeni ve kusurlu olmay:
goze alin ve bir kursa yazilin. Daha ¢ok esneklige ihtiyacimz varsa, harika
cevrimici dersler var. Sizi korkutan veya denemeyi hayal ettiginiz bir seyi
deneyin. Yaratici ilhaminizi nerede bulacagimz asla bilemezsiniz.

Siz nasil derin kazarsiniz?



YOL ISARETI #7

Oyun ve Dinlenmeyi Gelistirmek

STATU SEMBOLU OLARAK YORGUNLUGU VE OZ DEGER
OLARAK URETKENLIGI BIRAKMAK

Kimi zaman, arastirmam icin insanlarla goriisiirken kendimi bir uzayh gibi
hissediyordum. Benimkinden inanilmaz sekilde farkli duran hayatlar yasayan
insanlarin adet ve aliskanliklarim anlamaya calisan bir turist gibi... Her seyi
biitiin kalbiyle yapanlarin ne yaptiklarim ve niye yaptiklarim anlamaya
cabaladigim pek cok sikintili an oldu. Bazen kavramlar bana o kadar
yabanciydi ki onlar1 adlandiracak dile sahip degildim. Bu da o zamanlardan
biriydi.

Meslektaslarimdan birine “Bu her seyi biitiin kalbiyle yapan insanlar cok
fazla aylaklik ediyor” dedigimi hatirliyorum. Arkadasim giildii ve “Aylaklik
etmek mi? Nasil?” diye sordu.

Omuz silktim. “Bilmiyorum. Egleniyorlar ve... buna ne isim verilir
bilmiyorum. Takiliyorlar ve eglenceli seyler yapiyorlar.”

Kafas1 karismis goziikiiyordu. “Ne tiir eglenceli seyler? Hobiler mi? El
becerileri mi? Spor mu?”

“Evet” diye cevap verdim. “Bunun gibi ama o kadar diizenli degil. Daha



cok bilgi toplamam gerekecek.”

Simdi geriye doniip bu konusmaya bakiyorum ve Gordiigiim seyi nasil
anlamadim? diye diisiiniiyorum. Kisilik olarak bu kavrama taniyamayacak
kadar uzak miydim?

Oyun! Biitiin kalbinle yasamamn ciddi derecede o6nemli bir bileseni
oyundur!

Bu farkindaliga cocuklarim izleyerek ve goriisme yaptigim erkek ve
kadinlarin tammladig@l oyuncu davramglarin aymilarini onlarda tamyarak
ulastim. Bu insanlar oynuyordu.

Oyun kavraminin arastirmasi, zorlu bir baslangi¢ yapti. Bunu cok cabuk
ogrendim: Google’da “Yetiskin oyunu” diye bir sey aramayin. Pornografi
pencerelerini o kadar hizli kapatiyordum ki tokmak oyunu oynamak gibiydi.

Bu arama felaketini atlatir atlatmaz, Dr. Stuart Brown’in kitabim bulacak
kadar sanshiydim. Dr. Brown bir psikiyatr, klinik arastirmaci ve Ulusal Oyun
Enstitiisti’niin kurucusudur. Ayrica da Play: How It Shapes the Brain, Opens
the Imagination, and Invigorates the Soul (Oyun: Beyni Sekillendirir,
Hayal Giictinii Calistirir ve Ruhu Canlandirir) adli harika bir kitabin
yazaridir.2

Kendi arastirmasimin yam sira biyoloji, psikoloji ve noroloji alamndaki
son gelismelerden de yararlanan Brown, oyunun beynimizi sekillendirdigini,
empatiyi beslememize yardim ettigini, karisik sosyal gruplar1 idare etmemizi
sagladigim ve yaraticilik ve yeniligin merkezinde oldugunu aciklar.

Bu yol isaretinde oyun ve dinlenmenin neden yan yana getirildigini merak
ediyorsaniz, nedeni oyunla ilgili arastirmayr okuduktan sonra, simdi oyunun
sagligimz ve isleyisimiz acisindan dinlenme kadar ©nemli oldugunu
anlamamdir.

Yani, eger siz de benim gibiyseniz, bilmek istersiniz: “Oyun tam olarak
nedir?” Brown oyunun yedi 6zelligini 6ne stirer ki bunlardan birincisi oyunun
acikca amacsiz oldugudur. Temelde bu, oyun icin oyun oynadigimiz anlamina
gelir. Bunu eglenceli oldugu ve istedigimiz icin yapariz.

Pekala, bir utan¢ arastirmacisi olarak benim isim burada devreye girer.
Gilinimiiz kiiltiriinde -6z degerimizin ag degerimize bagh oldugu ve
degerliligimizin iretkenlik seviyemize dayandigi— amacsiz faaliyetlerle
zaman gecirmek enderdir. Aslinda bircogumuz icin bu bir panik atak



gecirmeyi beklemeye benzer.

Yapacak ¢ok isimiz ve o kadar az zamammuz var ki yapilacaklar listesiyle
ilgisi olmayan bir sey yaparak zaman gecirme fikri gercekte stres yaratir.
Oyun oynamanin degerli zaman kaybi olduguna kendimizi ikna ederiz.
Kendimizi uykunun korkung bir zaman kaybi olduguna bile ikna ederiz.

Bitirmek zorundayizdir! Isinizin milyonlarca dolarlik bir sirketi idare
etmek, aile kurmak, sanat eseri yaratmak veya okulu bitirmek olmasi énemli
degildir, calisip didinmek zorundayizdir! Oyun oynamaya vakit yoktur!

Ancak Brown, oyunun bir secenek olmadigim 6ne siirer. Aslinda “Oyunun
tersi is degildir, oyunun tersi depresyondur” der. “Biyolojik olarak
programlanmus oyun ihtiyacimiza saygi gostermek, isi doniistiirebilir” diye
aciklar. Isimize heyecan ve yeniligi geri getirebilir. Oyun zorluklarla bas
etmemize yardimci olur, genisleme duygusu saglar, maharetimizde
ustalasmaya ©Onayak olur ve yaratici siirecin gerekli bir parcasidir. En
onemlisi, i¢sel ihtiyac ve arzularimuizdan gelen gercek oyun, isimizde kalici
keyif ve doyum bulmamn tek yoludur. Uzun vadede is, oyunsuz yiiriimez”%
diye aciklar.

Sasirtic1 olan, biitiin kalbinle yasamakta da 6nemli bir tema olarak ortaya
cikan bir baslik, biyolojik oyun ihtiyaciyla bedenimizin dinlenme ihtiyaci
arasindaki benzerliktir. Goriiniise bakilirsa, biitiin kalbimizle yasamak ve
sevmek, yenilenme i¢in bedenlerimizin ihtiyacina saygi duymamizi gerektirir.
Dinlenme, uyku ve uyku borcu —yeterince uyumamakla ilgili tabir— fikirlerini
ilk arasurdigimda, yeterince dinlenmemenin sonuclarindan bazilarina
inanamadim.

Hastalik Kontrolii Merkezleri’ne gore yetersiz uyku, diyabet, kalp
hastalig1, obezite ve depresyon gibi birtakim kronik hastaliklar ve saglik
sorunlariyla baglantilidir® Ayrica uykulu araba kullanmamn, alkolliiyken
araba kullanmak kadar tehlikeli —ve ©nlenebilir— oldugunu 6greniyoruz.
Bununla birlikte, bir bicimde bircogumuz hala bitkinligin cok ¢alismamn
statii sembolii ve uykunun liiks olduguna inamriz. Sonug, cok cok yorgun
olmamuzdir. Tehlikeli sekilde yorgun.

Bize oyun oynayamayacak ve aylaklik ederek zaman harcayamayacak
kadar mesgul oldugumuzu s6yleyen aym gremlinler, sunlar1 da fisildar:



e “Bir saat daha is! Bu hafta sonu uyku acigim kapatirsin.”
e “Tembeller uyuklar.”
e “Zorla. Bununla basa ¢ikabilirsin.”

Ancak hakikat, basa ¢ikamayacagimizdir. Programm asiri yiikli ¢ocuklar
yetistiren bitkin ve asir1 stresli yetigkinleriz. Bos zamammizi, umutsuzca
hayatlarimizda keyif ve anlam aramak icin kullamyoruz. Basar1 ve
kazamimlarin keyif ve anlam getirecegini samyoruz ama bu kovalamaca bizi
bu kadar yorgun ve yavaslamaktan korkar halde tutan seyin ta kendisi
olabilir.

Eger biitiin kalbimizle bir hayat yasamak istiyorsak, uyku ve oyunu
gelistirmek ve statii sembolii olarak bitkinligi ve 6z deger olarak iiretkenligi
birakmak konusunda niyetli davranmak zorundayiz.

Dinlenme ve oyun oynamayr se¢cmek, en iyi ihtimalle karg: kiiltiirdiir. Onur
nisanesi olarak bitkinlik ve iiretkenligi birakma karari, Steve’le benim cok
aklimiza yatti ama her seyi biitiin kalbinle yapmay1 uygulamaya dokmek biitiin
ailemiz i¢in bir miicadele oldu.

Steve ve ben 2008’de oturduk ve ailemizin isleyisini saglayan seylerin
yaklasik bir listesini yaptik. Temel olarak “Ailemizde islerin gercekten iyi
gitmesi neye benzer?” sorusunu cevapladik. Cevaplar uyku, egzersiz yapmak,
saghkli yiyecek, yemek pisirme, dinlenme zamani, hafta sonu tatilleri,
kiliseye gitmek, cocuklarla olmak, paramiz {izerinde kontrol duygusu, bizi
tilketmeyen anlaml is, hafif islerle ugrasmak icin zaman, aile ve yakin
arkadaglarla zaman ve Oylesine takilmak icin zamam igeriyordu. Bunlar
bizim “keyif ve anlam iceriklerimizdi” (hala dyle).

Sonra birka¢c yil 6nce yapmaya basladigimiz (ve eklemeler yapmaya
devam ettigimiz) hayal listesine baktik. Bu listedeki her sey bir basar1 veya
bir kazammdi: daha ¢ok yatak odasi olan bir ev, suraya bir gezi, kisisel
kazang hedefleri, profesyonel ugraslar ve boyle devam ediyor. Her sey daha
cok para kazanmamizi ve daha ¢ok para harcamamizi gerektiriyordu.

