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Giigsiiz degilsin sadece insanstn!
Kabullenerek giiclenmek icin yagam dersleri...




Gucsuz deqilsin, sadece insansin.
Her seyle savasamazsin.
Her konuda en iyisini yapamazsin.
Her zaman mantikli davranamazsin.

Bazen akisina birakmak gerekir.

Bazen savasmak ve kazanmak yerine yenilgiyi
kabul etmek gerekir. Clinki dunya, yapmak
istediklerimizden, kontrol edebileceklerimizden
ve gucumuzun yetebileceginden daha fazlasini icerir.

Sonuc degismese de bircok insan hep ayn
yontemi denemeye devam eder. Sen de bunu yaparsan
her seferinde kendini daha ofkeli,
daha mutsuz hissedeceksin.

Bu kitapta, mutlulugunun kaybettigin yerde
olmadigini anlatmaya calistim.
Eger yeterince ugrastigini dusunuyorsan
ve sonuc alamiyorsan, artik yola ¢citkma zamani gelmistir.
Iste bu yola cikma stirecine kabullenme diyorum.

Zayifliklarini, insanlari, dinyayr ve duygularin
kabullendikce gicleneceksin.
Hafifledikce agirlasacaksin.

Bu kitabin anlatmaya calistiklarini tek
cumleyle ozetle deselerdi soyle cevap verirdim:

“Olan oldu simdi ne yapabilirim?”
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Mutlulugu Kaybettigin
Yerde Arama

e

SAHI KITAP






en kaygil bir insanim. Boyle hissettigim zamanlarda es-

kiden kendimi ¢ok fazla hirpalardim; neden boyle his-
sediyorsun, gii¢lii olmalisin diye. Bazilar1 binlerce insanin
oniinde, ytizlerce seminer verdim bugiine kadar. Sahneye
¢tkmadan onceki anlar benim igin gergekten zordur, kalbim
yerinden ¢ikacakmis gibi atmaya bagslar, igim kipir kipir olur
ve ¢ok gerilirim. Yolun basindayken bunun amatérliikten
kaynaklandigim diisiiniilyordum ve kendimi, ileride bunla-
rin hepsi gececek ve ¢ok daha rahat olacaksin diye telkin
ediyordum. Ama ge¢medi, hala kaygiliyim.

Bazen ¢ok basarisizmigim gibi hissediyorum, higbir seyi
dogru diizgiin yapmamisim, yapamamisim gibi. Bu durum-
dan dolay: mutsuz hissediyordum ve mutsuz hissettigim igin
de kendime kiziyordum. Goziim yaptiklarimi degil yapama-
diklarimi goriityordu. Ama sonra degerlendirmeyi yanhs yer-
den yaptuigimin farkina vardim. Neyi basarirsam basarayim
her zaman basarisiz oldugum konular olacakti. Diinya bir
insanin kaldirabileceginden ve yapabileceginden ¢ok daha
fazlasim barindinyordu.

Bazen basarnsiz, bazen mutsuz, bazen de kaygih hisset-
mem insan olmamin dogal sonucuydu. Kaygih olmam bil-
yiik kalabaliklara seminer vermemi engellememisti hig.
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Zorlaniyordum ama sonu giizel bitince inanilmaz bir tatmin
duygusu yasiyordum. Kaygi benim zihnim igin yanhs ¢alisan
bir alarm gibiydi, artik o alarm ¢aligsa da ona ragmen yap-
mam gerekenleri yapabiliyordum. Ancak baslangigta biraz
zorlandigim igin sonda hissettigim tatmin duygusu da ¢ok
yiiksekti. Bugiine kadar 500’den fazla etkinlikte konusma
yapmis olmama ragmen her etkinlik sonunda kendimi hari-
ka hissediyorum ve iyi ki bu isi yapiyorum diye siikrediyo-
rum. Bu da kaygimin bana verdigi hediyeydi.

Bazen de hak etmedigimi diigiindiigiim seyler yasadigim
oldu. Bu neden benim bagima geldi, bu insan neden bana
boyle davrandi diye ¢ok sorguladim kendimi. Sonrasinda
diinyanin adil bir yer olmadigimi idrak ettim. Diinya bize
mutluluk ya da mutsuzluk vermek igin var olmamisti, bir
seyler yasiyorduk ve olanlara biz anlam yiikliiyorduk. Ve
bu diinyada herkes kendi roliinii oynuyordu, 6zellikle bana
kars: degillerdi. Ben ne kadar iyi olursam olayim bazi insan-
lar bana kot davranacakti, bazen de adaletsizlige ugraya-
cakum. Ilk basta bunlar1 sorgulamak hayatuma deger katsa
da, durmadan neden bunu yasadim diye sorgulamak yeni
yasantilara engel oluyordu. Evet bu yasananlar beni tizse de,
biraz dinlendikten sonra yola devam etmek en iyi tedaviydi.

Son zamanlarda sikhikla kullandigim bir hayat sloganim
var: “Olan oldu, simdi ne yapabilirim?” Ozellikle zorland:-
gim bir olay yasadigimda kendime bu soruyu soruyorum.
Eger zihnimi neler yapabilecegime ¢ekmezsem, o kendi ken-
dine pismanlik ve 6fke ¢ukuruna diisiiyor. Bir¢ok insan da
farkinda olmadan pismanlik ve 6fke gukurunda takihp kali-
yor. Farkina varmak ve zihni kontrol edebilecegin alana ¢ek-
meyi 6grenmek mutlulugun en 6nemli kosullarindan birisi.

Bu kitab1 yazma amacim, hayatta kontrol edebilecegimi-
zi zannettigimiz seylerin aslinda ¢ok azini kontrol edebilme
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glctimizin oldugunu anlatmak. Bizzat kendi hayatimda uy-
gulamaya ¢alistifim ve beni rahatlatan bakig agisim seninle
paylasmak istedim. Ctnkt hayat her zaman zor olmakla be-
raber, son bir buguk yidir i¢inde bulundugumuz pandemi
sireci ve tlkece yasadigimiz zorluklar bizi gercekten her za-
mankinden daha fazla zorlad:. Bilytik diinyada yasanan olay-
lan kontrol etmemiz gergekten ¢ok zor. Guctimtizil kendi
kticitk diinyamiza verirsek, hem kendi hayatimizi hem de
temas ettigimiz insanlarin hayatini daha iyi bir hale getirmek
mimkn.

Her kitabimda ifade ettigim tizere, amacim mucizeler ya-
ratmak degil. Maalesef boyle bir sey miimkun de degil. Sa-
dece senin yapabilecegin ve yavas yavas gerceklesen tiirden
olagan mucizeler var. Umarim yazdiklarimla ruhunda bir
yere dokunabilirim.

Gelelim tesekkiir kismina. Bu kitabi yazarken birgok
kisinin destegi oldu, onlar1 anmadan ge¢mek istemem. En
basta esim Seyda, ¢ocuklarim Efsun ve Tuna’nin varhklan-
nin hayatima kattif1 sevgi olmasa, saninm bu kitab: yazacak
enerjiyi bulamazdim. Bugtine kadar yolumun kesistigi tiim
damisanlarim ayni1 zamanda farkinda olmadan bana ¢ok sey
kattilar. Kitabin hazirlanma stirecinde destegini esirgemeyen
Erdem Oztop’a, editértim Cem Tunger'e tesekkiir ederim.

Ve son olarak benim igin bir idol olan Dogan Cticeloglu
hocama tesekktirti bir borg bilirim. Lise zamanlannmda, onun
Insan Insana kitabin1 okudugum zaman psikolog olmaya ka-
rar vermistim. Anadolu irfanindan beslenisini, samimi ve se-
vecen Uslubunu, psikolojiyi herkesin anlayabilecegi sekilde
anlatisin1 kendime hep 6rnek aldim. Gegtigimiz yil kendisiy-
le tanisma ve hatta bir video soylesi yapma imkam buldum.
Kisith gegirdigimiz zamanda, bir insana deger vermenin ne
demek olduguna canh olarak sahit oldum. Ancak gectigimiz
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subat ayinda kendisini kaybettik. Beklenmedik vefat1 karsi-
sinda ¢ok iiziilsem de, her zaman bir insanin gergek 6ltimii-
niin onu hatirlayan son insanin da 6ldiigii zaman olduguna
inaninm. Yazdig eserlerden, soylesilerinden, videolarindan
dolay1 Dogan Hoca hep aramizda olacak ve yiizlerce belki de
binlerce y1l boyunca hizmetine devam edecek. Mekani cen-
net, ruhu sad olsun.

Beyhan Budak
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insanlarl gozlemlemek hosuma gidiyor. Giinliik hayatin

telagesinden siyrilip, uzaydan gelmissin ve daha 6nce hig
karsilasmadigin bir tiirti izliyormus gibi baktigin zaman, in-
sanlarin davraniglarindan 6grenecek ¢ok sey ortaya ¢ikiyor.
Su anda bu satirlan Ankara Cankaya’da yer alan Botanik
Parki’'nda yaziyorum. Yazmaya baslamadan 6nce bir siire,
her zaman yaptigim gibi insanlar izledim. Yeni evli bir ift,
bebek arabasi ile muhtemelen dogali ¢ok da uzun bir siire
olmayan bebeklerini gezdiriyorlar. Anne biraz tedirgin, baba
daha rahat bir sekilde yavasga yiiriiyorlar. Az ileride giiriil-
tilleri biitiin parka yayilan ama bir sekilde rahatsiz edici de
olmayan gengler var, getirdikleri kamp sandalyelerine otur-
mus bol kahkahali bir muhabbetin i¢indeler. Sonrasinda
Ankara’da nadiren gordiigim bir sahneyle karsilasiyorum,
el ele tutusmus keyifle sohbet ederek yiiriiylis yapan 70'li
yaslaninda bir gift.

Bir psikologun seans aralarinda kafasini dinlemek igin git-
tigi bir parkta neden insanlan izleyerek dinlendigini merak
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ediyor olabilirsin. Cogu insan, insanlar1 dinlemenin benim
psikolojimi olumsuz etkileyip etkilemedigini merak ediyor.
Ama bos zamanlarimda bile insanlan gézlemlemek, beni ra-
hatlatan bir aktivite. Saminm bir ¢esit meslek hastalig1. S6yle
distiniiyorum; herhangi bir seyi dikkatlice gozlemledigimiz-
de, hayata ve diinyaya dair bircok bilgiyi elde edebiliriz. Ben
de aslinda insanlan gozlemleyerek hem kendime, hem top-
luma, hem de diinyaya dair bir¢ok fikir ediniyorum. Burada
isin sirn disariddan bakabilme becerisi. insan nadiren ken-
dine disandan bakabiliyor. Kazanilmasi ¢ok zor bir beceri
bu. Ama diger insanlardan kendine dair yorumlar ¢ikarmak
daha pratik geliyor bana.

Insan1 anlama yolunda, insana ne kadar yakindan bakar-
san o kadar karmasik, ondan ne kadar uzaklasirsan o kadar
basit geliyor her sey. Omegin ¢ok yakindan bakinca en ufak
duygu titresimlerini bile hissederken, davramislarin altinda
yatan kiskanglik, hayal kiriklig, arzu, merak gibi duygulann
farkina varabilirken, uzaktan bakinca soyunu devam ettir-
meye ve hayatta kalmaya ¢alisan bir canh goriirsiin sadece.
iki bakis agis1 da insan1 anlama yolunda ¢ok ¢ok 6nemlidir.
Duygusal bir iligkimiz olmayan insanlan anlamaya ¢alisirken
mesafemizi dogru ayarlariz, onlara daha objektif bakanz ve o
insan hakkinda dogru sonuglara ulasabiliriz.

Mesafeyi dogru ayarlamak kilit noktadir. Insan kendi so-
runlarinin kaynagini, bazen ne kadar géziiniin 6niinde olur-
sa olsun fark etmeyebilir. Ciinkii kendisine o kadar yakindan
bakiyordur ki, duygularinin iginde bogulur. 15 yildir siirdiir-
diigim meslek hayatimda, insanlarin bir¢ogunun bana ilk
basvurduklarinda kendi problemlerinin kaynag olarak gos-
terdikleri seylerin ¢ogunlukla dogru olmadigim fark ettim.
insan kendisine yakinlastik¢a, 6zellikle zorlu zamanlarda,
ya tamamen kendini ya da dis diinyay1 suglama egiliminde
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oluvor. Ama hata nadiren tamamuyla bir taraftacdir. En temel-
de kendi diisiince ve davranis kaliplannmizin pay: vardir ama
bazen de biz ne yaparsak yapalim kontroliimiizde olmayan
sekilde dis diinya bizim neler yasayabilecegimizi belirleye-
bilir. Yine de iste biraz 6nce bahsettigim iki uglu yaklasim,
sorunlarimiz1 ¢6zmek bir tarafa her gecen giin daha da arn-
rarak hayatimizi olumsuz etkilemeye devam eder.

Bu bahsettigim durumu bir 6rmekle agiklamak istiyorum
sana: Soguk bir mevsimde, iistiinde ¢ok ince bir tisdrtle di-
saridasin. Hava ayaz m1 ayaz, neredeyse kar yagmak {iizere.
Sogugu her zerrende hissediyorsun ve ¢ok tlsimeye basl-
yorsun. Viicudunun dili olsa dile gelecek, “Cok iisityorum!”
diyecek neredeyse. Iste boyle bir haldeyken sen, cesit cesit
ilaglar, merhemler kullaniyorsun iisiime hissinden kurtul-
mak igin. Zihnini odaklamaya galisiyorsun, “Usiimemelisin!”
diye defalarca telkinde bulunuyorsun kendine. Aklina sicak
mevsimleri, tilkeleri getiriyorsun. Bazen bu yontemlerin ise
yaradig1 da oluyor, ama bir siire sonra yine ilsitmeye bash-
yorsun. Bu sefer kendine kiziyorsun, “Ne kadar beceriksiz
ve aptal birisin, hala tisiimeye devam ediyorsun,” diye. Belki
de diinyaya kiziyorsun: “Bu soguk da nereden gikti bdyle,
diinyanin givisi ¢ikti artik, devlet bu ise bir el atmal, ¢o-
ziim bulmali, biktim bu iilkede yasamaktan!™ Ama sonugta
degisen bir sey olmuyor, gecen siireyle beraber iisiime hissi
artmaya devam ediyor. Halbuki tistime hissi sana bir mesaj
vermeye ¢alhisiyor sadece; tisiiyorsun, ya sicak bir ortama geg
ya da iistiine kalin bir seyler giy. Seni korumak i¢in devreye
giren bir alarm gibi yani. Ama biz o alarmin sdylemeye ¢ahsy-
ug1 seyi anlamayip, bambagka noktalara odaklanabiliyoruz.

Cogu insanin hissettigi sikintilar, tekrar tekrar karsisina
¢ikan engeller aslinda tisimenin verdigi mesaj gibi bize me-
saj vermeye ¢alisiyordur. Diyelim ki beraber oldugun kisinin
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yaninda ¢ok tedirgin hissediyorsun, bir tiirlii rahatlayami-
yorsun ama sen bu durumu kendi hatalarina baghyorsun.
Aileni ve sevdigin insanlar1 daima memnun etmeye ¢alisi-
yorsun ama onlari memnun etmek bir tarafa sana hig say-
g1 duymadiklarim fark ediyorsun. Bunun iizerine daha ¢ok
fedakarlik yapiyorsun. Bir konuda basarili olmak istiyorsun,
elinden gelen her seyi yapmana ragmen bir sonu¢ alamiyor-
sun. Bu sefer tiim topluma, sisteme 6fkeleniyorsun. iste bu
verdigim Ornekler, iisiiyen bir insanin kendisine listimeme-
lisin demesinden farksiz. Bu arada ¢6ziime ulasmak igin or-
taya koydugun davranislar dogru olabilir. Ama bir ydontemin
dogru olmasi islevsel oldugu anlamina gelmez. Birgok insan,
dogru ama islevsiz yontemleri kullanmasina ragmen prob-
lemler yasamaya devam ediyor.

. Iste bu durumun sebebi, hayatimizda neyi neden yapt-
gimiz1 tam olarak fark etmeyisimiz, kendimize ¢ok yakin
olmamiz, bedenimizin ve ruhumuzun bize verdigi mesajlan
dogru olarak yorumlayamayisimizdir. Bu kitapta, sana ken-
dine dogru mesafeden bakman igin neler yapman gerektigini
anlatacagim, pratik ipuglan paylasacagim seninle. Senden is-
tedigim sey, bir siireligine igindeki kesmekesten uzaklagsman
ve aynen benim parkta insanlan gézlemledigim gibi kendini
gozlemlemen. Igindeki kesmekesin yogunlugu seni daha yor-
gun veya hir¢in yapiyor. Bu da ¢6ziimden uzaklasmana se-
bep oluyor. S6yle diisiin: Sanki senden iki tane var. Birincisi
bugiine kadar davrandig sekliyle davranmaya devam ediyor,
ikincisi ise benimle beraber birincisini gézlemliyor. Sen de
bir psikologmussun gibi kendinin o halini disaridan gézlem-
ledigin zaman, bugiine kadar nasil fark etmemisim dedigin,
belki de g6ziiniin 6niinde yer alan k6k nedenleri goreceksin.

Insanin kendini degistirme siireci uzun bir yoldur ve degi-
sim hi¢ kolay degildir. Bir daniganim bana kendimi tamamen
degistirmek istiyorum diye geldiginde igimi bir sikinti kap-
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lar. Ciinkii bir insanin tamamen degismesi miimkiin degil-
dir. Bugiin kim oldugumuzu belirleyen binlerce par¢a vardir.
Genetik yapimiz kaynakh mizag 6zelliklerimiz, ge¢misteki
yasadiklarimizin etkileri, aile yapimiz en 6nemli pargalar-
dandir. Bu yapiyr tamamen degistirmek beklentisi gercekgi
degildir ve zehirlidir. Ciinkii biiytik degisiklikler isteyen in-
sanlara gergekg¢i olan kiigiik degisimler tatmin edici gelme-
yecektir. Bilytik degisimler de gergeklesmeyecegi icin, insan
oldugu yerde huzursuzca kivranmaya devam edecektir.

Kiiciik degisimler derken kastettigim su: Seni sen yapan
seylerin basinda, hayatin karsina ¢ikardigi, olumlu ya da
olumsuz her durumla bag etmen igin gereken aletlerin oldu-
gu bir alet ¢antan var. Bu ¢antada ytizlerce alet bulunuyor.
Senin hayat karsisinda hangi aleti ne siklikla kullandigin, ha-
yattan aldigin tatmin konusunda belirleyici oluyor. Ornegin
camin {izerine konan bir sinekten kurtulmak igin balyozu
kullanmiyorsan... Evet, sinekten kurtulabilirsin ama camdan
da olursun. Iste bu kiigiik

degisimler, hayattaki olaylar G D
karsisinda kullandigin alet- Tamamen
leri ya da kullanim siklikla- degigemezsin
nni degistirmektir. Tam su ..
oy N ama kritik

anda zihninden gegcirdigin
seyi ben de duydum. “Soyle- noktalarda
mesi kolay” diyorsun. Evet, %1’lik bir
tam olarak oyle. Soyleme- degisim
si kolay ama birilerinin de saglarsan
sOylemesi gerek, degil mi? inanilmaz
Bana tamamen degisebilir

o sonuclar
miyim diye soran danisanla- o
nma verdigim cevabi senin- alabilirsin.

le de paylasmak istiyorum: (J b
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Tamamen degisemezsin ama kritik noktalarda %1’lik bir de-
gisim saglarsan inanilmaz sonuglar alabilirsin.

Elinde tuttugun kitap benim igiincii kitabim. Ik kita-
bimda kendine iyi davranmayi, ikinci kitabimda geg¢misin
yiiklerini hafifletmeyi anlatim. Her kitabimda, sanki oku-
rum yamimdayms da, onunla bir yiiriiyiis esnasinda sohbet
ediyormus gibi yazmaya gayret ediyorum. Ne senin 6niinden
yiiriiyerek sana bir seyler 6gretmeye calisacagim, ne de se-
nin bugiine kadar kendine zarar veren davranis 6riintiilerini
pohpohlayacagim. Yan yana yiiriirken beraber kesfedecegiz.
Neyi neden yapiyorsun, bazen neden bu kadar zorlamyor-
sun, bazen tam oniinde duran engelleri neden géremiyor-
sun, neden mutlulugunu hep kaybettigin yerde ariyorsun?
Sorularla farkina varacaksin.

Her kitabimda yaptigim bazi uyarilan bu kitapta da ha-
tirlatmak istiyorum. Liitfen kitaba acima, kitap bir siis es-
yasi degildir. Altim ¢iz, notlar al, gerekirse karala. Bu kitabi
ne kadar hoyrat kullanirsan o kadar verim alirsin. Bazi imza
giinlerinde, defalarca okunmaktan, notlar alinmasindan, al-
anin ¢izilmesinden dolayr perisan olmus kitaplar goériiyo-
rum. Iste o zaman i¢imden, kitabin hakki verilmis diyorum.
Bir diger 6nerim de kitab1 okurken telefonunun sosyal med-
ya bildirimlerinin kapali olmas: ve telefonunun elinin uza-
nabilecegi mesafeden daha uzakta durmasi. Kitabin benim
yazdiklarimi okumaktan daha 6nemli bir kismi, okuduklar-
n1 kendi hayatina nasil uygulayacagini diistinecegin sessizlik
zamanlar olacak. Telefon elindeyken maalesef bunu yapabi-
lecegini zannetmiyorum.

Kitaptaki her konu basligini birbirinden bagimsiz olarak
yazdim. Konulan sirayla okuyabilecegin gibi, herhangi bir
bashktan da baglayabilirsin. Ama 6nerim ilk okuyusunda si-
rayla okuman yoniinde. 11k okuyusun diyorum, ¢iinkii sen-
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den bu kitabi iki kez okuman isteyecegim. 11k kez okuduk-
tan sonra, terapi defteri adim verecegimiz bir deftere kendi
hayatina dair gozlemlerini yazmani 6neririm. Farkindalikla-
nni, notlarini, yapilacaklar listeni bu deftere yazabilirsin. Ki-
tap bittikten bir siire sonra hem kitabi1 hem de defteri okur-
san farkindaliklarinin daha kalici olacagim diisiiniiyorum.
Ayrica diger kitaplarim, Kendine Iyi Davran Giizel Insan ve
Senin Sugun Degil-Ge¢misin Yiiklerinden Kurtulma Rehberi'ni
de bu kitab1 okuduktan sonra okursan daha biitiinciil bir ba-
kis agis1 elde edebilirsin.



Sen Aslinda Kimsin?

“Mutlu bir son istiyorsan,
hikayeyi nerede sonlandirdigina bakmalisin.”
— Orson Welles

Yolun basinda kendini tammak konusundan bahsetmek
istiyorum. Bugiine kadar en ¢ok etkilendigim filmlerden
biri Matrix'tir. Isin aksiyon ve heyecan kismu giizel tabii, ama
bunun 6tesinde filmin vermeye ¢alistig1 derin mesajlarn fark
edince film tam bir klasik ve saheser haline geliyor. Filmin
detaylarindan bahsetmeyecegim ama meshur bir sahne var-
dir. Filmin kahramani Neo, beklenen kisi olup olmadiginin
anlasilmasi igin film igerisinde 6nemli bir roli olan kahin
kadina gotiiriiliir. Bu sahne siradan bir sahne gibi goriinmek-
le beraber aslinda, Neo’'nun kim oldugunu kesfetmesinin ilk
tomurcugunun atildigx sahnedir ve sahnenin gectigi odanin
kapisinin tistiinde Antik Yunan’a ait bir deyis vardir: “Nosce
te ipsum” yani “Kendini Bil”.

Film aslinda bir kendini kesfetme siirecini anlatir; insanin
var olusu kendini kesfetmeyle tamamlanir. Bu arada buna
benzer deyimler sadece Eski Romalilarda degil neredeyse
tiim kadim kiiltiirlerde vardir. Bizde de Yunus Emre’nin ver-
digi, “Ilim ilim bilmektir, ilim kendini bilmektir” 8giidii, bu



Mutlulugu Kaybettigin Yerde Arama | 17

dgitlere drnek gosterilebilir. Kendini bilmek, ¢ok basit bir
oneri gibi geliyor kulaga. Ama bu kadar basit gdériinmesine
ragmen, binlerce yildir neden 1srarla vurgulanan bir konu bu
kendini bilmek?

Yola ¢ikip yolda karsilastigimiz insanlara kendini taniyor
musun diye sorsak, aldigimiz cevaplarin ¢ok buytk bir kismi
evet olacakur. Insanlarin en buyiik yanilsamasi tam olarak
burada basliyor: yani kendini tamdigim1 zannetmekte. Peki,
o halde kendini tanidigim1 diisinen bir insanin kolaylikla
cevap vermesini umdugum sorular sormak istiyorum sana.
Hemen cevap verme, biraz tisttinde distin ldtfen.

* Neden bizi hi¢ sevmeyecek insanlara asik oluruz?

* Neden hayatta ¢ok iyi yerlere gelsek de basarisiz hissede-
riz?

* Herkes bizi gtizel bulsa da neden ¢irkin hissederiz?

» Neden yalmzliktan ¢ok bunalsak da yakinlktan kagariz?

* Neden herkese seve seve yardim ederiz de kendimiz igin
yardim isteyemeyiz?

* Neden hayatimizda ¢nemli olmayan insanlari hayatimizi
kacgiracak kadar umursanz?

Bu sorular okuyup diistinmeye basladiginda, i¢inden ge-
cenleri az ¢ok tahmin edebiliyorum: “Evet tam olarak boyle
davraniyorum bazen.” Peki, hayatta yapmasi gereken gorev-
leri elinden geldigince basarmaya, baskalarina kars1 adaletli
olmaya ¢alisan sen, neden bdyle davraniyorsun? Aslinda seni
sevmeyen bir insanla yasadigin hayal kinkhg: dolu bir iliski
sonrasinda, kendine defalarca s6z verdin, bir daha asla boyle
birisi ile bir iligki yasamayacagina. Ya da gevrendeki herkes
seni ¢ok basarili bulurken, objektif kistaslara gére gercek-
ten basarili sayilabilecekken, neden kendine diinyanin en
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basarisiz insam gibi davraniyorsun? Bir yaninin sana deger
vermedigini, hatta senden nefret ettigini séyledigi insanla-
ra karsi neden asin fedakarliklarda bulunuyorsun? Aslinda
kendini mantkl bir insan olarak goriiyor olabilirsin. Eger
kendini gercekten taniyorsan, eminim bu sorulara verilebi-
lecek mantikh cevaplarin vardir. Ama cevaplari ararken bir
yerde ukandigimi kesfedeceksin. iste kendini bilmek tam
olarak boyle bir sey, neyi neden yaptigimi bilebilmek yani.
Boylece ana nedenleri kesfedeceksin ve sana neyin iyi gelip
neyin gelmedigini anlaman miimkiin olacak.

Kim oldugunu anlamak igin ilk olarak bakmamiz gere-
ken yer Martha Beck’e ait Temel Benlik-Sosyal Benlik ayrnimu.
Temel benlik, senin otantik benligini temsil ediyor, sana iyi
hissettiren, senin i¢in neyin iyi oldugunu bilen, an1 yasayan
tarafin diyebiliriz. Temel benligin, senin ihtiyaglarim karsi-
lamay1 merkeze aliyor. Sen ne istiyorsan onu yapmaya hazir
bir sekilde bekliyor gibi hayal edebilirsin. Sosyal benligin ise,
icinde yasadigin aile, toplum, ¢alistigin kurum gibi yapilarin
senden beklentilerini yerine getirmekle ilgileniyor. Yani bir
sekilde aman ugrasmayalim, kimseyle ters diismeyelim, agzi-
mizin tad1 kagmasin diye ugrasiyor. Eger bu iki benlik yasa-
yan ayt1 kisiler olsayd, her iki tarafin da kendi ihtiyaglarin
savunacak bolca argiimani olurdu. Bir insanin temel benligi
tim kontrolii ele gegirmis olsaydi, muhtemelen bu kisi su
anda hapishanede ya da kagak olarak yasiyor olabilirdi. Ciin-
ki sadece temel benlik kontroldeyse, insan her istedigini

yapmak yolunda olur; her istedigini yapan bir insan da mut-
laka diger insanlara bir sekilde zarar verip sug isleyecektir.
Diger taraftan sadece sosyal benlik devrede olsaydi, kisi
kendi ihtiyaglarini tamamen gérmezden gelecek, gevresin-
deki kisi ve kurumlarin beklentilerinin kolesi olma egilimin-
de olacaktr. Her zaman memnun edilmesi gereken birileri
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olacak, bu kisiler kisinin kendi benliginin 6niinde olacak-
tir. Kendi temel benligini tamamen ihmal eden kisilerde de
depresyon, kaygi bozuklugu, bosluk hissi ve bazen bedensel
sikayetler ortaya gikacaktir. Sunu sdylemem gerekir, bu tiir
kendine yardim kitaplarim okuyan insanlar genelde sosyal
benligini 6ne alip temel benligini ihmal edenlerdir. Bu tiir
kitaplari okumalarinin sebebi ise, temel benliklerinin yar-
dim ¢ighklarini artik saklayamaz halde oluslardur.

Peki ideal olan hangi taraf diye sorabilirsin. Tek bir tarafin
kontrolii ele gegirmesi hayatimizin gidisati i¢in hig de iyi ol-
mayacaktir. Benligimizin ihtiyaglarinin karsilanmasi da, top-
lumdan dislanmamiz igin asgari diizeyde toplumla uyumlu
olmamiz da gerekir. Ama denge bozuldugu ve ibre bir tarafa
yattigl zaman sikintili durumlar ortaya ¢ikmakta gecikmez.
Kendi hayatin1 diistindiiglin zaman, yaptiklarin1 kimin igin
yapiyorsun fark edebiliyor musun? 1lk bakista gok masum
goriinebilir, iligkim, ¢ocuklarim, kariyerim igin yapiyorum
ne yapiyorsam diyebilirsin. Peki buna karsilik kendi benli-

gin, 6ziin i¢in ne yapiyorsun? n
Ya da sdyle sorayim: Kendin
icin higbir sey yaptin m1 bu- Kendi benligin,
giine kadar? éziin i¢in ne
Gogu insan kendi temel o
e e yaplyorsun?
benligini ihmal ettiginin far- Ya da sévl
kina varmaz. Sanki olmasi adasoyle
gerekeni yapiyormus ve bagka sorayim:
bir yolu yokmus gibi hisseder. Kendin i¢in
Tim hayatim esi, gocuklar, hicbir sey
ailesi, arkadaslari, kariyeri i¢in yaptin m1

feda etmekten baska bir yol ol-
dugunu fark etmeyebilir. Ama
senin bunu fark etmemen, za- J

bugiine kadar?
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rar gérmeyecegin anlamina gelmez. Daha 6nce de bahsettigim
gibi, beden ve zihin alarm veren yapilara sahiptir. Anlattigim
seyi somutlasirmak igin iki kisiden bahsetmek istiyorum
sana: Onur ve Riiveyda.

Onur, iiniversite sinavinda derece yaparak Tiirkiye'nin en
iyi tip fakiiltelerinden birisini kazanms, tiniversiteyi dere-
ceyle bitirmis ve sonrasinda girdigi TUSta (Tipta Uzmanlhik
Sinav1) yine derece yaparak en gozde branslardan birisin-
de ihtisasin1 yapmaya baslamisti. Benim Onur’la tanismam
onun ihtisasimin ikinci yilinda olmustu. Varliklh bir aileden
geliyordu, bugiine kadar hi¢ maddi zorluk ¢ekmemislerdi.
Babas ticaretle ugrasiyordu, annesi ise ev hanimi olmakla
beraber hayatini Onur'un kariyerine adamis durumdaydu.
CGocuklugundan itibaren 6zel hocalarla yapilan ek derslerin
ayarlanmasi, ortaokuldayken gidilecek lisenin belirlenmesi,
yapilan dereceden sonra tabii ki tip fakiiltesinin segilmesi ve
hatta gelecegi en parlak uzmanhk alanin belirlenmesi gibi
konular annenin sorumlulugundayda.

Disaridan bakildiginda biiyiileyici bir kariyere sahip olan
Onur, uzmanhginin yorucu olan ilk y1lin1 da bir sekilde geri-
de birakmisti ve artik kendine ayirabilecegi vakti vardi. Ciin-
kii annesi artik baska sehirdeydi. Parasi vardi, herkes yaptigi
ise hayranhkla yaklasiyordu ama Onur inanilmaz mutsuz
hissediyordu. “I¢imde hi¢ kapanmayan bir bosluk var,” di-
yordu. Her ne yapiyorsa yapmak zorunda oldugu ve annesini
hayal kirikligina ugratmamak igin yapiyordu. Onu disaridan
goren biri, bu kadar olanak iginde onun mutsuz hissetmesi-
ni sitmariklik olarak degerlendirebilirdi. Merakliy1z insanlan
etiketlemeye. Ama iste, ruhsal tatmin maddi imkanlara ya da
biiyiileyici bir karaktere sahip olmakta yatmiyordu. Bugii-
ne kadar sadece sosyal benliginin séziinden ¢ikmadig igin
hem bedeni hem de ruhu isyan ediyordu, biraz da kendine
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bak demek istiyorlardi. Sabahlar ise ge¢ kalmaya baglamisti,
ne kadar uyursa uyusun hep yorgun hissediyordu, tatil giin-
lerinde bile gikip sevdigi arkadaslaniyla bulusacak enerjiyi
kendinde bulamiyordu, eskiden zevk aldig: seylerin higbiri
artik ilgisini ¢ekmiyordu.

Bir giin Onur’a sordum, “Sen ne yapmak isterdin?” diye.
Onur, bir an sasirarak bana bakti. Sanirim daha 6nce kimse
ona bu soruyu sormamigti. Cevresindeki insanlar, onun i¢in
en iyisi oldugunu distindiikleri seyleri yapmasini sdylemis-
lerdi. Gergekten ne istedigini Onur bile kendi kendisine sor-
mamistl. “Hi¢ diisinmedim bunu,” diye cevap verdi Onur.
“Peki,” dedim, “Neler yapmaktan hoslanirsin, ya da bu diin-
yada zorunluluk diye bir sey olmasayd: sadece keyif almak
icin neler yapmak isterdin?” Biraz diisiindiikten sonra, ugak
maketleri yapmaktan ¢ok hoglandigini, ugak seyahatleri ya-
parken inanilmaz keyif aldigini soyledi. “Eger zorunluluk-
lar olmasaydi, sanirnm ugak miihendisi olmak isterdim, ama
cocuklugumda bile tip fakiiltesinden baska bir segenek yok
gibiydi,” dedi.

Gordigin tizere, Onur annesinin ona ¢izdigi yolu takip
etmisti hep. Kendi benligi sessiz degildi, sadece sosyal benli-
gin sesi o kadar yiiksekti ki temel benligin sesi duyulmuyor-
du. Peki, insanlar neden kendilerini bu kadar ihmal ederler?
Bunun cevabi, bir psikologun her zaman séyleyecegi gibi
cocuklukta sakh. Insan ¢ocuklugunda hem fiziksel hem de
duygusal bakima muhtagtir. Cocuk hayatta kalmas: igin bir
sekilde bu bakimlar verecek ebeveyne baghdir. Saglikl ebe-
veynler bu bakimlan ¢ocugun kisiligini saglikl bir sekilde
insa etmesine olanak tanmiyarak saglar; ona 6zerklik tanur,
kendini kesfetmesi i¢in alan tanir ve var olusuna saygi du-
yar. Ama yeterince saglikli olmayan ebeveynler, bazen iyilik
yaptigini diisiinerek ¢ocuga farkinda olmadan kendi istedi-
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gini dayatir. Cocuk i¢in en iyi yolun kendi sectigi yol oldu-
gunu vurgular. Cocuk kendi olmak istedigi zaman da sevgi-
sini, ilgisini geri ¢eker. Bu dayatmalara maruz kalan ¢ocuk
da korunmak, sevilmek ve sayg1 gérmek i¢in kendisini ebe-
veynini memnun etmek zorunda hisseder. Bu erken yaslarda
olustugu i¢in, bu kalibin olusumunu gocuk unutur, anne ya
da baba da zaten kendilerinin en dogrusunu yaptiklarim dii-
stindiikleri i¢in kendilerini sorgulama ihtiyac1 hissetmezler.
Gocuk biiyiidiikge, anne babasinin ona dayattiklarin1 kendi
tercihi zannetmeye baslar, kendisine hi¢ uygun olmasa bile.
Aynen Onur gibi hayatim1 annesinin ideallerini gerceklestir-
mek i¢in ugrasirken gegirir.

Onur'u merak ediyorsun biliyorum. Uzmanlk yaptig
hastaneden istifa etti, tekrar iiniversite sinavina girip ODTU
Ugak Miihendisligini kazand1 demek isterdim ama 6yle olma-
d1 maalesef. Buras: Tiirkiye, bu kadar biiyiik kararlar hi¢ ko-
lay olmuyor. Bizim beraber ¢alistigimiz siirecin sonunda, uz-
manlik egitimini aldi1 alam hi¢ sevmedigini fark etti ve istifa
edip tekrar tipta uzmanlik sinavina girdi. Sonrasinda severek
yapabilecegi baska bir brangi kazanarak oraya gitti. Kendisini
cok daha iyi hissettigini ve ise severek gittigini ifade ediyor.

Gelelim Riiveyda'min hikayesine. Bizim onunla tams-
mamiz, Riiveyda'nin sanki ytizyillardir devam eden ve hig
bitmeyecekmis gibi gériinen doktora teziyle bogustugu bir
zamana denk geldi. Riiveyda ile tanistigimiz giin, kontrol al-
tina alinmay1 reddetmis ve isyan halindeki kabarik kivircik

saclariyla karsilasinca, filmlerde izledigimiz ¢ilgin bilim in-
san1 klisesinin pek de bosuna olmadigini anladim. Riiveyda,
son dort yildir doktora teziyle ugrasiyordu. Bu arada onceki
ders zamanlan da fazlasiyla uzamis ve bugiine kadar yakla-
sik sekiz yildir, bazi aralarla birlikte, kendi ifadesine gére bu
“doktora belasiyla” ugrasiyordu. Ve su anda tez danismam
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kendisini ¢ok sikistiriyordu, tezini tez zamanda bitirmezse
doktora programindan atilacagini séylemisti. Ve iste boyle
bir zamanda yardim almak igin bana geldi.

Riiveyda'nin ailesinden bahsetmek isterim, anne babasi
akademisyen, kendisinden 10 yas biiyiik bir abisi, 12 yas bii-
yiik bir de ablasi var; onlar da akademisyen ve alanlarinda
basarili isimler. Hepsi tikir tikir, egitimlerini hi¢ uzatmadan
tamamlamiglar. Ama Riiveyda'da isler beklendigi gibi git-
memis. Universite bitene kadar her sey yolunda giderken,
sonrasinda yiiksek lisans doneminde isler biraz sarpa sarmis,
ama asil sorun doktora déneminde ¢ikmis. Kendisine gore
erteleme problemi ve birazcik da ge¢ kalma problemi varmus.
Yapmasi gerekenleri hep erteliyor, bazen 6gleden sonra olan
derslerine bile ge¢ kaldig1 oluyormus. Benden yardim almak
istemesinin sebebi de erteleme problemiydi.

Ne durumda oldugunu anlamak i¢in tezinin durumunu
ve hangi durumlarda erteleme yaptigini sordum ve duyduk-
larim karsisinda kiigiik bir sok yasadim. Anlattigina gore, te-
zin aragtirmasi yapilmis, dnemli bir kismi yazilmig ve sadece
sonug kismi kalmist. Igimden, “Ver o kismi ben yazayim
da bitir su doktoray1,” demek geldiyse de bir sey demedim.
Gergekten yapmasi gereken gok az sey kalmist1 ve o kismi
son bir yildir devaml erteliyordu. Danismaniyla yapmasi ge-
reken toplantilara katilmiyor, bu da ciddi bir iletisim prob-
lemine sebep oluyordu. Anlattig1 hikayesine gore, ¢ok basit
bir sekilde halledilebilecek bir isi bu hale getirmesinin hicbir
mantikl sebebi yoktu, ¢iinkii sadece birkag giinliik bir galis-
mayla bu tezi bitirebilirdi. Mantikhh gériinmeyen her hikaye-
nin arkasinda duygusal sebepler yatar. Ben de Riiveyda’nin
kariyer hikayesini en basindan dinlemek istedim.

Anne ve baba tanistiginda anne bir bankada memurluk
yapiyormus, baba ise tiniversitede 6gretim tiyesiymis. Evlen-
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dikten sonra, esinin de 1sran ve tesvikiyle akademik kariyer
yapmaya baslayan anne, sonrasinda iiniversiteye gegis yap-
mus. 11k iki ¢ocuk arka arkaya dogmus, aradan yillar gegtik-
ten sonra Riiveyda diinyaya gelmis. Anlattigina gore baba
miikemmeliyetgi bir insan. Ve herkes babanin yiiksek stan-
dartlarina uyum saglamak zorundaymais. Olur da biraz farkh
davranmaya baglarsan baba uzun siire kiisebilirmis. Riivey-
da'nin boliim se¢imine karisiimamis ama iiniversite bitme-
ye yakin baba 1srarla, nerede yiiksek lisans yapacaksin diye
sormaya baslamis. Bir sekilde bu dolayh baskilardan dolayn,
baska secenegi olmayan Riiveyda, kendisini akademik kari-
yer yolunda bulmus. Ama kendisi, sadece okudugu bolimii
meslek olarak yapmak istiyormus. Bunun gibi isteklerini dile
getirdigi birkag aile tartismasi neticesinde babasi uzun siire
kiistince, aile huzurunu bozmamak adina bekleneni yapma-
ya karar vermis. Yiiksek lisans yapinca, bunu yapan dokto-
ray1 yapar diyerek kendisini doktoranin iginde bulmus. Tez
stireci bu kadar uzayinca, tiim aile iiyelerinden ciddi baski
gérmeye baglamis ama bu baskilar erteleme sorununu daha
da artirmus.
insanlarin kendi kendini engelledigine ya da sabote etti-
gine hi¢ sahit oldun mu? Cok kolay gorevleri yerine getir-
medigi i¢in ciddi basansizliklarla karsilastigini, ise alinma-
s1 neredeyse garanti bir is goriismesine ge¢ kaldig igin ise
alinmadigini, tam en basaril olacag: anda isten aynildigini. ..
Tim bunlan kendi kendini sabote etmeye 6rnek olarak gos-
terebilirim. Insanlar istemedikleri bir yerde olduklarinda,
ruhlarinin isyan gostergelerinden biridir bu durum. Riivey-
da’min hikayesi tam olarak boyle. Biraz karmasik goriinse de
sebep basit: Riiveyda doktora yapmak istemiyor, akademis-
yen olmak istemiyor. Bu sebeple ¢ok basit olan son gorevi
yerine getir(e)miyor ve okuldan atilmak iizere. Babasinin
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ktisme vasitasiyla yoklugundan korkan Riiveyda'nin oyun-
baz zihninin ¢6zm ydntemi bu sekilde. Ama zorlu bir ¢6-
zim yOntemi; kisiyi daimi olarak huzursuz birakan ve ha-
yattan alikoyan. Erteleme, gecikme, unutma gibi ihmalkarlik
olarak goriilen seyler bizim orada olmak istemedigimizi gos-
teren uyarilar olabilir.

Ruveyda doktoray: bitiremedi. Daha dogrusu birakt di-
yebilirim. Ailesinin tiim tepkilerine ragmen bdyle bir gerilim
icinde yasamak istemedigine karar verdi ve bagka sehirde
meslegini icra edebilecegi bir is buldu. Babas1 ona kiistti ve
yaklasik iki y1l boyunca konugmadi. Su siralar bildigim ka-
dariyla barismiglar ama ¢ok da yakin degiller. Ama Ruiveyda
bana ne dedi biliyor musunuz? “Bomba gibi hissediyorum.”
Evet, tam olarak bomba gibi.

Sosyal benlik temel benligi Q D
bastirdigi zaman, bu belirtiler
ortaya ¢ikabilir. Her sey yolunda Unutma,
gitmesine ragmen bosluk igin- hissettigin
de hissetme, ilgi ve motivasyon her geyin
kaybi, kendi kendini sabote etme sana bir
sik lkarsllalstlglmlzdalarmlardan. mesaji
Bdyle seyler yasadigin zaman,
ker):dini Zuclar)r’la, uﬁutma, his- var, sen
settigin her seyin sana bir mesaji okumasini
var, sen okumasin bilirsen. Eger bilirsen.
hem Onur hem de Riiveyda gibi o

sosyal benligin zorunluluklan
icerisinde kaybolup kaybolmadigini merak ediyorsan asag-
daki sorular sana yardimci olabilir:

¢ Hayatinin 6nemli bir kismim kaplayan seyleri diistindii-
gin zaman, hangilerini mecbur oldugun igin yapiyorsun,
hangilerini sevdigin i¢in yapiyorsun?
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e Goriinmez oldugun bir diinyada yasiyor olsaydin neler
yapmak isterdin? (Goriinmezlik becerisini kazandigin ilk
giinlerde yapacagin ¢ilginliklan hesaba katmayalim.)

¢ Yapugn hicbir seyden su¢lanmayacagim bilseydin neler
yapmak isterdin?

® Diger insanlann imrendigi bir yasama sahip olmana rag-
men kendini siklikla boslukta hissediyor musun?



Hayat Motivasyonun Ne?

“Inandigin seyler seni daha iyi bir insan yapmaz.
Daha iyi biri olup olmadigim belirleyen sey

nasil davrandigindir.”

- Sukhraj Dhilon

Bir onceki boliimde temel benlik ve sosyal benlikten bah-
settim. Bu boliimde seni harekete geciren temel motivas-
yon iizerinde konusalim istiyorum. Insanin hayat yolunda iki
temel motivasyonu vardir: haz ve aci. Diger tim komplike
motivasyonlar bunlann ¢esitlendirilmis halleridir. Ask, basan,
yeni bir ev, araba almak, evlat sahibi olma, cinsellik, sahil ke-
nannda kafa dinlemek gibi eylemler hazza 6rnek gosterilebilir.
Basansizlik, ayrilik, iflas, 6liim, hastalik, dislanma, rezil olma,
elestirilme de aciya 6rnek olarak gosterilebilir. Her insanin ha-
yatinda hem haz hem de ac1 kaynakli motivasyonlar bulunur.

Hissettigimiz duygular da bizim harekete gegmemiz gerek-
tigini haber veren elgilerdir diyebiliriz. Merak, nese, 6zlem,
sevgi, huzur gibi duygulan yasadik¢a hazza yakinlagtigimizi
anlanz; kaygi, korku, hayal kinklhg, degersizlik, ofke gibi
duygular da bizi bekleyen ama yasamak istemedigimiz seyler-
den kaginmamiz gerektigini haber veren duygulardir. Biitiin
bu karmasa icinde insan ne yapacagina ya da ne yapmayaca-
gina karar verir.
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Hepimizin dogdugumuz zaman pakete dahil olarak ge-
len bazi 6zellikleri vardir; bazilar1 daha kaygili, bazilar1 daha
umursamazdir, kimisi icedéniik kimisi disadoniiktiir. Haz
ya da acidan hangisinin hayatta senin i¢in daha motive edici
oldugunu belirleyen seylerden birisi budur. Ama sonrasinda
icine dogdugun aile, senin ana rotani belirleyecektir. Eger
bir sekilde hep kaginilmasi gereken durumlar igindelerse,
yasamlarini diger insanlara gore dizayn ediyorlarsa ve sana
da bunu dikte ediyorlarsa, hayat1 basina gelmis bir bela gibi
diisiiniirsiin ve olene kadar kazasiz belasiz bu durumdan
kurtulmak i¢in hep koruma modunda yasarsin.

Yakinlarda goriistiigiim bir danisanmimdan bahsetmek is-
tiyorum, ismi Akif. Akifi odaya girdigi zaman, ciizdanin,
araba anahtarini, terapi notlan almak igin getirdigi defterini
simetrik bir sekilde sehpanin iizerine koymasiyla taniyabi-
lirdiniz. Akif igin, hayat basina gelmis bir bela gibiydi ve her
zaman savunmada olmak zorundaydi. Seansa gelmek igin ti¢
saat 6ncesinden yola ¢ikar, ofisimizin orada baska bir araba-
nin siirtiinme ihtimali olmayan en giivenli park yerini arardi.
Arabay1 ¢ekip ofise geldikten sonra, i¢i rahat etmedigi icin
tekrar arabanin yerini degistirmek igin geri donebilirdi. Bun-
lar Akif icin siradan seylerdi. 10 yildir ¢ahistig iste bir acil
durum disinda, hi¢bir zaman yillik iznini almamisti. Ciinkii
patronu, ¢alisanina deger veren birisi degildi ve “Ya beni is-
ten ¢ikarirsa?” kaygisi icinde kendini hep daha ¢ok ¢alismak
zorunda hissediyordu. En sicak havalarda bile, olur da hava
eserse diye yaninda ince de olsa bir tist kiyafetle gezerdi. Ya
iisiitiirsem korkusunun annesinden geg¢mis olabilecegini
tahmin ediyordu. Baz1 durumlarda, is arkadaglarimin bariz
bir sekilde kendisini kullandigin1 ve buna ragmen kendisine
saygl duymadiklarini fark ediyordu. Bu duruma ¢ok ofkelen-
se de, ya beni dislarlarsa diye 6fkesini belli etmeyip kendisine
saygl duymayan insanlara yardim etmeye devam ediyordu.
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Bu arada yaptig) isi sevmeyen Akif, isindeki ilk yillarda
birkag bagka ise basvurmus ve gériismelere gitmis, ama bas-
ka is pesinde kosarken ya elimdekinden de olursam diye su
anki isini birakamamis. Sevmedigi iste ¢alismasinin ruhsal
yiikiinii bariz bir sekilde sirtinda tasidig: hissediliyordu; hep
derler ya hayat belini biikmiig, Akif bunun fiziksel kanitiydi.

Eger Akifin secimlerine dikkat edersen sunu fark edersin;
AKkif hep kaybetmekten ya da acidan korktugu i¢in hayatin-
da bir seyleri yapiyordu. Yaptig her sey bir siire sonra mec-
buriyete dontigiiyor ve sirtina yiik olarak biniyordu. Hasta
olmamak, dislanmamak, rezil olmamak, issiz kalmamak,
vesaire... Ama sadece acidan kagis igin bir seyler yapmaya
basladigin zaman bunun senin ruhuna higbir katkisi1 olma-
yacaktir. Sadece 6lene kadar hayata sabretmek gibi bir seydir
bu durum. Keyif aldigin minik anlar haricinde hayata maruz
kalirsin ve hayat senin tizerinden geger. Akif biraz ug bir 6r-
nek. Kendi hayatinda birebir karsiligin1 gormeyebilirsin ama
parca parca baktiginda sen de bir¢ok seyi sadece acidan kag-
mak icin yaptigini fark edeceksin.

Sik karsilastigim acidan kagis 6rnekleri olarak, hayir di-
yememe, zehirli bir iliskiden kopamama, sana hakkini ver-
meyen ve kotii davranan bir yerde alternatiflerin olsa bile
calismaya devam etme, topluluk karsisinda konusamama,
hayalleri i¢in harekete gecememe, risk alamama, kendin
gibi davranamama ve istediklerini ya da istemediklerini ifa-
de etmemeyi gosterebilirim. Bu liste uzayip gidebilir fakat
ana mantik su: Bir seyi kaybetmekten korktugun igin baska
bir sey yapiyorsan acidan kagis ana motivasyondur. Bu arada
hayatinda hig ac1 kaynakli motivasyon olmamasini kastetmi-
yorum, bu insan olusumuza aykir olurdu. Sevdigim birisini
kaybetmemek igin, bir siireligine 6nceliklerimi degistirebili-
rim, bazen zor kosullarda gergekten diger insanlara muhtag
olmamak i¢in sevmedigim bir iste galisabilirim ya da hayal-
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lerime ulasmak i¢in 6nemli bir adim olan bir sinavda basari-
s1z olmamak i¢in ¢ok fazla ¢alisabilirim. Burada 6nemli olan
ayrinti su, hayatinin biiyiik kismi acidan kagis tizerine kuru-
luysa sorun vardur.

Peki, savunma modundan ¢ikip hayati bir bela gibi de-
gil de lutuf gibi yasamak nasil olabilir? Haz kaynakli mo-
tivasyondan kastettigim caninin istedigini yapmak degildir.
Sadece temel benliginin arzuladigi, sana iyi gelecegini dii-
stindiigiin, anlamh seyleri yapma halidir. Acidan kagis elde
olan1 muhafaza etmeye ¢alisirken, haz odakli motivasyon bir
inang meselesidir, o an igin elinde olmayan seyi elde ede-
cegine yonelik bir umudun kivilcomi. Tarih boyunca ¢ogu
icadin, girisimin ve hatta biiyiik goglerin arka planinda bu
hazza ulagma inanci vardir. Bir insan bu taraftan yiiriimeye
baslayinca risk almaya baglar, bazen kazanmak igin kaybet-
mek gerektigini bilir ve kendine iyi gelecegine inandig sey-
leri en azindan dener, olmazsa olmayabilir. Ama kisi dene-
mis olmanin huzuruyla yoluna devam eder.

Haz olumsuz ¢agnsimlan olan bir kelime ve daha ¢ok fi-
ziksel anlamda alinan keyifleri anlatiyor gibi. Ama aslinda in-
sanin hayatina aldig1 maddi hazlarn birgogu stirekliligi olan
seyler degildir. Ne kadar ¢ok paraya sahip olursaniz olun, ne
kadar ¢ok cinsel deneyim yasarsaniz yasayin, sohreti yedi dii-
vele yayilmis seflerin elinden ¢ikma essiz lezzetleri ne kadar
tadarsaniz tadin, bir siire sonra bunlan hi¢ yapmamis gibi
hissedeceksiniz ve dahasin isteyeceksiniz. Benim burada ko-
numlandirdigim sekliyle, hazza ulasmak igin yaptigimiz sey-
lerin anlamh olmas: gerekir. Bu bazen bir proje i¢in sabahlara

kadar ¢alismak, bazen de yorgun gegen bir siirenin ardindan
koltuga yigilip bir giin boyunca eski Tiirk filmleri izlemek-
tir. Bir seyden korktugun icin degil, kendine iyi gelecegini
bildigin igin yaptigin seyler sana anlam katar. Ve isin gtizel
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tarafi, sonucu basari- Q

sizlik olsa bile anlamh
seyler yapugin zaman Bir seyden korktugun

iyi hissedersin, bu hu- icin degil, kendine iyi
zuru ancak yasayanlar

o gelecedini bildigin
anlayabilir. Bunu s6y- . .
le bir 6rnekle acikla- igin yaptigin seyler
yabilirim: Birinci kisi, sana anlam katar.
reddedileceginden Ve igin gtizel tarafy,
korktugu igin sevdi- sonucu basarisizlik
gi insana acilamad | olsa bile anlaml

Ikinci kisi ise sevdigi
insana acildi1 ve red-
dedildi. Ikinci kisi bir
siire ac1 ve hayal kirk-
g1 yasadiktan sonra
yoluna devam ede-
cektir ve zihninde bu
kisma dair pismanlklar olmayacakutir. Birinci kisi ise, bir 6miir
boyu, acaba konugsam ne derdi diye zihninde bir soru isareti
ile yasayacaktir.

seyler yaptiin zaman
iyi hissedersin,

bu huzuru ancak
yasayanlar anlayabilir.



Bedel Odemeye Hazir misin?

englik zamanlarimin popiiler bir grubu vardi, “Hepsi”
Gisminde. Bence gayet basarili bir gruptu. Ancak Tiir-
kiye'de her ortakligin bir noktada ayriliga varmasi gibi bu
miizik grubu da dagildi ve eski popiilerligini bir daha yaka-
layamadi. Bu grubun her dinledigimde yiiziimde giilimse-
me uyandiran bir sarkisi var, ismi “Hep Bana”. Aslinda “Hep
Bana” sarkisim ilk olarak Zerrin Ozer seslendirmis ama ben
Hepsi grubundan dinledim. $Sarkimin sézlerini duydugum
zaman damsanlarimin istekleri goziimde canlaniyor. Konu-
nun detayina girmeden dnce sarki sozlerinin bir kismini se-
ninle paylasmak istiyorum:

Hem vazgecip hem sectiklerimle
Yepyeni bir diinya kursam

Hem isteyip de hem yapmadigim
Hayallerim gergek olsa

Evli olup bekar kalsam
Galismadan zengin olsam

Cok yiyerek zayiflasam
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Sevgilimden aynlmadan
Her giin yeni ask yasasam
Gizli olsa, herkes bilse
Hep bana, hep bana...

Istemenin sinirt yoktur, her seyi isteyebiliriz; kiigiik ya
da biiytik, gercekgi ya da fantastik hi¢ 6nemli degil. Hayal
edebildigimiz her seyi isteme Ozgiirltiglimiiz vardir. Ancak
iki seyi bilmek gerek, her istedigimiz gergeklesemeyebilir ve
bir istegimizin gergeklesmesi i¢in bedel 6dememiz gerekir.
Bu iki prensibi hesaba kattigimiz zaman isteklerimize ulas-
mak daha miimkiin olur. Her istedigimizin olmayacagim bil-
digimiz zaman daha ulasilabilir hedefler segme egiliminde
oluruz ve bu da isteklerimizin gerceklesme ihtimalini artinr.

Asil onemli olan konu ise, isteklerimizin gergeklesmesi
icin 6dememiz gereken bedellerdir. Sarkinin sozlerini duy-
dugum zaman aklima daniganlarimin gelme sebebi, bir¢ogu-
nun isteklerinin bu minvalde olmasidir. Hem kendime zaman
ayirayim hem de herkesi memnun edeyim, hem sevdigim in-
san benim istedigim sekilde degissin hem de biz iligkimize
devam edelim, kendim olmak istiyorum ama hi¢ kimseyle
sorun yagsamak istemiyorum, kendi evime ¢ikmak istiyorum
ama ailemle aram bozulsun istemiyorum gibi bir¢ok ciimle
danmiganlarimin isteklerine drnek gosterilebilir. Hem istegim
gerceklessin hem de konfor alanimdan ¢ikmayayim, higbir
bedel 6demeyeyim beklentisi insanlar1 alinacak kararlarin
tam ortasinda belirsizlik ve huzursuzluk i¢inde birakabilir.
Bir konuda boyle bir yerde kalmis olmak, gercekten yagamak
istemeyecegin bir durumdur.

