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Onsoz

2020’nin baginda, iki ay sonra diinya niifusunun yarisinin
evlere kapatilacagini, artik gokyiiziinde ugak, Venedik’te
turist olmayacagin ve tarihi kiiresel bir ekonomik durgunluk
yasayacagimuzi kim hayal edebilirdi? Aslinda hi¢ de insanhigin
goriip gecirdigi en ciddi salgin olmayan Covid-19 salgini,
kiiresellesmis diinyanin agin  kirilganhgimi gozler o6niine
seriyor. Kara Oliim!, 14. yiizyilin ortalarinda Avrupalilarin
ticte birinden fazlasim (kabaca 25 milyon insami) kirip
gegirirken, Cinliler veya Hintliler bundan etkilenmemigti,
hatta muhtemelen olup bitenin farkinda bile degillerdi. Iyi
ya da kotii, bugiin hepimiz birbirimize baglyiz ve diinyanin
herhangi bir kosesinde ortaya gikan basit bir viriis, kiiresel
ekonomiyi ¢okertebiliyor ve yaklagkk 8 milyar insanin
hayati etkileyebiliyor. Gergekten de bu salgmnla birlikte,
ailevi ve mesleki yagantmizdan tutun da diinyayla, mekanla
ve zamanla olan iliskimize kadar hayatmizin her boyutu
alt st oldu. Hastalik ve 6liim yiiziinden miiteessir olur,
kendimiz ve sevdiklerimiz i¢in endigeye kapilinz. Ama maddi
guvensizlik, hareket 6zgiirligiimiizii kaybetmek, gelecegimizi
tasarlamaktan aciz kalmak da ayn etkilere yol agar.

1 “Kara Veba” olarak da bilinen Kara Oliim (1346-1353), insanlik tarihinde
kaydedilen en olimciil salgindir. Avrasya ve Kuzey Afrika’da 75-200
milyon kadar insanun 6liimiine yol ag¢tigy diigiiniilmektedir. Hastaligin
sebebi Yersinia pestis bakterisidir (¢.n.).
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Frédéric Lenoir

Bu tiir sarsintilar kargisinda digimizi sikip, her seyin
bir an 6nce normale donmesini umabiliriz. Bana hayal
gibi geliyor bu. Sadece birkag ay i¢inde boyle bir kaostan
¢tkamayacagimiz igin degil, her seyden 6nce bu duruma
yol agan derindeki nedenler Covid-19 salgininin sona
ermesinden sonra da devam edecegi i¢in. 2012’de La
Guérison du monde adli kitabimda uzun uzadiya agikladigim
gibi, giiniimiizde yaganan krizler sistemseldir: Kiiresellesen
diinyada yasadigimiz —ekonomiyi, sagligi, ekolojiyi, gogii,
toplumlu vb. ilgilendiren— tiim krizler dizginlerinden
bogsanmug kiiresellesme ortaminda aymi tikketim mantig
ve kar maksimizasyonu anlayisiyla birbirine baghdir.
Gezegen ve insan toplumlan iizerindeki bu baski uzun
vadede siirdiiriilemez. Kaldigimiz yerden, “eskiden oldugu
gibi” devam edecek olursak, ekonomik krizden ekonomik
krize, ekolojik krizden ekolojik krize, toplumsal krizden
toplumsal krize, saglik krizinden saglik krizine siiriiklenip
duracagiz. Gergek ¢6ziim, mevcut mantigy degistirmek,
titketim ¢ilginhigini terk etmek, ekonomik faaliyetlerin tiim
sektorlerini yeniden yerellestirmek, finansi diizenlemek,
refah ve esenligi “hep daha fazlas1” arayiginin, igbirligini
rekabetin yerine gegirmektir.

Insanligin ve gezegenin gelecegi icin temel dnemde olan
bu biiyitk meseleler, Nicolas Hulot ile bir yih agkin siiredir
tizerinde gahigtigim bagka bir kitabin konusu.! $imdilik, bu
kiigiik kitapta ele almak istedigim soru bambagka: Kriz
zamanlarinda miimkiin olan en iyi bigimde nasil yaganir?
Gittikge daha fazla kisinin arzuladig varsayimsal paradigma
degisimini beklerken, saglk kriziyle, yagam tarzlarimizdaki
altiist oluglarla ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan kaygilarla
yuzlesmek igin nasil bir i¢ ¢6ziim bulabiliriz? Gittikge
daha kaotik ve ongoriilemez hale gelen bir diinyada nasil
sakin, hatta mutlu kalmaya ¢aligabiliriz? Bagka bir ifadeyle:

1 D’un monde i l'autre, Fayard, 2020 (¢.n.).
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Diinyanin degismesini beklerken, istikrarimizi, dengemizi
bozan bir gergeklige miimkiin oldugunca olumlu bir gekilde
uyum saglamak i¢in kendimizi nasil degigtirebilir veya bakig
agimuzi nasil dontigtirebiliriz?

Bu yiizden bu kitabi hayatta kalmaya ve olgunlagsmaya
dair bir el kitab: olarak tasarladim, yani bircok bakimdan
ac1 verici ve istikrarsizlagtirici olan bu donemde nasil daha iyi
yasayacaklari konusunda okurlara tavsiyelerde bulunan bir
degisimle baga ¢ikma (résilience)! el kitabi olarak. Bu kitabi
yazarken, derin kriz zamanlarinda yagayip diiginmiig ve
sikintili siiregleri miimkiin en iyi sekilde atlatma konusunda
onemli diigiinceler gelistirmig —Stoacilar, Montaigne veya
Spinoza gibi- ge¢mis zaman filozoflarindan ziyadesiyle
ilham aldim. Bununla birlikte, temel biyolojik, ruhsal ve
duygusal ihtiyaglarimizda bag gosteren bozukluklarla baga
¢ikabilmemiz igin bize degerli anahtarlar sunan, 6zellikle
sinirbilim ve psikoloji kaynakl daha ¢agdag diisiincelerden
de esinlendim.

Simdiki zamanin aciliyeti iginde yazilmig bu kiigiik kitap,
onu okuyan herkese kalic1 151k ve rahatlik getirsin.

1 Metanet, krizle bag etme veya kriz 6ncesi duruma hizla geri dénme
yetenegidir. Anlamlari arasinda, esneklik, ¢abuk iyilesme giicii, direnglilik,
zorluklar yenme giicii, degisime ayak uydurma, psikolojik saglamlik, eski
halini alabilme yetenegi, toparlanma vs. sayilabilir. Kitap boyunca sik sik
kargimiza gikacak bu kelime igin baglama gore bu karsiliklardan en uygun
olam tercih edilecektic (¢.n.)
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1
Kendini giivende bissetmek

Bu kitabi yazmaya bagladigim sirada, yoga ve gigong! us-
tas1 olan Kanadali ¢ok sevgili arkadagim Nicole Bordeleau ile
bir telefon goriigmesi yaptim. Bence en temel ihtiyacimizin
ne oldugunu sordu: Bag kurma ihtiyact m1 yoksa giivenlik
ihtiyac1 mi? Tereddiit etmeden ona “giivenlik” ihtiyac diye
cevap verdim. Bag kurmak bagattir, hatta hayatidir, ¢iinkii
her seyden énce bize en gok ihtiyacimiz olan seyi saglar: Igsel
(ruhsal) oldugu kadar maddi ve toplumsal giivenligi.

Bunu daha iyi anlamak igin iki biiyiik teoriyi hatirla-
talim: Hollandal: filozof Baruch Spinoza’nin conatus teo-
risi ve psikolog Abraham Maslow’un ihtiyaglar piramidi
teorisi. 17. yiizyilda, Spinoza en 6nemli eseri Etik’te, “her
sey, var olma giiciine gére, varligini siirdiirmeye ¢abalar”2

1 Cigong veya Cikung belirli fiziksel duruslar ve beden hareketleri ve/veya
hayalle birlegtirilen nefes tekniklerini kullanarak bedenin enerji dengesini
diizenleyen Cin ibbinin ve savag sanatlarinin bir pargasi olan Cin kaynakh
biyoenerjetik/enerjetik egzersizlerin genel bashg. Cigong bedendeki gesitli
sistemleri optimum fonksiyon halinde tutarak viicudun dogal saglik duru-
munu yeniden olusturmasiyla alternatif tip uygulamalarn arasinda yer al-
maktadic. Kelime, yagam enerjisi anlamuna gelen Ci ile galigma ve inceleme
anlamina gelen etkinlik yani gong (ya da Kung /Kung Fu/ kelimesindeki
kung ile ayni) kelimesinin bir araya gelmesinden tiiretilmigtir. (¢.n.)

2 Benedictus de Spinoza, Ethica, Kabalci, 2012, gev. Cigdem Diiriisken, s.
160 (III. Boliim, VI. Onerme: “Tek tek her sey var oldugu siirece kendi
varhgini siirdiirmeye gabalar.”) (¢.n.).
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diye 6ne siirer. Bu ¢aba (Latince conatus), Spinoza’nin ateg-
li bir 6grencisi olan tinlii Portekizli nérolog Antonio Da-
masio’nun da teyit ettigi gibi, evrensel bir yagam yasasidir:
“Canli organizma, yagsamin birgok rastlantisina kars1 ya-
pilarinin ve iglevlerinin tutarlihgin koruyacak sekilde inga
edilmigtir.”! Spinoza daha sonra, her canl organizmanin,
bir o kadar dogallikla, ilerlemeye, biiyiimeye, daha biyiik
bir mitkemmellige ulagmaya ¢alistigini kaydeder. Son ola-
rak, organizma ne zaman bunu bagarsa yasam giiciiniin
arttigini, bir nege duygusuyla doldugunu, oysa ne zaman
bir engelle karsilagsa, varhigini tehdit altinda hissettigini ya
da yagam giiciiniin azaldigimi ve bir keder duygusuna ka-
pildigini ileri siirer. Bu nedenle Spinozaci etik, varligimizin
biitiinliigiinii korumak ve eyleme giiciimiizii ve ona eglik
eden negeyi artirmak i¢in yagamimiz1 akil yoluyla diizenle-
meye dayanir. Spinoza iki yasam mekanizmasi ortaya ko-
yar: kendini korumak ve yagam ve eylem giiciinii artirmak.
Bagka bir deyigsle, giivenligin ve biiyiiylip gelismenin en te-
mel iki ihtiyacimiz oldugunu agiklar bize.

Amerikali psikolog Abraham Maslow, 1943 ve 1970
yillar1 arasinda, insan ihtiyaglarinin evrensel hiyerargisin-
de viicut bulan ve Spinoza’nin teorisiyle belli bir bag1 olan
bir motivasyon teorisi kurup geligtirdi. Piramidin tabanin-
da oncelikle temel fizyolojik ihtiyaglarimiz bulunur: nefes
alma, i¢me, beslenme, yeme, uyuma, bosaltim... Daha
sonra giivenlik ihtiyaglar1 ortaya g¢ikar: saghkli olmak ve
istikrarli ve 6ngoriilebilir bir ¢evrede yagsamak. Ardindan
aidiyet ve sevgi ihtiyaglar gelir. Sonra, saygi gorme ve ta-
ninma ihtiyaci ve piramidin en tepesinde de kendini ger-

1  Antonio Damasio, Spinoza avait raison. Joie et tristesse. Le cerveau des
émotions, Paris, Odile Jacob, 2013, s. 40. [Tiirkgesi: Spinoza’y: Ararken
- Haz, Aci ve Hisseden Beyin, ODTU Geligtirme Vakfi Yayincilik, 2018,
gev. Prof. Dr. Emre Kumral, Ilay Cetiner, s. 38: “Spinoza’nin kullandig)
kavramin [conatus], yagayan organizmalarin pek ¢ok tehdide kargi yapi
ve iglev biitiinligiinii korumak ¢abasi anlamuna geldigini gorityoruz”).
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ceklestirme ihtiyac1 vardir. Maslow tarafindan geligtirilen
ve piramit seklinin gayet giizel resmettigi bu fikre gore,
yeni bir motivasyon ancak daha temel bir ihtiya¢ karsilan-
diktan sonra ortaya gikabilir. Ancak diger tiim ihtiyaglarim
hesaba katildiginda kendimi gergeklestirmeye ¢aligirim.

Maslow’un geligtirdigi ihtiyaglar tipolojisi bana yerinde
goriinse de, kurdugu hiyerarsiler elegtiri oklarina hedef ola-
bilir. Birgok yazar, aidiyet veya taninma gibi baz ihtiyagla-
rin yagsamak igin fizyolojiyle veya giivenlikle ilgili ihtiyag-
lar kadar temel oldugunu 6ne siirmiigtiir. Ornegin, sevgi
gormeyen bir bebegin psikolojik olarak ahenkli bir gekilde
gelisemeyecegini, hatta hayatta kalamayacagini biliyoruz.
Ayrica, bazi insanlarin birincil ihtiyaglar1 tam manasiyla
kargilanmadig1 halde taninma ihtiyacini kargilamak igin
ellerinden gelen her geyi yaptiklarini1 gorebiliriz: Fakir bir
aileden gelen bir ergen, bazen iyi yemek yemek veya dogru
diizgiin bir ¢ati altinda yagamak yerine arkadaglariyla ayni
akill telefona veya aymi pahali spor ayakkabilara sahip
olmayi tercih eder. Aymi sekilde, manevi boyutu ve inanci
da igeren kendini gergeklestirme ihtiyaci, diger ihtiyaglari
tam olarak kargilanmamug kisilerde de kendini hissettire-
bilir. Diinyanin doért bucaginda, besledikleri yogun inang
sayesinde sefil yagam kogullarina dayanan pek ¢ok fakir
insanla kargilagtim.

Bu yiizden Maslow’un ihtiyaglar hiyerargisini mutlak
olarak gormemeliyiz. Yine de su anda yasadigimiza ben-
zer derin kriz zamanlarinda, bu hiyerarsinin belli bir ge-
cerlilik kazandigini tespit edebiliriz. Hayatta kalmak, bir-
denbire insanlar i¢in yeniden baglica motivasyon haline
geldi. Bunu daha viriisiin yayilmasinin ilk belirtilerinden
itibaren gordiik: Gida magazalan soyuldu. Alt katimdaki
siipermarkette sepetlerini makarna, maden suyu, un ve tu-
valet kagidiyla agzina kadar dolduran ve diger miigterilerin
alaylarin1 veya elegtirilerini umursamayan insanlarla kar-
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silastim. Hayatta kalmak s6z konusu oldugunda verilen
ilk tepki, fizyolojik ihtiyaglarimizin kargilanabileceginden
emin olmaktir ve bencil ya da giiliing goriinmenin bir 6ne-
mi kalmaz. Bilyiik kriz durumlarinda, birincil ihtiyaglar
her seyden once gelir, giivenlik ihtiyaglar1 da hemen onlari
takip eder. Bir kere buzdolabi doldu mu, hastaligin bulag-
masindan kagmak i¢in kendimizi eve kapatiriz. Ve ancak
kendimizi giivence altina aldiktan sonra, sevdiklerimizi ve
arkadaglarimizi arayip, duygusal ve toplumsal baglarimi-
z1 —koruyucu bir mesafede- yeniden giiclendirerek aidiyet
ihtiyacimizin ifade bulmasina izin verebiliriz. Taninma ve
kendini gergeklestirme ihtiyaglari, diger tiim ihtiyaglar kar-
stlandiktan sonra kendilerini gosterir.

Ikinci Diinya Savasr’nin sona ermesinden bu yana iginde
yasadigimiz nispeten istikrarli ve miireffeh Bati dilnyasinda
¢ogumuz yagamsal ve giivenlikle ilgili en temel ihtiyaglari-
miz1 karsilayamama korkusundan kurtulmustuk. Ilk iig ih-
tiyag ve motivasyonu da (fizyolojik, giivenlik, aidiyet) ayni
kategoriye dahil edip hepsine birden giivenlik ihtiyaci diye-
biliriz. Halbuki sonra gelen ikisi (taninma, kendini gergek-
lestirme) farkli bir mahiyettedir: Toplum iginde ve ayni za-
manda ruhsal anlamda gelisme ihtiyaciyla ilgilidir. Ilk iigii
hayatta kalmak igin zaruridir. Sonraki ikisi, hem toplumsal
hem de kisisel diizlemde yasamin serpilmesine imkan tanur.
Sonugta aslinda, Spinoza’nin kanitladig iki bityiik ihtiyag-
la karsi kargiyayiz: kendini koruma (giivenlik) ve biiyiiyiip
gelisme. Ve genel hatlariyla sunu soyleyebiliriz ki giivenlik
ihtiyaglarimiz kargilandiginda, igimizde en derin negeleri
yeserten gelisme ihtiyaglarimiza daha fazla odaklanabili-
riz: Cigeklenmekte olan agkin yarattig1 nege, kendimizi ger-
ceklestirmemize ve taninmamiza olanak saglayan mesleki
basarilarimizin verdigi nese, ilerleme kaydeden ruhumuzun
yaratici, entelektiiel ve ruhsal sevingleri vb. Ancak derin bir
givensizlik duygusu hissettigimizde, korunma ihtiyaci, ge-
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ligme ihtiyacindan ve dinginlik, duygusal yatigma arayisi,
nege ihtiyacindan daha agir basar.