Hayal listemizi “keyif ve anlam” listemizle karsilastirdigimizda, yalmzca
basarmak ve edinmek istedigimiz seylerin listesini birakmakla, aslinda
hayalimizi —onu gelecekte oldurmaya cabalamayip su anda yasayarak—
yasayacagimizi fark ettik. Uzerinde calisnimuiz seyler, yasarmmzi daha dolu



bir hale getirmek bakimindan hicbir ise yaramiyordu.

“Keyif ve anlam” listemizi benimsemek kolay olmamusti. Cok anlaml
geldigi giinler var, sonra sirf gercekten biiyiikk bir misafir odamz veya daha
iyl bir mutfagimiz olsaydi ya da surada konussaydim veya popiiler bir dergi
icin bir makale yazsaydim her seyin nasil daha iyi olacagina inanmaya
cekildigim giinler var.

Ellen’1n bile baz1 degisiklikler yapmasi gerekti. Gecen yil, ona ders dis1
faaliyetlerini sinirlandiracagimizi ve birden ¢ok spor ve Izci Kizlar ve okul
sonras1 faaliyetler arasinda tercihlerde bulunmak zorunda kalacagim
soyledik. Basta diren¢ yoktu. Cogu arkadasindan daha az sey yaptigim
belirtti. Bu dogruydu. Her donem iki ya da ii¢ spor faaliyetine katilan ve
miizik dersleri ve dil dersleri ve sanat dersleri alan bir¢ok arkadas: var. Bu
cocuklar sabah 6’da kalkiyor ve gece 10°da yataga giriyorlar.

“Azaltmamn” daha biiyiik bir aile plammn pargasi oldugunu acikladik. Ben
liniversiteye yarim giin gitmeye karar vermistim ve babasi da haftada dort giin
ise gidecekti. Bize kotii habere hazirlanmyormus gibi bakti. “Bir sorun mu
var?” diye sordu.

Daha cok bos zaman istedigimizi acikladik. Takilmak ve agirdan almak
icin daha ¢ok zaman. Hasta olmadigimiza yemin ettikten sonra, heyecanlandi
ve “Daha ¢ok televizyon seyretmek icin zaman ayiriyor muyuz?” diye sordu.

“Hayir. Yalnizca aile icin daha fazla oyun zamani. Baban ve ben isimizi
seviyoruz ama ¢ok zahmetli olabiliyor. Ben seyahat ediyorum ve yetistirmem
gereken yazilar oluyor; baban nobet tutmak olmak zorunda. Sen de 6devler
icin ¢ok calisiyorsun. Hepimiz icin bos zaman ayarladigimizdan emin olmak
istiyoruz” diye acikladim.

Bu deneyim harika goriinse de, bir ebeveyn olarak benim icin dehset
vericiydi. Ya yaniliyorsam? Ya gereken mesgul ve bitkin olmaksa? Ya keman
calmadigt ve Mandarin ve Fransizca konusmadigi ve altt dalda spor
yapmadig icin istedigi tiniversiteye gidemezse?

Ya biz normal ve sakin ve mutluysak? Bu sayilir mu?

Tahminimce bunun cevabi ancak bizim igin gecerliyse evet olabilir. Eger
bizim i¢in 6nemli olan, ilgilendigimiz seyse, o zaman oyun ve dinlenme
onemli. Eger bizim icin 6nemli olan baska insanlarin ne diisiindiigii veya
soyledigi ya da nasil degerlendirdigiyse, o zaman 6z deger icin bitkinlik ve



liretmeye geri doneriz.
Bugiin, oyun ve dinlenmeyi seciyorum.

Derin Kazin

Dikkatli Olun: Ailemizde yaptigimiz en iyi seylerden biri, “keyif ve
anlam igerikleri” listesi ¢ikarmaktir. Sizi oturmaya ve hayatinizda her sey iyi
giderken uygun belli kosullarin listesini yapmaya tesvik ediyorum. Sonra bu
listeyi yapacaklar listeniz ve basarilacaklar listenizle karsilastirin. Sizi
sasirtabilir.

flham Ahn: Stuart Brown’in oyun iizerine kitabindan ve Daniel Pink’in
kitabi A Whole New Mind’dan® (Blitiintiyle Yeni Bir Zihin) stirekli ilham
aliyorum. Oyun ve dinlenmenin 6nemi konusunda daha cok sey Ogrenmek
istiyorsaniz, bu kitaplari okuyun.

Baslangi¢ Yapin: Bugiin hayir deyin. Sisteme itiraz edin. Listenizden bir
seyi cikarin ve “sekerleme yap” ekleyin.

Siz nasil derin kazarsiniz?

50 Stuart Brown, Christopher Vaughan’la birlikte, Play: How It Shapes the Brain, Opens the
Imagination, and Invigorates the Soul (New York: Penguin Group, 2009).

51 A.ge.

52 “Sleep and Sleep Disorders: A Public Health Challenge,” www.cdc.gov/sleep/; L.R. McKnight-Eily
ve digerleri, “Perceived Insufficient Rest or Sleep — Four States, 2006,” MMWR (Borbidity and
Mortality Weekly Report) 57, no. 8 (29 Subat 2008): 200-203,
www.cdc.gov/mmwr/preview/mmwrhtml/mm5708a2.htm (erisim 2 Ocak 2010), CDC’nin Davramssal
Risk Faktor Gozetim Sistemi’nden (BRFSS) analiz edilmis veri.

53 Daniel H. Pink, A Whole New Mind: Why Right-Brainers Will Rulet the Future, ciltsiz baski
(Penguin Group, Riverhead Books, 2006).



YOL iSARETI #8

Sukdnet ve Dinginlik Gelistirmek

YASAM TARZI OLARAK KAYGIY| BIRAKMAK

Bu arastirma ilk ortaya ciktiktan sonra, dosdogru terapistimin ofisine
gittigimi hatirlayin. Hayatimin dengesinin bozuldugunu biliyordum ve
calismamda 6grendigim seyden daha fazlasim istiyordum. Ayrica gercekten
kaygihi ve asirt stresli oldugum zamanlarda basimin dénmesinin nedenini
anlamak istiyordum. Gergekten sersemliyordum ve oda dénmeye basliyordu.
Birkag kez, kelimenin tam anlamiyla diismiistiim.

Bas donmesi yeniydi; kaygi degildi. Biitiin kalbinle yasama konusunu
ogrenmeye baslamadan o©nce, cakisan Oncelikleri, aile taleplerini ve
akademik yasamin amansiz baskisim idare etmeyi hep basarmistim. Bircok
yonden, kaygl yasarmmun bir sabitiydi.

Ancak biitiin kalbinle yasamak konusunda farkindalik gelistirmeye
basladikca, bedenim adeta “Kaygiy1 gormezden gelmeni cok zorlastirarak bu
yeni yasama bicimini benimsemene yardim edecegim” dedi. Fazla kaygiya
kapilirsam, kelimenin tam manasiyla oturmak ya da diismeyi gboze almak



zorundaydim.

Terapistim Diana’ya “Bu sekilde daha fazla is goremem. Gercekten
yapamam” dedigimi hatirliyorum.

“Biliyorum. Bunu goriiyorum. Sence neye ihtiyacin var?” diye cevap
verdi.

Bir saniye bunu diisiindiim ve “Gercekten kaygili oldugumda ayaklarimin
lizerinde durmak i¢in bir yonteme ihtiyacim var” dedim.

Terapistlerin yaptug gibi, basim sallayarak ve bekleyerek orada dylece
oturdu.

Sonunda, kafama dank etti. “Oh. Anliyorum. Bu sekilde is géremem. Bu
kadar kaygiyla daha fazla faaliyette bulunamam. Bu kayg diizeyiyle
ilerlemenin yolunu bulmama gerek yok. Daha az kaygili olmamn yolunu
bulmam gerek.”

O sessizlik olayi etkili olabilir. Bas belasidir ama buna karsin etkilidir.

Arastirmami, kaygimi azaltmaya yonelik bir plan hazirlamakta kullandim.
Gortistiigiim erkek ve kadinlar kaygidan uzak veya kaygiya karsi bile degildi.
Kayginin bir yasam tarzi degil bir gerceklik oldugu bir yasam sekline
adanmuslardi. Bunu hayatlarinda dinginlik ve siikiinet gelistirerek ve bu
uygulamalar kural haline getirerek yapiyorlardi.

Siikiinet ve dinginlik aym seylermis gibi gelebilir ama farkli olduklarim ve
her ikisine de ihtiyacimuz oldugunu 6grendim.

Stukunet

Ben siikiineti duygusal tepkiselligi idare ederken derinlik ve farkindalik
yaratmak olarak tammliyorum. Sakin insanlari diigiindiiglimde, karmasik
durumlara derinlik getirebilen ve duygularim korku ve 6fke gibi yogunlugu
artmus duygulara tepki vermeden hissedebilen insanlari diistiniiyorum.

Ellen’a hamileyken, birisi bana Maud Bryt’e ait Baby Love: A Tradition
of Calm Parenting® (Bebek Sevgisi: Sakin Ebeveynlik Gelenegi) diye kiiciik
bir kitap verdi. Bryt’in annesi, biiyiikkannesi ve biiyiik biiyiikannesi
Hollanda’da ebeymis ve kitap onlarin bilgeliginden yararlamyor. Bir elim
kocaman olmus gobegimin tlizerinde durur, diger elim kitabi tutarken yepyeni
sallanan koltugumda oturdugumu bugiin gibi gorebiliyorum. Benim hedefim
bu. Sakin bir ebeveyn olmak istiyorum, diye diisiindiigtimii hatirliyorum.



Sasirtic1 bir sekilde, oldukca sakin bir ebeveynim. Dogal bir sekilde boyle
oldugumdan degil, calistigim icin. Cok fazla. Ayrica kocam Steve de bana
inamlmaz bir rol modeli oldu. Onu izleyerek zor durumlara derinlik ve
sakinlik getirmenin degerini 6grendim.

Karsilik vermekte yavas ve Bir karar vermek veya bir yanit olusturmak
icin ihtiya¢ duydugumuz biittin bilgiye sahip miyiz? diye diisiinmekte hizli
olmaya calisiyorum. Aym zamanda siikinetin kaygili bir insan veya durum
lizerindeki etkisi konusunda son derece dikkatli bekliyorum. Panik icinde bir
karsilik daha fazla panik ve daha fazla korku yaratir. Psikolog ve yazar
Harriet Lerner “Kaygi, son derece bulasicidir, siikiinet de 6yle” der.2 Soru
suna doniisiir: Insanlara daha fazla kaygi bulastirmak mi, yoksa kendimizi
ve cevremizdeki insanlari siikiinetle iyilestirmek mi istiyoruz?