Evrende bogluga yer yoktur. Mutfak tezgahinin iizerindeki
tabakta duran bir elmay eline aldiginda, biraz 6nce elmanin
durdugu alan hava ile dolmustur. Hayatimizda da bosluga yer
yoktur. Bir seyi hayatimiza aldigimiz zaman, bagka bir seyi
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O cikarmak zorunda oluruz,
Bedel 6demek isteyerek ya da istemeye-
hayatin temel rek, farkinda olarak ya da

farkinda olmayarak. Isinde

kurahdir ve cok basarili olmak istersen,
bunda bir zamaninmin 6nemli bir kis-
sorun yoktur. minl igine ayirman gere-
Dikkat edilmesi kir, bunun sonucunda ise
gereken konu, ailene ve hobilerine daha
sdedigin bedelin, az zaman ayirmak zorunda
karsthginda kalirsin. Hayallerinin pe-

g sinden gitmek istersin ama
aldigin geye bunun igin baska sehirde
degmesidir. yasamak zorunda kalirsin
U ) ve ailenden uzaklasirsin.

Atugimiz her adimin bir sekilde karsilig1 yani bedeli vardir.
Bedel 6demek hayatin temel kuralidir ve bunda bir sorun
yoktur. Dikkat edilmesi gereken konu, 6dedigin bedelin, kar-
siliginda aldigin seye degmesidir.

Simdi boyle belirgin 6rnekler verince bedel 6demek tam
olarak anlasilmayabilir. Birazcik daha detaya inmemiz gere-
kiyor. Bir 6rnek vermek istiyorum: Songiil Hanim 42 yasin-
da, 22 yildir evli, 18 ve 20 yaslarinda iki oglu var. Esi biiyiik
bir firmada yénetici. Evlendiklerinden bu yana evlerinden
tartisma, gerginlik ve huzursuzluk eksik olmamis. Songiil
Hanim’in esi Vehbi Bey, biraz sessiz, ige doniik yapida ama
inanilmaz fedakar birisi. Ailesi i¢in yapmayacag sey yok, bu
yapilacaklar ise genelde ailenin ve evin diizeniyle ilgili olu-
yor. Ama Songiil Hamim yillardir esinin kendisiyle ¢ok soh-
bet etmesini, her aksam uzun uzadiya konugmasini istiyor.
Vehbi Bey bu konuda kurslar aliyor, kitaplar okuyor ama bir
siire sonra konusacak bir seyi kalmiyor. Bu durum, Songiil
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Hanim ¢ok sinirlendiriyor ve her seferinde neden béyle de-
gilsin, neden konugsmuyorsun, neden espriler yapmiyorsun
gibi sorularla esinin tizerine gidiyor. Vehbi Bey de, her sefe-
rinde tamam elimden geleni yapacagim diyor ama 22 yildir
degisen pek bir sey olmamus.

Bazen Songiil Hanim'in 6fkesi o kadar artiyor ki, esini zora
sokacak kadar pahali harcamalar yapiyor; kendisine miicev-
herler, evlerine ¢ok da gerekli olmayan liiks esyalar ahyor.
Aslinda Vehbi Bey'in maasi ortalamanin iistiinde. Ama bu
tir harcamalan karsilamak igin bazen isyerinde daha fazla
zaman gegirmesi gerekiyor. Bu da evde inanilmaz bir 6fkeye
sebep oluyor, Songiil Hanim bu sefer de senin her zaman
onceligin isin diye yiikleniyor karg tarafa.

Bu arada ben Vehbi Bey'le hi¢ tamigsmadim, Songiil Ha-
nim’la ¢alistik hep. Seanslarnmizin biiyiik bir kismi hep
sikayetle gectiginden, bir giin Songiil Hamim’a su soruyu
sordum: “Seni bu kadar mutsuz eden, bu kadar sikayetgi
oldugun birinden neden bosanmiyorsun?” Bu sorum kar-
s1 tarafi ¢cok sasirtmigti. “Nasil yani, bu yasimdan sonra dul
mu kalayim?” dedi bana. Ben de, “Gegen 22 y1lin ardindan
Vehbi Bey'in senin istedigin gibi birisi olmayacagim az ¢ok
anladigim diisiiniiyorum, neden onu kabullenmiyorsun ya
da ondan ayrnilmayi diisiinmiiyorsun? Ciinkii ¢ok mutsuz
goriiniiyorsun, hem kendinle hem de esinle savasiyorsun,”
dedim. Bu yorumlarim onu derin bir sessizlige soktu.

Sonrasinda Songiil Hanim'in ne istedigini ve ne bedel 6de-
mesi gerektigini konustuk. Istedigi sey, esinin degismesiydi
ve bu gerceklesmiyordu. Bu durumda karsisina iki segenek
¢ikiyordu, ya onu bu haliyle kabullenecekti ya da yollarim
aywracaklardi. Yani i¢inde bulundugu hosnutsuz durumdan
kurtulmas: i¢in 6demesi gereken bedeller bunlardi. Ama o
ayrilirsa dul kalacagini, eskisi gibi hayatinin kolay olmayaca-
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gin1 ve maddi rahathigin1 kaybedecegini diistintiyordu. Yani
bu bedeli 6demeyi kabul etmiyordu. Esinin kisilik 6zellikle-
rini kabullenmeyi de segmiyordu. Bu bedel 6dememe tercihi,
hem onun hem de esinin hayatin1 cehenneme ¢eviriyordu.

Bazen gec¢miste yasadigimiz seyler konusunda derin pis-
manliklar hissederiz. Keske yapmasaydim dedigimiz seyler

hepimizin basina gelir. Ama baz1 insanlarin pismanliklan o
kadar yogun olur ki zamaninin biiyiik bir kismim1 pisman
oldugu o segimi diisiinerek gegirir. Boyle bir durumda onun
karsisina birisi ¢iksa ve “Pisman oldugun o hatay1 gegmisin-
den silecegim,” dese eminim hi¢ diisinmeden kabul ederdi.
Ama pismanhk dolu kegkelerimiz ge¢cmisimizden silinirse
bunun bedeli ne olacaktir? Su an oldugun insam ve dene-
yimli yanim1 kaybedeceksin. Bu bedeli 6demeye hazir misin?
Bazen kazanacagimiz seylere o kadar ¢ok odaklaninz ki kay-
bedecegimiz seyleri kiiglimseriz. Ama ge¢misteki hatalardan
ders ¢ikarmis birisinin deneyimlerini silersek, yine aym ha-
talar1 yapma egiliminde olacaktir. Yani aslinda yasananlar
yagsanmugtir ve insan yoluna 6grendikleriyle devam etmelidir.

Insan farkinda olmadan da bedel 6demeye devam eder.

Geg¢miste sana haksizhiklar yaptigim diistindiigiin insanlara
kars1 6fken var, bu 6fke ¢ok biiyiik ve giinliik hayatini et-
kiliyor. Hissettigin ofke ile gercekte bir sey yapamadigin in-
sanlan cezalandirdigini zannediyorsun. Ama o 6fkeyi i¢inde
tutmanin bedeli, simdiyi hakkiyla yasayamamandir. Her za-
man tependeki bir kilig gibi, 6fke orada bir yerlerde bekler.
Rahatlayamazsin, giivenemezsin ve hatta sevemezsin. Hep
tetikte olman gerekir.

Odeyecegimiz bedelleri se¢me ozgiirliigiimiiz vardir.
Sikayet ettigin bir seyi degistirmek istiyor ama degistiremi-
yorsan bedel 8demek istemiyorsundur. Sigarayl birakmak
istiyorsun, ama yoksunluk yagamak istemiyorsun. Evli oldu-
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gun insanla mutsuzsun ama dul kalmak istemiyorsun. Dul
kalmak bedeli yerine, sevmedigin bir insanla yasamak ya da
sigara yoksunlugu yerine, sigaranin sana verdigi zarar senin
bedelin olacaktir. Bir se¢im yaptigin bilirsen, daha adaletli
olursun. Ve i¢inde bulundugun durum i¢in baska insanla-
11 suglamazsin. Sana bir 6devim olacak: Sikayetgi oldugun,
degistirmek isteyip degistiremedigin seyleri defterine yaz ve
kendine sor: Bunlar1 neden degistiremiyorsun, degistirmek
icin hangi bedelleri 6demen gerekir? Bu sorulann kendine
sorman konuyu daha iyi anlamani saglayacaktir.



Hangi Durakta Takili Kaldin?

“Bir seyden ya da kisiden

(es, sevgili, i, para ya da 6liim)

aynldigin zaman, neden benim hayatimdan
gitti demek yerine, zaten en basinda da

benim hayatimda degildi, geldigi yere geri
dondii diye bakabilmek insana iyi hissettiriyor.”

X svigreli psikiyatrist Elisabeth Kiibler-Ross, 1960’h yillar-
da, oliimle sonuglanacak hastalik tanisi almis kisilerle ¢a-
hsirken, bu insanlarn hissettigi duygularin birbirine benze-
digini ve belirli bir sira izledigini fark etmisti. Tam alan kisi
ilk basta durumu kabullenmiyor ve inkar ediyor. Kanser ta-
nis1 almis bir kisinin doktor yaniliyor deyip belki de onlarca
baska doktora gitmesi 6rnek gosterilebilir. lkinci asamada ise
ofke devreye giriyor ve kisi isyan ediyor: “Milyarlarca insan
varken, bu durum neden benim bagima geldi?” Ofkeli kisi
kendisini sugluyor, keske sigara igmeseydim, keske saghg-
ma daha ¢ok dikkat etseydim diye. Cevresindeki insanlan
suclamak da sik karsilasilan davranislardan birisi. Ailesini,
isyerini veya devleti sugluyor kisi; bana bunlan1 yaptirma-
salard1 her sey daha farkh olabilirdi diye diisiiniiyor. Ve bir
sonraki asamada isi depresyon gelir, ¢abalarinin bosuna ol-
dugunu diisiinen kisiyi umutsuzluk ve anlamsizlik duygulan
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sarar. Bu donemdeki kisi her seyin bosuna oldugunu dtisii-
nebilir, tedavi olmak degil her seyi birakmak isteyebilir. Ve
tiim bu asamalardan sonra gelen kabullenme agamasi... Kisi
icinde bulundugu durumu tiim gergekligi ile kabullenmistir,
artik ge¢misi suglamanin anlamsiz oldugunu hisseder ve ya-
pabilecek bir seyi varsa yapar, yoksa kalan zamanini1 anlaml
hale getirmeye ¢ahsir.

{1k bakigta Elisabeth Kiibler-Ross'un bu yaklasimi sadece
olumcil hastalik tanisi1 almis kisilerin siirecini konu ediyor
gibi goriinebilir. Ama bugiine kadar karsilagtigim vakalarda,
neredeyse hayat yolunda karsisina bir zorluk ¢ikan herkes
buradaki siirecin bir benzerini yasiyor. Bu ayrilik, iflas, ko-
vulma, basarisizlik, sevdigin birisini kaybetme olabilir. Kisi
beklemedigi bir anda, agir stres yaratan bir olaya maruz kali-
yor ve sonrasinda yasanilanlara uyum saglamak i¢in bu mo-
deldeki asamalara benzer bir siiregten geciyor. Bu arada bu
asamalar her zaman standart degil, bazi insanlarda siralama-
lar degisebiliyor ya da bazi asamalar hi¢ gbzlenmeyebiliyor.
Burada kendine durum tespiti yapacak olan sensin.

Bir vaka 6ykiisii paylagmak istiyorum seninle. Emine 45
yasinda, 12 yildir evli. Esiyle evlenmeden 6ncesinde de nere-
deyse evlilik siireleri kadar flort donemleri var. Tek gocuk-
lar1 var. Bana gelmeden yaklasik iki y1l 6nce, esi Emine’den
duygusal anlamda uzaklagmaya baslamis. Gériintirde bariz
bir sebep olmamasina ragmen, es Hakan, bu sogukluk i¢in
her zaman yasadiklan kiigiik tartismalar1 sebep gostermis.
Ancak bu sogukluk ge¢medigi gibi her gecen giin artmaya
baslamis. Bir siire sonra Hakan, ayn yatmak istedigini, be-
raber yatinca uykusunu alamadiginmi sdylemis ve yataklan
ayirmis. Emine, bu durumu bana anlatirken gozlerinden
yaslar akiyordu ve sdyle demisti: “Yataklar1 ayirmasina asla
miisaade etmeyecektim.” Emine’nin soyledigi gibi, ¢ogu in-
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san ge¢cmise dondiigii zaman bir seyleri farkh yapsaydi su an
yasadiklannin farkh olacagini diisiiniir. Ama ¢ogu zaman bu
durum dogru degildir, dogru olsa da artik islevsel degildir.
Emine’nin Hakanin ayn yatma istegine kars1 koyamayisinin
bir sebebi vardi; ¢ok tartigirlarsa onu kaybedeceginden kor-
kuyordu. Korkuyordu ama hentiz bunu bilmiyordu. Su an
yeniden ayni senaryoyu yasiyor olsa muhtemelen yine aym
sekilde olacakur.

Aradan gecen zamanla beraber iliskide higbir sey degis-
memisti, ¢ok bir paylagimlan olmasa da farkh yataklarda,
yine de ayni evde yasamaya devam ediyorlardi. Ta ki bana
gelmeden yaklasik alt1 ay 6nce, Hakan eve biraz alkol almig
bir sekilde gelene kadar. Hakan Emine’ye onunla konusmak
istedigini soylemis. Emine o aksami anlatirken ¢ok gerildi-
gini, konusmay: ertelemek i¢in mutfakta isi varmis gibi dav-
randigim sdylemisti. Cocuk uyumus, Emine de mutfaktan
¢tkmayinca, Hakan mutfaga gelip aniden, “Artik seni bir es,
bir kadin gibi sevemiyorum ama ayrnilmak da istemiyorum,
¢ocugumuz i¢in,” demis. Ve o giinden sonra Hakan, evin
icinde pek konugmamaya baglamis Emine’yle.

Emine bu duruma ¢ok iiziiliiyor, ama esinin iginde bu-
lundugu durumun gegici oldugunu, belki psikolojik sorun-
lan oldugunu ve ne olursa olsun eskisi gibi olabileceklerini
diisiiniiyordu. Bana gelis amac1 da egimi eski haline nasil
dondiirebilirim sorusunun cevabini1 bulmakt. Bu arada bu
cevabin pesindeyken ben ilk durak degildim, gezilmedik
hoca, denenmedik yerel ve uluslararas: biiyii kalmamigt.
Hicbiri Hakan" eski haline déndiirememisti.

Emine ile goriigiirken, onun karsilagug zorlu bir yagam
olayinda biraz 8nce bahsettigim inkar asamasinda takih kal-
digim anlamisum. Evlilikleri can gekigiyordu; her gegen giin
daha kétii bir noktaya giderlerken Emine kendi kendisine,
“Sorun yok, her sey eskisi gibi olacak,” diyordu durmadan.
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Ama anlattig) tabloya gore, esi higbir bireysel ya da ¢ift tera-
pisi kabul etmiyordu, durum en azindan sevgi konusunda
onun i¢in netti.

Nihayetinde bir giin, bizim goriismelerimiz devam eder-
ken Hakan evi terk etti ve bosanma davasi agti. Emine’yle
uzun zamandir gériismemize, uzun siireli onu yasadig1 du-
rumla yiizlestirme gayretime ragmen, Emine konuyu siirekli
Hakan’1 nasil etkileyebilirim sorusuna getiriyordu. Emine ile
seanslarimiz bitti, Hakan'la bosandilar ama Emine hala bir
giin Hakan’in geri donecegini diistintiyor.

Yasadigimiz olaylar hi¢ basimiza gelmesini istemedigimiz
seyler olabilir. Cok sevdigimiz bir insandan ayrilma ihtimali,
aldaulmak, sevdigimiz birisinin hayaum kaybetmesi.... 11k
bagsta kisa bir siire inkar ve yok sayma agamasinda olmamiz
gayet makuldiir ama bu uzadikga insanin ruhu hirpalanir. Bir
iimit kinntisinin pesinde, ulagilmasi imkansiz bir peri kizinin
pesinden gider gibi.

Karsilaghgim insanla- Q
nn siklkla takldigy bir
diger durak da ofke dura- Yagadiklarimiz
gidir. Hak etmedigi seyler | konusunda,
yasadigimi diisiinen insan hak arayigimiz
ilk basta bunu kendine ya- konusunda artik
kistiramaz ve inkar eder. yapacak bir sey
Eger saghkh bir sekilde kalmamissa
bu durak gegilirse sirada ’
kisiyi ofke bekler. Hayata, hayatimizin
insanlara, Tanrr'ya, devle- geri kalanini da
te, ailesine, herkese tfke- dfke duragina
lenir. Tiim diinya bir ara- hapsetmemek

ya gelmis ve ona haksizhk
yapmis gibi hisseder. Bu
arada insanlann &nemli

gerekir.
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bir kismi yasadiklan olumsuz olaylann yasamay:1 hak etmiyor
olabilirler, gergekten de adaletsizlige ugramis olabilirler. Ama
yasadiklarimiz konusunda, hak arayisimiz konusunda artik
yapacak bir sey kalmamigsa, hayatimizin geri kalanim da ofke
duragina hapsetmemek gerekir. Ofke duraginda takih kalan bi-
rinden sz edince, aklina hemen her seye bagiran, 6fke kusan
bir tip gelmesin. Ofke her zaman farkh sekillerde tezahiir eder.

Hasim bana yillar 6nce gelen bir danisanim. Onunla uzun
siiren seanslarimizda, Hasim'in istedigi i¢in degil “inadina”
yasadigini fark etmistim. Cok dindar bir ailesi vardi; babasi
baskiciydi, annesiyse bu baskidan onu koruyamayan sessiz
bir kadindi. Baba ¢ok erken yaslarda, Hasim’i kat1 bir dini
yorumu uygulamasi konusunda zorlamis, hi¢ istememesine
ragmen bir y1l normal okulundan ayn kalacak sekilde ha-
fizhk kursuna géndermis, hafiz olamayinca ¢ok fazla tepki
gostermis. Bunun gibi bir¢ok sey, Hasim tiniversiteye gide-
ne kadar devam etmis. Babasindan habersiz olarak baska bir
sehirde miihendislik yazmis ve evdeki tepkilere ragmen bi-
razcik bir dayisinin da katkisiyla tiniversiteye gitmis. Gittigi
sehirde kendisine is bulmus ve evden hi¢ para almadan oku-
lunu bitirmis.

Hasim bana geldiginde kendisini ne yaparsa yapsin hig
rahat birakamadigini, sanki her zaman bir savagin ortasinda
gibi hissettigini soylemisti. Birisi ona bir sey dayattiginda, bu
kiigiik bir konu bile olsa, asla raz1 gelmedigini, her zaman
hakkini ispatlamak zorunda hissettigini, isyerinde bir amiri
bir konuyu sert bir sekilde dile getirdiginde bazen neredey-
se isine zarar verecek sekilde tersini yaptigini, inatlagtigini
soyledi. Dini konular devreye girdigi zaman, 6fke neredeyse
tim zihnini ele gegiriyordu. Alkol kendisine dokunuyordu
ve nadiren i¢iyordu, yine de evinde bir bar kdgesi yapmist1 ve
yurtdig1 seyahatlerinde aldig1 6zel igkileri oraya koyuyordu.
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Hatta bu koseyi sosyal medyada paylasmay: da ¢ok seviyor-
du. “Ciinkii, babam o fotograflarn goriiyor biliyorum ve deli
oluyor,” demisti giilerek. Kendini inangsiz olarak tarif etse
de aslinda manevi y6niiniin kuvvetli oldugunu ifade etmisti.
Birisi dini bir konuda bir dneri ya da elestiri getirdigi zaman,
en atesli ateistlerden daha fazla ateist gibi davrandigini, hatta
oyle davranmak zorunda hissettigini sdylemisti.

Hasim yillarca anlayigsiz bir babanin elinde, ¢ocuklugu-
nu yasayamamisti. Hafizhk egitimi almaya gittigi yerde za-
man onun igin ¢ok zor ge¢misti. Ve tiim bunlar i¢in babasini
sugluyordu. Hasim, yasadigr zorlu olaylarnn kabullenmek ve
hayat1 ayristirmak yerine babasindan, annesinden ve onlarin
temsil ettigi her seyden nefret ediyordu. Yani hayatta kendi
istediklerini degil, ailesinin istemediklerini yapiyordu. Boy-
lece kendi ruhunda kendi heveslerine yer kalmamisti, buydu
onu yoran. Evet, Hasim'in durumunda oldugu gibi babasi
ona hak etmedigi sekilde davranmisti, ama sonrasinda kendi
ozgiirligiinii kazaninca bile onu yonlendiren, babasina olan
ofkesiydi. Bazen siyahlarin elinde biiyiiytince tek segenegi-
miz beyazmis gibi gelir. Ancak bu ¢ok yorucudur, siyahlarin
beyazi olmak yerine kendi rengimizi kesfetmek gerekir.

Bazen de biten bir iliskinin arkasindan, tiim erkekleri ya
da tiim kadinlan suglamak o6fkeye isarettir. Birisiyle yasad:-
gin bir sorunun acisim sonrakilerden ¢ikarmaya galismak,
onlann da senden uzaklasmasina neden olacaktir ve seni
aym dongiiye hapsedecektir. Ofke konusunda suna dikkat
etmelisin, yasanilanlar yasanildig1 yere ve zamana aittir. Bi-
risi seni aldattiysa o aldatmistir, tiim erkekler ya da kadinlar
degil; baban seni ¢ok zorlamigsa bu babanin iyi bir ebeveyn
olmadigin gosterir, i¢inde buyiidigin tim kiltiiriin aym
oldugunu degil. Ve zalim goérdiiklerimize birazaik empati
yapmak sarttir; onlar igin degil, kendin igin. Sana adalet-
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sizlik yapanin bunu sadece sana sen oldugun igin yaptigim
diisiiniirsen, 6fkeni kontrol edemezsin. Hi¢ kimse var olu-
su sebebiyle, birisinin kendisine yapacag1 adaletsizligi hak
etmez. Zalimler, kendi iglerinde ¢6zemedikleri problemler
sebebiyle zalim olurlar. Sonraki béliimlerde bu konuyu daha
detayl anlatacagim.

Insanlann kendini hapsettigi bir durak da “depresyon”
ve “her sey benim sugumdu duragi”dir. Dogal olarak, zorlu
bir olay yasayan herkes bu duraktan gecer. S6yle yapsaydim
farkh olurdular bu durakta en sik kulaga ¢alinan seslerden-
dir. Ofke duraginin atesli riizgarlarindan sonra bu durakta
sakinlik ve i¢e kapanma vardir. Kisi yasadig: zorlu olaylarda
kendini ¢aresiz hissetmeye baglar. Elinden hicbir sey gelme-
yecegini, kaybettigi seyin hayatinin en 6nemli degeri oldugu-
nu ve artik o olmadan hayatimin hi¢bir anlami olmayacagim
hisseder. Oregin kanser tams1 almis bir kisi keske sigara
icmeseydim, saghgima ¢ok dikkat etseydim, sevdigi bir yaki-
nim kaybeden kisi keske onunla daha gok vakit gegirseydim,
bir ayrilik yasayan biri keske ona boyle davranmasaydim di-
yebilir. Ama kegkelerin olmadig bir hayatin miimkiin olma-
masini harig tutarsak, her daim keskeler iginde yasamamiz
bizi bu duraga mahkom eder. Biraz sonra sdyleyeceklerim
belki seni biraz kizdirabilir ama durum maalesef béyle.

Diyelim ki seni ¢ok zorlayan kayip, aynlik, hastalik haya-
tindan ¢ikt1 ve seni o eski haline gonderdik... Sen biiyiik ihti-
malle yine aym sekilde davranacaksin. $u an yasadifin olayin
agirhgiyla ve sugluluguyla farkh olabilirmis gibi diigiiniiyor
olabilirsin ama 6yle degil. Babanla tartistigin igin iiziililyorsun
ama annenle tartismaya devam ediyorsun, eski iliskinde yap-
tgin hatalan aynen tekrarliyorsun, igten kovuldugun igin pis-
mansin ama yeni isinde de benzer sekilde davraniyorsun. His-

settigin acinin agirhgiyla kendini suglaman higbir ise yaramaz.
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Kilolu oldugu igin iiziilen, Q o)
ama liztinttistini ¢ikolatayla
gideren biri gibi bir dongiide

Her zaman en

bulabilirsin kendini. Yagani- iyisi olamazsin,
lanlar yasand, iyisiyle kotii- bazen baz
sityle, sen de lizerine diigen insanlarin
rolii yaptin. Sunu unutma: hayatindaki kétii

Her zaman en iyisi olamaz-
sin, bazen baz1 insanlarin
hayatindaki kotii insan sen

insan sen olursun.
Onemli olan

olursun. Onemli olan ge¢- gecmige yanmak
mise yanmak degil, gelecegi degil, gelecegi
planlamaktur. planlamalktir.

Ve biitiin duraklardan
sonra varilmas: gereken ni- C >
hayet: kabullenme ve biitiinlesme. Bu noktaya vansimiz ¢o-
gunlukla kendi kendine olmayabilir. Insan hangi asamada
oldugunu fark etmeli ve iginde bulundugu durumu sorgula-
mali: Yasadigin her seyin insani oldugunu, 6fkenin de sug-
lulugunun da hepsinin gergeklik paylan oldugunu bilmen
gerekiyor. Ama insan sadece kendini bilince, her titresim
can yakicl olabiliyor. Kendi i¢inin karanhk oldugunu ve ne
cok kesken oldugunu, ne ¢ok hata yaptigim diigtintiyorsun
bazen, inan herkesin i¢i biraz karanlik ve bu ¢ok normal.

Son agamaya direkt degil kendimizi zorlayarak gegiyor-
sak hayatin rutinlerine dahil olmamiz ¢ok 6nemli. Kendine
bir referans noktasi belirlemelisin, biitiin bu olanlardan 6nce
keyfinin yerinde oldugu bir zaman dilimindeki sen... Iste o
halin ne yapards, giiniinii nasil gegirirdi, hangi arkadaslan ile
goriisiirdii, kendini gelistirmek, eglenmek icin ne yapardi?
Iste bu cevaplara gére o kisiyi kendine baz alip eski halini tak-
lit etmeye zorlamalisin kendini. Zorlamadan, adim adim...
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Hint felsefesinde 6nemli kaynaklardan biri olan Bhagavad

Gita'da ¢ok giizel bir pasaj vardir. Kabullenmeyi ¢ok iyi an-
latigim diistintiyorum:

Ne olduysa hayirhst i¢in oldu.
Ne oluyorsa hayirhist igin oluyor.
Ne kaybettin ki aghyorsun?

Ne getirdin ki kaybettin.

Ne yarattin ki yok oldu?

Ne aldiysan buradayd

Ne verdiysen buradayd

Sana bugiin ait olan

Diin baskasina aitti

Yanin da bir baskasina ait olacak
O zaman ne i¢in bosuna iiziiliiyorsun?



Kag¢ Cephede
Birden Savasiyorsun?

“Her seyle savasamazsin.

Her konuda en iyisini yapamazsin.

Her zaman mantikli davranmak miimkiin degildir.
Bazen akisina birakmak gerekir.

Bazen savasmak yerine

yenilmek gerekir, huzurlu olabilmek igin.”

ircok danisanima, baz1 tartigmalarda ya da ¢atismal du-
Brumlarda altta kalmasin1 ve hatta yenilmesini 6zellikle
odev olarak veririm. ilk bakista biraz garip bir yéntem gibi
goriindiigiiniin farkindayim ama kesinlikle ige yarnyor. Far-
kinda olmadan o kadar ¢ok cephede savasiyorsun ki artik
savaglarinin sayisim bile unutmussun. Igsel kaynaklarinin
onemli bir kismin su anina ve sana faydali olan geylere degil,
tam olarak ne i¢in ve ne zamandir savagtifini bilmedigin sa-
vaglara lojistik destek saglayarak gegiriyorsun. Ister istemez
bu savaslarn siirdiiren birisinin rahatlamis ve huzur dolu bir
sekilde hayata devam etmesini bekleyemeyiz. Iste bu savaglar
anlamak ve sonlandirmak i¢in konunun 6ziine inelim biraz.

Insan icine dogdugu aileyle birlikte bir hayat miicadelesine
baghyor. Aile i¢cindeki dengeleri anlamak, sevilme, birey olma,
basarma gayreti derken bir¢ok alanda bunlan yapabilmek i¢in
miicadele vermek gerekebiliyor. Anne karminda yasayan be-
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beklere onlan nelerin bekledigini sdyleseydik saninm birgogu
dogmak istemeyebilirdi, hatta ben iyiyim bdyle dokunmayin
bana bile diyebilirlerdi. Ama isin garibi insam ding ve haya-
ta kars1 hevesli tutan seylerin basinda da bu miicadele geliyor.
Mesela elimize sinirsiz zenginlik ve konfor gectigi zaman, in-
san ruhu ¢iirtimeye, her seyden sikilmaya, sahip oldugu higbir
seyden tat alamamaya bashyor. Ama bir sekilde, bir bilgisayar
oyununun agamalan gibi, sahip oldugun maddi ve manevi sey-
ler i¢in miicadele ediyorsan, bu seylerin hepsi ¢ok degerli ve
anlaml oluyor. Bir de miicadelenin soyle bir giizel tarafi var,
miicadele ederken yoruldugunda, ara verdiginde igtigin bir
bardak su bile sana diinyanin en giizel seyiymis gibi gelebiliyor.
Insan miicadeleden korkar ve konforlu alanindan ¢ikmak iste-
mez, ama miicadele onu gergek anlamiyla yagatan seydir.
Bir yanda miicadele, diger yanda savaslar... lkisinin ara-
sinda onemli farklar var diyebilirim. Miicadele insanin, igin-
de var olan en iyi halini ortaya ¢gikarmak igin ortaya koydugu
deneyimsel ¢abadir. Mesela tenis oynamaya baslarsin ve igin-
de iyi bir sporcu olup olmadigim kegfedersin. Piyano ¢almay:
denersin, iginde kesfedilmeyi bekleyen miizisyeni kegfedersin.
Sanki heniiz tamam aydinlanmamig bir haritada, gitmedigin
herhangi bir yéne dogru adim atuginda, orada kesfedilmeyi
bekleyen dogal giizellikleri kesfediyormus ve haritanin yonel-
digin kism sana agiliyormus gibi diistinebilirsin. Bu harita se-
nin benliginin ve potansiyelinin haritasidir. Miicadele yasamin
hakkini vermektir ve sana bahsedilen yeteneklerini kullanmak
i¢in bir firsatur. Yaptigimiz her seyin diger insanlarla bir ilgisi
vardir ama yine de miicadele en ¢ok insanin kendisi i¢in yap-
11 bir eylemdir. Kendini kesfetmek ve sinirlann gérmek igin.
Savas ise kendini diger insanlara karsi kanitlama ve varhig-
n1 ispat etme ¢abasidir. Diger insanlara giiclii, bagaril, bakimly,
giizel, kontrollii oldugunu kamtlamak i¢in, bazi durumlarda
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kendine ragmen ortaya koydugun ¢abadir. Verdigin savaslarn
daha iyi anlamani saglamak i¢in baz1 6rnekler vermek istiyo-
rum. Trafikte gidiyorsun ve birisi 6niine kirdi. Sen kurallara
uygun bir sekilde giderken, densizin birinin yaptig1 bu dav-
ranis seni ¢ok sinirlendiriyor ve o arabanin pegine takiliyor-
sun, belki onu sikistinp, arabanin da camini agip tepkini dile
getiriyorsun. Dogal olarak diger aracin siiriiciistiniin, “Oziir
dilerim, sizi incittigimin farkinda degildim,” demesini bek-
lemiyoruz. Ayni sekilde, belki de ¢ok daha fazlasiyla, o da
sana tepki veriyor, belki de kiifrediyor. Sonrasinda kimsenin
kazanmadig1 bu savasta, canin sikilmis, fazlasiyla 6fkeli bir
sekilde eve gidiyorsun, o giin keyifle yapmay:1 planladigin
hicbir seyden keyif almiyorsun. Diger aracin siirticiisii tama-
miyla haksiz, hakkini yedirmek istemedin ve o insana had-
dini bildirmeye ¢aligtin. Peki o insan haddini bildi mi? Artik
bir daha 6yle ara¢ kullanmayacagini mi sdyledi? Daha 6nce
yasadigin benzer tecriibelerden eminim sonucun hig de 6yle
olmayacagini biliyorsun. Buradaki savasinin sebebi, birisinin
senin hakkini yedigini hissetmen ve senin hakki yenmis bir
insan olarak yenilmiglik duygusundan kurtulma ¢aban.
Elifi anlatmak isterim burada sana. Sevdigi tarafindan
terk edilmis bir kadin Elif. Sevdigini diigtindiigii kisinin ken-
disi i¢in aym1 duygulan hissetmedigini 6grenmis, sonrasin-
da sancili bir bosanma siirecinden sonra esinden ayrilmisti.
Aradan ¢ok uzun bir zaman ge¢meden, eski esinin hayatin-
da birisi oldugunu 6greniyor. Ve bu noktadan itibaren, tiim
sosyal medya hesaplarin1 herkese agik hale getirip, her za-
man eglendigi, tatilden tatile kostugu, inanilmaz negeli oldu-
gu mesaj1 veren fotograflar paylasiyor. Boyle gériinmek igin
gercekten ¢ok savas veriyor ¢iinkii eski esinin bagka bir ka-
dim tercih etmesi, Elifin kendisini yetersiz ve tercih edilme-
yen birisi gibi hissetmesine neden oluyor. Ve Elif, bu histen
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kurtulmak igin her zaman ¢ok egleniyormus gibi goriinme
savasl veriyor. Beklentisi, hem ¢evresindeki insanlarin, hem
eski esinin, hem de eski esinin hayatinda olan kadinin ken-
disinin ne kadar giiglii oldugunu fark etmesi.

Ornekleri gogaltabiliriz: Sokaktaki bakkala giderken bile
stk olmak zorunda hissetmek, dnemli olmayan birinin yap-
tif1 minik bir saygisizliga hemen tepki vermek, yalniz ba-
sina bir yere gitmemek, hep kalabaliklarla beraber olmak
istemek, markette siranin dniine gegen birisine, yemegi geg
getiren garsona, internetten yaptigin ahigveriste iirtinii geg
kargoya veren firmaya kars1 her zaman tepki gostermek zo-
runda hissetmek.

Ben bunlan anlatirken senin aklindan muhtemelen séyle
bir ctimle gegiyor: “Ne yani hakkimiz1 da aramayalim?” El-
bette ki hakkimizi arayacagiz, ama her daim bir hak savasgi-
s1 halinde yasadigin zaman, kazanani olmayan bu savaslarin
seni ¢ok yordugunu, her daim tetikte olmak zorunda oldu-
gunu hissedeceksin. Savaslarin miicadeleden en 6nemli far-
ki, savaslann genelde kazanani olmamasidir. Verdigin emek,
sana her zaman pahaliya patlar. Sen devaml ugrasirsin, ama
insanlar yine yapacagim yapar. Hakkimizi ararken her ge-
yin en adil haline ulasma ¢abasi1 hem ¢ok yorucudur, hem
de maalesef gergek¢i degildir. Adin1 hatirlamadigim bir ro-
manda, kahramanlardan birisi bir ¢iftligin kahyas igin soyle
diyordu: “Kahyalarin hepsi giftlikten galar, bunu da masraf-
lara yazmahisin.” Evet, tam olarak boyle, kahyalar hep ¢alar
ama onemli olan ne kadar ¢aldigidir. Hi¢ ¢galinmasin dersen,
her zaman kontrol etmen, geceleri uyumaman, her zaman
tetikte olman gerekir. Iste o azicik ¢alma pay1, senin rahat
olmani saglayan kisim. Zaten ok ¢alimirsa fark edersin. Bi-
rileri de bizim hakkimiz1 biz ne yaparsak yiyecek; trafikte,
sirada oniimiize gegecek, saygisizlik yapacak, yemeklerimiz
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ya da kargolanmiz ge¢ gelecek. Bunlarin hepsi bu diinyada
basina gelecek. Onemli olan kisim su, bu yasadiklarin ger-
cekten tetikte olmani, her zaman savasmani gerektiren sey-
ler mi? Yoksa savastigin zaman kazandigindan daha ¢ogunu
kaybettiren seyler mi? Birisi 1srarh bir sekilde senin hakkini
yiyorsa, her zaman saygisizlik yapiyorsa, alman gerekeni ala-
muyorsan elbette ki o zaman miicadele edeceksin.

Miicadele ile savags arasindaki bir diger 6nemli aynm, mii-
cadeleyi kendi gelisimin igin, savas ise kendini diger insanla-
ra kamtlamak igin yapiyor olman. Unutma, kendini kimseye
kanitlamak zorunda degilsin, birak insanlar ne diistintirlerse
diisiinsiinler. Gergekten sana énem verenler, senin nasil bi-
risi oldugunu zaten anlayacaktir. Tam tersi sekilde, sen ne
kadar iyi olmaya ¢ahsirsan ¢ahs birileri seni hep eksik ve yan-
s bulacak. Benim kendi adima, edindigim en 6nemli hayat
tecriibelerinden birisi bu oldu. Hep, benim kendimi gosterme
¢cabamin diger insanlarin beni nasil algiladigim belirledigini
diistiniirdiim. Ama, insanlarin bir kistm ben ne kadar hatah
olsam da beni seviyor, bir kismi da ben ne kadar miitkemmel
olursam olayim benden nefret C D
ediyor. Bunu anladigimdan bu

_ _ _ Unutma,
yana,' l.tendl haritam geniglet- kendini
mek i¢in ¢abaliyorum. .

Miicadele ve savas arasinda- kimseye
ki bir diger fark da, savaslarin kanitlamak
giivensizlik icermesidir. Daimi zorunda
olarak savasan kimse i¢in, in- degilsin, birak

sanlar, toplum, sistem her sey
ve herkes giivenilmezdir. Bu
givensizlik sebebiyle savasan
kimse her daim kontrol etmek
ister ve bu kontrol ¢abas:1 bir J

insanlar ne
diiglintirlerse
diigtinstinler.
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seferlik degildir, diizenli bir sekilde yapilmas: gerekir. Her
zaman insanlarin ona saygi duydugunu, hakkinin yenmedi-
gini, gigli ve yeterli gorildiigini ve kandirlmadigini test
eder. Bu sebeple kiiciik aksakliklar bile i¢indeki kocaman
alarmlan ¢alhistirir, kisi kaygih hisseder. Halbuki miicadeleci
icin, insanlarin bazisi iyidir, bazis1 kotiidiir. Her iyi insanin
icinde biraz kotiiliik, her kotiiniin iginde de biraz iyilik var-
dir diye diistiniir. Kendisini hayatin akigina birakmistir, ben
elimden geleni yaparim ama bazen isler istedigim gibi gitmez
diyebilir. Kiiciik adaletsizlikler i¢in, olabilir boyle seyler,
gayet insani diye yaklagir. Miicadelesini gergekten kazangh
olacagin diigtindiigii alanlarda verir.



Dogal Sensorlerine Giiven

u boliime benim hayat felsefemi 6zetleyen bir ciimleyle
baglamak istiyorum: “Beni benden alirsan, seni sana bi-
rakmam.”

Nasil, gergekten harika bir hayat felsefesi degil mi? Tam
bu satirlan okurken iginde bir geylerin kipirdandigim tah-
min ediyorum. Belki de kitabin ilk sayfalarinda yer alan
ozge¢misime bakip, bu adam klinik psikolog degil miydi diye
kontrol ettin. Ciinkii dogal akis igerisinde, ¢ok anlamsiz gel-
en ve bana duydugun giivene aykin bir sey sdylemis oldum;
hem alakasiz, hem de bir psikologun kitabinda olmamasi
gereken bir ciimleydi séyledigim. Ne demek istedigimi il-
erleyen satirlarda agiklayacagim. Ama Ibrahim Tathses'in
“Beni Benden Alirsan” garkisina haksizhk etmek istemem,
bence gayet giizel sozleri var.

Hepimiz bu diinyaya bazi sensérlerle geliriz. Bu sensorle-
rin amaci, giivende olup olmadigimizi, sevilip sevilmedigi-
mizi, dogru seyi yapip yapmadigimizi anlamaktir. Kargilag-
tigimiz insanlarda, bulundugumuz ortamlarda, izledigimiz
reklamlarda, sosyal medyadaki paylasimlarda her zaman
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sensorler devrededir. Dogdugumuzdan bu yana sensor-
ler hep aktif oldugu igin, onlara alismisizdir ve varliklarini
unutmus olabiliriz.

Sana Havva'dan bahsetmek istiyorum. Havva 35 yasinda
ilk kez anne olmugstu ve bebek dogduktan sonra kaygisinin
cok arttig1 sikayetiyle bana gelmisti. Her zaman bebeginin ya-
ninda olmak istiyor, devamh ¢ocugunun basina bir sey gel-
mesin diye tetikte bekliyordu. Hatta bu koruma hali o kadar
abartih bir hal almisti ki Havva bebegi babasinin ve destek
olmak i¢in yanina gelen kendi annesinin kucagina bile ver-
mek istemiyordu. Neyse ki en kolay astigimiz konu bu oldu.
Havva’nin zihnine yerlesmis bazi korku senaryolan vardx:
“Ya iyi bir anne degilsem, ya yanhs yapiyorsam, ya yapt-
gim herhangi bir sey ¢ocugumun psikolojisini bozarsa” diye
kendi kendini yiyip bitiriyordu. Kendisine zaman ayirma-
st konusunda bir 6dev verince, bebegini esine emanet edip
dogumdan 6nce sik goriistiigi bir komgusuna kahve i¢me-
ye gitmisti. Ancak daha kahveyi yarilamadan bir kayg ata-
g1 gecirmis ve kogturarak eve gitmis. Bu kaygi atagini neyin
tetikledigini sordugumda, i¢inden su diisiincenin gegtigini
soyledi: “Bebegin evde yalmz basina, sen burada keyif yapi-
yorsun. Cok kotii bir annesin!” Bu diigtince bir karadelik gibi
bliytimiis ve kayg atagim tetiklemisti. Havva'’nin ge¢misine
cok girmeyecegim ama kisaca anne babasinin o daha bebek-
ken ayrildigim, kendisinin ise ananesinde biiyiidiigiinii soy-
leyebiliriz. Annesi sonrasinda daha farkl birine doniismiis
olsa bile, Havva'nin ¢ocuklugunda ¢ok sicak ve ilgili bir anne
degilmis. Havva'nin bu yagantilari onun zaten iginde olan an-
nelikle ilgili sensorlerini yok saymig ve igine bir siirii ekstra
kontrol mekanizmas1 kurmustu. Yani zaten iyi anne olup ol-
madifyla ilgili anne olmak isteyen her kadinin iginde, eger
gerceklikle baglantisin1 koparacak kadar ciddi bir psikolojik
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rahatsizhig1 yoksa bir annelik sensérii mevcuttur. Yani ¢ocu-
guna davranis seklini belirleyen bir denge mekanizmasi. Ama
Havva, farkinda olmadan ¢ocuklukta yasadig anne hasretini
kendi ¢ocugu yasamasin diye ekstra kontrol mekanizmalan
gelistirmis. Bu da onun keyfini siirebilecegi bir annelik dene-
yimi yasamasi yerine kendi hayatin1 cehenneme ¢evirecek bir
annelik deneyimi yasamasina neden olmustu.

Ozellikle gegmiste yasadigin travmalar, dogal sensérlerin
tizerine ekstra kontrol mekanizmalan gelistirmene neden
olabilir. Bir onceki iliskinde travmatik bir aldatilma dene-
yimi yagadiysan, su an yasadigin iliskinde partnerine asin
giivensiz olup, onun her seyini kontrol etmeye ¢alisiyor ola-
bilirsin. Gegmiste herkese iyi niyetli yaklasimindan dolayn,
diger insanlar tarafindan kullanilmissan su an karsilastigin
herkesi didik didik ediyor olabilirsin. Bir arada olmaman ge-
reken insanlarla, bulunmaman gereken bir ortamda bulun-
dugun i¢in bir hata yapmis ve bunun bedelini agir bir sekilde
odemis olabilirsin. Bunun sonucunda, kendini dogal keyif-
lerden bile mahrum ediyor olabilirsin, ya yine ayni hatayi
yaparsam diye. Ge¢miste yasadigin basarisiz bir is deneyimi
yiiziinden, su andaki isinde senden beklenenden ¢ok daha
fazlasini yapip, kendini yipratiyor olabilirsin.

Iste bu 6rneklerde bahsettigim durumlarda, kisiler dogal
sensorlerini yok kabul edip iistiine herkesi ve her seyi kont-
rol etmeye baghyorlar. Boyle olunca da hayatin spontanhi
ve keyfi gidiyor, yerine bir eziyet hali geliyor. Bu durumu,
soguk bir havada iistiine sadece bir mont giymen yeterli ola-
cakken, birka¢ kat montu birden giymen ve sonunda nere-
deyse hi¢ hareket edemez hale gelmene benzetebilirim. Ge-
lelim bagta Ibrahim Tatlises'in o ciimlesini neden yazdigima.
Ekstra kontrol mekanizmalar1 olmadan da, dogal sensorleri-
miz bize neyi dogru neyi yanlhs yaptigimiz konusunda [ikir



56 | Beyhan Budak

veriyor. Bu kitab1 okurken, birden beklenmedik bir ciimle
ile karsilagtiginda dogal sensorlerin devreye girer ve “Bir da-
kika, burada garip bir sey oluyor,” der.

Havva'yla yaptigimiz seanslardan birisinde s6yle bir soru
sormustum: “Bana giivenip giivenemeyeceginle ilgili beni
degerlendirdin mi?” O da, “Zaten sizi 6ncesinden taniyor-
dum, giiveniyordum, dolayisiyla bir degerlendirme yap-
ma ihtiyac1 hissetmedim,” dedi. Ben de ona, aslinda beni
ilk seansta degerlendirdigini ama bunu farkinda olmadan
yaptuigini sdyledim. “Nasil?” diye sordu. Ben de ona, “llk
seansl diisiinelim, sen bana geldiginde bu seans odasini gor-
diin, beni gordiin. O an goérdiigiin haliyle degil de, odanin
ortasinda bir piknik tiipii olsa ve onun iistiinde bir tavada
yaris1 yenmis bir menemen olsa, koltugun oradan goriilen
balkonda benim atletlerim asili olsa, benim gémlegimde bi-
raz once yedigim menemenden domates lekesi kalmis oldu-
gunu gorsen, ne yapardin?” dedim. Giilerek cevap verdi, “O
an bir sey demezdim, ama sonrasinda saninm ofisinizin ol-
dugu caddeden bile gegmezdim,” dedi. “Bak, beni degerlen-
dirmissin farkinda olmadan ve gelmeye devam ediyorsun.
Dogal sensorlerin birgok agidan sen farkinda olmadan beni
degerlendirmis, beni 6nceden taniyor olsan bile, sonrasinda
senin giivenine ters diisecek bir sey olmadigini diigiintip de-
vam etme karari almissin.”

Iste anlatmaya ¢alisigim sey tam olarak bu. Olaganiistii
durumlar harig, ki nadiren olaganiistii durumlar yasanz,
dogal sensorlerimiz giivenligimizi saglamak igin fazlasiyla
yeterlidir. Ama ben, hayaimda nadiren karsilagabilecegim
olaganiistii durumlar i¢in kendi hayatimda hep olaganiistii
hal ilan edersem, kaygi ruhumu sarar ve hayatim eziyetle

dolu olur. Bunun igin dikkat edilmesi gereken seylerden bi-
risi, ortalamay:1 dikkate almaktir. Mesela yeni bir annenin,
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cevresindeki annelere bir goz gezdirmesi faydali olacaktir.
Eger senin bebeginin 6zel bir rahatsizlig1 ve dolayisiyla 6zel
bir bakima ihtiyaci yoksa, kendini toplumun genel anne pro-
filinde davranmaya zorlayabilirsin. Bu konuda ekstra aras-
tirmalar igine girmek her zaman, agin kontrol gelistirmeye
neden olacaktir. Cok fazla kontrollii oldugunu diistindiigiin
bir konuda, toplumun normunu referans almak en iyi bas-
langic noktasidir. i1k basta kendini ¢ok suglu hissetsen de
ortalamaya uymak konusunda direngli olmalisin. Unutma,
senin dogal sensorlerin var.



Ne Beklersen, O Olur

ilgi veren kitaplardan ziyade romanlann, halk hikaye-

lerinin ve hatta tiirkiilerin bile insan psikolojisine dair
onemli farkindaliklar kazandiracagini diisginmiistimdiir hep.
Yunan mitolojisinde yer alan hikayelerin de 6nemli bir kismi
gliniimiiz diinyasinda bazi insan davranislarini anlamak igin
bize 6nemli fikirler verebiliyor. Bu boliimde asil anlatmak
istedigim konuya gelmeden 6nce sana Kibrish Pygmalion’un
hikayesini anlatmak istiyorum.

Mitolojiye gore, Kibris adasinda yasayan heykeltiras Pyg-
malion kendi halinde yasayan, bekar ve isine asik bir hey-
keltirasti. Pygmalion’un yasadig1 yerde, yani Kibris adasinda-
ki kadinlar, agk ve giizellik tanrigas1 Afrodit’e yani bir diger
adiyla Veniis’e sayg1 gostermediklerinden ve hatta onun tan-
ngaligim kabullenmediklerinden, Veniis adanin kadinlarm
lanetlemis ve onlar1 ahlak yoksunu insanlar haline getirmisti.
Kendine uygun bir es arayan Pygmalion, lanetlenmis bu ka-
dinlarla kargilasinca, hayal kinkhigina ugramis ve evlilik do-
stincesinden uzaklasarak tamamiyla kendini sanatina adams.
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Bu siireg igerisinde kendi kafasinda sekillendirdigi kusur-
suz kadinin heykelini yapmaya baglamis. Fildisinden yap-
tig1 heykel sekillendikge, yaptig1 eserin giizelligi karsisinda
biiylilenmeye baslamis ve en sonunda heykel bittigi zaman
onu giizel kiyafetlerle ve miicevherlerle siislemis. Pygmalion
yaptig1 heykelin, kusursuz ve ¢ok giizel oldugunu gorerek
bu cansiz nesneye asik olmus ve hatta disaridaki diinyada
aradigy mutlulugu bulamayan bu adam, askina karsilik ve-
remeyen bu cansiz heykel igin ask acis1 ¢gekmeye baslamus.
Evet, en sonunda istedigi kadar kusursuz birisine ulagmis
ama durum ortadaymus.

Pygmalion yaptig1 bu heykele Galatea adin1 verir. Heykele
canl bir kadinmis gibi davranmaya baslar, ona hediyeler alir,
onunla uyur, onunla tek tarafli da olsa sohbet etmeye baslar.
Ve zihninin bir kenarinda her zaman asili olan bir hayali var-
dir; heykel bir giin canlanacak, gercekten ona es olacaktir.
Bu hayali gergeklestirmek igin sik stk Veniis’iin tapinagina
gider, adaklar adar ve bu duasim dile getirir. Bir giin yine Ve-
niis igin diizenlenen bir senlikte, “Siz tanrilar madem ki her
seyi yapacak giigtesiniz, bana da bir es verin, fakat ne olur
heykelime benzesin,” diye dua eder. Senlikten eve déndii-
giinde, heykelin oldugu yerde cansiz bir sekilde durdugunu
goren heykeltirasin igini yine ac1 kaplar, ama yatmadan 6nce
bityiik bir agkla bagh oldugu heykelini 6pmeye gider. Oper-
ken soguk ve sert olan dudaklarin yavas yavas yumugadigini
ve sicaklastigim fark eder. Bir tedirginlikle heykelden geri
cekildigi zaman, heykel Galatea’nin canlandigim goriir. Ca-
resiz agka diismiis bu adama aciyan Veniis, onun duasini ye-
rine getirmistir. O giinden sonra, tiim masallarda oldugu gibi
Veniis'iin de kutsadig1 bu ¢ift mutlu mesut bir hayat yasar.

Her seyin daha giizel oldugu eski giinlerden giizel bir
masal. Her sey eskiden daha giizel degildi aslinda, insan ge-
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ride kalan zamanlarin miicadelelerini bile giizel hatirhyor.
Freud'a atfedilen bir s6z var: “Geriye doniip baktiginda en
giizel giinlerinin miicadelelerle gecen giinler oldugunu fark
edeceksin.” Saninm gec¢migse dair hikayelerin bizi bitytileme-
sinin sebebi, yasarken hissedilen acilann, an1 haline geldigi
zaman tath bir hatiraya déniismesi...

Neden bu hikayeyi anlattim ya da yazar burada ne demek
istedi? Eger sabirsizlaniyorsan asil mevzuya simdi gegiyo-
ruz. Simdi bu bahsettigim hikayenin romantik tarafindan bi-
raz uzaklagip en temelde hikayenin ana fikrini bir ctimleyle
ozetleyelim. Nasil anlatirdik bu hikayeyi? Ben soyle derdim:
“Adam bir seyi o kadar ¢ok istedi ki, o gercek oldu.” Sim-
di gercek hayata bakalim. Bize ne istersek yapabilecegimizi
soyleyen birgok yaklasim var, kastettigim kesinlikle bu degil.
Hayatta her istedigimizi basaramayiz ya da heykelleri can-
landiramayiz. Ama acaba gevremizdeki insanlardan ve hatta
kendimizden bekledigimiz seyler, nelerle karsilasacagimiz
konusunda bir etkiye sahip mi? Iste burada seninle paylas-
mak istedigim bir psikolojik deney var: “Rosenthal Deneyi.”

Rosenthal deneyini 1960’11 yillarda Robert Rosenthal ve
Lenore Jacobson, California'da 18 6gretmen ve 650 Ogren-
ci izerinde gergeklestiriyorlar. Deneyin igerigi soyle, deney
ekibi bircok 6grenciye gizli bir sekilde IQ testi uyguluyor.
Bu IQ testinin sonuglan ne dgrencilere ne de 6gretmenlere
agiklamyor, sonuglan sadece deneyin uygulayicilan biliyor.
Test uygulanan ¢ocuklardan ortalama sonuglar alan 650 ¢o-

cuk segiliyor. Bu gocuklardan rastgele secilen bir kisminin
ogretmenlerine, ¢ocuklann dstiin zekah olduklan séyleni-
yor, digerlerinin 6gretmenlerineyse hicbir sey séylenmiyor.
Ogretmenlere bu bilgi verildikten yaklagik bir y1l sonra go-
cuklara tekrar bir test uygulamyor. Tahmin edin ne oluyor?
Ustiin olduklan soylenen ama aslinda digerlerinden higbir
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farki olmayan ¢ocuklar bu son testte gergekten de diger ¢o-
cuklardan ¢ok daha iyi sonuglar ahyorlar.

Bu deneyin sonucunda 6grendiklerimiz, insanlann geli-
simine ve davranislarina dair bir¢cok agidan 6nemli farkin-
daliklar kazandinyor bize. Yolun basinda birbirinden fark:
olmayan ¢ocuklar, ne oldu da yil sonunda énemli derecede
farklilast1? Iste burada psikoloji biliminin bize soyledigi sey-
ler sunlar:

Burada biitiin siireci ve sonucu belirleyen en kritik rol
ogretmenlere verilen bilgi ashnda. Ogretmenlerin bir kismy,
ogrencilerinin 6zel olduguna dair bir bilgi alirken, diger 6g-
retmenlere bir sey sdylenmiyor. Ogrencilerinin iistiin zekah
oldugunu zanneden 6gretmenlerin davramislarinda 6nemli
degisiklikler oluyor. Ogrencilerine daha fazla zaman ayin-
yor, onlar bir konuyu anlamadiklarinda tekrar tekrar an-
latmaktan usanmyorlar ve onlara birer dahiymis gibi dav-
raniyorlar. Sinifta biraz yaramazhik ve samata ¢ikinca belki
de iclerinden, “Bunlar zeki ¢ocuklar, bu kadar hareketlilik
normal,” deyip, kahvelerini yudumlarken gefkatle giiliimsii-
yorlar. Peki, 6gretmenlerine bir sey sdylenmeyen diger simif-
larda neler oluyor? Ogretmenler bikkin, 6grencilerden sogu-
mus durumda. Cocuklar bir seyi anlamadiklarinda yeniden
anlatmak zor geliyor, ¢linkii nasilsa tekrar anlattiklarinda da
anlamayacaklar; siniftaki bir diizensizlikte agin tepki verebi-
liyor, “Zaten bunlar ileride bir yerlere gelmez, bari toplum
diizenini 6grensinler,” diye sert ve empatiden uzak bir yak-
lasim sergiliyorlar. Cocuklara timitsizlikle yaklagtuklar igin,
onlara 6zel zaman ayirmiyorlar.

Burada 6gretmenler hepimizi temsil ediyor aslinda. He-
pimizin hem kendimize, hem de diger insanlara dair 6n ka-
bulleri var ve ona gore davramiyoruz. Isin ilging yénii su,
ogretmenler ¢cocuklardan ne bekliyorsa, ¢ocuklar mucizevi
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olmamakla birlikte 6gretmenlerin beklentilerine goére per-
formans gosteriyorlar. Yani aynen heykeltiras Pygmalion
gibi, ne bekliyorsak farkina olmadan ona gore davraniyoruz
ve davranislarimiz karsimizdaki insanin kim oldugunu be-
lirliyor. Burada yapilan deney bir sinif ortaminda yapihyor.
Peki, bu olgu, sadece siniflarda m1 karsimiza gikiyor? Bera-
ber diistinelim... Bir is yerinde, bir aile igerisinde, bir iliski
icerisinde de benzer durumlar olabilir mi acaba?

Diyelim ki ¢alistigin ig yerinde, amirin konumundaki in-
san daimi olarak senin hata yapacagin iizerine temellenmis
bir 6n yargiya sahip. Devamh seni kontrol ediyor, fikirlerine
hi¢ giivenmiyor ve sans vermiyor, ¢ok kiigiik hatalar yap-
tiginda bile asin tepkiler veriyor. Aslinda sen isine heves-
li, gelecege yonelik planlan olan bir insansin. Eger bu isten
ayrilmadigim varsayarsak, igindeki bu olumlu duygular ne
olacaktir? Sana giivenilmedigi, hep sorun ¢ikaran eleman
goziiyle bakildig igin, bir siire sonra sen de tam olarak bek-
lenildigi gibi hicbir sey iiretmeyen, ise dair tiim heyecani-
n1 yitirmis ve sadece isini yapmis olmak i¢in yapan birisine
doniiseceksin. Tam tersi bir durumla kars1 karsiya olsak ne
olurdu? Sana inanan bir y6neticin var, i¢indeki fikir kivil-
cimlarini ortaya ¢ikarman igin seni cesaretlendiriyor, yap-
ugin hatalara hosgoriiyle yaklasiyor. Boylece sen de ¢ok
biiyiik ihtimalle isine heyecanin1 kaybetmeyen, isini daima
gelistiren birisine doniiseceksindir.