Ancak piramidin tabani ile tepesi arasinda, (gesitli
boyutlariyla) giivenlik ihtiyacimiz ile manevi yonlerimiz
arasinda Onemli bir etkilegim vardir: Zihinsel giiglerimiz
givenlik duygumuzu giiglendirmemize ya da daha kesin
olarak, giivensizligin hiikiim siirdiigii zamanlarda daha
lyi yagamamiza yardimc olabilir. Pek ¢ok yoksul insanin
daha iyi yasamasina, hatta negeli olmasina yardim eden
dini inanglardan daha once s6z etmigtim. Bugiin ayn sey,
Batr’da derin bir inanca sahip insanlar i¢in oldugu kadar,
insani potansiyellerini hayata gegirmig veya bir tiir sekiiler
maneviyat gelistirmis inangsiz insanlar i¢in de gegerlidir.
Felsefe veya siir kitaplari okuyarak zihnini geligtirenler,
diizenli olarak yoga veya meditasyon yapanlar, yaratici fa-
aliyette bulunanlar, toplumla ig i¢e yasayarak sevgi ve mer-
hamet duygularini yegertenler, varoluglarina bir anlam ver-
meye ¢aliganlar, hayattaki zor zamanlarin iistesinden gel-
mek bakimindan tartigmasiz daha donanimlidir. Gergekten
de boyle insanlar bedeni destekleyen ve duygular (6zellikle
korkuyu) dengeleyen, duygusal ve toplumsal baglarin ka-
litesini artiran, giiveni ve yasam sevgisini gii¢clendiren ma-
nevi nitelikler sergilerler. Bunlar, yakin zaman 6nce dene-
yimledigimize benzer bir sok veya derin bir istikrarsizliktan
sonra, toparlanma, kendi iizerinde ¢aligma, zorluklarla bag
etme imkanini kolaylagtiran ¢ok degerli niteliklerdir.






2
Zorluklarla bas etmek!

Zorluklarla bag etme giicii ya da esneklik kavram,
1990’larda Fransiz néro-psikiyatrist Boris Cyrulnik tara-
findan gelistirilmis ve popiiler hale getirilmigtir. Ingilizce
resilience kelimesi, “geri sicramak” anlamindaki Latince
resilio’dan gelir; geri sigrama, bir goka direnme fikri bura-
dan kaynaklanir. 1627’de Ingiliz filozof Francis Bacon, Sy-
lva Sylvarum? adh eserinde doga yasalarindan bahsederek,
kelimeyi daha o zaman bu anlamda kullanmigt1 ve kelime
19. yiizyildan itibaren 6zellikle fizikte bir ¢arpigmanin etki-
siyle deforme olan bir malzemenin enerjiyi emme kapasite-
sini belirtmek igin kullanildi. 1952°de, Fransiz yazar André
Maurois, Lélia ou la vie de George Sand adli kitabinda,
hayatin 6niimiizii ¢ikardig: imtihanlari gegmek ve topar-
lanip yeniden baglamak (rébondir) i¢in kullanabilecegimiz
cesitli stratejileri tamimlayarak bu kavrami neseyi, mizahi
ve iyimserligi yesertmek anlamina gelecek gekilde insanlar
i¢in de kullandi. Freud kavramdan kisaca bahsetmis olsa

1 Entrer en résilience: Her geye ragmen yagamak ve sonunda depresyona
girmekten ziyade travmay: atlatmak. Bir direngten ziyade belli bir esnek-
lik ve psikolojik saglamlikla zorluklari yenme giiciinii, degisime ayak uy-
durma, yeni bir baglangig yapma kapasitesini ifade eder (¢.n.).

2 Francis Bacon, Sylva sylvarum: Or a Natural History in Ten Centuries,
Londra, 1627.



Frédéric Lenoir

da onu psikolojide ilk gelistiren kugkusuz Amerikali psi-
kolog Emmy Werner’dir. Dolayisiyla esneklik, derin bir
travmadan etkilenen bir bireyin kendini yeniden insa et-
mesine, bu soku inkar etmeden, hayatta ilerlemek igin ge-
rekli kaynaklar kendi i¢inde bulmasina imkan veren psi-
kolojik siireci tanimlar. Boris Cyrulnik, esnek bir insanin
harika bir 6rnegidir: Her ikisi de Auschwitz’de 6lmeden
once, ebeveyni, sinir dig1 edilmekten kurtulabilsin diye onu
5 yagindayken bir yatilh okula yerlestirmigtir. Devlet goze-
timinde ve bir¢ok koruyucu ailenin yaninda yagadiktan
sonra, savagin bitiminde teyzelerinden biri tarafindan evlat
edinilmigtir. Bu travmatik ¢ocukluk, onu bir psikiyatrist ol-
maya ve bu korkung sinavin iistesinden gelmek igin kendi
i¢ kaynaklarina giivenmeye tegvik edecektir.

Mevcut kriz karsisinda, esneklik ya da zorluklarla bag
etme giicii hem bireysel hem kolektif olmalidir. Kolektif
olmalidur, ¢iinkii kriz, siddetli bir sok yasayan tiim insanli-
g1 etkiliyor; bireysel olmalidir, ¢iinkii bu krizden giiglii bir
sekilde etkilenen ve dolayisiyla psikolojik travma yasayan
herkes igin bir ihtiyagtir. Sonraki bir kitapta zorluklarla bag
etme giiciiniin kolektif niteligini bir kez daha ele alacagim,
ama burada benim i¢in 6nemli olan, bu saglik krizi veya
bagka herhangi bir getin sinavdan 6tiirii sarsilan veya den-
gesi bozulan her insanin nasil bir igsel yeniden yapilanma
yolculuguna baglayabilecegini diigiinmek. Zorluklarla bag
etme siireci pek ¢ok aragtirma ve teorinin konusudur, an-
cak sematik olarak travmadan sonra ii¢ ana agamadan s6z
edebiliriz: Direng, intibak ve gelisme. Istikrarimiz bozul-
dugunda veya istirap gektigimizde, bizi etkileyen seylerden
kaginmak igin 6nce direnmekle, kendimizi korumakla bas-
lariz. Bu ilk adim, kaygiyla ve travmanin yikic1 etkileriyle
miicadele etmek ¢ogunlukla gerekli oldugu igin kurtarici
olabilir. Ancak kiginin iyilesmesine yardimci olmayacak
agir1 savunma mekanizmalarina (inkdra, bolmeye, koruyu-
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cu ruhsal bir balona siginmaya vb.) yol agabilir. ilerlemek
icin gergekle yuzlesmek ve duruma elimizden geldigince
uyum saglamaya ¢alismak gerekecektir. Bu agama, zorluk-
larla bag etme siirecinde ¢ok onemlidir, ¢linki inkar iginde
olmadigimiz, gergegi reddetmedigimiz, pasif bir tutum be-
nimsemedigimiz anlamina gelir. Iginden gegtigimiz sinavin,
yasadigimiz fiziksel ya da psikolojik acinin kaginilmazhigi-
nin farkinda olarak hareket ediyor ve bu zor duruma ayak
uydurmanin en iyi yolunu ariyoruzdur. Biiyiime ve gelisme
ise bizi daha da ileriye gotiiriir: mesele artik sadece daha az
ac1 gekmek degil, biiyiimek, doniismek, daha ileri gitmek
i¢in bu travmaya yaslanmaktir. Nietzsche’nin Putlarin Ala-
cakaranligrndaki uinli s6zii bunu ¢ok iyi ifade eder: “Beni
6ldiirmeyen sey beni daha giigli kilar.”

Zorluklarla bas etme siirecini sonuna kadar gotiiren
bir kisi, sadece yasadig1 travmayi kabul edip ona sirtini
dayamakla kalmamigtir. Bu soku, kendini gelistirmek ve
biiyiimek igin bir sigrama tahtasi olarak kullanmak yo-
lunda gerekli kaynaklar kendi i¢inde nasil bulacagini bil-
mistir. Birdenbire, a posteriori, maruz kaldig1 travma ona,
bu gok olmadan yapabileceginden daha fazla gelismesine
imkin taniyan bir firsat olarak goriinebilir. Boris Cyrul-
nik’in kitabinin baghgi da bunu ¢ok iyi ifade eder: Harika
bir talibsizlik.1 Yazan giigliikleri yenme yetenegine -sahip
birinin timsalidir, hayatta kalmaya ¢aligmak igin ac1 verici
bir duruma uyum saglamakla yetinmemis, hayatinda elin-
den gelenin en iyisini yapmak i¢in ¢ocuklugunda yagadig
travmalarindan nasil yararlanacagini bilmigtir. Taninmig
bir psikiyatrist olarak ve bir aile kurarak psikolojik ve
duygusal acisini doniigtiirmeyi bagarmakla kalmamig, aym
zamanda bu igsel iyilesme siirecinde derin insani nitelikler
de geligtirmistir: empati, yardimseverlik, (insanlara oldugu
kadar hayvanlara da) merhamet. Dahasi ben de bir vesi-

1 Boris Cyrulnik, Un merveilleux malbeur, Odile Jacob, 1999.
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leyle tanigtigim en iyi insanlarin (Dalai Lama, Abbé Pierre
ve adi bilinmeyen birgok kigi) hayatlarinda karsi kargiya
kaldiklar1 bityiik sinavlarin daima iistesinden geldiklerini
gozlemlemigimdir. Bu sinavlar bizi ezip ge¢mezlerse, insan-
lik agisindan biiyiimek igin bir sigrama tahtas: tegkil ede-
bilirler.

Kendi hayatimda da ayni seyi tecriibe etmigimdir. Fizik-
sel olarak terk edilmek veya siddetli taciz g6rmek gibi ciddi
travmalar yagamasam da agir ailevi nevrotik sorunlar ne-
deniyle olduk¢a mutsuz bir ¢ocukluk ve ergenlik gecirdim.
Bu durum beni psikoloji, felsefe ve maneviyatla ilgilenmeye
ve uzun yillar siirecek terapiye baglamaya sevk etti. Aldi-
gim gesitli destekler sayesinde yavag yavas bu igsel 1stirap-
tan kurtuldum ve bir¢ok basarisizliktan sonra mesleki ve
duygusal agidan geligebildim. 40 yagima dogru, sonunda
kendi kendime, hem dengesiz —ki uzun bir iyilegme ve igsel
gelisim yolculuguna ¢ikmami saglayan buydu- hem de her
seye ragmen toparlanma yolunda kaynaklar saglayabilecek
kadar sevgi dolu bir ailede dogdugum igin sansl oldugumu
sOyleyecek noktaya geldim.

Ne yazik ki herkes zorluklarla bas edebilecek kadar es-
nek ve dayanikli olamaz. Ingiliz psikanalist John Bowlby,
yasamdaki travmatik olaylarla bas edebilme derecesinin
erken ¢ocukluktaki baglanma kaliplari tarafindan belirlen-
digini gostermigtir. Ayni diigiinsel ¢izgide, Boris Cyrulnik
de bu bag etme siirecini baglatabilmek igin sadece bir ko-
sul gerektigini iddia eder: ¢ocukken, tek bir kisi tarafindan
veya sadece belirli bir donem de olsa kayitsiz sartsiz sevil-
mis olmak. Bu gergek ve derin sevgi, yasgamda ilerlememiz
i¢in ihtiya¢ duyacagimiz temel varolugsal giivenligi bize
saglamis olacaktir. Bu sevgiyi ebeveynimizden gérmediysek
de (ki yetimler ve fazlasiyla kusurlu veya sapkin ana-baba-
lar tarafindan biyitilmiis gocuklar igin durum boyledir)
onu belki bir biiyiikbaba ya da biiyiikannede, evlat edinen
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bir ebeveynde, bir erkek ya da kiz kardeste, bir amca ya
da teyzede, bir aile dostunda ya da kim olursa olsun, bizi
beklentisiz ve kosulsuz bi¢imde gergekten seven ve onun
goziinden degerli oldugumuzu hissettiren bir insanda bu-
luruz. Ben 20 yaginda Kalkiita’da, diigkiinler evinde, ciiz-
zam hastanesinde ve yetimhanede goéniillii olarak galigir-
ken, ¢op kutusunda bulunan bir bebek getirilmisti Rahibe
Teresa’ya. Bundan birkag giin once bebegi alan rahibeler
onu beslemis, bakmiglar, ama nafile, bebek sanki kendi-
ni 6liimiin kollarina birakmug gibi gozlerini neredeyse hig
agmamigti. Rahibe Teresa onu kollarina aldi ve uzun siire
onu nazlandirdi, sevdi, ona ne kadar giizel ve sevimli ol-
dugunu soéyledi, oksaya oksaya onunla oynad.... Bir siire
sonra ¢ocuk gozlerini agt1 ve dudaklarinda muhtesem bir
giilimseme belirdi. Sahneye tanik olanlarin hepsi gordiik-
leri kargisinda agladi. Bu gocuk, kuskusuz ilk kez, onda
yasamaya devam etme istegi uyandiran kogulsuz bir sevgi
hissetmigti. Beslenmesi ve tibbi bakim gérmesi onu kur-
tarmaya yetmezdi: Kendinde miicadele etme giicii bulmak
icin bagkasinin goziinde benzersiz oldugunu, sevildigini,
arzulandigini hissetmeye de ihtiyaci vardi.

Demek ki zorluklarla bag edebilmek igin iki kogul var-
dir: yapilandiric1 bir sevgi deneyimi yagamig olmak ve el-
bette bag etmeyi istemek. Zira derin travmalar yagamig
oOyle kigiler tanidim ki bunlar biiyiik ihtimalle yeterince sev-
gi gormiis olduklar1 halde bu durumdan ¢ikmak istemiyor-
lardi. Yol almak i¢in miicadele etmektense sikayet etmeyi
veya edilgin kalmay: tercih ediyorlardi. Belki de zorluklarla
bag edebilmelerini saglayacak motivasyonu, arzuyu, dog-
ru kargilagmay1 heniiz bulamamiglardi? Yagadigimiz getin
bir sinav ya da saghk krizi ve bunun sosyal ve ekonomik
sonuglari nedeniyle sarsilmig, kaygiya kapilmig, dengemizi
kaybetmigsek, bu zorlukla bag etmek, duruma elimizden
geldigince uyum saglamak ve hatta onu biiyiimek igin bir
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firsat olarak degerlendirmek isteyip istemedigimizi soralim
kendimize. Bu imtihan diizelmeme nasil yardima olabilir?
Zararh bir aligkanhig birakmami mi saglar? Yasam tar-
zimda bir seyleri degistirmeme vesile olabilir mi? Meslek
hayatimda yeni bir yon ¢izmeme yardim edebilir mi? Beni
cevremdeki bazi insanlarla yakinlagmaya mu tersine onlar-
dan uzaklagmaya mu iter? Kendi iizerimde ¢aligmaya ya da
terapiye gitmeye mi sevk eder? Degerlerimi degistirmeye ya
da yagamdaki 6nceliklerimi yeniden g6zden gegirmeye mi
goturiir? Sadece iki ay iginde, igini degistirmeyi, yagsamini
kirsalda devam ettirmeyi segen, uzaktan ¢aligmay yegle-
yen, eslerinden ayrilmaya ya da tam tersine, bir iligkiye
daha fazla baglanmaya, ¢ocuklarinin okul 6devlerini daha
iyi takip etmeye, bir spora ya da sanatsal etkinlige yeniden
baglamaya vb. karar veren insanlar gézlemledim.