Siiklinetle iyilestirmeyi secersek, siiklinet uygulamaya s6z vermek
zorundayiz. Kiicikk seyler dénemlidir. Ornegin, karsilik vermeden 6nce ona
kadar sayabilir veya kendimize “Emin degilim. Bu konuda biraz daha
disinmeye ihtiyacom var” deme imkam verebiliriz. Aym zamanda
tepkiselliginizi atesleme ihtimali ¢ok kuvvetli duygular1 belirlemek ve sonra
tepkisel olmayan karsiliklar uygulamak da son derece etkilidir.

Birkac y1l 6nce birbirine bagiran ve birbirinin suratina kapiyr kapatan bir
cifti gosteren su etkili kamu spotu vardi. “Senden nefret ediyorum!” ve
“Kendi isine bak!”, “Seninle konusmak istemiyorum” gibi seyler
baginyorlardi. Seyrederken neden bunlari sdyleyip durduklarim, kapilar
carptiklarim ve sonra sil bastan yaptiklarim anlamiyordunuz. Yaklasik yirmi
saniye kapr carptiktan ve bagirdiktan sonra, cift el ele tutusuyor ve
goriintiiden c¢ikiyordu. Biri digerine “Samirim haziriz” diyor. Reklam sonra
“Cocuklarimzla uyusturucular hakkinda konusun. Bu kolay degildir ama
hayatlarini kurtarabilir” gibisinden bir sey sOyleyen sunucuyla devam ediyor.

Bu reklam siiklinet uygulamamn harika bir Ornegidir. Ebeveynlerimiz
tarafindan bize sakinlik modellenmedikce ve bunu uygulayarak biiyiimedikce,
bunun bizim kaygl verici veya duygusal acidan degisken durumlara ilk
yanitimuz olmasi olasi degildir.

Bana gore nefes baglamak icin en iyi yerdir. Karsilik vermeden 6nce
sadece nefes almak, beni yavagslatir ve derhal siikiinet yaymaya baslar. Bazen
gercekten kendi kendime Burada c¢ildirmak tizereyim! Cildirmak icin



yeterince bilgiye sahip miyim? Cildirmanin faydasi olacak mi? diye
diisiiniiyorum. Cevap her zaman hayir oluyor.
Dinginlik

Dinginlik kavramu siikiinet kavramundan daha az karmasiktir ama en
azindan benim i¢in uygulanmasi ¢ok daha zordur.

Dinginligi her seyi biitiin kalbiyle yapma yolculuklarimn biitiinleyici bir
parcasit olarak tammlayan insanlar1 dinlemeye bile ne kadar direndigimi
keske anlatabilseydim. Meditasyon ve duadan, diizenli araliklarla sessiz
tefekkiir ve tek basina zamana, erkek ve kadinlar daha az kaygili ve bunalmig
hissetmenin bir yolu olarak beden ve zihinlerini yatistirmamn gerekliliginden
bahsetti.

Bu fikre direncimin, meditasyon yapmay1 sadece diisiinmenin bile beni
kaygili yaptigi gerceginden kaynaklandigina eminim. Meditasyon yapmaya
calisngimda, kendimi poz yapiyormus gibi hissediyorum. Biitlin zaman,
Tamam, hi¢bir sey diisiinmiiyorum. Higbir sey diistinmiiyorum. Slit, ¢cocuk
bezi, camagsir deterjani... dur! Tamam, diistinmiiyorum. Diistinmiiyorum.
Oh, Tanrim. Bu daha bitmedi mi? diye diisiinmeyi birakmam gerektigini
diisiinerek geciriyorum.

Bunu itiraf etmek istemiyorum ama gercek su ki dinginlik benim icin
eskiden son derece kaygi uyandiran bir seydi. Benim zihnimde dingin
olmanin , yerde bagdas kurup oturmak ve o tarif edilmesi zor hiclige
odaklanmak gibi simrhi bir tamm vardi. Daha ¢ok hikaye topladikca ve
analiz ettikce, baslangictaki diisiincemin yanhis oldugunu fark ettim. Iste
verilerden ortaya ¢ikan dinginlik tanim:

Dinginlik hi¢lige odaklanmakla ilgili degildir; bir ag¢iklik yaratmakla
ilgilidir. Duygusal yoénden daginikligin olmadigi bir alan ag¢mak ve
kendimize hissetme ve diistinme ve hayal kurma ve sorgulama imkani
vermektir.

Bir kez dinginligin neye benzemesi gerektigi konusunda varsayimlarimizi
biraktigimizda ve bize hizmet eden bir alan yaratmanin yolunu buldugumuzda,
kendimizi agmak ve dinginligin bir sonraki engeliyle yiizlesmek icin daha cok



sansimuz olur: korku. Ve bu biiyiikk ama ¢ok biiyiik bir korku olabilir.

Sessiz bir duygusal aciklik yaratmaya yetecek kadar uzun durdugumuzda,
yasamlarimizin hakikati her durumda bize yetisecektir. Yeterince mesgul olur
ve hareketi devam ettirirsek, gercegin yetisemeyecegine kendimizi ikna
ederiz. Dolayisiyla, kimi zaman ne kadar yorgun ve korkmus ve saskin ve
bogulmus hissettigimiz konusunda hakikatin 6niinde kaliriz. Elbette ironi, bizi
yipratan seyin yipranmishik hissinden uzak durmaya ¢alismak olmasidir. Buy,
kaygimn kendini devam ettirme 6zelligidir. Kendinden beslenir. Her zaman
derim, mesguliyet bagimlilar icin On Iki Adim toplanular1 diizenlenmeye
basladiklarinda, futbol sahalar1 kiralamak zorunda kalacaklar.

Korkuya ek olarak, dinginlik ve siik{inetin yoluna ¢ikan baska bir engel de,
bu uygulamalar hakkinda diisinmek iizere yetistirilme gseklimizdir.
Yagsamlarimizin ilk yillarindan itibaren, siikiinet ve dinginligin degeri
hakkinda kafa karistirici mesajlar aliriz. Ebeveynler ve 6gretmenler gérmek
istedikleri davramsglara bilfiil modellik etmek yerine “Sakin olun!” ve
“Dogru  durun!” diye bagirirlar. Boylece gelistirmek istedigimiz
uygulamalara doniismek yerine, siikiinet, devamli hale gelen kaygiya boyun
eger ve dinginlik fikri sinirlerimizi gerer.

Giderek daha karmasik ve kaygili diinyamzda, daha az yapmak ve daha az
olmak icin daha ¢ok zamana ihtiyacimiz var. Yasamlarimizda ilk kez siikiinet
ve dinginlik gelistirmeye basladigimizda, bu zor olabilir, 6zellikle de stres
ve kayginin giindelik yasamlarimuzin biiylik bélimiinii tammladigim fark
ettigimizde. Ancak uygulamalarimiz kuvvetlendikce, kaygi hakimiyetini
yitirir ve ne yaptigimiz, nereye gittigimiz ve bizim i¢gin gercekten neyin anlam
tasidigr acikliga kavusur.

Derin Kazin

Dikkatli Olun: Benim kaygidan arinmam daha cok siikiinet ve daha ¢ok
dinginlik ama aym zamanda daha cok egzersiz ve daha az kafein de
iceriyordu. Geceleri uyumalarina yardim etmesi icin bir sey alan ve uyamk
kalmak igin biitiin giin kafein icen bir siirii insan biliyorum. Siik{inet ve
dinginlik genel uykusuzluk ve enerji eksikliginin etkili ilacidir. Yiirtiyiis ve
ylizme ve kafein azaltmayla birlikte giinliik siikiinet ve dinginlik alimim
artirmak hayatimda harikalar yaratti.



flham Aln: Harriet Lerner’in kitabi The Dance of Connection’dan®
(Baglantinin Dansi) 6grendigim bir seyden ilham almaya ve doniismeye
devam ediyorum. Dr. Lerner hepimizin kaygiy1 idare etmek icin kaliplagmis
yontemlere sahip oldugumuzu agiklar. Bazilarimiz kaygiya asiri faaliyet
gostererek ve digerleri de gereginden az faaliyet gostererek karsilik verir.
Asin faaliyetciler ice donmek yerine cabucak tavsiye verme, kurtarma,
yonetimi ele gecirme, yonlendirme ve baskalarimn isine karigsma egilimi
gosterir. Gereginden az faaliyetciler stres altinda daha az becerikli olma
egilimi gosterir. Bagkalarini yonetimi ele gecirmeye davet eder ve cogu defa
aile dedikodusu, endise veya ilgi odag olurlar. “Sorumsuz” ya da “problemli
cocuk” veya “citkirildim” seklinde nitelendirilebilirler. Dr. Lerner, kim
oldugumuzla ilgili hakikatler yerine kaygiya kaliplasmus tepkiler olarak bu
davramslar1 gérmenin, degisebilecegimizi anlamamiza yardim edebilecegini
aciklar. Benim gibi asir1 faaliyetciler kaygi karsisinda kirilganliklarimzi
kucaklamaya daha istekli olabilir ve gereginden az faaliyetciler kuvvetli
yanlarini ve yeteneklerini artirmaya ¢alisabilir.

Baslangi¢ Yapm: Dinginlik ve siikiinetin farkli bicimleriyle deneme yapin.
Hepimizin kendimize uyan bir sey bulmamiz gerekir. Diiriist olmak gerekirse,
ben hic¢bir zaman disarida tek basima yiiriidiigiim zamankinden daha acik ve
duygusal olarak daha karmasasiz olmuyorum. Bu teknik olarak dinginlik degil
ama benim i¢in duygusal bir a¢ilma.

Siz nasil derin kazarsiniz?

54 Maude Bryt, Baby Love: A Tradition of Calm Parenting (New York: Dell, 1998).

55 Harriet Lerner, The Dance of Connection: How to Talk to Someone When You’re Mad, Hurt,
Scared, Frustrated, Insulted, Betrayed, or Desperate (New York: HarperCollins, 2002).