Bir aile diisiinelim, anne ya da baba ¢ocuguna hig giiven-
miyor, daimi olarak onu kontrol ediyor, her hatada sugluyor
ve bagaramayacagin ifade ediyor. Boyle bir ailede yetisen
cocuk istiin yetenekli bile olsa, kendine tipki ebeveynleri-
nin baktig1 gibi bakacaktir ve giivensiz birisi olacaktir. Hayat
icerisinde eminim karsilagmigsindir, gok yetenekli olanlar
degil, kendini daha iyi ifade edenler hep daha iyi konumlara

geliyor. Bu yetenegin de arkasinda ¢ogunlukla “Sen yapar-
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sin, sana inamyorum” diyen bir ebeveyn vardir. Cocuk ya-
pamayacak olsa da denemekten vazgegmeyecektir ve giiniin
birinde basaracaktir.

Bir iliski diigtinelim, eslerden birisi her zaman digerini
kiskaniyor ya da haksiz yere sugluyor. Bu suglamanin igerigi
her ne olursa olsun, karsi ilk basta 6yle olmadigini anlatmaya
calisacakutir, belki jestler yapacaktir. Bu durum bir siire boyle
devam edecektir. Ancak sonrasinda kars: taraf her ne yaparsa
yapsin partnerinin kendine yonelik inancimi degistiremedigi-
ni fark eder ve zaman iginde ¢abalamay birakir. Haliyle ken-
disini suglayan partner hakl ¢ikar. “Ben zaten senin nasil biri
oldugunu biliyordum,” bile diyebilir. Peki, kisi basindan beri
boyle miydi yoksa her zaman ve adil olmayan sekilde suglan-
dig1icin mi o insana d6niistii? Esi tarafindan ne olursa olsun
kiskanilan ve aldatmayla suglanan kisilerin giiniin birinde
esini aldattifina, sorumsuzlukla suglananlarinsa tamamen
umursamaz bir insana doniistiiklerine siklikla sahit oldum.

Diinyada dogdugu andan itibaren yalniz olan bir insan ol-
sayd1, bu insan muhtemelen

bir bilinci oldugunu ve in- C D
san oldugunu fark edemez- Beni insanlar
di. Bizim varligimizin kanit iyi goriirse
diger insanlardir. Diger in- - e
. icimdeki iyiyi
sanlarin gozlerinde gordi- _
kesfediyorum,

gum Beyhan benim varh-

gimin devamina inanmami kotii goriirlerse

sagliyor. Sadece varligimin iyinin degerli
devamina degil, ayni zaman- olmadigina
da kim oldugumu anlamam inanip icimdeki
konusunda da diger insanla- kStivii &
. otliyu 6ne
rin bana bakis agis1 6nemli.
¢ikariyorum.

Her insanin degil ama 6zel-
likle benim kendime yakin G 9
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konumlandirdigim insanlarin beni degerlendiris sekli bir
siire sonra kisiligim tizerinde 6nemli etkiye sahip oluyor.
Beni insanlar iyi goriirse i¢imdeki iyiyi kesfediyorum, kotii
goriirlerse iyinin degerli olmadigina inanip i¢imdeki kotiiyti
one ¢ikartyorum. Bu nasil ki beni etkiliyorsa, benim bakisim
da ¢evremdeki insanlarin i¢indeki iyiyi mi yoksa kotiiyt mii
cikaracaklarini etkiliyor. Cevremdeki insanlarin nasil birisi
olacagini biraz da ben belirliyorum yani.

Gelelim Pygmalion etkisi dedigimiz bu etkinin kendi
benligin tizerindeki etkisine. Diger insanlarin senin {izerin-
deki etkinin haricinde, i¢cinde konusan, baska birinin sesi
gibi elestirel bir ses de vardir. Aslinda bu sesin de kaynag
genelde erken yasta maruz kaldigimiz agin elestirilerdir. Bize
bu asin elestirileri yapan insanlar artik hayatta olmasa bile,
icimizdeki bu elestirel taraf, o insanlarin soylediklerini upki
bir papagan gibi ezberlemigtir ve her kritik durumda bunu
tekrar eder durur. Bir sunum yapacak olursun, yapamazsin
der o ses ve en ince detayina kadar sana bir senaryo sunar; ¢I-
kacaksin sahneye, bildiklerini unutacaksin, sesin titreyecek
ve herkes seninle alay edecek. Bunu o kadar ¢ok sik tekrar
edersin ki i¢inden, bir siire sonra gercekten sahnede sesin tit-
rer, bildiklerini sasinirsin ve insanlar seninle alay ediyormus
gibi hissedersin. Bir iligki i¢inde kiigiik bir sorun yasadiginda
bile, seni sevmiyor bu yiizden béyle davraniyor, seni terk
edecek, yine yalmz kalacaksin, kimse seni sevmeyecek diye
durmadan tekrar edersin ve korktugun basina gelir. Ciinkii
bu kadar olumsuzluk neticesinde, kendin olmaktan uzakla-
sirsin ve iliskideki saghkl bakis agin1 kaybedersin. Bunu is,
iliski, sinav, miilakat gibi birgok alana uyarlayabilirsin. Peki
bu durumla bas etmek icin ne yapmak gerekir?

Cogunlukla i¢imizden gelen o elestirel ses otomatik ola-
rak calisir. Artik o kadar alismisizdir ki, sanki o ses sadece
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gercekten olabilecekleri séylilyormus gibi gelir. llk olarak
bu sesin farkina varmalisin, gercekten o ses gercekleri mi
soyliiyor yoksa sdyledikleri gercege mi doniisiiyor? Bunu
anlamanin yolu, bizi bekleyen kritik anlar i¢in olumlu ha-
yalleme dedigimiz seyi yapmak. Bir sinava mi gireceksin, en
ince detayina kadar harika gegtigi, bir iliskide gergin misin,
her seyin yoluna girdigi ve onun seni sevdigi, bir sunum mu
yapacaksin, insanlarin seni ayakta alkigladig: bir senaryo ha-
yal etmelisin. Bizzat kendi hayatimda da uygulayip faydasi-
m gordigiim bir yontem bu. Kendine iyiyi en detayh haliy-
le telkin ettigin zaman, onun gergeklesme olasihig artiyor.
Kendinde ve gevrendeki insanlarin igindeki en iyiyi goriip
ona gore davranirsan sonug beklediginden sasirtic1 olacaktir.



Yarin Daha Az Aciyacak

aha 6nce, yasadigimiz olumsuz olaylar karsisinda bazi

duraklardan gectigimizden bahsetmistim. Bu boliimde
ozellikle yasadigin ac1 bir olayin ilk asamasinda hissettigin
o sok durumunda, duygularini nasil yonetebilecegini anlat-
mak istiyorum sana. Insan hi¢bir zaman sadece o an hissetti-
gi sey yliziinden iiziilmez; ge¢cmise ve gelecege referans vere-
rek, normalde sadece olayin hissettirecegi acidan birkag kat
daha fazlasini yagar.

Peki bu nasil oluyor? Cok basit bir 6rnek tizerinden gi-
delim; bir sinavda istedigin notu alamiyorsun ve o an igin o
dersten basarisiz oluyorsun. Ve bu basarisizlik, bir sonraki
sinavlara daha ¢ok ¢alisman gerektirecek. Olay en basit ha-
liyle boyle. Ama biraz daha detaylara indigimizde, baska sey-
ler oldugunu gorecegiz. Sinav sonucunu internetten 6greni-
yorsun ve istedigin notun yakinindan bile gegmeyen sonugla
karsilagiyorsun. iste tam o anda gogsiiniin iizerine bir 8kiz
oturmus gibi geliyor. Ve kafandaki projeksiyon makinesinin
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bagindaki kisi diigmeye basiyor. Projeksiyon makinesinin
yansitug filmde, gegmiste yasadigin basanisizliklan tek tek
goriiyorsun. Filmi izledikge modun diisiiyor, meger ne de
cok basarisizlik hikayem varmis diye diigiiniiyorsun ve so-
nucunda kendine inancim kaybediyorsun. Peki projeksiyo-
nun basindaki makinistin isi bitti mi? Hayir, bir de gelecek
filmi var, onu da izletmek i¢in yeni filmi oynatmaya baslh-
yor: Bu sefer, aslinda dyle olmasini gerektirecek higbir kanit
olmamasina ragmen, bundan sonra biitiin sinavlardan basa-
risiz oldugunu, okulu bitiremedigini, evden kovuldugunu,
evsiz kalp koprii altlarina diisttigiinii gortiyorsun bu filmde.
Abartiyorum sanma, danisanlarinmin azimsanmayacak bir
kisminin sokaklara diisiip evsiz olma korkusu vardi.

Aslinda tekran olan bir basarisizlik seni bir birim iizebi-
lecekken, sen gecmisi ve gelecegi de isin i¢ine kattigin igin
belki de bes kat1 daha fazla tiziiliiyorsun. Bu bilingli olarak
yaptigin bir sey degil, sadece uzun zamandir boyle davran-
dig1n i¢in refleks haline gelmis bir aliskanlik diyebiliriz, yani
diisiinmeden, otomatik bir sekilde yapiyorsun.

Bir insanin basina gelebilecek olumsuz olaylara 6rmek
vermek gerekirse, kendisinin ya da sevdiklerinin hastalan-
masl, sevdigi birisinin vefati, aynlik, aldatilma, reddedilme,
sevdigi birinin basina gelen olumsuz bir olay, isten kovulma,
diger insanlarla problemler yasama, maddi kayiplara ugra-
ma, bir kazaya karigma gibi olaylar siralayabiliriz. Bu tiir
olaylarin herhangi birini yasadigimiz ilk anda, ¢ogu zaman
buna hi¢ hazirlikh olmayiz ve bir yiizlesme am yasanz. Bu
an1, hi¢ ummadigin anda birinin, tizerine 50 kilogramlik bir
agirhg atmasi gibi diisiinebilirsin, ne yapacagim sasirirsin;
agirh@ tutmaya calisirsin ama giiciiniin yetmedigini diisi-
niirsiin, kendine zarar vermemeye ¢alisirsin, belki de elin
ayagin birbirine dolasir. Iste bu anda ge¢mis, simdi ve gele-
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cek duygusal bir bombardiman yapar ve ezildigini hisseder-
sin. Ilk bagta boyle hissetmen ¢ok ama ¢ok normal. Sunu da
unutmamak gerekiyor, genelde hissettigin yogunlukta zarar
gormezsin. Yani o anda yasadigin her neyse elbette seni et-
kiliyordur ama biraz 6nce verdigim oran érmeginde oldugu
gibi seni etkileyen kisim bir birimken sen bes birim hisse-
dersin. Boyle bir yiizlesme dninda hatirlaman gereken sey su:
Hissettigin kadar zarar gérmiiyorsun.

Ik anin soku birkag saatle, birkag giin arasinda bir sii-
recte gececektir. ilk basta kontrol edebilecegin kisimlar ¢ok
simirhyken, sonraki asamalarda kontrol alani genisler. Ken-
dini birazcik daha sakin hissettiginde duygularini ve diigiin-
celerini izlemeyi denemeni oneririm, sakin bir késeye gege-
rek, nefes alis verisini izleyerek ya da herhangi hareketsiz bir
nesneye bakarak, zihninden neler gegiyor bir izle bakalim.
Bunu bir seyleri protesto eden insanlara benzetebilirsin, her
birinin elindeki pankartta bagka bir sey yaziyor olacak. Ben
stk karsilastifim bazi pankartlar hakkindaki yorumlarimi
paylasmak istiyorum:

Bir daha hicbir sey eskisi gibi olmayacak: Evet bir daha
hicbir sey eskisi gibi olmayacak, bir sekilde yasananlardan
cok fazla etkilendin. Ama yagadiklarinin seni doniistiirdi-
gii sey aslinda seni hayatinin ileriki asamalarinda daha fazla
zorlanacagin konularda dayanikh hale getiriyor. Bu iyi ya da
kot degil, gerekli olan bir sey. Uziilerek, zorlanarak yasa-
min sonuna kadar karsina ¢ikacak, belki simdi diisiinmesi
bile zor deneyimlere hazirliyor bu durumlar seni. Yani, evet
higbir sey eskisi gibi olmayacak ama yeni olan eskiden daha
kotii olmayacak. Cok sevdigim yazar Haruki Murakami'nin
bir soziinii paylasmak istiyorum: “Firtina gectikten sonra
onu nasil atlattifinzi hatirlamayacaksiniz. Nasil hayatta kal-
diginiz1 da. Hatta firtinanin dinip dinmediginden bile emin
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olamayacaksiniz. Ancak bir sey kesindir; firtinadan ¢iktiktan
sonra firtinaya girenle ayni insan olmayacaksimiz.”
Hissettigin bu duygular hi¢ gecmeyecek, hep kétii his-
sedeceksin: Icimizdeki protesto gosterilerinde en sik tasinan
pankartlardan biri de budur. $u anda hissettigin duygu hig
gecmeyecek ve hatta gitgide artan bir sekilde hayati senin
icin yasanilmaz hale getirecek. Tiim pankartlarin 6nemli
bir 6zelligi var, sen dikkatini ona ne kadar ¢ok gevirirsen,
o pankart o kadar biiyiimeye bashyor ve ondan baskasini
goremez hale geliyorsun. Bu duygularin hi¢ ge¢cmeyecegine
yonelik o pankart, kotii bir olay yasamis her insanin iginden
gecer. Ama igin ash boyle degildir; bir ac1 yasandig1 andan
itibaren alisma hali de devreye girer. Zihnimiz hem zihinsel
hem de fiziksel aciy1 bir gekilde soniimleyecek bir sisteme
sahiptir. Zihinsel acilarda bu sistemlerden bir tanesi, aligma
halidir. Hissettigimiz ac1 ayn1 kalsa da, o acinin durdugu yer
genisliyor gibi diisiinebilirsin. Bu pankarta verilecek alter-
natif cevap su olabilir; zaman en iyi terapisttir, her gecen
giinle beraber daha az kotii hissedeceksin, alisacaksin. Bazi
giinler acinin yiikseldigi ve hig o ,)
gecmedigi algis1 tekrar gelecek.
Bu da beklenen seylerden birisi,

iki adim ileri bir adim geri iyi- Zaman en iyi
leseceksin, doniiseceksin. Bura- terapisttir,
da 6nemli olan, ilk sok dalgas: her gegen
gectikten sonra, en basit giinliik ginle beraber
rutinimizi devam ettiremeye ¢a- o
daha az kéti
hgmaktir. Yemek yemek, uyku .
hissedeceksin,

diizeni, kendini diger insanlara
kapatmamak, islerini asgari dii- ahisacaksin.
zeyde de olsa devam ettirmek

gibi rutinler alisma siirecimizi dL O
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hizlandiracaktir. Yemeden i¢meden kesilen, uyumayan bu
konuda boyle davranmaya devam eden birisinin duygusal
anlamda toparlamasi da ¢ok zor olacaktir.

Bu yasadiklarinla bas edemeyeceksin, giiclin yetmeye-
cek: Hi¢ kimse yasamadig1 bir dert konusunda nasil bir mii-
cadele ruhu ortaya koyabilecegini 6ncesinden kestiremez.
Ve bugtine kadar karsilagtigim vakalarda her zaman sunu
gordiim; basimiza gelmesinden korktugumuz seyler basgi-
miza geldiginde genelde korktugumuzdan daha az etkileni-
yoruz. Korkulan senaryo igin genelde alisma ve elimizden
geleni yapabilecegimiz faktorler zihnimizde devre digidir,
clinkii safi korku vardir. Ama gergek hayatta, korkulan ya-
sandiktan sonra, devreye aligma ve sonrasinda da miicadele
ruhu girer. Ve miicadele edip minicik bir ilerleme kat etti-
gimizde, kafamizda her seyin daha da iyi olabilecegine dair
bir umut belirir. Babasinin kanser tanisi aldig1 giin, kendisi
icin her seyin bittigini diistinen daniganimin iginden, yakla-
sik iki hafta sonra tam bir miicadeleci ¢ikmigti. Tiirkiye'deki
tim doktorlar1 arastirmis, tanisi konulan kanser tiirii hak-
kinda giincel tiim aragtirmalann okumus ve bu arada baba-
sinin igiyle ilgili yapilmasi gerekenleri yapmigti. Ve bunlan
tiniversitenin final sinavlarn siirecinde yapmisti. Aynen bu
danmisanimda oldugu gibi, basimiza gelen olumsuz olaylarda,
hepimiz giiclimiiziin yetmeyecegi korkusuna kapiliriz. Bu,
daha 6nce aynisini yasamamis olmandan kaynaklanir. Ama
icinde bir yerde sakli duran ve bekleyen bir miicadele ku-
tusu oldugundan emin olabilirsin. O kutu gerektigi zaman
aktif olacak.

Zaten hep boyleydin ya da gelecekte igler daha da katii
olacak: Basta da bahsetti§im gibi, simdi yasanan olaylarin
haricinde, gegmisi ve gelecegi diisiinmek daha da kétii his-
settirir. 11k atak gectikten sonra aklina gelenleri ayrigirman,
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hangisi dogru hangisi yanhs belirlemen gerekir. Gegmigste
gercekten bu durumun benzerlerini mi yasadin? Bilerek mi
hata yaptin? Boyle olacagim bilsen yapar miydin? Gegmis-
te yaptigin hatalar, simdiki yasantinla ne kadar baglantili?
Geg¢miste sadece olumsuz seyler mi yaptin, gurur duydugun
yasantilann neler? Bu sorular sorarak ge¢misle ilgili olum-
suz diisiincelere bir filtre uygulayabiliriz. Gelecek igin sora-
bilecegin sorular ise sunlar: Su an bu konuda bagsarisiz ol-
man, ayrilik yasaman, kotii hissediyor olman gelecekte ayni
sekilde gidecegini mi gosterir? Bundan 6ncesinde ¢ok etki-
lendigin olaylar hakkinda su an ne hissediyorsun, hala ilk
zamanlardaki gibi onemsiyor musun? Su an yasadigin olay
hakkinda bir y1l sonra ne diigiineceksin? Bu sorularla gele-
cek i¢in seni kaygilandiran diisiinceleri filtreleyebilirsin.



Her Zaman Vakit Vardir

insan ozellikle yasaminmin belirli d6nemlerinde zamanim

nereye harcayacagy konusunda kontrol sahibi olamiyor.
Geriye doniip baktigin zaman, sen de yasadigin hayatin iste-
digin hayat olmadigin fark etmis olabilirsin. Belirli bir yasa
gelene kadar ailenin yaninda kalirsin ve onlann istedikleriy-
le uyumlu yagsaman gerekir. Aileler bazen senin isteklerinle
uyumlu olabilirken bazen tamamen kendi istediklerini sana
dikte etmis olabilirler.

Sonrasinda iiniversite, is hayati, kendini kanitlama, kendi
temel ihtiya¢lanm diizenli bir sekilde karsilamak ihtiyaci, aile
kurmak derken hep bir kosturmaca iginde olursun. Ozellikle
20’li yaglarda birgok insanin, basta da bahsettigim gibi sosyal
benliginin 6n planda oldugunu gériiriiz. Bir danisanim, 20'li
yaglanm tam olarak hatirlayamadigini, devamlh kosturdugu-
nu, sanki yan sarhos bir déonem yasadigini séyleyerek tanim-
lamist1. Ozellikle bizim gibi, istenilen seviyede ve sayginlikta
is bulmanin ¢ok zor oldugu iilkelerde, genglik dénemlerinin
ucan halleri, is bulma ve kendini kanitlama déngiisiinde so-
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nebilir ve yerini umutsuz bir ¢abalama haline birakabilir. Bir
de bakmissin ki bu miicadele igerisinde uzun yillar ge¢mis.
Geldigin noktaya baktiginda, bir zamanlar olmay hayal etti-
gin yerin ¢ok uzaginda oldugunu fark edebilirsin.

Sadece is bulmak ya da kendini kanitlamak olarak diisiin-
memek gerek. Belki de daha kendini bilmeden evlendin ya
da evlenmek zorunda kaldin. Evlilik yoluna girince kendin
olamadin, kendi kararlanni uygulayamadin, annenden, cev-
reden gordiigiin kadin roliinii benimsedin. Daha evliligin ne
oldugunu anlamadan ¢ocuk sahibi oldun, gocugu biiytitme-
nin, evle ilgilenmenin telagesiyle yillar yillan kovaladi. Bu
kadar telageden vakit bulup bir kenarda kahveni i¢me firsati
buldugunda, hayatinin su anki halinden memnun da olsan
kendin i¢in pek bir sey yapmadigim fark edeceksin. Bu da
derin bir hiizne sebep olacak.

Hayat zaten kendi basina birgok zorlukla karsimiza ¢giki-
yor. Bir de bunun iistiine, i¢ine dogdugun ailenin sana yasat-
tiklan, basina gelen talihsiz olaylar, islerin arka arkaya ters
gitmesi derken, sen de o am1 kurtarmak adina, hissettigin
olumsuz duygulardan kurtulmak i¢in yanhs bas etme me-
kanizmalan gelistirdin. Belki alkol, madde kullanimi, belki
de her sikintida asin yeme. Ya da hayat iistiine geldikge, sen
de ondan kactin ve kendini hayata, diger insanlara kapattin.
Hayat zorladi, sen yanhs yontemlerle giinti kurtardin, her
giiniin bir 6nceki giine benzer gekilde gecti. Yanhs aliskan-
liklarin i¢cinde olmana iiziildiin, kendine kizdin ve daha ¢ok
diistiin bu aligkanliklara. Diger insanlarin seni suglamasina,
dislamasina ve yargilamasina iiziildiin, kirildin, derken iyice
baglandin kétii aliskanliklara. Boyle boyle yillar gecti.

Diyelim ki o zamanlarda senin igin iyi oldugunu disiin-
diigiin bir insan1 hayatina aldin, ona inandin, onun igin belki
de birgok seyden vazgectin. Cevrendeki insanlann o insan
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hakkindaki uyarlarina kulak asmadan, sen tiim safliginla
karsindaki insana inandin. Ama o kisi, senin bu fedakarlik-
lanm hep bosa ¢ikardy, seni hayal kinkligina ugratti. Benim
icin en uygunu dedigin insanin sana saygi1 duymadigini, seni
kisitladigini ve sana zarar verdigini fark ettin ama bir giin
diizelir diye yaptigin fedakarhklan artirdin, sabrettin, hep
sabrettin. Arada kendini kurtarma girisimlerin oldu ama
sonrasinda belki yalmz kalmaktan korktugun, belki de kar-
s1 tarafin soniik ikna girisimlerine umut bagladigin i¢in geri
dondiin. Her geri doniisle beraber tekrar gidebilme cesare-
tini kaybettin ve simdi, gecen bunca zamandan sonra higbir
seye giiclin yetmeyecekmis gibi geliyor.

Insani ¢ok yoran seylerden biridir zaman baskisi; artik bu
kadar zaman gegtikten sonra benim hicbir seye giiciim yet-
mez, vakit ¢ok geg, hila diizelemedim, kendim igin bir sey
yapmanin anlami kalmadi, bu insandan kurtulmam miim-
kiin degil, artik bir seyleri degistirmek miimkiin degil diye
diistiniirsiin. Ara ara degisim girisimlerinde bulunsan da bu
zaman baskisi, tepende eli kiligh bekleyen biri gibidir ve elin-
deki kilia sallayarak durmadan konusur: “Bu yastan sonra
mu, artik ¢ok gec, yapamazsin, bak kag giin oldu hala yapa-
madin, zamanin yok, yapacak olsan bu zamana kadar yapar-
din, kendini kandirma...” Ve sen daha yolun basindayken, bu
zaman baskisi yiiziinden tamamen timitsizlige kapilirsin ve
vazgegersin. I¢inden ciliz bir ses yiikselir: “Saninm hakl, bu
saatten sonra degismeyecek, boyle gelmis boyle gidecek...”

Ben tam tersini diisiiniiyorum, her yasta her durumda ye-
terince zaman vardir. Yakin zamanda, yonetmen Theo An-
gelopoulos’un Sonsuzluk ve Bir Giin isimli filmini izledim.
Filmde omriiniin son giinlerini yasayan tinlii bir yazarn
hikayesi anlatihyor. Filme dair heyecan kagiran ipucu ver-
meyecegim ama insan Omriniin son birkag giiniinde bile
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onemli degisiklikler yvapabilir, hikaye bunu anlatiyor. Tam
olarak ne demek istedigimi filmi izleyince anlayacagim di-
siniivorum. Peki boyle bir imkanin varsa neden tam tersi
sekilde sikaismis hissediyorsun?

Bunun en temel nedeni kendine kars1 acitmasiz olusun-
dur. Sovle bir 6rnek verelim, bugiine kadar beraber ¢alistigin
bir kisi var. Ve o kisi senin tiim uyanlarina ragmen hatalar
vapmaya devam edivor. Sen her seferinde uyarirsin ama her
veni hatayla birlikte sabir toleransin diiser, sonrasinda hir-
cinlagmaya, hakaret etmeye baslarsin. Iste kendine davrams
seklin tam olarak béyle. Yillardir hem topluma hem de ken-
dine gore baz1 hatalar yapun, baz1 seyleri ihmal ettin ve aruk
kendine sabnn kalmamis durumda. Her yeni girisimde, hadi,
hadi, gabuk, ¢abuk diye kendi kendini sabote ediyorsun. Bu
da seni telasa sokuyor, her seferinde aym olumsuz sonugla
karsilagiyorsun.

Kendi ge¢misine doniip bak, bugiin olmak istedigin yerde
olamayisinin tek sorumlusu sen misin? Bugtine kadar karsilas-
ngim vakalarda, en koti ahs-
kanhklann bile i¢cimizde eksik
kalan duygulan telafi etmek

Q D

igin ortaya gqikugini gordiim. Kendi
Cok kaygih ve bunalmis hisset- ge¢migine
tgi icin alkolik olan, hissettigi déniip bak,
yalnizlig, 6fkeyi ve dislanmigh- bugiin olmak
g1 basarmak i¢in madde kulla- : .
e istedigin yerde

nan, giinlikk hayatin zorluklan

olamayisinin

karsisinda kendisini yemeye
veren, hayatta hicbir destegi ol-
madif) i¢in hayatta kalmak i¢in sen misin?
her seyi kendisi yapmak zorun-
da kalan ve bunun i¢in durma- {

tek sorumlusu
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dan ¢alismak mecburiyetinde birgok insan var. Senden bir is-
tegim var, sadece sunu diisiin; geriye doniip bak, yapamadign,
birakamadigin seylerin tek sorumlusu sen misin?

Biraz derine indiginde, altta yatan ve senin sorumlulu-
gunda olmayan seyler géreceksin. Olumsuz hayat kosullan,
sosyal destegin olmamasi, yanlis insanlarla karsilagmak. .. Bu
senin hi¢ sorumlulugun yok demek degil, sadece tiim so-
rumluluk senin degil demek. Eger tiim sorumlulugu kendi-
ne yiiklersen, degisim igin gerekli olan sabir ve kendine gos-
termen gereken sefkati i¢inde bulamayabilirsin. Biraz 6nceki
calisan 6rnegini biraz degistirelim: Beraber galistigin. kisinin
zor zamanlar gegirdigini ama buna ragmen ¢abaladigim fark
ediyorsun. Bu siiregte de bazi hatalarla karsilasiyorsun. O
hata yapti§1 zaman yanina yaklasip, “Olur boyle seyler, yine
deneyelim istersen,” dedigini hayal eder misin? Bence sonug
cok farkl olacaktir. Bu sebeple, degismek istiyorsan zaman
asla ge¢ degildir.

Onemli olan kiigiik adimlarla yavas yavas baslamaktir. 40 ya-
sina gelene kadar kitap okumamus olabilirsin, zararh aligkanlik-
lanin pengesinde yagiyor olabilirsin, sana zarar veren bir insanla
yillar gecirmis olabilirsin, seni tiiketen bir ise uzun zamandir
katlaniyor olabilirsin, hi¢ 6nemli degil. Eger degismek ve de-
gistirmek istiyorsan, birka¢ saat 6mriin de kalmis olsa bence
her seyi olmasa da bir seyi degistirebilirsin. Degisim konusunda
yapilan yanlglardan birisi de insanin kendisini benzer yagtaki
diger insanlarla kiyaslamasidir. Boyle olunca arayr kapatmak
icin kocaman adimlar atmak zorunda hissedersin ve bu da seni

bagansizliga stiriikler. 10 yasindan 40 yasina kadar bacaklan
fel¢li olan bir insan1 hayal edelim, bu insan gelistirilen yeni bir
tedavi yontemiyle iyilesince, birden 40 yagindaki birisi gibi kos-
masini bekleyebilir miyiz ondan? Bu insanin baslangi¢ noktasi
10 yagsindaki bir ¢ocuk seviyesidir. Senin de aydinlandigin ve
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aruk degismeliyim dedigin nokta kendi baglangi¢ noktandir ve
nerede biraktiysan oradan baslarsin. 50 yasinda zararh bir ilig-
kiden kurtulmak i¢in adim attiysan kiyas noktan belki de 20
yagindir. Dogru kiyaslama insam1 motive ederken, yanls olan
basansizhiga mahkam eder.

Sonug olarak zaman her zaman vardir, sen dogru bir ge-
kilde yaklastigin zaman.



Asin Sefkat Hem Kendine Hem de
Muhatabina Zuliimdiir

“Asinliklar beni hep iirkiitii: Bir kisiyi,
isi, durumu ya da diisiinceyi saplanti
derecesinde agin sevmek genelde sevilen
seyle ilgili degildir. Bagka bir duygunun
telafisi olma ihtimali ¢ok yiiksektir.”

Filmlerde klise olmus meshur bir sahne vardir; bir ekip
zorlu bir beladan kurtulmak isterken, gruba liderlik
eden kisi yaralanir ve grubun geri kalanina, “Beni birakin,
siz yolunuza devam edin,” der. Gruptan ¢atlak sesler ¢iksa
da grubun vefakar iiyeleri ¢ogu zaman liderlerini geride bi-
rakmazlar ve canlan pahasina miicadele ederek hep beraber
kurtulurlar. Filmlerin duygulanmiz1 kopiirten sahneleridir
bunlar genelde. Ama gercek hayatta maalesef isler boyle yii-
riimiiyor. Karsilastigim bir¢ok durumda, kendini diger in-
sanlar1 ya da sadece bir insan1 kurtarmaya adamis insanlarin
kendilerini tiikettiklerini ve hatta ciddi psikolojik zorluklar
yasadiklarin fark ediyorum.

Psikolojide net bir sekilde adi konmus olmasa da baz
kaynaklarda “kurtarici kompleksi” diye gegen bir davranis
kalib1 var. Bu komplekse sahip insanlar, diger insanlarin ya-
sadiklar1 sorunlarda onlara yardim etme ve onlar1 kurtarma
ihtiyac1 hissediyorlar. llging olan, kurtaric1 kompleksine sa-
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hip insanlann karsilanna ¢ikan insanlardan baska, 6zellikle
vardima ihtiyac1 olan ve kendi hayatina dair sorumluluk al-
mamis insanlan farkinda olmadan aramasi ve bulmasi. Hep
dile getirilen bir ifade vardir ya, “Sorunlu insanlar hep beni
buluyor!~ diye, isin ash tam tersi; farkinda olmadan sen on-
lan anyorsun ve buluyorsun.

Bu davramsa sahip kisiler, diger insanlara yardimac: ola-
bildigi middetge iyi hisseder, yardimc1 olamiyorsa ise ya-
ramiyormus gibi bir hissiyat ortaya ¢ikabilir. Bir yandan da
hayatlanmin amacinin diger insanlara yardim etmek oldugu
konusunda ad1 konmamis bir motivasyonlarn vardir; birileri-
ne yardim etmeyeceksem hayaun ne anlam var gibi bile dii-
stnebilirler. Bu takinal kurtarma davramglan, hayatn bir
noktasinda kisiyi tikenmiglik noktasina getirir. Yani kurta-
na olmanin bedeli kendinden vazge¢mekdr. Isin koti tara-
fi, kurtarma ¢abalannin bir¢ogunun tasima suyla degirmen
dondiirmeye benzemesidir. Sen ugrastukea, ¢irpindikg¢a karg
tarafta bir seyler biraz degisiyormus gibi goriiniir ama azicik
geri cekildiginde her sey hizla eski haline déner. Bu da ister
istemez, seni her daim girpinmak zorunda birakir. Bu duru-
mun sebebi sudur, birini degistirmeye, kurtarmaya ¢alisugin
zaman onun adina sorumluluklarim tstlenmis oluyorsun ve
onu tembellestiriyorsun. Sonug olarak kurtanci olmak ne
bunu yapana, ne de sdzde kurtulana yariyor. Peki, bu davra-
nms kalibi islevsiz olmasina ragmen kisiler neden béyle dav-
ranmaya devam ediyor?

Bunu okuyunca belki bana kizacaksin ama, bunun se-
beplerinden birinin gizli narsisizm oldugunu sdyleyebilirim.
Ama bu dyle kisilik bozuklugu seviyesinde olan bir narsi-
sizm degil, sadece hayatindaki insanlar igin en iyisini, en
dogrusunu senin bildigine dair 6rtiik bir inang tasiyorsun.
Belki de hakh olmakla beraber, ¢evrendeki insanlarin kendi
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kaynaklariyla yapabilecekleri en iyi seyleri diistinliyorsun ve
bunu onlara dikte ediyorsun. Kendini ifade ederken, “Ama
ben seni diisiiniiyorum, senin igin en iyisi bu” gibi ctimleleri
siklikla kullaniyor olabilirsin. Her ne kadar kars: tarafin iyi-
ligini diigiiniiyor olsan da, farkinda olmadan kendi perspek-
tifinden bakarsin. Senin iyini, senin dogrunu dikte edersin
kargi tarafa. Belki genel gecer toplumsal kabul géren 6nerile-
rin var, ama unutma, insanlar biriciktir. Cok basit bir 6rmek
vermek istiyorum: Her girdigi sinavdan derece yaparak ¢i-
kan bir genci diisiin. Sen bu gocugun tip ya da miihendislik
yazmasini §neriyorsun; ¢iinkii var olan zekasiyla yapilabile-
cek en iyi seyin bu olduguna kanaat getirmis durumdasin.
Toplum da seninle bu konuda ayni fikirde oldugu i¢in 6neri-
lerinde 1srarc1 olabiliyorsun. Ama bu ¢ocuk, yemek yapmay:
cok sevdigi i¢in as¢1 olmak istiyor. Sen bunu duyunca, “Nasil
olur, bu kadar puani, zekéay1 nasil heba edersin?” diye tepki
gosteriyorsun. Ama bu sadece senin goriisiin. Eger kendi go-
risiinii zorla yaptirirsan, hayati mutsuzlukla gegecek bir in-
sanin yetismesine vesile olmus olursun. Insana dair seylerin
matematiksel dogrulugu yok ki. Senin ve toplumun dogru
dedigi sey, kars taraf i¢in ¢cok yanls olabilir.

Kurtaric1 kompleksinin bir diger sebebi de, ge¢migimiz-
de yasadigimiz acilardir. Kisi kendi ge¢misinde bir¢ok zor-
lu olay yagamistir, ancak kimse ona yardim etmemistir, el
uzatmamugtir. llerleyen yaslarla beraber bu yasantlar tekrar-
lanmasa bile, bu yarah kuslar yarah insanlara yakin olmak
konusunda ¢ok istekli olabiliyorlar ¢iinkii onlarin yaninda
kendilerini giivende hissediyorlar. Onlarin hissettigi ac1, bir
sekilde yalniz olmadigim haurlatiyor. Diger yaral kuglar
iyilestirerek, onlarin benligi tizerinden kendi yalmz ¢ocukla-
rnna temas ediyorlar. Bir tarafiyla terapétik bir durum olma-
sina ragmen, daha dnce bahsettigim sebeplerden dolay: bu
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iyilestirme ¢abasi abartildig1 zaman sikintili durumlar ortaya
¢itkabiliyor. Baz1 durumlarda iyi ya da kétii, asin duygu yo-
gunlugu yasadigimiz insanlari, kendi gegmisimizde yer alan
bagka insanlara aktannz. Bu bazen kendi yaral ¢ocuklugu-
muz, bazen de gorevlerini yeterince yerine getirmemis ebe-
veynlerimiz olur.

Bir diger sebep de, bu davramig kalibini kullanan insanla-
rin her sorunun bir ¢6ziimii olduguna ya da olmasi gerekti-
gine inanmalaridir. Halbuki bazi sorunlarin ¢6ziimii yoktur,
ozellikle hastalik, travma veya keder gibi biiyiik sorunlarin
acil bir ¢oziimii yoktur. En iyi ilag¢ zamanla yasanacak ge-
lismelerin etkisi ve yaralarin kabuk baglamasidir. Ama bir
kurtarici, her zaman ¢6ziim arar, arastirir, sorunun sahibi
kisiden ¢ok daha fazla o sorunla ilgilenir. Soyle bir 6rmek
vereyim; kanser tanis1 almis birisi, birkag doktor gezdikten
sonra giivenilir iligki kurdugu bir doktorla yola devam etme
karari aliyor. Diger doktorlar gibi, bu doktor da ¢ok da i¢ ag1-
c1 seyler sdylemiyor ama elinden geleni yapacag1 konusunda
timit veriyor. Hasta, bu kisiyle tedavisine devam etme karan
alirken, kurtarici devreye giriyor ve inanilmaz bir eforla yeni
doktorlar, yeni tedaviler aragtiriyor. Hastay1 doktor doktor
gezdiriyor, her an gii¢lii olmasi gerektigini hatirlatiyor, 6ne-
riler veriyor. Ama durmadan, sanki 100 metre kosusunday-
mus gibi, neredeyse nefes almadan. Sen o hasta yerinde olsay-
din ne hissederdin? Ben ¢ok bunalirdim agik¢asi. Yardimci
olmaya ¢abalarken kars: tarafa daha koti hissettirebilirsin.
Biraz 6nce sdyledigim gibi, her sorunun acil bir ¢6ziimi
yoktur. Bazen birisine yapabilecegin en faydal sey, onlarin
yasadiklar1 zor seyler hakkinda 6neri vermeden, sadece ko-
nusmalarin1 dinlemektir.

Baz1 durumlarda da kurtaricilar, bagkalarina yardim ede-
rek var olduklarin diistiniirler. Ozellikle erken yaslarda, aile



82 | Beyhan Budak

iiyelerinden birine yardim ettigin miiddetce deger ve kabul
gordiigiin bir ailede biiytimiissen, diger insanlann seni kabul
etmesi ve sana deger vermesinin tek yolunun, onlar igin ken-
dini feda etmek pahasina elinden gelen her seyi yapmak oldu-
gunu diisiiniirsiin. Ornegin, aile biitgesine yardim etmek igin
erken yagslarda ¢aligmaya baslamak, anneyi babadan korumak,
annenin yerine getirmedigi gorevleri ¢ok erken yaslarda senin
tistlenmen gibi yasantilar bu duruma sebep olabilir. Bu sebep-
le kurtanci olan insanlar aym zamanda en ¢ok kullamlan in-
sanlardan olabilir. Ciinkii kosulsuz sartsiz bir sekilde birisine,
hem de her istediginde bir sekilde yardim etmek, kendi ha-
yatini mahvetmek pahasina buna devam etmek, 6zellikle is-
tismara yatkin kisiler tarafindan kullamilmana neden olabilir.

Kurtarma davramsimin temelinde yardimci oldugun in-
sanlarin i¢inde bulunduklan problemi kendi baslanna ¢6-
zemeyecegine ve senin daha iyi ¢ozebilecegine yonelik bir
inang yatar. Ne kadar iyi niyetli olursa olsun kurtancilik, ¢cok
cabalayip yeterince sonug alamadigin i¢in sana basansiz his-
settirir. Saghkl iliskilerde olmas1 gereken dengeli sorumlu-
luk paylasimi senin iligkilerinde olmadig ve neredeyse kendi
isteginle tiim sorumlulugu kendi iizerine aldigin i¢in gabuk
ttikenirsin. Ve bu tilkenme de bikkinlik, 6fke, hayattan lezzet
alamama, umutsuzluk gibi duygulara sebep olabilir.

Bir yandan da kurtaricilann iliskilerinde ciddi sorunlar
¢ikabilir. Ozellikle kurtarma davranisinin alinda yatan ana
sebep “ben en iyisini biliim” inanciysa, partnerin senin ona
yardim etme girisimlerini, sanki kendisine onanlmas: gere-
ken kink bir esya gibi davranildigx yéntinde yorumlayabilir.
Insanlar olduklan haliyle kabul edilmek yerine degistirilme-
ye ¢alisilmaktan rahatsizlik duyarlar. lliskilerin ilk zamanla-
rinda bu duygular pek ifade edilmese de en basindan itibaren
iceride birikmeye baglar.
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Peki kurtarici kompleksinden kurtulmak i¢in ne yapma-
I1? llk olarak, en iyi yardim istenildigi zaman verilen yardim-
dir, bunu kabullenmen ¢ok 6nemli. Baslangi¢ olarak sevdi-
gin insana, bir yardima ihtiya¢ duydugu takdirde yaninda
olacagin haurrlatmak ¢ok degerlidir. ikinci olarak, eger sev-
digin biri senden yardim isterse, onun igin en iyi olanin ne
olduguna sen karar vermemelisin, bunun yerine ona nasil
yardim edebilecegini sorman faydal olabilir. Sevdigin insa-
nin bagina olumsuz bir ey geldiginde kendini ¢ok kotii his-
sedebilirsin, elinden bir sey gelmemesi seni duygusal anlam-
da hirpalayabilir. Senin desteginin de bir fayda saglamadigini
hissettigin zaman daha kotii hissedebilirsin. Ama unutma,
herkes kendi kaderini yagiyor, herkes bazen sorunlarla kar-
silasir ve bu da hayatin dogal bir pargasidir. Bazen bu insan-
larin basina gelen seyler, kendi segimlerinin sonucu olabilir.
Sen, ¢ok yakinin bile olsa diger insanlarin se¢imlerinden so-
rumlu degilsin.

Kardesi eroin bagimlisi olan bir danisanim olmustu. Ha-
yatini tamamiyla kardesine adamus, kiigiik yaslardaki iki ¢o-
cugunu bile neredeyse gézden ¢ikarmisti goriismeye basla-
digimizda. Kardesi defalardir tedavi goériiyor, temiz kaldig:
kisa araliklardan sonra tekrar eroine bagliyordu. Danisanim,
her tiirlii tedavi i¢in elini tasin altina koyuyor, krediler ¢eki-
yor ama yine sonug ayni oluyordu. Bazen insanlann sikayet
ettikleri seylerin bile kendi secimleri oldugunu fark etmek
gerekiyor. Bu damsanimla ¢alismalarimiz neticesinde, daha
mesafeli bir yardim modelini hayata gegirmistik; kontrolli
bir sekilde kendi hayatini ve ailesini geride birakmadan des-
tek vermek. Birini gercekten desteklemek, yasadiklannda
ogrenmek ve biiytimek i¢in ona alan vermeyi de igerir.

Kurtanc tuzagina diigmemek igin dikkat etmen gereken
en Onemli seylerden biri kisisel bakimdir. Saghkh iliskiler-
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Kimse bir
bagkasini
kurtaramaz,
insanlar
kendilerini
kurtarirlar.

o

J

de bir karsi tarafa veriyorsan bir
de kendine vermen gerekir, boyle
béyle sundugun iyiligi stirdiiriilebi-
lir hale getirirsin. En zorlu zaman-
larda, fiziksel refakatgilik gereken
durumlarda bile asla kendini ihmal
etmemelisin. Kisisel bakim bencil-
lik degil, hayatina saghkl bir ruh
haliyle devam etmen i¢in zorun-
luktur. Kendine zaman ayirman,
onem verdigin bagka seylerle de
ilgilenmeyi birakmaman, yardimci

olmaya ¢alistigin insandan bagka insanlarla da goriismen iyi
hissettirecektir. Ayrica ara ara kendine, “Su an nasihm?” diye
sorman ¢ok islevsel olacaktur.

Birine yardim etme c¢abasi iyi niyetle baslarken hizlica

kars: taraf igin zorlayic1 bir davranis bi¢cimine doniisebilir.
Senin miikemmel tanimin, kars: tarafin istedigi miikemmele
uymayabilir. Birini kurtarmakla, onu kendi dogrularini bul-
mak i¢in motive etmek arasinda 6nemli bir fark vardir. Kim-
se bir baskasin kurtaramaz, insanlar kendilerini kurtarirlar.
Biz sadece ona kendi dogrusunu bulmasi1 konusunda destek
verebiliriz.



Yiizmeye Calisirsan Bogulursun

“Sen ne kadar iyi bir insan olursan ol,

diger insanlann seni sevmek gibi bir zorunlulugu yok.
Aynmi durum digerleri icin de gegerli.

Kimseyi sevmek zorunda degilsin.

Boyle diisiiniince insan daha iyi hissediyor.”

apilanmasi iilkemizdeki SAT (Su Al Taarruz) koman-

dolarinin yapilanmasina benzer Amerikan Donanma-
si’'nin Navy Seal isimli bir 6zel askeri birliginden bahsetmek
istiyorum. Navy Seal'a dair anlatilan meghur bir hikaye var;
bu 6zel birligin egitim kampinda, adaylar elleri ve kollan
bagh bir sekilde yaklagik ti¢ metrelik bir havuza atillir. Bu
asamanin amaci adaylarin bes dakika boyunca bogulmadan
suyun iginde kalmalaridir. Seni bilmiyorum ama ¢ok iyi yii-
zemeyen birisi olarak bu senaryoda kendimi hayal edince bi-
razcik rahatsiz oldum.

Basanh olmaya ¢alisgan 6grencilerin bir kismn daha sina-
vin baginda panik olup ¢i1glik ¢igliga yardim isterken, bir kis-
m1 da suyun dibine batana ve hatta bilingsiz kalana kadar
¢abalamaya devam eder. Ama sinava katilanlarin biiyiik bir
kism1 bu sinavda basarisiz olur. Hatta rivayetlere gore geg-
miste bu asamada 6len 6grenciler bile olmus. Peki basanh
olan 6grenciler, ytizmeyi ¢ok iyi bildikleri i¢in mi basarih
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oluyorlar? Cevap kesinlikle hayir. Haua sbyle diycyim, bu
sinavi ge¢mek i¢in ylzme bilmene bile gerek yok.

Bu hikayeye, Kafaya Takmama Sanati isimli kitabi ile bir
ddnem tlkemizde de poptiler olan Mark Manson’in blogun-
da rastladim. Onun da vurguladif: tizere, bu sinavdan geg-
mek i¢in yllzine bilmene gerek yok. Sinavi gecenlerin hangi
yontemi kullandifindan bahsetmeden dnce insanlarin ba-
sarisizlik sebeplerinden bahsetmek istiyorum. llk sebep, bu
kadar kisith hareket imkaniyla kendini suyun tstiinde tut-
man insani yeteneklerin dtesinde olabilir. Ve sen ne kadar
¢aba harcarsan aslinda basaramayacagin bir sey igin enerjini
tiketirsin ve yavas yavag batarsin. Yiizmeyi benim gibi geg
dgrenenlerdensen, ne kadar ¢ok ¢irpinirsan o kadar ¢ok ba-
tacagin1 deneyimlemissindir diye diistinilyorum.

Basarisizligin bir diger sebebi panik duygusudur. Cirpin-
malarin sonucunda istedigini elde edemeyen kisi korkmaya
baslar, korku basladik¢a en ilkel savunma mekanizmalar:
devreye girer ve daha ¢ok ¢irpinmaya baslar. Bu durum kor-
kunun ve kayginin arttif1 bir ddngti haline gelir. Ve bu duy-
gular artinca kisi gorils agisini ve ¢dzUm odagim kaybeder.
Yani sonug yine basarisizhk.

Peki boyle zorlu bir gérevde basarinin sirrn nedir? Cok
basit, kendini suya birakmak. Ellerin kollarin baghyken,
kendini suya biraktifin zaman yavas yavas dibe batacaksin
ve dibe degdigin anda ayak parmak uglarinda kendini yukan
dogru iteceksin, yavasga. O gligle beraber kafan suyun tstd-
ne ¢ikacak ve bir sonraki tura yetecek kadar oksijeni cigerle-
rine gekebileceksin. Basarisiz olanlarin harcadig: elorun ¢ok
azini harcayarak bu sinavdan ge¢men, yani hayatta kalman
miimkiin olacaktir.

Bir kendine yardim kitabinda, neden Amerikan Donan-
masi'na bagh bir 6zel birligin hikayesini anlattitm? Cunki bu
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davrams kalibimin hayatimizin birgok alam igin gegerli ol-
dugunu diisiiniiyorum. Hayat karsimiza sorunlar ¢ikanyor,
biz de o sorunlar karsisinda bagarih olmak istiyoruz, tpki
bu sinavda oldugu gibi. Ama miicadeleden anladigimiz ¢ogu
zaman suyun iginde bizi igeri ¢eken ¢irpinmaya benziyor.
Y6ntem olarak bunu kullanan insanlarin bir dezavantaji var,
ne kadar uzun siiredir girpiniyorsan ¢irpinmayl birakmaya
cesaret etmen o kadar zor olur. Ciinkii daha 6nceki basansiz
girisimlerin korkuyu igine kazimistir ve korku insanlarin ha-
talarini tekrarlamasina neden olur.

Bu havuz hikayesinde temel bir gerceklik var: Suyun igin-
de banyorsun ve ellerin kollarin bagli. En temel hayati iggii-
dilerin ¢irpinmani emrediyor. Cirpinirsan batiyorsun. Ama
beyninin ilkel emirlerine uymak yerine kendini suyun siir
gibi olan ritmine birakirsan bu sinavdan keyif bile aliyorsun.
Iste hayatta da bunun gibi ilk bakista yapmamiz gerekeni
yaptuigimizda daha gok zarar gérecegimiz ve tersi etki yaratan
durumlar vardir.

Neredeyse bir¢ok insanin en biiyiik sikayetlerinden biri,
cok emek vermesine ragmen diger insanlar tarafindan ye-
terince dnemsenmedigi, emeklerinin kargilik bulmadig: ve
sevilmeme durumudur. Buradaki sevilme arzusunu, bogul-
mamak gibi diigtinebilirsin. En biiyiik amacin sevilmek ve
bunun i¢in girpiniyorsun, ¢iinkii beyninin ilkel emirleri elin-
den gelen tiim gabay1 ve 6zveriyi ortaya koymani emrediyor.
Peki sen ne yapiyorsun? Normalde bir iliskinin gerektirdi-
ginden ¢ok daha fazla ¢aba harciyorsun, tiim sorumluluklan
tizerine aliyorsun, durmadan sevgi sézciikleri fisildiyorsun,
neredeyse sevgisini umdugun insana yapigik bir haldesin.
Elinde bir cihaz var ve kargi tarafin nabzim tutup ona gére
davraniyorsun. Ciinkii beyninin ilkel tarafi bunu soyliiyor

sana. Simdi hikayeyi diger kisinin gziinden anlatalim: Birisi
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var hayatinda, sen istemeden sana giizellikler yapiyor, varhig;
senin varhigina bagh gibi, hep senin istedigin gibi yasiyor,
yasamak istiyor. Seni bilmem ama benim karsimda béyle bir
insan olsaydi, onun bolca sundugu bu sevgi sofrasina karsi
ilgim bir siire sonra azalirdi. Istemeden yapilan buyiik fe-
dakarliklara eskisi gibi dikkat edemezdim, belki fark etmem
bile miimkiin olmazdi. Ve bir siire sonra hayatini1 neredeyse
bana adamis olan insandan uzaklasabilirdim.

Cok benziyor degil mi havuz sinavina? 1kili iligkilerde,
insanlar emek verip elde ettikleri seylere deger verirler ve
kendileri olabilen, sinir koyabilen insanlar1 daha ¢ok sever-
ler. Bu arada yolun basinda senin asin ¢aban kargi tarafin ho-
suna gidiyor ya da karg: taraf bu durumdan rahatsiz degilmis
gibi goriinse de, dedigim gibi, kendine ragmen ¢ok yogun
bir ¢aba gosteriyorsan hi¢bir zaman insanlann 6nceligi ola-
mayacaksin. Hayatimin 36 yilini geride biraktim ve aslinda
hayatumizi kontrol ettigimizi zannettigimizi fark ettim. Sanki
ben ¢abalayinca oluyormus gibi geliyor ama aslinda durum
pek oyle degil. Seni seven sevecek; sen kilolu da olsan, kott

e r aliskanliklarin da olsa, hig ¢aba
Elbette ha?rcamasan da... Kimi§i de sen
elinden gelen her seyi yapma-

sevdigini na ragmen bir tiirldl seni seve-
goster ama meyecek. Boyle bir durumda
sevgi dilenme. kendini akisa birakmak en iyi-
insanlar icin si; elbette sevdilgini gliister ar;xa

a sevgi dilenme. Insanlar igin fe-
fedakirhklar dakarliklar yap ama bunu ken-
yap ama dine ragmen yapma. llla herke-
bunu kendine sin senin kadar emek vermesi
radmen yapma. gerekmez ama hi¢ emek ver-

meyene sen de emegini sunma.
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Cok ¢abaladigin zaman tersi etki yapan bir diger konu da
mutlu olma ¢abasidir. Saninm modern insanin ulasmak iste-
digi iki buyiik sey var, birincisi 6liimsiizliik digeri de daimi
mutluluk hali. Boyle bir nokta cennetin tasviri gibi olurdu.
Ozellikle mutluluk konusu kayip hazinelerimizden. Karni-
n doyuran ve giivenlik ihtiyacim1 saglayabilen insanlarin
sonraki duragi mutluluk arayisi oluyor. Mutlu olma hissi-
yatinin pesinde kosarken 6niimiize hazir formiiller diisiiyor;
gezmek, yemek, yeni iligkiler, yeni deneyimler, yeni esyalar.
Bunlara ulasmaya ¢alisan insanlar sonrasinda devamh kendi-
lerini kontrol ediyor, “Su an nasilim, daha mutlu muyum?”
diye. Ama mutlu olma sonucuna odaklanilarak yapilan her
sey, akigin dogalligim bozuyor, her daim bir seyler yapmak
zorunda olan insanlari ortaya ¢ikanyor.

Modern insanin yapilacaklar listesi kabank, mutlu olma
¢abasi igin bir¢ok sey deneniyor. Ama kargilastigim insan-
larda, siire¢ olarak degil de sonug olarak mutluluk hedef-
lenmigse, mutlu olmak igin ne kadar ¢ok sey yaparlarsa
yapsinlar, kimileri i¢in hayal edilmesi gii¢ deneyimler bile
yasasalar, aldiklan keyfin ¢ok kisa siirdiigiinii ve hirginlas-
tiklarin1 gézlemliyorum. Yani yine havuz sinavina doniiyo-
ruz. Mutlu olma amaciyla yapilan etkinlikler, yaptiklarinin
ozlini gozden kagirmana ve sekle takilmana sebep oluyor.
Ve bu siirecte yapilan her eylemin tad: kisa siiriiyor, her ge-
cen seferle bu siire daha da azaliyor. Yapilan en temel hata;
bir seyin yapilmasi ve hemen arkasindan bu beni mutlu etti
mi diye 6l¢tilmesi oluyor. Ve dogal olarak hayatin karsimiza
citkardigy hiiztinler, kaygilar, hayal kinkliklan bile mutlu-
luk ¢abas: ile diizeltilmesi gereken piiriizler haline geliyor.
Daha ¢ok mutluluk ¢abasi da mutsuzlugu artinnyor. Halbuki
sonucundan ziyade iyi hissettiren kiigiik deneyimleri yap-
maya odaklansak, bazen gelen sikilma hissini bile ondan
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kurtulmaya ¢alismadan yasasak, dogal siireci i¢inde olabil-
digince mutlu olarak yasayacagiz. Mutlu olmak igin degil
yasamak ve gelismek i¢in yapinca anlami oluyor. Ayrica
insanin hayatinin ¢ok biiylik bir kismi ortada bir yerlerde
gecger; yani ne mutsuzsundur ne mutlusundur, yagamaya
devam ediyorsundur.

Gok cabaladigin zaman tersi etki yapacak olan bir diger
sey de saygi arzusudur. Bazi insanlar i¢in saygi sensérleri ¢ok
gelismistir ve bu konuda ¢evrelerindeki insanlardan beklen-
tileri cok fazladir. Yapilan ¢ok basit bir saka, hitap edilirken
kullanilan bir ciimle bile bu insanlar i¢in saygisizlik olarak
yorumlanabilir. Cogu seyi saygisizlik olarak yorumlayan in-
sanlar, gevrelerindeki insanlara bu konuda siklikla uyarilar-
da bulunur ve hatta bazen tepki gosterebilir. Saygi gérmek
icin bu kadar ¢ok ¢aba harciyor olmak maalesef disaridan ki-
rilgan bir benlik algisina sebep olur. Eger insanlarin senden
cekinecegi bir statiin varsa arkandan, boyle bir statiin yoksa
yiiziine senin igin hos olmayacak seyler soyleyebilirler. Hal-
buki diger insanlarin siradan davranislarin1 gérmezden gel-
mek, tepkini sadece ¢ok ciddi durumlarda ortaya koymak,
insanlara hosgoriilii yaklasmak seni daha saygin bir insan
yapacaktir. Saygi avcilar deyince aklima eski filmlerde, ken-
dine giiveni olmadig: i¢in ¢evresindekilerin kendisine say-
g1 duymasini isteyen kral rnekleri geliyor. Hatta kendisine
hiirmette yapilan minik hatalarda bile, insanlar yillarca zin-
danlara kapatan krallar. Biitiin bu hiddete ragmen, bu in-
sanlar en ¢ok istedikleri seyden mahrum kalirlar ve kapal
kapilar arkasinda onlara dair algaltic1 hikayeler anlatilir.

Kendini degistirmeye dair uyguladigin yéntem konusun-
da da bu kural gegerlidir. Bambaska bir insan olmaya ¢ali-
sirken seni sen yapan seyleri kabullenmez ve onlarla savasa
girersen degisim ¢aban hayal kiriklig: ile biter. Cogu insan
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icin degisim, kagit iizerinde
teoride planlanmuis bir girisim-

dir. Kendisine bir rol se¢mistir Hayatta
ve o rolii hayatina uydurmaya arzuladigimiz
calistyordur. Sen de sevgili bircok seye,

dostum, kaygili bir insansan
asin umursamaz olmayi, ige
doniik birisiysen agin girisken
olmay1 arzuluyor olabilirsin.

delicesine
onlara kogarak
degil, kendimizi

Ama 6nce kendini taniyip ne- hayatin akigina
yin degisip neyin degismeye- birakarak
cegini iyi tesit etmen gerekir. ulagabiliriz.