Cincede “kriz” kelimesi biri tehlike, digeri firsat an-
lamina gelen iki ideogramla temsil edilir. Yunancada ise
“kriz” kelimesinin etimolojisi, bir se¢im yapma geregini
ifade eder. Her kriz (kisisel ya da kolektif) bizi segimler
yapmaya ve Oniimiize ¢ikan yeni firsatlari yakalamaya
yoneltmelidir. Derinlik psikolojisinin biiyiitk onciilerinden
biri olan Isvigreli psikolog Carl Gustav Jung’un dedigi gibi:
“Krizler, sarsintilar, hastaliklar tesadiifen ortaya ¢ikmaz.
Bir gidisati diizeltmemiz, yeni yonelimler kegfetmemiz,
baska bir yasam yolunu deneyimlememiz i¢in gosterge go-
revi goriirler.”

12



3
Uyum saglamak

Bir yakinimizin kaybi, ciddi bir hastaliga yakalan-
mak, saldiriya ugramak veya isten ¢ikarilmak gibi aniden
bagimiza geliveren olaylardan sonra ¢ogu zaman sokla
donup kalma ve inkdr donemi yasariz: “Hayir! Bu miim-
kiin degil!” Uzun siire bu direnig tavrim siirdiirebiliriz.
Tecaviize ugrayan bazi insanlar (6zellikle ¢ocuklar), bu
son derece travmatik olay1 tamamen unutana kadar onu
bastirabilir. Bu ruhsal direnig bigimi onlar1 koruyacak
ve yagamaya devam etmelerine imkan taniyacak, ancak
kendilerini yeniden inga etmelerini ve gergekten serpilip
gelismelerini 6nleyecektir. Travma orada gomiili kalir,
zehrini akitmaya devam eder, duygusal ve cinsel yasam-
larin1 bozar veya onlari bir kayg: veya fobi durumuna
hapseder. Siddetli travma yagayan ve bu direnci goster-
meyi siirdiirenler, dolu dolu yasayamaz, sadece hayati
siirdiirmeye gabalayabilir. I¢sel olarak kendini yeniden
inga etmek, biiyiimek ve gelisip olgunlagsmak i¢in maruz
kalinan gok dalgasini tanimak ve ona bilingli bir gekil-
de uyum saglamak gerekir (direng ise bilingdigt uyum
tarzidir); sok dalgasina dayanmak ve hayati sadece siir-
diirmek degil en iyi sekilde yasamak, ancak bu sekilde
miimkiin olabilir.
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Covid-19 krizinde ¢ogumuzun bagina geldigi gibi, bir
travma yasadigimizda veya yagsam tarzimizin istikrar1 bo-
zuldugunda, ilk agamada mesele uyum saglayabilmektir.
Birdenbire aligkanliklarimi degistirmek, evde ya da daha
beteri kaygi uyandiran bir ortamda maske ve eldivenle ¢a-
ligmaya devam etmek, ¢ocuklarima evde ders ¢aligtirmak,
giiniin ¢ogunu egimle birlikte kiigiik bir alanda hapis gegir-
mek, her zamanki dinlendirici ve eglendirici faaliyetlerime
son vermek, 6zgiirce seyahatten vazge¢mek zorunda kali-
rim. Bu yeni durumu olabildigince iyi deneyimlemek igin
ona hizla uyum saglamam gerekir. Konfor alanimizdan
aniden ¢ikmak, aligkanliklarimizdan birdenbire kopmak
kolay degildir. Bu biiyiik bir gayret gerektirdiginden, ¢ogu
insanin bunu bagarmasina hayran kalmigimdir. Etrafim-
da, bazen ¢ok zor olan kapanma kogullarina uyum sag-
lamay: beceren insanlarin sundugu takdire sayan 6rnekler
gordim. Fransa’nin giineyinde bir huzurevinde, iki aydir
kimseyi gormeden yagayan 95 yagindaki annemi anacagim
sadece. Ne akrabalarla ne kuaforle ne fizyoterapistle ne de
cevresindeki diger yaghlarla iligkisi vardi. Giinde ii¢ kez ona
bir tepside yemek getiren eldivenli ve maskeli bir EHPAD!
¢aliganiyla sadece birkag saniyelik kargilagma, kurdugu tek
insani temasti. Telefonda konustugumuzda bu yalnizhiga
nasil dayandigini sordum. $oyle cevap verdi: “Okuyorum,
hayatimi, dort gocugumu yeniden diisiiniiyorum, onlar ve
aci gekenler icin dua ediyorum.” Insana ac1 veren ve denge-
sini bozan boyle bir duruma ayak uydurmasini saglayacak
kaynaklari kendi iginde bulabilmisgti. Yalnizliktan mustarip
bagka yaghlar ise bunu bagaramad: (bag konusunu ele alan
sonraki bir boliimde bu konuya tekrar donecegim).

Maruz kaldigimiz ac1 verici durumlara uyum saglama-
miza en ¢ok yardimcr olabilecek niteliklerden biri mizah-

1 Etablissement d’hébergement pour personnes igées dépendantes: Bagimli
yaghlar igin konaklama tesisi (¢.n.).
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ur. Aristoteles’ten beri bildigimiz gibi, mizah ve ozellikle
de kendini alaya almak (insanin kendisiyle dalga gegmesi),
trajik olan1 uzak tutmaya imkan tanir. Uziicii veya sagma
bir durumu degistiremeyeceginizde en iyisi baginiza gelene
giilmektir! Hayatim boyunca mizah, acili durumlarla basa
¢ikmamda bana ¢ok yardimei oldu. Yagh annem kisa siire
once bana telefonda bir olay: hatirlatti — héala giililyordu
olanlara ki bu ona yardimcr da oluyordu: Ug ya da dort
yaglarindayken yaramazlik yapmigtim, o da beni neyle
dovmesini tercih edecegimi sormustu (ne yazik ki ailem,
kendi kusagindan birgok insan gibi, bizi kamgiyla, kemer-
le veya can acitan herhangi bagka bir nesneyle cezalandir-
mak gibi esef verici bir aligkanliga sahipti). Bahgedeydik
ve bakiglarim yandaki ¢amasir odasinin bacasindan ¢ikan
dumana gevrildi. “Dumanla” diye 6neride bulundum. Isi
mizaha vurmam bu seferlik bedensel cezadan kurtulmam
saglad.

Kapanmanin baslangicindan itibaren, neredeyse hepi-
miz akilli telefonlarimizla bu benzeri gériilmemis duruma
dayanmamiza ¢ok yardimci olan fotograflar veya bazen
komik kiigiik videolar paylastik. Bana génderilen ilk fotog-
raf, hindistancevizi agaglarinin altinda giines kremi siiren
mayolu bir adamu gosteriyordu. Sonra kamera uzaklasti
ve adamin odasindaki duvara astig1 egzotik bir posterin
oniinde oldugu ortaya c¢ikti Boyle kiigiik filmler ¢ekip
degis tokus ederek, mizah yoluyla duruma ayak uydura-
bildik. Bunlar ayrica arkadaglarimizla birlikte giilmemize,
kendimizi onlara daha yakin hissetmemize imkan verdi.
Zaten bu mizahin en giizel taraflarindan biridir: sadece
rahatsiz edici veya trajik bir durumu daha iyi yagamami-
z1 saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda arkadashk bagini ve
toplumsal iligkileri giiglendirir.

Mizah, giilme, ironi, kendimi ¢ok yakin hissettigim
bityiik bir felsefi akimin gobeginde yer aliyor: Taoculuk.
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M.O. 6. yiizyllda Cin’de ortaya ¢ikan Taoizm, mizahi
bir mesafe kazanma unsuru olarak degerlendirir. Giilme,
zihnimizin giiciiyle acili, sagma, rahatsiz edici bir duruma
mesafe alabilmemizi saglar: Geri ¢ekilmek ve uyum sag-
layabilme yetenegi sergilemek. M.O. 4. yiizyilda yasayan
Zhuangzi’ye gore, iyi yasamak igin geligtirilmesi gereken
temel 6zellik esneklik veya yumusakliktir. Bu nitelik, sart-
lar1 zorlamaya ¢aligmaktansa, onlara uyum saglamamiza
ve her zaman kontrol edemedigimiz dis olaylara gore do-
nigmemize, evrilmemize olanak tanir. Nitekim iizerinde
hi¢bir denetimimizin olmadig1 birgok kolektif ve kigisel
olay vardir: Salgin, savas, hastalik, sevdigimiz birini kay-
betmek, isten ¢ikarilma, iligkilerde yagsanan zorluk vb. Tao-
cu diistincenin kalbinde “tepki vermeme” ogretisi bulunur.
Bu ifade, pasif kalmamiz gerektigini degil, dogru zamanda
nasil harekete gececegimizi bilmemiz gerektigini anlatir. Bu
diisiince, her seyi kontrol etmeyi amaglayan ve iradecilige
Onem veren, “istersen, yapabilirsin”i siar edinmis modern
Bauti kiiltiiriine terstir.

Zhuangzi, kabarmig bir nehri gegmek isteyen bir yii-
ziicllyu 6rnek verir. Bu yiiziicii akintinin giiciine iradesini
dayatarak degil, nehrin akigina eglik ederek ilerler: “Ben
girdaplarla agag iner, anaforlarla yukar1 ¢ikarim. Ken-
di irademe degil, suyun hareketine itaat ederim. Suda bu
kadar kolay yiizmeyi bu sekilde bagariyorum.”! Bu sozler
bana, 16. ytizyilin harika Fransiz yazar1 Montaigne’in tam
olarak ayni geyi soylemek i¢in kullandig1 bagka bir imgeyi
hatirlatiyor: Siivarinin oturusu. Siivari ata kolayca binmek
ve dengesini korumak igin, bineginin hareketine akici bir
sekilde eglik etmelidir. Montaigne de Taocu bilgeler de bize

1 Zhuangzi (Chuang Tzu), Zhuangzi Metinleri, Tiirkiye I Bankas: Kiiltiir
Yayinlari, 2020, gev. Giray Fidan, 19. bél, s. 166: “Ozel bir yontemim
yok. Eskiden ne yapiyorsam onu yapmaya devam ediyorum, yavag yavag
alistim ve dogal yolu takip ettim. Akintiyla birlikte yiizerim, Sadece ken-
dimi sulara birakiyorum. Igte béyle yiiziiyorum.” (¢.n.).
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iyi yasamak igin hayatin siirekli ve ongoriilemeyen hare-
ketine nasil uyum saglayacagimizi bilmemiz gerektigini
soyler.

Iginden gegtigimiz Covid-19 krizi bizi, hem bireysel hem
de kolektif diizeyde bu sekilde hareket etmeye gotiirebilir.
Salginla etkin bir sekilde miicadele etmek istiyorsak, gidi-
sat1 zorlamak ya da higbir geyi degistirmemek imkansizdir.
Yagam tarzimizi bu gergeklige uydurmaktan bagka makul
bir segenegimiz yok. Salginin iistesinden gelindiginde, her
seyin eski haline donmesini istemek beyhude olacak. Ha-
yatlarimiz altiist oldu, diizenimiz bozuldu, aligkanlklari-
muz degisti bir kere, bazi seylerin farkina vardik. Hareket
etmeyi birakmadan ve esneklik sergileyerek, kendimizi ye-
niden inga etmek iizere dogru yonde iyi bir baglangig yap-
mak igin tiim bu gelismeleri dikkate alalim. Bu sayede her
kriz gibi bu krizin de ortaya ¢ikardig yeni firsatlar1 deger-
lendirmemiz miimkiin olacak.
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4
Hazzi ve olumlu duygular: beslemek

Bir travmanin kurbani oldugumuzda veya olagan yagam
seyrimiz aniden bozuldugunda, tiim duygusal dengemiz ki-
rilganlagir. Korku baskin hale gelir, kolayca kahkahadan
aglamaya gegebiliriz, sinirlerimiz lagkalagir, eski 6fkeler
yeniden yiizeye ¢ikabilir ve birdenbire keder dalgalarinin
istilasina ugrayabiliriz. Daha genelde, huzur veya mutluluk
duygumuz kalici sekilde yara alarak yerini yaygin bir stres
ve endige hissine, hatta kaygiya birakabilir. Dinginlige nasil
tekrar kavusabiliriz? Keyfimiz nasil tekrar yerine gelebilir?
Bagin ve anlamin duygusal ve ruhsal ihtiyaglarimizi besle-
mek, giiglenip geligmemizde bize yardimci olmak agisindan
ne kadar 6nemli oldugunu ilerleyen boliimlerde gorecegiz.
Ama ondan 6nce, duygusal dengemiz agisindan asli 6Gneme
sahip bedensel, hatta kimyasal boyutu ele almak istiyorum.

Son yillarda, sinirbilim alanindaki atilimlar, beynin
esenligimizi dogrudan etkileyen olaganiistii kimyasin giin
yuziine gikardi Bu aragtirmalar 6zellikle, norotransmitter-
lerin! duygusal dengemizde ne kadar biiyiik bir rol oyna-
digin1 kegfetmemizi sagladi. Norotransmitterler, noronlar

1 Norotransmitterler sinir sistemi tarafindan noronlar arasinda veya
noronlardan kaslara mesaj ileten molekiillerdir. Norotransmitterler genel
olarak viicudun kimyasal habercisi olarak adlandirilmaktadir (¢.n.).
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tarafindan salinan ve diger noéronlar iizerinde etkide bulu-
nan kimyasal maddelerdir. Bunlardan yaklagik altmig tane
bulunur, ancak —6zellikle noérobiyolog Eric Braverman’in
onderliginde Princeton’daki Brain Bio Centre’da— beyin
goriintiileme teknikleri kullanilarak yiiriitilen ¢aligmala-
ra gore, davramigimiz iizerinde en giiglii etkiye sahip olan
dordii, dopamin, serotonin, asetilkolin ve GABA’dir (gama
aminobiitirik asit). Dopamin siiphesiz en 6nemlisidir: Haz-
larla baglantili oldugundan bize bir tatmin duygusu, mo-
tivasyon ve yagsama sevki verir. Yine serotonin de yagam
sevinci, dinginlik, memnuniyet, iyimserlik ve ayn1 zamanda
uyku ile ilgilidir. [lag firmalarinin antidepresan gelistirmek
i¢in kullandig1 ana molekiildiir bu. Asetilkolin daha ¢ok
sezgi, yaraticilik ve macera tutkusuyla iligkilidir. Nihayet,
GABA, geri ¢ekilip mesafe almay), yardimseverligi ve bag-
lihig: tegvik eder. Aymi gekilde, fiziksel gaba harcarken sali-
nan ve bir 6fori hissi (temelsiz, agir1 mutluluk hali) yaratan
endorfinlerin iiretiminde yer alir.