56 A.g.e.



YOL ISARETI #9

Anlamli Is Gelistirmek

KENDINDEN SUPHE DUYMAYI VE
YUKUMLULUKLERI BIRAKMAK

Yaraticilik konulu béliimde, isimin Onemli bir bdéliimiiniin baglantilar
kurmayi icerdigini yazdim. Aslina bakilirsa, isimin esasi diisiinme, hissetme
ve davranma bi¢imlerimiz arasindaki ince ve cogunlukla dile getirilmeyen
baglantilar1 bulmak ve adini koymakur. Bazen baglantilar kolayca ayirt edilir
ve yerli yerine oturur. Diger zamanlarda, anlagilmalar1 zordur ve olaylari bir
araya getirmeye calismak dagimk ve karmasik gelir. Bu yol isareti o daginik
ve karmasik deneyimlerden biri olarak basladi ama zamanla, bazi1 carpici
baglantilar hakkinda bilgi edindim.

Bu arastirmanin basinda, biitiin kalbinle yasamanin goriistiigiim insanlarin
bircogunun anlamli is adim verdigi seyle ugrasmay: icerdigi benim igin
acikt. Digerleri bir cagr1 almaktan bahsetti. Ve bazilar1 da sadece, islerinden
biiyiik bir basar1 ve ama¢ duygusu hissettiklerini anlatti. Her sey oldukca
anlasilirdi, su sinir bozucu kelime listesi disinda! Bu kelimelerin anlamli
calisma arayisiyla bir sekilde baglantili ve énemli oldugu ortaya ¢ikmusti:



e yetenek ve beceriler
e maneviyat

e gecim

e taahhiit

o gereklilikler

e kendinden siiphe

Sinir bozucu diyorum, c¢iinkii hepsinin birlikte nasil calistigim ¢6zmek cok
zamammu aldi. Bitkin tarafim bu “ekstra” kelimeleri unutmak istiyordu. Ayni,
Steve’nin IKEA’dan aldig1 mobilyayr kurduktan sonra elinde kullamlmamuis
on iki tane vida kalmasi gibi. S6yle bir geriye cekilip, onlardan kurtulup,
“Boylesi iyi! Bunlar da ekstralar olmali” demek istiyordum.

Ama yapamadim. Boylece anlamli is diisiincesini parcalara ayirdim, daha
cok katilimciyla goriistim ve yol isaretini yeniden olusturdum. Ortaya su
cikti:

e Hepimizin yetenek ve becerileri vardir. Bu yetenekleri
gelistirdigimizde ve diinyayla paylastigimizda,
hayatlarimizda bir anlam ve ama¢ duygusu yaratiriz.

e Yeteneklerimizi heba etmek yasamlarimizda liziintiiye yol
acar. Anlasilan o ki bize verilen yetenekleri
kullanmamamuz sadece tehlikesiz veya “cok kotii” degildir;
bunun bedelini duygusal ve fiziksel saglhigimizla da 6deriz.
Becerilerimizi anlamli is gelistirmek icin
kullanmadigimizda, debeleniriz. Bosluk, engellenme,
karginhik, utang, hayal kirklig, korku ve hatta keder
duygulariyla, kendimizi kopuk ve beli biikiilmiis hissederiz.

e Ruhsal baglanti arayan cogumuz gokyliziine bakarak ve
Tanr1’mn neden bu kadar uzakta yasadigim merak ederek
biiyiik zaman harcariz. Yetenek ve becerilerimizi diinyayla
paylasmak Tanri’yla baglantinin en gii¢lii kaynagidir.

e Anlamh is yaratmak ig¢in yetenek ve becerilerimizi
kullanmak ¢ok biiyiik sorumluluk gerektirir, ¢linkii bir¢ok
durumda anlamh is, faturalar1 6deyen sey degildir. Baz1



insanlar her seyi siraya koymayi basarmustir; ruhlarim ve
ailelerini besleyen bir is yapmak icin yetenek ve
becerilerini kullanirlar; bununla birlikte cogu insan
parcalar1 biraraya getirir.

e Bizim icin anlaml1 olam kimse tammlayamaz. Kiiltiir, bunun
ev disinda calismak mu, ¢ocuk yetistirmek mi, avukatlik
yapmak mi, 6gretmek mi yoksa resim yapmak mu oldugunu
sOyleyemez. Yetenek ve becerilerimiz gibi, anlam her
birimiz i¢in biriciktir.

Kendinden Siiphe Duymak ve “Yiikiimhikikler”

Gremlinler tarafindan kirbaglanmak anlamh is gelistirmeyi engelleyebilir.
Yetenek ve becerilerimizle alay ederek bagslarlar:

e “Herkesin 6zel yetenekleri olabilir... sen hari¢. Belki de
bu yiizden heniiz yeteneklerini bulamadin.”

e “Evet, bunu giizel yapiyorsun ama bu gercekten bir yetenek
degil. Yeterince biiyiik veya gercek bir beceri olacak kadar
onemli degil.”

Kendinden siiphe etmek yeteneklerimizi bulma ve onlar1 diinyayla
paylasma siirecine zarar verir. Kaldi ki eger yeteneklerimizi gelistirmek ve
paylasmak ruhu onurlandirmamn ve Tanri’yla baglanti kurmamn yoluysa,
kendinden siiphe duymak korkunun inancirmzi baltalamasina izin vermek
demektir.

Gremlinler “yiikiimliiliik” tizerinden bir siirii yarar saglar — uyum saglama,
miilkemmeliyetcilik, insanlar1 memnun etme ve kendimizi kanitlamanin savag

cighigr:

e “Anlam degil para kazanma konusuna dikkat etmen
gerekir.”

e “Biiyiimen ve bir ............ olman gerekir. Herkes buna
dikkat eder.”
e “Isinden nefret etmen gerekir; isin tanim budur.”



e “Eger cesursan, isini birakman ve mutlulugunun pesinden
gitmen gerekir. Paray: dert etme!”

e “Secim yapman gerekir: Sevdigin is veya sevdigin insanlar1
gecindiren is.”

Kendinden siiphe ve “gerekliligin” listesinden gelmek icin, mesajlara sahip
cikmaya baslamaliyiz. Bizi korkutan nedir? “Yiikiimliiliikler” listemizde neler
var? Kim diyor? Neden?

Gremlinler yeni yiiriimeye baslayan cocuklar gibidir. Onlar1 gérmezden
gelirseniz, daha yiiksek sesle bagirmaya baslarlar. Genellikle en iyisi sadece
mesajlari kabul etmektir. Onlar1 yazin. Mantiga aykir1 goriindiigiinii biliyorum
ama onlar1 yazmak ve gremlinlerin mesajlarina sahip ¢ikmak mesajlara daha
fazla glic vermez; bize daha ¢ok giic verir. Bize “Anliyorum. Bundan
korktugumu gériiyorum ama yine de yapacagim” deme firsati verir.

Tamstigimiza Memnun Oldum. Ne Is Yapiyorsunuz?

Gremlinlere ek olarak, anlamli isin 6niinii kesen baska bir sey de kim
oldugumuzu ve ne yapugimizi diiriist bir bicimde tammlama cabasidir. Isin
listlinliigline deger veren bir diinyada, sordugumuz ve bize sorulan en genel
soru “Ne is yapiyorsunuz?” dur. Birisi bana ne zaman bu soruyu sorsa,
irkilirdim. Iki secenegim var gibi hissederdim. Ya kendimi kolayca
sindirilebilir kisa bir agciklamaya indirgeyecek ya da insanlarin kafasim deli
gibi karistiran bir aciklama yapacaktim.

Simdi “Ne is yapiyorsunuz?” sorusuna cevabim, “Ne kadar zamanimz
var?” oluyor.

Cogumuzun bu soruya cevabi karmasikur. Ornegin, ben bir anne, es,
arastirmaci, yazar, hikaye anlatici, kiz kardes, arkadas, kiz evlat ve
ogretmenim. Bunlarin hepsi beni meydana getiriyor, bu yiizden bu soruyu
nasil cevaplayacagim hi¢ bilemem. Ve diiriist olmam gerekirse, soran kisiye
gore kolaylastirmak i¢in secim yapmaktan biktim.

2009’da yazar/konusmaci/ko¢ Marci Alboher’le tamstim. Egik cizgilerin
ne anlama geldigini merak ediyorsamz, Marci, One Person/Multiple
Careers: A New Model for Work/Life Success’in (Bir Insan/Birden Cok
Meslek: Is/Yasam Basarisi I¢cin Yeni Bir Model) kitabinin yazar1 oldugundan



cok bunlarin ¢ok iyi uydugunu diisiiniiyorum.%

Alboher aymi anda birden cok meslegi siirdiiren yiizlerce insanla
goriismeler yapti ve egik cizgili mesleklerin —arastirmaci/hikaye anlatici,
sanatcl/emlakci— nasil birlestigini ve tek bir meslegin saglayamayacagi
birden ¢ok tutku, yetenek ve ilgi alamm tam olarak ifade ettigini kesfetti.
Marci’nin kitabi, tek bir meslek tarafindan tammlanmay1 reddederek anlamli
is yaratan insanlarin hikdyeleriyle doludur. Ornekler liman isgisi/belgesel
film yap1mcisl, yOnetim damsmani/karikatiirist, avukat/ascl,
haham/komedyen, cerrah/oyun yazari, yatirim uzmani/rapgi ve terapist/keman
yap1mcisini i¢eriyor.

Egik cizgi etkisi fikrini sizinle paylasmak istedim, ciinkii blog, sanat ve
yazma diinyasinda, islerine sahip cikmaktan korkan bircok insanla
karsilasim. Ornegin, yakinlarda bir sosyal medya konferansinda yeminli
mali miisavir/taki tasarimcisi bir kadinla tamstim. Onunla tamsmaktan
heyecan duydum, ciinkii onun sitesinden giizel bir kiipe satin almistim. Ona ne
kadar zamandir taki tasarimciligi yaptigim sordugumda, yanaklar kizardi ve
“Kegke. Ben yeminli mali miisavirim. Gercgek bir taki tasarimcis1 degilim”
dedi.