Mesela ben kaygili bir insamim
ve uzun siire kaygidan tama- C )
men kurtulmaya, gamsiz bir insan olmaya ¢alistm. Ama bu
yogun miicadele benim igin ¢ok yorucu oldu. Coziimii ve
huzuru, kaygih bir yapida oldugumu kabullenerek buldum.
Kayg1 kenarda konusan dirdirci bir insan gibi, onunla beraber
yasiyorum ama onu eskisi kadar ciddiye almiyorum artik.

Gok ugrastigin zaman tersi etki yapacak seylere daha fazla
ornek verebiliriz; birini ikna etmek i¢in ¢ok ¢aba harcamak,
insanlan etkilemek i¢in ¢ok ¢esitli yollar denemek, memnun
kalmadigin bir konuda asin tepki vermek, mitkemmel olma-
ya ¢calismak bunlardan bazilandir.

Sonug olarak, hayatta arzuladigimiz birgok seye, delicesi-
ne onlara kosarak degil, kendimizi hayatin akisina birakarak
ulasabiliriz.




Kusurlu Olan Daha Cok Sevilir

“Hata yok, tesadiif yok. Tiim olanlar,
dgrenmemiz igin bize verilmis nimetlerdir.”
— Elisabeth Kiibler-Ross

Bugﬁne kadar sevilmek i¢in hep miikemmel olmaya ¢alis-
tiysan, kusurlu olanin daha ¢ok sevilecegini sdylemem
sana garip gelebilir. Ama gergekten 6yle, kusurlu insanlar
miikemmel olanlara gore daha sempatik ve sevilebilir algi-
lamiyorlar. Bu konuda yapilmis ¢ok ilging bir psikoloji dene-
yinden bahsetmek istiyorum.

Sosyal psikolog Elliot Aronson, 1960l yillarda dort kigi-
ye 50 soru farklh sormus ve bu kisilerin sorular1 cevapladig
anlarn sesini kaydetmisti. Sonrasinda bu ses kaydi 48 farkh
ogrenciye dinletildi ve 6grencilerden bu kisileri puanlama-
lar1 ve yorumlamalar istendi. Deneyin sasirtici sonuglarina
gecmeden Once soru cevap kismina dair baz1 detaylardan
bahsetmek istiyorum. Sorulan cevaplayan dort kisiden ikisi
entelektiiel seviyeleri yiiksek ve neredeyse sorularin tamami-
na dogru cevap veren kisiler, diger ikisiyse ortalama diizeyde
ve yanlis cevaplan daha fazla. Yiiksek performansh kisiler-
den biri, sorular1 cevaplarken kahvesini masaya dokiiyor ve
buna sesli bir tepki veriyor. Ya da ayni kisi baz1 basit telaffuz
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hatalan yapiyor. Ayni hatalar orta diizey performansh kisi-
lerden biri tarafindan da yapihyor. Digerlerinde buna benzer
hatalar olmuyor. Bu arada bunlarin hepsi 6nceden planlan-
mus kurgu tepkiler.

Gelelim deneyin sonuglarina... llging kisim su, yiiksek
performansh olup kiigiik hatalar yapan katihmci, tiniversite
ogrencileri tarafindan en ¢ok sevilen kisi olmustu ve en yiik-
sek puani o aldi. Yiiksek performansh olup hata yapmayan
kisiyse soguk ve ulasilamaz algilandi. Orta diizey performan-
sa sahip olup hata yapan kisi, kendi emsali olan kisiden daha
diigiik puanla degerlendirildi. Bu deneyden hayata dair 6gre-
necegimiz ¢ok sey oldugunu diigtiniiyorum.

llk olarak sunu belirtmekte fayda var, eger durmadan
hata yapiyorsan, gergek performansim ortaya koymak igin
hicbir ¢aba gostermiyorsan, hata yapiyor olman sempatik al-
gilanmaktan ¢ok olumsuz algilanmana sebep olacakur. An-
cak elinden gelen gabay: ortaya koymana ragmen miikem-
mel olamayabilirsin, sana giizel haberlerim var; bu kadar
miikemmel olmaya ¢aliymasan da kusurlarin ortaya ¢ikinca
daha sicak ve samimi bulunacaksin. Bu psikolojik etkiye,
Pratfall Etkisi deniliyor.

Bu durum ashinda birgok profesyonel insan tarafindan
kullanilan bir beyaz manipiilasyon teknigidir. Oscar alacak
oyuncunun sahneye ¢ikarken ayagimin kaywp diismesi, bir
siyaset¢inin burnu akacak sekilde aglamasi, bir televizyon
sunucusunun canl yayindayken kiigiik kizinin gelip yayim
sabote etmesi ilk bakista tesadiifi gibi goriinse de aslinda tam
olarak bahsettigimiz Pratfall Etkisine 6rmek gosterilebilir.
Zamaninda tanistigim bir agg1, yemeginin lezzetinin daha net
hissedilmesi i¢in tuzlulara ¢ok az seker, tathlara da ¢ok az tuz
atigindan bahsetmisti. Var olan giizellik ¢ogunlugu kaplasa
da azicik kusur insam ¢ok daha sevilebilir hale getiriyor.
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O ™ Birgok insan hayatta
miikemmel olma ¢abasi ige-
risinde ve haliyle herkeste
olan kusurlarim saklamak

Elinden geleni

yaptigin zaman,

kusurlarin istiyor. Ancak kusurlar, in-
saklamak yerine san olmanin giizelligi. Hepi-
itiraf ettigin mizin aciz oldugu zamanlar

ve alanlar var. Kusurlarinin
varhgim agrr bir yiik gibi
yasayan insanlar, bunlan
saklamak zorundaymis gibi

zaman, acik
yagadidin zaman,

diger insanlar

sana daha fazla hisseder. Ama saklanan ku-
hayranlikla surlar, sebep oldugu olum-
yaklasacak. suzluklardan ¢ok daha fazla

D) olumsuz etkilemeye baslar

kisiyi. Olmadigin bir in-
san gibi davranmaya ¢alistikga ruhun yorulur. Giin igerisinde
sana uygun olmayan dar bir ayakkabiyla gezmissin gibi gelir
ve evinde tek basinayken rahat edebilirsin ancak. Bu miikem-
mel goriinme ¢abasinin arkasinda sevilme, begenilme arzusu
ve dislanma korkusu olabilir. Ama gordiigiin tizere, elinden
geleni yaptigin zaman, kusurlarim saklamak yerine itiraf etti-
gin zaman, agitk yasadigin zaman, diger insanlar sana daha fazla
hayranlkla yaklasacak.

Ozellikle sosyal kaygi durumunda, kisi kaygilandiginin
anlasilmamasi igin ¢ok ¢abalar, bu da onu daha ¢ok kaygi-
landirir. Ama kaygilandigini, heyecanlandigim itiraf eden
birisi genelde karg: taraftan giizel bir tebessiim alir. Ve sen
bir geyleri saklamak zorunda olmadigin i¢in daha az kaygi
hissedersin. Kusurlarin1 saklayan bir insan kendi olamaz,
kendi miikemmel versiyonunu oynuyormus gibidir. Kendin
olmanin garip bir tarafi olsa bile, bu tarafim ortaya koyman
sana daha iyi hissettirecektir.
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Bu konuda sdyleyecegim bir diger sey de su; kendini asi-
n ciddiye almak hatalarimi saklama ihtiyacini ortaya g¢ikarr.
Sanki dinya dedigimiz yer ylizil asik takim elbiseli insanla-
rin dinyay: kurtardig) bir yer de, bdyle bir yerde sen de elin-
den gelen ciddiyeti gdstermelisin, ortam1 bozmamalisin gibi
hissediyor olabilirsin. O koca koca adamlann hepsi su an bu
dtnyada degil, 8ltm herkes icin gegerli. Bunu hatirladigin za-
man dinyanin bir oyun alan1 oldugunun daha ¢ok farkina va-
riyorsun. Diinya senin oyun alanin, bu sebeple kendinle dalga
gecmekten hi¢ kaginmaman gerekiyor. Kendisiyle, yasadikla-
riyla dalga gegebilen bir insan hayata kars1 daha esnek oluyor.
Ayrica zihnin ciddiye aldigin seyleri gergekmis gibi yasarken,
dalga gegebildigin seyler konusunda “Bunun tistesinden gele-
bilirim” diye diistiniiyor. Rezil oldugun bir senaryoyu diisiin,
her seyi ¢ok ciddiye aldigin igin ¢ok tiziildiin belki de. Ama
once sen kendinle dalga ge¢seydin, iizerinde hi¢ diisiinmeye-
cegin dnemsiz bir aynnti olacakti bu an hayatinda.

Sonug olarak sdylemek iste- Q D

digim sey su, sen elinden geleni

yapugim diigiiniiyorsan sonrasini Olan oldugu
hayatin akisina birakmalisin. Olan gibi olsun,
oldugu gibi olsun, kusurlarin seni kusurlann
tamamlayan en dnemli unsurlar- seni

dan. Ayrica olmadigin bir insan

gibi davrandigin zaman, kendi- tamamlayan

en 6nemli

nin ytizeyinde kalirsin, derinlerini
unutursun. Bu da kendine yaban- unsurlardan.
cillagsmis milyonlarca insandan biri
yapar seni.




Mutlu Olmak I¢in Thtiyacin
Olmayan Seyler

“Yasamin yasadiklanindur.
Yasamaya ‘karar’ verdiklerin,

ya da yasamak istediklerin degil..."
— Oru¢ Aruoba

Hepimizin icinde bir yerlerde hayatta dogru ilerlemek
i¢in gelistirdigimiz formiiller var. Kimileri bunun far-
kinda, kimileri de daimi olarak aym sonugla karsilagsa da
kullandig1 formiiliin farkinda olmadig i¢in aym hatalan tek-
rar etmeye devam ediyor. Mutluluk konusunda bile... Daha
once sdyledigim gibi, amacin mutluluk olsa da bazen kullan-
digin yontem mutsuzlugunun kaynag olabiliyor. Bir yemek
yaptigim diisiin, bu yemek normalde {i¢ ¢esit malzemeyle ya-
pilabiliyor ama sen kan ter i¢inde kalarak bu yemegin igine
onlarca malzeme koyuyorsun. Evet, yemek yine giizel oluyor
ama isin ilging tarafi su, sen bu yemegi {i¢ ¢esit malzemeyle
yapsaydin da ayni lezzete, belki de daha fazlasina sahip ola-
cakt1. Iste mutluluk konusunda ortaya koydugun g¢abalann
bir kism1 mutlu olmana higbir katk: saglamaz, bilakis, hem
seni yorar hem de mutsuz olmana sebep olur.

Mutlu olmak i¢in ihtiyacin olmayan seylerden birisi kont-
rol ¢abasidir. Insanin narsisistik bir tarafi var; aslinda diinya
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icerisinde uzun vadede biraktigimiz iz herhangi bir aga¢ ka-
dar bile degil, oysa yasarken her seyi kontrol edebiliyormus
gibi hissediyor giiniimiiz insan1. Hayat bagimiza gelen ihti-
mallerden olusuyor. Birgok ihtimal var ve biz bunlarin bir
kismim yasiyoruz, yeni ihtimallerin basimiza gelmesiyle de
yolumuza devam ediyoruz. Ihtimaller arasinda se¢im yapti-
gimiz anlar olsa da o se¢eneklerimiz de daha onceki seferler-
de bizim kontroliimiiz disinda gelisen ihtimallerin ortaya ¢1-
kardig1 secenekler oluyor. Yani aslinda hayat ve degiskenler
tizerindeki etkimiz ve kontroliimiiz ¢ok simirli. Hal boyley-
ken, insanmin mutlu olmak igin her seyi kontrol edebilecegini
zannetmesi ve bunun icin ciddi bir emek sarf etmesi hem
bosa kiirek ¢ekmek oluyor, hem de her an tetikte olmay: ge-
rektirdigi i¢in ¢ok yorucu oluyor.

Kendi segimlerimiz gibi gériinen seylerin tizerinden kisa-
ca gecelim. Mesela inandigin din ya da segtigini diisiindiigiin
siyasi yonelim... Sen mi onlan segtin yoksa i¢ine dogdugun
ailenin etkisiyle mi onlara yoneldin? Sevdigin ve belki de ev-
lendigin kisiyle sen segtigin i¢in mi birliktesin? Kismen evet
ama ayni sehirde olmaniz, ayni ortamda denk gelmeniz gibi
durumlar ashnda sizin birbirinizi tamimamza vesile oldu.
Hayatta ¢ok miicadele ettigin ama olmayan bir seyi diisiin,
kendi haline birakugin zaman iglerin bazen kendi kendine
hallolduguna hi¢ sahit olmadin m1? Ashinda biraz detayh
bakinca kontrol giicimilz konusunda kendimizi kandirdig-
muiz1 netlikle gorebiliriz. Iste béyle bir noktada hayatin akigi
icerisinde, bir seyleri sikica tutmak sadece elinin acimasina
neden olur. Sen elinden geleni yaptigina inamiyorsan yeterli,
baz1 seyler olacak bazilan olmayacak. Bazilan seni sevindi-
recek bazilan iizecek. Bu sen onlan kontrol etmedigin i¢in
oyle degil, kontrol etmeye ¢aligsaydin da dyle olacakut.

Bir diger beyhude ¢aba da kendini ispatlama ¢abas:. Biraz
onceki bolimde de kismen degindim. Sen ne yaparsan yap
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bazi insanlar seni sevecek bazilari1 sevmeyecek. Burada da as-
linda gizli bir kontrol gabas: var. Ben elimden gelen ¢abay:
gosterirsem insanlara kendimi sevdirebilirim. Ama insanla-
rin birbirini sevmesinin bir matematigi yok, bazen hig sebep
yokken birilerini seversin, bazen de sebepsiz nefret edebi-
lirsin. Bu noktada bazi insanlarin senin hakkinda olumsuz
disiindiigiini, yanhs yorumlar yaptigini, aptal, beceriksiz,
degersiz olarak etiketledigini goreceksin. Ama hakkinda her
olumsuz yorum yapana cevap verecek olursan, kendini ispat-
lamaya ¢alisirsan ¢ok igin var demektir. Bu bir kovayla denizi
bosaltmaya ¢alismak gibidir, yaptigini zannedersin ama biri
gider biri gelir. Birak insanlar senin hakkinda istediklerini
desinler, herkese kendini kanitlamak zorunda degilsin.

Mutlu oldugunu hissetmek bir alg1 meselesidir ¢ogu za-
man. Bu algiyr belirleyen en 6nemli 6lgiimlerden birisi de
“ben ne durumdayim, digerleri ne durumda” kiyaslamasidir.
Mutlu hissetmek igin 6n kabulde bulundugumuz yanlslar-
dan birisi de diger insanlardan daha iyi durumda oldugu-
muzda gergekten iyi ve mutlu oldugumuzu hissetme algi-
sidir. Bu saninm yapilacak en yanls 6lgiimlerden birisidir.
Herkesin baslangi¢ noktasinin ve hikayesinin farkli oldugu
diistunildigiinde, diger insanlarla yaptigin kiyaslama kendi-
ne biiyiik bir haksizlik olacaktir. Bagkalar1 i¢in bir malikane-
ye sahip olmak 6nemsiz bir aynntiyken senin i¢in basini so-
kabilecek bir yuvan olmasi diinyanin en 6nemli seyi olabilir.
Ama ne zaman ki digerleriyle kiyaslamaya girisirsin, canini
disine takarak elde ettigin seyler sana degersiz gériinmeye
baslar. lyi durumda olup olmadigini test etmek istiyorsan
ol¢iimii kendi tizerinden yapmalisin, 6nce nasildin, simdi
nasilsin? Kendi ge¢misinle simdini kiyaslarsan daha mutlu
hissettigini fark edeceksin.

Ah diger insanlar, hem mutlulugumuzun hem de mutsuz-
lugumuzun en bilyiik kaynaklanndan biri. Diger insanlarla il-
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gili hissettiklerin, senin hislerin tizerinde nemli ¢l¢tide etki-
lidir. Bu hisleri belirleyen en énemli seylerden birisi de, diger
insanlarla her zaman iyi geginiyor olmak, herkesi sevmek ve
herkesin seni sevmesini beklemek olabiliyor. Ama insanlann
birbiriyle ilgili hissettigi seyler biraz 6nce de sdyledigim gibi
kesin bir formiilt olmayan seyler. Bu sebeple karsilagtiin baz
insanlan hi¢ sebep yokken ¢ok sevmemen, bazi insanlann
sohbetinin sana hi¢ gekici gelmemesi ve onlarla vakit gegir-
mek istememen gayet dogaldir. Nasil ki diger insanlar senden
hazzeuneyebiliyorlar, sen de onlan sevmeyebilirsin. Onemli
olan detay karg tarafa zarar vermiyor olusundur. Hatta sev-
medigin insanlarla beraber ¢alismak zorunda kalabilirsin, bir
sekilde iliski iginde olmak zorunda olabilirsin, hi¢ sorun degil,
sevmeyebilirsin, ama o insanin varhgna ve sinirlanna saygi
gostermek zorundasin. Bir insami sevmemen, ondan nefret
ettifin anlamina gelmez, sadece dtinya tizerinde kisith olan
vaktdni onunla gegirmek istemedigin anlamina gelir. Nefret
sevgisizlikten ote bir seydir.
Mutlu olmak i¢in bityiik Q
seylere ihdyacin oldugunu

zannedebilirsin. Bu arada Sen maddi ya da
konustugum birgok insan, manevi olarak
lafa gelince asla dyle olmads- bir geye sahip
g iddia etse de iginde bu- oldugun zaman

lundugumuz kiiltiirel yap:

bizi kosullarmis durumda. gesici olarak

Asil degerli olamin buyiik mutlu hissedersin,
seyler oldugunu, kigtik sey- ¢ok da uzun
lerinse sadece hobi degerin- olmayan bir siire
de oldugunu diistintiyoruz, sonrasinda yine

farkinda bile olmadan. Ken-
dini mutlu olma konusunda
sartlandinrken, suna sahip

sen ayn sensindir.
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olursam, bir iligkim olursa, evlenirsem, istedigim ise girersem
gibi kosullar koyuyor olabilirsin. Ama i¢indeki mutluluk po-
tansiveli genclde icsel farkindah@inla ilgilidir. Sen maddi ya da
manevi olarak bir seye sahip oldugun zaman gegici olarak daha
mutlu hissedersin, ¢ok da uzun olmayan bir siire sonrasinda
yine scn aym sensindir. Elbette ki sahip olduklarinin hissettik-
lerin Wizerinde etKisi vardir ama bu tamamen belirleyici degildir.

Insanlar bazen ¢izgi filmlerdeki dilnyadan haberdar ol-
mayan, kendi evreni iginde takilip giden varliklar olarak go-
riyorum. Rahmetli Orug Aruoba'nin bu durumu ifade eden
cok giizel bir so6zii vardir: “Yengeg, suda yasar; ama yiizme
bilmez, suyun iginde yiiriir.” Insanlann biiyiik ¢ogunlugu-
nun diinyanin isleyis diizenini ¢6zemedigi i¢in ¢ok daha
fazla ac1 gektigini diisiiniiyorum. Bu acinin kaynaklarindan
birisi de, diinyada bagimiza hep iyi seyler gelecegi, her za-
man mutlu olma beklentisidir. Ama diinya bize iyi ya da
kot seyler vaat etmemistir, sadece basimiza olaylar gelir ve
biz onlara anlam yiikleriz. Her daim olumlu beklenti iginde
olan insanlar, baslarina ac1 dolu bir olay geldigi zaman daha
cok tiziliirler, glinkii yagsadiklan acidan baska bir de hayal
kinkhg vardir; boyle bir sey olmamaliyd: diye. Hayatin tiim
ihtimallerinin hepimiz i¢in ansizin kargimiza ¢ikacag: ko-
nusunda hazirlikli olmak bence insam ruhsal agidan daha
esnek bir hale getiriyor. Mutlu olmak igin her zaman her
seyin yolunda gitmesine gerek yoktur, zor seyler yasarsin,
tizGlirsiin, yasim tutarsin, sonrasinda hayat devam eder,
yine mutlu olursun.

Ve son olarak sadece belirli fiziksel 8zelliklere sahip ol-
dugun zaman mutlu olabilecegini zannedersin. Boyum daha
uzun, burnum daha kiigiik, saglarim daha giir, viicudum
daha sekilli olsun, ancak o zaman insanlar beni daha ¢ok
begenir beklentisi i¢inde olabilirsin. Bu tarz sikayetleri olan
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ve sonrasinda estetik ameliyatlarla rahatsiz olduklan beden-
sel gériiniimii degistiren insanlarla yolum defalarca kesisti.
Onceki hallerine oranla degisiklikten sonra fiziksel anlamda
daha ¢ok begenilir oldular. Ancak baslangig¢ noktasinda ilgi
artis1 olsa da, iliskiye doniisen ilgilerin sonrasinda 6énceden
yasanilan degersizlik ve sevgisizlik sikayetleri oldugu gibi
kaldi. Yani insanlar fiziksel anlamda begenirler ama iliskiyi
siirdiiren senin igeride kim oldugundur.

Bazen de degistiremeyecegin fiziksel Ozelliklere sahip
olursun ve tiim dikkatini ona verirsin. Boyum daha uzun
olursa hayat benim i¢in bambaska olurdu. Senin dikkatin
neredeyse insanlann da dikkati oraya gekilir. Sen boyuna
taktifin zaman, insanlar da senin boyunu fark ederler. Ciin-
kii bu konuyu ¢ok merkeze aldigin igin farkinda olmadan bu
konuda konusursun. O ana kadar belki de bu konunun far-
kinda olmayan kars taraf sen konustukga, “Aa, gergekten de
kisa” diye diisiinmeye baslar, aynen senin gibi. Degistireme-
yecegin seyleri mutlulugun igin sart yapmamalisin, odagini
gicli yonlerine ¢evirmelisin.



Hayatin1 Mahvetmek I¢in
Garantili Oneriler

uhtemelen hep diger insanlardan sikayet ediyorsun,

hayatim gekilmez hale getirdikleri igin. Elbette diger
insanlarin hayatim mahvetme konusunda etkisiz olduklarim
iddia etmeyecegim. Baz1 insanlarin ilging bir sekilde diger
insanlara zarar vermek konusunda uzmanlastiklarimi gori-
yorum. Ama ne olursa olsun, bir insanin hayatin1 mahveden
genelde kendisi oluyor. Bu bolimde de, baskalarina firsat
vermeden kendi hayatin1 nasil mahvedebilecegini anlataca-
gim. Haks1z miyim ama, sana zarar vermeleri i¢in bagkalarim
yormaya gerek yok, kendi kendine de gayet iyi yapabilirsin
bunu. Tabii eger yaprmyoréan. .

Her insanin iginde onu hayatin tehlikelerine kars1 koru-
yan sensorler sistemi oldugundan bahsetmistim. Iste bu sen-
sorler her insanin icinde aktiftir ama baz1 insanlarda alarm
verirken ¢ikardiklar ses azaltmistir ya da bu insanlar o ses-
lere tamamen kulak tikamistir. Eger kendi hayatin1 mahvet-
mek istiyorsan, birileri senden sana ragmen ve hatta sana
zarar verecek sekilde bir seyler istediginde evet diyebilirsin.
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Bu arada, i¢indeki sensorler boyle bir durumda aktif hale ge-
lecek ve sana rahatsizlik hissettirecektir. Yapma, yanhs ya-
piyorsun gibi i¢ sesler de olabilir sensoériin alarmi, gerginlik,
huzursuzluk, karin agnsi gibi isaretler de. Ama sen kendini o
kadar bask: altinda hissedersin ki evet demeye mecburmus-
sun gibi gelir, yine kendi hakkim yersin.

Sensorlerin alarminin nasil gérmezden gelindigine dair
bir 6rnek vermek istiyorum. Bir giin bir danisanimla hayir
diyebilmek konusunu konusuyorduk. Aramizda soyle bir di-
yalog gecti:

“Diyelim ki, yanindaki ¢antay1 sen izin almadan aldim,
icini kanistirdim, hatta paran varsa i¢inden ¢ekip aldim. Boy-
le bir sey yapsaydim ne derdin, nasil bir tepki verirdin?” diye
sordum. O da, “Beyhan hocamin sanirim paraya ihtiyaci var
ve benden istemeye ¢ekindigi i¢in boyle bir davranis yapti
diye diistiniir ve higbir sey demezdim,” diye yanitlad.

Ben de, “Peki, aksam eve gittiginde, yalniz kalip bu am
hatirladigin zaman ne diisiiniirsiin?” diye sordum. Bu soru-
ma damiganimin verdigi cevabi her hatirladigimda hala sesli
olarak giiliyorum. Daniganim, “Gérityor musun serefsizi,
beni dolandirdi, diye diistiniirdiim,” dedi. O bu cevab: ver-
digi zaman ¢ok giilmiistiik. Hayir diyememen, aptal oldugun
anlamina gelmiyor. Sadece birisi senden senin sinirlarini
asacak bir sey istediginde o an hissettigin duygusal baski akil
sensoriiniin alarmini duymani engelliyor. Ama sonrasinda
duygusal bask: ortadan kalktifinda her sey tiim agikhigiyla
goziniin ontine seriliyor. Burada eger hayatim mahvetmek
istemiyorsan yapacagin sey su olmal, birisi sinirlarini ihlal
ettifinde bedensel rahatsizlik hislerini gormezden gelme ve
sadece hemen evet demek yerine kendine biraz zaman ver.
Akil sensoriiniin sesini duyduktan sonra kendin i¢in en dog-
ru karar1 vermen daha kolay olacakur.
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Kendini mahvetmek istiyorsan, yapman gereken bir di-
ger sey de, kendin igin bir seyler yapmadan ¢evrendeki in-
sanlarin seni kurtarmasini beklemektir. Hayatinda yasadigin
sorunlar konusunda aci ¢ekiyorsun ama bu konuda sorum-
lulugu iizerine almiyorsun. Bu mahvetme y6ntemi iki tarafh-
dir, ilk kisimda hayatinda yasadigin sorunlar i¢in her zaman
baskalarini suglarsin, diger kisimda ise bu sorunlanndan
kurtulmak igin digerlerinin senin igin bir seyler yapmasi-
n1 beklersin. Yasadigin sorunlu iligkide bile kendin aynlma
sorumlulugunu tizerine almak yerine o ayrlsin dersin. Bu
yontemi kullanan insanlar, ¢evrelerindeki insanlardan daimi
beklenti i¢indedirler ve bu sebeple sik sik hayal kiriklig ya-
sarlar. Ailenin, sevgilinin, esinin ve hatta devletin senin so-
runlarini ¢6zmeni beklersen, ¢ok beklersin. En yakinin olan
insanlar bile, sen kendi sorumlulugunu almadiktan sonra
sana fayda saglayamazlar.

Hayat bir ticaretten ibarettir. Boyle sdyleyince biraz garip
geliyor farkindayim ama gercek boyle. Maddi ya da manevi
bir seyler satarsin, bir seyler alirsin. lhtiyaci olan birine yar-
dim edersin, duygusal tatmin yasarsin. Yani en masum gorii-
nen fedakarhklarda bile yapanin kendi ¢ikanna olan bir sey
vardir. Boyle séyleyince bu durumdan rahatsiz oldugumu
diisiinmeni istemem, sadece durumu izah ediyorum; bu du-
rum kotii bir sey degil, eger ticaret adilse. Ama bazi insanlar
bu ticarette hep malina en az degeri veren tiiccan segerler ve
hep zaranna ona satarlar ortaya koydugu seyleri. Yani sana
deger vermeyen, sana emek harcamayan insanlara en degerli
seylerini sunuyorsan, bu karli bir ahigveris degildir. 1sin kéti
tarafi ise bunu daimi bir sekilde yapiyorsan ruhsal sirketin
daimi olarak zarar eder ve bir siire sonra iflas bile ¢ekebilir-

sin. Ruhsal sirketin iflas etmesi ise ruhsal rahatsizliklann or-
taya ¢ikmasidir. Eger senin igin hi¢bir sey yapmayan birine
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cok fazla emek veriyorsan, hayatini mahvetme yolunda emin
adimlarla ilerliyorsun demektir.

Biraz 6nceki konuyla ilgili olarak bir seyden daha bah-
setmek istiyorum. Eminim ¢evrende seni asagilayan, kiigiik
diisiirmeye ¢alisan, agiklamalarim1 dinlemeyen, hatta ken-
dini agiklama girisimlerini bile seni suglamak i¢in kullanan
insanlar vardir. Ve sen biitiin iyi niyetinle bu insanlara karsj,
defalarca kendini anlatma, agiklama girisimlerinde bulunur-
sun. Anlamiyorlar, degil mi? Anlamamalarnin, sana kot
davranmalarinin sebebi seninle ¢ok az ilgili. Bu sebeple agik-
lamalarin onlara ulagmiyor. Birisi sana hak etmedigin siddet-
te ve igerikte bir tepki veriyorsa, bu tepkinin kaynag senin
davramsindan ziyade o insanin kendi iginde verdigi savasi
senin iizerinden gergeklestirmesidir. Iste bunu fark ettikten
sonra hayatim1 mahvetmek istiyorsan, bu insanlara kendini
durmadan anlatmaya ¢als, ¢irpin, defalarca yap ve hig vaz-
gecme bu ¢abandan. Belki bir giin anlarlar. Ama niyetin bu
degilse, bu insanlara kendini anlatmaktan vazgegebilirsin.

Kendini mahvetme yontemleri yolculuguna tam gaz de-
vam ediyoruz. Siradaki yontem su, yeni tamstigin insanlara
hayatini, yasadiklanni, sirlarim tiim agikligiyla anlatirsan
eminim kargihgini alacaksindir. Baz1 insanlar konusmay: se-
viyorlar ve kendi hayatina dair tiim detaylan ¢ok az tamdi-
g1 insanlara bile tiim agiklhigiyla anlatmayi tercih ediyorlar,
higbir filtre kullanmadan. Eminim bu kadar agik oldugun
insanlardan sana sevgisiyle sefkatiyle faydasi olanlar ol-
mustur. Ancak insanlarin bir kismy, ilk tanistifin zamanda
kendilerini tanittiklar gibi iyi niyetli olmayabilirler. Ve se-
nin anlattigin seyleri, seni maniple etmek ya da sonrasinda
bir giin kiigitk diisiirmek igin kullanabilirler. Bir de su var,
unutma, hayatinin her alanini teklifsiz bir sekilde anlattigin-
da, karsindaki insana hayatinla ilgili yorum yapma, hayatim
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Q M yargilama hakkini da vermis
Onerim, olursun. Ve yeni tanistifin in-
hayatinin sanlarla bu kadar agik ve ¢ok

k k hak ettigi
merkezine onusmak hak ettigin saygiy:

gérmene de engel olabilir. Bu

birini alip sebeple hayatini mahvetmek

tiim hayatim istiyorsan yéntem belli. Ama
ona adaman aksi sekilde hareket etmek is-
olacaktr, tersen, kendini adim adim ve

yavas¢a agmani oneririm. Gii-
venilir ve uzun siiredir tanidi-
o gin insanlara agik olmak sana
1stiyorsan. iyi gelecektir.

O ~  Son olarak nerim, hayati-
nin merkezine birini alip tiim hayatin1 ona adaman olacaktur,
eger hayatini mahvetmek istiyorsan. Daha 6nce de soyledim,
higbir erkek ya da kadin kutsal degil. Ama bazen hayatina gi-
ren kisileri o kadar ¢ok sevdigini diisiintiyorsun ki, diger her
seyi geri plana atip onu merkeze aliyorsun. Bir siire sonra
seni besleyen diger kaynaklar hayatindan ¢iktig1 i¢in merke-
ze aldigin kisiye bagimh oluyorsun, onsuz nefes almak bile
zor geliyor. Tersi dogru olan seyleri anlattigim boliimde, in-
sanlarin istiine asir1 diismenin onlann senden uzaklasmaya
sebep olabilecegini anlatmigtim. Birini ¢ok sevsen bile, ar-
kadaslara, is hayatina, aileye ve kendine ait 6zel zamanlara
ihtiyacin olacak. Bunlar feda ettigin higbir iliski saghkh bir
iliski degildir. Tabii tercih senin.

eder hayatini
mahvetmek




Hatalar Yapildiklan
Yere Aittirler

ayat yolunda hepimizin nasip bohg¢asina birbirine ben-
Hzer seyler diistiyor. Kiminin maddi imkénlan fazla olur-
ken bu imkanlann tadim ¢ikaracak firsat1 ya da zamam ol-
muyor, kimi ise maddi imkanlan kisithyken bile igtigi sudan
dahi keyif aliyor. Yani bir sekilde esitlenebiliyor durumlar.
Peki goriiniiste bir¢ok insanin imrendigi hayatlara sahip bazi
insanlar neden hayatin en kiigiik sorunlarindan bile ¢ok faz-
la etkileniyorlar? Iste burada hayaun gidisatina dair beklen-
tilerimiz yasadiklanmizdan ¢ikardigimiz yorumu belirliyor.
Bu yorum o anda gergek olmasa bile, zihnimiz onu gergek
olarak algiliyor. Yani normalde hi¢ 6nemli olmayan kiigiik
bir aksakhg ¢ok kotii bir sey gibi yorumlarsan gercekten ok
kot etkileniyorsun.

Danisanlarimdan birisi, diigiinii 6ncesinde fotograf geki-
minde yasadig bir aksaklik neticesinde yaklagik bir ay siiren
ve kendini ¢ok kotii hissettigi bir donem yagamisti. Bu arada
fotograflar ¢ekilmisti, sadece istedigi pozlardan birkaginda
sikint1 ¢itkmist1. Sadece giizel anlar biriktirmek igin yapilan
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ve ashinda mutluluga direkt katkist olmayan bir olay. evli-
liklerinin en giizel sayilabilecek donemlerinden birine golge
diisiirmustii. Baska bir daniganim da. uzun siiren ve sancih
bir hastalik sonucunda annesini kaybettiginin ertesi giini
bana gelmisti. Kurdugu cimleyi hi¢ unutamam: “Uzun za-
mandir bu kadar rahat uyumadim, sonunda annem acilann-
dan kurtuldu ve 6zledigi yere gitti.” Elbette acilan boyutlan
idbariyle kiyaslamak bizi dogru sonuca ulashrmaz ama bu
omekleri verisimin sebebi su, hissettigimiz aciyr belirleyen
sey yasadigimiz olaylar degil, onlan yorumlayis seklimiz.

Daha ¢ok ogrenilmis ¢aresizlik kuramiyla tanidigimiz
Amerikal psikolog Martin Seligman’in bir de &grenilmisg
iyimserlikle ilgili calismasi var. Seligman iyimserligin 5gre-
nilebilecegini soyliiyor bize, kétiimserligin ve yasadigin k-
clik olaylarda bile olumsuz duygusal reaksiyonlar vermenin
sebebi, farkinda olmadan kullandigin bakis acis1 kaliplan.
Iste, bu kaliplann da farkina varman ve degistirmek i¢in ¢a-
balaman 6nemli farkhhiklar yaratacakur.

lyimser insanlar, hayatlarinda yasadiklan bir basansizlig
sadece o alanla degerlendirirken, kotiimserlige egilimli in-
sanlar hangi konuda bir sikinti yasarlarsa yagasinlar bunu o
konuyla hicbir ilgisi olmayan seylerle de iliskilendirip hayat-
lan mahvolmus gibi hissediyorlar. Oregin, bir iliskisinde
sorunlar yasayip aynlan biri, hayatta hi¢ kimsenin onu sev-
medigini, hi¢bir kayda deger bagarisinin olmadigim, bir ilis-
kiyi bile yGriitemeyen birisinin yapug: diger anlamh seylerin
hi¢ 6nemi olmadigim1 disiinmeye baslar. Bu disiince guku-
runa disen kigi, durum tam aksi de olsa, hayau gergekten
zannettigi kadar berbatmis gibi hissetmeye baslar. Halbuki
bu kisi sadece iligkisinde sorun yasamigur, bagka bir alan-
da degil. Onu seven bir ailesi, samimi arkadashk iliskileri ve
hayatin is, gelisim gibi alanlannda ciddi emekler harcanarak
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kazanilmis basarilan vardir. Kotiimser egilimde olan kisi,
yasadigr bir alandaki olumsuzlugu hayatinin tiim alanlan-
na geneller. lyimser kiginin yaklagimi ise su sekildedir, evet
iliskimde sorunlar yagadim ve aynldim, bu durum i¢gin ¢ok
izgiiniim ancak sorun sadece iliskimdeydi, diger alanlarda
degil. lyimser iiziilmeyecek diye bir durum da yok tabii, 6yle
bir sey hayaun akisina ters olurdu. lyimser de iiziilecek ama
sadece yara aldig) yerden tiziilecek; saghkh olan hig tziil-
memek degil, yara aldigin yerden tiziilmektir. Bu konuda
omekleri ¢ogaltabiliriz; bir derste basarisiz olup tiim oku-
lun berbat oldugunu diisiinmek, yaptigin onlarca projeden
birinde sorun ¢iktiginda tiim isinin mahvoldugunu diisiin-
mek, bir arkadasinla sorun yasadiginda tiim arkadaghk ilis-
kilerinin yalan oldugunu diigiinmek gibi.

Bu hataya diisen insanlar, aym zamanda yasadiklan ba-
sansizliklar1 ve sorunlari, kisilikleriyle iliskilendirirler. 1lis-
kimde sorun yasadim, demek ki sevilmeye layik bir insan
degilim, iste okulda sorun yasadim, benden bir sey olmaz
gibi kisilige dair bir baglanti kurmak hayata dair motivas-
yonu ve sonrasinda kargimiza gikacak giigliiklere dayanma
kapasitemizi azaltir. Her insan hayati boyunca binlerce hata
yapar ve her giin ayni hatayr yapmiyorsa, bu onun kisiligiyle
ilgili degildir; hayaun akisi igerisinde karsimiza ¢ikan olagan
aksakliklardur.

Gelelim iyimser ve kotiimser bakis agisina sahip insan-
lar arasindaki bir diger farka. Koétiimser insanlar yasadiklan
problemlerde olabildigince olumsuza o kadar odaklaniyor-
lar ki, gozleri ondan baska bir sey gérmiiyor ve zaman algisi
kayboluyor. Yani yasadig problemin igine diistigit zaman,
artk bu durumun hep bdyle devam edecegini, eski giizel
giinlerin tamamen geride kaldigim hissetmeye baglar. 1bn-i
Sina'ya atfedilen bir rivayet vardir. Rivayete gore kilolan ve
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yaglar1 aym olan, ayni cinsteki iki kuzu aym sartlardaki iki
ayn kafese konulur. Bu iki kafesin yaninda bir kafes daha
vardir ve orada da bir kurt vardir, ancak bu kurdu sadece
kuzulardan birisi gorebilmektedir. Aradan bir siire gegtik-
ten sonra kurdu géren kuzunun her daim huzursuz oldugu,
yemeden i¢gmeden kesildigi gozlemlenir. Kurdu gérmeyen
kuzununsa keyfi yerindedir. Ve isin sonunda kurdu géren
kuzu hastalanarak oliir. Diger kuzu yagamaya devam eder.
Bu hikayede kahramanlar kurtla kuzu olsa da, insanlarda da
durum tam olarak boyledir. Neye inanirsan dyle oluyor. Yani
bir problem hi¢ ge¢meyecekmis gibi hissettiginde, gercek-
ten basina hig gegcmeyecek ve her giin agirhgim artiracak bir
problem gelmis gibi yipranirsin.

lyimser insanlardaysa durum bagta kotiimserlerdekine
benzer bir sekilde ortaya ¢ikiyor, panikliyorlar, ¢ok korku-
yorlar, ¢ok tiziilityorlar. Ama sonrasinda problemin dibin-
den ayrilmak akillanna geliyor. Birazcik olaydan ve ken-
dinden uzaklasinca, bilyiik resmi gérmeye bashyorlar. Ben
buna benzer olaylar1 daha 6nce de yasadim, astim ya da bu
problemi benden bagka insanlar da yagsadi ve asabildiler,
onlar agmigsa ben de iistesinden gelebilirim diye diisiinii-
yorlar. Yani su anda ¢ok koétii hissetmem her zaman boyle
hissedecegim anlamina gelmiyor. Cok agir sorunlar altinda
eziliyor olsan bile giiniin birinde eskisi gibi islerin diizele-
cegini bilmek ve hissetmek insana rahatlik verir. Ornegin,
sana birini se¢gmek zorunda oldugun iki segenek sunsaydim,
birincisi ne zaman bitecegini (bir 6miir boyu siirme ihtimali
de var) bilmedigin bir bas agris1 m1, yoksa ne zaman bitecegi
kesin olarak belli ve ¢ok da uzun siirmeyecek ¢ok sancih bir
hastaliy m1 segerdin? Segim sartlan1 kosullara gore degis-
kenlik gostermekle beraber, insan her zaman netligi segme
taraftan olur. Ciinkii belirsizlik durumunda, zihin her za-
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man tetikte kalmak zorunda hisseder, en kotiisiinii yasiyor-
mus gibi reaksiyon verir.

Insan bazen koétii giinler gegirir. Her zaman ihtimal dahi-
lindedir bu durum. Kétii giinler gegirirken de hayatin hep
boyle oldugunu diisiinmek yerine, belki de sadece bugiin
kotii bir giindiir diyebilmek iyi gelir. Yasadigin problemle-
ri gecmiste yasadiklarinla kiyaslayip, onlara karsi verdigin
miicadeleyi su an yasadiklarina kars1 da verebilecegini, bu
giice sahip oldugunu hatirlayabilirsin. Ve su anda yasadigin
seylerin birkag ay sonra seni ne kadar etkileyecegini, aylar
gectikten sonra hala bu kadar umursayip umursamayacagini
kendine sorman iyi gelebilir.

lyimserler ve kétiimserler arasindaki bir diger fark da, k-
tiimserler yasadiklar iyi seyleri digsal faktorlere, kotii seyleri
ise igsel faktorlere baghyorlar. lyimserlerdeyse durum tam
tersi. Yani eger kotiimser egilimlere sahip birisiysen, giizel
bir sey yaptigin zaman, bunu sahiplenmek yerine sans eseri
oldu, zaten olacakti, ben ne yaptim ki gibi yorumluyorsun.
Hatta bu yapidaki bazi insanlar kendilerine yapilan iltifatla-
r1 bile degersizlestirmede usta olabilirler. Bu konuya ileride
deginecegim. Ama simdi su kadarla yetineyim, giizel seyle-
ri sahiplenmeyen insanlar, kotii bir sey olmayagorsiin, hat-
ta bagka bir yerde birisinin ayagina tas degsin, kendilerini
suclama egiliminde olabiliyor. Hayatinda karsina ¢ikan ve
basarisizlik olarak kabul ettigin seylerde, kendi payini hep
yilizde yiiz olarak degerlendiriyorsan sen de bu kategoriye
giriyorsundur. Halbuki higbir basansizlik tamamen senin
sorumlugunda degildir.

lyimser insanlardaysa durum dedigim gibi tam tersi. lyi
bir sey ortaya ¢iktifi zaman bunu sahipleniyorlar, bunu ben
sectim, yaptim veya basardim demek eger gercekten oyle ol-
musgsa kesinlikle bencillik demek degildir. Emek veren bede-
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nini ve zihnini takdir etmektir. Aym zamanda gelecekte aym
giizel isleri tekrar yapma konusunda motivasyon verir. Kotii
olaylarda ise elbette kendi payim da gérmekle beraber, dis-
sal kosullarin etkisini de hesaba katar. Ciinkii bazen sen ne
yaparsan yap, olmaz. Ciinkii zamam gelmemistir, kosullar
olgunlasmamistir, senin elinde olmayan sebepler devreye gir-
mistir. Bu durumlar da hesaba katilinca, kisi basarisizhiklarda
da kendini hakkaniyetli olarak yargilar. Benim bu durumda
payim gercekten ne kadar? Sadece kendi sorumlulugunun yi-
kiinii tagidiginda, en agr yiikler bile taginabilir hale gelir.



Kimseye Oziir Borglu
Olmadigin Seyler

Gzﬁr dilemek giizel sey, eger gergekten 6ziir dilenmesi
gereken bir durum yasanmigsa. Ancak bazi insanlar
vardir ki, seanslarda oturma bigimlerinden yola ¢ikarak on-
lara koltugun ucunda oturan insanlar diyorum, bu insanlar
neredeyse var oldugum igin 6ziir dilerim bile diyebilecek ka-
dar baski altinda hissediyorlar. Evet, 6ziir dogru yerde insa-
ni erdemlerden en giizeli ve inanilmaz onaric bir etkisi var,
ama gerekmedigi yerlerde dilenen her 6ziir ruhundan bir
parcay1 kopanyormussun gibi etki eder. Bu boliimde kimse-
ye oziir bor¢lu olmadigin ve hatta agiklama yapmak zorunda
bile olmadigin seylerden bahsedecegim.

Biraz 6nce de soyledigim gibi bazi insanlar var oldugu igin
bile 6ziir dilemek zorundaymus gibi hissederler. lste bura-
da var olmak kismini detaylandirmak istiyorum; var olusun
sana ozeldir, diger insanlardan farkhdir ve zaten seni giizel
yapan kisim da tam olarak budur. Belki de birazcik hassas
yapidasin, sahit oldugun seyler seni ¢abucak iiziiyor, insan-
larla yagsadigin tartigmalar kafana takihyor, gerilimli iligki-
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ler, rekabet seni yoruyor. Ya da digerlerinin kolayca yaptig
seylerde bile sen korkuyorsun ya da kendini kaygih hissedi-
yorsun. Bugiine kadar bu tiir 6zelliklerine hep kurtulunmasi
gereken yiikler gibi bakmis olabilirsin, olsun. Ama hassas ve
duygusal yapini, senin var olusunun dokusunu olusturan
kumas gibi diisiinebilirsin. Bu degisebilecek bir sey degildir.
Bundan dolay1 boyle 6zelliklere sahip oldugun i¢in 6ziir di-
lememelisin, herkesin bir yapisi var ve sen de boylesin. Cev-
rende seni sevdigini sdylemesine ragmen her konuda elesti-
ren insanlar olabilir, bu konuda sana yiiklenebilirler de; asin
hassassin, ¢ok kafaya takiyorsun diye. Oziir diledigin zaman,
karg: taraf sana daha da fazla yiiklenebilir. Boyle konularda
ben boyleyim diyebilmek ¢ok dnemlidir.

Insan yag aldik¢a, az ¢ok kendisine neyin iyi neyin kotii
gelecegini anlamaya bashyor. Ve bu yillarla gelen bilgelik,
disaridaki insanlan degistirmek yerine kendini korumanin
en ise yarar yontem oldugunu iginde banndinyor. Iste bu
nedenden dolayi, hayat yolunda belki kan bagiyla, belki bir
evlilikle, belki de yillardir devam ettigi i¢in bir baghlik olus-
mas! sebebiyle goriistiigiin ya da goriisgmek zorunda hisset-
tigin insanlardan uzaklagsmak, onlarn hayatindan ¢ikarmak
isteyebilirsin. Boyle bir karar aldiginda, ¢evrendeki insanlar
seni yargilayabilirler; o senin abin, ablan, akraban, esin, arka-
dasin, nasil olur da onunla iletisimini kesersin, nankorsiin,
deger bilmiyorsun, yanhs yapiyorsun diye. Boyle zamanlar-
da bir tarafin yogun bir sekilde o insanla goériigmemeyi is-
ter, diger taraftan da 6ziir dilersin bdyle yaptigin i¢in. Bir de
sOyle bir durum var; emin olarak yaptigin bir sey igin 6ziir
dilersen, o konuya dair giivenini, emin olusunu yitiriyorsun,
icine bir siiphe diigiiyor. Kendini en iyi sen biliyorsun, bir
karar almigsan almigsindir. Ve birilerini sana zarar verdigi
icin hayatindan gikardiginda kimseye 6ziir borglu degilsin.
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Baz1 insanlar kendi kazandigi paradan kendilerine bir
seyler aldiklar1 zaman bile suglu hissedebiliyorlar. O kadar
cok alismiglar ki vermeye, vermek zorunda olmaya, para-
y1 kendi de kazansa asla kendine bir sey almamali, kendini
odiillendirmemeli. Yetiskin bir insan olmana ragmen belki
de hala her seyini ebeveynlerine vermeye ya da tiim kazan-
digim kendi ailen i¢in harcamaya devam ediyor olabilirsin.
Ama insan yoruluyor ve kendini de ddiillendirmek istiyor,
cok dogal olarak. Boyle bir durumda kendin igin para har-
carsin ve i¢ine bir sugluluk ¢oreklenir. Ve eger o giine kadar
tim kazandiklarini harcadigin insanlar, anlayish insanlar
degilse seni sadece kendini diisiinmekle suglayabilirler. Bir
tarafin ¢ok sasirir, nasil bana bu haksizlig yapabilirler diye,
bir tarafin da ya gergekten sadece kendimi diisiiniiyorsam
diye tedirgin olur. iste boyle anlarda 6ziir dilemek zorun-
da hissedebilirsin kendini. Ama sunu unutmamalisin, ka-
zanan sensin harcayan sensin, elbette bakimindan sorumlu
oldugun insanlan diisiineceksin, onlara yardimci olacaksin
ama kendin i¢in yaptigin seyler konusunda kimseye bir 6ziir
borglu degilsin.

Kendin igin harcadigin zaman suglu hissedip 6ziir dili-
yorsan, muhtemelen kendine zaman ayirdigin ve 6ncelikle-
rin bazen ¢evrendeki insanlardan farkh oldugu i¢in de 6ziir
dilemek zorundaymus gibi hissedebilirsin. Hepimizin hayatta
deger verdigi, zamanini gegirmek istedigi seyler birbirinden
farkhdir. Kimisi zamanin biiyiik bir kismin ailesiyle gegir-
mek ister, kimisi daha ¢ok yalniz ve kendiyle ilgilenerek za-
man gegirmeyi, kimisi de sosyallesmeyi ¢ok sever. Oncelik
mevzusu kigisel bir konu oldugu i¢in, herhangi birinin dnce-
ligi digerlerinden daha 6nemlidir diyemeyiz. Iste burada, ka-
zandigin parayla ne yapacagin, paray1 nerede harcayacagin,
hafta sonlanni nasil ve nerede gegirecegin, bos zamanlarin



116 | Beyhan Budak

nasil degerlendirecegin zorunlu durumlar haricinde senin
kararindir. Ama ¢evrendeki insanlar bizimle zaman gegir-
miyorsun, parani bizim istedigimiz sekilde kullanmiyorsun,
bizim dedigimiz yerlere gelmiyorsun, bizim gibi yapmyor-
sun diye seni sugluyor olabilirler. Bu da sen de 6ziir dileme
ihtiyacim ortaya ¢ikarabilir. Ama kendine iyi geleni ve ne
yapmak istedigini sen biliyorsun. Bu konuda da kimseye bir
oziir borcun yok.

Topluma uyumlu olmak elbette dnemlidir ama kendin
olma cesareti bazen diger insanlarin beklentilerini gercekles-
tirmemeyi de gerektirir. Cok fazla 6ziir dileyen insanlarin,
cevrelerindekilerin beklentilerini bosa ¢ikarmama, onlarla
sorun yasamama gayreti vardir. Ama bdyle davrandigin za-
man, bir siire sonra kendini degil onlar1 yasamaya bagslarsin.
Hayatta orijinal bir sekilde var olmus her insan bir noktada
uyumsuz olmayi, toplumun bu konuda onu yargilamasini
goze almistir. Sen de bazen kendin olma yolunda diger in-
sanlarla ters diiseceksin, topluma uyumsuz olacaksin. Ama
bu 6ziir dilemen gerektigini degil dogru yolda oldugunu
gosterir.

Bazi insanlar, kargilarina ¢ikan giigliiklerle hep tek basgi-
na miicadele eder, ¢linkii yardim istemek konusunda sorun
yasgarlar. Bazilar1 yardim istemeyi diger insanlara yiik olacag
endigesiyle tercih etmezken bazilar da bu istegin kendisini
zayif gostereceginden gekindigi i¢in yardim istemez. Ama ba-
zen diger insanlann bize yardim etmesine izin vermek onlara
yapilmis bir iyilik olabilir. Hem o anda yardimina ihtiyacinin
olmasi o kisiye kendisini 6zel hissettirecek, hem de bu yakin
oldugunuzun bir igareti olarak yorumlanacaktir. Hi¢ yardimi-
n1 istemedigin birisiyle muhtemelen gergekten yakin degil-

sindir. Zay:f gorilnme kismina gelince, bir insanin her zaman
yardima ihtiyaci vardir. Bu sebeple insanlar topluluklar ha-
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linde vasar, hala aile kurumu var- Q
hgni siirdiirmeye devam eder.

Yardim istemeni giigsiizliik ola- Hic yardimim
rak yorumlayan insanlar varsa bu

e _ istemedigin

insanlan iyi bir sekilde degerlen- . .
. o L Ton birisiyle

dirmeni 6neririm. Ciinkii boyle
bir yaklasim sana zarar verebilir. muhtemelen
Bu tiir diisiinceler sebebiyle ¢ok gercekten
sikisugin bir anda yardim iste- yalan
digin igin 6ziir dilemek zorunda degilsindir.

hissedebilirsin, ama bu da diger
konular gibi 6ziir dilememen ge- ¢
reken seylerden birisidir.




Susunca Yok Oluyormus Insan

Sevdigim sair Cahit Zarifoglu'nun insam derinden vuran
cok giizel bir s6zii vardir: “Kegke vaktiyle, sagma da olsa
iki laf etseymigim. Susunca yok oluyormus insan, ¢ok sonra
ogrendim.” Cevremdeki her insan benden en az bir kez, siir-
lerin ve romanlarin insan psikolojisine dair, ¢ogu psikoloji ki-
tabindan daha fazla derinlemesine gozlem igerdigini duymus-
tur. Burada da tam olarak 6yle, o kadar derin bir tespit var ki,
bizzat yasayanin agzindan, en rahatsiz edici ¢iplakhigiyla.
Insanin varhiginin en bilyiik kaniti iliskide oldugu diger
insanlarin goézlerindeki yansimasidir. Onlarla kurdugun ile-
tisim, senin onlar, onlarin seni algilayis1 bu diinyada kendin
i¢in bigtigin rolii tanimlar ve kapladigin yeri belirler. Her in-
sanin iginde kocaman bir maden var, tiirli tiirlii stirprizleri
barindiran, Alice Harikalar Diyan’ndaki gibi, rengarenk ve
eglenceli. Digaridan ¢ok rutin bir hayati olan, hayattan higbir
sey beklemiyor gibi gériinen insanlar1 ruhunu azicik esele-
yince ne arzular, ne tutkular gikiyor, bir bilsen. Demem o
ki, her insanin i¢i rengarenk. Peki, ama dyleyse neden baz
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insanlar ¢ok siyah beyaz gériiniiyorlar? iste burada kendini
ortaya koymanin $nemi anlasihyor. Insan iligkide oldugu in-
sanlardan bir seyler bekler; nasil oldugunu, ne istedigini, ne
istemedigini ifade ettiginde, kargsisindaki insan onu anlasin
anlamasin, ondan gelen her s6z, onun kisiliginin yansima-
sidir. Karg: taraf senin istedigini yapmasa bile, “Aaa Beyhan
bunu istemiyormus ya da sevmiyormus” gibi bir tanimlama
belirir zihninde, kafasinda Beyhan imajinin eksik olan yap-
boz parcalar1 tamamlanir. Yillar igerisinde verdigimiz her
tepkiyle insanlarin bizi algilayisim tam bir insan haline ge-
tiririz. Yani olmasi gereken bu, ama isler her zaman gitmesi
gerektigi gibi gitmiyor.

Kimi insanlar, kendilerini ifade etmekten geri duruyor-
lar. Daha 6nce birkag kez degindim aslinda, her davranisin
mantikh ya da mantiksiz bir nedeni vardir. Cinayet de is-
liyorsan, uyusturucu da kullamyorsan kendi iginde bunun
bir sebebi vardir. Kendine ve digerlerine zarar veren dav-
ranislarinin sebebi genelde sorunlarinla yanhs bir sekilde
bas etmeye ¢abalamandir. Diyelim ki kendini ¢ok yalmz ve
dislanmis hissediyorsun, bu olumsuz hissin ortaya gikardi-
g1 duygu durumuyla uyusturucu kullanarak bag edebilirsin.
Anlik bir rahatlama yasarsin belki ama uzun vadede daha
derin bir batakliga saplanirsin. Sana mantiksiz da gelse her
davranisinin altinda giiniinii kurtarmaya yarayan bir sistem
vardir. Bir seyi mi erteliyorsun? Sebebi belki de basansiz ol-
maktan korkman ve dolayistyla o gorevden kagman. Birisine
hak etmedigi kadar ¢cok mu deger veriyorsun, belki de diger
insanlarin seni ancak o zaman sevebilecegini diisiiniiyorsun.
Mantik bu sekilde isliyor.

Peki bu konu kendini ifade etmedigin zaman nasil ¢ahsi-
yor? Bunun birden fazla sebebi olabilir. Benim sik karsilasti-
gim sebepler su sekilde; birinden yardim istedigin takdirde
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karg: tarafa yiik olabilecegin endisesi, diger insanlara yaklas-
tigin zaman onlarin seni hayal kinkligina ugratabilecegi kor-
kusu, kars: taraf nasil olsa beni anlamayacak ya da ben anla-
tirsam, ifade edersem ne faydasi olacak inanci ve bir sekilde
kendini ifade etmenin seni gii¢siiz gosterebilecegine yonelik
kaygin... Her birinin ge¢cmis yasantilarda bir kékeni vardr.

Gocukken siklikla yasadigin deneyimler ilerleyen yaslarda
tekrarlamasa bile, sen sanki tekrar yagiyormugsun gibi tepki
veriyor olabilirsin ve bunun farkinda bile olmazsin. Ozellik-
le duygusal agidan ebeveynleri tarafindan erken yaslarda tat-
min edilmemis kisilerde kendini koruma refleksi gelisebilir.
Yani ¢ocukken ebeveynlerinden dogal olarak bekledigin sev-
giyi, ilgiyi ve sefkati goremedigin i¢in ¢ocuk aklinla ve duy-
gusalhiginla ¢ok kirilmigsindir. Ve tekrar tekrar kirilmamak
i¢in kendini koruma moduna almigsindir. llerleyen yagslarda
cevrendeki insanlar gercekten sana deger verme niyetinde
olsa bile, ¢ocukluk ¢aginda yasadiklarin sebebiyle giivenlik
modunda kalirsin ve kendini ifade etmek senin icin kirilma
ihtimalini giindeme getirdiginden hep geride durursun; ige-
ride bir yerlerdeki o korku seni geride tutar.