Beynimizi, nérotransmitterlerin yam sira, hormonlar-
dan, yani hipofiz, tiroid, adrenal veya genital bezler gibi
endokrin bezleri tarafindan salgilanan maddeler de etki-
ler. Bu endokrin bezleri tarafindan kana salinan hormon-
lar genellikle, ¢cok sayida fizyolojik fonksiyonun diizgiin
isleyigini saglamak igin eylemlerini diizenleyen bir prote-
ine baglanir. Esenlik halinde rol oynayan hormonlar ara-
sinda, ozellikle orgazm veya emzirme sirasinda salinan,
bagkalariyla iligkileri kolaylagtiran, empatiyi ve sefkati
tesvik eden oksitosin bulunur. Tipki nérotransmitterler
gibi, hormonal sistem de onlarin tiretimini takviye eden
veya kisitlayan bir geri bildirim sistemi araciligiyla ken-
dini diizenler. Ama stres bu sistemi bozar. Travma, duy-
gusal sok, genel bir endige hali, viicut kimyasini altiist
eder, bu da stresi artirmaktan, rahatsizlik duygusunu
veya depresyon hissini agirlagtirmaktan bagka bir sonug
vermez.
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Covid-19 krizi bir¢ok kiside giiglii strese neden oldu;
hastalik ve 6liim korkusuna (hatta sevdikleri olenler igin
yas duygusuna) yol agti; gelecegin belirsizligi, ekonomik
iflas, serbest seyahat edememe ve yakinlarimiza ulagama-
ma vs. sebebiyle kaygi yaratti. Bir sinirbilim uzmani olan
Dr. Yann Rougier’in bana agikladig: gibi, bildik tutamak
noktalarin1 kaybetmemizle birlikte birgoklar: eylemlerinde
ve iliskilerinde bosluga diistiigiinden, serotonin, dopamin
ve oksitosin diizeyinde ani diigiigler yasandi. Gergekten de
bizler giinliikk hayatimizi eylem ve iligki ihtiyaglarimizi kar-
silamak i¢in diizenleriz. Hayatimiz1 elimizden geldigince
haz, tatmin, nege getiren seylere gore sekillendiririz. Dogal
olarak bize iyi gelen mesleki bir ugras ve bog zaman faa-
liyetleri arariz; bir aileye, bir topluluga, bir arkadas agina,
bir sirkete aidiyet geligtiririz. Ancak tiim bunlar, kapanma
ve ardindan hayatimizin diizeninin bozulmasiyla birlikte
siddetli bicimde ya kismen ya tiimiiyle ¢oktii. Hayatlarimiz
ciddi bir hastalik, boganma, yas, igini kaybetme vb. neden-
lerle altiist oldugunda da aynis1 vuku bulur. Boyle zaman-
larda higbir sey yapmadan oturup beklemektense olagan
faaliyetlerimizin yerine temel eylem ve iligki ihtiyaglarimizi
karsilayan ve yeni duruma uygun bagka faaliyetler koyma-
liy1z. Bu yeniden ayarlama, yagam tarzimizdaki ani degigik-
likle bozulan beyin kimyasini diizenlemek igin gereklidir.
Zaten birgok kapanmug insanin evde spor yaparak, yeni sa-
natsal faaliyetlere giriserek, internette bazen her giin “ko-
rona-akgsamlar” diizenleyerek vb. yaptig1 sey de budur. Bu
toplantilarin eglenceli ve genlikli boyutu temel 6nemdedir,
cinkii dengemiz igin vazgegilmez olan olumlu duygular
gelistirmemizi saglarlar. Tersine, saatlerce —kotii— haberleri
izlemek, giinlitk 6liimlerin hesaplariyla ilgili biktirici s6z-
ler dinlemek, dolup tagmig hastane koguslar1 hakkinda ac1
verici raporlari takip etmek vb. endiselerimizi artirmaktan,
kimyasal ve duygusal dengemizi bozmaktan bagka ise ya-
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ramaz. BFM TV’deki canli yayinda, biraz kigkirtici bir ton-
da sunlari soylemekten ¢ekinmedim: “Daha iyiye gitmek
istiyorsaniz, kaygi uyandiran goriintiileri tekrar tekrar izle-
meyi birakin!” Buradaki kastim kelimenin her anlamiyla,
hem duygusal denge hem de fiziksel saglik agisindan “daha
iyiye gitmek”ti, ¢iinkii bu iki boyutun birbiriyle baglantili
oldugunu biliyoruz. Bir¢ok hastalik bir soktan sonra orta-
ya ¢ikar ve bunun aksine duygusal denge de saghga destek
olur. Bu da Voltaire’in ise bir par¢a mizah katarak sunu
soylemesine neden olmustur: “Mutlu olmaya ¢aligtyorum,
ciinkii saglik i¢in iyi oldugu anlagiliyor!” Dr. Rougier ve
bir¢ok doktor arkadagimin dogruladig: gibi, bagisiklik sis-
temimiz de duygusal dengemizle baglantili olduguna gore,
salgin doneminde olumlu duygularimizi beslemekte biiyiik
fayda var!

Kirilgan hale geldigimizde, endigeye kapildigimizda,
dengemizi kaybettigimizde, bize haz veya nese veren sey-
leri aramaktan daha iyi ¢are yok kugkusuz: sevdigimiz
yemekleri tatmak, spor yapmak, bahgemizi ekip bigmek,
kendimizi yaratic1 bir faaliyete vermek, dogada yiiriiytise
¢ikmak, yakin bir arkadagimizi aramak, bizi rahatlatan
bir miizik dinlemek, yoga ya da meditasyon yapmak, bize
keyif veren bir film izlemek, bir kadeh iyi sarabin tadini ¢1-
karmak... Bu ayrica bana Etik’in IV. kitabinda Spinoza’nin
soylediklerini hatirlatiyor: “Bir duygu kendisine aykir1 ve
kendisinden daha giiglii bir duygu olmadan ne bastirilabilir
ne de ortadan kaldirilabilir.”! Her seyi anlatiyor bu ciimle:
Bir korku, iiziintii, 6fke, depresyon duygusunu veya hissi-
ni ancak zevk, siikran, sevgi, nege gibi bagka bir duyguyu
veya olumlu hissi harekete gegirerek arkada birakabiliriz.
Genel olarak, ama daha da ¢ok kriz dénemlerinde, bizde
olumlu duygular uyandiran, hayattan doyum almamizi
saglayan deneyimlerin pesinde kogalim.

1 Spinoza, Ethica, IV, 6nerme 7, a.g.e., s. 247.
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5
Yavaslamak ve anin tadini cikarmak

Stoaci filozof Seneca, dostu Lucilius’a, “Iyi yasamak
icin acele et ve her giiniin kendi i¢inde bir hayat oldugunu
diisiin”! diye yaziyordu. Kapanma deneyimi, ¢ok sayida
insan i¢in yavaglama ve bagka bir yagam bigimini tecriibe
etme, eyleme ve dig diinyaya daha az yonelme, igsellik ve
yasam kalitesine daha ¢ok odaklanma firsat1 sundu. Once-
ki boliimlerde bahsettigim gibi, bu durum duygusal ve bi-
yokimyasal bir bozulmaya yol agmis olabilir, ancak tatmin
edici bagka faaliyetler bulabilseydik veya daha az sayida
faaliyete daha yogun yatinm yapma imkanimiz olsaydj, iyi
bir denge tutturabilecektik. Nitekim bir seyler yapmak i¢in
zaman ayirmaktan, hatta hicbir sey yapmadan, bir manza-
ray1 seyrederek, hayal kurarak, sevdigimiz biriyle sohbet
ettikten sonra ruh halimizi dinleyerek, bir kitap okuyarak
veya bir film izleyerek zaman gecirmekten daha fazla zevk
aldigimizi kegfetmis olacaktik belki de. Yagam seyrimize
dayatilan bu yavaglama ¢ok faydali bir etkiye sahip olabilir
ve bizde daha yavas yagamaya devam etme istegi uyandira-
bilir. Bir¢ok kisi bana iglerini dokiip, biiyitkk metropollerin
asir1 hareketliligini terk edip, temel ihtiyaglarimiza uygun,

1 Seneca, Ahlak Mektuplars, Jaguar, 2018, gev. Tiirkan Uzel, 101. Mektup,
s. 421: “[...] acele et yagamakta, her giiniinii ayr1 bir yasam say.”
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daha dogal bir ritimde yagamlarini siirdiirmek istediklerini
sOyledi. Pandeminin dayattig1 bu mesafelenme, birgok kisi-
nin modern, telagh hayatlarimizin bizi pek tatmin etmedi-
gini, igleri dogru yapmak ve hayattan tam anlamiyla zevk
almak igin daha fazla zamana ihtiyacimiz oldugunu fark
etmesini sagladi.

Sinirbilimciler, bir onceki boliimde bahsettigim ana
norotransmitterleri beynimizin ne zaman, hangi kosullar
altinda iirettigini merak etmigler. Beyin goriintiileme tek-
nigi, yiizlerce kisiyi gozlemlemeyi miimkiin kild1 ve su tes-
pite yol agti: Beynimizin duygusal dengemiz ve esenligimiz
agisindan gerekli olan (dopamin veya serotonin gibi) ana
maddeleri iiretmesi i¢in tek zorunlu kosul, yaptigimiz ige
tam dikkat vermektir. Bir isi bagka bir sey diisiiniirken ya-
pan veya ayni anda birkag is goren kiside dopamin veya
serotonin eksikligi olacaktir. Buna karsilik, yaptig1 ige veya
herhangi bir faaliyete yogunlasan, ne izledigine veya din-
ledigine dikkat eden vb. kigide norotransmitterler dengeli
olacak, bu da aldig1 hazz1 artiracak ve esenlik duygusuna
yol agacaktir. Ancak genelde dikkatimizin dagildig: agiktir:
Yemek pisirirken sevdiklerimizle konusuruz, cocuklarimiza
6devlerinde yardim ederiz veya radyo dinleriz (hatta bazen
dordiinii ayni anda yapariz!). Sokakta yiiriirken, telefonla
konusuruz, dogada gezinirken, kisisel ya da mesleki dert-
lerimizi kafamizda déndiiriir dururuz vb. Dikkatin boyle
dagilmasi, ruh halimizi ve duygularimizi bozan biyokimya-
sal dengesizlige yol agtigindan kayg, stres, tilkkenmiglik ve
depresyon vakalarinda goriilen artigin nedenlerinden biri
kesinlikle. Antidepresan almaktansa yagsam tarzimizi de-
gistirmek, bir seyler yapmaya zaman ayirmak, her giiniin
sundugu haz meniisiiniin tadina varmak, kendimizle, bas-
kalariyla ve yaptigimiz her geyle iligkimizde yeniden tiim
varligimizla mevcut olmak ve bunlara Gzen gostermek ¢ok
daha dogal ve etkili olacaktir.
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Beyin kimyasi konusunda yapilan en ¢agdas bilimsel
kesiflerin kadim yazarlarin sezgileriyle uyusmasini biyii-
leyici buluyorum: “Biz konugurken bile ugup gitti kiskang
zaman. Gini yakala (carpe diem), hi¢ bel baglama yari-
na”! diye yazmugti sair Horatius birinci yiizyilda. Ondan
birkag yiizyil once, filozof Epikuros, mutlu olmak igin
bizi simdiki anin tadim1 gikarmaya davet ediyordu zaten
ve Stoaci bilginler, prosoche’yi (npocoyn), yani ge¢migin
baglarindan ve gelecegin endiselerinden kurtulup simdiki
ana odaklanmay1 bir yagam tutumu olarak salik veriyor-
lard.

Stoaci felsefeyle yogrulmug Roma imparatoru Marcus
Aurelius, Kendime Diigiinceler’de sunlari yazmigti: “Ya-
samin1 bir biitiin olarak diigiiniip kaygilanma. (...) Su an
verdigin yarginin nesnel, su andaki eyleminin ortak yarara
yonelik, su andaki durumunun senin denetimin diginda ka-
lan nedenlerden 6tiirii bagina gelen her olayr memnunlukla
kargilamaya elverisli olmasi yeterlidir.”2 lyi bir Epikurosgu
olarak Montaigne, Denemeler’inde, hayatin mutlu anlari-
nin farkinda olunmasi ve bu anlarin tadina varilmasi ve
bagka bir endise duymadan onlardan dolu dolu zevk alin-
masi gerektigi konusunda israr eder. “Dans ettigimde dans
ederim, uyudugumda uyurum.”3

Ancak burada 6nemli bir niians bulundugunu eklemek
isterim: Zor bir donemden gegerken ge¢misteki giizel za-
manlar1 hatirlamak faydali olabilir. Bunun hiiziinlii anilari
kafamizda dondiiriip durmakla bir alakas: yoktur; bilakis,
mutlu bir aniya odaklanmak ve ona dair tim duyumlar
simdide yeniden yasamaktir s6z konusu olan, tipki ¢ocuk-
luk hatiralarini gaya batirdig: bir madlenin yarattig: lezzetli

Horace, Odes, 1, 11,7.

Marcus Aurelius,'Kendime Diigiinceler, YKY, 2013 (5. bas.), gev. Sadan
Karadeniz, VIII, 36 ve IX, 6;s. 115 ve 124.

3 Denemeler, 111, 13.

N =
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hisle yeniden canlandiran Marcel Proust misalil. Epikuros
ayrica, anda yasamak igin ¢abalamamiz gerektigini soyler,
tabii igkence altindayken veya biiyiik 1stirap ¢ekerken de-
gil, boyle durumlarda en iyisi aciy1 azaltmak i¢in 6rnegin
sevdigimiz birinin egliginde ge¢irdigimiz neseli bir zamani
hatirlamak yegdir. Kapanma sirasinda, tecrit olmug halde
yasayan bir¢ok insan yalnizliklarini daha dayanilir kilmak
icin bu anamneziyi (ge¢mis olaylar1 hatirlama yetenegini)
kullandiklarini anlatti1 bana. Bir arkadasim ¢ocuklugunun
¢izgi romanlarina negeyle yeniden dalarak, bir bagkasi ise
bityiikannesinin vaktiyle ona pisirdigi yemeklerin tarifleri-
ni bulmaya ¢aligarak bu zamandan istifade ettigini soyledi.

Buda’dan bu yana, Hint bilgeleri simdiki ana dikkat
kesilme uygulamasini tavsiye etmis ve ilk asamada zihni-
mizi sakinlegtirmeyi amaglayan meditasyon teknikleri ge-
ligtirmiglerdir. Gergekten de durmadan bir seyler hakkinda
disiiniiriiz ve bu kesintisiz akig, tiim varligimizla mevcut
ve hazir olmamizi engeller. Bu nedenle Budist meditasyo-
nunun ilk agamas: igsel dinginlige (Sanskritgce samatha)
kavugmayi hedefler. Gelenek, sirtimiz dik oturur konum-
da olmamiz1 6nerir. Gozlerim tamamen veya yan kapaly,
zihinsel dinginlige daha kolay ulagsmak igin dikkatimi ne-
fesime odaklarim. Kendini sunan her seyi (diisiinceler, du-
yumlar, duygular) diigiinmeden veya yargilamadan kabul
ederim. Gevsemis ve kendi iizerine diisiinmeyi birakmus
zihnim tiim varligiyla mevcut, dikkatli, uyaniktir. Aklim-

1 “Annem, birini gonderip, Kiigilkk Madlen denilen, bir tarak midyesinin
oluklu genetleri arasinda bigimlendirilmig gibi goriinen o kisa, tombul
keklerden aldirdi. Az sonra, o kasvetli giiniin ve ig karartici bir yarinin
beklentisiyle bunalmig bir halde, yaptigim seye dikkat etmeden, yumu-
sasin diye igine bir par¢a madlen attigim gaydan bir kagik alip agzima
gotirdim. Ama iginde kek kirintilari bulunan gay damagima degdigi
anda irkilerek, igimde olup biten olaganiistii seye dikkat kesildim. Sebebi
hakkinda en ufak bir fikre bile sahip olmadigim, soyutlanmus, harikulade
bir haz, benligimi sarmist1.” Marcel Proust, Kayip Zamanin Izinde, YKY,
2006, gev. Roza Hakmen, 1. kitap, “Swann’larin Tarafi”, s. 56 (¢.n.).
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dan gegen diisiinceleri takip etmeden izlerim. Otuz beg yili
agkin siiredir her giin uyguladigim bu ¢ok basit egzersizin
miitkemmel tedavi edici 6zellikleri var: i¢ huzuru, duygu-
sal dinginligi, konsantrasyonu, mesafelenmeyi kolaylagti-
rir. Son yirmi otuz yilda bu tarz meditasyonun, Fransa’da
Doktor Christophe André tarafindan popiilerlestirilen
Mindfulness’in (tam farkindalik) kurucusu Amerikali he-
kim Jon Kabat-Zinn 6nderliginde yaygin bir sekiiler hare-
kete doniigmesinin sebebi budur. Binlerce bilimsel ¢aligma,
giinliik meditasyon uygulamasinin stres ve kaygiyr 6nemli
oOlgiide azalttigini gostermistir. Bu nedenle cezaevlerinde ve
hastanelerde (ABD’de 500’den fazla tesiste) giderek daha
fazla onerilmektedir.