Su anda senin kiipelerini takiyorum, abakiistinii degil, diye gecirdim
icimden. Kulaklarimu isaret ettigimde ve “Elbette siz bir tak
tasarimcisisimz” dedigimde, giiliimsedi ve “Bu isten fazla para
kazanmyorum. Sadece sevdigim icin yapiyorum” karsiligim verdi. Bu bana
ne kadar sacma gelse de, anliyorum. Kendime yazar demekten nefret
ediyorum, c¢iinkii bana hakli gelmiyor. Yeterince yazar degilim. Kendinden
siiphenin T{stesinden gelmek, tamamen yeterli oldugumuza inanmak ve
diinyanin olmamz gerektigini ve kendimizi adlandirmamiz gerektigini
soyledigi seyi birakmakla ilgilidir.

Her donem, ilahiyatct Howard Thurman’dan su alintiyr lisansiistii
ogrencilerimle paylasiyorum. Bu alinti her zaman en sevdiklerimden biri
olmustur ama simdi anlamli isin 6énemini arastirdigim icin yeni bir anlam
kazandi: “Diinyanin neye ihtiya¢ duydugunu sorma. Seni neyin
canlandirdigim sor ve git, onu yap. Ciinkii diinyamn ihtiya¢ duydugu sey,
canh insanlardir.”



Derin Kazin

Dikkatli Olun: Anlamli is yapma konusunda nasil hazirlikli olacagimz
anlamak biraz zaman alabilir. Ben sonunda ¢ok netlestim ve “anlamh” is ile
ilgili kendi kriterlerimi yazdim. Su anda, sadece kendim icin, isimin ilham
verici, meditatif ve yaratici olmasim istiyorum. Bunlari ne yaptigim/neyi
taahhiit ettigim/zamammu nasil harcadigim konusunda kararlar verirken bir
siizgec olarak kullamyorum.

flham Alin: Marci Alboher’in One Person/Multiple Careers adl1 kitabim
siddetle tavsiye ederim. Egik cizgiyi yasamak icin pek cok kullamsli strateji
iceriyor. Malcom Gladwell de benim icin siirekli ilham kaynagidir. Kitab1
Outliers (Cizginin Disindakiler) anlaml is icin ii¢ kriter oldugunu 6ne siirer:
karmasiklik, 6zerklik, ve caba ile 6diil arasinda bir iliski. Bunlarin ise ¢cogu
zaman yaraticl iste bulunabilecegini 6ne siirer.2 Bu kriterler, her seyi biitiin
kalbinle yapma yolculugunun baglamm icinde anlamli is gelistirmenin
manasiyla kesinlikle uyumludur. Son olarak, Paulo Coelho’nun Simyaci’sim®
herkesin okumasim tavsiye ediyorum. Ben her sene bir defa okumaya
calisiyorum. Yeteneklerimiz, maneviyatimiz ve calismamiz (egik cizgili ya da
degil) arasindaki baglantilar1 ve yasamlarimizda anlam yaratmak icin nasil
bir araya geldiklerini gérmenin giiclii bir yoludur.

Baslangic Yapm: Size ilham veren islerin listesini yapin. Pratiklige
takilmayin. Para kazanmayr diisiinmeyin; sevdiginiz bir seyi yapmayi
diisiiniin. Hi¢ kimse anlaml1 ¢alisma gelistirmek icin diizenli isinizi birakmak
olmadigim soéyleyen de yok; belki sadece siz hic bu sekilde
diistinmemissinizdir. Sizin ideal egik cizgili isiniz nedir? Biiyiidiigiiniizde ne
olmak istersiniz? Size ne anlam getirir?

Siz nasil derin kazarsiniz?

57 Marci Alboher, One Person/Multiple Careers: A New Model for Work/Life Success (New York:
Business Plus, 2007).

58 Malcolm Gladwell, Outliers (Cizginin Disindakiler), 11. Bask, Istanbul, Mediacat Yaymcilik, 2016.



59 Paulo Coelho, Simyaci, 149. Bask, Istanbul, Can Yaymlari, 2019.



YOL ISARETI #10

Kahkaha, Sarki ve Dans Gelistirmek

HAVALI VE "DAIMA KONTROLLU" OLMAYI BIRAKMAK

Hig kimse izlemiyormus gibi dans et.
Hic kimse dinlemiyormus gibi sarki sdyle.
Hic kirilmamigsin gibi sev ve
diinya cennetmis gibi yasa.
~ MARK TWAIN

Insanlik tarihi boyunca kendimizi ifade etmek, hikdyelerimizi ve
duygularimizi iletmek, kutlamak ve yas tutmak ve toplumu egitmek icin
kahkaha, sarki ve dansa bel bagladik. Cogu insamn size kahkaha, miizik ve
danssiz bir hayatin dayamlmaz olacagim séylemesine karsin, bu deneyimler
kolaylikla cantada keklik olarak gortiliir.

Kahkaha, sarki ve dans giindelik yasammmzin dokusuyla o kadar ic ice
gecmistir ki bizi giildirebilen insanlara, arabamn camum indirip avazimz
cikugl kadar sarki soyleme ilhamu veren sarkilara ve “kimse izlemiyormus
gibi dans ettigimizde” hissettigimiz tam 6zgiirliige ne kadar deger verdigimizi



unutabiliriz.

Sosyal elestirmen Barbara Ehrenreich, Sokaklarda Dans, Kolektif
Eglencenin Bir Tarihi adl kitabinda “kolektif esrime” diye ifade ettigi seyin
onemini belgelemek icin tarih ve antropolojiden yararlamr. Ehrenreich bizim
“neredeyse icgiidiisel olarak keyfimizi paylasmaya yonelen dogustan sosyal
varhiklar” oldugumuz sonucunu ¢ikarir.2 Onun kesinlikle hakli olduguna
inamyorum. Ayrica kolektif esrime fikrini de seviyorum, 6zellikle de simdi,
kolektif bir korku ve kaygi halinin icinde sikisip kalmis goriindiigiimiiz
sirada.

Verilerimi gozden gecirirken kendime iki soru sordum:

1. Kahkaha, sarki ve dans bizim icin neden bu kadar
onemlidir?
2. Sahip olduklar: ortak bir doniisiimsel unsur mu vardir?

Bunlar cevaplamasi zor sorulardi, ¢linkii evet, keyiflendigimizde kahkaha
atmay1 ve sarki sOylemeyi ve dans etmeyi arzulariz ama aym zamanda yalmz,
lizglin, heyecanli, asik, kirgin, korkulu, utanmus, giivenli, emin, stipheli, cesur,
hiiziin ve cosku (sadece birkacim siralayacak olursak) hissettigimiz zaman da
bu ifade bicimlerine basvururuz. Her insani duygu icin bir sarki, bir dans ve
kahkaha atmamn bir yolu olduguna eminim.

Verilerimi analiz ederek gecirdigim birkac yi1ldan sonra, 6grendigim su:

Kahkaha, sarki ve dans duygusal ve ruhsal baglanti yaratir; rahatlik,
kutlama, ilham veya sifa ararken gercekten 6nemli olan bir seyi bize
hatirlatir: yalmiz olmadigimz.

Ironik olarak kahkaha hakkinda en cok seyi utanci arastirdifim sekiz yil
sirasinda 6grendim. Utanca karsi diren¢ kahkaha gerektirir. I Thought It Was
Me’de bilingli kahkaha diye iyilesmemize yardim eden bir kahkaha tiirtinden
bahsediyorum. Kahkaha, ruhsal bir soylesi bicimidir; kelimeler olmadan
birbirimize “Seninle aym fikirdeyim. Anliyorum” diyebiliriz.

Hakiki kahkaha, kisinin kendisiyle dalga gecerek veya saptirma yoluyla
mizah kullanmasi degildir; kimi zaman arkasina saklandigimiz acili kahkaha
cesidi de degildir. Bilingli kahkaha, hikayelerimizi paylasmanin giictinii fark
ettigimizde hissettigimiz rahatlama ve baglantiy1 icerir. Birbirimize



glilmeyiz, birlikte giileriz.

Kahkahamn en sevdigim tammlarindan biri, bir seferinde “Kahkaha
kutsalligin bol kopiiklii, efervesan halidir” dedigini duydugum yazar Anne
Lamott’a aittir. Amin!

Sarki

Annemle babamin arabamizda caldigi sekiz sarkili kasetlerden benim
1970’1ere ait vinil plak yigimma, ’80’ler ve ’90’lardan karisik kasetlerime
ve yeni bilgisayarimdaki iTunes sarki listelerime, hayatim bir film miizigine
sahiptir. Hicbir sey bu banttaki sarkilar kadar amlarim uyandiramaz ve
duygularim ayaklandiramaz.

Miizik konusunda herkesin aym tutkuyu paylasmadigimn farkindayim ama
sarkiyla ilgili evrensel olan tek sey bizi duygusal olarak bazen aklimiza
gelmeyecek bicimlerde harekete gecirme kabiliyetidir. Ornegin, gecenlerde
bir filmin ekstralarim izliyordum. Filmdeki ¢ok dramatik bir sahnenin énce
miizikli sonra da miiziksiz halini gosterdi. Farka inanamadim.

Filmi ilk izledigimde, miizigin caldigim bile fark etmemistim. Koltugumun
ucuna oturmus islerin istedigim sekle dénmesini bekliyor ve umut ediyordum.
Miiziksiz izledigimde, sahne yavandi. Aymi diizeyde beklenti yoktu. Miiziksiz,
duygusal degil gercekci gelmisti.

Ister kilisede ilahi, ulusal mars, bir iiniversitenin takim sarkisi, radyoda
bir sarki, ister bir film miizigi olsun, miizik iletisim kurar ve bize baglanti
saglar (onsuz yagsayamayacagimiz bir sey).

Dans

Ailemizin ruhsal sagligim mutfagimzda c¢okca yapilan danslarla
ol¢tiyorum. Cidden. Charlie’nin en sevdigi dans miizigi “Kung Fu Fighting”
ve Ellen da Vanilla Ice’nin “Ice Ice Baby” sarkisim seviyor! Biz miizik ve
dansi seviyoruz, ziippe degiliz. Biiyiik bir mutfagimiz olmadig i¢in doérdiimiiz
orada ayagimizda coraplarla kayarken, 50’lerde genclerin okul spor
salonlarinda yaptigi corapli danstan ziyade punkgilarin pogo dansi gibi
oluyor. Dagimk ama her zaman eglenceli. Modas1 gecmis “Twist” ya da
“Macarena” danslarimin Gtesine ge¢miyoruz.