Susmana sebep olan bir diger inan¢ da “Konugsam ne
olacak ki?” inancidir. Eger bu inanca sahipsen, hayatinda
bir seylerin daha iyiye gitmesini saglayan tek seyin eylem
oldugunu diisiiniiyorsundur. Yani bir derdin ya da istegin
oldugunda bunu konugmanin tek gerekgesi, kars: tarafin bu
konuda bir seyler yapabilmek ihtimalidir sana gore. Oysa
gercekte durum bunun tam tersidir. Hissettigin herhangi bir
seyi baska bir insana aktardiginda, karsindaki insan sana hig
tepki vermeyip gozleriyle sadece sefkatli bir sekilde baksa
bile kendini daha iyi hissedersin. Her zaman dikkatimi ge-
ken ve beni hala sasirtan bir sey var. Psikoterapide ilk seans-
ta, kars tarafin hikayesini aliriz sadece; bugiine kadar neler
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yapmis, hangi sorunlan yasamig, nasil bir ailede biytims,
hangi tedavileri gérmiis, vesaire. Acil bir durum sz konusu
degilse, genelde ilk seansta bir yorum yapmaya firsat olmaz,
sadece karg: tarafi dinleriz, tanimaya ¢alisiriz. Ve neredeyse
istisnasiz bir sekilde, her ilk seansin sonunda danisanlar ¢ok
rahatladiklarini ifade ederler, halbuki tek yaptiklan onlan
dinleyen birilerine kendilerini anlatmaktir. Yani sadece an-
latmak bile kayda deger bir etkiye sahiptir. Hatta bir kisiye
degil cansiz bir nesneye anlatmak, bir kiagida yazmak bile
benzer etki yaratabilir.

Burada icinden sdyle bir sey gegiyor olabilir, elbette ken-
dimi beni anlayan birisine ifade etmek ¢ok iyi gelir. Ama
karg: taraf beni hi¢ anlamiyor ki, neden kendimi yorayim?
Iste burada da 6nemli bir konu var, kendi hayaimda biz-
zat uyguladigim. Eskiden, ¢evremdeki insanlara kizdigim ya
da kirildigim zaman bunu ifade etmekten ¢ok rahatsiz olur-
dum. Hatta bizzat hakkim yenmesine ragmen sustugum gok
olmustur. Kendimi bu konuda gozlemleyince bunun sebe-
binin, konugsam da bunun bir ise yaramayacagina y6nelik
inang oldugunu kegfettim. Ama ben konusmayinca i¢imde-
ki o his kaybolmuyordu, her gecen giinle beraber ifade et-
medigim mevzunun kalan kisimlarini fantastik bir senaryo
seklinde tekrar tekrar kurguluyordum. Her seferinde kendi
intikamim aldigim, hatta bazen siddet igeren hayaller kur-
dugumu hatirhyorum. Bu durum bazen zihnimi bir haftadan
daha fazla oyalayabiliyordu. Sonrasinda kendime bir kural
koydum, o an i¢in tepki vermemis ya da kendimi ifade et-
memis olabiliim. Ama bir olayin {izerinden 24 saat ge¢mesi-
ne ragmen o olay beni hala etkiliyorsa, zihnimde senaryolar
kurmama neden oluyorsa, o konuyu kesinlikle muhatabu ile
konugmayacaktim verdim. Tabii bu durum ilk basta beni
inanilmaz zorladi, sorunlu durumu konusmadan ¢ok kez
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vazgecmeye niyetlendim ama sonrasinda dirayet gosterip
konustum, iste o zaman konusma ters gitse ve bekledigim
gibi ge¢cmese bile hep rahatladigimi hissettim. Insanlar sen
onlara kendini ifade ettiginde ilk bagsta tepki gosterseler de
uzun vadede sana saygi duymaya bashyorlar.

Sadece olumsuz konular igin degil, giizel seyleri ifade et-
mek konusu da tam olarak boyle. Cok ge¢mis yillardan ken-
di yagsadigim bir 6rnegi seninle paylasmak istiyorum. Ortao-
kul yillarimda uzaktan uzaga ¢ok sevdigim bir kiz vardi, ama
onu sevdigimi ifade etmek bir yana, o yakinimdan bir yer-
lerden gectiginde bile o kadar heyecanlamyordum ki, sanki
kalbim duracakmig gibi geliyordu. Platonik olarak sevdigim
bu kisiye kendimi hi¢ agmadim, sonrasinda okullar bitince
de bir daha gérme firsaum kalmadi. Aradan yillar gegti, 1s-
tanbul'da iiniversite okurken, bir arkadasim, “Bak seni bir
Ankarali ile tamstiracagim,” dedi ve beni kendi okulundan
birisiyle tanigtirdi. “Merhaba ben Beyhan,” dedim, kars: ta-
raf “Merhaba Beyhan, ben seni ¢ok iyi taniyorum zaten,”
dedi giilerek. Onun beni tanimasina ¢ok sasirdim ve nere-
den tamdigin1 sordum. Ortaokuldaki en samimi arkadasinin
bana asik oldugunu, durmadan tiim arkadaslanna biktiracak
kadar benden bahsettigini séyledi. Birazcik daha detay og-
renince, benim uzaktan asik oldugum o kizdan bahsettigi-
ni anladim. Hatta, o kiz1 tarif ederken kullandigim bir kod
ismi vardi: “Pembe Gocuklu.” Tanistigim bu kisiye sordum,
“Pembe gocugu da var miyd1?” Cevabi, “Evet,” oldu. O an
icimden garip bir his gegti, biraz pismanlk, biraz da hisle-
rimin karsihikl oldugunu aradan yillar gegmesine ragmen
ogrenmenin birakti1 o tath duygular. Ben onunla konugsam
bile, elbette o yaslarda aramizda bir iliski gelismesi miimkiin
degildi ama yine de kegke konugsaymigim diye pismanhk
hissettigimi hatirhyorum.
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Ara ara bu hatiramin {izerin-
de diisiiniiriim; sadece ask icin
degil belki de bir¢ok konuda
nasll olsa olmaz diye, zihnim-
den gergek diinyaya gikarmaya
cesaret edemedigim seylerin
belki de bir toprag, bir kars:-
g1 vardi. O isteklerimin olma-
yisinin sebebi, insanlarin buna
izin vermemesi degildi belki
de, sadece benim hislerimi ifa-
de etmeyisimdi. Bir¢ok insa-
nin hayatinda boyle durumlar
oluyor. Sevdigini soylemedigin

C

Duygularin
kirilmaktan,
kirmaktan
korkmadan
ifade
etmelisin
ki insanlar
senin farkina
varabilsin.

¢

/)

icin onun da seni sevdigini 6grenemiyorsun, kirildigini séyle-
medigin i¢in onun senden 6ziir diledigini ve hatali davranigim
telafi ettigini géremiyorsun ve daha nicesi...

Her ne olursa olsun susmamak gerekiyor kendi duygu-
larin konusunda, eger sebebi bagka insanlarsa. Kirilmaktan,
kirmaktan korkmadan ifade etmelisin ki insanlar senin far-
kina varabilsin. Baska tiirlii, sen diinyanin en giizel gigegini
icinde yetistiriyor olsan da insanlar hi¢bir zaman bunu fark

edemeyecek.



Memento Mori:
Oliimii Hatrlamanin Psikolojik
Faydalar

Ylllar once gazetelerde bahsi gegen bir tartismay1 hatirh-
yorum. Tam olarak kimin bu konuyu a¢tigini hatirlaya-
masam da, popiiler bir yazar istanbul'da ise giderken ve isten
donerken Zincirlikuyu Mezarhigr’'nin girisinde yazan “Her
nefis 6liimii tadacaktr” ayetinin kendisine ve belki de bir-
cok insana huzursuzluk verdigini ve bu sebeple kaldirilmasi
gerektigini yazmist1. Sonrasi kavga kiyamet. Bu tartismanin
popiiler kiiltiire ait kismm beni ¢ok ilgilendirmiyor. Sadece
olimle ilgili algimz agisindan ¢ok degerli buluyorum. Oli-
mi hatirlamak neden bu kadar rahatsiz edici acaba?

Biitiin kadim kiiltiirlerde 6liimiin yasami anlaml kilaca-
gina dair agiklamalar ve hikayeler mevcuttur. Bizim gegmi-
simizde Hoca Ahmet Yesevi'nin 63 yasindan itibaren tlene
degin tabuta benzer bir gilehanede yattig1 rivayet edilir. Baz1
kiiltiirlerde 6liim festivali ad1 altinda, bazen 6liilerin mezar-
dan ¢ikanldigi, bazen de insanlarin 6lmeden 6nce temsili
olarak mezarlara tabut icerisinde tasindif1 geleneksel toren-
ler yapiliyor. Modern kiiltiir igerisinde diisiiniince, biitiin
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bunlar birazcik garip ve tiiyler trpertici degil mi? Giinlimiiz
diinyasinda ve bakis agisinda evet. Mezarliklann olabildigin-
ce gozden uzak oldugu ve 6liime dair her seyin neredeyse
konusulmasinin ay1p ve garip olarak karsilandig1 bir zaman
diliminde yasiyoruz. Oliime dair her seyin hayattan lezzet
almamizin 6niinde bir engel oldugu diisiincesi yaygin bir
inams. Peki, durum gercekten dyle mi?

Su an bu yaziy1 yazdigim bilgisayarimin ekranin iizerin-
de “Memento Mori” yaziyor. Uzun yillardir sahip oldugum
her bilgisayarin en gorebilecegim yerine bu yaziy1 yapistin-
yorum. En ¢ok zaman gegirdigim nesne olan bilgisayarimda
boyle bir yazinin olmasi benim i¢in ¢ok anlamli. Latince olan
bu deyis, “Oliimii Hatirla” demek. Oliimii hatirlamak, bunu
her dair kendine hatirlatacak sekilde g6z oniinde tutmak.
Bunu yapmamin sebebi, 6limii hatirlamanin insanin haya-
tina, davranislarina, beraber yasadig: insanlara bakis agisini
degistirdigine inanmam. Irvin D. Yalom, Varoluscu Psiko-
terapi kitabinda, “Oliimiin fizikselligi bir kisiyi yok etse de
olum fikri onu kurtarabilir” der. Sanirim anlatmaya ¢alisti-
gim seyi daha iyi ifade edecek bir ciimle bulamazdim. insan-
lar 6liimii, hayatin hazlarindan ve sevdigimiz insanlardan bir
ayrihik olarak goriiyorlar. Evet, bu kisim kabullenmemiz ge-
reken kisim. Ama 4liim fikrini 6liimiin heniiz diisiik bir ihti-
mal oldugunu zamanlarda hatirlamak ve bununla barigsmak,
icinde bulundugumuz yasami daha kaliteli hale getirebilir.

Olim fikrini her daim hatirlamanin hayatina nasil katk:
saglayacagina dair diisiindiiklerimi yazmadan 6nce fark etti-
gim bir seyi seninle paylagmak istiyorum. Yasadigimiz acila-
rin biiytik bir kisminin bir aynliktan kaynaklandigim diisi-
nilyorum. Bir esyadan, sevdigimiz bir mekandan, canhdan,
insandan ya da durumdan ayrildigimiz zaman ¢ok fazla ac
cekiyoruz. Ayriliklarin herhangi bir tiirii bize ac1 gektiriyor.
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Bu da saninm egomuzun sonsuzluga olan arzusundan; bir
seye baglandigimizda onunla iliskimizin sonsuza kadar stir-
mesini arzuluyoruz. Arzulanan seylerin de gercek olacagina
dair bilingsiz bir inamig var i¢imizde. Fakat ne yazik ki her
seyin bir sonu var. Bu da insanin olgunlagma yolunda kabul-
lenmesi gereken seylerden biri.

Oliimii hatirlamanin su animiza en énemli katkilarindan
biri, kaygilarimizla ilgili. Kaygilar ¢gogunlukla gelecekte ba-
simiza gelmesinden korktugumuz seylerle ilgilidir. Ya beni
terk ederse, ya evlenemezsem, ya sinavi kazanamazsam, ya
hastaysam, ya islerim berbat giderse, vesaire... Gelecekte bizi
bekleyen olumsuz senaryolar iizerine sonsuz kurgular. Ma-
alesef zihnin kurguladig: bu seyleri, gercekmis gibi algilama
egilimi var. Yani birisi basina gergekten silah dayadig1 zaman
hissedecegin korkuyla seni gelecekte bekleyen ama gergek-
lesme ihtimali diisiik olan bir olay i¢in yogun kayg hisset-
menin verdigi zarar birbirinden ¢ok uzak degil. Insan kendi
cehennemini kendi kafasinda yaratabilir, gergek diismanlara
gerek olmadan. iste boyle bir noktada benim kendime haur-
latigim bir sey var: Oliimiin oldugu bir diinyada yasiyoruz,
her sey geride kaldig1 zaman, bu iizerine diisiindiigiim konu
olsa ne olur, olmasa ne olur? Bu soruyu kendime sordugum
zaman, 6liime yaklasirken aslinda kaygilandigim ¢ogu seyin
giinliik hayatin gereksiz telasesinden dolay1 oldugunu hisse-
diyorum ve rahathyorum. Omer Hayyam'in meghur rubaisi,
beni hep rahatlatmistir:

Niceleri geldi neler istediler
Sonunda diinyayr birakip gittiler
Sen; hi¢ gitmeyecek gibisin degil mi?
O gidenler de hep senin gibiydiler.
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Irvin D. Yalom, Varolus- QO *)
¢u Psikoterapi kitabinda Ab-

Kendin olma

raham Schmitt'ten bir alinu
yapar: “Yagsamaya baglama- yolunda belki
dan ©6nce o6liimiin gt')zleri- de korkuyorsun,
nin icine bakmak zorunda
kaldim. Yasamak i¢in 6lmek
gerekiyordu.” Deneyimli bir-
cok psikolog, yaslandik¢a

bir giin herkesin
olecegi ve
yasananlarin bile

ortaya ¢ikan olim korku- hatirlanmayacag:
sunun alinda yasanmamis- bir diinyadasin;
liklar oldugunu ifade eder. tam olarak neden

Bir insan hayati boyunca,
kendisi olma cesaretini gos-
terememisse, yolun sonuna J
yaklagtigini hissettikge ruhunu bir panik kaplar; kagirilmg bir
hayatin feryad: diyebiliriz. Yolun bir sonu oldugunu hatirla-
mak, ne i¢in yasadigimizi ve neyi neden yaptigimizi sorgu-
lama motivasyonunu ortaya g¢ikaracaktir. Cogu insan diger
insanlar1 memnun etmek ister, sevilmeme korkusundan,
reddedilmekten ya da diglanmaktan korktugundan. Ya da
kendi aldig1 kararlann yeterince iyi olmadigimi, bu sebeple
hep diger insanlara muhtag oldugunu zanneder. Bazen de ta-
mamlanmis hissetmek i¢in hep hayatimizda birisinin olmasi
gerektigini zannederiz. Ama 6ltiim var; kendin olmadigin her
an, yolun sonuna yaklastiginda kendi duygusal sermayen-
den aldigin bir borg gibi. Borglu olanlar her zaman mutsuz
hissederler. Kendin olma yolunda belki de korkuyorsun, bir
giin herkesin olecegi ve yasananlarin bile hatirlanmayacagi
bir diinyadasin; tam olarak neden korkuyorsun?

Insan oyalanan bir varhkur. Elbette ki oyalanmaya, ba-
zen zamanimizi bosa gegirmeye de hakkimiz var. Hatta ben

korkuyorsun?
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ozellikle baz1 zamanlarimizin kontrollii olarak tembellikle
gecmesinin daha iiretken olmamiza katki sagladigini diisii-
niiyorum, kontrollii oldugu miiddetge. Ama bazi insanlarin
hayatinin ana unsuru oyalanmak. Bir siirii hayali, yapmasi
gereken bir siirii sey olmasina ragmen bugiiniinii yarinina
borglanan bir siirii insan. Isin ilging yaniysa su, yapman ge-
reken seyler olduguna inaniyorsan ve bunlari erteleyerek bir
seylerle oyalaniyorsan, o oyalandigin seyler ¢ok zevkli olsa
bile asla tam anlamiyla sana lezzet vermeyecek. Ve yarini-
na borglandigin seyler arttik¢a 6denecek meblag neredeyse
alundan kalkamayacagin bir hale gelecek. iste tam bu nok-
tada 6liimii hatirlamak ¢ok anlamli. Yarinlarin bir sonu var.
Kendine s6z verdigin ama yapmadigin her sey ruhuna yiik
olacak. Ve bir giin her sey bitmeye yaklastiginda yasanan pis-
manliklarin eyleme higbir katkisi olamayacak. Oliimii hatr-
lamak, zamanim nasil y6nettigin konusunda farkindahgim
da artiracaktir. Zamanini neye harciyorsun, énceliklerin ne-
ler? Giin igerisinde sosyal medyada gegirdigin ii¢ saat senin
icin ne kadar 6nemsiz? Sonu olan bir dmriin bu kadar hoy-
rat¢a kullanilmasi senin igin ne ifade ediyor?

En 6nemli seylerden biri de iliskiler. Hayatinda 6nemsedi-
gin insanlarn diigiinmeni istiyorum. Gergekten deger verdigin
insanlari. Ve burada da 6liimii hatirlamak inamilmaz anlaml.
Bir giin ya sen o insanlan kaybedeceksin ya da onlar seni.
Gevrendeki insanlara iyi bak, giiniin birinde ya onlar senin
cenazene gelecek ya da sen onlarin cenazesine gideceksin.
Zaman isliyor ve gegen higbir saniyenin telafisi yok. Peki,
bu insanlan diisiindiigiinde, onlar1 kaybettigin bir senaryo-
yu diisiindiiglinde, onlann gidisinin ertesi giinii ne igin pis-
man olurdun? Gereksiz yere kizdigina mi, kin tuttuguna mu,
sevdigini sdylemedigine mi, onunla daha fazla vakit gecirme-
digine mi? Muhtemelen hepsi birden. Bu elbette sevdigimiz
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insanlara gerektigi yerde tepki goster- Q
mememiz anlamina gelmiyor. Sadece
bazi seyleri her zaman telafi etme L

v ) . Oliimi
sansimiz varmig gibi birgok dnemsiz
konuyu abartabiliyoruz. Bazen an- hatirlamak
neme, babama kiziyorum. Kizdigim iyidir
seylerin de 6nemli bir kism1 maalesef sevgili
kiiciik seyler. Sonrasinda igimden bir dostum.
ses uzak dur, tavir goster diyor. Ama
evime giderken, hep onlann evinin

O )

oniinden gegiyorum ve ¢ogu zaman
annemle babami balkonda goriiyorum. Bir giin o balkonda
kimsenin oturmayacagin diisiinmek, icimdeki teraziyi yeni-
den ayarhyor ve hicbir sey o kadar biiylitmeye degmez deme-
me neden oluyor.

Sonug olarak 6liimii hatirlamak iyidir sevgili dostum, me-
mento mori...



Yasadigin En Kotii Seyler Bile
Icinde En lyiyi
Barindiriyor Olabilir

u boliime bir hikaye ile baglamak istiyorum. Bu olay

Cin'de yasamis olan Lao Tzu adindaki bir diisiiniiriin za-
maninda gerceklesmis. Lao Tzu bu anlatiy1 o kadar sevmis
ve dilinden diigiirmemis ki nesiller boyunca Lao Tzu'nun ve
diistincesinin takipgileri hikayeyi anlatip durmuslar. Her se-
ferinde i¢cinden daha fazla hayat dersi ve anlam gikarmislar.
Boylece hikaye nesilden nesile anlatilmis ve giiniimiize ka-
dar ulasmus.

Koyiin birinde yash ve ¢ok fakir bir adam varmis. Ama
kral bile onu kiskanirmis. Oyle dillere destan bir beyaz au
varms ki kral at igin ihtiyara neredeyse hazinesinin tamamim
teklif etmis, ama adam satmaya yanasmamis. “Bu at, bir at de-
gil benim igin. Bir dost. Insan dostunu satar m1?” dermis hep.

Bir sabah kalkmusglar ki at yok. Koylii ihtiyarin basina top-
lanmis. “Seni ihtiyar bunak! Bu ati sana birakmayacaklari,
¢alacaklan belliydi. Krala satsaydin émriiniin sonuna kadar
beyler gibi yasardin. $Simdi ne paran var, ne de atin,” demis-
ler. thtiyar “Karar vermek igin acele etmeyin,” demis. “Sa-
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dece ‘At kayip’ deyin. Ciinkii gercek bu. Ondan otesi sizin
yorumunuz ve verdiginiz karar. Aumin kaybolmasi, bir ta-
lihsizlik mi, yoksa bir sans m1, bunu heniiz bilmiyoruz. Ciin-
ki bu olay heniiz bir baslangi¢. Arkasinin nasil gelecegini
kimse bilemez.” Koyliiler ihtiyara kahkahalarla giilmiisler.

Aradan 15 giin gegmeden, at bir gece ansizin dénmiis...
Meger ¢alinmamis, daglara gitmis kendi kendine. Dénerken
de vadideki bir diizine vahsi at1 pesine takip getirmis. Bunu
goren koyliiler toplanip ihtiyardan 6ziir dilemisler. “ihtiyar,”
demisler. “Sen hakh ¢iktin. Atinin kaybolmas: bir talihsizlik
degil adeta bir devlet kusu oldu senin igin. $imdi bir at siiriin
var.” “Karar vermek igin gene acele ediyorsunuz,” demis ih-
tiyar. “Sadece atin geri dondiigiinii sdyleyin. Bilinen gercek
sadece bu. Ondan 6tesinin ne getirecegini heniiz bilmiyoruz.
Bu daha baslangig... Birinci climlenin birinci kelimesini okur
okumaz kitap hakkinda nasil fikir yiiriitebilirsiniz?” Koylii-
ler bu defa agiktan ihtiyarla dalga ge¢memisler ama, iglerin-
den “Bu herif sahiden aptal” diye gegirmisler.

Bir hafta gegmeden, vahsi atlan terbiye etmeye ¢alisan ih-
tiyarin tek oglu attan diismiis ve ayagim kirmis. Evin gegi-
mini temin eden ogul simdi uzun zaman yatakta kalacakmus.
Koyliiler gene gelmisler ihtiyara... “Bir kez daha hakli ¢iktin,”
demisler. “Bu atlar yiiziinden tek oglun bacagini uzun siire
kullanamayacak. Oysa sana bakacak bagkasi da yok. Simdi
eskisinden daha fakir, daha zavalli olacaksin,” demisler. Lhti-
yar, “Siz erken karar verme hastaligina tutulmussunuz,” diye
cevap vermis. “O kadar acele etmeyin. Oglum bacagim kird.
Gergek bu. Otesi sizin verdiginiz karar... Ama acaba ne kadar
dogru? Hayat boyle kiigiik pargalar halinde gelir ve ondan
sonra neler olacag size asla bildirilmez.”

Birkag hafta sonra, diismanlar kat kat biiyiik bir ordu ile
saldirmis. Kral son bir iimitle eli silah tutan biitiin gengleri
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askere ¢agirmis. Koye gelen gorevliler, ihtiyarin kink bacak-
i oglu disinda biitiin gengleri askere almiglar. Koyl matem
sarmig. Ciinki savasin kazanilmasina imkan yokmus, giden
genglerin ya 6lecegini ya esir diigiip kole diye satilacagini
herkes biliyormus. Koyliiler, gene ihtiyara gelmisler. “Yine
hakli oldugun kanitlandi,” demisler. “Oglunun bacag kink,
ama hi¢ degilse yaninda. Oysa bizimkiler belki asla kéye do-
nemeyecekler. Oglunun bacaginin kinlmasi, talihsizlik de-
gil, sansmis meger.” “Siz erken karar vermeye devam edin,”
demis, ihtiyar. “Oysa ne olacagim1 kimseler bilemez. Bilinen
bir tek gercek var. Benim oglum yanimda, sizinkiler asker-
de... Ama bunlann hangisinin talih, hangisinin sanssizlik ol-
dugunu sadece Tann biliyor.”

Lao Tzu, 6ykiisiinti su nasihatla tamamlarmis: “Hayaun
kii¢iik bir par¢asina bakip tamami hakkinda karar vermek-
ten kaginin. Karar verdiniz mi, akil diisiinmeyi, dolayis: ile
gelismeyi durdurur. Oysa gezi asla sona ermez. Bir yol biter-
ken yenisi baslar. Bir kap1 kapanirken, baskas: agilir.”

Kadim hikayelerin verdigi dersler, bazen ¢ok derin ola-
biliyor. Cok uzun kitaplarla anlaulamayacak kadar 6nemli
konular kisa bir hikayeyle insanin en derinine isleyebiliyor.
Hayat akiskan bir nehir gibidir, aslinda bir sey olurken sa-
dece temas ettigimiz am fark edebiliriz, o an ne kazandig-
miz1 ya da ne kaybettigimizi fark etmeyiz. Insan kiigiik ve
somut diisiinmeye meyillidir. Bir olayin bize etkisini sadece
o an hissettirdigi seyle degerlendirmek miithis bir alg1 hata-
sidir. Yagadigimiz her iyi ve kotii olay, icinde bambagka bir
seyin tohumunu banndinyor olabilir, o tohumlann iginde
de bambagska seyler. Burada insanin yaptig1 en biiyilk hata-
lardan birisi, olan seyi oldugu haliyle ggrmemesidir, birkag
adim sonrasini da tahmin edip onun da kaygisini, hiiznuni

yasamasidir. Hikdyede yash adamin sikhikla styledigi bir sev
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var, belki dikkatini ¢ekmis- ¢~ o)
tir; “Sadece atim gitti, sade-

ce auum geri dondii, sadece Yasadigimiz
oglum bacagim kird1” gibi her iyi ve kétii
yorumluyor olanlan. Yani olay, icinde
iyi ya da kotii bir olay oldu- bambagka bir

gu zaman, zihninin ugus-

) seyin tohumunu
masina miisaade etmeden

olan1 olduguyla goriiyor. barindiniyor

Kendi hayatina baktigin za- olabilir, o

man, seni ¢ok iizen olaylara tohumlarin iginde
sadece olan olay sebebiyle de bambagka

mi yoksa yasadigin o olayin seyler.

ileride ortaya gikarabilecegi o 5

olumsuz ihtimalleri de di-
siinerek mi bu kadar iiziildiin?

Benim karsilastigim vakalarda, insanlarin iiziilme ve en-
diselenme kaynaklarinin 6nemli bir kisminin o an yasanilan
olaylar degil o olayin gelecekte yol agmasi muhtemel so-
nuglan digiinmek oldugunu fark ettim. Yani sen bir aynhk
yasiyorsun ve bu aynlhk dogal olarak seni iiziiyor bir siire.
Ama daha ¢ok iiziilmene sebep olan sey, bir daha boyle gii-
zel bir iliski yasayamayacagin korkusu, bir daha sevilme-
me ihtimali veya diger insanlarin seni ayrilik yasadigin igin
kot gorme endisesi olabilir. Yani ayriliga bir iiziiliirken,
hissettigin acinin bes olmasinin altinda bu yatiyor. Ya da
baska bir 6rnekte, iflas ettigini ya da isten atildigini diigiine-
lim. Is kaybina iiziilmek dogal ve katlanilabilir bir ac1. Ama
sen sonrasinda bir daha hi¢ basanli olamayacagini, insanla-
rin bu kayiptan dolay seni suglayacagim diisiintip kendini
¢ok daha fazla iizersin. Ornekleri kendi hayatina gore gesit-
lendirebilirsin.
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Peki, bir aynlk, iflas ya da basarisizhk yasadigin zaman,
gelecekte seni kotii seyler bekledigini nereden biliyorsun?
Insan zihni evrimsel agidan kétilyii diigiinmeye meyillidir,
en kotiisiine hazirhikhh olmak ve kendini korumak igin. Bu
arada en kotii ihtimali kontrollii bir sekilde diisiinmek bizi
zorluklara hazirlar ama sadece ¢ok bilingli bir sekilde ya-
pildig1 zaman. Buradaki 6rmekte insanlar farkinda olmadan
bunu yapiyorlar ve kotii ihtimaller akillarina geldigi zaman
sanki gercekmis gibi onlara da iiziiliiyorlar. Olumsuz bir sey
yasadigin zaman hissettigin o duygu gercekligin degildir,
sadece o an oyle hissediyorsundur. Biiyiik hayat resminde
belki de gelecekten buraya baktiginda iyi ki dedigin bir seyi
yasiyor olabilirsin. Bu gereksiz bir pozitiflik degil, her seyin
iyiye evrilecegini de iddia etmiyorum, ama kotiiye evrilme
ihtimaliyle neredeyse aym olasilikta bir durum s6z konusu.
Neden sadece kotiiyii diisiinerek kendimi mahvedeyim ki?

Mesela sinavda istedigin performansi gosteremedigin i¢in
kaliyorsun ama bir sonrakinde inanilmaz bir sonug ortaya
cikiyor, kendin i¢in ¢ok iyi dedigin bir iligki bitiyor ama
sonrasinda o insanin senden sonra evlendigi insana siddet
uyguladigim 6greniyorsun ya da senin ¢ok iyi olacak biri-
siyle harika bir iligki yagiyorsun. Bir isten ayriliyorsun ama
sonrasinda harika bir firsatla kargilasip bambagka noktalara
geliyorsun. Zihnin olumsuzu diisiiniirken, sen hi¢ bu ihti-
malleri diisiiniiyor musun? Ozellikle diisiinmeni istedigim
bir sey var, ge¢miste kotii oldugunu diigiiniip bugiin bakti-
gin zaman iyi ki dedigin yagsantilar var m1?

Kendimden bir 6mek verebilirim: Uzun siire boyunca bir
devlet hastanesinde gorev yaptim ve gergekten benim igin
beraber ¢alismasi ¢ok zor insanlarla ¢alismak zorunda kal-
dim. Bu insanlar bana uzun bir dénem mobbing uyguladilar.
O zaman bu durumlan yasarken ¢ok iiziiliyordum, neden
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benim basima geldi, ¢ok talihsizim diye diistintiyordum.
Ama sonrasinda, bu olumsuz is ortam beni memuriyet di-
sinda is aramaya yoneltti ve en sonunda istifa edip kendi isi-
mi kurdum. Ve su an isim konusunda inanilmaz mutluyum.
O an ¢ok sikayet ettigim olaylar beni hayatimin ileri nokta-
larinda bekleyen baganlanm igin hazirliyordu. Zorlu bir is
ortami inanilmaz keyifli bir is imkanini yaratti.

Ozellikle olumsuz bir olay yasadiginda, yalmz ve sakin
kalacagin ortami saglayip kendine sunlar: sorabilirsin:

e Ben su anda en objektif haliyle tam olarak ne yasadim?
(Bu sorunun cevabin verirken, baska birisi i¢in bir mah-
kemede taniklik ediyormussun gibi diistinebilirsin.)

e Peki, su an neye iiziiliyorum? Kaybettigim seye mi, ken-
dime mi, gelecekte yasanma ihtimali olan seylere mi?

e Olani sadece oldugu halde gorebilseydim, nasil goriirdiim?

e Bu yasadigim olay ileride hangi iyi ihtimalleri ortaya ¢1-
kabilir?



Hayatindaki Her Olay ve
Her Kisi Birer Ogretmendir

insan kendisini diger insanlardan ve diinyanin geri kala-
nindan ayirma egilimindedir. Bir kendisi vardir, bir de di-
ger insanlar ve geyler. Boyle olunca kendimden bagkasini ne
kadar seviyor gibi gériinsem de onlar rakip ya da diisman
gibi gérme potansiyelim de ortaya gikar. Diger insanlar ve di-
ger seyler bir tarafa ben bir tarafa; bir yaris igindeymisiz gibi,
digerleri bana kargiymis gibi hissetmemek elde degil bazen.

Birisi beni ge¢meye ¢alisiyorsa, beni aldatiyorsa, bana kétii
seyler yapiyorsa, beni tiziiyorsa bu sadece benim ve onun ara-
sindadir, o insan bunu bana zarar vermek igin yapmstir diye
disinmek, neredeyse her insanin iginde otomatik olarak
devreye giren bir yargidir. Peki durum gergekten 6yle mi?
Diger insanlar sana zarar vermek igin mi yaptilar biitiin bu
olumsuz seyleri? 1lk bakista evetten baska bir cevap yokmus
gibi gorlinityor. Bdyle olunca yasadigin her olay sadece senin
icin olmus gibi hissediyorsun ve ortaya kurban psikolojisi ¢1-
kiyor. Birileri sana ragmen senin hakkim yedi, birileri senin
emeklerine ragmen seni terk etti, birileri senin ¢aliskanhgina



Mutlulugu Kaybettidin Yerde Arama | 137

ragmen seni isten ¢ikardi. Boyle diisiinmek, yasadigin olayla-
nn daha olumsuz etki etmesine sebep olabilir.

Insanlar neyi neden yapar? Bir insanin bagka bir insana
yaptigi kot bir seyin amaci sadece o insana zarar vermek
istemesi midir? Biraz 6nce de dedigim gibi, ilk bakista cevap
evet gibi gelse de isin aslina vakif olabilmek i¢in biraz daha
derinlesmek gerektigini diistiniilyorum. Tiim insanlar kendi-
leri igin yasarlar ve yaptiklan her seyi kendileri i¢in yapar-
lar, yani biraz yakindan bakinca en fedakar davraniglar bile
bencilce degerlendirmek miimkiin olabilir. Sen de dahil ol-
mak iizere tiim insanlar ashinda en temelde kendisini diisii-
niiyor, disaridan bakildiginda tam tersi goriilse bile. Insanin
en biiyiik yanilgilarindan birisi bu zaten, kendi iginden ken-
dini diistinerek degerlendirdigi igin, tiim olanlar1 kendisine
karg1 yapilmis gibi hissediyor. Bir 6rnek vermek istiyorum;
narsisist bir partnerin var ve sana ¢ok kotii davraniyor. Sen
ondan ¢ok zor bir sekilde, psikolojik olarak yaralar alarak
ayriliyorsun. Bu narsisist partnere ¢ok fazla 6fkelisin, sana
bunlan yasattig1 igin. Ciinkii iginde bir yerlerde ben bunla-
1 yasamamaliydim, hak etmiyordum ciimlesi tekrar ediyor.
Yani tim yasananlarin magduru sen, zalimi o. Taraflar bu
kadar belirgin mi? Her sey siyah beyaz mi1? Peki bu kisi sana
sen oldugun i¢in mi boyle davrandi yoksa onun davranis re-
pertuari bu sekilde mi? Sen degil de baska birileri olsa ¢ok
biiytik ihtimalle ona da 6yle davranacakti, ¢iinkii onun da bu
diinyada kendi varligin1 koruma ve ispatlama sekli bu. Yani
sana biiylk kotiliikler yaptigim diisiindiigiin insan aslinda
icindeki kinlganlklan bu sekilde telafi ediyor.

Bu soylediklerim onu tekrar hayatina alman i¢in degil, sa-
dece onun da en temelde sana diisman olmadigim anlaman
i¢cin. Kimse sana diisman degil, sadece baz1 insanlar bir tek
kendinin dostu, bagka kimseyle dost olamiyorlar, onlan se-
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vemiyorlar. Oyleymis gibi goriinse de isin ash boyle oluyor.
Gece tuvalete kalktiginda, uykunun mahmurluguyla eminim
ayak serce parmagini bir kanepenin ya da kapinin kosesine
vurmugsundur. Nasil da acir degil mi? Peki ilk etapta kapiya
tepki versen de uzun vadede kapiya kin tutar misin, kapi-
y1 suglar misin? Kapinin yeri orasiyd: ve kapiy1 o halde sen
birakmistin. Diger insanlar da 6yledir. Tek fark: ilk bakista
onlarin sana yapabileceklerini tahmin edemeyisindir.

Bu arada hep bagskalarinin kendisine yaptig1 kotiiliikler-
den bahseden ve nispeten iyi oldugunu diisiindiigiimiiz bir
insan bile en azindan birkag sefer baskasinin hayatinda zalim
roliinii oynamistir. 1lk bakista hosuna gitmeyecek bir ger-
cek gibi goriinse de maalesef durum bdyledir, sen kadar iyi
niyetli olursan ol. Daha dnce tanistigin ve gok kisa bir siire
goriigtip flort ettigin birini diisiin, sonrasinda sen onunla
goriismek istemeyince de o ¢ok iiziilmiistii ve belki senin
ona timit verip sonrasinda geri ¢ekildigini diistiniip seni sug-
luyordu. Sen ne kadar kotii bir niyetle yapmamis olsan da
onun hikayesinde boyle bir roliin olabilir. Ya da igyerinde isi-
ni iyi yapmadigl igin isten ¢ikarmak zorunda kaldigin birini
disiin. Kendine gore tamamen hakliydin ama isten ¢ikanlan
insan, kendisine haksizlik yapildigini, tam evlenecegi zaman
isten gikarildigini diistiniip seni sugluyor olabilir. Sen ne ka-
dar haklh olursan ol bagkalaninin hikayesinde bu sekilde yer
alabilirsin. Tam tersi de gegerli olabilir, senin hikayendeki
zalimin de kendisine gére masum olma ihtimali olabilir.

Bu bir haklilik ya da haksizlik meselesi degil, insanin ger-
cekligi. Insanlarin sana kars1 degil, kendinden yana oldugu-
nu anladifin zaman olaylara bakis agin1 degistirmen daha
kolay olabiliyor. Ben bunu fark ettifimde géziimiin 6niinde

olan ama daha 6nceden onun orada oldugunu fark etmedi-
gim bir kapinin agildigim ve iginden bir 151k sizdigim fark
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ettim. Hep Oyledir zaten, hayatin en biiyiik bilgelikleri her
zaman goziimiiziin 6niindedir ama biz fark etmeyiz. Fark et-
tigim bilgelik suydu; hayatima giren, beni tizen, sevindiren
herkesin benim igin bir anlami vardi; hayatimda var oldukla-
n siirece bana bir sey 6gretmeye ¢alisiyorlardi ve kendileri de
bunun farkinda degildi. Daha 6nce ¢alistigim hastanede zor
zamanlar yasadigimdan bahsettim. Orada bana zorluklar ya-
satan insanlar ashnda farkinda olmadan beni disandaki zor-
luklara ve karmasik is iligkilerine hazirhyorlard: ve kendimi
korumami 6grenmemi saglamiglarda.

Hayatina giren her insanin, basina gelen her olayin bir
mesajl var, tabii sen onu okumay1 6grenebilirsen. Aldatildigi-
n1, kandinldigini, yan yolda birakildigini, emeklerinin bosa
¢iktigin, birilerinin sana ¢ok kotii seyler yaptigini diigiin; bu
insanlar sana neyi dgretmeye ¢alisiyorlardi? Hayatina ugra-
y1p gittiler ve mesajlanm biraktlar. Bu olumsuz seyler ¢ok
geride bile kalmis olabilir; yine de sen hala o kisiyi hatirla-
diginda ¢ok yogun ofke yasiyorsan, o mesajin farkinda bile
degilsin demektir. Bu bir olgunluk agamasi aslinda. Eger sen
yolun basindaysan ve hala gereken olgunluga ulasmamigsan,
her seyin sana karsi oldugunu zannedersin. Bir sonraki asa-
mada biiyiik resmin farkina vanrsin, herkes kendi tarafinda-
dir. Ve olgunluktaki en son nokta hayatina giren herkesi bir
ogretmen gibi degerlendirmen ve onlann sana dgrettiklerini
hayatinin bir sonraki duraginda uygulamandur.

Bu §gretmen benzetmesini sadece sana bilerek zarar verdi-
gini diistindiigiin insanlar i¢in degil, aym zamanda senin 1srar-
la ugrasmana ya da pesinden kogmana ragmen olmayan seyler
icin de diisiinebilirsin. Bir is i¢in ugragiyorsun ama bir tiirlii
olmuyor; biraz geri ¢ekil, belki de o ugrastigin sey olmayarak
sana bir mesaj vermeye ¢alisiyordur. Belki de o konudan ve 1s-
rarindan uzaklasinca géziiniin oniinde yeni perspektifler agi-
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Q

Istemek, onun
icin ugragmak,
elinden geleni
yapmaktir.
Ama saplant
haline getirmek
o olmadan
hi¢bir seyin
olmayacadini
zannetmektir.

@

 lacak ve senin i¢in ¢ok daha

iyi bir noktaya geleceksin.
Mesela birisini hayatinda is-
tiyorsun ama bir tiirlii olmu-
yor. Cok istemene ragmen
olmayan bir seyi oldurtmaya
cahismak belki de mutsuz ola-
cagin bir senaryoda kendine
yer ayarlaman olabilir. Hayat-
ta yeterince ugrastiktan sonra
bir seylerin gergeklesmesi ya
da gergeklesmemesinin hep
bir anlam oldugunu diistinii-
yorum. Olmuyorsa belki de
olmamasi gerektigi igindir.

Bir seyi istemekle saplanti haline getirmek arasinda ince

bir ¢izgi vardir. istemek, onun i¢in ugrasmak, elinden geleni
yapmaktir. Ama saplanti haline getirmek o olmadan higbir
seyin olmayacagin zannetmektir. Hayattaki hicbir seyin boy-
le bir giicti yoktur. Yasamam saglayacak fiziksel ihtiyaglann
harig bir¢ok sey olmadan da yasayabilirsin. Ama sen vazgegil-
mez gordiigiin sey i¢in hayatimin diger alanlarim1 gézden ka-
¢inrsan, iste o zaman saplanti dedigimiz sey ortaya ¢ikar. Bu
ciddi ruhsal problemlere sebep olacak bir diisiince bigimidir.



Psikolojik Olarak Giigli
Insanlarnn Ozellikleri

az1 insanlarin hayattaki sorunlara kars1 ¢ok direngli ol-

dugunu diisiindiigiin zamanlar olmustur. Onlar dylesi-
ne giiglti goriirken, kendinin ince bir dal kadar kirilgan ol-
dugunu ve neden onlar gibi giiglii olamadigim sorguladigin
zamanlar da olmustur. Diger insanlarla kiyaslama yaparken,
eger ciddi narsisistik 6zelliklere sahip degilsen genelde ken-
dini eksik gérme egiliminde olursun. Bu ¢ok dogal bir stan-
dart sapmadir; hepimizde az ¢ok vardir. Ama gergekten de
bazi insanlar ciddi hayat sorunlar1 yasamasina ragmen, daha
huzurlu ve daha dayaniklidir. Benim bugiine kadar karsilas-
tigim ve ¢alistifim insanlarda gozlemledigim ve onlarn bazi
konularda diger insanlara gore daha giiglii-yapan 6zellikler-
den bahsetmek istiyorum.

Ik olarak sunu agikhga kavusturmak gerekli; giiglii in-
sanlar diger insanlara gére daha m1 az ac1 gekiyorlar? Ke-
sinlikle hayir. Peki, neden diger insanlara gére daha az aci
cekiyormus gibi gériiniiyorlar? lIste isin sirri tam olarak
burada yatiyor. Birgok insan hayatinin zorlu zamanlarinda
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QL ) aci gekerken, kendini geri
¢cekme egiliminde oluyor.

Gigli insanlar Ben bunlan yasadim ve

diger insanlara artik hayatin rutinlerine

devam etme giicim yok
diisiincesi onlann daha
fazla ac1 ¢cekmesine neden

goére daha mi az
ac1 gekiyorlar?

Kesinlikle hayur. oluyor. Ciinkii geri ¢eki-

Peki, neden len insanin ruhunda bos-
diger insanlara luk alam artarken, bir gaz
gére daha az ac1 bulutu gibi olan aci1 dolu
cekiyormus gibi duygular, bulduklan her
goriiniiyorlar? bosluga sizmaya baslar.

Giiglii insanlannsa fark-
C D I olarak yapugi sey, evet

acl ¢ekiyorum ama hayata
devam etmeliyim diisiincesi. Giinliik rutinlerini, gérevlerini
ve iligkilerini ihmal etmiyorlar. Yolun basinda her iki tiir-
deki insan da aym seviyede ac1 gekerken birisi geri ¢ekilip
hissettiklerinin altinda eziliyor, digeri hayata devam ederek
ruhunu hafifletiyor. Birisinin iyilesmesi daha uzun siirerken,
digerinin ki ¢ok daha kisa siiriiyor.

Ancak dikkat etmemiz gereken bir ayrinti var. Her zorlu
olaymn ilk etabinda, geri ¢ekilme gayet dogaldir, onemli olan
bunu ¢ok uzatmamaktir. Dogal olan geri ¢ekilme, zihinsel
ve bedensel olarak bir hasar tespit zamamdir. Bu siirecin ne
kadar stirecegi kisiden kisiye degismekle beraber, aylar yillar
siirmeyecegi de asikardir.

Psikolojik olarak giiglii insanlarin bir diger 6zelligi ise ek-
siklikleri tamamlamak yerine deger yaratacak amaglar belir-
lemesidir. Giiniimiiz diinyasinda eskiye oranla sosyal destek
daha az ve temel ihtiyaglan karsilamak bile ¢ok ciddi emek
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istiyor. Eskiden her yerde kolayca ulasilabilir olan su bile
artik parayla temin edebilecegimiz ihtiyaglardan birisi. Boyle
bir diinyada yagamak hig kolay degil. Bu sebeple hayat yolu-
nun basinda saglikh ve bagimsiz bir sekilde hayatimizi ida-
me ettirebilmek igin sahip olmadigimiz seyleri tamamlamak
mantikh bir ¢aba olabilir. Ancak eksiklikleri tamamladikga,
yani bir evin, araban, kiyafetlerin, aksesuarlarin derken ne-
redeyse her seye ulastigin zamanlarda bile bu eksikligi ka-
patma ¢abasi ortadan kalkmiyor ve ikinci tura ¢ikiyorsun.
ikinci ev, ikinci araba, daha fazla ve liiks kiyafet, her seyin
daha fazlasina sahip olma arzusu ruhunun en temel moti-
vasyonu oluyor. Ama maalesef sahip olma arzusunun bir
sonu yok. Bunu tarihteki tim megaloman karakterlerde go-
rebilirsin. Neredeyse diinyay: tamamen fetheden bu kisilerin
ruhlarindaki aghk bir tiirlii dinmemisti. Sahip olma arzusu
bir bagimlilik gibidir, ne kadar ¢ok maruz kalirsan o kadar
tolerans gelistirirsin ve sahip olduklarin az gelmeye baslar.
Bu bir déngiiye déniisiip seni kafesin igindeki tekerlekte
kosturan bir hamstera doéniistiirebilir. Bu kosturmaca insa-
n1 ruhsal agidan zayiflatir ve daha huzursuz, hirgin bir hale
donistiirir. En ufak aksakliklar bile katlanilmaz gelmeye
baslar, bir lokantada birkag dakika geciken yemek, beraber
calistigin insanlarin kiigiik hatalan gibi seyler seni daha da
ofkelendirmeye baglar. Ashnda yagamak igin ¢ok fazla mad-
di seye sahipsindir, fakat bunlar senin hayattan keyif almani
engelleyen unsurlar olur bu sefer.

Giiglii insan da yolun basinda eksikliklerini kapatmak
icin ugrasir. Ama sonrasinda sahip olma arzusunun pesin-
den gitmeyi birakir ve hem kendisi hem de iginde yasadi-
g1 toplum igin bir fayda yaratacak bir amag¢ bulmaya ¢ali-
sir kendine. Boyle bir ciimlenin arkasindan insanin aklina
kocaman kocaman seyler geliyor belki de, sanki bu deger
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yaratma ¢abasinin diinyay: degistirmesi gerekiyor gibi. Ke-
sinlikle 6yle degil, deger yaratan amaglar ¢ok kiigiik seyler
de olabilir. Sokak hayvanlarini beslemekten kendini gelis-
tirmeye, ihtiyaci olanlara yardim etmekten dini ibadetlerini
yerine getirmeye, kariyerini ilerletmekten iyi ¢ocuklar yetis-
tirmeye kadar kiigiik ve alisildik seylere deger katan amaglar
olabilir. Onceliklerini buna gore belirleyen insanlar, ortaya
koyduklar: ¢abanin ortaya ¢ikardig: ruhsal tatmini yasadig
zaman, hayatin getirdigi maddi zorluklar1 daha az umursa-
maya baslhyor.

Sorumluluklarim bilen biri oldugunu var sayiyorum ve
senin sorumlulugunda yasayan insanlara nasil davrandigim
diistinmeni istiyorum. Belki ¢ocuklarnn, esin, annen ve ba-
ban ya da baska birileri. Bu insanlann ihtiyaglarini soruyor
musun? Suratlan asik ya da mutsuz goriindiikleri zaman on-
larin keyfini yerine getirmek igin bir seyler yapmaya ¢alisi-
yor musun? Bir eksiklikleri oldugu zaman tamamlamaya ¢a-
histyor musun? Hatalar yaptiklar: zaman anlayish davraniyor
musun? Diyelim ki bu sorularin ¢oguna cevabin evet. Peki
kendine boéyle davraniyor musun? Baskasina gosterdigin so-
rumluluk ve ¢abay kendin igin gdsteriyor musun?

Giiglu insanlar, kendilerine gereken degeri verirler. Ne
olursa olsun, g¢evresindeki herkese yardim etme gayretin-
de olsalar bile bu ¢abanin siirdiiriilebilir olmas1 i¢in 6nce
kendilerinin iyi olmas1 gerektigi ¢ok bilirler. Aynen kendi
sorumlulugundaki diger insanlara davrandig: gibi, ihtiyag-
larim1 fark eder ve bunlar temin etmeye ¢ahsir, yoruldugu
zaman dinlenir, kendine zaman ayinr, sadece kendisi i¢in
yaptif1 seyler vardir, hatalarina karg anlayisla yaklasir.

Zorluklarda kendini ¢ok fazla yipratan insanlar, hissettik-
leri olumsuz duygularda genis goriis agisim kaybederler ve o

anki durumdan hi¢ kurtulamayacaklarini diisiiniirler. Bu da
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onlan ¢ok fazla yipratir. Ama giiglii insanlar mutlulugun da
mutsuzlugun da gegici oldugunu bilir. Insanin hayatinin ¢ok
biiytik bir kismi siradan anlardir; ne mutludur ne mutsuz-
dur. Onun haricindeki her ytikselis ve diisiis bir siire sonra
normalize olacaktir. Bunun farkinda olan kisi, yasadig: seyin
gegici oldugunu bilir ve kendini ¢ok daha ¢abuk toparlaya-
bilir. Olumsuz duygu hapishanesine diismez.

Ve bence en dnemli gii¢ kaynaklanndan birisi, iletisimde
net olmakutir. Bizim iilkemizde net olmak, 6ne ¢ikan 6zellik-
lerimizden degil. lletisimde herkes kendinden sorumludur
ama net olmadigin durumlarda senin istediklerini ya da iste-
mediklerini digerleri sen sdylemeden anlasin istersin. Boyle
olunca diger insanlardan beklentilerin kat kat artar, senin de
cok iyi bildigin gibi organik olmayan siskin beklentiler hem
mutsuzluga hem de ruhsal agidan giigsiizliige sebep olur.
Giigli oldugunu diisiindiigiim insanlar, bir sey istiyorlarsa
bunu sdylemekten hi¢ ¢ekinmiyorlardi. Ve isin en giizel ta-
raflarindan birisi, istedik- ¢ )
leri i¢in mazaret sunmaya
bile gerek duymuyorlar-
di. En giizel sebep onlara
gore, “Cinki ben boyle

Giigll insanlarin
en teme] 6zelligi
kendi sinirlarim

istiyorum”du. Ya da iste- korumalan,

medikleri bir konu s6z ko- kendilerine 6zen

nusu oldugu zaman, bunu gbstermeleri

da net bir sekilde ifade o |
. _ ve diinyayr

ediyorlardi. Aymi netlik, I

kinldiklan zaman da dev- yorumiayig

bigimleri. Her

reye giriyor. Surat asmak,

trip atmak yerine ben su insanin boyle bir
sebepten sana kirildim, bu potansiyeli vardar.
konuda iizgiin hissediyo- =
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rum demeyi tercih ediyorlar. Bdyle olunca kars taraf séyle-
nene hak vermese ya da onlan anlamasa bile s6ylenmeyen
seylerin iceride birikip ruha yiik olmasi engellenmis oluyor.

Sonug olarak giiglii insanlarin en temel 6zelligi kendi si-
nirlarin1 korumalari, kendilerine 6zen gostermeleri ve diin-
yay1 yorumlayis bi¢gimleri. Onda olup sende olmayan bir gey
yok. Her insanin boyle bir potansiyeli vardir.



Sevilmedigini Hissettiginde
Hatirlaman Gerekenler

Sevilme ihtiyac1 insanin varolusunu siirdiirebilmesi igin
elzem ihtiyaglardandir. Sevildigini bilen insan, attig1 adi-
m1 daha saglam atar ve bu diinyada yalniz olmadigim bilir.
Her ne kadar hayaimizda bizi az ya da ¢ok seven insanlar
olsa da, baz1 dénemlerde 6zellikle kotii hissederken sevilme-
digimizi ve sevgiye layik olmadigimiz1 diigiiniiriiz. iste boyle
zamanlarda bu inanca yapisip kalmak daha kotii hissetmene
neden olur. Bu béliimde, sevilmedigini hissettigin zamanlar-
da hatirlaman gereken baz1 seylerden bahsedecegim.

Sevgiye layik olmadigim diisiinen insan, sevgiyi hak ede-
cek ozelliklere sahip olmadig: ve kusurlu oldugunu diisi-
niir. Sahip oldugu kusurlar géziinde biiyiir ve sanki diger
insanlar hep miikemmelmis ve sadece kendisinin hatalari
varmis gibi hisseder. insanlarin duygularim fark edebilen bir
kamera olsaydi ve o kameray1 kalabalik bir insan toplulugu-
na dogrultuyor olsaydik, ruh saghg yerinde olan herkesin
kendisini biraz kusurlu hissettigini goriirdiik. Kusurlarin se-
nin kim oldugunu tanimlamaz, sadece senin ayinci 6zellik-
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lerin gibi diistinebilirsin. Hatirlarsan daha ¢nce de bahsetti-
gim gibi, insanlar elinden geleni yapan ama birazcik kusurlu
olan insanlari, miikemmel goriinen insanlara gore daha ¢ok
seviyor. Kusurlarini saklamak zorunda olan insanlar, sirtla-
nnda bir yiikle gezerler. Hep tedirgin hissederler, ya benim
kusurlarimi goriirse, ya beni oldugum halimle goriirse diye.
Ama ¢ogu zaman diger insanlar, kusurlarimiza kendi bakig
a¢cimizdan daha sefkatli yaklasirlar.

Ozellikle duygusal anlamda kétii hissettigimiz zamanlar-
da zihnimiz inanilmaz hizh ¢alisir ve insanlarla olan iliski-
lerde yasadigimiz belirsizlikleri olumsuzluklarla doldurur.
Birisini aradin ve o an agmadi m1? Hemen zihnin konusma-
ya baslar: “Bak, sana deger verseydi telefonunu agardi, de-
mek ki seni sevmiyor.” Yakin oldugun insanlar bir siire seni
aramadig1 zaman yine konusur i¢ ses: “Bak unutuldun, ne
arayan var ne soran.” Bu senaryolarin kotii tarafi, ¢ogu insan
senaryoyu dogru kabul eder ve saglamasim yapmaz. Halbuki
bu hikayelerin dogrulugunu test etmek igin bizi aramayanla-
n biz arasak, ya da neden boyle oldugunu sorsak, ¢cogunluk-
la i¢ ferahlatan cevaplar aliriz. Psikolojide belirsiz olan me-
sajlar1 net bir sekilde degerlendirme hatasina zihin okuma
diyoruz. Kars! tarafin mimiklerinden, tavirlarindan gikanlan
yorumlan gergek gibi degerlendirmek birgok insanmin kotii
hissetmesine neden olur.

Ayrica zihin okuma s6z konusu oldugunda, farkinda ol-
madan sandifimiz seyi gercege doniistiiriiyoruz. Soyle diigii-
nelim: Beraber galistigin bir insanin, eskiye gore sana daha
soguk ve mesafeli davrandigini diisiiniiyorsun. Burada zihin
okuma devreye giriyor, konusuyor: “Seni sevmiyor, arkan-
dan is ceviriyor, vesaire,” gibi seyler séyliiyor. lsin ash oyle
olmasa bile sen zihninin sdylediklerini gergekmis gibi kabul

edersin ve o insana karsilik vermek icin sen de mesafeli ve so-
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guk davranmaya baglarsin. Cinli bir kéylii, bir giin baltasini
kaybetmis. Komsusunun oglundan siipheleniyormus, ¢iinkii
cocuk bir hirsiz gibi konusuyor, yiiriiyor ve davraniyormus.
Koylu, ertesi giin tarladaki aletlerin arasinda bulmus aradig
baltay1, sonra ¢ocugu yine gérmiis; biitiin diger ¢ocuklar gibi
konusguyor, yiiriityor ve davraniyormus. Tipki bu hikayede
oldugu gibi, belki de o ana kadar sadece zihin okuma olan
sey gercege donisiir. Ciinkil belki de kendi 6zel hayatinda
yasadig1 sorunlar sebebiyle biraz ice donmiis; bu sebeple me-
safeli goriinen arkadasin senin bu tavirlarina anlam veremez,
hak etmedigi bir muameleye maruz kaldigini diisiiniir, zihin
okuma yapar ve sana gergekten tavir yapmaya baslar. Boyle-
ce en basta bir yanlis yorumlama olan sey, sevdigin bir insan-
la iligkinin gercekten kopmasina neden olabilir.

Bazen de iliskilerimizde sorunlar yasanz, hi¢ bitmeyecek-
mis gibi gelen iligkiler, dostluklar pek de hos olmayan bir
sekilde biter. Eger giden taraf giderken seni suglamigsa, sen
o insanin seninle ilgili problemini hayatinda olan tiim insan-
lara genelleme egilimi gosterebilirsin. Diger insanlarla yasa-
digin problemler sana sevilemez bir insan gibi hissettirebilir.
Ama her insanla iyi anlagamazsin, hatta iyi anlastifin baz
insanlarla da zamanla anlagamazsin, kosullar degisir insanlar
degisir. Odak noktani sevilmedigin yerlerde tutarsan, gordii-
giin sey hep bu olur. Dikkatini seni sevenlere ¢evirmen daha
iyi olacakur.

lNiskilerinde arka arkaya yasadigin sorunlar, sana 6gren-
me firsat1 verir. Birkag kisiyle iliskinde sorunlar yasaman, ise
yaramaz ya da sevilemez biri oldugunu géstermez. Ama ¢ogu
insan boyle diisiinmeye baslar. Halbuki bu sorunlar sana bir
ogrenme firsat1 verir. Ben béyle durumlarda gurur yapmak
yerine, aramin bozuldugu insanlardan geri bildirim alma ta-
raftaniyim. Elbette onun da sdylediklerini tamamiyla dogru
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kabul etmeden, kendi filtremizden gegirerek aldigim geri
bildirimler sonraki iligkilerimde kendimi gelistirmem igin
firsat olabilir.