Travmaya maruz kalmig veya mevcut durumda oldugu
gibi stresli bir donemden gegen herkese bunu israrla tavsiye
ediyorum. Giinde on ila yirmi dakika siiren, yaklagik iki tig
haftalik uygulama, ruh halimizde, duygusal hayatimizda
veya zihnimizde kayda deger degisiklikler gozlemlemeye
baglamak igin muhtemelen yeterli olacaktir. Meditasyon
yapmak i¢in yatak odamizda oturmak zorunda degiliz.
Bunu kafamizi bogaltabilecegimiz her yerde yapabiliriz.
Benim dogada, takside, halka acgik bir bankta meditasyon
yaptigim olmustur. Bu uygulamanin ayni1 zamanda derin
bir manevi etkisi oldugu agiktir. Meditasyon siikiinet sag-
layip bir i¢ alan gelistirerek zihnimizi giiglendirir, onu sez-
gilere daha hazir, ayirt etmeye daha agik, mesafe almaya
ve dinginlik kazanmaya daha yatkin hale getirir. Marcus
Aurelius’un “i¢ kale” dedigi seyi, hi¢bir seyin rahatsiz ede-
meyecegi mahrem bir alani inga etmemize yardim eder.
Epikurosgularin ve Stoacilarin temel arayig1 olan atarak-
si’yi (rahatsiz edici tesirlerin olmamasini, ruhun huzurunu)
destekler. Giderek daha kaotik ve 6ngoriillemez bir diinya-
da yagsadigimiz diigiiniiliirse sakin kalmak igin geligtirilecek
daha yararli ne olabilir?
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6
Baglar: giiclendirmek

Yunan filozof Aristoteles, “Insan toplumsal bir hay-
vandir” demigtir. Cogu hayvan gibi, benzerleriyle yakin
iligki i¢cinde yagsamak onun dogasinda vardir. Bir bebegin
sevildigini hissetmeden yasayamayacagindan ve aidiyet
duygusunun en temel ihtiyaglarimizdan biri oldugundan,
bunun ig giivenligimizi oldugu kadar biiyiimemizi, ahenk-
li bir gekilde gelismemizi sagladigindan da bahsetmistim.
Ingiliz psikanalist John Bowlby, birincil giivenilir (secure)
baglanmanin, ¢ocuklarin daha sonra giigliiklerle bag et-
mesini kolaylagtiracak diger toplumsal-duygusal baglar
kurmasini miimkiin kildigin1 goéstermigtir. Bir travmadan
etkilendigimizde, kendini yeniden inga etmek, toparlan-
mak, hayat: siirdiirmek igin gereken giiveni yeniden ka-
zanmak agisindan toplumsal-duygusal baglar gercekten
¢ok onemlidir.

Covid-19 krizi baglarimizi hem sinadi hem de giiglen-
dirmemizi sagladi. Bu baglar iki sekilde sinandi. Oncelikle,
fiziksel korunma mesafesiyle: toplumsal iliskilerde birbiri-
mize dokunmayi biraktik ve bulagma riskine bagh olarak
bagkalarindan korkma duygusu gelistirdik. Ikincisi, bizi
bazi akrabalarimizdan, dostlarimizdan, ig arkadaglarimiz-
dan, giinlitk hayatimizda tanmigtigimiz herkesten ayiran ka-
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panmayla. Daha 6nce gordiigiimiiz gibi, bu iligki boslugu
duygusal dengemize ciddi zararlar verebilir, o yiizden bunu
oOzellikle internet araciligiyla telafi etmek zorunda kaldik.
Bu aracin, ozellikle baglantilarin zayiflamasi ve beraberin-
de getirdigi bagimhliklarla ilintili sapmalarini sik sik elegtir-
sem de bu egi gorilmemis kapanma déneminde, insanlarla
baglanti kurmak igin son derece degerli oldugunu kabul
ediyorum. WhatsApp gruplarinin patladigini, video kon-
feranslarin, dostlarimiz ve is arkadaglarimizla gorsel temas
kurmamizi sagladigin1 gordiik. Ayrica, stres veya korkuyu
yonetmeye yardimci olan 6zellikle EMDR! gibi teknikleri
kullanmak suretiyle insanlar1 uzaktan tedavi eden terapist-
ler taniyorum. Bunun yan sira, spor, yoga ve hatta grup
meditasyonu igin akilli uygulamalar kullanan bir¢ok kisi
var. Bir miizisyenle birlikte bir sofrolog? arkadas, yagmur,
dalga, kus vb. sesleri etrafinda igsel yolculuklar olarak ta-
sarlanmug haftalik meditasyonlar diizenledi. Bunlar sakin-
lesmemize, kagmamiza, kendimizi duvarlarrmizin digina
atmaya imkan taniyan gezilerdi.

Kolektif bir ritiiel hizla ulusal diizeyde ve farkl tilkeler-
de yayildi: Her aksam saat 20:00’de pencerelerimizi agip
saglik calisanlarimi alkigladik, bu da baskalarinin hayat-
larim1 kurtarmak i¢in kendi hayatlarini riske atanlara du-
yulan ortak bir siikkran gosterisi aracihigiyla kolektif bag
giiglendirdi. Bu tiir ritiieller kriz zamanlarinda insanlan
birbirine kenetler, ayn1 zamanda bagkalariyla iligkilerimizi
ve duygusal esenligi giiglendiren ii¢ olumlu duygunun, ha-
yirseverlik, siikkran ve merhametin filizlenmesine yardima
olur. Kisacasi, bu kriz boyunca insanlar arasindaki baglar
korumak veya gii¢lendirmek igin yaraticilik gostermekten

1 Eye Movement Desensitization and Reprocessing: Goz Hareketleriyle
Duyarsizlagtirma ve Yeniden fsleme (¢.n.).

2 Sofroloji, Noropsikolog Alfonso Caycedo tarafindan 1960 yilinda temel-
leri atlmig, yogadan esinlenen bedensel ve zihinsel sorunlari atlatmaya
yardimci bir gevgeme teknigidir (¢.n.).
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geri kalmadik, zaten bu da giigliiklerle bas etmek igin temel
kosullardan biridir.

Bununla birlikte, bu kapanma deneyimi sirasinda en
yakinlarimizla (eglerimiz, biyiiklerimiz, ¢ocuklarimiz) kur-
dugumuz bag ¢ogu zaman sorunlu olacaktir. Aileler- bazen
daracik, konforsuz yerlere kapandi ve birlikte yagamak
her zaman kolay degildi. Partnerinizle aksamlar1 ve hafta
sonlar1 bulugmak bir gey, onun biitiin giin yanimizda olma-
st bagka gey: bu bazilarini sevindirdi, ancak bazilarin1 da
tedirgin etti. Bazi ciftlerin iligkisi giiclenirken, birbirinden
uzaklagan veya ayrilanlar da oldu. Herhangi bir travma ve
kiginin aligkanliklarindaki herhangi bir ani degisiklik, is-
tikrar1 bozar ve giftler i¢in bir turnusol kigidi islevi goriir.
Partnerler yapic1 bir iletigim kurabildiklerinde, yasadiklar
krizden bir ¢ikis yolu bulabilirler. Aksi takdirde, iligkile-
ri tekrarlanan so6zlii ve fiziksel siddet eylemlerine varacak
raddede bozulabilir. Cesitli tip merkezlerinin, derneklerin
ve polisin elindeki kaynaklar, aile i¢i siddetin, dahasi ¢o-
cuklara yonelik siddetin kapanma doneminde keskin bir
sekilde arttigini ortaya koymaktadir.

Kapatilma kugkusuz en ¢ok biiyiiklerimiz ve ¢ocuk-
larimiz igin zorlayici oldu. Huzurevindeki bir ¢aligan di-
sinda hi¢ kimseyi gormeden iki ay tecrit altinda yagayan
95 yagindaki annemin durumundan kisaca bahsettim. O
bu korkung yalmzlik duygusunun iistesinden gelmek igin
kendi iginde gii¢ bulmay: bagardi, ancak bazilar1 denge-
sini tamamen kaybederken, digerleri kendilerini 6limiin
kollarina birakti. En iyi arkadaslarimdan biri EHPAD’da
doktor olarak ¢aligiyor. Bana aligkanliklarindaki bu ani
degisiklikler ve yagadiklar1 biiyitk yalmizlik yiziinden bu-
nalmig bir¢ok insanin korkung istirabini anlatti. Hatta 90
yaginda bir kadin ona, ¢ocuklarini ve torunlarini uzun siire
daha gérmemektense, 6lmek pahasina viriise yakalanma
riskini almayi tercih edecegini soylemis. Yakinlarina bir
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tiirlii kavugamamak onu derin bir kedere itmis. Gelecekte,
yeniden boyle bir donemden gegmek mecburiyetinde ka-
lirsak, insanlarin zaruri korunmasi ile yagh insanlarimizin
esit derecede temel olan temas ihtiyacinin daha iyi uzlagti-
rilmasi i¢in, EHPAD’ler s6z konusu oldugunda, kesinlikle
daha fazla esneklik ve yaraticilik gostermemiz gerekecek.

Cocuklar da ¢ogu zaman bu krizin toplumsal sonuglari-
nin kurbani oldu. Okulu birakmalari, yetigkinleri kaygiya
suiriikledigi gibi onlarin da diizenini bozdu. Cumhurbag-
kaninin savas ¢agrisi yapan konusmasi, vatandaglarimiz
harekete gecirmekte ve onlara viriisiin yayilmasina karsi
disiplinle miicadele etme sevki vermekte etkili olmus ola-
bilir, ama bir ¢ocugun “savag” kelimesini duymasi rahatsiz
edici. Ayn gekilde, giinliik 6liim bilangosu agiklamak, bu
sayilar1 bagkalariyla karsilagtinip kafalarinda oturtmakta
zorlanan ¢ocuklar igin son derece endise verici.

Cocuklar, yetiskinlerin kaygilarin1 emen duygusal siin-
gerlerdir. Korku viriisler kadar bulagicidir. Bu yiizden hem
bizim hem de onlar i¢in, 6rnegin televizyonda siirekli bir
haber kanalin1 agik birakarak ya da masada sadece saghk
durumu hakkinda konugarak evlerimizde bir kasvet havasi
olusturmamak 6nemlidir.

Yetigkinler kadar ¢ocuklar da bag kurma eksikliginden
mustaripti: okul arkadaglarini géremediler veya bog zaman
faaliyetlerine katilamadilar, genis aile efradindan (biyi-
kanne ve bilyiikbabalar, kuzenler vb.) uzak kaldilar, ayrica
ebeveyni ve kardesleriyle olan baglar1 yagsanan karisiklik
nedeniyle 6zellikle catigmali hale gelmig olabilir. Tabletleri
ve bilgisayarlarinda ¢ok fazla zaman harcadilar, dolayisiyla
bir¢ogu dogayla, yesil alanlarla temasini kaybetti. Agilma
ya da normallesme siireci de bagka problemler ortaya ¢i-
kardi: Cocuklarin (okulda veya bagka bir yerde) saglik ta-
limatlarina uymasi, birbirine dokunmamalari, birbirinden
bir metre uzakta durmalari, bazen maske takmalari vb na-
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sil saglanacakti? Bunlar, ¢ocuklar tizerinde kalict bir trav-
matik iz birakabilir, hatta belki baskalarina veya dokun-
maya karsi bir fobi bile olusturabilir. Zaten ergenlerimiz,
sanal kiiltiirleri nedeniyle, fiziksel temasa giderek daha az
egilimliydi, dolayisiyla ¢ocuklarin ve ergenlerin psiko-duy-
gusal geligimi igin fiziksel sefkat baglarinin 6nemi goz
oniine alindiginda bu krizin yaratabilecegi olumsuz etkiler
bizi endiselendirse yeridir. Duygusal baglanma hormonu
oksitosinin esenligimizde ne kadar 6nemli rol oynadigin-
dan daha 6nce bahsetmigtim. Bu hormon esas itibariyla
fiziksel temas yoluyla, 6piiciikler, sarilmalar, sefkat belirtisi
jestlerle gelisir. Sevdiklerimizle ve 6zellikle ¢ocuklarimizla
aramizdaki bu sefkat baglarini elimizden geldigince koru-
yalim, ¢iinkii bunlar giigliiklerle bas etmek igin asli 6nem-
dedir. Evlerde evcil hayvanlarin bulunmasi da ev ahalisinin
birbirine dokunsal sefkat gostermesini tegvik eder ve ¢o-
cuklara ¢ok yardimci olur.

Cocuk psikiyatristleri de kriz sirasinda engelli, hipe-
raktif veya dikkat bozuklugundan mustarip gocuklarin si-
kintilarinin artmasindan endige duydular. Kapanma, onlar
ve ebeveynleri i¢in 6zellikle zorlu bir sinav oldu. Boyle bir
durum tekrar ortaya ¢ikarsa, hitkiimet bu ¢ocuklarin daha
fazla hareket etme ve toplumsal baglar siirdiirme firsati
bulabilmesi igin yine daha fazla esneklik gostermelidir.
Her duygusal sokta oldugu gibi, ¢ocuklarin yasadiklar
travmanin farkina varmamiz ve onlara bunun hakkinda
konugmalari, duygularini ve hislerini sozlii olarak ifade et-
meleri, diisiincelerini agmalar1 ve paylagsmalari konusunda
yardimci olmamuz gerekir.

2016 yilinda Martine Roussel Adam ile birlikte SEVE1
vakfim1 ve dernegi kurduk. Bu kurulusun hedefi 6zellikle
okullarda felsefe ve dikkat pratigi atolyeleri diizenleyerek,

1 Savoir Etre et Vivre Ensemble: Birlikte Olabilmek ve Yasayabilmek. Bkz.
https://seve.org (¢.n.).
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cocuklarin ve ergenlerin muhakeme yetenegi ve insaniyet
sahibi bireyler olarak biiyiimelerine yardimci olabilmekti.
Bu kriz sirasinda saglik sebepleriyle atolyelerimizi durdur-
mak zorunda kaldik, ama firsat bulduk¢a ¢ocuk grupla-
riyla telefon veya video konferans yoluyla iletigimimizi
stirdiirdiik. Cocuklar korkuyla baglantili varolugsal soru-
lar1 her zamankinden daha fazla sordular: “Gergek” bir
savagta miy1z? Herkesten korkmali miyiz? Dedem ve ni-
nem oOlecek mi? Ama ayn1 zamanda 6zgiirliikle ilgili soru-
lar da geliyordu: Eve kapatildigimda hala 6zgiir miiyiim?
Arkadagslikla ilgili sorular da: Onlar artik géremesem de
hala arkadaglarim var m1? Bugiinden itibaren giiphesiz bir-
kag ay boyunca ebeveyn ve egitimciler tim bu sorularla
ve yaganan duygu tagmasiyla ugrasmak zorunda kalacak-
lar. Onca saglik talimatina eklenen bu gorev onlar i¢in ¢ok
zor olacak, ancak siniflarin 6grenmeye elverigli bir ortama
kavusmasi ¢ok onemli. Onlara eglik etmeliyiz. Bu neden-
le SEVE, dijital bir egitim kitinin tasarlanmasina istirak
ediyor: Covid’Ailes. Grenoble Universitesi ve Essensi’ailes
derneginde pozitif psikoloji alaninda aragtirmaci hoca olan
Rebecca Shankland tarafindan baglatilan bu proje, uzman-
lari, egitim ve saghk profesyonellerini ve gesitli dernekleri
bir araya getirdi. S6z konusu kit, ¢ocuklarin biligsel, duy-
gusal ve toplumsal kaynaklarini ve becerilerini geligtirme-
lerine ve béylece kapanmadan sonra hayatlarina kaldik-
lar1 yerden devam etmelerine yardimci olmak igin felsefi
diigiinme ve psikososyal beceriler edinmeleri konusunda
uygulamaya yonelik atélyeler icermektedir. Tiim okullara
licretsiz olarak sunulmaktadir.
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7
Anlam vermek

Diren¢ ve uyum agamalarindan sonra, toparlanma —
yeniden yapilanma ve igsel biiyiime- siireci, duygusal ve
toplumsal baglarimizin giiglenmesiyle ve aymi zamanda
yasamimiza anlam verme yetenegimizle derinlesir. Bakin,
“hayatin anlamin1 aramak” demiyorum, “hayatimiza an-
lam vermek” diyorum. Ciinkii mesele, ne kadar 6nemli
olursa olsun, insan yagsaminin anlami tizerine metafizik bir
sorgulamadan ¢ok, kiginin kendi varligina anlam vermeye
¢alismasidir. Belki de ne kadar birey varsa o kadar anlam
vardir, fark etmez. Daha iyi yasamak ve ayni1 zamanda bir
travmadan sonra kendini yeniden insa etmek i¢in 6nemli
olan, her bireyin varoluguna bir anlam ve yon verebilme-
sidir.

Hayatinmiza anlam (signification) vermek, yasamak
icin sebepler bulmak demektir. Gegici de olsa su soruyu
yanitlamaya ¢aligmaktir: Neden yagamaya devam etmek
istiyorum? Oliimiin yakinligiyla karsi karsiya kaldig-
mizda bu soru daha da giiglenir: derinlerde, i¢giidiisel
olarak ve o6lim korkusuyla hayatta kalmak i¢in mi sa-
vagtyorum yoksa bundan da 6te, dolu dolu yagsamak
mu istiyorum? Istiyorsam, bunun sebebi nedir? Gergek-
lestirmedigim neyi hayata gegirmeyi arzuluyorum hala?