Dansin bir¢ok insan i¢in zor bir konu oldugunu 6grenmem uzun siirmedi.



Deli gibi kahkaha atmak biraz kontrolsiiz hissetmemize neden olabilir ve
yiiksek sesle sarki soylemek bazilarimizi utandirabilir. Ancak cogumuz icin,
dans etmek kadar kirilgan hissettiren hicbir kendini ifade bicimi yoktur. Bu
kelimenin tam manasiyla tiim-beden kirilganlikir. Bunun disinda
diisiinebildigim diger bir tiim-beden kirilganlik, ciplak olmaktir ve bunun
cogumuzu ne kadar savunmasiz hissettirdigini séylememe gerek yok.

Bircok insan icin bu tiirden herkese acik bir kirilganlig1 goze almak ¢ok
zordur, dolayisiyla evde veya sadece 6nemsedikleri insanlarin 6niinde dans
ederler. Bir kadin bana “Bazen eger televizyon seyrediyorsam ve insanlar
dans ediyorsa veya giizel bir sarki caliyorsa, farkinda bile olmadan
ayaklarimi yere vuruyorum. Sonunda kendimi yakaladigimda, utaniyorum.
Ritmim yok” dedi.

Stiphesiz ki bazi insanlarin miizige olan yatkinligi veya koordinasyonu
digerlerinden daha fazladir ama dansin DNA’mizda olduguna inanmaya
bagliyorum. Siiper havali kalca danslar1 veya line dansi ya da dans
yarigsmalarindaki tiirde danslardan degil, ritme ve harekete dogru kuvvetli bir
cekim. Bu hareket etme arzusunu c¢ocuklarda gorebilirsiniz. Biz
cocuklarimiza nasil goriindiikleri ve baskalarimn ne diisiinecegi konusunda
kaygilanmalar1 gerektigini 6gretinceye kadar, dans ederler. Ciplakken bile
dans ederler. Her zaman zarafetle veya ritme uygun degil ama hep keyif ve
zevk icinde.

Yazar Mary Jo Putney “Kisinin ¢ocuklugunda sevdigi sey kalbinde sonsuza
dek kalir” der. Eger bu dogruysa ve ben Oyle olduguna inamyorum, o zaman
dans kalbimizde kalir, zihnimizde insanlarin ne diisiineceginden c¢ok fazla
endise etsek bile.

Havah ve “Daima Kontrolhi” Olmak

Bu iflas etmis diinyada tek gergek deger, havali olmadiginiz
zaman da baska birisiyle paylastiginiz seydir.
~ SOHRETE BIR ADIM FILMINDEN BiR ALINTI, 2000

Icten bir kahkaha, avazi cikng kadar bagirarak sarki sdylemek ve kimse
bakmuyormus gibi dans etmek, ruh igin tartismasiz iyidir. Ancak bahsettigim
gibi, bunlar aym zamanda kirilganlik durumundaki egzersizlerdir. Kahkaha,



sarki ve dans kirilganligimn etrafinda bir siirii utang tetikleyici vardir. Liste,
uyumsuz, sapsal, aptal, spastik, kontrolsiiz, cocukca, salak ve giiliin¢ olarak
algilanma korkusunu igerir. Cogumuz icin bu oldukga trkiitiicii bir listedir.
Gremlinler siirekli kendini ifade etme yerine, kendini koruma ve kendini
bilme halinin 6ne ge¢mesini saglamak i¢in oradadirlar.

e “Insanlar ne diisiinecek?”
e “Herkes izliyor, sakin ol!”
o “Komik goriiniiyorsun! Kendini toparla.”

Kadinlar “cok giriltili” veya “kontrolden c¢ikmus” go6riinmenin
tehlikelerinden bahsetti. Pek ¢ok kadin bana tedbiri elden biraktiginda,
kendisine tepeden bakan bir tavir icinde “Hadi ama... rahat dur” dendigini
anlatti.

Erkekler “kontrolsiiz” olarak algilanmanin tehlikelerini isaret etmekte
hizhydi. Bir erkek bana “Kadinlar kendimizi rahat birakip eglenmemizi
soyler. Dans pistine cikip diger erkeklerin ya da daha da kotisi kiz
arkadasimzin arkadaglarimn oniinde geri zekali gibi gériinmemizin onlara ne
kadar cekici gelecegini samyorlar. Geride durmak ve dansla
ilgilenmiyormussunuz gibi yapmak daha kolay. Gercekten istesen bile” dedi.

Erkek ve kadinlar bu konular etrafinda degisik yollarla degerlilik icin
telas ederler ama bizi en sessiz ve sakin tutan ikisi “havali” (cool) ve
“kontrollii” algilanma telasidir. “Havali” olarak algilanmak “Fonz”%" olmayi
istemekle ilgili degildir; komik duruma diisme veya alay konusu olma riskini
azaltmak amaciyla savunmasizligl en aza indirmekle ilgilidir.

Karizmanin duygusal ve davranigsal deli gomlegini giyerek ve feci sekilde
havali ve 6limciil derecede “daha iyi” durarak degerlilik icin acele ederiz.
“Kontrollii” olmak her zaman durumlar1 ustalikla idare etme arzusuyla ilgili
degil, cogunlukla algiy1 idare etme ihtiyaciyla ilgilidir. Yeterince iyi
hissedebilelim diye baskalarimn hakkimzdaki diistincelerini kontrol
edebilmeyi isteriz.

Karizmatik olmanin ve uyum saglamamn ¢ok deger gordiigli bir ailede
blytidim. Yetiskin olarak, kendime bu konulardan bazilarinda kirilgan ve
sahici olma imkam vermek icin siirekli calismak zorundayim. Aptal, sapsal



ve komik goriinmedigim siirece bir yetiskin olarak kahkaha atabilir ve sarki
soyleyebilir ve dans edebilirim. Yillardan beri bunlar benim 6énemli utang
tetikleyicilerimdi.

2007 &ékintd Ruhsal Uyamsim sirasinda, karizmatik aya@ina yatarken
aslinda ne kadar cok sey kacirdigimm 6grendim. Yeni seyleri (yoga veya hip-
hop egzersiz dersi) denemekten korkmamin nedenlerinden birinin sapsal veya
komik algilanma korkum oldugunu fark ettim.

Bu konu iizerinde ¢alismaya ¢ok fazla zaman ve enerji harcadim. Yavas bir
sirec. Hala ancak giivendigim insanlarin yanminda ¢ok aptal ve sapsalim ama
bunun iyi oldugunu diistiniiyorum. Ayrica bunu ¢cocuklarima gecirmek icin de
cok calisiyorum. Gremlinleri ve utang tetikleyicileri ¢nemsemedigimizde
bunu yapmas: kolay. Iste kamt:

Gecen sene, birka¢c makyaj malzemesi almak icin Nordstrom’a kosmam
gerekti. Su “hicbir sey yakismuyor ve Jabba the Hutt?™ gibi hissediyorum”
hallerinden biri igindeydim, dolayisiyla en bol esofmamimu giydim, kirli
sacimu bir lastikle topladim ve Ellen’a “Igeri giriyoruz ve ¢ikiyoruz” dedim.

Alhgveris merkezine giderken, Ellen bana biiyiikannesinin ona aldig
ayakkabinin arabamn arkasinda oldugunu hatirlattt ve hazir magazaya
gitmisken bir numara biiyiigiiyle degistirip degistiremeyecegimizi sordu. Ben
makyaj malzememi aldiktan sonra, iist katta cocuk ayakkabilarimn oldugu
boliime ciktik. Asansor kata varir varmaz, ayakkabi departmamnda dikilen
bir harika kadinlar Tgliisii gordiim. Yiiksek topuklu, sivri burunlu
cizmelerinin lizerine tiinemis, spor ayakkabilar1 deneyen ayni derecede giizel
kizlarim izlerken uzun (temiz) saclarim dar, kare omuzlarimin {izerinde
savuruyorlardi.

Ayakkab1 sergisine odaklanarak harap olmaktan ve kiyaslamaktan
kacinmaya calisirken, goziimiin ucuyla belli belirsiz tuhaf, kesik kesik
hareketler gordiim. Bu, Ellen’di. Yandaki ¢ocuk departmaninda bir pop
sarkis1 caliyor ve Ellen, benim kendine giiveni tam, sekiz yasindaki kizim,
dans ediyordu. Daha dogrusu, robot dans1 yapiyordu.

Tam Ellen’nin basim kaldirip onu izledigimi gordiigii sirada, muhtesem
annelerin ve onlara uygun kizlarimn dosdogru Ellen’e baktigim gordim.
Anneler onun adina utanmus goriiniiyordu ve Ellen’den birkac yas biiyiik
kizlar da goriiniir sekilde kotii niyetli bir sey sdyleme veya yapmanin



esigindeydi. Ellen dondu. Kaskati egilmis bir halde kollar1 sallanirken “Ne
yapayim, anne?” diyen gozlerle bana bakt.

Bu senaryoda ilk tepkim Ellen’e “Tanrim, yapma. Hi¢ havali degilsin!”
gibisinden bir bakis atmaktir. Esasinda ilk tepkim Ellen’e ihanet ederek
kendimi kurtarmak olacakti. Neyse ki bunu yapmadim. Bu ise bulagmisg
olmanin, korkumdan daha giirtiltiilii bir annelik i¢giidiisiine sahip olmanin ve
saf liitfun bir karisimu bana “Ellen’i se¢! Onun tarafinda ol!” dedi.

Diger annelere goz atum ve sonra Ellen’e baktim. Gidebildigim kadar
derinlere inip cesaretime ulastim, giilimsedim ve “Hareketlerine korkulugu
da eklemen gerek” dedim. Kolumu yana acarak bilegimi ve elimi sopa gibi
sallandirdim. Ellen giiliimsedi. Ayakkab1 departmamnin ortasinda durduk ve
sarki bitene kadar hareketlerimizi denedik. izleyicilerin ayakkabi departmam
gosterimize nasil tepki verdigini bilmiyorum. Gozlerimi Ellen’den
ayrrmadim.

Ihanet bu yol isaretinde 6nemli bir kelimedir. Haval1 ve kontrollii olmaya,
kendimize kimligimizin tutkulu, sapsal, yiirekten ve duygulu ifadelerini
serbest birakma 0zgiirliigiinii bahsetmenin {istinde deger verdigimizde,
kendimize ihanet ederiz. Kendimize siirekli ihanet ettigimizde, aymsim
sevdigimiz insanlara yapmayi da bekleyebiliriz.