Cok fazla arkadasi ya da bir siiredir romantik iliskisi olma-
yan insanlar kendilerini yalniz hissederler ve yalmzliklanni
sevilmediklerinin bir kaniti olarak yorumlarlar. Bir psikolog
olarak kader, kismet ya da sans kavramlarim1 kullanmam ga-
rip gelebilir size. Ama goérdiigiim onca insandan sonra ¢ok
sasirdigim bir sey var: Bir iliski iginde olsa harika bir partner
olabilecek insanlar yalniz kalabiliyorlar. Bunun hi¢bir sebebi
de olmayabiliyor. Sanirim burada sans, kader ya da kismet
artik ne dersek diyelim, devreye giriyor. inanilmaz uyumlu,
sevecen ve hatta fiziksel anlamda modern giizellik kistasla-
rini fazlasiyla kargilayan insanlarin bir iligkisi olmayabiliyor.
Simdi buradan yola gikarak sormak istiyorum, bir iligkinin
olmamasi senin sevilemez biri oldugunu gésterir mi? Elbet-
te baz1 davranislarin ya da beklentilerin bir iliskiye uyum
saglamani zorlastinyor olabilir, bunlar fark edip kendini bu
konuda gelistirebilirsin. Ama sadece iliskinin olmamasi ve
su anda yalniz olmanin senin kisisel degerinle direkt olarak
bir baglantis1 yoktur. Belki de sadece seninle uyumlu olacak
insan heniiz sana denk gelmemistir.

Bir diger konu da su; ¢ok fazla arkadasinin olmamasi sana
sevilmedigini hissettiriyor olabilir. Ama bazi insanlar birgok
insanla, herkesle anlasamaz, kafasinin sarmadig: insanlarla
zaman ge¢irmekten mutlu olmaz, diplomatik davranmak ye-
rine dogrucu olmay tercih eder. Durum bdyle olunca boyle
insanlann ¢ok arkadasi olmas1 pek miimkiin degildir. As-
linda senin kisilik 6zelliklerin sebebiyle ¢ok fazla insan ol-
muyor etrafinda. Peki, neden ¢ok fazla insana ihtiyacin var?

Bir insanin dost kapasitesini bir iki kisi bile kargilayabilir.
Anlagabildigin bir kisinin bile olmas1 ¢ok 6nemli bir refe-
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rans noktasidir. Ve secici bir ¢ S
yalmzlik i¢inde olman senin
kisisel degerinle ilgili degildir. Diger insanlarn

William Gibson’a atfedi-
len bir s6z vardir: “Kendinize
depresyon ya da itibar kayb

sevgisinden
dnce ihtiyacin

teshisi koymadan 6nce, gevre- olan gey,
nizdekilerin asagihk insanlar kendi kendine
olmadiklarindan emin olun.” gosterdigin
Tam olarak' bg sbziin ar.ﬂat- sevgi ve
maya ¢alisuig gibi, cevremizde \
bazen bizi seviyormus gibi go- anlayigtir.
riinen ama daimi olarak yar-
C )

gilayan ve suglayan insanlar
birikmis olabilir. Bu insanlarin bize yaklagimlari, kendimizi
onlann goziinden tamimlamamiza sebep olabilir. Sevilmedi-
gini hissettiginde, ¢evrendeki insanlarin sana yaklasimlarini
da kontrol etmekte fayda vardir. Diger insanlarla yasadigin
zorluklar, sevgiye layik olmamanla ilgili degildir. Insanhk
tarihinde korkung insanlar olarak nitelenen birgok kisi dahi
sevilmisken senin kusurlarin nedeniyle sevgiyi hak etmemen
imkansizdir. Belki de sadece karsindaki insan sana istedigin
sevgiyi ya da saygiy1 sunma kapasitesine sahip degildir.

Basta soyledigim gibi, diger insanlarin sevgisine ihtiyaci-
miz var. Diger insanlardan higbir sey beklememek hem ger-
cek¢i hem de miimkiin degildir. Ancak bu sevgi olmadan
hayatin mahvolacagini diisinmek de ¢ok anlamh degildir.
Genelde sevilmedigimizi hissettigimiz zamanlarda odak
noktamizdaki insanlarin bizi sevmedigi diigliniiriiz. Biraz
daha farkh yerlere baktiginda seni seven ama fark edilmemig
bir¢ok insam gorebilirsin. Sonug olarak en temelde kendi-
mizle olan iliskimiz belirleyicidir. Yalniz bagina vakit gegire-
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bilmek, diger insanlar olmadan da hayattan keyif alabilmek
en zor zamanlarda ihtiyacimiz olandir. Genelde diger insan-
larin sevgisinden once ihtiyacin olan sey, kendi kendine gos-
terdigin sevgi ve anlayistir.



Insanlarin Sana Bor¢lu
Olmadig Seyler

“Insan iligkilerinin tatminkadr ve
stirdiiriilebilir olmasi i¢in,

her iki tarafin da emek vermesi gerekir.
Senin ortaya koydugun ilgi, sevgi ve
cabay1 karsi taraftan da bekliyor olman
bencillik degil, olmas: gerekendir.”

X nsan diinyaya geldiginde muhtag bir vaziyette. 11k etapta
kendisi i¢in yapabilecegi pek bir sey yok; hayatina devam
edebilmesi i¢in bir yetiskinin bakimina ihtiyaci var. Sonra-
sinda o muhtaghk hali yavas yavas azalmaya baglar, kendi
yemegini yiyebilir, tuvalet ihtiyacim giderebilir, kendi ken-
dine zaman gegirebilir. Bu kendine yetebilme yetenekleri
her gegen giin artar. Daha erken yasta karsilastiga sorunlar
karsisinda ¢ocugun bu sorunlarla ve hayal kirikliklanyla bas
edebilmeyi 6grenmesi gerekir. Normalde birgogumuz belli
bir seviyede bu becerileri 6greniyoruz. Ama karsilagtigimiz
iki tiirlit u¢ durum var, birincisi gocugun gelisimi igerisinde
ihtiyaci olan yardimi hi¢ alamamas, digeri ise kendi bagina
rahatlikla ¢6zebilecegi sorunlarin bile ebeveynleri tarafindan
¢oziilmesi hali. Bu iki duruma maruz kalan insanlann ye-
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tiskinlik déoneminde, cevresindeki insanlardan beklentileri
organik olmayabiliyor.

Erken yaslarda ihtiyac1 olan yardimi, bakimi alamayan
bazi ¢ocuklar yetiskinlik doneminde kendilerini herkesten
alacakh gibi hissediyorlar. Ebeveynlerinin vermedigini kar-
sisina ¢ikan her insandan tahsil etmeye ¢alisiyorlar. Béyle bir
alacakliyla karsilasan kisi ilk basta ne kadar arzulu hisseder-
se hissetsin sonrasinda bu kisiden uzaklasma egiliminde olu-
yor. Bu sefer alacakli kisi daha da 6fkeli ve daha da alacakh
hissediyor. Bu her yeni karsilagma ile artarak devam ediyor.
Ikinci durumda ise, her ihtiyaci kolayca karsilanmis olan ki-
sinin hayat miicadelesi alet ¢antasinda pek kullamish bir sey
olmuyor, ¢ilinkii daha énce tiim sorunlar1 ebeveynleri tara-
findan ¢oziilmiis, kendi isini kendi yapmay1 6grenememis.
Bu tarzda yetisen ¢ocuklarin bazilan sonrasinda, karsisina
¢tkan her insandan kendisine aynen ebeveynleri gibi davran-
masini, yani her islerini halletmesini, her sorunlanni ¢6z-
mesini ve tim sorumlulugu almasini isteyebiliyor. Bu du-
rumda da karsidaki insan uzaklasabiliyor ya da iliskide ciddi
catismalar ortaya ¢ikabiliyor. Diger insanlar senden sonra
kendileri i¢in daha huzurlu iliskiler ve dostlar bulabilirken,
sen her insanla aym sorunlar1 yasayarak daimi olarak mut-
suz hissedebilirsin. Bu boliimde diger insanlann sana borglu
olmadig seylerden bahsetmek istiyorum.

11k olarak hayatinin sorumlulugunun sende oldugunu iyi
bilmelisin. Diger insanlann bazi zor durumlarda sana katkisi
olabilir, sana destek de olabilirler, ama is nihayetinde sana
kalacak. Béyle durumlarda diger insanlarin seni sorunlann-
dan kurtarmasim beklersen, i¢cinde oldugun yerde uzun siire
kalacaksin demektir. Basit bir 6rnekle izah edeyim. Hayat
miicadelende diger insanlann sana katkisi yemegin sosu, se-
nin kendi miicadelense yemegin kendisi. Diger insanlar sana
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nadiren yemek verebilirler, o da daimi degildir. Bu nedenle
diger insanlarin seni mutlu etmesini, eglendirmesini, i¢in-
deki sikintidan kurtarmasini, her daim psikologun gibi seni
dinlemesini, sana 6neriler vermesini bekleyebilirsin, ama
bu istediklerin hi¢ gergeklesmeyebilir. Belki de bu satirla-
r1 okurken, “Bunlar1 yapmayacaksa insanlar birbirini neden
seviyor?” diye soruyor olabilirsin. iste burada sorunlu bir
sevgi tanimi mevcut; sevgi diger insanlarin senin bakiciligini
istlenmesi anlamina gelmez; sevgi, karsilikli katki ve yol ar-
kadashgiyla daha tatminkar bir yagam siirmektir. Tek tarafl
ve bagimli bir sevgi anlayisi, 6nce iliskiyi sonrasinda da karsi
tarafi titketir. Kendi bagina mutlu olamayan bir insan1 diger
insanlarin mutlu etmesi kolay degildir.

Bir diger konu da su; biriyle tamstiginda, biriyle iligkiye
bagladiginda, o kisiyi oldugu gibi gérmek yerine zihnindeki
ideal insanmus gibi gérme yanilgisina diismen. Bdyle olunca,
karsi tarafin seninle tanistig1 zamanki halini, detaylarnn, ki-
siligini gok fazla gérmezsin, bunlar senin i¢in sadece ileride
degistirilebilecek kiigiik piiriizler gibidir. O ilk tanigsmanin
heyecaniyla bunlar1 gz ardi edersin. llerleyen zamanlarday-
sa bu cogku azalir ve ingaat zamani baslar, santiyeyi kurarsin;
hadi bakalim seni degistirecegiz. Karsindaki insanin tercih-
lerini, iligkilerini, onceliklerini, giyim tarzini, diisiince ya-
pisin1 kafandaki ideal insana déniistiirmeye ¢aligirsin. Ama
bu ¢ok dramatik bir siirectir, her iki taraf icin. Kars: taraf
icin, bugiine kadar var oldugu haliyle kabullenilmedigi bir
iliskide olmak ¢ok zorludur. Senin i¢in de isteklerinin kar-
silanmamasi ve karg! tarafin degismemek konusunda 1srarci
olmasi 6fkelenmene sebep olabilir. Ama insanlar degismez,
sadece ilk bastaki cosku her seyin yapilabilecegine dair bir
umut balonu ortaya ¢ikanr, o da kisa siirede soner. Aynca
eger bir insanin tamamiyla degisme giicii olsayd: bile bunu
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senin igin yapmak zorunda degildi. Seni sevmesi bunu yap-
masini gerektirmez, kendi olarak da kendini ve seni sevebi-
lir. Bu sebeple bir insam oldugu gibi degil de olmasi gerek-
tigi gibi sevmek her zaman hayal kirtkhigina yol agacaktir.

Diger insanlar seninle aym fikirde olmak zorunda de-
gildir. Sen inangh olabilirsin, inangsiz olabilirsin, bir siyasi
gorisiin olabilir. Diger insanlarin ve hatta sana yakin insan-
larin senden farkh diigiinmeleri rahatsizlik duyman gereken
bir durum degildir. Insanlar hayata dair goriislerini sadece
mantik gergevesinde olusturmaz, aile ge¢misi ve ailesinin
gorisleri, daha once yasadig1 deneyimleri de hesaba katar
ve nihayetinde tiim bunlarla ortaya bir yorum ¢ikararak ona
inanmay1 segerler. Isin i¢inde her zaman bolca duygu vardur.
Bu seninle aym sekilde diisiinmeyen insan igin gegerli ol-
dugu gibi senin i¢in de gegerlidir. Sen kendi yorumunun en
dogrusu oldugunu hissediyor olabilirsin, fakat aynisini diger
insanlar da hissediyor. Bu sebeple kimseye kendi goriigiinii
dayatmaya hakkin yoktur. Bu arada elbette kendi argiiman-
larin ortaya koyabilir, karsi tarafi ikna etmeye ¢aligabilirsin.
Ama sadece bu kadar. Ayrica bugiine kadar her goriiste, bir-
cok farkli dinin mensubuyla ya da ateistle tanistim, sohbet
ettim. Hayatimin 37 yili geride kalirken, goriislerin insanin
kimligini belirlemedigine kanaat getirdim; sadece iyi insan-
lar ve kotii insanlar var. Inandiklar din ve siyasi goriigleri
bu kismu ¢ok az etkiliyor. lyi bir insansa, iyi huylu bir Miis-
liiman, Yahudi, sagci, solcu oluyor. Tam tersi kotii biriyse,
kotit huylu Miisliiman, Yahudi, sagci, solcu oluyor, hamur
neyse o yani. Insanlarla giizel iliskiler kurman igin onlarla
ayni goriiste olmana gerek yok.

Insanlar sana her zaman evet demek zorunda degildir. Bi-
rilerinin sana hayir demesi, seni komple reddettigi anlamina
gelmez, sadece o an i¢in o konuda hayir dedikleri anlamina
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gelir. Ozellikle “hayir” lafin1 stk duymadan biiyiidiiysen, gii-
niin birinde birinin sana hayir demesini, kisiliginin tamamen
reddedilmesi ve gurur kiric1 bir seymis gibi yorumlayabilir-
sin. Ama insanlarin oncelikleri farklidir, zaten diger insanla-
r1 kesfetmeye deger bulusumuzun ana sebebi de farkh olu-
sumuzdur. Onceliklerimiz farkh oldugu igin, ara ara benim
istedigimi onun istemedigi zamanlar olabilir. Bu ¢ok insani
ve Ozellikle olmasim istedigimiz bir durumdur, iligkilerin
saghg agisindan.

Insanlar senden istemedigi halde senin onlara sundugun
maddi ve manevi seyleri, diger insanlar sana sunmak zorunda
degildir. Elbette senden talep edilen seylerin karsiligin1 bek-
leyebilirsin, buna hakkin var. Ama senden talep edilen ve se-
nin emek harcayarak sundugun seyler bile kars: tarafta sana
iyi ve adil davranmaya dair bir diisiince ortaya gtkarmayabi-
lir. Bu tiziicti bir durumdur. Fakat senden talep edilmeyen bir
seyi sundugunda, onlara

bunu hediye etmis olur- Q D
sun. Unutma, hediye kar-

sihk beklemeden verilen Eger karsihik

seydir. Ama giiniin birin- bekliyorsan bu

de, “Ben sana sunu yap- hediye degil,

tim ve artik sira sende,” karsindaki

dediginde ya da demesen
bile bunu hissettirdiginde,
karsi taraf, “Ben senden
boyle bir sey istemedim
ki, kendin yaptin,” diye-
bilir. Aynmisim1 kendin igin
de disiinebilirsin: Birisi
sana sen istemeden giizel
seyler yapiyor, dogal ola-

insan1 onun
haberi olmadan
bor¢landirmaktir.
Bu da ilerleyen
zamanlarda her iki
| tarafida tizecektir.

b
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rak bu durum hosuna da gidiyor, ama aradan biraz zaman
gectikten sonra kargi tarafin senden aynmisini bekledigini fark
ediyorsun. Nasil hissederdin? Ben biraz kandirlmis, biraz da
ofkeli hissederdim. Talep edilmedigi halde sundugun geyle-
rin hediye niteliginde oldugunu bastan kabul etmelisin. Eger
karsilik bekliyorsan bu hediye degil, karsindaki insan1 onun
haberi olmadan borglandirmaktir. Bu da ilerleyen zamanlar-
da her iki tarafi da tizecektir.

Bu saydigim seylerin biiyiik bir kismini farkinda olmadan
diger insanlardan bekliyorsun. Yillardir yaptigin i¢in o kadar
otomatiklesmis vaziyette ki dogali buymus gibi geliyor. Ama
bu saydiklarimi gzden gegirdigin zaman diger insanlarla ya-
sadigin sorunlu deneyimleri diistinmeni éneririm. Eminim
kendinden bir seyler bulacaksin.



Kendine Yaptigin Kotiliikler

Genelde bizi lizen seylerin bizim disimizda gelistigini
zannederiz. “Bagima su geldi, birisi bana soyle yapt1 ve
ben o yiizden boyleyim” tiiriinden digiinceler... Fakat unut-
mamalisin, i¢imizde hayatin sorunlarina kars: gelistirdigimiz
bir bagisiklik deposu da vardir. Eger bir insanin kendisiyle
arasi iyiyse bu depo olabildigince dolu olacaktir ve sorunlar
olsa da dayanma kapasitesi artacakur. Uziilmesine ragmen
yikilmayacaktir, hayatina devam etme giiciinii bulacaktir ve
psikolojik olarak saghgim muhafaza edecektir. Bu bsliimde
insanlarin kendilerine sik yaptig1 bazi kétiiliiklerden bahse-
decegim.

llk olarak rahatsiz oldugun seylerden hig rahatsiz degil-
mis gibi davranmak, bu kotiilikklere 6rnek gosterilebilir.
Eger birisinin yaptugi davranislar, ¢alistifin yerin kosullan,
ailenin sana yaklasimi seni rahatsiz ediyorsa, hissettigin bu
rahatsizhigin bir anlami var demektir. Insan ne zaman fizik-
sel rahatsizlik hisseder, fiziksel ac1 hisseder? Bir yerin yandi-
g1, agrndify zaman hissettigin acinin anlami, problemli olan
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bolge icin oray1 koruma ¢agnsidir. Elin yanacak gibi olursa,
hissettigin rahatsizlik hemen reflekslerini harekete gecirir
ve elini kagirirsin. Viicudunun bir yeri agrirsa bu bolge igin
tedavi arayisina girersin. Fiziksel rahatsizlik aslinda bir ha-
bercidir. Bir konudan rahatsiz hissettiginde de durum aym
sekilde isler. iliskinde, ailende veya isinde hissettigin rahat-
sizlik, uzun vadede zarar gorebilecegini isaret eder ve sana
kendini koruma ¢agrisi1 yapar. Ama sen bu rahatsizhg gor-
mezden gelirsen, seni kurtarmak igin ¢alisan bu alarmlarin
hi¢bir anlami kalmayacaktir. Rahatsiz oluyorsan bunu orta-
ya ¢ikarmali, konusmali ve en kotii senaryoda rahatsizligy
¢ikaran kisi ya da ortamdan uzaklagmalisin.

Ben hassas insanlarin, kendilerini sinirsizca iyi hissetme-
dikleri bir olgunluga erismeden once karsiliksiz ve sonsuz
bir sekilde iyilik ya da fedakarlik yapmalarinin onlara zarar
verecegini diisiinliyorum. Heniiz sen tam olarak pismemis-
ken, sevgi, sefkat, ilgi ve sayg1 depolarin1 daha kendin dol-
duramamisken bunlar diger insanlara bolca dagitmak, seni
bir dmiir boyunca o depolan hi¢ dolduramama riskiyle kars
karsiya getirecektir. Yani eger bu konularda dolmamis de-
polarin ve bolca hayal kirikliklarin varsa 6nce kendini dii-
sinmen gereklidir. Bu da ortaya koydugumuz giizel seyler
icin biraz hesap¢1 olmam gerektirir. Bir sekilde sana en az
degeri veren insanlara sen ¢ok fazla emek verirsen bu adalet-
siz bir aligveris olacaktir ve basta bahsettigim depolarin hig
dolmama riskini ortaya ¢ikaracakur. Bir iligki igerisinde se-
nin ortaya koydugun emekle kars: tarafinki arasinda ugurum
olmamali, eger ugurum olursa tiim yatirimini higlige yatir-
mus bir insanin psikolojisi i¢erisinde zarari kurtarmak adina
iimitsizce kendini daha derin zararlara sokabilirsin. Burada
basit bir denge olmali, birisi senin i¢in bir seyler yapiyorsa,
senin emeklerine deger veriyorsa her sey yolunda demektir.
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Ama deger bilmeyen birisi i¢in sen de kendini onun seviyesi-
ne geriletimelisin ki, ileride bir yerlerde bu ilgini hak edecek
insanlar igin ortaya koyacak bir seyin olsun.

Insanlar ¢ok giizel konusur. Insanlar1 dinlerken, onla-
rn ne kadar harika insanlar oldugunu diistiniirim ve sonra
aklima su soru gelir: “Peki bunca kotiiliigii hangi insanlar
yapt1?” Kendine yapabilecegin kotiiliiklerden birisi de in-
sanlarin davranislarina degil s6zlerine inanmaktir. Her insan
konusurken iyi, sefkatli ve giiven vericidir. Bu saninm biraz
manipiilasyon, birazcik insanlarin olduklar degil de olmak
istedikleri insam tarif etmelerinden kaynaklaniyor. Danisan-
larim ¢ogunlukla seans igerisinde bana karg1 ¢ok kibar ve
sempatiktirler. Ama uzun yillar icerisinde edindigim tecrii-
beler bunun gergekte hi¢ de goriindiigii gibi olmayabilecegi-
ni dgretti bana. Bana kars1 gok kibar olan, biitiin diinyanin
kendi hakkini yedigini ve kendisinin hi¢ sorumlulugu olma-
digim iddia eden bazi kisiler, asistanima kars1 hakaret dolu
ve kiigiimseyici ifadelerle konusabiliyorlardi. Hep sorarim
asistanima, danisan randevu alirken, beklerken nasild: diye.
Icerideki ve disaridaki davraniglar uyumsuzsa, ilerleyen se-
anslarda bu konuyu bir gekilde giindeme getiririm. Yani in-
sanlar duruma, zamana ve konuma goére ¢ok farkh davra-
nabiliyorlar ve isin ilging yan boyle bir farklilik oldugunun
farkinda bile olmayabiliyorlar bazen. Eger sen bu gergekli-
gin farkinda degilsen, onlarin sozlerine inanma egiliminde
olursun ve hayal kirikligina ugrarsin, sonra daha fazla giiven
kirikhig) yasar, daha fazla inanma egiliminde olursun. Bu da
insana dair ironik seylerden birisidir, denize diisiiyorsun y1-
lana sariliyorsun, yilan seni 1siriyor ve sen korkup daha bii-
yiik bir yilana sariliyorsun. Ve sen fark etmedikge bu déngii
boyle devam ediyor. Sonrasindaysa sik sik su ciimleyi duya-
nz: “Neden tiim sorunlu tipler beni buluyor?” Aslinda tiim
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zehirli tipler bastan isaret verir, ama sen onun sdylediklerine
inanmak istersin ve onun soyledigi gibi olmadigin1 gosteren
davramslarim1 gérmezden gelirsin, kiigtiltiirsiin. Sonrasinda
ise yine hayal kinklig: yasarsin.

Bagkalari igin hayallerinden vazge¢mek kendine yapabi-
lecegin biiyiik kotiiliiklerden biridir. Bir insan1 bugiinden
yarina tasiyan seyin umudu ve hayalleri oldugunu diistinii-
yorum. Cocuklugundan bu yana elde ettigin ya da bagsar-
digin zaman kendini daha iyi hissedecegini bildigin seyler
vardir. Bu bagka bir yerde yasamak da, bir meslegi en iyi
sekilde icra etmek de olabilir. Sen bu hayallere ulasmak i¢in
tiim imkanlarini seferber edersin, baskalar1 tembellik eder-
ken sen durmadan gahisirsin ve giiniin birinde o hayal etti-
gin seylere yaklasirsin. Sonrasinda karsina seni sevdigini ya
da senin ¢ikarlarini 6nemsedigini diigindiigiin birisi gelir
ve o hayallerinden vazge¢meni, vazge¢cmezsen seni biraka-
cagini, sevmeyecegini sdyler. Ve sonra puf! Inanilmaz bir
arada kalmishk yasamaya baslarsin. Bir yandan sevdigini
kaybetme korkusu, bir yanda yillardir tirnaklarinla kaziya-
rak ulasmaya ¢alistigin hayalin.

Istisnasiz kargilastigim bir sonug var: Birisi senden ya ha-
yallerin ya ben diye bir se¢im yapman istiyorsa ve sen segi-
mini o kisiden yapiyorsan, sonug¢ hep hayal kiriklig1 oluyor.
Bu sonug, hayallerinin inanilmaz dogru ve seni mutlu edecek
olmasindan dolay1 béyle olmuyor. Senden kendisi i¢in ha-
yallerinden vazgegmeni isteyen insanin genelde tek vukuati
bu olmuyor, ¢iinkii bu sevme degil kontrol etme girigimi. Ve
kontrol etme girisimleri her seferinde artar ve gittikge senin
daha az kendin olmam gerektirir. Diyelim ki hayalinin seni
ileride mutlu etmeme ihtimali var, yine de bu hayalinden bir

baskasi igin vazgegmemelisin. O insan da seni vazge¢medigin
icin birakacaksa, bence sana bityiik bir iyilik yapmis olur. Bir



hayalden vazgegilecek-
se, kendi kendine vaz-
gecersin zaten, bagka-
sinin baskisina gerek
yoktur.

Daimi olarak ken-
dine iyi bir iliskiyi, isi,
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Hayallerinden

vazge¢meni isteyen

insanin genelde tek

vukuati bu olmuyor,
¢linkii bu sevme

arkadashgi ya da egya-

y1 hak etmedigini soy- I
lemek de kendine yap-
tgin  kotiliklerden
birisidir. Bir danisanim
cok yogun galistigi is-
ten ortalamanin is-
tiinde bir maas kazani-
yordu. “Her kurusunu
hak ediyordu” ifadesi
sanirim bu danisanim
icin hafif bile kalabilirdi. Bu danisanim bir giin kendisine,
cok begendigi ama biraz pahali olan kot pantolonu aldigi-
ni, ancak sonraki giin hissettigi sugluluk duygusu sebebiyle
hemen iade ettigini sdylemisti. Neden sugluluk hissettigini
sordugumda, “Ben kimim ki bu kadar pahal bir pantolon gi-
yeyim, hak etmiyorum bunu” demisti. Halbuki kazanci ora-
ninda baktigimiz zaman pantolonun ticreti makul say1labilir-
di. Burada asil mevzu kotun pahalilig degil, kisinin degerli
gordiigii bu seye kendini layik gérmeyisiydi.

Bu konu keske sadece esyalarla sinirh kalsa; iligkiler,
terfiler ve insanlarin yapuig giizel seyleri de hak etmedigi-
ni diistiniiyor bir¢ok insan. Bu insanlar kendi iglerinde, di-
ger insanlarin ilk bakista fark edemedigi kusurlar oldugunu
diisiiniir. Bundan dolay1 kendilerini defolu gibi hissederler,

degil kontrol etme
girisimi. Ve kontrol

etme girigimleri her
seferinde artar ve

| gittikce senin daha

az kendin olmani

gerektirir,
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hicbir seyin iyisine kendilerini layik gérmezler. Halbuki kar-
sina bir seyin iyisini isteme ve elde etme firsat1 giktiysa bunu
hak etmigsindir demektir. Bir diger danisanim da, yillardir
sorunlan gitgide artan bir iliski yasiyordu. Her seansimiz-
da iligkisinin ne kadar kotii oldugundan bahsetmeye basla-
yinca, neden ayrilmay: diisinmiiyorsun diye sordum. “Beni
kim ne yapsin, benim bulabilecegim iliski ancak bu kadar,”
demisti. Aslinda neye layik oldugunu belirleyen sey senin ne
hissettigindir. Eger sen layik degilim diyorsan, layik olmu-
yorsun ve cevrendeki insanlar da sana dyle davraniyor. Eger
ben bunu hak ettim, bu bana yakisiyor diyorsan gevrendeki
herkes yine sana hak veriyor. Yani bu bir cesaret meselesi.



Icindeki Ses Yalan Soyliiyor

er insanin i¢inde durmaksizin konusan bir ses vardir.

Kimisi ilerleyen yaslarda, gergek hayatta konustugu in-
sanlardan umudu kesince, i¢indeki sesle sesli olarak konus-
maya bile baglayabilir. Saninm disanda gérdiigiimiiz kendi
kendine konusan insanlarin bir kismi, igindeki sesle kavga
ediyor. Kavga ediyor diyorum, ¢iinkii i¢imizde olan bu ses
genelde dostumuz yerine diismanimiz gibi konusma egili-
minde oluyor. Nerede hata yaptigini, ileride seni bekleyen
felaketleri (¢ogu dogru gikmiyor), ne kadar ¢irkin oldugu-
nu, hi¢ kimsenin seni sevmedigini, hep basarisiz oldugunu
sOylilyor durmadan. Bir keresinde igimdeki ses isleri o kadar
abartmistu ki, ben bile onun sdylediklerine o kadar da degil
diye itiraz etmistim.

Igimizdeki sesin kaynag), biz ¢ocukken bizi elestiren ebe-
veynlerimizin, 6gretmenlerimizin ya da baska otorite figir-
lerinin soyledikleri oluyor. Ozellikle daha otoriter ve kuralci
ortamlarda yetisen insanlann bu elestirel i sesleri daha gii¢-
lit ve geveze olabiliyor. Ve insanlarin birgogu, ne yazik ki



166 | Beyhan Budak

omiirlerinin sonuna kadar i seslerinin dogrulan ve gercek-
leri séyledigini zannediyor. Omiir boyu ¢ekilen biiyiik gile. ..
Ne yazik. Evet, simdi biiyiik gercegi agikliyorum: “i¢indeki
ses yalan soyliiyor.”

Bu boliimde igindeki sesin sik sik yalan sdyledigi konulan
ve alternatif i¢ ses dnerilerimi paylasacagim. I¢ ses cocuk-
lugumuzdan bu yana hep igeride bir yerlerde oldugu igin,
sanki onu gercegin elgisi gibi kabul etmen gayet normal.
Maalesef kendisi tam bir felaket tellali ve ayn1 zamanda tiim
olasiliklardan en kétiisiinii se¢me yetenegiyle de tinli. Bu
sebeple, 6zellikle o ses konusurken onun dogrulan séyleme-
digini kendine telkin etmek faydah olacaktir.

i1k dikkat etmen gereken kalip, yeni bir ortama girmeden
once sik sik giindeme gelen o ciimle: “Umarim beni severler,
umarim iyi iligkiler kurarim.” Nasil da benim agzimdan ko-
nusuyor, sanki benmisim gibi. Aslinda diger insanlarin beni
sevip sevmemesinden daha 6nemli olan bir durum yok mu?
O da benim onlar sevip sevmeyecegim. Bu nedenle, bir orta-
ma girmeden ya da yeni bir insanla tanigmadan 6nce, “Uma-
rim beni severler” diye diisiinmek yerine “Umanm ben onla-
r1 severim, sevilmeye layik ve giizel insanlardir” diye kendini
telkin etmek, mucizeler yaratmasa da ise yarayacaktir.

Is ortaminda, iliskiler ya da sosyal ortamlarda eminim son-
rasinda pisman oldugun bazi davranmislarda bulunmussun-
dur. Giiniin sonunda, uyumadan 6nce, giinliik rutin kafada
kurma zamaninda, gozlerin tavanda uykuya dalamazken,
ne kadar aptalim, neden boyle davrandim, benden adam/kadin
olmaz, benim sonum iyi degil diye kendini siklikla yargiladi-
gin zamanlar oldugunu tahmin ediyorum. Iste béyle hatalar
karsisinda i¢ sesinin tepkisi bu olur: “Ne kadar da aptalim.”
Peki durum gergekten dyle mi? Insan oldugun igin her seyi

planlaman, her konuda sonuglar1 tahmin etmen miimkiin
degil. Bazen normal olarak basit hatalar yapabilirsin. Baska
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biri yapsa biiyiik bir 6zgiivenle, “Olur dyle seyler” diyecegin
hatalar igin, kendine neredeyse daragact kuruyorsun. Iste
boyle zamanlarda kendine séylemen gereken sey su: “Ben
insanim ve arada boyle hatalar yapabilirim, ¢ok normal.”

Ozellikle hayatin zor béliimlerinde takil kaldigin zaman-
lardaysa, igindeki ses bu sefer dost gériiniimiinde yaklagir
ve “Neden boyle seyler yasiyorum, ben bunu hak etmedim,”
diye konusmaya baslar. ilk basta ¢ok sefkatli bir dost sesi
gibi goriinse de aslinda bu soylenenler yasadiklanni kabul-
lenmekte zorlanmana sebep olacaktir. Zor zamanlarda bu
sese alternatif olarak devreye sokman gereken ses, “Evet, zor
seyler yasiyorum ama bu yasadiklarim bana ne 6gretiyor?”
ya da “Belki de su an yasadiklarim beni ileride karsilasacagim
baska miicadelelere hazirhiyor” olmali.

i¢ ses bazen samimi olan ama sana ¢ok da iyi ahskanliklar
kazandirmayan bir dost gibidir. Sana, seni diisiindiigiinii gos-
teren Oneriler verir ama bu aslinda sana fayda saglamaktan gok
zarar verir. Mesela hata yaptiginda, basansiz oldugunda, kotii
hissettiinde bu ses sdyle seslenir sana: “Caktirma, hatalar-
ni, kusurlarini, olumsuz duy-

gulanim gizle, her zaman giigli C D
gorinmelisin.” ilk bakista her

ne kadar arkadasca goriinse de Hatalarim

ashinda kendini saklama ¢abasi, kabul etmek
hatalarindan kagma ve duygu- beni gelisen

lanm bastirma girisimleri sana insan haline

her zaman zarar verecektir. Bu . .

. i getirecektir ve
sese alternatif olar.alk sz'le‘t‘nen bu kesinlikle
gerekenler su sekildedir: “Ha-
talar, olumsuz duygular, hepsi zayiflik
hayaun gercegi. Eger ben bun- degildir.
lan kabullenmezsem, kendimi

gelistirnem miimkiin olmaz. v
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Eger her zaman giiglii goriinmeye ¢alisirsam, zor duygulan
icimde biriktiririm. Halbuki giivendigim insanlarla paylas-
mak, hatalarimi kabul etmek beni gelisen insan haline geti-
recektir ve bu kesinlikle zayifhk degildir.” Yasadiklarim bu
perspektifte degerlendirirsen, kendini ¢ok daha iyi hissetmen
miimkiin olacaktur.

Daha 6nce de séyledim, neyi istiyorsan onu hak ediyor-
sun, bunlar gercekten ulagilamaz seyler olsa bile. isteyebili-
yor olman, senin buna layik oldugunu gosteren en 6nemli
isaretlerden birisidir. i¢indeki elestirel ses burada da devreye
girip sana “Sen bunlara layik degilsin, iyi bir isi, iyi bir ilis-
kiyi hak etmiyorsun, bunlar hak etmek igin gereken nite-
liklere sahip degilsin” diyor olabilir. Ama hayatta neye layik
oldugunu, neyi hak ettigini belirleyen en temel sey senin
neye cesaret edebildigindir. Bir kiyafet, bir deneyim ya da bir
statiiye cesaret edebiliyorsan onu fazlasiyla hak ediyorsun
demektir. Onemli olan, igindeki sese ragmen istedigin o sey
i¢in bir girisimde bulunmandur.

Ozellikle romantik iliskilerde ya da arkadaghklarda bazen

sorunlar yasarsin, dogal olarak. Bir iligki bittiginde, arkadas-
higin sona erdiginde igindeki ses Nazi subaylarn gibi kapiy
calar ve “Iligkilerin berbat, hi¢ kimseyle iyi anlagamiyorsun
ve bunu diizeltemeyeceksin, hi¢ kimse seni sevmeyecek, hig
samimi bir dostun olmayacak!” der. Kapiy1 a¢tigin gibi yiizii-
ne kapatmak istersin bu Nazi subayinin, ama bir yandan da
yutkunursun ve “Ya haklhysa?” dersin. Iste burada alternatif
i¢ sesimiz, iligkilerde sorunlar yasayabilecegini, sen ne kadar
iyi olsan ve hatta kars taraf da iyi olsa bile iyi geg¢inemeyebi-
leceginizi, insanlarin her zaman birbirini sevemeyebilecegini
s6ylemeli. Ve bir yandan da biten iligkilerinde kazandigin
deneyimi yeni iligkilerinin daha kaliteli hale gelmesi igin
kullanabilecegin gergegi var. Bunlar1 kendine haurlatmak
cok faydali olabilir.
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Ve son olarak bahsetmek istedigim elestirel i¢ ses kalibn,
zor zamanlarda, hatta zor bir giinde devreye girer ve “Artik
tiim hayatin bdyle gegecek, hayatin mahvoldu, bu hissettik-
lerin hi¢ gegmeyecek,” der. Cok can sikic1 degil mi? Saninm
gercek hayatta boyle bir arkadasim olsaydi, onunla aym se-
hirde olmaktansa milyon borcum olmasini tercih ederdim.
Ama ne yazik ki boyle konusan ses, benim bir pargam, en
icimde bir yerlerde. Ama bu ses konusmaya baslayinca, ona
tath sorulannla karsilik verebilirsin: “Bundan bir y1l 6nce dert
edindigim seyler, su anda beni ne kadar etkiliyor?”, “Ge¢mis-
te su ankine benzer bir problem yasadigim zaman nasil ¢6-
ziimler buldum?”, “Baska insanlar buna benzer durumlarda
nasil ¢oziimler tiretiyor?” gibi sorular elestirel ig sesini bayagi
sasirtacakur. Insan bazen kétii giinler yasar ve bu ¢ok olagan-
dir. Bunu kabullenmek ve bu yasadiklannin gegici oldugunu
kendine hatirlatmak her zaman ise yarayacaktir.



Uziilmen Yanhs Karar Verdigin
Anlamina Gelmez

“Hayatinla ilgili dogru oldugunu diisiindiigiin
bir karar verdikten sonra iiziiliiyor olman
yanhs yaptigim degil aliskin oldugun
kaliptan ¢iktigim gosterir.

Insan dogru olsa bile kendi kaliplannin
disina qiktigr zaman aynlik acis: yasayabilir.”

iin gelir bir karar vermek zorunda kalirsin, bir iliskiyi
bitirmek, ailenden uzaklasmak, bir is ya da sehir degi-
sikligi yapmak gibi. Ciinkii o ana kadar i¢inde bulundugun
durumdan ¢ok sikilmissindir ve sana zarar verdigine karar
vermissindir. Ve giiniin birinde artik zamaninin geldigi-
ni disiiniip o yola ¢ikarsin; o iligki biter, istifa verilir veya
baska sehre gidilir. Bir karar vermenin, kararin igeriginden
bagimsiz bir sekilde cosku verici bir etkisi vardir. Istersen
deneyebilirsin; hayatinda bir seyi degistirmeye karar ver he-
men, i¢inin nasil cogkuyla dolduguna sasiracaksin. Sanirim
icimizde gizli kalan kodlardan birisi bu, zihnimiz daima yeni
kararlara, yeni seylere ihtiya¢ duyuyor, bu coskunun sebebi
bu olmali. Konuyu dagitmadan hemen tekrar verdigimiz ka-
rarlara donelim.
O giine kadar katlandigin zorluklar neticesinde konu-
munu degistirmek istedin ve kararimi verdin. llk gitnlerde
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yeni bir karar vermenin etkisiyle her sey cok giizelmis gibi
gelir. Icinden kendi kendine “lyi ki bu karan vermisim, en
dogrusu buydu” sesleri yiikselir. Kararin ilk giinlerinde at-
tigin her adim, yedigin yemek, ictigin su bile sana farkh ge-
lir. Sonra yavas yavas bu coskunun azaldigini hissedersin ve
icinde hafiften bir tedirginlik olusur; “Neler oluyor?™ diye
sorarsin kendine. Bir siire daha gectikten sonra, i¢indeki bu
tedirginlik daha da biiyiir ve adim1 koyamadigin bir sikinti-
ya doniistiigiinii fark edersin. Bu sikintidan kurtulmak i¢in
odagini degistirebilirsin, asir1 sosyallesme ¢abalarin olur ama
bir siire sonra bunlar da o sikintiy1 értemez hale gelir. Ve
giiniin birinde iginde bir patlama halinde o sikint1 gergek
yliziinii gosterir: “Acaba yanlg bir karar m1 verdim?” Bu dii-
siince viriis gibidir ve acabalar ruhunu kemirmeye baslar.
Zihninden atmaya gahstigin saplantili bir diisiince gibi, sen
onu uzaklastirmaya g¢ahstik¢a o daha da biiyiiyerek gelir ve
bir siire sonra bu konudan bagka bir sey diisiinemez olursun.

Sonrasinda ayrildigin esine ya da sevgiline, eski isine, za-
maninda sana zarar verdigi i¢in uzaklastigin arkadasina, ta-
sindigin sehre, uzaklastifin insanlara tekrar bir sans vermek
istersin, yanhs bir karar verdigini diisiintip. Geri donersin,
her seyin eskisinden farkli olacagini, sifirdan yepyeni bir
diizen kuracagini diisiinerek. Geri dondiigiin ilk anda bir-
kag giinle birkag¢ hafta arasinda yine o en bastaki coskuya
benzer bir duygu yasarsin, ama bu sefer daha da kisa siirer.
Ve gercekle yiizlesirsin; ilk verdigim karar dogru bir karar-
di, geri donerek yanhs yapum. Iste bu déngii bir¢ok insanin
basina geliyor, bir karar veriyorsun, sonrasinda iiziildiigiin
icin yanhs karar verdigini diisiiniip geri déniiyorsun ama ya-
nildigim anliyorsun; ilk verdigin karar dogru bir kararmis.
Burada bir 6rnek vermek istiyorum:

25 yillik evlilik hayatinin sonunda, esinin kronik aldat-
malarina artik dayanamayan Ayfer, bosanmaya karar verir.
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Esinin defalarca 6ziir dilemesine, bir daha yapmayacagim
demesine ragmen bu sefer ¢ocuklarinin da destegiyle dik
durur ve sonunda bosanirlar. Bu 6ziir dilemelere ve vaatlere
daha 6nce yiizlerce kez sahit olmustur ve higbiri gergekles-
memistir. Bu sebeple son seferde de ortaya gikan pismanlk
gosterilerine karsi kendini korumasi daha kolay olmustur.

Bosanma sonrasinda Ayfer'in eski esi bagka bir yere tagin-

mis, Ayfer ve ¢ocuklar: evlerinde kalmaya devam etmigler.
Bosanmanin ilk zamanlarinda Ayfer inanilmaz keyifliymis;
spora baslamig, kilo vermis, arkadaglariyla hem yurtiginde
hem de yurtdisinda tatile gitmis. Ve sonrasinda biraz 6nce
bahsettigim tereddiit ortaya ¢ikmus. iste bu noktada, esi 6ziir
dilemeye devam ettigi igin, tereddiit alevi gitgide biiyiimiis.
Bu tereddiit devam ederken, esinin en son aldattig1 kisiyle
goriismeye devam ettigine dair kulagina birkag¢ sey gelmis
ama benimle goriistiigli zamanlarda bu duyumlan hig cid-
diye almadigimi soyledi. Iginde hissettigi 6zlem duygusunu
yanhs bir karar verdigi yoniinde yorumlayan Ayfer, aradan
birkag ay gegtikten sonra eski esine donmeye karar vermis.
Ve tekrar birlestikten sadece bir ay sonra eski esinin kendisi-
ni bu sefer baska bir kadinla aldattigini 6grenmis.

Bana bu noktada gelmeye baslamisti Ayfer Hanim. Ye-
niden karar vermekte zorlandigini, kendini giiglii hissede-
medigini soylemisti. Karar vermenin boyle bir tarafi vardur,
her karar verdiginde, igindeki enerji deposundan ciddi bir
miktar harcarsin ve o eksilen enerji miktarimin toparlan-
mas1 uzun yillar alir. Bu sebeple verilen karardan her geri
doniildigiinde, ayn1 konuda tekrar karar vermek ¢ok daha
zorlasir. Ayfer de bu konudan sikayetgiydi. Geri donerek
biiyiik bir hata yaptigini, esinin hi¢ degismedigini ve hala al-
datmaya devam edip tekrar sdzler verdigini séyledi. Ayfer'in
tekrar karar verecek kadar gii¢lenmesi biraz zaman aldi ama
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bu sefer verdigi karardan dénmeyerek kendi hayatini kurma
yolunda ilerledi.

Bir karar verene kadar ¢ok fazla diigiiniiyorsun, ¢evrende-
ki insanlann fikirlerini aliyorsun, igindeki o karann olgun-
lagmasini bekliyorsun ve sonra adim atiyorsun. Boyle verilen
kararlar genelde saghkh ve dogru kararlardir. Biz psikolog-
lan trkiiten kararlar, diin akhnda degilken bugiin verdigin
kararlardir. Bu tiir diirtiisel kararlarin yanhs olma ihtimali
cok yiiksektir. Ama uzun uzun diisiinerek verdigin karar-
larda da, sonrasinda iginde eskiye dair bir 6zlem belirebilir.
Cogu insanin kafasi burada karisir; zlemem yanhs bir karar
verdigim anlamina gelir diye diisiiniirler.

Halbuki insana dair temel bir gerceklik vardir; ¢ok koti
kosullara bile maruz kalsan, o kétii kogullarin igerisinde iyi
hissettigin minik anlar vardir. Bu kural en kotii insanla be-
raberken, en zorlu iste gahsirken veya katlanilmasi zor ko-
sullarda yagarken bile boyledir; her zaman keyif aldigin bir
kisim vardir. Bir diger sey de, insanin ahsma egilimidir. Kéti
kosullar igindeyken o kosullara O "
gore kendini ayarlarsin, ken-

di iginde bir denge olusur. Iste Cok kéti
sen bir karar verdigin zaman, kogullara
bir yerden baska bir yere gitmek bile maruz
icin yola giktiginda, ilk basta iyi kalsan, o kotii
hissedersin. Sonra uzun zaman- kosullarin

dir alisigin kot kosullan ara-
maya baslarsin, hem bedenen
hem de zihnen. Bu senin kont-
roliinde olan bir sey degildir,
insan ahstig1 seye dzlem duyar, vardur.
ahstip1 sey koti olsa bile. Ama 9

icerisinde iyi
hissettigin
minik anlar
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sen bu 6zlemi, yanhs karar diye yorumlarsan hata yaparsin.

Ve biraz daha zaman gegince, eskiye dair olumsuz anilar
zayiflamaya ve eskiden yasadigin o minik iyilik anlar daha
da giiclii gelmeye baslar. Insanin anilan higbir zaman yasan-
dig1 gibi degildir, durmaksizin degisir ve insan kot anilan
geriye atmaya daha meyillidir. Bu sefer kotii anilar 6nemsiz-
mis gibi goriinmeye baslar ve “Her sey ¢ok giizeldi ve tiim
bunlar1 birakarak bir hata yaptim” yanilgisi ortaya ¢ikar.
Halbuki her insan bir karar verirken bu siireglerden geger.
Eger karar verdigin anda akhn basindaysa ve birden karar
vermediysen, genelde kendi adina olabilecek en dogru ka-
rar1 vermigsindir. Ozlemen ya da iiziilmen yanhs karar ver-
digini gostermez. Bu hiiziin ve tedirginlik, aligkin oldugunu
geride birakmanin ortaya ¢ikardig1 duygulardir. Hayatindan
citkardigin kisi ya da seylerin gidisine bir matem saygisi gibi
diistinebilirsin.

Son olarak sunu séylemek isterim, uzun uzun diisiinerek
verdigin kararlardan geri donmek her zaman miimkiindiir.
Ama bir kararin senin hayatin i¢in dogru olup olmadigin
anlaman igin kendine siire vermen gerekecektir. ik bagta-
ki duygusal dalgalanmalara aldanmadan, en azindan alt ay
beklemek, konuya dair sana daha genis bir bakis agis1 kazan-
diracaktir.



Giiclii insanlarin Temel Ozelligi:
Vazgecebilmek

azgegmenin o kadar kétii bir tinii vardir ki, kelimenin

kulagimizda ¢inlamasi bile rahatsiz edicidir. Sana bu bo-
limde anlatacaklarimi anlatmadan 6nce, “Kimler vazgecer?”
diye sorsaydim muhtemelen, giigsiiz, istikrarsiz ve sabirsiz
insanlar vazgeger diyebilirdin. Ama durum gergekte boy-
le mi? Cogu zaman tiim ilerleyislerin hep ileri dogru atilan
adimlarla oldugunu diistiniir insan. Ama diigiinsene, karan-
hik bir ormanda yolunu ararken, sarmagiklara dolandigini ve
ilerlemeye ¢alistik¢a sana dolanan sarmasiklarin seni daha
da siktigini. Boyle bir durumda yoniinii degistirmen gerekir.
Belki de sarmagiklardan kurtulmak igin geldigin yolu oldugu
gibi geri gitmen gerekecektir. Boyle birisine geri gittigi igin
giigsiiz demek ne kadar dogru olabilir?

Hayatta da i¢inde bulundugumuz durumlar aynen 6rnek-
teki gibi bir sarmagiga dolanmaya benzeyebilir. Ancak ha-
yatin sarmasiklar ¢ok daha ince, giiglii ve karmagiktir. Seni
tamamiyla sarana kadar, sarildiginin farkinda bile olmaya-
bilirsin. Boyle bir durumda sarmasikla inatlagmak, en fazla
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seni daha fazla sarmalarina sebep olur. Vazge¢mek bu neden-
le ¢cok 6onemlidir. Bazi durumlarla, insanlarla savasamazsin,
savasirsan kaybedersin. Inatlasamazsin, inatlasirsan yine sen
kaybedersin. En iyi ¢6zim vazge¢cmek ya da birakmakur.
Zannedilenin aksine siki sikiya tutunmak, yapismak ve vaz-
gecememek giigsiizliik isaretidir. Vazgecebilenler, gelismeyi
ve biiylimeyi goze alabilen kisilerdir.
ilk olarak gegmisten getirdigin ¢6ziim yontemlerinden ve
tutundugun insanlardan vazge¢men gerekebilir. Cocukluk za-
manlarinda ihtiyacglarin daha farklydi, korunmaya, sarip sarma-
lanmaya ve seni seven insanlarin her zaman yaninda olmasina
ihtiyacin vardi. Ama bazen igine dogdugun aile bu ihtiyaglarim
karsilamayabilir ve sen bu konularda hep eksik hissedersin. Bii-
yudiikce hissettigin eksiklik de pesinden gelir. Bu eksiklikleri
kapatacak abartih kahramanlar yaratirsin kendine. Agin koru-
yucu, kontrolcti, kiskang, narsisistik 6zelliklere sahip insan-
lar... Seni rahatsiz da etseler onlara ge¢misindeki eksiklikleri
dolduracaklan timidiyle yapisirsin. Bazen “Ben neden bu insan-
larlayim?” diye bile sorabilirsin kendine. Mantiina uygun ce-
vaplar bulamiyorsan muhtemelen sebebi bu olabilir.
Bir diger sey de gecmiste kul-
q D landigin  ¢6ziim  yontemleridir.
Gocuklugunda ihtiyaglarin  kar-
silanmadify zamanlarda, kendini

Gegmigine feda edercesine sevgi dilenmen
yapisip ya da hak ettigini elde etmek igin
kalmanin ofke krizleri gecirmen ise yariyor
bedeli, olabilir. Ama artik yetiskinsin, bu
geleceginden tiir cocuksu yontemleri kullanman
olmaktur. kurdugun iliskilerin de ¢ocuksu ve

ilkel seviyede olmasina yol agabilir.
Gegmisine yapisip kalmanin bedel,

geleceginden olmaktir.
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Kaliteli bir iliskinin 6lgtitii ne kadar uzun stirdiigii degil,
birlikte olunan zamanlarn iki tarafa ne kadar iyi geldigidir.
Ama zamanla insanlar degisir, iliskiler bozulur. Buna rag-
men “Birakmamam, ayrilmamam gerekli” gibi diisiincelerle
sana ve bazen karsindaki insana da zarar veren iliskiye tutu-
nursun. Halbuki elinden geleni yapmana ragmen diizelme-
yen bir iligkiyi ite kaka devam ettirmeye ¢alismak bir basari
degil bagimliliktir. Bazen hayatimizdaki olaylar kendi dille-
riyle bize mesaj vermeye ¢ahsirlar. Ornegin bir iliskide yasa-
digin tiim gatigmalar, aklina gelen tiim ¢6ziim yontemlerini
denemene, aradan ge¢en uzun zamana ragmen azalmiyor-
sa, bunun sana vermeye ¢alistig1 bir mesaj olabilir; artik siz
birbiriniz igin uygun degilsiniz, belki de yolunuza ayn aym
devam etmelisiniz.

Bu arada karsindaki insanla iyi anlasamaman ve birbirini-
ze zarar vermeniz, senin birinizin iyi birinizin kétii oldugu
anlamina da gelmez. Bazen ¢ok iyi arkadas olan insanlar bir
iliskiye bagladiklarinda, evlendiklerinde hi¢ anlasamazlar.
Yani 6ziinde iyi olan iki insan bir araya gelince her zaman iyi
bir kanisim ¢ikmaz. Bazi insanlar tuz ruhuyla ¢amasir suyu
gibidir, ayn ayn ¢ok islevselken bir araya gelince zehirli bir
gaz gikanrlar. Bu nedenle zamani dolan bir iliskiden vazge-
cip yola diismek her zaman daha iyidir.

Biiylimek, olgunlasmak konforlu bir yolculuk degildir,
alisngin1 birakmayi, konforundan vazge¢meyi gerektirir.
Ama ahistigin insanlari, ortami ve konfor alanim1 birakmak
da kolay bir se¢im degildir. Ve biitiin bunlar1 ne igin biraka-
caksin? Seni tam olarak neyin bekledigini bilmedigin yeni
maceralar i¢in mi? Iste, ¢ogu insan sonunda biiyiik 6diillere
ulagma ihtimali olsa dahi, ne oldugunu bilmedigi bir mace-
raya atilmak yerine bildigi koétiiye raz1 gelir. Bu garanticilik
aslinda insana sonradan musallat olan bir lanet gibidir. Co-
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cukken her seyi merak eden insan, yetiskinlik doneminde
golgesinden bile korkar hale gelir. Meshur dizinin agizlara
pelesenk olmus repligi, bu insanlarin slogani olabilir: “Aman
Ali Riza Bey agzimizin tadi bozulmasin!” Ama biiytimek is-
tiyorsan, tasavvuf ehlinin sdyledigi gibi hamken pismek yo-
lundaysan, konforunu birakmali, ondan vazge¢melisin.

Ben bu konuda kendini zorlayabilecegin deneyimler ya-
samanin sana hayatinin diger boliimlerinde de ¢ok katkisi
olacagin diisiiniiyorum. Pandemi déneminin benim igin na-
dir olumlu etkilerinden biri agik havada yaptigimiz psikoloji
kamplari oldu. Bu kamplarda bir¢ok yeni insanla tamigtim
ve onlarin kendi konfor alanlarini nasil terk ettiklerine sahit
oldum. Birgok insan ilk defa yalniz basina seyahate gikiyor,
ilk defa tamimadig insanlarla kaliyor, Fethiye’de yaptigimiz
kamplarda kendi korkularinin iistiine giderek yamag parasii-
tii yapryordu. Bu deneyimler kiigiik goriinse de, aliskanhkla-
rin hapishanesinden ¢ikig saglamaya 6rnek tegkil ettigi igin,
hayatin geri kalaninda da 6nemli etkiler yaratiyor.

Q D Bir seyi ya da insan1 sadece
sana zarar verdigi icin degil,

Biiytimek artik sana faydasi olmadig ya
istiyorsan, da senin gelisimine farkinda
tasavvuf ehlinin olmadan engel oldugu igin
sdyledigi gibi .de buakabi?irsin. Galistigin

. is artik senin 1giltin1 ortaya

hamken pismek koymana firsat verecek ka-
yolundaysan, pasiteye sahip degilse, yanin-
konforunu daki arkadagslar senin ilgilen-
birakmali, ondan digin, hedefledigin seylerle
vazgecmelisin. hi¢ ilgilenmeyip seni kendi

olduklan yere ¢ekmeye ¢ali-

C D siyorlarsa, yasadigin sehir ha-
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yallerini gergeklestirmek igin yeterli imkanlara sahip degilse,
hepsini birakabilirsin. Ama bu sefer, digerlerinin aksine bir
minnet baskisi ortaya ¢ikmaya baslar. Bir danisanim ¢ok agir
kosullarda ve az bir maas aldifh isinde galisirken, ¢ok daha
iyi maddi imkénlara ve gelecege sahip olan bir kurumdan
teklif almisti. Calistig isyerindeki insanlan sevdigi igin, pat-
ronlarinin iyi insanlar oldugunu diistindiigi igin aldig teklifi
reddetmeyi diistintiyordu. Ciinkii ona yapilan iyilige karsilik
onlara bunu yapamazdi, ihanet edemezdi.

Ancak kendi gelisimin i¢in yaptigin seyler, baskasinin
hakkina girmiyorsa, onlara kotiilitk etmiyorsa kesinlikle
kot bir sey degildir. Danisanim, en sonunda galistig1 isyeri-
nin hayatinda bir durak oldugunu, isinin ve oradaki insan-
larin kendisine bir¢ok sey katmakla beraber, kendisinin de
onlara bir¢ok sey kattigini fark etti ve hayatin davetine icabet
etti. Sen de zamani gelince hayatinda birilerine hogga kal di-
yebilirsin; o dna kadar sana kattiklan igin tesekkiir ederken
senin de onlarin hayatindaki katkilarini unutmayarak. Ha-
yatin daveti denilen bir sey var bu arada, her zaman karsina
gelir ama bazen sessiz sedasiz ve gosterissiz olur. Filmlerde
vardir ya, 6nemli kahraman eski piiskii kiyafeti iginde gelir
ama sonrasinda kendini gosterir, tam olarak 6yle. Asil goste-
ri sen o daveti kabul ettigin zaman baglar.