35



Frédéric Lenoir

Bana asli, onemli ya da gereksizmig gibi goriinen geyler
nelerdir? Kalan 6mriim boyunca enerjimi hasretmek iste-
digim, deger verdigim geyler nelerdir? Etrafimda sevgimi
paylagmak istedigim insanlar var mi? Hangisiyle ya da
hangileriyle bireysel veya miisterek bir projeye atilmak
istiyorum? Kime yardim edebilirim ve neleri destekleye-
bilirim? Kime faydam dokunabilir? Kendimi bu gekilde
sorgulayarak varligima anlam katmayi, yagamak igin iyi
sebepler bulmay: bagarabilirim.

Biitiin bu sebepler hayatima bir yon vermemi, yani
secimler yapmamu saglayacaktir. Bu segimler, etrafimda
dogru insanlar bulunmasina, kendime uygun faaliyetleri
segmeme, zamani iyi yonetmeme, yukarida soziini ettigi-
miz Spinozaci diistur uyarinca ifade edersek, beni ¢ogaltan,
biiyliten ve neselendiren seyleri beslememe ve beni kiigiil-
ten, azaltan, hiiziinlendiren, kederlendiren geyleri bir kena-
ra birakmama yardimci olur. Spinoza bize ayn1 zamanda,
“arzu insanin 6zidir”,! tiim eylemlerimizin motorudur
der. Bu nedenle basarili bir yasam i¢in onemli olan, akil
ve deneyime dayanarak 6grenmek, arzularimi benim igin
iyi olan insanlara, seylere, fikirlere yoneltmektir. Ve tersi-
ne, bana kotiiligi dokunan, beni inciten, azaltan, kiigiilten
insanlari, seyleri veya fikirleri arzulamayi birakmaktir. Ya-
samimizda yapmamiz gereken temel se¢imler, arzularimizi
dogru yonlendirmeye imkan tamimalidir. Iyi yasamak, arzu
etmekten vazge¢cmekle degil, arzularimizi dogru hedeflere
yoneltmeyi ogrenmekle ilgilidir. Arzularimizi dogru yon-
lendirmek ise, idrak yetenegimizin niteligine ve hayatimi-
za hangi anlami vermeyi amagladigimiza bagh olacaktir.
Yagama sebeplerimiz ve varolugumuza vermek istedigimiz
yon, degerlerimizin se¢imini oldugu kadar, bunlarin diize-

1 Ethica, 111, Duygularin tamimu, 1.
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nini de belirler. Felsefede buna aksiyoloji! denir. Ornegin,
Ozgiirliigiim benim igin bir iligkiye baglanmaktan daha mi
once geliyor yoksa durum tersi mi? Meslek hayatimi aile
hayatima tercih mi ediyorum yoksa ailem her seyden 6nce
mi geliyor? Hepimiz, farkinda olsak da olmasak da siirekli
bu tiir deger segimleriyle kars1 kargiya kaliriz ve bunlar ha-
yatimiz boyunca degisiklik gosterebilir.

Niteligi ne olursa olsun, yagamimizda bir kriz donemine
girdigimizde anlam sorusu yeniden su yiiziine ¢ikar. Bazen
bu soruyu bastiririz. Yine de ona gogiis germekle daha iyi
ederiz, ¢linkii anlam sorusu bagtan baglamamiza ve kendi-
mizi yeniden inga etmemize muhakkak yardimci olacaktir.
Aciktir ki Tanrr’ya, ebedi yagama inanmak ya da manevi
bir yola girmek, yasamak igin sebepler verir. Derin bir ima-
na sahip insanlar genellikle hayatin kargilarina ¢ikardig:
biiyitk imtihanlara en iyi dayanabilenlerdir. Ama sadece
onlar degil. Freud’un 6grencisi olan segkin bir Avusturyali
psikiyatrist, Victor Frankl, kigisel bir trajedi yasamig, bu da
onu yasamin anlami sorusunu giigliiklerle bag etme siireci-
nin merkezine yerlestirmeye sevk etmistir.

Naziler Avusturya’y: isgal ettiginde, Frankl akil hasta-
larina 6tanazi uygulamayi reddeder. 1942’de esi, ailesi ve
erkek kardegsiyle birlikte sinir dist edilir. 1945’te Auschwitz
kampindan serbest birakildiginda, ailesinin tiim iiyelerinin
sinir digt edilirken 6ldiigiinti 6grenir. Bunun iizerine, onu
ti¢ yil boyunca 6liim kamplarinda ayakta tutan geyin, bu
yeni trajedinin tistesinden gelmesine de yardim ettigini fark
eder: Boylesi bir dehsete ve akil almazliga ragmen hayatini
anlamlandirmayi bilmigtir. Yagamak igin buldugu sebepler
Nazi kamplarinin cehenneminde hayatta kalmasini sagla-
dig1 gibi, kendisini yeniden inga etmesine ve depresyona

1 Yunanca &g, axi, “deger” ve -Aoyia, -logia, “bilim” kelimelerinden olu-
san aksiyoloji bireylerin davraniglarina temel olugturan degerleri aragtirir.
(¢.n.)
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veya umutsuzluga yenik diigmemesine yardimci olur. “Ha-
yatta kalmak igin, bir yagsama sebebi beslemelisiniz”: Vic-
tor Franklin geligtirdigi ve logoterapi adim verdigi yaga-
mun anlam teorisi aracihigiyla ilettigi mesaj budur. Bu teori
hem onun kigisel deneyimine hem de toplama kamplarinda
gozlemledigi ve onu bir agiklama getirmeye zorlayan mey-
dan okumalara dayanmaktadir. Kamplarin insanhk dis1
kosullarina en iyi gogiis gerenler giicii kuvveti en yerinde
olan eylem odakl kisiler degil, bazen fiziksel bakimdan ¢ok
daha zayif olsalar da yagamak igin sebepleri bulunanlardir.
Soyle yazar: “En hassas, en kirilgan olanlar akil almazla
kars1 kargiya geldiklerinde, umutlarini siirdiirebilecekle-
ri ve hayatin anlamini sorgulayabilecekleri bir i¢ yasam
gelistirmiglerdi. (...)Hayata kargi tutumumuzu tiimiiyle
degistirmek zorunda kaldik. Kendi bagimiza 6grenmemiz
gerekiyordu, dahasi, umutsuzlugun pengesine diigenlere,
asil 6nemli olanin bizim hayattan ne bekledigimiz degil,
hayatin bizden ne bekledigi oldugunu gostermeliydik. Ha-
yatin bir anlami olup olmadigini kendimize sormak yerine,
bizi her giin, her an sorgulayanin hayat oldugunu tahayyiil
etmek zorundaydik.”! Victor Frankl'in bize 6grettigi sey
sudur: Bir “neden”i olan herhangi bir “nasil”la yasayabilir.
Hayata anlam vermek; hayatta kalmanin, bir ssnanmadan
sonra kendimizi yeniden inga etmenin, insanlik bakimin-
dan bityiimek, geligmek igin tiim yasamsal potansiyelimizi
sonuna kadar kullanmanin en iyi yoludur.

Psikolog Carl Gustav Jung, ¢ogu insanin hayatlarinin
ortasina dogru, anlam krizi diye tanimlanabilecek bir kriz
yasadigina dikkat geker. Kendilerine hem kigisel hem de
mesleki agidan hayata iligkin temel segimleri konusunda
varolugsal sorular sorarlar: Siirdiirdiigiim hayat bana uy-
gun mu? Dogru meslegi sectim mi? Yola egimle mi devam

1 Dossier «La maladie a-t-elle un sens?: De la culpabilité a la responsa-
bilité», Enquétes de santé, aoiit-septembre 2010, numéro 2, s. 23.
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etmek istiyorum yoksa bekarlhig: segip yalniz basgima mi?
Yagamak i¢in dogru yeri se¢tim mi? Genel itibariyla temel
sorular sunlardir: Mutlu muyum? Hayatim anlamlhi mi?
Jung’a gore birey bunun iizerine bir “bireysellesme siireci”-
ne girer, yani onu kendi derinliklerine inmeye, kendi benli-
giyle tanigmaya, (ebeveyn, kiiltiir, din gibi) tiim dig etkilerin
otesinde derinlerde yatan varhigiyla karsilagmaya gotiiren
bir i¢sel yolculuga baglar.

Hem bireysel hem de kolektif diizeyde yasamda karg1
kargiya kaldigimiz sinanmalar ve travmatik olaylar da bi-
reylesme siirecini tegvik eder. Bunlar aligkanliklarimiz1 al-
tust ettikleri, kesinliklerimizi sarstiklari, hatta bazen bizi
oliimle karg: kargiya getirdikleri igin, ¢ogu zaman varolu-
sumuzun anlamiyla ve yasamdaki se¢imlerimizle ilgili ken-
dimize sorular sormamiza yol agarlar. Gegtigimiz birkag
hafta boyunca, bu tiir sorular soran insanlara dair pek ¢ok
sey duydum: Ayni ise devam edecek miyim? Egimle birlik-
te kalacak miyim? Sehirde mi yasamaya devam edecegim
yoksa tagraya mi taginacagim? Bankalara bagiml halde
bor¢ iginde yagamay: siirdiirecek miyim yoksa sistemden
uzak, daha kanaatkir bir yasam tarzi mi segecegim? Va-
rolusun tadim ¢ikarmaya zaman ayirmadan yagsamaya de-
vam edecek miyim? Yukarida bahsettigim gibi, her kriz de-
gismek, hayata yeni bir yon vermek, degerler yelpazemizi
gozden gegirmek ve esas olana yogunlagmak igin firsatlar
sunar. Bu firsati kagirmayalim.
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Ozgiir olmak

Cogumuz (Ikinci Diinya Savas’ni1 yasamamus olan her-
kes) esi benzeri goriilmemis bir deneyim yagadik, en temel
haklarimizdan biri olan seyahat 6zgiirliigiinden mahrum
kaldik. Bu kisitlama, Fransa da dahil bircok devlet tara-
findan Covid-19 salgininin yayilmasini sinirlamak ve boy-
lece niifusu, 6zellikle de en savunmasiz olanlar korumak
icin megrulagtirildi. Kabul edilebilir bir argiiman bu, zira
vatandaslarinin giivenligini saglamak devletin birincil g6-
revidir, yine de baz iilkeleri biitiin niifusu zorunlu olarak
kapatmaya gotiren saghk alanindaki ciddi eksiklikleri
sorgulamadan edemeyiz: koruyucu maskelerin olmamasi,
hastanelerde yeterli yatak bulunmamasi, koruyucu 6nlem-
ler konusunda ge¢ kalinmasi vb. Buna mukabil, Tayvan
veya Giiney Kore 6rnegi dikkat gekicidir. Bu iilkeler (SARS
sayesinde) bu tiir salginlara hazirlanmigt1 ve Ocak ayindan
itibaren gerekli koruyucu onlemleri alarak sinirlarini ka-
pattilar ve yayilmayi engellediler; yeterli maskeleri vardi ve
niifuslarini genig ¢apta taramay bagardilar. Netice itibariy-
la kapanmaya liizum kalmadi, boylece hastaligi bulastirma
tehlikesi olmadan herkes o6zgiirce hareket etmeye devam
edebildi. Belki salgin Mayis ayinda Seul’e yer yer geri done-
cek ve barlarla gece kuliiplerinin kapanmasina yol agacak,
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ama sonugta bu iki iilkede iiziintii yaratacak ¢ok az bulag
ve 6liim vakasi goriilecek.

Fransa ise bunun tam tersi bir 6rnek: Tehdidin geg far-
kina varildi, hemen tarama yapilamadi, son yillarda eko-
nomik sebeplerle stoklar biiyiik olgiide yok edildigi igin
trajik bicimde yeterli maske temin edilemedi vb. Béyle bir
manzara kargisinda, viriisiin hizla yayilmasini, dolayisiy-
la hastanelere asir1 yiikk binmesini 6nlemek i¢in miimkiin
tek 6nlem karantinaydi. Bununla birlikte kapanma, Isvigre
veya ¢ogu Anglo-Sakson iilkesinde oldugu gibi, yalnizca
biinyesi zayif olanlarla veya devletin tavsiye ettigi kisilerle
sinirh kalabilir, boylece vatandaglarin denetim altinda tu-
tulmasina ve getirilen kurallara uymayanlara ceza kesilme-
sine gerek kalmayabilirdi. Latin halklarinin asi karakteri-
nin Fransa, Italya ve Ispanya’y: niifuslarin1 kontrol etmek
icin bu tiir 6nlemler almaya itmis olmasi muhtemeldir ki
bu bagh bagina iiziicii bir sey, ama bu, son béliimde birey-
sel sorumluluklar ele alirken donecegim bagka bir sorun.

Her haliikarda, zorunlu kapanma hareket 6zgiirligii-
miizi elimizden alirken, kimilerini de ¢aligma 6zgiirligiin-
den etti, ayrica hepimizi restoranlardan, sinemalardan,
konserlerden, tiyatrolardan, kuaférlerden, spor salonla-
rindan ve yasam dengemizi korumamiza katkida bulunan
diger birgok sosyal veya kiiltiirel faaliyetten mahrum bi-
rakma sonucunu dogurdu. Ustiine iistliik bu mahrumiyet
ve yasaklar kimilerinde 6fke, hatta isyan duygusu uyandi-
rabilecek ¢ocuksu bir durumun igine soktu bizi. Neticede
ozgiirliikten bu sekilde yoksun kalmak hayat diizenimizi
altiist ederken az ya da ¢ok duygusal bozukluga sebep
oldu.

Paradoksal olarak, bize daha giiglii bir 6zgiirliik duygu-
su hissettirmig de olabilir. Bu iki sekilde meydana gelebilir.
Her seyden 6nce aligkanliklarin agirhgindan kurtulunca,
sevdiklerimize daha fazla zaman ayirdigimiz, tatmin edici
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deneyimler yasadigimiz, hayatin kiigiik zevklerinin tadini
¢ikardigimiz bagka bir yagam bigimini tecriibe edebiliriz. O
zaman, daha 6nce istediklerimizi yapmakta 6zgiir olsak da
aslinda siirekli artan ihtiyaglarimizi kargilamak igin daha
fazla para kazanma ihtiyaciyla zincirlendigimizi, yasam
tarzlarimizin ve iizerimize yiiklenen toplumsal gorevlerin
esareti altina girdigimizi, tiiketim diirtiilerimizin kolesi ol-
dugumuzu fark edecegiz. Istikrarsizhgin hiikiim siirdiigii
bir déonemin ardindan, yakinlarimdan bazlari, kapanma
sayesinde hareket ozgiirliigiinden mahrum birakilmakla
tuhaf bir tezat olugturan igsel bir 6zgiirliik duygusu his-
settiklerini séyledi bana. Ailesinden miras kalan kir evinde
mahsur kalan bir arkadagim da artik Paris hayatinin cehen-
nemi ritmine geri donmek istemedigini, karis1 ve gocuklar
gibi kendini daha 6zgiir ve mutlu hissettigi, bu daha sade
yasam tarzin siirdiirebilmek igin daha az para kazanmaya
hazir oldugunu anlatti.