Kendimize 6zgiir olma iznini vermedigimizde, 6zgiirliigii baskalarinda da
nadiren hos goriiriiz. Onlar kiiglimseriz, onlarla dalga geceriz, davranislarini
alaya aliriz ve bazen onlar1 utandiririz. Bunu bilerek veya bilmeyerek
yapabiliriz. Her iki sekilde de mesaj, “Aman Tanrim. Bu kadar demode
olma”dur.

Hopi yerlilerinin bir sézii vardir: “Bizi dans ederken izlemek, kalbimizin
sesini duymaktir.” Insanlarin kalbimizin sesini duymasina izin vermenin ne
kadar cesaret istedigini biliyorum ama hayat kahkahalar atip, sarki sdyleyip
dans edebilecekken siiper havali ve tamamen kontrolliiymiisiiz gibi
davranarak harcanmayacak kadar degerlidir.

Derin Kazin

Dikkatli Olun: Kahkaha, sarki ve dansin ruh bakimumiz icin gerekli
olduguna inamyorsak, yasamlarimizda onlara yer actigimizdan nasil emin
oluruz? Bizim yapmaya basladigimiz bir sey, yemekten sonra ailecek mutfag



toplarken miizik acmaktir. Dans eder ve sarki soyleriz ki bu da her zaman
kahkahaya yol acar.

flham Ahn: Ben “temal1 sarki listeleri —belli bir ruh halindeyken dinlemek
istedigim sarkilardan gruplar— yapmay1 seviyorum. “iPod’daki Tanr1” isimli
bir sarki listesinden, “Hakkim vererek ka¢” listesine her seyim var. En
sevdigim “Sahici Ben” listesi; en cok kendim gibi hissettiren sarkilar.

Baslangic Yapmn: Sapsal olma cesaretini gosterin. Her giin bes dakika
dans edin. Arabada birlikte sdyleyeceginiz sarkilardan bir CD yapin. Sizi her
seferinde giildiiren su aptal YouTube videosunu izleyin!

Siz nasil derin kazarsiniz?

60 Barbara Ehrenrecih, Sokaklarda Dans, Kolektif Eglencenin Bir Tarihi, istanbul,Versus, 2009.

61 * Arthur Herbert Fonzarelli (Fonzie, The Fonz veya Fonz) Amerikan dizisi Happy Days’da (Mutlu
Glinler) Henry Winkler’m canlandirdig bir film karakteridir (1974—1984).

62 ™ Yildiz Savaglarr’nda bir karakter. (¢.n.)



Son Dusiinceler

Is “kisisel gelisim” kitaplar1 okumaya geldiginde cogumuzun epeyce
hassas sagmalik Olcgerler gelistirdigimizi diistiniiyorum. Bence bu iyi bir sey.
Soziinii yerine getiremeyen veya degisimi oldugundan cok daha kolay
gosteren bir siirii kitap var. Gergek, anlamli degisimin bir siire¢ oldugudur.
Rahatsiz edici olabilir ve c¢ogu zaman da risklidir, oOzellikle de
kusurluluklarimuzi kucaklamak, sahiciligi gelistirmek ve diinyamn goziiniin
icine bakip “Ben yeterliyim” demekten bahsediyorsak.

Degisimden ne kadar korkarsak korkalim, eninde sonunda cevaplamamiz
gereken soru sudur: Hangisi daha risklidir? Insanlarin ne diisiindiigiinii
birakmak mi, yoksa benim nasil hissettigimi, neye inandigimi ve kim
oldugumu birakmak mi?

Biitin kalbinle yasamak hayatlarimiza bir degerlilik konumundan
katilmakla ilgilidir. Sabah uyanmak ve Ne halledilmis ve ne kadari
tamamlanmamis olursa olsun, ben yeterliyim, diye diisiinmek icin cesaret,
sefkat ve baglanti gelistirmekle ilgilidir. Gece yataga, Evet, kusurluyum ve



kirilganim ve bazen de korkuyorum ama bu ayni zamanda cesur ve sevgiye
ve aidiyete deder oldugum hakikatini degistirmez, diye diisiinerek girmektir.

Miikemmel olmamamn hediyelerinin cesaret, sefkat ve baglanti olmasi
bana anlamli geliyor, ciinkii bu calismadan 6nceki hayatimu diisiindiigiimde,
cogu zaman korkulu, yargilayici ve yalmz —armaganlarin tersi— hissettigimi
hatirliyorum. Ya bu toplarin hepsini havada tutamazsam? Neden bagkalari
daha ¢ok c¢alisip beklentilerimi  yerine getirmeye c¢alismiyor?
Basaramazsam ya da birakirsam insanlar ne diistiniir? Kendimi herkese
kanitlamayi ne zaman birakabilirim? diye diisiiniiyordum.

Benim icin kendimi kaybetme riski, insanlarin gercek beni gérmesine izin
verme riskinden daha tehlikeli geliyordu. Kendi aragtirmamin hayatim altiist
ettigi, 2006’daki o giiniin iizerinden yaklasik dort y1l gecti. Hayatimin en iyi
dort yili oldu ve tek bir seyi bile degistirmezdim. Gékitti Ruhsal Uyanis
zordu, ama ben inat¢iyim. Evrenin dikkatimi ¢ekmek icin bir yonteme ihtiyaci
vardi.

Bu kitap yasadigimz yerdeki kitapcinin hangi rafina yerlesirse yerlessin,
bu calismanin kisisel gelisimle ilgili oldugundan tam emin degilim. Ben onu
biitiin kalbinle yasama devrimine katilmak icin bir davet olarak diisiiniiyorum.
Her birimizin “Benim hikayem ©¢nemli, c¢iinkii ben 6nemliyim” demesiyle
baslayan kiiciik, sessiz, temel bir hareket. Daginik, kusurlu, asi, catlamus,
harika, yiirek parcalayici, zarafet dolu ve keyifli yasamlarimizla sokaklara
dokiilebilecegimiz bir hareket. Oyle degilken her sey yolundaymus gibi
yapmayl biraktigimizda gelen ozgiirliikle beslenen bir hareket. Mutluluktan
zevk almamn felaketi davet ettigine kendimizi inandirmis olmamiza ragmen,
o asir1 keyifli anlar1 kutlama cesaretini buldugumuzda i¢imizden yiikselen bir

cagri.

Devrim biraz dramatik gelebilir ama bu diinyada, sahicilik ve degerliligi
secmek mutlak bir direnme hareketidir. Biitiin kalbimizle yasamay1 ve
sevimeyi secmek, bir meydan okuma hareketidir. Kafamz karisacak,
sinirleneceksiniz ve bircok insamni iirkiiteceksiniz, kendiniz dahil. Bir dakika
once bu doniisiimiin durmasi icin dua edecek, bir dakika sonra asla bitmemesi
icin dua edeceksiniz. Ayni anda nasil hem bu kadar cesur hem de bu kadar
korku icinde olabildiginizi siz de merak edeceksiniz. En azindan ben cogu



zaman boyle hissediyorum... cesur, korku icinde ve ¢ok ama ¢ok canli.



Arastirma Slreci Hakkinda

MACERAPERESTLER VE METODOLOJI MUPTELALARI ICIN

Birka¢ yi1l 6nce gen¢ bir kadin bir konusma etkinliginden sonra bana
sokuldu ve “Umarim bunu tuhaf veya kaba bulmayacaksimz ama
arastirmaciya benzemiyorsunuz” dedi. Baska bir sey s0ylemedi; orada dylece
bekleyerek ve kafas1 karismus gibi bakarak durdu.

Giiliimsedim ve “Ne demek istiyorsunuz?” dedim.

“Cok normal goriiniiyorsunuz” dedi.

Kikirdadim. “Sey, goriintiiler aldatici olabilir. O kadar normal degilim.”

Harika bir sohbete daldik. Psikoloji dalinda yiiksek lisans yapan, bekar bir
anneydi ve arastirma derslerini seviyordu ama fakiilte danismam onu
arastirma alamnda devam etmeye cesaretlendirmiyordu. Isten ve annelikten
ve arastirmacilarin neye benzemesi gerektiginden konustuk. Goriiniise
bakilirsa eksigim fare, uzun beyaz laboratuar gbmlegi ve Y kromozomuydu.
“Laboratuarlarda calisan ve fareleri arastiran yasli beyaz adamlar hayal
ediyordum, duygular: arastiran tipik bir Amerikan annesi degil” dedi bana.

Beni arastirmaci olmaya gotiiren yolculuk, hicbir bicimde diiz ve dar bir



yol degildi; ironik olarak belki de bu gecinmek icin insan davramisi ve
duygusunu arastirmamin nedenidir. Birka¢ yil boyunca okula ugrayip,
biraktim. “Gitmedigim doénemlerde” garsonluk yaptim ve barda c¢alistim,
otostopla Avrupa’yr dolastim, epeyce tenis oynadim... mesaji aldimz.

Sosyal hizmet meslegini yirmili yaslarimin sonunda buldum ve yerimin
burasi oldugunu anladim. Not ortalamam sosyal hizmet program olan biiyiik
bir tiniversiteye gecebilecek kadar yiikseltmek icin iki yillik yiiksekokullarda
iki y1l gorev yaptim. Ogretme ve yazma fikrine o yiiksekokul derslerinde asik
oldum.

Uzun yillar okula devam etmedikten sonra, yirmi dokuz yasindayken sosyal
hizmet alaminda lisans derecemle Texas-Austin Universitesi’nden onur
belgesiyle mezun oldum ve derhal Houston Universitesi’ndeki yiiksek lisans
programina basvurdum. Kabul edildim, cok calisttm ve yiiksek lisansimi
bitirdim ve doktora programina kabul edildim.

Doktora ¢alismalarim sirasinda, nitel arastirmayr kesfettim. Size tahmin
yiiriitmek ve olaylar1 kontrol etmek igin ihtiyacimz olan seyi veren test ve
istatistiklerden ibaret nicel arastirmadan farkli olarak, nitel arastirma
arastirdiginiz olayr daha iyi anlamamza yardim edecek kalip ve temalar
bulmakla ilgilidir. Aym 6lciide énemli ama ¢ok farkli yaklagimlardir.