Minnetin bir adim 6tesi sugluluk duygusudur. Bazen cev-
remizdeki insanlar bizim degisim motivasyonumuza, vazge-
cislerimize direnebilir. Ciinkii farkinda olmadan onlarin bir
eksikligini kapatmis, kollarin1 dayadiklan bir kol degnegi ol-
mus olabiliriz. Bunda bir sorun yok, bdyle oldu zamaninda,
ciinkii o zaman her iki taraf igin de islevseldi. Ama simdi
sen yola ¢ikmaya niyetlendin, vazgegmeye, birakmaya. Kars
taraf rahatsiz olacak, sensiz idare edemeyecek diye diistinitp
vazgecmekten vazgegersen, bu hem sana hem de karsinda-
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kine haksizlik olur. Ciinktl ¢itkmaya niyetlendigin yola, bi-
rilerini yalniz birakacagin sebebiyle ¢ikamazsan, iginde 6fke
olusmaya bagslar. Hedefledigin noktaya gitmeni engelleyen
tek sey o insanmis gibi diisiinmeye baslarsin; belki farkinda
olarak ya da daha derinlerde bir yerlerde, tim sorumlulugu
ona atfetmeye baslarsin. En ufak seylerde dahi onu suglarsin,
ofke patlamalar1 yagamaya baslarsin. Yola ¢ikmaya niyetlen-
diysen sugluluk duygularinin seni engellemesine izin verme,
aksi halde karsindaki insana karsi igin 6fkeyle dolar.

Sen gittikten sonra insanlar tiztlebilir, zorlanabilir, birak
oyle olsun. Her insanin kendini toparlama giicii vardir, bu
onlarin sorumlulugudur. Senin sorumlulugun, hayatin da-
vetine icabet etmektir.



Her Tiir Insanla Karsilasacaksin

Ailende, okulda, is hayatinda bazen canmini sikan, sana
zarar verme niyetinde olan, seni kendine rakip goéren
bir¢ok insanla karsilastin ve kargilasmaya devam edeceksin.
Bu insanlann bir kismi seninle yansirken bile bazi konularda
hassas olacak, bazilanyla ileride dost bile olabileceksin. Ama
kimileri sen onlar i¢in hangi iyilikleri yaparsan yap sana
kotii davranmaya devam edecek. Ve sen i¢inden neden boyle
insanlarla karsilagiyorum diye isyan edeceksin belki de.
Insanlar farkl kisilik tiplerine sahiptir. Bu kisilik tipleri-
nin bir kismi saghkh yapidayken bir kismi kisinin hem ken-
disi hem gevresi i¢in sorunlu yapida olabilir. Narsisist, psi-
kopat ya da pasif agresif kisilik 6zelliklerine sahip insanlar
cevrelerindeki insanlar i¢in hayati ¢ekilmez kilabilirler.
Omnegin narsisist kisilik 6zelliklerine sahip insanlar, ken-
dilerini diger insanlardan daha 6nemli goriirler, ben mer-
kezcil davranabilir, diger insanlan kendi ¢ikarlan igin kul-
lanabilir ya da manipiile edebilirler. Eger onlarin ¢ikarlarini
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karsilamazsan, sadece kendin oldugun igin bile seninle ug-
rasabilirler. Ayrica bazi narsisizm tiirlerinde empati becerisi
yok denecek kadar azdir. Yani sen neler hissettigini, ne ka-
dar tizildagind, kirlldigim ya da 6zledigini istedigin kadar
acikla, kars: taraf hissettigin duygular tam olarak anlamaya-
caktir ve her haliikdrda kendi isine geldigi gibi davranacak-
tir. Narsisistler yolun basinda, ¢ok 1siltili ve cazip bir sekilde
sana yaklasabilirler. Bir¢ok insan narsisistlerle ilk tamistig
zaman tarif ederken, onlardan etkilendigini itiraf eder. Bu
cok dogaldir ¢linkii bu insanlarin en biiytik yatinmlan kendi
vitrinlerinedir.

Ama narsisistik 6zelliklere sahip insanlar igin isler bek-
lendigi gibi gitmediginde, hirginlasabilir, 6fkesini seni asag-
lamak i¢in kullanabilir, en yakin dostun gibi goriiniirken en
onemli diismanin haline doniigebilirler. Ve sen bu degisim-
ler karsisinda saskinlik yasayabilirsin. Genelde narsisistlerin
bu tarz muamelelerine maruz kalan insanlar bu yasananlari
hak etmediklerini soylerler.

Psikopat kisilik yapisini eskiden vicdani1 olmayan insan-
lar olarak tarif ederlerdi. Bu kisilik yapisinda da diger in-
sanlar1 kullanma, bazen sebepsiz yere onlara zarar verme,
istediklerini elde etmek igin hi¢bir sinir-kural tanimama ve
yaptiklanndan dolayr sugluluk ya da pismanlik hissetme-
me gibi ozellikler vardir. Bu 6zelliklere sahip insanlar da
ilk basta kendi cazip yonlerini gosterseler de uzun vadede
ciddi yikima sebep olabilecek davraniglarda bulunabilirler.
Kadin cinayetlerini isleyen erkeklerin bir kism1 bu 6zellik-
lere sahiptir. Igler onlarin istedigi gibi gitmedigi zaman her
seye haklar1 oldugunu diisiiniir ve kars: tarafin hayatina bile

kastedebilirler. Bazense anlami olmayan kiigiik seyler igin
biiytiik olaylar gikarabilir psikopat 6zelliklere sahip insanlar.
Cok eskilerden haurladigim bir 3. sayfa haberi var: “ Tuvalet
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sirasi i¢in adam o6ldiirdii.” Bunun gibi anlamsiz siddet olayla-
nnin arkasinda genelde psikopat kisilikler vardir.

Giinliik hayat icerisinde karsina ¢ikma ihtimali yiiksek
kisilik tiplerinden bir tanesi de pasif agresif kisiliklerdir. Bu
kisilik 6zelligine sahip insanlarin inanilmaz genis bir saygi
alanlan vardir, yani senin onunla hig ilgisi olmadan yaptigin
bir seyi bile kendisiyle ilgili diisiinebilir ve bu davranisin
saygisizlik olarak yorumlayabilir. Bu haliyle eger rahatsiz ol-
dugu seyi gelip seninle konusuyor olsayd: ¢atismalar telafi
edilebilirdi. Ama pasif agresifler alindiklan, 6fkelendikle-
ri seyleri konusmak yerine dolayh olarak bunlarn gosterme
egiliminde olur. Bir pasif agresif ¢evresindeki insanlardan,
calistig isten veya baska seylerden siklikla sikayet eder ama
bunlarin higbirini dogrudan muhataplarina ifade etmez.
Cunkii bir pasif agresife gore, insanlar yaptiklar hatalan
kendi anlamalidir. Ancak pasif agresif kisinin kizdig seyle-
rin biiyiik bir kismi yanls anlama olabilir ve kars: taraf hata
yaptuginin bile farkinda olmayabilir.

iste biiyiik olay hata yapildiktan sonra ortaya ¢ikar ve
intikam ¢abasi baslar. Bu intikam agik bir intikam degildir,
daha ¢ok yok sayma, imalarda bulunma, kars: tarafi zor du-
ruma diisiirecek bilingli hatalar yapma seklinde olur. Bu tarz
dolayh intikam ¢abalarina maruz kalan insanlar devamh so-
rarlar, “Neden boyle yapiyorsun, bir hatam mi oldu?” diye.
Ama pasif agresif kisi, bir sorun olmadigini, dogal davrandi-
gini ifade eder. Ozellikle pasif agresiflerle yakin iliskide olan-
lar bazen ¢ok yorulabilirler.

Bunlar sik karsilasilan zorlu kisilik yapilari. Bir de bazi ki-
silik 6zellikleri siklikla karsimiza gikar: Verdigi sozii tutma-
yanlar, ufacik olumsuzlukta kiisenler, yalan sdylemeyi ola-
gan hale getirenler, sorumluluklarim iistlenmeyenler, 6fke
kontrol sorunu olanlar, asin yiizeysel insanlar, hep kendi



184 | Beyhan Budak

istedigi olsun isteycnler, kurallara uymayanlar, vesaire . Bu
listeyi uzatmaya kalksaydim sanirim kitabin kalan kismni
bu boliime ayirmam gerekirdi. Bu sebeple listeyi kisith tut-
maya ¢alistim.

Bizi zorlayacak ve iizecek tiirlii tiirli insanlarla hayatta
her zaman karsilasacagiz. Ciinkii bu saydigim 6zelliklere sa-
hip insanlar ya da kisilik yapilan toplumun belli bir oraninda
her zaman var olmuslardir. Her zaman narsisist, pasif agresif
ya da psikopat insanlar vardi ve olmaya devam edecek. Ve
eger toplum iginde yasgamaya devam etmek istiyorsak bu in-
sanlarin varhigin1 kabullenmen gerek. Kabullenmek derken
onlara boyun egmeyi kastetmiyorum, onlarin her zaman ara-
mizda olacagini, belki de senin de onlardan birisi oldugunu
bilmelisin. Boyle olunca karsina ¢ikan her zorlu insanla be-
raber, kendi kendine “Ben bunu neden yasiyorum?” demeni
de birakmani umuyorum.

Yani belli bir sayinin tistiindeki her toplulukta bu 6zellik-
lere sahip insanlar var. Sen hata yaptigin, aptal oldugun ya
da kendini koruyamadigin i¢in degil, onlar zaten her sekilde
varlar ve olmaya devam edecekler. Ve bu insanlarla ugras-
mak bazen ¢ok zorlu olabiliyor, kendini tiikkenmis hissede-
biliyorsun, bu da gayet dogal. Mesela gatismadan ve gergin-
likten beslenen bir narsisistle onun anladig: sekilde ilk bagta
miicadele edebilirsin. Ancak o gerginlikle beraber daha da
gliglenirken sen yorulursun ve uzaklasmak istersin.

Karsilastigimiz insanlarin olumsuz ozellikleri kadar, o
insanlann davranmislarim kisisellestirmek de insam ¢ok fazla

yoruyor. Ama ben bu kisilik tiplerini kiigiik mutfak aletleri-
ne benzetiyorum. Kimisi mikser, kimisi rende, kimisi hamur
yogurma makinesi, kimisi bigak, kimisi kiyma makinest.
Mikseri suglayabilir misin, sen neden ortalig1 karishnyorsun
diye? Ya da kiyma makinesini yapti) is igin su¢lamak n¢
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kadar dogru olur? Ama
iste mevzu bahis insan
olunca, ¢ok fazla duygu,

Seni yoran ve

romantizm ve Kkisisellik lizen insanlan
isin igine giriyor. Ve in- diiginmeni
san yasadig1 seylerin her istiyorum; bu

zaman kendisiyle ilgili

oldugunu diistiniiyor.
Ama insanlann kisilik

Ozelliklerine biraz daha

yorgunlugun ve
uzuntunun ne
kadar o kisilerle, ne

geriden ve objektil bakin- kadar: senin kiyma
ca durumu y6netmek daha makinesinden
miimkiin. Kiyma makine- kahve yapmasim

sine et de atsan elma da
atsan aym -seyi yapacaktur.
Mikser neyi kansurdigina C
bakmadan her seyi karisuirmaya ¢ahsacakur. Insanlann bir kis-
m1 da boyle, kendi var oluslarimi bir sekilde baskalanna zarar
vererek saglamaya alisiyorlar. Iste, bu durumda kiyma makine-
sinin baginda bekleyip ondan sana giizel bir kahve yapmasim is-
temek ne kadar dogru? Seni yoran ve iizen insanlan diisiinmeni
istiyorum; bu yorgunlugun ve iiziintiiniin ne kadan o kisilerle,
ne kadan senin kiyma makinesinden kahve yapmasim bekle-
menle ilgili?

beklemenle ilgili?




Kendine Yapabilecegin
En Biiyiik Zuliim: Gaslighting

enelde diger insanlarin bize verdigi zararlardan sikayet
Gederiz. Diger insanlar bizi hayal kinkligina ugratir, bize
kotii davranir ya da verdikleri sozleri tutmazlar ve biz bu
sebeplerden dolay: iiziiliiriiz. Peki, her zaman sebep diger in-
sanlar midir? Bugiine kadar karsilastigim binlerce danisani-
min yasadiklan, durumun her zaman bdyle olmayabilecegini
gosteriyor. Bizi elestiren ve her daim acimasiz o i¢imizdeki
sesi anlattigim boliimde degindigim gibi, kendimize yaklasi-
mumiz nasil hissettigimiz tizerindeki en temel belirleyicidir.
Senin Sugun Degil - Ge¢misin Yiiklerinden Kurtulma Rehberi
kitabimda detayh olarak anlattifim ve genelde narsisistlerin
partnerlerine uyguladig: bir manipiilasyon yontemi var, ismi
Gaslighting. Bu terim, 1930’larda Gaz Isig1 adl bir oyundan
gelir. Oyunda, karnisindan kurtulmaya ¢alisan bir koca, ka-
dinlar beraber yasadiklar evde, ilk bakista goze ¢arpmaya-
cak ince degisiklikler yaparak yavasc¢a kadina ¢ildirdiginmi dil-
stindtirmeye ¢ahsiyor. Ornegin, gaz lambasinin iizerindeki
alevi her giin biraz daha karartiyor; kadin 151tk m1 azald diye
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sordugu zaman ve kadina, “Hayir, 151k ayn1,” diyor. Gasligh-
ting manipiilasyon yontemi, istismarcilarin kurbanlarindan
istedigini almak igin kullandig1, bagkalarinin kafasinda siip-
he yaratmaya yarayan karmasik bir yontemdir.

Ama bu béliimde diger insanlarin uyguladig: degil, ken-
di kendine uyguluyor olabilecegin gaslighting manipiilasyo-
nundan bahsetmek istiyorum. insan bazen farkinda olma-
dan, ¢ocukluktan yetiskinlige kadar kendisine bu sekilde
yaklagan insanlarin sug¢lamalarini igsellestirir ve kendine ay-
nen o insanlar gibi davranmaya baslar. Bu sebeple, ¢ok sika-
yet ettigin insanlardan kurtulsan bile hala kotii hissetmeye
devam edersin. Kendi kendine gaslighting uyguladigim gos-
teren bazi isaretlerden bahsetmek istiyorum.

insan bazen kaygili, korkmus, iizgiin, sikilmig hissedebi-
lir. Baz1 durumlarda bu hisler bekledigimizden de uzun sii-
rebilir. Diger insanlarin kolayca yapiyor goriindiigii seyleri
sen kaygilanarak yapiyor olabilirsin. Diger insanlarin 6nem-
semedigi bir olaya sen giinlerce iiziiliiyor olabilirsin. iste bu
saydigim seyler senin insan oldugunu gosteren 6zelliklerdir.
Ama icindeki gaslighting sesi devreye girer ve “Normal in-
sanlar boyle hissetmez, psikolojik sorunlarim var sanirim,
kafayr yemek iizereyim, kontroliimii kaybediyorum, ruh
saglhgim yerinde degil” gibi ctimleler kurar. Bu manipiilasyo-
nu kullanan narsisistlerin en sik kullandig ifadelerden biri
de, “Senin psikolojik sorunlarin var, yardim almalisin. Ciin-
kii normal insanlar boyle diistinmez!” ifadesidir. Psikolojik
yardim almak gayet normaldir ama bu bagka birini manipiile
etmek icin kullaniliyorsa, iste o zaman psikolojik istismar-
dir. Sen de kendine bu sekilde yaklasiyor olabilirsin.

Her insanin icinde kendini korumasi i¢in baz1 sensorler var-
dir. Bunlann fiziksel olanim herkes bilir, adina refleks diyoruz.
Suratina dogru hizla gelen bir toptan kendini koruyabiliyor ol-
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3 Eger bir konudan
rahatsizhik
hissediyorsan,
aklina siipheler
diisliyorsa, acaba
diyorsan, cok biiylik
ihtimalle hissettigin
rahatsizhik ve

y man reflekslerinle alakali-

dir. Aym zamanda psikolo-
jik gtvenlik reflekslerimiz
vardir ama yllar igerisin-
de yasadigimiz olaylann
etkisiyle bu refleksler za-
yiflayabilir. Her ne kadar
zayiflamis da olsa, birileri
sana duygusal olarak zarar
vermeye ¢alistiginda, sinir-
lanm ihlal ettiginde, seni

ortaya koymak kullanmaya kalkistiginda

istedigin tepki kendini biraz rahatsiz his-

: sedersin. Kimisinin nefes
gercektir.

ahgverisi degisir, kimisi be-
C deninde rahatsizlik verici
hisler duyumlar. Iste bunlar o an yasanan seyden kendini koru-
man icin uyan refleksleridir. Ama eger kendi kendine gaslighting
yapiyorsan, bu rahatsizlik hislerini, kendini koruma ¢abalanm
abartih bulursan, kendi kendine, “Bunlan herkes yasiyor, bu
kadar tepki verilecek bir durum yok,” diyebilirsin. Halbuki kar-
sindaki insan seni kandirmugtir, sen “lhtiyaci olmasa yapmazd,”
dersin. Ya da defalarca aldaulmigsindir, siddete ugramissindir,
“Ben onu ihmal ettigim i¢in boyle oldu, yoksa aldatmazdi, d6v-
mezdi, her iliskide boyle kiigiik sorunlar olur, bunlar iligkinin
tad: tuzu,” dersin.

Eger bir konudan rahatsizlik hissediyorsan, aklina siiphe-
ler diisiiyorsa, acaba diyorsan, ¢ok biiyiik ihtimalle hissetti-
gin rahatsizlik ve ortaya koymak istedigin tepki gergektir. Bu
rahatsizlig1 bastirmak yerine onun sesine kulak vermelisin.

Kendi kendine gaslighting’e bagka bir 6rnek vereyim. Di-
ger insanlar senin potansiyeline giivenip seni 6ne ¢ikanrlar.
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Ama sen kendi kendine, “Zannettikleri kadar zeki degilim,
bir giin aptalin teki oldugumu anlayacaklar, ben asla bu isi
basaramam neden bana giivendiler?” dersin. Bu ciimlede
zekd dedim ama bunu gesitlendirebiliriz; giizellik, iyilik,
sadakat gibi. Elbette sana deger veren insanlarin bir kism
sana oldugundan daha yetenekliymis, giizelmis ve basariliy-
mis gibi yaklasabilir. Ama sana bu sekilde yaklasan insan-
larin sayis1 ¢ok ama ¢ok azdir. Bunun haricindeki insanla-
rin sana yaklagimlari, onlarin sende gordiikleriyle ilgilidir.
Birileri seni zeki, basarih veya giizel gériiyorsa, ¢ok biiyiik
ihtimalle 6ylesindir.

Diger insanlardan farklh kisilik 6zelliklerine sahip olabi-
lirsin. Bazi insanlar ¢ok sosyaldir, kendilerini ifade etmekten
zevk alirlar. Bazi insanlar daha i¢e doniiktiir, insanlarla vakit
gecirmeyi de sever ama kalabaliklar onu yorar. Bir siirii in-
sanla samimi olmaktansa, az ve 6z dostum olsun der; bir iki
tane ¢ok samimi dostu vardir ve fazlasina ihtiya¢ duymaz. Bu
ozelliklerin senin sorunlu birisi oldugunu gostermez, sadece
farkh kisilik 6zelliklerine sahip oldugunu gosterir. Ama eger
bunu kabullenmediysen, igindeki manipiilatéor konusur,
“Yabaninin tekisin, herkesle iyi anlasamiyorsun, daha ¢ok
sosyal olman lazimd1” diye. Ama bu temel kisilik 6zellikle-
rinden biridir, bazilar1 ¢ok insanla ve hareketli sosyal yagam-
la mutlu olurken, bazilar1 sakinligi ve az insani sever. Gayet
dogal farkhhklardir bunlar.

Bir derse galisiyorsun; sinava hazirlaniyorsun, sigaray: ya
da alkolii birakmaya galisiyorsun, diyet yapiyorsun ama ina-
nilmaz derecede zorlandigin hissediyorsun. Sigaray: birakan
biriyle konustugun zaman, “Cok kolay, kafada bitireceksin
once,” diyor. Cok giizel kilo vermis birisiyle konusuyorsun,
“Yemeyi azalt, sonras1 kolay,” diyor. Sinavda derece yapan
birisiyle yapilan roportaji dinliyorsun, “Dersi derste dinle-
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dim, evde ders bile ¢alismadim,” diyor. Sonra aynaya gidip
bakiyorsun ve kendine, “Bu kadar kolay seyleri bile basara-
miyorum, ben niye bu kadar zorlaniyorum, demek ki basan-
si1zin, kifayetsizin tekiyim,” diyorsun. Ama insanlar genelde
bos konusur ve konusurken bagarilanni abartma egilimin-
dedir. Ve senin basarini belirleyen sey ne kadar zorlandigin
degil ne kadar istikrarh oldugundur. Sonucun ne oldugu bile
bagarini tek bagina belirlemez, ¢iinkii sen elinden gelen her
seyi yapmana ragmen bazen sonuglar istedigin gibi olmaz.
Ben uzun yillar sigara igtikten sonra sigaray1 biraktim ve ger-
cekten birakma siirecinde ¢ok zorlandim. Ama bu benim si-
garay1 birakmami engellemedi. Sen de kendi kendini ezmek
yerine, bir noktadan digerine ulagabilen insanlarin biiyiik bir
cogunlugunun ciddi emek ve zorlanmayla o noktaya ulasti-
gin1 kendine hatirlatmalisin.

Eger kendine gaslighting yapiyorsan, kendi kararlarina
giivenemezsin. Hep yanhs kararlar verdigini diistiniirsiin
ve ¢evrendeki insanlardan karar vermen konusunda yardim
beklersin. Bunu soyle bir duruma benzetebiliriz: Giiniin bi-
rinde bir karar veriyorsun ve sadece sag ayagim kullanmaya
bashyorsun. Bunu yapmaya basladiktan bir siire sonra sag
ayagin daha da giiglenecek, sol ayaginda ise zayiflama ola-
cakur. Karar verme buna benzer, kendi kararlarin1 vermez-
sen karar verme becerin gitgide zayiflar ve en basit kararlan
bile veremez hale gelirsin. Yani bir sekilde kendi kararlari-
na giivenmezsen, digerlerine daha ¢ok bagimh hale gelirsin.
Bunun i¢in bir sekilde riski géze almali ve kendi kararlarini
vermelisin. Geriye d6éniip baktiginda hayatinda bir¢ok seyi
bagardigini goéreceksin, bu basarilarin sahibi dogru kararlar
da verebilecek giice sahiptir.

Eger saghkh diisiinmeni engelleyecek organik bir beyin
hasarina sahip degilsen, gercekle baglantinin kopmasina ne-
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den olabilecek psikolojik bir has- C D
taligin yoksa yasamin ve kendin
hakkinda dogru adimlar atacak, Kendi
kararlar verecek giice sahipsin

kisiligine,

demektir. Ama kendine gasli- .

. L . ) yeteneklerine,
ghting yapan birisi, kendine gii-
venmez ve kendi degerini daimi yaklagimina
olarak daha asagida gostermeye ve kararlarina
cahsir. Kendi kisiligine, yetenek- sahip
lerine, yaklasimina ve kararlar- cikmalisin.

na sahip ¢ikmalisin.




Hayal Katilleri ile
Miicadele Yontemleri

Bircok insan gibi ben de bazen memleketimizin durumu
ve gelecegiyle ilgili derin diisiincelere dalanm. Diinya-
nin baz tilkeleri sadece orijinal fikirlerle milyar dolarlar ka-
zanabilirken, aym orijinal fikirlerin bizim tilkemizde neden
yesermedigini, neden diinya ile yanisacak kapasitede isler or-
taya koyamadigimizi, biraz da dertlenerek diisiiniirim. Isim
insan olunca, sunu ¢ok net bir sekilde fark edebiliyorum,
bizde de orijinal fikirler ve hayaller en az diger iilkelerdeki-
ler kadar mevcut. Ancak bu hayaller, ¢ocukluktan yetiskin-
lige gecerken yavas yavag solmaya bagliyor ve aman kimseye
muhtag olmadan yasayalim yeter bakis agis1 gelisiyor.
Tirkiye gibi dalgal bir giindeme ve ekonomiye sahip bir
ilkede, insanlarin elbette kendilerine giivence aramasi gayet
dogal. Bu isin ekonomik ve sosyal kismi, eminim uzmanla-
rinin bu konuda yazdig birgok kitap ve makale vardir. Ben
isin daha bireysel kismina odaklanmak istiyorum. Bir hayali
bir tohuma benzetebiliriz sanirim. Her ¢ocugun zihninde,
yasadif1 diinyayla reaksiyona giren diisiinceleri neticesinde
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hayaller olugur. Bu hayallerin bir¢ogu ilk olusum noktasinda
sagmadir, gergekiistiidiir ve bdyle olmasi ¢ok iyi bir seydir.
Sonrasinda kisilik ve biligsel yap1 gelistikge bu hayaller daha
rafine bir hal almaya baglar. Ama bir kisinin hayalleri ne ka-
dar orijinal olursa olsun, deger verdigi, saygi duydugu birisi
tarafindan geri bildirimle cesaretlendirilmesi gerekir.

Yani, bir kisinin bir hayali oldugunda ve bunu yakin gev-
resindekileriyle paylagtiginda, en az bir kisinin ona ve fikir-
lerine inandigin1 gostermesi gerekiyor. Iginde biiyiidiigiin
ailede, anne baba genelde bu rolii iistlenir. Bugiin birgok ba-
sarih insanin biyografisine baktigimizda, ailelerinin onlara
inandigin1 ve destek verdigini goriiyoruz. Ailenin destekgi
olmadig1 durumlarda, bu rolii bazen bir 6gretmen, bir akra-
ba ya da tanidik iistlenebiliyor. Ama bu durum da sik kargi-
lastigimiz bir sey degil.

En az diger iilkelerdeki gengler kadar parlak fikre sahip
olmamiza ragmen neden insanlarimizin ¢ogunun hayalleri
soluyor? Ciinkii onlara inanan insanlar yok. Kendi hayalle-
rini diigiin, ne zaman onlardan vazgectin? Ya da zamaninda
sana sagma gelen bir hayalini bagka birisi gerceklestirince
aslinda ¢ok giizel fikirmis dedigin oldu mu? Birgok insanin
bu soruya evet cevabi verecegini diigiiniiyorum. Anne baba-
lar da ¢ocuklarinin kétiiliigiinii istemiyor aslinda, kimseye
muhtag¢ olmadan yasasin gitsin diye diisiiniiyorlar. Ama ha-
yat yasay1p gitmekten ¢ok daha fazlasini vadediyor bizlere.

Bazen de tiim inanmayanlara inat bir sekilde bazi insan-
lar hayallerini tutkuya doéniistiiriir ve bunda israrci olur.
Geg¢miste sana inanmayan insanlarin iistiindeki etkisi artik
azalmistir. Ancak ¢evrendeki insanlar sadece hayallerini des-
teklememekle kalmaz, bilerek ya da bilmeyerek hayallerini
oldiirmeye kalkisir, cesaretini, motivasyonu kirar. Ve bu du-
ruma uzun ve israrh bir sekilde maruz kalirsan hayallerine
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olan inancini kaybedersin, bu da onlarin 6limii anlamina
gelir. Peki hayal katillerinden nasil korunabilirsin?

11k olarak hayallerini ve hedeflerini olasi diismanlardan
koruman lazim. Bunun i¢in de miimkiin oldugunca bu konu-
lan herkesle paylasmamak gerekiyor. Ciinkii sen kendinden
emin olsan da, hayallerini paylastigin insanlarin bir kismi bu
konularda olur olmaz ve kétiiciil yorumlar yapacaktir. Sen
hedeflerini ve hayallerini paylastigin anda karsindaki insan

o konuda bilgi sahibi olmasa bile yorum yapacaktir. Eger in-
sanlarin sana faydasi olmayan yorumlar yapmasini istemiyor-
san, hayallerini ve hedeflerini ¢ok az insanla paylasmalisin.

Sen fikirlerini ortaya sermesen de, bazi insanlar yine de

yorum yapacaktir. Senin hayallerin hakkinda yorum ya-
pan kisilerin bazilar gergekten kayda deger seyler soyliiyor
olabilir. Bu yorumlar degerlidir. Ornegin, ciddi bir sekilde
bor¢lanmana sebep olacak bir girisim fikrin var ve ekono-
mik gidisat ¢ok belirsiz. Bu konuda deneyimli birisinin sana
verecefi tavsiye, gercekten hayat kurtarici olabilir. Birisinin
degerli tavsiye mi verdigini yoksa hayal katili mi oldugunu
anlamak igin baz1 seylere dikkat etmeni 6neririm. Konusan
kisinin ge¢misine bak... Bu kisi senin imrendigin bir haya-
ta sahip mi? Gegmisinde kayda deger basarilar1 var m1? Bu
kiginin senin hedefinle ilgili konularda ortaya koydugu bir
basarisi var m1? Bu kisi yorum yaptig1 konularda uzman mi?
Eger cevabin evetse, bence séylenenlere kulak kesilmelisin.
Cogunluguna hayir dediysen, karsindaki insanin bos konus-
tugunu ve hayal katili oldugunu var sayabiliriz.

Ortaokul zamanlarimda karikatiir giziyordum. O zaman
karikattirle ugrasan genglere bir sayfasim ayiran bir dergi var-
dy, Tiirkiye Cocuk isminde. O dergiye karikatiirlerimi gonde-
riyordum, derginin usta ¢izeri Mustafa Kocabas da génderilen
karikatiirleri degerlendiriyor ve ¢izerlerine gelismeleri i¢in
oneriler veriyordu o sayfada. Bir karikatiiriimiin altina sdyle
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bir yorum diigmiistii: “Giizel giziyorsun ama fazla tarama yap-
madan ¢izmeyi denemelisin.” Tarama yapmamak, karikatiirii
olabildigince az gizgiyle ve sade bir sekilde ¢izmek demekti.
Benim yayinlanan karikatiirlerimle gurur duyan babam, evi-
mize gelen uzak bir akrabaya dergiyi gosterip, Beyhan'in da
karikatiirii dergide yayinlandi demisti. Babamin bu tiir beni
ovme girigsimlerine hep 6fkelenirdim ama artik yapacak bir
sey yoktu. Karikatiir konusuyla hig ilgisi olmayan misafiri-
miz dergiyi eline ald, karikatiirii inceledi ve yorumu okudu.
Sonra bana doniip, “Olmamis bu, taramalan ¢ok fazla yapi-
yorsun,” dedi. O zaman bu yorumun beni tizdiigiinti hatirh-
yorum. Insanlar bilmedikleri konularda yorum yapmay: gok
sever. Karikatiir hakkinda higbir bilgisi olmayan birisi, sadece
okudugu yorumu abartarak bana geri bildirim vermisti.

Bir diger dikkat etmen gereken sey de, yorum yapan kisi-
lerin niyetinin ne oldugudur. Eger karsindaki insanin niyeti-
niniyi oldugundan emin degilsen, onunla ilgili sadece hayal-
lerini agmak konusunda degil, kisisel iligkin konusunda da
dikkatli olmalisin. Kargindaki insanin niyeti hakkinda fikir
verebilecek birkag nokta var: Yorum yapan kisi yapict mi1 y1-
kici m1? Benim anlattiklarimi dinleyip de mi yorum yapiyor,
yoksa beni dinlemeden ezbere mi konusuyor? Yorum yapan
kisinin bana kars1 duygulan nasil; sefkatli mi, 6fkeli mi? Bu
tavsiyeyi benim igime yarasin diye mi veriyor yoksa kendi-
ni tatmin etmek i¢in mi? Bu sorulara verdigin cevaplan goz
oniinde bulundurarak, karsindaki kisinin niyeti hakkinda
fikir sahibi olabilirsin. Kétii niyetli insanlan zehirli insan ka-
tegorisine alabiliriz. Bu tiir insanlarin bir kismi, sadece bagka
insanlarin kendisinden basarih olusunu gérmemek igin bile
o insana ¢elme takabilir.

Hayal katillerine maruz kaldigin zaman iginde cogku dolu
bir istek belirir, kendimi anlatmaliyim, neden béyle bir hayalim
oldugunu kars: tarafa agiklamaliyim, onu da ikna etmeliyim
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diye. Bu istek gerceklesirse,
kars1 taraf seni onaylarsa,

Sen ne yaparsan sanki hayalin daha gergekgi
yap, kars tarafa bir zemine oturacakmus gibi
ikna etmenin hissedersin. ~ Digerlerinin
miimkiin olmadi onaymni almak hepimizin
icinde var olan evrimsel bir

durumlar olacak. kod gibi. Ancak hayallerinin
Bu sebeple pesine diisen insanlar, yolun
enerjini lars baginda ¢ogunlugun kendi-
tarafiikna etmek | sini anlayamayacag gercegi-
icinnedenboga | ™ kabullenmek zorundadiur.
harciyorsun? Yani sen ne yaparsan yap,
kars1 tarafi ikna etmenin

C miimkiin olmadii durum-

lar olacak. Bu sebeple enerjini karg: tarafi ikna etmek i¢in ne-
den bosa harciyorsun? Neden onlarla tarismaya giriyorsun?
Yukarida anlattigim kistaslara bakarak, kiminle tartismaya gir-
memen gerektigini anlamigsindir diye umuyorum.

Her insanin bir 6riintiisii var, ¢ocukluk ¢aginda gelistir-
digi ve sonrasinda hep tekrarladigi davramsg kaliplan bunlar.
Aslinda birgok insan 6zgiir iradesi var zannediyor ama biitiin
omrii boyunca ¢ok kiigik bir alanda, ¢ok az sayida davra-
nis ve diigiince kalibiyla hayatini idame ettiriyor. Bu oriinti-
lerden birisi de kendini kanitlama 6riintiisiidiir. Cocukken
buna ¢ok ihtiya¢ duyduysan yetiskinlik déneminde de kendi-
ni kanitlamak zorunda olacagin insanlar1 bulman daha olasi.
Bu insanlar seni durmadan elestiren, eksikliklerini bulan ve
sana inanmamay: tercih eden insanlar olabilir. Boyle olunca
enerjinin ¢ogu kendini kanitlamaya gider ve bu ¢ok yipratici
bir istir. Bu nedenle, ¢evrendeki insanlar1 seni motive eden,
sana inanan insanlardan se¢men ¢ok daha iyi olacaktur.



Kendine Vermen Gereken Sozler

“Tembellik etmeyi bilmek lazim. Isin 6zii tempodur.
Yaptigindan tamamen uzaklagsip dogru

zamanda mola almazsan her seyi kaybedersin.
Ister aktér ol, ister ev kadini, fark etmez...

Doruk noktalanmn arasinda hi¢bir sey yapmadigin
bosluklar olmal. Yataga uzamp tavam seyret.

Bu ¢ok, ¢ok onemlidir... Higbir sey yapmamak,
¢ok ¢ok onemli. Ve bu ¢agdas toplumda

kag kisi yapryor bunu? Cok az.

Bu yiizden herkes kagik,

saldirgan, dfke ve nefret dolu.”

- Charles Bukowski

Diger insanlarla iliskini daha kaliteli hale getirmek igin
onlara sozler veriyorsun, bu konuda kendini geligtir-
meye ¢alisiyorsun. Peki kendinle iligkin ne alemde? Kendine
nasil bir bakim veriyorsun? Kendinle olan iliskini gelistir-
mek igin neler yapiyorsun? Insan gini yasarken ¢ok az bir
farkindalikla yasar, kendine zarar veren ahgkanlklannin ne
oldugunu tam fark edemez. Kendi yasadigim minik bir ay-
dinlanmay1 seninle paylasmak istiyorum: Normalde diizen-
li kitap okurken, bundan alt1 ay dncesinde eskisi kadar iyi
okuyamadigimi, odaklanmakta problem yasadigim fark et-
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tim. Sosyal medyada gegirilen zamanin, odaklanmanin tze-
rinde olumsuz etkisini iyi bildigim i¢in, kendi sosyal medya
kullanimima bakmak istedim. O an karsimda olsan ve bana
sorsan, “Beyhan, sence bir giinde sosyal medyada ne kadar
zaman gegiriyorsun?” diye, verecegim cevap, “En fazla ya-
nm saattir,” olurdu. Sonrasinda tiim akilh telefonlarda olan
ekranda kalma siiresini 6lgen ayan aktif hale getirdim. Bir
hafta boyunca, benim telefonda ge¢irdigim zamani 6lgen bu
uygulama hafta sonunda bana sasirtici bir sonug verdi, nere-
deyse giinliik ii¢ saat civan sosyal medyada zaman gegiriyor-
musum. Agikgasi ilk basta inanmak istemesem de, gercegin
bu oldugunu kabullendim ve kendime sosyal medyada daha
az zaman gegirecegim konusunda s6z verdim.

Burada dikkatini ¢ekmek istedigim nokta, sosyal med-
yanin odaklanma iizerindeki etkisinden ziyade, bize zarar
veren seyleri hem kiigiiltme egilimimiz hem de bu kiigiik
gordiigiimiiz seylerin hayatimizdaki biiyiik etkisi. Su anda
hayatinda sikayetgi oldugun bir¢ok seyin kaynag, giinliik
hayatinda sana ¢ok 6nemsiz gelen aliskanhklann olabilir.
Hem kendi hayatimda uygula-
maya ¢alisifim hem de dani-
sanlarima Onerdigim baz1 seyle-

Q D

Yapmakta ri seninle paylasmak istiyorum,;
zorlandigin kendine vermen gereken sozleri.
seyler icin Eminim senin de korktugun
kiiciik riskler ya da kaygilandigin i¢in yapmak-

tan ¢ekindigin seyler vardir. An-
cak korku ya da kaygi duydugun
icin yapmadigin seyler ruhuna
vermelisin, ytik olmaya bashyor. Bu da sistem
enerjisini tlikettiinden, normalde
U V) kolayca yapabildigin seylerde bile

alacadina dair

kendine s6z
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ozgiivensizlik yagamaya baslayabilirsin. Bu sebeple, yapmakta
zorlandig1n seyler igin kiigiik riskler alacagina dair kendine s6z
vermelisin.

Ozellikle masa baginda ¢alisiyorsan ya da evde pek faz-
la hareket etmeden yasiyorsan, bedeninin hareket ihtiyacini
karsilamiyor olabilirsin. Zihin ve beden birbirinden ayn zan-
nedilir ama ikisi aslinda bir biitiindiir. Zihninde yasadigin
sorunlar bedensel problemlere, bedenindekiler de zihinsel
problemlere sebep olabilir. Cok basit goriilen bir aliskanlik
vardir, yiliriimek. Yiirimenin neredeyse antidepresan etkisi
yarattifina yonelik birgok goériis var. Hareket etmeyen bir
bedenin zihninin ¢ok saglikh olamayacagini tahmin etmek
zor degil. Bu sebeple, her giin yiiriiyecegine ve hareket ede-
cegine dair kendine s6z vermelisin.

Popiiler kisisel gelisim gurularinin insanlar1 gaza getirmek
icin iddia ettikleri bir sey var; bagarili ve zengin olmak i¢in
az uyumalisin. Giinde doért saat uyumay: deneyenlerden, hig
uyumama denemesi yapanlara kadar bircok drmekle kargilas-
tim. Ancak insanlarin neredeyse tamamina yakininin en az
yedi saat uykuya ihtiyaci vardir. Bu kisisine gore degisen bir
sey, kimisi yedi saatle dinlenebilirken kimisinin dokuz saat
uyku ihtiyaci olabiliyor. Ge¢mis deneyimlerine gore hangi
saatin sana iyi geldigini tahmin edebilirsin. lhtiyacindan az
uyuyan insanlann, kisa vadede daha kaygil, 6fkeli ve sabir-
siz oldugunu sen de gozlemleyebilirsin. Bu durum uzun va-
dede ise Alzheimer gibi rahatsizliklara sebep olabiliyor. Eger
dengeli ve huzurlu bir ruh hali istiyorsan, uyku diizenine
dikkat etmeye, aym saatte uyuyup aym saatte kalkmaya ve
uyku ihtiyacin1 tamamen karsilamaya s6z vermelisin.

Kendini yargilamak konusundan ¢ok bahsettim. Kendini
yargilayan bir¢ok insan ¢ifte standart uygular; digerlerine kar-
st daha anlayish olurken kendisine daha acimasiz olur. Ken-
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) dini yargiladigin zaman
acimasiz olmadan Once,
baska birisi bana bdyle bir

Kendini

yargiladigin sorunla gelseydi ona nasil
zaman acimasiz 1 yaklasirdim diye kendine
olmadan 6nce, telkin verecegine stz ver-
bagka birisi bana melisin.
béyle bir sorunla - Prensipler insanin en

onemli gii¢ kaynaklann-

| ) dan birisi. Prensip demek,
yaklagrdun diye basina gelen olaylann etki-

kendine telkin si alinda kalmadan kendi
verecegine s6z L dogrulannin olmas: anla-

‘gelseydi ona nasil

vermelisin. mina geliyor. Cevrene bir
bak, prensipleri olan in-
sanlann her zaman daha
cok saygi gordiigiinii ve kendinden emin goriindiigiinii an-
layacaksin. Erdemli insanlar i¢in de bu gegerlidir; toplumun
tiim baskisina ragmen, erdemli insanlar dogru bildiklerinden
vazge¢mezler, dik duruslanm korurlar. Her ne olursa olsun
kendine zaman ayiracagina, insanlara adim adim giivenecegi-
ne, ancak kaybetmeyi goze aldigin miktan borg verebilecegi-
ne, ailene her daim zaman ayiracagina, isinde adil olmaktan
hi¢ vazge¢meyecegine dair prensipler olusturabilirsin. Bunlar
benim aklima gelenler. Bugiine kadar her esen riizgarla sekil-
lendiysen, prensiplerini belirlediginde insanlar tepki gostere-
bilirler, bu beklenen bir durumdur. Sen dogru bildigin konu-
da dik durmaya devam edecegine dair kendine sdz vermelisin.

Tembellik hakk: denilen bir sey var. Bir kosturmaca bit-
tikten, bir amaca ulagildiktan sonra higbir sey yapmadan din-
lendigin amagsiz bir zaman dilimine ihtiyacin var. Bu tem-
bellik zihnini sakinlestirecek ve bir sonraki macera igin giig
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toplamana yardim edecektir. Ama bir gérevi tamamladiktan
sonra hemen baska bir goreve gegiyorsan, bu uzun vadede
tilkenmislik yasamana, eskiden ¢ok keyif aldigin seyleri bile
yapma motivasyonunu kaybetmene neden olabilir. Bir seyi
basardiktan sonra ya da ¢ok yoruldugunda kendine tembel-
lik hakk: verecegine s6z vermelisin. Bu tembellik siiresince,
bombos bir sekilde tavana bile bakabilirsin, ise yarar bir sey
yapmak zorunda degilsin.

Seni kazdiran insanlara verdigin tepkiler bir sonraki asa-
mada nasil hissedecegini belirleyen seylerden birisidir. Ben
diger insanlarla yasanan ¢atigsmalar esnasinda ¢ok fazla zihin-
sel enerji tiikettigimizi diisiniiyorum. Ama bu durum diger
insanlarla uzlasmak, hakkirzi savunmak icin ¢atisma araci-
m kullanmamiza engel degil. Sadece ¢atgmanin islevsel ol-
mas1 6nemli. Yani birisine tepki vermeden 6nce, o insanin
tepki vermeni hak eden bir insan olup olmadigina bakman ve
verdigin tepkinin ige yarama ihtimalini degerlendirmen gere-
kiyor. Aslinda hayatinda énemli bir rolii olmayan bir insana
tepki verdiginde, bir gerilimin igine diisiiyorsun ve bos yere
ofkeleniyorsun. Boyle birisi i¢in hayatinda 6nemli olan insan-
larla gegirecegin giizel zamanlardan galiyorsun. Birisine tepki
vermeden 6nce, o insanin bu tepkiyi hak edecek kadar 6nem-
li olup olmadigim diisiinecegine dair kendine sz vermelisin.

Hep olumsuz duygulan paylasmaktan bahsediyoruz ama
bunun tam tersi durumlarda da aym ketumluk s6z konusu
olabiliyor. Gergekten deger verdigin insanlara en son ne za-
man bunu ifade ettin? Yakin zamanda sevdigi bir insani, ya-
kinim1 kaybeden bir¢ok danisanim oldu. Hepsinin en 6nemli
pismanliklarindan biri su; keske ona benim i¢in ne kadar
degerli oldugunu styleseydim pismanlig1. Bazen ortaya koy-
dugumuz davramiglarin, karg: tarafi sevdigimizi ifade etmek
icin yeterli oldugunu diistiniiyoruz. Ama bu hi¢bir zaman
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yeterli degildir. Senin igin 6nemli insanlara bunu sézli ola-
rak ifade etmelisin. Birisine, “lyi ki varsin, benim i¢in ¢ok
degerlisin, hayatimda oldugun i¢in kendimi sansh hissediyo-
rum, senin gibi bir anneye/babaya/kardese/arkadasa sahip ol-
dugum igin ¢ok mutluyum,” dedigin zaman aldigin tepkiye
gercekten ¢ok sasiracaksin. Senin i¢in dnemli insanlara bunu
ifade edecegine dair kendine s6z vermelisin.

Ve son olarak siikiir aligkanhgindan bahsetmek istiyo-
rum. Modern hayatin yanilsamalan igerisinde neye sahip
olursan ol, her zaman eksik olan bir seyleri gérmeye egilim-
lisin. Sahip olduklarnindan mutlu olmak yerine, heniiz sahip
olamadiklannin endisesini yasiyorsun. Halbuki en kadim
huzur verici ahgkanliklardan birisi siikiirdiir; neredeyse her
dini inang igerisinde siikiir pratigi vardir. Sabah giine basg-
lamadan once, sahip oldugun i¢in kendini sansh hissettigin
birkag seyi 6nce zihninde canlandinp sonra sézel olarak ifa-
de edersen, kendini daha huzurlu hissetmen konusunda bir
adim atmus olursun. Her sabah kalktiginda sahip olduklann
icin giikredecegine dair kendine s6z vermelisin.

Bu saydiklanmin hepsi kiigiik kii¢tik aliskanliklar. Hep-
sini birden yapmaya kalkismaktansa, su an en ¢ok ihtiyacin
olani kendine s6z olarak verebilirsin. Higbiri hayatinda mu-
cize yaratmayacak ama zamanla yarattug kiigiik iyilik hissi-
yat1 hayat kaliteni gercekten artiracak.



Ask Yorgunu Olmak

anirim bazi insanlar i¢in hayatin amaci aska ulagsmak ve
Sasksuhktan kaginmak. Bu insanlar i¢in askin kapladig
yer diger insanlarinkine oranla bir hayli fazla. Ask birles-
mekten ve biitiin olmaktan gegciyor. Diinyanin en biiyiik haz-
larindan birisi bu birlesme hali; hem ruhen hem bedenen. En
biiyiik ac1 ise ayrnilmak, her neyi sevdiysen ve baglandiysan.
Baglandigin sey bir insan da olabilir bir esya da, ama aynl-
g1 gercekten zor. Birazcik derin diistiniince biitiin acilarin
kaynaginda bir ayrilik goreceksin. Insandan, isten, statiiden,
rahathiktan, paradan ayrilmak. Boyle bakinca hayatin yokus
asag1 aska aktigim diigtiniiyor insan.

Ama bu yazinin konusu esyalardan ziyade diger insanlara
hissettigimiz o yogun ve rayihali duygu. Yolun basindayken,
¢ocuklugunun ana yurdu aileden uzaklasmaya basladikga,
ruhunun eksik kalan kisimlanni fark etmeye baslarsin. Sanki
bir seyler eksiktir ve bu eksikligin tamamlanmasi yakindan ya
da uzaktan sevdigin insanin hayatina dahil olmasi, sana koca-
man gozleriyle bakmasiyla miimkiin olacaktir. Bu ddnemde
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hissettigin o arzuyu, ¢ok berrak ve sicak bir havada igecegin
buz gibi suya benzetebilirim. Susamigsindir ve o anda o su tek
ihtiyacindir. Tiim masumiyetinle, inancinla askina diistiigiin
o insanla yakin olursun, ruhun ve belki de bedenin temas
eder. Bambagka bir histir bu, her yeni deneyen igin tarifi ol-
mayan yeni bir diinya. Siradan bir organ olarak tanimladigin
ve belki de hi¢ dnemsemedigin bir organ olan el, sevdigin
kigiye ait olunca ve sana temas edince, ortaya ¢ikan elektrikli
duyguyu hatirlasana. Cogu zaman ilk kivileom anidir bu ve
insanlarin biiyiik bir kismi, 6miirleri boyunca bu kivilcimin
ruhlannda birakug o tath hissin pesinde kogar.
Zaman ilerler, her ne olursa olsun. Zamanin ilerlemesi
sasmaz ve acimasiz bir olgiittiir, hayatin olagan sorunlan
izerinde. Ve sansina, karsina ¢ikan ve tiim masum duygula-
rinla baglandigin insan belki de senin i¢inde tamamlamasini
umdugun kisimlan tamamlamak i¢in uygun insan degildir.
Ama eger genglik dedigimiz heyecanh duygularin esiriysen,
genelde o ilk bagta hissettigin tath duyguyu tekrar yasama
timidiyle sabredersin. Sabir deyince kisa bir siire zannediyor
olabilirsin ama sabir sasirtic1 bir sekilde ¢cok uzun olabilir.
Hatta uzun siire sabreden insanlar, geriye déntip sabrettik-
leri zamana bakinca, kendi sabir kapasitelerine bile sasirabi-
lirler. Bu durum ¢ok uzun yillar siirebilir. Beklersin, alttan
alirsin, bir¢ok ¢6ziim ydntemi denersin, karsina ¢ikan ama
ruhunu doyurmayan iliskinin o ilk bastaki haline donmesi
i¢cin. Ortaya koydugun emeklerin karsihk bulmamas: seni
hirginlagtinr, sabirsiz bir hale gelmeye baslarsin. Ve giiniin
birinde belki o korktugun ve cesaret edemedigin aynhk ka-
ranm verebilirsin ya da sagirtic1 bir sekilde senin sikayet etti-
gin iliskiyi kars1 taraf bitirir. Cok tiziiliirsiin her iki ihtimalde
de. Ciinkii giden sadece sevdigin insan degil, aska dair ma-
sum inancindir da.
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Bir aynhgn ruhun {zerin-
de yarattif1 etki dnemli bir yara
olusturabilir. Kendi i¢cine ddner-
sin, kendini suglarsin, partnerini
suglarsin, aileni, diinyay1, herke-
si suglarsin. Dalgali denizler gibi
gegen belki kisa ama uzun hisse-
dilen zamanlardan sonra kabul-
lenirsin; olmadh, belki de olmadi-
g1daha iyi oldu. Sakin bir dénem
gelir arkasindan. Ama yara gegti
mi, maalesef, gecmedi. Sadece
tistt fondodtenle kapatilmis bu-
yiikge bir sivilce izi gibi orada kendini géstermek igin firsat
kolluyor. Ama sen gii¢lti oldugunu kendine kanitlamak igin,
“lyiyim, ¢ok daha iyiyim,” dersin. “Cok giigliyiim, her sey
daha gtizel artik.” Ama iginin sesini duyamadigin taraflan
seninle ayni fikirde olmaz. Burada bir aynnt1 var; kirilmanin
ya da yaralanmanin sebebi, gidenin varhginin eksikligi ya da
ona duyulan 4zlem degildir ¢cogu zaman, kisi dyle oldugunu
zannetse de. En dnemli etki, aska ve kendine olan giivenini
kaybetmektir.

Tabii hayat durdugu yerde durmaz; yeni insanlar, yeni
deneyimler ¢ikar karsina. Her yeni iliski, bir dncekinin ek-
sik kalan hesabiyla baglar. Eskiden yikilan tiim hayallerinin
ve olmayan isteklerinin tiim bakiyesi yeni iligkilere aktanhr.
Hayatina yeni giren insan, farkinda olmadan 6ncekinin de
bor¢lanni ddemeye ¢alisir. Ciinkli sen bunu ondan bekler-
sin. Ama bir insandan verebileceginden fazlasim beklemek,
onun da kendisini garesiz hissetmesine ve nihayetinde uzak-
lasmasina sebep olabilir. Bu da olmad: dersin, bu sefer sug-
lulugun yerini 6fke alir. Bu sefer acin1 yeni insanlan hayatina
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alarak ge¢irmek istersin. Ama her yeni iliski ve o iliskilerdeki
sorunlarla birlikte, bir sonraki iliskiye daha az hosgoro gos-
terirsin ve her birinden beklentin yiikselir. Cok ilging degil
mi, dnccki iliskilerinde beklentilerini yerine getirmeyen in-
sanlardan bcklediklerini yeni insanlara aktarirsin ve bu da
her iliskinin daha kisa ve gergin bir sekilde devam etmesine
sebep olur. Yarah ruhlar igin bu ¢ok yorucu bir siiregtir. In-
cindigin igin incitmeye baslarsin.

Eski bir efsaneye gore, bir kisi 8ldiigii zaman burada yanm
kalmig bir isi varsa ruhu cennete ya da cehenneme gitmeden
diinyada kisih kalirmis. Bu ruh ¢ok iyi bir insanin ruhu bile
olsa, dilnyada kalma siiresi uzadik¢a hir¢inlasan ruh sevdik-
lerine bile zarar vermeye baslarmis. Aynen bu efsanede oldu-
gu gibi, olmaman gereken iliskilerde oldukg¢a hirginlagirsin ve
hem kendine hem de hayatina giren insanlara katlanamaz hale
gelirsin. Yola nasil ¢iktigini, nelerin seni bu hale getirdigini bile
unutursun. Sen de ask yorgunlan kervaninda yerini alirsin.
Cozim kolay degil zan-

D nedilenin aksine, yarah
L ruhlar yaralandiklan yerle-
Kiigiik seyler ri tekrar kasiyarak durumu
i¢in her zaman ¢dzebileceklerini zanneder-
ofkeleniyorsan, ler. Bu yaralanmalar, insa-
bil ki bu 6fkenin nin dinyadan alacakh bir
kaynagh o kiigiik halde hissetmesine sebep
.1 s olabilir. Sanki dinya ona

seyler degildir. . .
) bazi seyleri bor¢ vermis ama
Derinlerde daha borcunu 8dememis gibi 8f-
biyik bir gey keli ve sabirsiz bir halde
vardar. dolamir durur kisi ortalikta.
Cogu zaman bu oOfke, hir-

¢inhk ve sabirsizhk ginlik
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hayatin kiigiik aksamalarina atfedilir. Ama kiigiik seyler igin
her zaman 6fkeleniyorsan, bil ki bu 6fkenin kaynag o kiigiik
seyler degildir. Derinlerde daha biiyiik bir sey vardir.

Yakinlarda tamstigim biri oyunculuk igin yillardir ¢alis-

ngim ve egitimler aldigim séyledi. Anlattigi miicadele ve
tutku hikayesi gercekten etkileyiciydi. Sonrasindaysa, artik
bu kadar ¢alismanin karsilig: olarak iyi bir roli hak ettigini
ifade etti. Ben de sordum, “Istedigin tarzda bir projede rol
alabildin mi?” Cevabi ¢ok o6fkeliydi: “Bana hi¢ hak etmedi-
gim alt seviyede islerle geliyorlar ama ben daha fazlasini1 hak
ediyorum. Bundan dolay1 ¢ok tepkiliyim, ¢ok kizginim bu
piyasaya.” Aslinda kendi bakis agisindan hakhliydi, gercek-
ten cok emek vermisti. Ama diinyanin ¢aligma prensibini iyi
anlamamiz gerekiyor, senin ¢ok emek veriyor olman, senin
istegin. Sen bir sey yaptin diye diinya sana bor¢lanmiyor.
Sen iliskilerde ¢ok ac1 gektin diye, bir sonraki iliskin senin
tiim eksikliklerini kapatmak zorunda degil. Kimsenin sana
borcu yok, her yeni deneyim kendi igerisinde degerlendiri-
lir. Ama sen bu kadar yiiksek beklentiyle yaklastigin zaman,
kars: tarafin icinde kocaman ¢inar barindiran kiigiik tohum-
lar1 sana degersizmis gibi gelir. Sen direkt yetismis ¢inan
istersin ama bu da her zaman miimkiin olmaz ve bir kisir
dongii igine hapsolursun.

Yiiksek bir yerden genis bir manzaraya baktin m1 hi¢? Ben
bunu Nemrut Dagi’'nda giinesin dogusunu izlemeye gittigim-
de deneyimlemistim. Bir de ¢ocukken yaz tatillerinde birkag
giinltigiine gittigimizde kdyiimiiz olan Ankara’nin Bala ilge-
sinin Yeniyapangarsak kdyiine, sirtiistii uzamp yildizlarin
sonsuzluguna baktigimda ig¢im sonsuzluga agihyor gibi ol-
mustu. Boyle anlarda, insan kendi hayatina daha farkh gozle
bakma firsat1 bulur. Giinliik telaselerin i¢inde kostururken
asil sorunun ne oldugunu anlamak kolay degildir. Ama biraz
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geri gekilip, kendi hayatina ve kendine disaridan bakarsan,
nerede hata yaptigini fark etmen daha kolay olabilir. Bu ne-
denle, her biten iligkinin ardindan, bir yenisinin aghgna bi-

raz direng gosterip yavaslayarak kendine disandan bakmam
Oneririm.



Ezik Goriinmene Neden Olan
lyi Niyetli Davranmglar

zik kelimesini kullanmay1 sevmiyorum. Bugiine kadar

kimse i¢in bu sifan kullanmadim. Ancak disarida bir
yerlerde, diger insanlan etiketlemek, kii¢iik diisiirmek i¢in
bu ifadeyi sikhikla kullanan, sayisi hi¢ de az olmayan bir kit-
le var. Iste sen de bazen farkinda olmadan, diger insanlara
yardimci olmak adina bazi davranislar sergilerken, bu bah-
settigim insanlar tarafindan ezik olarak nitelendirilebilirsin.
Bir yanin, “Aman, ne derlerse desinler,” diyor olabilir. Ama
sen iyi niyetli davranirken, ¢abalarinin bu yénde bir etki ya-
ratmasini umarken, sonucun bu sekilde olmasi seni olumsuz
etkileyebilir ve modunu diisiirebilir. Bu boliimde sana, senin
iyi niyetle yaptigin ama diger insanlar tarafindan sayg gor-
meni engelleyen bazi davranislardan bahsedecegim.