Bu yeniden kegfedilen 6zgiirliik deneyiminin, esas iti-
bariyla, kapanmay: bilhassa kirsal kesimin veya rahat
yasam alanlarinin sagladig: iyi kosullarda tecriibe eden-
leri ilgilendirdigi agiktir. Hareket ozgiirliigiinden yoksun
birakilmalari, dar alanlara sikig tepig hapsolmak ya da
tamamen yalmz kalmak anlamina gelenler iginse durum
oldukga farkli. Kapanma toplumlarimizdaki esitsizlikleri
yeniden iiretmekten, hatta makasi agmaktan bagka bir sey
yapmadi. Bu da gelecekte salgin riskiyle miicadele ederken
bu biiyiiyen esitsizlikten kaginmak amaciyla bagka yollar
tasarlamak iizere elimizden geleni yapmamuz igin. bir ek
motivasyon olugturuyor. Ancak ayni durum, kapanmayi
iyi kogullarda gegirecek kadar sansh olanlar igin, bizi 6z-
girliikkten mahrum birakan ve arzularimizin ya da sosyal
taninma ihtiyacimizin boyundurugunda tutan aligkanlik-
larimizin farkina varmak gibi paradoksal bir deneyimi de
mimkiin kildu.
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Ote yandan, nasil bir kapanma siireci gegirmis olursak
olalim, yeni bir i¢sel 6zgiirliikk bi¢imini deneyimleyebile-
cektik: Bu deneyim dogrultusunda, maruz kaldigimiz ki-
sitlamaya olumlu ya da olumsuz tepki verebiliriz. Nitekim
kendi payima ben en bilyiik 6zgiirligiimiiziin, bizi gesitli
engellemelerle karg1 karsiya birakan dig kaynakli bir ola-
ya nasil tepki verdigimizde yattigina kaniyim. Daha 6nce
de bahsettigim gibi, duygusal dengemiz bozulsa da biitiin
gin televizyon izleyerek bu korkuyu koriiklemekte ya da
kendimizi iyi hissettiren faaliyetlerle ugragarak negeyi bes-
lemekte hila o6zgiiriiz. Ofke patlamalan yagamakta ya da
ofkemizi kontrol altina almakta; igimizde hincin, garezin,
hognutsuzlugun kok salmasina izin vermekte ya da bu duy-
gularin kok salmasinin 6niine gegmekte 6zgiiriiz. Bir engel
ya da zorlu sinav kargisinda, halk deyisinin ¢ok yerinde
ifade ettigi gibi “kotii talihe sizlanmayr birakip kollar si-
vamak” da “kendi kendimizi yiyip bitirmek” de 6zgiirli-
giimiiz dahilindedir. Bardagin yarisin1 bog ya da dolu gor-
mek de hayatimiz: allak bullak eden bir durum kargisinda
miimkiin oldugunca uyum saglamaya ¢aligmak veya ken-
dimizi birakmak da bize kalmistir. Ve igsel 6zgurligiimiizi
en gizel yansitan eylem de aldigimiz bir yarayi, yasadigi-
muz bir sikintiyi, hastaligi, bagarisizlig1 veya travmay igi-
mizdeki kaynaklar1 harekete gecirmek ve gelistirmek igin
kullanabilmek olacaktir. Psikolojik direngliligin (résilience)
zirvesidir bu ve bu yolda yiiriiyen insanlar genellikle en gii-
zel ve en insani kigilerdir.

Ozgiir dogmadigimiza dair derin bir inancim var: Ozgiir
hale geliriz. Hayata 6nce genlerimiz, egitimimiz, bilingdis1
duygulanimlarimiz tarafindan kogullandirilarak baglariz.
Sonra kendimizi tanidikga yavas yavas ozgiirliikk kazana-
biliriz. Ilk 6nce arzularimizi bizim igin gergekten iyi olana,
bizi biiyiiten ve negelendiren geylere (yukarida bahsettigim,
Spinoza’nin conatus’u ve Jung’un bireylesme siirecine) na-
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sil yonlendirecegimizi 6grenmemiz gerekir. Sonrasinda ise,
i¢ huzurumuzu korumak igin duygularimiz1 yeterli olgiide
gozlemleyip yonlendirmeyi 6grenmeye ¢abalamaliyiz.

Yirmi yedi yilin1 hapiste gegiren Nelson Mandela, tut-
saklig1 sirasinda, kendisine zulmedenleri affetmesini; yaga-
dig1 acilara ve adaletsizlige ragmen dingin kalmasini sag-
layan derin bir igsel 6zgiirlikk geligtirmeyi basarabilmigtir.
Boylece, serbest birakildiktan sonra biitiin bir halki barig-
tirabilmigtir. Hapishanede kin ve nefret beslemis olsayd,
sonug ne olurdu acaba?
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9
Oliimii eblilestirmek

Tarihte goriilen tiim salgin hastaliklar gibi Covid-19
krizi de toplumlarimizi 6liim sorunuyla karsi kargiya getir-
di. Bizler Batr’da onlarca yillardir 6liimii bir kenara itme-
ye ahigtik. Cogumuz hastanede yalniz 6liiriiz; 6liimden s6z
etmek igin tirli gegit 6rtmeceler kullaniriz: “Aramizdan
ayrild1”, “kaybettik”, “vefat etti” deriz. Yarim asr1 agkin
siiredir savasg, kitlik veya salgin hastalik gormemis toplum-
lar, birden 6ngoriilemeyen, kitlesel bir 6lim tehdidiyle ve
trajedinin sokiin edigiyle kars1 kargiya kaldilar. Ancak in-
sanligin yarisinin karantina altina alinmasinin sebebi, dev-
letlerin miimkiin oldugu kadar ¢ok hayat kurtarmak igin
viriise karst miicadeleye 6ncelik vermesi. Bu da toplumlari-
mizin yirmi otuz yilda 6liimle iligkimiz agisindan ne kadar
bityiik bir doniisiim gegirdigini gosteriyor.

1968-1970 yillar1 arasinda Hong Kong’da bag goste-
ren korkung grip salgmni, 35.000’i Fransa’da ve 50.000’i
ABD’de olmak iizere diinya ¢apinda bir milyondan fazla
kurbana mal oldu, buna karsin o dénemde hicbir hikii-
met salgin1 durdurmak igin radikal 6nlemlere bagvurmadi.
Ustiine iistliik, haberlerde bunun esamesi bile okunmadi
pek! Nedeni basit: Covid-19 gibi bu salgin da agirlikh ola-
rak yaghlar etkilemigti ve o zamanlar haliyle bu insanlarin
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“agir grip”ten Olebilecegi diigiiniilityordu. Elli y1l sonra ise,
tam tersine, tarihin en kotii ekonomik durgunlugunu tetik-
lemek veya insanlar1 6zgiirliiklerinden mahrum etmek pa-
hasina, savunmasiz insanlar1 korumak igin tiim imkanlari
seferber etmek normal, hatta zorunlu gériililyor. Artik en
yice deger, her bir insanin hayatin1 korumak.

Zihniyetteki bu derin degisim bir¢ok etkene baghdir:
Tip alaninda ciddi gelismeler kaydedildi ve bunun sonu-
cunda insanlarin 6mrii yiiz yagina kadar saglikh bir sekilde
yasayabilecekleri hissi uyandiracak kadar uzadi; bireylerin
akibetiyle daha ¢ok ilgilenilmeye, esenliklerine ve hakla-
rina daha ¢ok 6zen gosterilmeye baglandi; Bati’da ahiret
inanc geriledi... Kamuoyunun hiikiimetlerinden miimkiin
oldugu kadar ¢ok insanin hayatim korumak igin ellerinden
geleni yapmalarin talep etmesi igin her sey bir araya gel-
di. Hiikiimetler de durumun vahametini kavradilar. Bugiin
higbir siyasi sorumlu, halk saghg: ve giivenligi konusunda
gevseklik gostermekle suglanmay: goze alamaz.

Bunu anlamak miimkiin, hatta yasgamin korunmasinin
bir 6ncelik haline gelmesine sevinebiliriz, ancak tiim karar-
larin merkezine saghk sorunlarimi koyan ve bu sorunlan
bagat deger haline getiren bir medeniyet de endise verici
olabilir. Filozof André Comte-Sponville’in benim de pay-
lagtigim gOyle bir kaygisi var: “Buna ben Pan-medikalizm
diyorum: (0rnegin adalet, 6zgiirliikk veya sevgi yerine) sag-
lig1 en yiiksek deger haline getiren ve bu nedenle sadece
hastaliklarimizin idaresini degil —ki bu normaldir- ayni za-
manda yasamlarimizin ve toplumlarimizin yonetimini de
tibba devretme egiliminden olan —ki bu ¢ok daha endige
vericidir!- bir ideoloji, hatta bir medeniyet. (‘Ahlaki di-
zen’den bahsettigimiz anlamda) ‘sihhi diizen’e de (‘siyase-
ten dogruculuk’tan bahsettigimiz anlamda) ‘saghk agisin-
dan dogruculuk’a diisgmemeye de dikkat edilmeli! Demok-
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raside egemen olan halktir, yasay1 uzmanlar degil, halkin
secilmig temsilcileri yapar.”!

Elbette, iyi bir yonetim, Covid-19 gibi bir salgin kar-
sisinda uzmanlarin tavsiyelerini almali, saghk sorununun
risklerini ortaya koymalidir, ancak esit derecede énemli
diger hususlar1 da g6z 6niinde bulundurmalidir: Kamusal
ozgiirliikler, ekonomi (ki ¢gokmesi, halk saghgiyla baglantili
olanlar dahil bir¢ok insani drama neden olabilir) ve saghk
saplantisinin siklikla geri planda biraktigi bag kurma ihti-
yaglarimiz.

Bu son mesele, 6zellikle huzurevlerinde kalan yaghlari-
muz1 bazen nasil yalniz 6lmeye terk ettigimizle dogrudan
ilgilidir. Oliim, hayattaki en énemli olaylardan biridir, bu
yiizden etrafimizda sevdigimiz insanlarin oldugunu his-
setmek —ve 6lmekte olan kisinin yaninda bulunmak- ¢ok
degerlidir. Son iki ay, annesini veya babasini kaybetmig
birka¢ arkadasimla konustum. Cok yagh veya hasta bir
ebeveynin 6liim anini tasavvur edebilselerdi sayet, 6ldiik-
leri sirada yalniz olduklarini, belki de aci1 gektiklerini ve
yanlarinda ellerini tutacak kimse bulunmadigini bilmek
onlar i¢in dayanilmaz olurdu. Yine cenazede sevdikleriyle
kucaklagip birbirlerini teselli edememek katlanilmaz ge-
lirdi. Gelecekte artik, bir ailenin, hangi saghk mazeretiyle
olursa olsun, gozlerini hayata yummak iizere olan yakin-
larinin yan1 baginda bulunmasini olanaksiz kilacak bir du-
ruma mahal vermeyelim asla. Gerekli 6nlemler alinmalidir
mutlaka (maske takilmasi, huzurevinde veya hastanede zi-
yaretginin diger kisilerle temas etmemesi), fakat bunlarin
higbiri, diger biitiin insani degerleri askiya alacak sekilde,
yalnizca saghigin azami olgiide korunmasina dayanan bu
katilig1 hakli ¢ikarmaz.

Ayrica, neden Covid-19 kurbanlarinin sayisina, nere-
deyse histeriye varan bir takintiyla, bu kadar odaklandig:-

1 Le Point, « Attention au sanitairement correct », 16 Nisan 2020.
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miz da sorgulanabilir. Tim medyanin ve sosyal aglarin
bikip usanmadan aktardig: giinliikk 6liim bilangosunun
ne denli kaygi yarattigindan bahsetmigtim. Bir an igin,
her giin, nedeni ne olursa olsun diinyadaki biitiin 6lim-
lerin sayisinin ilan edildigini hayal edelim, boyle bir du-
rumda ¢ok ge¢meden aklimizda 6liimden bagka bir seye
yer kalmaz, hayat1 diginmek imkansizlagirdi. Covid-19
kaynakli 6liimlerin sayisini diger hastaliklarin yol agtig:
olumlerle kargilagtirirsak, bu sayinin devede kulak kala-
cagindan bahsetmiyorum bile: Ben bu satirlar1 yazarken
diinya ¢apinda asag: yukar1 300.000 6lim gergeklesi-
yor, sitma her yil 400.000 kisiyi kirip gegirirken kim-
se umursamiyor. Yine her giin 10.000’i ¢ocuk 25.000
kisi yetersiz beslenmeden 6liiyor (demek ki yilda 9 mil-
yondan fazla kisi yetersiz beslenmeden hayatin1 kaybe-
diyor ve bunlarin yaklagik 3,5 milyonu ¢ocuk). Kimin
umurunda? Oliim kargisinda duydugumuz merhamet ve
endige, elbette, konuyla dogrudan ilgili hissedip hisset-
mememize gore geometrik olarak degigkenlik gosteriyor.
Duygusal agidan bu anlasilabilir bir seydir, ancak me-
seleyi gorecelestirmek ve Covid-19 tehdidini, insanlarin
yagsamlarina ve toplumlarimiza yonelik diger tehditlere
nazaran bir perspektife oturtmak i¢in aklimizi da kulla-
nalim. Bir arkadagimin 86 yasindaki babasinin gu sozleri
beni ¢ok etkiledi: “Velhasil kelam, istedigim gibi 6lmeye
hakkim var, ama koronaviriisten 6lmeye hakkim yok. O
kadar ki bu musibetten kaginmak igin, ¢ocuklarimin ve
torunlarimin yagayacag: toplumun gelecegini tehlikeye
atiyoruz!”

Ancak salgin giindemdeki tek konu ve meggaleyken,
biitiin kararlarin yegane itici giiciiyken, tamamen salgina
ve ne pahasina olursa olsun kaginilmas: gereken 6liime
odaklanmamak nasil miimkiin olabilir? Bugiin kiiresel
isinmaya kargi etkin bir miicadele yiiriitmeyi reddetme-
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mizin, ¢ok da uzak olmayan bir gelecekte, Covid-19’un
sebep oldugundan ¢ok daha fazla kurban verilmesine yol
agacagini ve giiniimiizde abur cubur, alkol ve sigara tiike-
timinin her yil milyonlarca insanin hayatina mal olmasi-
nin, hiikkiimetleri radikal 6nlemler almaya sevk etmedigini
unutmayalim.

Oyleyse aklimizi kullanarak hareket edelim ve 6liimii
ehlilegtirmeyi, yani bir giin hepimizin 6lecegi ve 6limiin
hayatin ayrilmaz bir pargasi oldugu diisiincesiyle yagsama-
y1 ogrenelim... Oliim olmasa, diinyada yagsam imkansiz
olurdu! Alpes-Maritimes’deki kiigitk Mouans-Sartoux ka-
sabasinda dordiincti sinif 6grencilerine yonelik bir felsefe
atolyesi diizenledigimi ve ¢ocuklara su soruyu sordugumu
amimsiyorum: Oliimlii olmak mi daha iyi yoksa 6liimsiiz
olmak mi? 9-10 yaglarindaki bu ¢ocuklarin ezici ¢ogun-
lugu, “Oliimlii olmak!” diye cevap vermisti. Hatta &ne
stirdiikleri argiimanlarin 6niinde higbir gii¢ duramiyordu:
Oliimsiiz olsaydik, diinyada ¢ok fazla insan olurdu; dikta-
torler yagamaya ve insanlara zulmetmeye devam ederdi; in-
sanlar kimi hastaliklar veya rahatsizliklar yiiziinden siiresiz
ac1 gekerdi; 6nemli geyleri siirekli erteleyecegimizden ha-
yattan zevk alamazdik vs. Kisacasi ¢ocuklar, hayatla olii-
miin bir madalyonun iki yiiziinii tegkil ettigini, 6liimiin illa
hayata kargi olmadigini, tersine diinya tizerinde yagamin
ortaya ¢ikabilmesi ve gelisebilmesinin imkan kogullarindan
biri olarak goriilmesi gerektigini gayet iyi anlamiglardi. Bu
cocuklarin bilgeligiyle, bize 6liimiin yagamin ayrilmaz bir
pargasi oldugunu ve 6liimii bastirmak ya da ondan nefret
etmektense onu ehlilegtirmenin, bilincimizle biitiinlegtir-
menin daha iyi oldugunu hatirlatan tiim bilge insanlarin
ogrettikleri oOrtiigiir.

Muhtemelen sevdiklerimizin 6liimii, bizi kendi 6liimii-
miizden daha ¢ok korkutur. Ancak 6liimii dogal ve egyanin
tabiatina uygun bir sey olarak gérmek, bu olguya biraz me-
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safe almamiza ve onu daha kolay kabul etmemize yardimci
olabilir. Bilgenin 6liimden korkmamasi, yasamin ve onun
yasalarinin igten kabuliinden kaynaklanir: Dogum, biiyii-
me, inige ge¢me, Oliim. Taocu gelenegin naklettigine gore,
Zhuangzi goniilden sevdigi karisini kaybettiginde, uzun bir
siire yas tutmak, aglayip sizlanmak yerine, tipki ilkbahar,
yaz, sonbahar ve kigin birbirini takip etmesini kutladigi-
mizda yaptigimiz gibi, hayatin bu anin1 onurlandirmak igin
sark1 soyleyip davul ¢almigtur.