Ben Temellendirilmis Kuram® adinda 6zel bir nitel metodoloji
kullamyorum. Bu metodolojiyi 1960’larda gelistiren iki insandan biri olan
Barney Glaser tarafindan yetistirilme sansim yakaladim. Dr. Glaser benim
tez komitemde metodolojist olarak gorev yapmak iizere California’dan geldi.

Temellendirilmis Kuram arastirmasimn temel o©nciilii, siirecten ortaya
cikan veriye dayali bir teori insa edebilmeniz i¢in olabildigince az yerlesmis
fikir ve varsayimla baslamakar. Ornegin, daha sonra Her Seyi Biitiin
Kalbinle Yapma Arastirmasi olarak ifade edecegim seyle ilk basladigimda,
iki sorum vardi: Insani baglanumn anatomisi nedir ve nasil caligsir?
Insanligin en iyi ve en kotii yanlarini arastirdiktan sonra, hicbir seyin insani
baglanti kadar o©nemli olmadigim ©grendim ve anlamli baglantilar
gelistirmenin ayrintilar1 hakkinda daha ¢ok sey bilmek istedim.

Sorular1 cevaplamak icin veri toplama siirecinde, utanca —baglantiyl
yipratan su seye— rastladim. Baglantiy1 daha iyi anlayabileyim diye, utanci



anlamak icin hizla yoldan sapmaya karar verdim. Bu noktada, sorularim suna
doniistii: “Utanc nedir ve hayatlarimuzi nasil etkiler?”

Bu hizli sapma sekiz yil siirdii (6grenecek ¢ok sey vardi). Ogrendiklerime
dayanarak yeni sorular sordum: Kirilganliklarim ve kusurluluklarim
kucaklamus ve utanca karsi giiclii bir direng gelistirmis erkek ve kadinlar,
belli bir yasama bicimine deger veriyor goriiniiyorlardi. Neye deger veriyor
ve ihtiya¢ duyduklar1 seyi nasil gelistiriyorlardi? Bu sorular, ¢cogu insan
acisindan biitiin kalbinle yasamamin neyi gerektirdigini belirlemek icin
dayanak oldu.

Benim verilerim soru kitapciklarindan veya anketlerden gelmiyor; ben
insanlarla goriisiiyorum ve alan notlarim kullanarak hikayeler biriktiriyorum.
Esas olarak ben bir hikaye avcisiyim. Gegen on yilda, on binden fazla hikaye
topladim. Bine yakin erkek ve kadinla tek tek ve odak gruplar halinde
bicimsel arastirma goriismeleri yaptm. Insanlar mektup, e-posta, blogum ve
ders verdigim kurslar yoluyla hikayelerini benimle paylasti. Bazilar1 bana
sanat eserlerini ve giinliiklerinin kopyasim bile gonderdi. Ayni zamanda vaka
calismalarim benimle paylasan on binlerce ruhsal saglik uzmamna sunum
yaptim.

Gorilisme yapmayl bitirdigimde, verilerden teoriler {iiretebileyim diye
temalar ve kaliplar icin hikayeleri analiz ederim. Veriyi kodladigimda
(hikayeleri analiz ettigimde), tek odagimin hikayelerde dinledigim seyi dogru
sekilde yakalamak oldugu derin arastirmaci havasina girerim. Bir seyi nasil
soyleyecegimi degil, yalmzca nasil sOylediklerini diisiiniirtiim. Bir deneyimin
benim i¢in ne anlama geldigini diisiinmem, sadece bana onu anlatan insan i¢in
ne anlama geldigini diistiniirtim.

Temellendirilmis Kuram yaklasimi bir probleme yaklasmak ve “Dogru
oldugunu bildigim sey hakkinda kamt toplamaya ihtiyacim var” demek
yerine, goriistiiglim insanlarin endiseleri, ilgi alanlar1 ve fikirlerine
odaklanabileyim diye beni kendi ilgi alanlarimi ve yatirimlarimi birakmaya
zorlar.

Veri kodlama siireci yorucu ve zordur. Esim Steve karsilastirma, kodlama
ve not alma asamasina gecegim zaman ¢ocuklarla birlikte sehirden ayrilmak
ister. Ellerimde sar1 kagit yiginlariyla serseme donmiis bir halde ve
murildanarak evin icinde dolanmamin biraz trkiitiicii oldugunu séyler. Cok



ilgi cekici bir stirectir.

Temellendirilmis Kuram konusunda sevdigim/nefret ettigim sey, hicbir
zaman gercek anlamda bitmemesidir. Verinizden irettiginiz teori ancak yeni
veriyi aciklama kabiliyeti kadar “iyi”dir. Bu da yeni bir hikaye ya da yeni bir
bilgi parcas1 edindiginiz her sefer, onu gelistirdiginiz teoriye Kkarsi
desteklemek zorunda oldugunuz anlamina gelir. ise yariyor mu? Kulaga
mantikl1 geliyor mu? Mevcut teoriniz bu yeni veriyi anlamli bir bigimde
¢Ozllyor mu?

Blogumu takip ederseniz veya konusmalarimdan herhangi birine
katildiysamz, teori olusturma yaklasimimuin gelisen yapisim gorebilirsiniz.
Insanlarin  sizinle paylasug hikdyeleri onurlandirmak istiyorsaniz,
anlamlarim dogru sekilde yakalama cabalarimzda dikkatinizi korumak
zorundasimz. Bu bir meydan okumadir ama dogrusu yaptigim seyi seviyorum.

Temellendirilmis Kuram Metoduyla gercekten ilgileniyorsamz veya
metodoloji hakkinda daha fazla bilgi istereseniz, Utanca Karsi Direng
Teorisi (Shame Resilience Theory) ve Biitiin Kalbinle Yasama Teorisi (The
Theory on Wholehearted Living) konulu akademik makalelerin linkleri icin
Web sitemi ziyaret edebilirsiniz (www.brenebrown.com).

63 Barney G. Glaser ve Anselm L. Strauss, The Discovery of Grounded Theory: Strategies for
Qualitative Research (Hawthorne, NY: Aldine Transaction, 1967); Barney G. Glaser, Theoretical
Sensitivity: Advances in the Methodology of Grounded Theory (Mill Valley, CA: Sociology Press,
1978); Barney G. Glaser, Basics of Grounded Theory Analysis: Emergence vs. Forcing (Mill Valley,
CA: Sociology Press, 1992 ); Barney G. Glaser, Doing Grounded Theory: Issues and Discussions
(Mill Valley, CA: Sociology Press, 1998); Barney G. Glaser, The Grounded Theory Perspective:
Conceptualization Contrasted with Description (Mill Valley, CA: Sociology Press, 2001); Barney G.
Glaser, The Grounded Theory Perspective II: Description’s Remodeling of Grounded Theory (Mill
Valley, CA: Sociology Press, 2003); Barney G. Glaser, The Grounded Theory Perspective III:
Theoretical Coding (Mill Valley, CA: Sociology Press, 2005).



yazar hakkinda

Dr. Brené Brown bir arastirmaci, yazar ve dgretim liyesidir. Son on yilim
su sorular1 ortaya atarak Her seyi Biitiin Kalbinle Yapmak adinmi verdigi bir
kavram arastirmaya verdigi Houston Universitesi Lisansiistii Sosyal Hizmet
Okulu’nda arastirma fakiiltesi tiyesidir: Yasamlarimiza bir sahicilik ve
degerlilik  noktasindan nasil  baglanabiliriz?  Kusurluluklarimizi
kucaklamak ve yeterli oldugumuzu -sevgi, aidiyet ve keyfe deger
oldugumuzu— fark etmek icin ihtiyacimiz olan cesareti, sefkati ve
baglantiy1 nasil gelistirebiliriz?

Brené on yillik arastirma yolculugunun ilk yedi yilim evrensel utanc ve
korku deneyimlerinin bizi nasil etkiledigini ve giindelik yasamlarimizda
diren¢ uygulamamn yasama, sevime, ebeveynlik etme ve calisma tarzimizi
nasil degistirebilecegini arastirmakla gecirdi.

2008’de Houston’da Alkol ve Uyusturucu Konseyi’nde Misafir Davrams
Saghgi Uzmam tayin edildi. Brené’nin ¢alismasi PBS ve Oprah Radyo
Agr’nda sunuldu ve makaleleri Self dergisi, Elle dergisi ve pek cok ulusal
gazetede yayimlandi. Kendisi ayrica Amerika’da radyo programlarina sik sik
misafir olmaktadir. Yakin zamanda Houston Women Magazine onu “2009’un
En Etkili 50 Kadim”ndan biri olarak gosterdi.

Bu kitaba ek olarak Brené I Thought It Was Just Me (but it isn’t): Telling
the Truth About Perfectionism, Inadequacy, and Power (Gotham, 2007) ve
Wholehearted: Spiritual Adventures in Falling Apart, Growing Up, and
Finding Joy (Hazelden, yakinda) adli kitaplarin da yazaridir. Ayrica ruh
saglhigr ve bagimlilik uzmanlar1 tarafindan tilkenin her yerinde faydalanilan
psiko-egitimsel utanca karsi direng egitim programi olan Connections’in
(Baglantilar) yazaridir.



Brené, esi Steve ve iki kiicliik cocugu Ellen ve Charlie’yle Houston’da
yasl1yor.

www.brenebrown.com adresini ziyaret ederek veya
www.ordinarycourage.com adresindeki blogunu ziyaret ederek Brené ve
arastirmasi hakkinda daha fazla bilgi edinebilirsiniz.



	önsöz
	teşekkür
	Bütün Kalbinle Yaşamak
	Kusurluluğun Armağanları
	Sevgi, Aidiyet ve Yeterli Olmanın Gücünü Keşfetmek
	Engelleyen Şeyler
	Sahicilik Geliştirmek
	Öz şefkat Geliştirmek
	Dirençli Bir Ruh Geliştirmek
	Minnettarlık ve Keyif Geliştirmek
	Sezgi Geliştirmek ve İnanca Güvenmek
	Yaratıcılık Geliştirmek
	Oyun ve Dinlenmeyi Geliştirmek
	Sükunet ve Dinginlik Geliştirmek
	Anlamlı İş Geliştirmek
	Kahkaha, Şarkı ve Dans Geliştirmek
	Son Düşünceler
	Araştırma Süreci Hakkında
	yazar hakkında