Ilk olarak 6ziir dilemek konusundan bahsetmeliyim sa-
nirim, ¢linkii bu bahsettigim baglamda en sik kargilastigim
davranig bu. Verdigin rahatsizlik i¢in, kibar olmak i¢in ya da
agiz aliskanlig: sebebiyle 6ziir diliyor olabilirsin. Gergekten
gerekli oldugu yerlerde 6ziir dilemek, kurdugumusz iliskiler-
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de sinirlara dikkat ettigimizi ve karsi tarafin ne hissettigini
onemsedigimizi gosterir. Ancak ozellikle ¢cok tanimadigimiz
kisilerin oldugu, is ve rekabetin yogunlasti1 yerlerde gerek-
medigi halde 6ziir dilemek, baz1 insanlar tarafindan diisiik
ozgiiven belirtisi olarak yorumlanabilir. Buradaki en 6nem-
li ayrint1, gerekmedigi halde 6ziir dilemektir. Ulkemizin en
onemli yonetmenlerinden birisi olan Nuri Bilge Ceylan, bir
roportajinda sdyle diyor: “Miitevazilik falan hi¢bir zaman
gercek bir ist deger olamamistir bizde. Bir ortamda miitevaz
olmaya kalkarsaniz sayg) hemen azalmaya bagslar, hissedersi-
niz.” Daha onceki boliimlerde hangi konularda ¢evremizde-
ki insanlardan 6ziir dilemememiz gerektigini anlatmistim.
Eger hak ettigimiz saygiy1 gormek istiyorsak, oziir diledigi-
miz durumlara dikkat etmemiz gerekir. Bizim tilkemizde iyi
niyet, dogru ortamlarda gosterilmedigi takdirde zayif nokta-
niz olarak algilaniyor maalesef.

insani en giiglii yapan 6zelliklerinden birisi diger insanlara
bel baglamamasi, kendi gébegini kendisinin kesmesidir. Yani
kimseye minnetinin olmamasidir aslinda. Bu sekilde diisii-
niince kendi kendine bir sey yapabiliyor olmak, diger insan-
lar olmadan da hayattan keyif alabilmek, kendi isini kendin
gorebilmek bir insanin en temel dayanaklarindan birisidir. Bu
giice tiim insanlar sahiptir, ancak bir¢ogu bunun farkinda de-
gildir. Bu giiciin farkinda olmayanlarsa atacaklar1 her adimda
bagka birinin destegini ararlar ve kendilerine eslik edecek bi-
rilerini bekleyebilirler. Ancak en basit islerde bile diger in-
sanlar olmadan bir higmis gibi hissettiginde, o en yakinim
dedigin diger insanlarin bir kismi da sana hi¢migsin gibi dav-
ranabilir. Dostluk ve paylagim 6nemlidir, ama bu sen insanla-
ra eslik ettiginde 6yledir, muhtagsan herkes sana muhtag gibi
davranacakur. Yalniz bagina zaman gegirebilmek, bir yerlere
gidebilmek, islerini halledebilmek senin i¢in keyif alinacak-
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lar listesinde olmali. Elbette
baska insanlarla beraber bazi
seyleri yapmak daha zevkli- Yalmz bagina
dir ama bu her zaman miim- Zzaman
kiin olmayabilir. Rus yodnet- gecirebilmek,
men Tarkovski'nin dedigi bir yerlere
gibi: “Kendinizi, kendinizle gidebilmek,
zaman gecirmeyi yalmzhk islerini
zannetmediginiz sekilde ye- ¥ erl.m
tistirin.” halledebilmek
Diger insanlar seni Ov- senin igin keyif
diigii zaman nasil hisse- alinacaklar
diyorsun?  Daha  6nceki listesinde olmali.
boliimlerde babamin beni C ®

diger insanlara ovdigi ve
anlattigl zaman O6fkelendigimi anlatmistim. Babam beni di-
ger insanlara anlattify zaman hala biraz tepki gosterdigim
dogrudur ama eskisi kadar degil. Ama diger insanlarin bana
soyledigi giizel seyler konusunda eskiden o 6vgiileri hig hak
etmedigimi sdylilyordum kendi kendime. Birisi ne zaman
giizel bir sey sdylese, kibarlik yapiyor, dylesine konusuyor
diye digiiniip o kisinin beni 6vdiigii seyleri agiklama ve
onemsizlestirme gayretine giriyordum. Bu durumu birgok
insanin yasadigim diistiniiyorum. Birisi sana saglarinin rengi
ne giizel olmus dediginde, aldigin boyanin ucuzlugunu, sa-
¢im1 kendinin boyadigini sdyliiyorsun belki de. Ya da birisi
kiyafetinin ne kadar sik oldugunu séylediginde, iistiindeki-
leri indirimden ucuza kapattigini séyliiyor olabilirsin. Ama
insanlar sagini nasil boyadigini ya da kiyafetini kaga aldigim
sormuyorlar, onlarin sdyledigi sey, senin se¢imlerinin ne ka-
dar giizel oldugu. Ama sen iltifatlar1 kabul etmeyip degersiz-
lestirirsen, bir siire sonra eskiden sana iltifat eden insanlar
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bile senin segimlerinin giizelligini fark etmeyecek, farkinda
olmadan yapmaya ¢alistigin gibi degersiz kabul edecekler.
zel se¢imler oldugunu kabul edip, tesekkiir etmelisin, neden
onemsiz oldugunu uzun uzun agiklamak yerine.

Ac¢iklama yapmak demigken, bu konuya deginmeden ol-
maz. Bazen bir konudaki bildiklerimizi, kars: tarafi ikna et-
mek igin uzun uzadiya agiklama ¢abasina girersek, bu karg
tarafi ikna etmek yerine o konuda daha az bilgili oldugumuz
imajim olusturabilir. Filmlerde sik kullanilan kliselerden
birisidir; eski zamanlarda bir tren seyahatinde yolculardan
birisi biletsiz binmistir trene. Bilet kontroliinde bu kisi ken-
dinden emin ve az konusan bir profil ¢izdigi zaman kontrol
memuru biletini bile gérmeye gerek gérmezken, ¢ok agik-
lama yaptig1 zaman hep siiphe uyandirir. Ozellikle kisinin
yeterince 6zgiiven sahibi olmadig1 durumlarda, o kisi konus-
tugu konunun uzmam bile olsa, ¢ok fazla agiklama yapmasi
ve detaya girmesi karg: tarafta bekledigi saygiy1 uyandirma-
yabilir. Bir konuda bir agiklama yapmamiz gerektiginde, sa-
dece karg: tarafin bekledigi kadarim anlatmak en ideal yon-
temlerden birisidir.

Her zaman hatirlatigim konulardan birisi, hi¢bir insanin
kutsal olmadig: gercegidir. Yani bir¢ok yerde gegen ruh iki-
zimsin, birbirimiz i¢in yaratilmisiz, sensiz ben bir higim gibi
ifadeler hayatin romantik bir yorumlamasidir sadece. Evet,
baz1 insanlarla daha uyumlusundur, bazi insanlar senin
icindeki giizelligi ¢itkarmana yardim ederler ama sadece bu
kadar. Hi¢ kimse kendinden ve yasamsal fonksiyonlarindan
vazgegecegin kadar onemli degildir. Belki bu satirlar1 okur-

ken bana kiziyor olabilirsin ya da sen agki hi¢ tatmamigsin
diyebilirsin. Ama sadece kendi agkimi degil binlerce insanin
askim1 da gozlemledim, inceledim. Evet, dsik oldugunu his-
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settifin zaman ruhunun kori- Q D
dorlarinda gezinen renkli duygu Birinin
riizgarlan ¢ok giizel kokar, igini sana deger

kipir kipir eder ama bu da sen-
den daha onemli degildir. In-
sanin ruhsal beslenmesi bir¢ok

vermemesini

istiyorsan onu

kaynaktan olmalidir; hem sev- hayatinin en
diginden beslenip hem de aile- merkezine
si, arkadaglarina ilgi gostermesi, koyman
kendini gelistirmesi, kariyerinde yeterli
yiikselmeye odaklanmas1 gibi

olacaktir.

konular bir arada oldugunda ha- o
yatin lezzeti damakta iz birakir.

Birinin sana deger vermemesini istiyorsan onu hayatinin en
merkezine koyman yeterli olacaktir. Hayatinin merkezine al-
digin ve her seyi ona bagladigin insan senin ona yaklagimin
bir siire sonra siradan algilayabilir (dogal olarak), bu kadar
yakinhktan ve beklentiden bunalabilir ve senden uzaklas-
mak isteyebilir.

Diger insanlarin seni oldugundan daha asag) gérmesine
sebep olan bir diger davranissa elestirileri asin onemsemek-
tir. Birisi seni elestirdiginde, kendini kaybedip tiim enerjini
bu elestirinin dogru olmadigini anlatmaya verirsen, tipki asi-
n agiklama hatasinda oldugu gibi insanlar senin gergekten
zayif oldugunu diisiinebilir. Her elestiri insanin biraz canim
sikar, bunda garip bir durum yok. Ama bunu ¢ok biiyiitiip,
her elestiriye cevap vermek zorunda hissedersen, o elestiri
haksiz bile olsa, onu yiicelten ve gériiniir yapan sen olursun.
Bir insanin elestiri almamasi igin higbir sey yapmamasi ya da
goriinmez olmas gerekir. Oliim bile seni elestirilerden koru-
maz. Bu sebeple standart olarak elestirinin hayatinda olma-
sina alismalisin. Bazi insanlar kendilerinde hissettigi asagihik



214 | Beyhan Budak

kompleksini seninle telafi etmek igin seni yikic1 bir sekilde
elestirir, bazis1 ise elestrilerini gercekten hatalanmi diizelt-
men i¢in yapar. Kimi ciddiye alip almayacagina ya da kime
cevap verip vermeyecegine dogru karar vermelisin.

Ve son olarak bahsetmek istedigim sey su; yasananlar
hakkinda durmadan sikayet etmek de diger insanlar tarafin-
dan sayg1 gormeni engelleyebilir. (Fark ettiysen bahsettigim
her seyde dengeyi kaybettigin ve abarttigin zaman sorun olu-
yor. Normalde 6ziir dilemek erdemli bir davranigken abartti-
g1n zaman sana zarar veriyor.) Yasadigin olumsuz seylerden
dertlenmek ve bunu paylagmak psikolojik agidan seni ra-
hatlatir. Ama konustugun seyler sadece yasadigin olumsuz-
luklar olursa, en yakinindakiler de dahil olmak ¢evrendeki
insanlann ¢ogunun seninle ilgili algis1, “Sikayet ediyor ama
bir sey yapmiyor, hep olumsuz konulardan bahsediyor” sek-
linde olacaktir. Bu da diger insanlarin sana saygisini ve se-
ninle vakit gecirme isteklerini olumsuz etkileyecektir. Kimse
durmadan senin hayata dair sikayetlerini dinlemek zorunda
degil; boyle bir durum onlar igin ¢ok yorucu olacaktir.

Sonug olarak, iyi niyetle sergiledigimiz baz1 davranislar
bizim i¢in sorun olmasa bile diger insanlann bize yaklagimi-
nm 6nemli Slglide degistirebilir. Bundan dolay:1 bu saydigim
seylere dikkat etmeni ve daha dengeli olmani neririm.



Olmek Istemeyen Adamin

Hikayesi ve Yagamin
Hakkim1 Vermek

apon kiiltiiriine ¢ok ilgi duyuyorum, hatta yakin zamanda

Japonya’ya gitmeyi planlamishm ama pandemi sebebiyle
ertelemek zorunda kaldim. Bir yeri merak ettigim o zaman o
kiiltiiriin masallanni okumak ¢ok hosuma gider. Ciinkii bazi
kisa masallar bile ortaya gikug: kiiltiire dair ¢ok fazla fikir
verir. Japon masallanni okurken beni ¢ok etkileyen ve hayata
daha farklh bakmami saglayan bir masah seninle paylasmak
istiyorum.

Cok uzun zaman énce Sentaro adinda bir adam yasardi. Bu
adam ¢ok zengin olmasa da fakir de sayilmazdi. Babasindan
kiigiik bir servet miras kalmigst1 ve otuz iki yasina dek zamani-
n1 umursamazca gegirip ciddi bir isle ugrasmadan bu servetle
yasad. Bir giin ortada hi¢bir sebep yokken éliim ve hastalikla-
n diisiinmeye basladi. Oldiigiinii ya da hastalandigim diisiin-
mek onu perisan ediyordu. “En azindan bes yiiz-alt1 yiiz yasi-
na dek hicbir hastalik cekmeden yasamak isterim” dedi. “Oysa
bir insamin omrii ¢ok kisa.”
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O andan itibaren basit ve sade bir sekilde yasayarak haya-
tm diledigi kadar uzatmanin miimkiin olup olmadigim merak
etti. Eski hikayelerden bin yil yasams imparatorlar oldugunu
duymugstu. Oyle ki Jofuku adinda yagsh bir sarayh, dénemin
hiikiimdarina Yagsam Iksiri’'ni bulacagna dair bir séz vermis,
fakat gittigi Horasan’dan dénmemisti. O zamandan beri Jofu-
ku’'nun Horasan'in Fuji Dagi’'nda oldugu ve orada Yagam lksi-
ri'nin sirrina sahip kesiglerin yasadig séylenir...

Sentaro, kesisleri bulmaya ve miimkiinse kendisi de bir kesis
olmaya kararliydi, boylece sonsuz yasam suyuna kavusacak-
t.. Cocuklugunda bahsi gecen kesislerin sadece Fuji Dagi'nda
yasamakla kalmayp dagin tepelerine yerlestigini duydugunu
hatirladi. Bu yiizden bolgedeki daglara tirmanmak igin bir
yolcuga ¢iktr ancak higbir kesise rastlamadi. Bilinmez yerlerde
giinlerce dolagtiktan sonra bir avaya rastladi. Avciya kegsisle-
rin yerini sordugunda avci bunu bilmedigini ancak buralarda
dolagan bir haydut oldu@unu soyledi. Bu alakasi1z cevap Senta-
ro’yu ¢ok sinirlendirdi. Kesisleri béyle aramakla zaman kay-
betmek yerine bir an dnce Jofuku Tapinagrna gitmeye karar
verdi. Sentaro, tapinaga ulast: ve yedi giin boyunca Jofuku’ya
yalvardi. Yedinci giiniin gece yanisinda Sentaro tapinakta diz
¢Okmiigken icerideki bir kapt hizla agildi ve Jofuku aydinlik bir
bulutun iginde belirerek Sentaro’yu yanina ¢agirdu.

“Cok bencilce ve gerceklestirmesi zor bir arzun var. Yagam
Iksiri’ni bulmak igin kesis olmak istedigini santyorsun. Bir ke-
sisin hayatimin ne kadar oldugunu biliyor musun? Bir kesisin
yalmzca meyve, bogiirtlen ve cam agaci kabugu yemesine izin
verilir; kesis kendini diinyadan soyutlamahdir ki kalbi altin
kadar saf ve diinyevi arzulardan 6zgiir olsun. Bu kati kural-
lara uyduktan sonra kesis aglik, soguk ve sicak hissetmemeye
baslar. Viicudu o kadar hdfifler ki, bir turna veya sazana bi-
nebilir ve ayaklan islanmadan suda yiiriiyebilir. Sen, Sentaro,
iyi yagamaya ve her tiirlii rahathga diiskiinsiin. Herhangi bir
insan gibi bile degilsin ¢iinkii asin derecede aylaksin, sicaga ve
soguga harst ¢ogu insandan daha hassassin. Kigin yalin ayak
dolagamazsin ya da ince bir elbise ile dolasamazsin! Bir kesiy
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gibi yasamak icin gereken sabra ve dayanikliliga sahip olaca-
gin1 saniyor musun? Yine de duana karsilik olarak sana baska
bir sekilde yardim edecegim. Seni 6liimiin hi¢ ugramadifr ve
insanlann sonsuza dek yasadigr Sonsuz Hayat iilkesine gon-
derecegim.”

Jofuku bunu derken Sentaro’nun eline kagittan yapilmig bir
turna verdi ve turnanin iizerine oturmasini, onun Sentaro’yu
Sonsuzluk Ulkesi'ne tasiyacagin séyledi.

Sentaro tumaya bindiginde turna, Sentaro’nun iizerinde
rahatca binebilecegi kadar biiyiidii, ardindan kanatlanm ag¢ti
ve denize dogru ugtu. Sentaro bagta olduk¢a korkmustu ancak
zaman gectikgce ugmaya ahlsti. Bu gekilde binlerce kilometre
yol gittiler. Kus da Sentaro da ne acikti ne yoruldular. Birkag
giin sonra bir adaya vardilar. Sentaro turmadan iner inmez
turna eski sekline donecek sekilde katlamp onun cebine girdi.
Sentaro, Sonsuzluk Ulkesi’nin nasil bir yer oldugunu merak
ederek etrafina bakmaya basladi. Her sey olduk¢a tuhafti ve
kendi iilkesinden farkliydi. Ancak hem toprak hem de insanlar
refah icinde goriiniiyordu, bu yiizden orada kalmasinin kendisi
i¢in iyi olacagina karar verdi ve otellerden birinde konaklama-
ya basladi. Ardindan otel sahibinin yardimiyla kendine bir ev
buldu, béylelikle biiyiik arzusuna ulasti ve Sonsuzluk Ulkesi'n-
de yasamaya baslad.

Ada halkimin hatirladigina gore adada kimse dGlmemis-
ti ve hastalik onlara yabanc bir seydi. Hindistan ve Cin'den
gelen rahipler onlara mutluluk, saadet ve hognutlugun tiim
insanlann kalbini doldurdugu, ancak kapisina sadece éliimle
ulagsilabilen Cennet adl giizel bir iilkeden bahsetmislerdi. Bu
anlat1 nesilden nesile aktanldi ancak kimse éliimle ilgili Cen-
net'e gotiirmesi disinda bir gey bilmiyordu. Halk, Sentaro’dan
ve diger siradan insanlardan olduk¢a farkli olarak éliimden
korkmuyor ve onu arzulaywp ozliiyorlardi. Kendini her seyin
tersine oldugu bir iilkede bulmusg gibi hissediyordu; burada her
seyi bildigi yerlerin tam tersi gibiydi. O éliimden ka¢mak is-
temisti ve bu iilkeye biiyiik bir rahatlama ve neseyle gelmisti,
oysa sakinler 6lmemekle lanetlenmis gibiydi ve dliimii saadet
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bile senin segimlerinin giizelligini fark etmeyecek, farkinda
olmadan yapmaya ¢alistigin gibi degersiz kabul edecekler.
zel se¢imler oldugunu kabul edip, tesekkiir etmelisin, neden
onemsiz oldugunu uzun uzun agiklamak yerine.

Ac¢iklama yapmak demigken, bu konuya deginmeden ol-
maz. Bazen bir konudaki bildiklerimizi, kars: tarafi ikna et-
mek igin uzun uzadiya agiklama ¢abasina girersek, bu karg
tarafi ikna etmek yerine o konuda daha az bilgili oldugumuz
imajim olusturabilir. Filmlerde sik kullanilan kliselerden
birisidir; eski zamanlarda bir tren seyahatinde yolculardan
birisi biletsiz binmistir trene. Bilet kontroliinde bu kisi ken-
dinden emin ve az konusan bir profil ¢izdigi zaman kontrol
memuru biletini bile gérmeye gerek gérmezken, ¢ok agik-
lama yaptig1 zaman hep siiphe uyandirir. Ozellikle kisinin
yeterince 6zgiiven sahibi olmadig1 durumlarda, o kisi konus-
tugu konunun uzmam bile olsa, ¢ok fazla agiklama yapmasi
ve detaya girmesi karg: tarafta bekledigi saygiy1 uyandirma-
yabilir. Bir konuda bir agiklama yapmamiz gerektiginde, sa-
dece karg: tarafin bekledigi kadarim anlatmak en ideal yon-
temlerden birisidir.

Her zaman hatirlatigim konulardan birisi, hi¢bir insanin
kutsal olmadig: gercegidir. Yani bir¢ok yerde gegen ruh iki-
zimsin, birbirimiz i¢in yaratilmisiz, sensiz ben bir higim gibi
ifadeler hayatin romantik bir yorumlamasidir sadece. Evet,
baz1 insanlarla daha uyumlusundur, bazi insanlar senin
icindeki giizelligi ¢itkarmana yardim ederler ama sadece bu
kadar. Hi¢ kimse kendinden ve yasamsal fonksiyonlarindan
vazgegecegin kadar onemli degildir. Belki bu satirlar1 okur-

ken bana kiziyor olabilirsin ya da sen agki hi¢ tatmamigsin
diyebilirsin. Ama sadece kendi agkimi degil binlerce insanin
askim1 da gozlemledim, inceledim. Evet, dsik oldugunu his-
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settifin zaman ruhunun kori- Q D
dorlarinda gezinen renkli duygu Birinin
riizgarlan ¢ok giizel kokar, igini sana deger

kipir kipir eder ama bu da sen-
den daha onemli degildir. In-
sanin ruhsal beslenmesi bir¢ok

vermemesini

istiyorsan onu

kaynaktan olmalidir; hem sev- hayatinin en
diginden beslenip hem de aile- merkezine
si, arkadaglarina ilgi gostermesi, koyman
kendini gelistirmesi, kariyerinde yeterli
yiikselmeye odaklanmas1 gibi

olacaktir.

konular bir arada oldugunda ha- o
yatin lezzeti damakta iz birakir.

Birinin sana deger vermemesini istiyorsan onu hayatinin en
merkezine koyman yeterli olacaktir. Hayatinin merkezine al-
digin ve her seyi ona bagladigin insan senin ona yaklagimin
bir siire sonra siradan algilayabilir (dogal olarak), bu kadar
yakinhktan ve beklentiden bunalabilir ve senden uzaklas-
mak isteyebilir.

Diger insanlarin seni oldugundan daha asag) gérmesine
sebep olan bir diger davranissa elestirileri asin onemsemek-
tir. Birisi seni elestirdiginde, kendini kaybedip tiim enerjini
bu elestirinin dogru olmadigini anlatmaya verirsen, tipki asi-
n agiklama hatasinda oldugu gibi insanlar senin gergekten
zayif oldugunu diisiinebilir. Her elestiri insanin biraz canim
sikar, bunda garip bir durum yok. Ama bunu ¢ok biiyiitiip,
her elestiriye cevap vermek zorunda hissedersen, o elestiri
haksiz bile olsa, onu yiicelten ve gériiniir yapan sen olursun.
Bir insanin elestiri almamasi igin higbir sey yapmamasi ya da
goriinmez olmas gerekir. Oliim bile seni elestirilerden koru-
maz. Bu sebeple standart olarak elestirinin hayatinda olma-
sina alismalisin. Bazi insanlar kendilerinde hissettigi asagihik
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Farkinda olalim olmayalim, hepimiz tipki Sentaro gibi
uzun bir yasam pesindeyiz. Sanirim bugtin en ¢ok arzuladi-
gimiz iki temel sey var; birisi daimi mutluluk, digeri 6liim-
stizltik. Aslinda bu iki temel 6ge, vadedilen tiim cennetlerin
kisa bir 6zeti gibi. Bir giin daimi mutlulugu ya da 6liimstizlii-
gii elde edebilir miyiz bilmiyorum ama yasadigimiz hayatin
hakkini veremedigimizden eminim. Sana bir soru sormak is-
tiyorum: 80 y1l yasayan bir insan, 50 y1l yasayan bir insandan
daha uzun yasamistir diyebilir miyiz?

Bu sorunun cevabi biraz karisik. Ben insanlarin, farkh
yasadig) giinler boyunca o hayati yagsadigin diigtintiyorum.
Yani bir giintin aymsim binlerce kez yasamigsan, aslinda
binlerce giin degil bir giin yasamis gibi oluyorsun. Ne ka-
dar birbirinden farkl giinlerin varsa o kadar uzun bir émre
sahip oluyorsun. Eger 80 y1l yasayan insan, belirli bir yas-
tan sonra hep aym gtinleri yasamissa, belki de toplamda 40
yil bile yasamamis sayilir. Diger taraftaysa 50 yillik hayatim
olabildigince birbirinden farkl giinlerle yasamaya ¢aligmis
birinin émrii bir 6nceki kisinin 80 yilina gore bir hayli faz-
la olacaktr. Yani toplamda kag y1l yasadigin degil, nasil ya-
sadigin 6mriiniin uzunlugunu belirliyor. Bir¢ok insan, 40’h
yaglannda yapabilecegi her seyi yaptigim diistintip hep aym
giinii tekrar etmeye baghyor. Birgok insan 6ltim gelene kadar
oyalamyor bile diyebilirim.

Diinyanin en kiigiik zerresinde bile evrenin tamamina dair
fikirler ve 6rmekler bulabilecegimizi soylerler. Bir biitiiniin en
kiigtik pargasi, biitiiniin tamamina dair isabetli tahminler yap-
mamizi saglar. Bilimin kullandig: temel yontemlerden birisi de

budur. Bu yontemi hayatimizi anlamak igin de kullanabiliriz.
Su anda iginde bulundugun 24 saat hayatinin tamaminin kii-
ik bir dmegidir. Olagandisi giinler haricinde genelde herkesin
24 saatinin belirli 6zellikleri vardir. Kimisi erteleyerek, sadece
mecbur oldugu seyleri yaparak gegirir giinleri. Byle bir insanin
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hayatimin da bu sekilde Q________

devam edecegini tahmin Diinyanin en
etmek zor degildir. Ya da
bazi insanlar kesfetmeye
cahsir, kendisini, diinya-
y1 ve diger insanlari. Ke-

kiiclik zerresinde
bile evrenin
tamamina dair

sif yolculuguna qkmis fikirler ve 6rnekler
insanlar igin, her giin bir bulabilecedimizi
giinden daha fazlas1 ol- sdylerler. Bir

maya baslar. Yillar 6nce,

cok pahali ve gelismis bir biitiiniin en kiigiik

akill telefona sahip biri- | pargasl, biitiiniin
ni gérmiistiim. O kiginin tamamina dair

elindeki telefonu almay: isabetli tahminler
cok istiyordum ancak yapmamizi saglar.

biitcem yetmiyordu. Ben o

telefon sahibine, telefo-

nun hayat kolaylastiran bir¢ok 6zelliginden memnun olup ol-
madigin1 sordum. O da, telefonla sadece arama yaptigini, bagka
bir 6zelligi olup olmadigim bilmedigini séyledi. igimden, “Ah o
telefon bende olacakt: var ya,” diye gecirmistim.

Bir¢ok insan icin kendileri ve diinya tam olarak boyle.
Ashinda inanilmaz farkh 6zellikleri var ama gogu kisi sade-
ce eksik oldugu seyleri tamamlamaya g¢alisiyor. Bir bilgisa-
yar oyunu gibi diigtinebilirsin; yagsadigin alan senin diinyani
olusturuyor. Eger kiigiik bir alanda git gel yapiyorsan, eski
usul bilgisayar oyunlari gibi iki boyutlu ve diiz bir dogrultu-
da ilerlersin. Ama ne kadar ¢ok kesfedersen, deneyimlersen
o kadar farkl alanlara, haritalara ulasirsin. Diisiinsene, Van
diye bir gehir var, ben birkag kez gittim ve sevdigim sehir-
lerden birisi oldu. Senin Van'a hi¢ gitmedigini varsayalim.
Senin i¢in gercekten Van diye bir sehir var m1 acaba? Sade-
ce adim1 duydun, belki birka¢ fotografim gdrdiin. Eger ora-
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Mevzu

yasamak
degil,
yasamin
haklam
verebilmek.

ya gitmemigsen senin i¢in o sehir
hi¢ var olmamis oluyor. Bu durum
mekanlar, deneyimler ve beceriler
icin de gecerlidir. Denemedigin sey
senin i¢in hi¢ var olmamais oluyor.

Mevzu uzun yasamak degil, ya-
samin hakkini verebilmek.



Koltugun Ucunda
Oturan Insanlar

Ben bir psikologum, neredeyse hayatimin yariya yakini-
n1 bu meslegi icra ederek gegirdim ve hala da insanlan
tanima yolculugumda ¢ok yol aldigimi diisiinmiiyorum. Ne
zaman “Ben artik insanlar ¢ok iyi taniyorum desem,” beni
boyle diisiindiigiime pisman edecek yeni bir siirprizle karsi-
lagtim, artik biiyiik konugsmuyorum. Mevzu insan olunca, en
bilindik ve siradan goriinen insanlarin bile siradisi1 sebepleri
oldugunu 6grendim. Uzaktan bakinca tiim kar tanelerinin
aymi goriilnmesi, ancak yakinlastik¢a her tanenin ¢ok farkh
oldugunu fark etmek gibi insanlar i¢in de durum bdéyle, ya-
kinlastikga siradanligin mucizesine sahit oluyorsun.

Dedim ya, hikayeleri farklh olsa da insanlar disaridan bir-
birine benzer. Ve bu benzerlikler arasinda ortak noktalar
bulmak, kategoriler olusturmak eski bir adet. Bu katego-
rilerin adina bazen tani diyoruz; kisilik bozukluklari, duy-
gudurum bozukluklar1 ya da anksiyete bozukluklar: gibi.
Bunlar en bilindik kategoriler. Bir de benim sik karsilas-
tigim davranislardan olusturdugum kategoriler var. Bugiin
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bunlardan bir tanesinden bahsedecegim: Koltugun ucunda
oturan insanlar.

Bir terapi odasinda genelde koltuklar olur, terapist ve da-
nisan karsilikli oturur. Benim odamdaki koltuklarin oturma
kism genistir ve yumusaktir. Olabildigince hem kendim ra-
hat edeyim hem de karsimdaki rahat etsin diye boyle koltuk-
lar sectim. Fiziksel anlamda rahat eden insanlar kendilerini
daha giivende hissediyorlar ve zor konular1 anlatmalar1 daha
kolay oluyor. Minik bir detay gibi ama bence kayda deger.
Koltugun ucunda oturan insan ilk defa odaya geldiginde
kendini belli eder; koltugun ucunda oturarak, sanki biraz-
cik geride oturursa koltuk rahatsiz olacak gibi bir oturus. Ev
sahibi olan benim, ama sanki ben ona misafirlige gelmisim
gibi tavir alir karsimdaki; rahatsiz olmayayim, oradan mutlu
ayrilayim diye elinden geleni yapmaya hazir ve tetikte bir
oturusu ifade eder beden durusu. Bugiine kadar koltugun
ucunda oturan ¢ok fazla insanla karsilastim ve sunu ¢ok iyi
anladim, boyle olmak gergekten hig kolay degil.

Ginki koltugun ucunda oturan insanlar, genelde kendi-
lerini ev sahibi gibi hissederler. Bir lokantada garsonla bera-
ber masay siler (hatta mutfaga tabaklar tagiyaniyla bile kar-
silastim), sinifin sessiz ve ¢aligkanlarindan olmasina ragmen
ogretmenin tepkisine sanki kendisi sebep olmus gibi tiziiliir,
baskalannin derdini sinirsizca dinlerken kendi dertlerini in-

sanlan sitkmaya ne gerek var diye anlatmaz, eve temizlikgi
kadin ¢agirdiginda kendisini ona Tiirk kahvesi hazirlarken
bulur, insanlara sinirsizca fedakarlik yaparken karsihk go-
remeyince fazlasiyla iiziiliir ama ¢aktirmaz, uzun lafin kisasi
neredeyse iistiinde “Verdigim rahatsizlik i¢in 6ziir dilerim”
yazan bir levhayla gezer.
Muhtemelen anlatuigim bu o6zellikler tanidik gelecek.
Belki bu 6zellikler sende var, belki de yakindan tamdidin
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birisinde. Koltugun ucun- Q )
da oturan insanlar, ortaya
koyduklar bu hassasiyetle-

rin kendi tercihi oldugunu Gocuklugumuzdan
iddia eder; ama giin sonun- miras kalan

da tizerinde kalan agir yiik- sucluluk

le anlar, boyle davranma-

e _ duygusu genelde
nin kendisi i¢in bir tercih Lo
des . - hayatimizin biiyiik

egil mecburiyet oldugu- .

nu. Koltugun tamam igin bir kisminda
para Odeyip sadece ucuna hayalet gibi
oturmak insanin kendisine gezinir.

yaptigi haksizhktir. Bir ta-
rafin bunu sectigini soyli-
yor olabilir, ama harcadigin ¢ )
her tiirlii emegin sonucunu almaktan korktugun igin diger
bir tarafin bundan hosnutsuz olacaktir. Hosnutsuz tarafin se-
sini duymasan bile o kendi varhigim tiirli tiirli sikintihi duy-
gularla hissettirecektir.

Gocuklugumuzdan miras kalan sugluluk duygusu genel-
de hayatimizin biiyiik bir kisminda hayalet gibi gezinir. Ne
zaman kendin igin bir seyler isteyecek olsan, kendine yeni
sinirlar ¢izmek, kendin olmak istesen, sugluluk hayaleti gelir
yani basinda durur ve sana soyle sdyler: “Sen kétiisiin, ha-
talisin, senin buna hakkin yok!” Bu ciimleleri artik gergek
insanlardan duymuyor olsan bile, zihninin sugluluk hayaleti
gercekmis gibi algilamana sebep olur. O hayalete gére sen do-
gal olarak hatalisindir ve bu hatay1 ancak kendini diger insan-
lann beklentilerini okumaya zorlarsan, hatta onlann bile iste-
medigi iyilikleri onlara yaparsan telafi edeceksindir. Bundan
dolay: belki de, ticret 6deyip geldigin psikoterapi seansinda
koltugun ucunda otururken ve tedirgin bir sekilde sorunla-
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D rindan bahsederken, seni sefkatle din-
leyen terapistine, “Sizi sikmiyorum,
degil mi?” diye soruyorsun.

Suglulukla Suglulukla 6fke birbirine komsu-

ofke dur. Sugluluk sebebiyle yapmaktan
birbirine cekindigin seylerin bir bedeli olacak
komgudur. elbette. Aslinda senden beklenilmeden

yapilan her iyilik kargi tarafin haberi
olmadan verilen bir borg¢ gibi oluyor
o ~ ve borg tahsil edilemeyince 6fke peyda
oluyor. Ama icimizdeki sugluluk hayaleti ¢ok beceriklidir,
bu 6fkeyi disa vurmamiz1 ya da saghklh bir insan olma yo-
lunda enerji olarak kullanmamiza engel olup, 6fkenin sivri
tarafin1 benlige dogrultur. Paradoksal ama gercek, kendin
olmani engelleyen sugluluk hayaleti kendin olmadigin igin
de seni suglar. Ofken kendine yonelince bu da suglulugunu
besleyen bir déngiiye doniistir.

Koltugun ucunda oturan insanlar, gogu zaman insanlarin
gercekte onlardan talep etmedigi kadar iyidirler ya da fedakar-
dirlar. Talep edilmeden yapilan iyiliklerin gozden kagmasi
cok muhtemeldir, bu da bosa giden bir ¢abadur. lyiliklerin
her ne kadar karsiliksiz yapilmasi gerektigi soyleniyor olsa
da, bu durumun siirdiiriilebilir olmas: i¢in bir sekilde fark
edilmesi ve takdir edilmesi gerekir. Bunun i¢in de talep karsi-
lig1 ortaya konan gabalar ¢ok daha fark edilir ve takdir edilir.
Yani bir iyilik yapilacaksa, bunun iyilik oldugunu ve benim
caba harcadigim kars: tarafin da bilmesi gerekir.

Insan digerlerini de kendi gibi bilirmis derler ya, gercek-
ten bu s6ziin psikolojik olarak da bir karsilig var. Koltugun
ucundan oturan insanlar, biraz 6nce sdyledigim gibi diger
insanlarin ihtiya¢ bile duymadigi konularda onlar talep et-
meden yardim etmek konusunda ustalar. Ve diger insanlarin
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da aynen kendileri gibi oldugunu varsayiyorlar. Ihtiyaglari
olan seyleri istemekten ¢ekiniyorlar, itiraz edemiyorlar; bu
tiir isteklerinin kendi kendilerine anlasilmasim1 bekliyorlar.
Ama soylenmeyen her istek yok hiikmiindedir. Elbette biz
bir seyleri sdylemeden bizi anlayacak insanlar ¢ikacaktir ama
kimse bunu yapmak yeteneginde ya da mecburiyetinde de-
gildir, bu ancak karsimiza ¢ikan liituftur. Eger oturdugumuz
koltugun hakkini vermek istiyorsak, soylemek gerekiyor, ne
istedigimizi ne istemedigimizi. Elbette bizi biz soylemeden
anlayacak insanlarin karsimiza ¢ikmasini umabiliriz, ama
umarken de istediklerimizi ifade etmekten bir zarar gelece-
gini diisinmiiyorum.

Tabii bu bir cesaret isi, giiniin birinde koltugun tamamina
oturmaya kalktigimizda neler olacagim hi¢ denememissek,
bunun bizi korkutmas: dogal. Ama bir yerden baslamak ge-
rekiyor, belki istediklerimizi ifade ediyor olmanin dilimizde
egreti durdugunu hissedecegiz belki de haddimizi asiyormu-
suz gibi gelecek ama ara sira herkesin haddini agma hakki
yok mudur?

Eger koltugun ucunda oturan insanlardansan, neden
boyleyim diye kendini su¢lamamalisin. Bazi insanlar daha
hassas, daha empatik, gercekten erdemli olmaya ¢ahsiyorlar
ve kimse kirilmasin istiyorlar. Sanirim ¢evremize baktigimiz
zaman gorecegimiz giizel seyleri saglayanlarin 6nemli bir
kismi bu insanlar. Ama 6nemli olan bu insanlarin bu has-
sasiyetlerinin siirdiiriilebilir olmasi, ilerleyen zamanlarda
tilkenmis ruhlara doniismemesidir. Boyle olmak bir sorun
degil, insan biraz olsun kendisini ifade ettiginde. Ciinkii is-
tedikge, ifade ettik¢e var oluyorsun diger insanlarin géziin-
de. Cahit Zarifoglu'nun da dedigi gibi, “Keske vaktiyle, sag-
ma da olsa iki laf etseymisim; susunca yok oluyormus insan,
cok sonra 6grendim.”
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Derinlerde herkesin sebebi ve hikayesi farkh da olsa, in-
sana koti hissettiren seylerin baginda var olma cesareti gos-
terememesi geliyor. Her seyin degismesine gerek yok, bazen
minik adimlar bile harika sonuglar verir.



Kontrol Edebilecegin ve
Edemeyecegin Seyler

I nsanlik ¢ok uzun zamanlar boyunca kiigiikk topluluk-

lar halinde yasadi. Bugiin tarih derslerinde 6grendigimiz
olaylann bir¢ogunu, o zaman yasayan insanlar belki de yillar
sonra 6grendi. 70-80 y1l 6ncesine kadar bile tilkemizde in-
sanlann biiyiik bir kismi kodylerde yasiyordu. Televizyon ve
radyonun olmadig1 zamanlarda duyduklan ve sahit olduklan
olaylar, icinde yagadiklan kiigiik topluluga dair haberlerdi ve
bu olaylar konusunda yapabilecekleri seyler vardi. insanlik
binlerce y1l boyunca bu sekilde yasayinca, belki de beynimiz,
gordiigiimiiz ve duydugumuz seyler iizerinde kontrol sahibi
oldugumuz yanilsamasini benimsedi. Ancak gelisen tekno-
lojiyle birlikte saniyeler iginde diinyanin herhangi bir yerin-
de olan seylerden haberdar olabiliyoruz. Ama beynimiz eski
aliskanligim gegerli zannediyor olabilir; duydugun her sey
tizerinde kontrol sahibisin. Kisith bir 6miir ve giicle, diinya-
nin gidigat1 tizerindeki etkimiz nemsiz olmamakla beraber,
bir kanncanin etkisinden daha fazla degildir belki.
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q Durum bodyleyken her
. seyi kontrol etmeye calis-

Insan aciz bir mak kaygi ve mutsuzluga
varhiktir ve kontrol yol agabiliyor. Ciinkii insan
edemeyecedi aciz bir varliktir ve kontrol

edemeyecegi seylere ener-
ji harcadigy zaman, sadece
enerjisi bosa gitmez, kendi-
ni ¢aresiz, diinyay1 da timit-

seylere enerji
harcadid: zaman,
sadece enerjisi

bosa gitmez, siz gormeye baslar. Bu bo-
kendini garesiz, limde kontrol edebilecegin
diinyay: da timitsiz ve edemeyecegin seylerden

bahsetmek istiyorum.
Anneni, babani, kardes-
@ Y lerini ve akrabalanm sece-
mezsin, bu konuda maale-
sef yapacak bir seyin yok. Ama daimi olarak onlar1 degistirmeye
calisirsan, hem onlar oldugu haliyle kabul etmemis olacaksin
hem de devamh onlarla ugrasmak zorunda kalacaksin. Daha
once de sdyledim, insanlar kolay kolay degismiyor. Bazi aileler
cocuklar icin ¢ok destekleyici olabilirken, bazilar1 da bilerek
ya da bilmeyerek ¢ocuklarinin 6niine her tiirlii engeli ko-
yuyor ve onun kendisini gerceklestirmesini engelliyor. Evet,
onlarin nasil insanlar olabilecegini kontrol edemeyebilirsin
ama su anda gevrende nasil insanlar olacagini se¢mek senin
elinde. Ya durmadan basa déndiigiin bir savasin askeri olur-
sun ya da gevreni sana iyi gelen insanlarla doldurursun.

gérmeye baslar.

Diger insanlarin sana nasil davrandigini ve senin hakkin-
da neler diisiineceklerini kontrol edemezsin. Bazen elimiz-
den geleni yaptigimiz takdirde insanlarin bizim hakkimizda
istedigimiz gibi diisiinecegini zannederiz ama genelde bu
isin basit bir matematigi yoktur. Bazen tiim kosullar uygun
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goriinse bile bazi insanlar bizi sevmeyebilir, hatta bizden
nefret edebilir. Ciinkii bu onlanin ruhsal siirecleriyle alakal
bir durumdur. Ama bu konuda kendi davranislarim kontrol
edebilirsin. Sana yeterince deger vermeyen insanlarin istii-
ne diiserek bunu degistiremezsin ama kendini bu ortamdan
uzaklagtirabilirsin. Sana deger vermeyen insanlarla arana ge-
rekli mesafeyi koyabilirsin. Bu senin kontrol alanindadir.

Ne kadar 6nlem alirsan al, neler yasayacagini kontrol et-
men miimkiin degildir. Bazen her sey yerli yerindedir fakat
bir anda hi¢ ummadigin bir kazayla karsilasirsin, ¢ok gii-
vendigin insan giiniin birinde sana zarar verir, kesin tutar
dedigin is fikrin basarisizlikla sonuglanir. John Lennon’a da
atfedilen bir s6z vardir; hayat biz planlar yaparken basimi-
za gelen seydir. Bu kisim kontrol edemeyecegimiz kisimdir.
Ancak basimiza gelen seylerden sonra neler yapacagimiz
kontrol alanimizdadir. Ornegin bir sinavda basansiz olduy-
san, zihnin hemen ge¢mise gider, keske su konuya da ¢als-
saydim, keske su soru ¢itkmasaydi, keske bunu da yapsaydim
der. Ya da bu sinavda basansiz oldugun igin gelecekte basina
gelecek tiim kotii senaryolan siralarsin. Bunlan diistindiikce
moralin iyice bozulur ve bu konuda bir sey yapamazsin, ¢iin-
ki kontrol alaninin disindadir bunlar.

Basina gelen olaylarda kontrol alanin su anla sinirhdir.
Olan oldu, simdi ne yapabilirim bakis agisiyla, duruma bak-
mak giiciimiin yetecegi seyleri fark etmemi saglar. Sinavda
basansiz oldum, keske olmasaydim ama oldu. $imdi ne ya-
pabilirim? Cok yorulmustum biraz dinlenip tekrar galisabili-
rim ya da baska bir segenegi degerlendirebilirim.

Bedensel 6zelliklerin ve sahip oldugun yetenekler tizerin-
de kontroliin sinirhdir. Sanat ve spor gibi baz1 dzel yetenek-
lerin dizerine galisugin zaman bunlan gelistirmen miimkiin
olmakla beraber, herkes iist diizey bir noktaya ¢ikmay1 ba-



232 | Beyhan Budak

saramayabilir. Ya da sahip oldugun fiziksel ozellikler seni
mutsuz ediyor olabilir, olmak istediginden daha kisa boy-
lu, esmer ya da sansin olabilirsin. Bu kisma dair yapabilecek
pek bir sey yok. Eger kontrol alaninin disinda bir konuyu
takint1 haline getirirsen, tiim mutsuzluklarinin kaynagim o
zannedersin. Boyun digerlerine gore daha kisa diyelim. Se-
nin tiim dikkatin bu konu tizerindeyken, hayatin sana basan
ve tatmin saglayacak diger firsatlanm gormezsin bile. Sana
goére diinya boy mevzusu tizerinde déniiyordur. Yani boyun
kisa oldugu igin degil bu konuyu takinti haline getirdigin
icin mutsuzsundur.

Baz fiziksel 6zelliklerinden dolay1 ¢ok mutsuz oldugunu
diisiinen damisanlarim oldu. Bu konuda estetik ameliyatlar
olmasina ragmen hissettiklerinin degismedigini ve hala ken-
dilerini eskisi gibi hissettigini soyleyenler ¢ogunluktaydi.
Eger fiziksel ozellikler her seyin belirleyicisi olsaydi, tiim
giizel ve yakisikh insanlann ¢ok mutlu ve giizel bir iliskile-
rinin olmasi gerekirdi. Tam tersi sekilde toplumun giizellik
standartlanna uymayan herkesin yalniz ve mutsuz olmasini
beklerdik. Ama mutluluk ve bir iliskiye sahip olmak fizik-
sel goriiniimle nadiren ilgilidir. Onemli olan zayif buldugun
yerlere odaklanmak yerine giiglii 6zelliklerini daha da giig-
lendirmektir. Boyun kisa ama baska hangi konularda iyisin?
Iste kontrol alani tam olarak burasidur.

Diinyadaki siyasi gelismeler ya da gerilemeler, hiikiimetler
ve sana gore diinyay1 daha koétii bir yer haline getiren insanlar
konusunda da yapilacak pek bir sey yok. Cevremde giiniibir-
lik siyaset konusan insanlar olmasin istemiyorum. Ciinkii da-
imi olarak giiniibirlik siyasi tarismalan konusan, bu konuda
sikiyet eden insanlann tiim enerjilerini konusmaya verdik-
lerini diigiiniilyorum. Diinyada her zaman birilerinin sikayet
ettifi insanlar, rahatsiz olduklan gruplar oldu. Hi¢bir zaman
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¢ogunlugun memnun Q) 0
oldugu bir dénem ol- |
madi. Yani her zaman Seni lizen gey
birilerinin $ikéyet ettigi kontrol alaninda
siyasi olaylar, hiikiimet- mi yoksa kontrol
ler ve insanlar olacak. Bu
R alanin diginda m1?
konuda yapabilecegimiz l
pek bir sey yok. Bu alan- Kontrol alaninin
da kontrol edebilecegin diginda oldugunu
kasim kendi kiigiik diin- tespit ettigin zaman
yan: Sikayet ettgin ve su sihirli climle gok
olmamasindan rahatsiz | isine yarayabilir:
oldugun erdemleri sen T
e 1 1 Olan oldy, simdi ne
kendi kiiciik diinyana ne Qe o
kadar yansitabiliyorsun? yapabilirim?
Bircok insan sikayet (g »)

ettigi davranislann ki-

ciik versiyonlanm kendi kiigiik diinyasinda yapiyor. inanil-
maz ironik. Ya da sikayet ettigi seylerin diizelmesi i¢in sadece
kurumlann bir seyler yapmasim bekliyorlar. Ama diinyada
giizel seyler oluyorsa bu kendi kiigiik diilnyalannda inisiyatif
alan insanlar sayesinde oluyor. Kontrol alanin biiyiik diinya
degil kiigiik diinya. Zaten biiyiik diinyanin gegmiste giizel
degisimler yasadig1 zamanlarda da dontisiim hep kiigiik diin-
yalarini degistiren insanlar sayesinde olmus.

Her ne seni iiziiyorsa, iiziildiigiin seyin dogasimi sorgu-
lamani 6neririm. Seni lizen sey kontrol alaninda m1 yoksa
kontrol alanin disinda m1? Kontrol alaninin disinda oldugu-
nu tespit ettigin zaman su sihirli ctimle ¢ok isine yarayabilir:
Olan oldu, simdi ne yapabilirim?



Umut Yolun Sonunda Olan Degil
Yolun Kendisidir

Agustos 1954 sabah1 Enola Gay bombardiman ugag Ja-
ponya'nin Hirogima kentine tarihin ilk niikleer saldinsi-
n1 yapti. Atilan doért buguk tonluk atom bombasindan sonra
Japonya’'da hayat uzun siire eskisi gibi olmadi. Yapilan sald-
ridan etkilenen on binlerce kisiden biri de iki yasinda kiigiik
bir kiz gocugu olan Sadako Sasaki'ydi. Atom bombasinin atil-
dig1 merkezden sadece iki kilometre uzakhkta yasayan Sada-
ko sans eseri kurtulsa da annesiyle beraber kagarken yiiksek
miktarda radyoaktif madde igeren kara yagmura tutuldular.
Diger bir siirti ¢ocuk gibi Sadako’ya da atom bombasi-
nin auldig tarihten yaklasik on yil sonra yiiksek radyasyona
bagh 16semi teshisi koyulur ve hastaneye kaldinlir. Sadako’yu
hastanede ziyarete gelen okul arkadaglar1 ona eski bir Japon
inancini hatirlatirlar. Japonya’da turna kuslan mistik ve kut-
sal canhlardan biridir. Turna kuglarimin bin yi1l yasadigina
inanilir. Ve eger biri kagitlarla turna kusu katlamaya bagla-
y1p bin taneyi tamamlarsa dileginin gergeklesecegine inanilir.
Kagittan bin turma kusu yaptiginda iyilegebilecegine inanan
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Sadako, o giinden sonra bulabildigi her kagit parcasiyla turna
kuslan katlamaya bagslar. Eline gegen biitiin ila¢ kagitlariy-
la turna kusu katlayan Sadako, yan odalardaki hastalara ge-
len hediye paketlerini bile kullanir. Sadako’nun hikayesinin
Amerika'da yayinlanan versiyonu bin turna kusunu katlama-
y1 bitiremeden 6ldiigiinii sdylese de esasinda Sadako bin tur-
na kusunu katlamay: bitirir, hatta hastalig1 agirlagip hayata
veda edene degin turna kusu katlamaya devam eder.

Sadako’nun hikayesi heniiz o hayatta iken gazetelerde yer
alir. Ve tilkenin her yanindan binlerce ¢ocuk, Sadako'nun
bin turna kusunu tamamlamas: igin ona kendi yaptiklan
kagittan turna kuslanm gonderirler. Hatta Sadako 6ldiikten
sonra bile postacilar aylar boyunca onun yattig hastaneye
kagittan turna kuslar: getirmeye devam etmiglerdir.

Cok hiiziinli bir hikdaye degil mi? Bu hikayeyi ilk duy-
dugumda ¢ok tiziilmiistim ama bir yandan da adin1 tam
koyamadigim sekilde icimde bir umut yesermisti. Anlam
verememistim bu olumlu hisse, ¢iinkii sonucta Sadako bin
tane turna kusunu tamamlasa da §lilyordu, mutsuz bir son
gibiydi. Gergekten 6yle mi acaba? Seni Sadako'nun hikayesi-
ni birlikte diisiinmeye davet ediyorum:

Umut, bu diinyada zaman gecirmeye ¢alisan ve kendi an-
lamini arayan insanlarin en biiyiik yakiti. Umudunu ve yasa-
ma azmini kaybeden insan, bugiin giincel psikoloji literatii-
riine gore depresyonda sayihyor, yani umut beden dedigimiz
varhigin iginde oldugunu diistindiigiimiiz ruhumuzun temel
enerjisi. Umudunu kaybeden bir insanin da o enerjisi kay-
boluyor ve sanirim sadece yagamaya devam eden bir canh
haline geliyor. Peki umut yolun sonunda giizel seyler olabi-
lecegine inanmaksa, yolun sonunda giizel seyler olmayacak-
sa bile ¢abalamaya ne kadar deger? Sonugta sen ve sevdigin
tiim insanlar hikayenin sonunda yasamiyor olacaksimz. Iste
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C D burada umudun yolun sonun-
da giizel seyler olacagina inan-
Umut, bu maktan daha fazlas1 oldugunu
diinyada zaman anlamaya bashyoruz.
. Sadako heniiz bir cocuk, ama
gegirmeye

yasadig) hastaligin ciddi bir sey
oldugunun farkinda ve 6liimiin
ne demek oldugunu biliyor. Te-

caligan ve
kendi anlamin

arayan davisi siirerken, elinden efsa-
insanlarin en nenin ona soyledigi gibi turma
biiyiik yakit. kusu yapmaktan baska bir sey
gelmeyecegini diisiiniiyor. Ve o

C D turmna kuslarimi yaptik¢a umudu

canlaniyor, umudu canlandik¢a
da turna kuslarin bir oyun gibi, hatta vecd halinde yapma-
ya gahisiyor; kendi ¢apinda ciddi bir miicadele veriyor. Ciinkii
yapacak bagka bir seyi yok. Ve belki de isin sonunun giizel
bitecegine yonelik hayaliyle elinden gelen tek seyi tiim azmiyle
yapiyor olmasi, 6mriiniin kalan kismim biiyiik bir heyecanla
ve keyifle gecirmesini saghyor. Sadako gozlerini sonsuza kadar
kapatirken heyecanhydi ve belki de mutluydu.

Bizse kendi hayatimizda yasadigimiz her zorlukta gele-
cekle pazarhk halindeyiz: “Eger sonucu giizel olmayacaksa
haberim olsun da hi¢ ugrasmayayim.” Ama olay:1 belki de
yanlis yerinden degerlendiriyoruz; genis bir agidan bakinca
hepimiz bu diinyadan gidecegiz ve hayatta sevdiklerimizi
kaybetmek gibi biiyiik acilar yasayacagiz. Elimizden gelen
tek sey o an i¢in imkanlarimiz dahilinde miicadele etmek
ve giiniin birinde her seyin keyfimizce olacagini varsaymak.
thtimallerin ve hesaplarin karanligina gémiilmeden yolun
sonunda 151k olacagina inanmak. Bana gore yagam ¢ilgin bir
sey, onun anlamin biz kendi i¢imizde var ediyoruz.
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Ben umudumun motivasyonuyla miicadele ettikge, aslin-
da elimde olan tek seyi, yani simdiyi insa ediyorum, olabile-
cegi en giizel haliyle. Her ne i¢in ugrasiyorsan ugras, o ug-
rastifin sey giiniin birinde gerceklesmeyecek bile olsa, onun
icin verdigin miicadele harikulade bir lezzete sahip olacak.
Kavusmay1 hayal ettigin seye giiniin birinde kavustugunda,
aslinda ona ulasma ¢abasinin daha keyifli oldugunu eminim
deneyimlemissindir. Iste umut da tam olarak béyle, yolun
sonunda hedefledigin seye ulasmaktan daha biiyiik bir sey,
onun i¢in verdigin miicadele tam olarak.

Sen de her zorlukta ve hayatin normal gidisatinda tam
olarak elinden geleni yapmakla miikellefsin. Daha fazlasi ya
da daha az1 degil. Daha fazlas1 seni kaygilandirirken, daha
az1 seni mutsuz edecektir. O an i¢in elinden ne geliyorsa,
evrensel standartlara gére ¢ok kiigiik bir sey bile olabilir bu,
onu yapacaksin. Kendi turna kusunu kegfetmek zorundasin.

Ve son olarak daha biiyiik bir seyin pargasi oldugunu ha-
tirlamalisin; bu evren, Tann ya da doganin kendisi olabilir,
sen her neye inaniyorsan. Onemli olan sey su; senin yasa-
min, acilarnn, hayal kinkhklarindan daha biiyiik bir sey var,
sen de diger herkes gibi kendi hayatinin bas aktoriisiin. Ama
binlerce yilhk insanlk tarihinde, milyarca pargalik yapbo-
zun bir pargasisin da, yasgaminin hem senin hem de diinya
icin bir anlami var.

Daha biiyiik bir seyin pargas1 oldugumu diisiinmek beni
her zaman rahatlatir ve iginde oldugum kiigiik diinya dram-
larim1 daha 6nemsiz gdrmeme yardimci olur. Ve yine bana
boyle diisinmemde yardimci olan bir filmden, Eskiya'dan
filminden bir replikle bitirmek istiyorum. Normalde mutsuz
bir son gibi goriinmesine ragmen, aslinda kaybederken dahi
bir sekilde hayata katk: saglayabiliriz.
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Cumali: Cok korkuyorum Eskiya, beni birakma, ¢ok kor-
kuyorum ¢ok.

Eskiya: Korkma, sadece topraga gideceksin, sonra toprak
olacaksin. Sonra sularla birlikte bir ¢icegin bedenine yiiriiye-
ceksin, oradan oziine ulasacaksin... Cigegin dziine bir an ko-
nacak, belki belki o ar1 ben olacagim.



Son

Bir yolculugun daha sonuna geldik. Insanin kendini tan-
masinin bir sonu yok; tamamiyla kendini kesfetmenin
miimkiin olmadigim1 diisiiniiyorum. Ama insanlarin ¢ok
biiyiik bir kisminin kendini hi¢ tanimadigini, aym hatalan
tekrar tekrar yapip tiziildiigiinii, mutsuz oldugunu diisiin-
diigiimiiz zaman, kendini tamima yolunda atilan her adim
inanilmaz degerli. Hayatta dertlerin olmadig1 bir senaryo
yok. Ama yasadiklarimizdan ders alip, kendimize neyin iyi
neyin kotii geldigini, neleri kontrol edip neleri kontrol ede-
meyecegimizi kesfettigimiz zaman hayat ¢ok daha keyifli ge-
¢iyor. Kapams1 Preetham Mohanty’ye ait bir pasajla yapmak
istiyorum. Kendine iyi davran giizel insan, goriismek tizere.

“Hayat degisir.

Aski kaybederiz.

Arkadaslarimiz1 kaybederiz.

Hi¢ kaybetmeyecegimizi sandigimiz
pargalarimiz1 kaybederiz.
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Sonra, biz farkina bile varmadan bu pargalar geri
gelir.

Yeni bir ask baslar.
Daha iyi arkadagslar ediniriz.

Ve aynaya daha giiglii, daha bilge bir versiyonumuz
bakar.

Bir seyler ne kadar kétiiye giderse gitsin iyi giinler de
gelecektir.
Giizel giinler yasayacagimizi ummak ve hayatta

karsiniza c¢ikan giilimsemeleri, negeleri kabul etmek
hayatta ihtiyaciniz olan seydir.”
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