Bize daha yakin bir tarihte yagamis olan Montaigne de
Denemeler’inde sik sik 6liimii anar. Montaigne, Stoaci filo-
zoflar gibi uzun siire “felsefe yapmak 6lmeyi 6grenmektir”
ilkesini benimsemis ve artik 6liimden korkmamak igin sik
sik onu hatira getirmek gerektigini dilgiinmiig, ama niha-
yetinde, dolu dolu yasamak istiyorsa artik aklin1 6liimle
mesgul etmemeyi daha tercihe sayan bulmustur...ama tabii
olimii de reddetmeden. Onun felsefesinin tagidig: tiim bil-
gelik, yagama koca bir “evet” demek ve yagamin kisaligini
yasadiklarimizin kalitesi ve yogunluguyla telafi etmek diye
ozetlenebilir. Ancak o zaman 6liimle pigmanhk duymadan
yiizlegebiliriz. Montaigne, Denemeler’in sonunda séyle ya-
zar: “Ogzellikle zamanimin azaldig su saatte, yagamimin
agirhgini artirmak istiyorum; kagisinin ¢abuklugunu yaka-
layisimin ¢abukluguyla durdurmak ve aligkanligin giiciiyle
hizla akip gitmesini telafi etmek istiyorum. Hayatta sahip
oldugum siire kisaldik¢a, onu daha derin ve daha dolu hale
getirmem gerekiyor... Bu nedenle, kendi payima yasam
seviyorum ve Tanri’nin bize bahgetmeyi uygun gordigi
haliyle onu geligtiriyorum. 1

Daha iyi ifade edemezdim. Hayatin degerli olmasinin
sebebi belli bir siiresinin olmasidir. Bizi, her an1 nege, haz,
farkindalik, bilgi, biiyiime ve sevgiyi paylagmak igin bir fir-
sat olarak goriip, dolu dolu yagamaya sevk eden sey tam

1 Essais, III, 13.
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da sonlulugumuzdur. Iginden gegtigimiz bu krizde hisset-
tigimiz gibi, 6liime bu kadar yakin olmak, bizi her seyden
once, 6liim korkusuna odaklanmak yerine daha iyi ve dolu
dolu yagsamaya tegvik etmelidir.
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10
Eylemek ve riza gostermek

M.S 1. ylizyll Roma stoaciliginin basta gelen temsilcileri
arasinda Seneca ve Marcus Aurelius ile birlikte Epiktetos
vardir. Sonradan filozof olan bu eski kole higbir gey yazma-
mugti, ancak miiritleri onun digiincesini, iki bin yildir in-
san nesillerinin yagsamasina yardimc olan iki kiigiik kitap-
ta toplamustir: Sohbetler ve Enkbeiridion. Enkbeiridion su
tinlii cimleyle agilir: “Bazi geyler bize baghdir, baz1 geyler
ise bize bagh degildir. Bize bagh olan geyler varsayim, diirti,
arzu ve kaginma ve kisaca eylemimizle belirlenen her gey-
dir. Bize bagli olmayan seyler ise bedenimiz, mal varhgimiz,
inlimiiz, makamimiz ve kisaca eylemimizle belirlenmeyen
her geydir.”! Bu temel ayrim, bir yasam etigi ingsa etmeyi
ve her kogulda dinginligi korumaya ¢aligmay: miimkiin ki-
lar. Nitekim bana bagh olan seylere, yani diisiincelerime,
arzularima, duygularima gore hareket etmekte 6zgiriim-
diirr. Aym sekilde sahip oldugum kapasitelere ve eyleme
imkanlarima gore hareket etmek de 6zgiirligiim dahilin-
dedir: Bir adaletsizlige karst miicadele etmek, hastaysam
kendime bakmak, bana uygun meslegi veya yasam tarzim
se¢mek vb. Buna karsilik, beden sagligim tamamen benim

1 Epiktetos, Enkbeiridion, ¢ev. C. Cengiz Cévik, Tiirkiye Is Bankasi Kiiltiir
Yayinlari, 2019, s. 1.
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irademe veya sorumluluguma bagh degildir (kazalardan,
genetik hastaliklardan, viriislerden vb. kaginamam), tipki
toplumsal taninma ve elbette (kitlik, salgin, savas, tsuna-
mi gibi) kolektif trajedilerin de bana bagl olmamas: gibi.
Stoaci etik, bize bagli olan her sey konusunda tagidigimiz
sorumlulugun bilincine varmamizi ve bize bagli olmayan
seyler yiiziinden kendimizi harap etmenin anlamsizhigini
kavramamizi amaglar.

Bu nedenle, getin bir sinavla karsi kargiya kaldigimda,
bana bagl olana, yani duygularima ve dig diinya iizerindeki
eylem giiciime uygun sekilde hareket etmem gerekir. Ote
yandan, bagima gelen ne kadar iiziicii olursa olsun, kontrol
edemedigim ve bana bagli olmayan seyleri de kabul etmem
gerekir. Ornegin, ciddi bir hastaliga yakalanirsam, iyilesmek
icin elimden gelen her geyi yapar ve bu zorlu sinavla i¢ diin-
yamda en iyi sekilde bag etmek igin zihnimi ve duygularimi
miimkiin mertebe yatigtirmaya ¢aligirim. Ama bu hastaligin
tedavisi olmadigin1 ya da sakat kalma ihtimalimin bulun-
dugunu 6grenirsem, durumu inkir ya da reddetmektense
kabullenmek daha iyidir. Ciinkii gergegi reddetmek acimizi
iki katina gikarir: Bizi etkileyen musibetten ¢ektigimiz 1st1-
raba, tiim agirhgyla tizerimize ¢6ken gergegi inkar etmenin
ya da yadsimanin yol agtigy psikolojik ve manevi ¢okiintii
eklenir. Epiktetos bu hali tasvir etmek i¢in, kaderin amansiz
giciinii temsil eden iki 6kiiziin gektigi bir arabaya bagh bir
kopek imgesi kullanir. Kopek saga gitmek istediginde araba
sola donerse, o da bunun iizerine arzusu uyarinca biitiin
giicityle ipe asilirsa, Okiizlerin giddetli tepkisiyle kargilaga-
rak onlarin gittigi yonde gitmek zorunda kalir ve bogazini
kesen ip canini acitir. Ama bir kere arabay: takip etmekten
bagka garesi olmadigini anladiginda, iradesi diginda siiriik-
lenerek ac1 ¢cekmek yerine, arabanin arkasinda uygun bir
hizda zahmetsizce yol alabilir. Bagka bir deyisle, degistire-
meyecegimiz geyleri kabul etmek daha iyidir.
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Ancak burada kabullenmek; boyun egmek, ac1 iginde
katlanmak degil, hayata “evet” diyerek 6zgiirce hareket et-
mek manasina gelir. Bu ayni1 zamanda bizi 6fke veya iiziin-
tiiden kurtaran igten bir “evet”tir. Fakat bu kabullenis,
vuku bulan her seyin, Tanri’nin iradesini ya da karmanin
neticesini yansittig1 igin iyi oldugu disiincesiyle edilginligi
besleyen dini kadercilikle de bir tutulmamahdir.

Hindistan’dayken, 20 yasinda Kalkiita’ya geldigimde,
kimsenin yardim eli uzatmadig insanlarin sokaklarda 6l-
diigiinii gormek beni sarsmugti. Cok dindar bir Hindu ar-
kadagim bana bunun kendisini sagirtmadigini, ¢iinkii bu
talihsiz insanlarin ge¢mis yasamlarinda yaptiklari hatalarin
kefaretini 6dediklerini anlatti. Bu agiklama beni, birkag ay
Rahibe Teresa’nin hayirsever misyonerlerinin yaninda go-
nillii caligmaya, 6zellikle de sokaklarda kargilagtigim can
cekisen insanlar1 bakim ve ilgi gorerek onurlu bir sekilde
oOlebilecekleri yerlere gotiirmeye itti. Epiktetos’un temel ay-
rimina donecek olursak: Kargilagtigim bu aciy1 hafifletmek
icin harekete gegmek elimdeydi ve kaderci bir tutum beni
boyle davranmaktan caydiracakken, adeta i¢cimde bunu
yapmak yoniinde zorlayici bir goérev duygusu hissettim.
Ote yandan, bu insanlarin tedavi edildikten sonra hayatta
kalmalar1 veya ¢ok gegmeden 6lmeleri bana bagh degildi.
Boyle bir sey gergeklestiginde, onlara baglanmig olsam da
durumu kabullenmeye ve tipki onlarla ilgilenen ve iglerini
olabildigince sakin bir gekilde siirdiirebilmek igin belli bir
duygusal mesafeyi korumak zorunda olan doktorlar gibi,
kendimi ofke ve tiziintitye kaptirmamaya ¢aligtim.

O halde, bu sekilde anlagilan kabullenme, kadercilik
veya teslimiyetten bambaska bir geydir. Bilingli, sorumlu,
her seyden once de sevgi dolu bir karardir bu. Hayat: sev-
digim i¢in onu tiim renkleri ve tiim boyutlariyla kabul edi-
yorum: Sevingler ve iiziintiiler, inigler ve gikislar, iyi ve kotii
zamanlar, hepsi hayata dahil. Yukarida bahsettigim gibi
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Montaigne boyle yasadi, ama daha modern zamanlarin bir
diigtiniirii olan Alman filozof Friedrich Nietzsche de benzer
bir yolu tutmugtur. Antik¢ag diisiiniirleri gibi Nietzsche de
bizi hayata “evetdemeye” (Ja sagen), olana ve degistireme-
yecegimiz geylere raz1 olmaya, kaderi sevmeye (amor fati)
davet eder. Onun i¢in mutluluk da mutsuzluk da hayatin
bir pargasidir; eger dar bir ¢ergeve i¢inde degil de dolu dolu
yasamak istiyorsak, hazlari ve acilari, dogumlari ve 6liim-
leri, bagarilar1 ve bagarisizliklar1 ayni tutumla kargilamali-
y1z. Nietzsche bizi, hayati miizigi sevdigimiz gibi sevmeye
cagunir: Bir muzik eseri i¢cimize dokunur, ¢iinkii orada sesler
ve sessizlikler, coskun, neseli anlar ve daha yavag, hiiziinli
anlar, hatta ahenkli gegigler ve uyumsuz kisimlar bir arada
bulunur ve siirekli birbirinin yerini alir. Ecce Homo’da yaz-
dig1 gibi, hayat: giizel kilan, igte bu kargitliktir: “Bir insanin
bityiikliigiinii belli eden bence amor fati’dir; insanin hi¢bir
seyi gecmigte, gelecekte, sonsuza dek bagka tiirlii isteme-
mesidir. Zorunluluga yalnizca katlanmak, hele onu gizle-
mek yetmez...is onu sevmekte.”1

Ortaklasa yasadigimiz Covid-19 krizi bizi stoaci etigin
iki boyutunu uygulamaya davet edebilir: Eylem ve riza.
Bana bagh olana gore eylemde bulunmak, kendimi ve bag-
kalarin1 korumak, yani sorumlu olmak. Salginin yayilmasi-
na sebep olmamak igin elimden gelen her seyi yapmaliyim,
ama bu, korku i¢inde yagamak anlamina gelmez, ¢iinkii bu
viriisten, veba ya da Ebola kadar 6liimciilmiig gibi kork-
mak mantiksiz. Daha 6nce de belirttigim gibi engelleyici
onlemler ve maske takmak salgimi kontrol altina almak
icin yeterli, kald1 ki viriisiin yayilmasina kargi en iyi miica-
dele eden iilkeler her seyden once vatandaglarinin bireysel
sorumluluguna giivenen iilkeler. Bu iilkelerde, 6zellikle de
Asya iilkelerinde, Fransa’da goriildiigii gibi, bagkalarinin
hayatini tehlikeye attig igin devleti sikayet etmek kimsenin

1  Friedrich Nictzsche, Ecce Homo, gev. Can Alkor, ithaki, 2003, s. 48.
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aklina gelmez. Bazi hemgerilerimiz devletten her geyi bekle-
meye o kadar aligmig ki devletin onlari, hastaliktan 6liime
kadar, her seyden korumasi onlara normal geliyor! Ge¢mis-
te kriz yonetiminde (maskelerin imha edilmesi ya da hasta-
nelerin karlilik mantigina teslim edilmesi gibi) yarg hatalan
yapildig1 ve yerinde olmayan kararlar alindigs asikar, ancak
yoneticilerimize hesap sorarken siyaset alaninda kalmaliyiz
—segim tarihleri, eylemlerini onaylamanin veya destekleme-
nin bir yoludur—, hukuki alana tagmamaliyiz. Sanki saghk
devletin garanti ettigi bir hakmig gibi iizerimize diigen so-
rumlulugu yoneticilerimize yiikleyemeyiz ve her seyi onlar-
dan bekleyemeyiz. Sagligimizdan ve onu en iyi sekilde ko-
rumanin yollarina bagvurmaktan en bagta biz sorumluyuz.

Tim bu sayfalar boyunca bahsettigim gibi, olumlu duy-
gularimiz: besleyerek, uyum saglayarak, bagkalariyla bag-
larimiz1 giiglendirerek, oniimiize ¢ikan yeni firsatlar yaka-
lamaya ¢aligarak ve degistiremeyecegimiz seyleri miimkiin
oldugunca neseyle kabul ederek bu salgini ve yarattig
sonuglar1 olabildigince iyi deneyimlemek de bizim sorum-
lulugumuz. Zorluklarla bag ederken direngli olabilmek,
bizim iyilegsme, uyum saglama, biiyiime, hayati olmasini is-
tedigimiz gibi degil oldugu gibi kabul etme ve sevme irade-
mize ve arzumuza dayanir. Sadece bir kisi tarafindan dahi
kosulsuz olarak sevilirsek zorluklar1 yenme giiciine sahip
olabilecegimizi gordiik. Gelgelelim igsel iyilesme siirecini
tamamlamamiz ancak hayati kosulsuz sevmeyi de 6grenir-
sek miimkiin olacaktir. O zaman mutlulugun ve nesenin dig
kosullarda degil, i¢imizde oldugunu kesfedecegiz. Onun,
bizim eyleme ve tepki verme kapasitemizde, kendimize ve
diinyaya bakma geklimizde yattigini anlayacagiz. Epikte-
tos’un da Enkbeiridion’da soyledigi gibi: “Insanlara ezi-
yet veren, gerceklik degil, onun hakkindaki yargilaridir.”?

1 “Insanlari rahatsiz eden seyler degil, o seylerle ilgili fikirleridir.” Epikte-
tos, Enkbeiridion, age., s. 3.
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9. yuzyilda yagamig bir Budist kesis olan Tilopa’nin for-
miiliinii hatirlatir bu garpici sozler: “Seni baglayan, seyler
degil, senin seylere olan baghligin.” Bagka bir deyisle, ha-
yatta hissettigimiz mutluluk, dinginlik veya tatmin (saglik,
zenginlik, onur gibi) dis diinyanin her zaman rasgele ger-
ceklesen olaylarina degil, i¢ diinyamizdaki ahenge baghdir.
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Covid-19 salgini hayatimizin her alaninda kékli degisikler
yaratti, en temel 6zgirliklerimizi kisitlad! ve yakin gelecedgi
dahi planlamayi olanaksiz kilan bir belirsizlikle bizleri kars:
kargiya birakti. Mekanla ve zamanla olan iliskimizi dondstirda,
kiiresellesmis dinyanin kirllganhidini ve istikrarsizligini acikca
gozler 6nune serdi.

Fransiz dustnir Frédéric Lenoir "hayatta kalmaya ve
olgunlagmaya dair” bir kilavuz olarak tasarladigi bu kitabinda
pandemiden yola ¢ikarak daha genel bir soruna, kriz
zamanlarinda nasil daha iyi yasanabilecegine odaklaniyor.
Stoacilar, Montaigne, Spinoza gibi gegcmis zaman
filozoflarindan aldigi ilhamla sinirbilim ve psikoloji kaynakl
daha gagdas dustinceleri bir araya getirerek su sorulara
karsilik ariyor: “Gittikge daha kaotik ve dngérilemez hale gelen
bir diinyada nasil sakin, hatta mutlu kalmaya ¢alisabiliriz?
istikrarimizi, dengemizi bozan bir gergeklige mumkiin
oldugunca olumliu bir sekilde uyum saglamak icin kendimizi
nasil degistirebilir veya bakis agimizi nasil donusturebiliriz?”

Frédéric Lenoir (1962), Hayvanlar igin Birlikte Dernegi'nin
kurucusu, SEVE Vakfi'nin (Birlikte Var Olmayi ve Yasamayi
Bilmek) kurucularindan biridir. Yirmi civarinda dile gevrilmis
elliyi agkin kitabin yazaridir. Yayinevimizden yayimlanmis
olan Spinoza Mucizesrinin yani sira yurtdisinda ilgi géren
denemelerinden bazilar sunlardir: La puissance de la joie
[Sevincin Giicli]; Philosopher et méditer avec les enfants
[Cocuklarla Felsefe Yapmak ve Diistinmek]; Lettre ouverte
aux animaux (et a ceux qui les aiment) [Hayvanlara (ve cnlari _———
sevenlere) Acik Mektup].
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