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ONSOz

eni yakalayip bir daha hic birakmayan bir kesif olmus-
Btu. O kitapta okudugum cimlelerle sarsilmistim: Insa-
min kendisiyle ilgili dikkat ve Gzenine felsefe yon veriyordu
buna gore; bu sayede distinerek kendi yolunu bulmak, bii-
yuk huzursuzluk anlarinda kendji icine cekilmek, sonra tek-
rar baskalarina yonelmek. olup biteni didiklemek yerine ona
sevgiyle yaklasmak ve kendi kabiliyetleri oraninda eylemde
bulunmak, iyi insan olmanin 8z uzerine uzun uzun tartis-
mak yerine oyle birisi olmak ve bu sekilde “en
surmek” mumkiindu.

Bu ctimleler, o zamana kadar kih romantizme, kih idea-
lizme, kah ice kapamikhga, kah melankoliye savrularak sti-
riiklenip durdugum hayatimda bir dayanak bulmama yar-
dimci oldu. Nereye gidiyorum, pek bilemiyordum, timit ve-
rici iligkiler de birbiri ardina parampar¢a oluyordu, Kitap
bana yolumu gosterdi: Once kendinden basla, bu senin ha-
yalin, sana seving verecek ve bu sayede baskalarina da se-
ving verecegin bir sey yap onunla. Oysa epeyce de eskiydi
tesadiifen elime gecen bu “kendine giden yollar”, yani Stoa-
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c1 Marcus Aurelius'un 2. yuzyilda Yunanca kaleme aldig Ty
eis heauton, Kendime Digtinceler kitabu.'

Sonra, sik stk yasadigrmzin aymsi oldu: Benim kendi kes-
fim sandigim seyi baskalan da keslettiler - herkes kendi tar-
zinda kesfetti. Yirmi, otuz yil sonra kendi benligine donmek
bayik bir harekete donusmusta, gittikce daha fazla insan
kauhyordu buna. Yavas yavas, bunun umulan élcala Ben-
lik Kaltira'nim olusumuna hizmet etmedigini, aksine bir-
¢oklanmn algasiz bir Benlik Kilta'ne kaydigim fark ettim.
Benligi kuvvetlendirme projesi sirazesinden ¢ikmusn, belki
ben de bircok kitabimla bu konunun boyle ragbet gérmesi-
ne katkida bulunmustum.? Niyet ettigimizden baska bir sey
harekete gegmisti orada.

Bunun sebepleri tizerine dusununce, bu kaymay: sagla-
yan egik duzlemin, hep su coskun “kendini sevme” propa-
gandas: yuzinden olustugu sonucuna vanyorum, cinkd o
sevgi abartih bir narsisizme agikur. Bu, baska bir durumla
daha birlesiyordu: Anlam kayb, parcalanan iliskiler ve mo-
dern dinyanin baska meydan okumalan, belli ki insanlar-
da, hatn sayihr bir kendine guvenle buna kars1 koyma iste-
gi uyandinyordu. Bunu bir kenara birakirsak, insanin benli-
giyle iligkisini abartmasini, en azindan kismen, tarihin ola-
gan seyrine borglu sayabilirdik: Bir asinhgin karsilig, bir
baska asinhik olur. Demek, benligin yuzyillarea kaguk go-
rilmesini, onun abarulmas: izlemeliydi, Keza 1968 Bfren-
ci hareketinden beri toplumun kuvvetle vurgulanmasina bir
tepkinin dogdugu da dastnalebilir: toplumun savunuculu-
gunu yapan insanlar “Ya ben — ben ne olacagim?" diye sor-
maya baslamislardir. O siralar Ben'le ilgili acilan her bahis

1 Marcus Aurelius, Kendime Dhigtinceler, cev. ¥. Emre Ceren, |s Bankasy Koluir
Yaymlan, lsianbul, 2017,

Wilhelm Schmid, Mit sich selbt befreundet sein. Vi der Lebenskunst im Um-
gang mif sich selbst, Suhrkamp Taschenbuch, 2004,
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ofsayta dugmeye mahkimdu - ben'siz toplum propagandasi
vapanlarnn kendileri kibirli bir narsisizme baglandiklan al-
¢lide, iyice dyle oluyordu.

Azicik narsisizme fazla itirazimiz olmaz: Kendisini en
azindan birazcik seven bir insan, kendisiyle hig bas1 hos ol-
mayan, hatta belki de kendisinden nefret eden birisinden
daha fazla huzur bahseder etrafina, Yoksa, azellikle zor za-
manlarda insanlar, oncelikle dénup bir kendilerini dinle-
yemeseler, yonlerini nasil ¢izebilirler? Dijitallesme ¢agin-
da bu, yeni imkanlar icerisinde kendini yitirmemeyi de sag-
layabilir,

Ne var ki, her sey sadece insanin kendi Ben'i etrafinda
donmeye baslarsa zorluklar buyir, hep gozlayoruz bunu: 1s
dinyasinda hep yiikselen bir kariyer ¢izgisi icin kilit vasil,
tipkt pop alemindeki gibi agikca sergilenen bir narsisizmmis
gibi gérinayor. Bu, kendi Ben'lerini siddetle dayatmaya ha-
zir olan geng insanlarda olsun, devleti kendi Ben'lerinin bas-
ka araclarla sardirilmesi olarak goren yillanmis baskanlar-
da olsun, ahripkar boyutlar kazanyor. Benlik kaltarinun,
kendilik kalturinin eksikligiyle ilgisi var bunun: Serseri
mayina benzeyen Ben'ler muzafler olur ve keyfi sebepleri ba-
hane ederek bagkalarim terarize ederken, hep su siara daya-
miyorlar: Kendini sev, yikip gectiklerini bos ver.

Kendini sevmeyi abartmak, kendine dair bir ideal imge-
v gergeklestirmek isteyen benlik icin oldugu kadar, bundan
etkilenen baskalan icin de yipranc bir gikmazdir. Narsi-
sizm taskinhgmmn bir muddet saldigy urkantintn ardindan,
benligi giiclendirmenin baska bir yordamum azimle devreye
sokmanin zamam gelmis olabilir. Kendiyle dost olmak, ben-
lige iyl bakmamn, kendiyle gecinmeyi kolaylastiran, boyle-
ce baskalan i¢in daha geginilir birisi olmay1 mimkiin kilan
bir yoludur. Insamin kendi kendisiyle dostga iliski kurma-
s1, sik@netin zeminini olusturarak, kalici olabilecek bir 6z-
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guveni temellendirir. Kendini sevimekten bahsedenlerin bir.
¢ofunun aklnda da zaten bu vardir. Ama vanhs anlamalar.
dan kaginmak icin, daha fazla kavramsal agikhiga ulasmal-
ta fayda var.

nin kendi kendisiyle iliskisinde de birbirinden farkhdirlar.
Kendiyle dost olmak, tutkulu abartmalara daha az mevleder,
insamin kendine mesafe koymasina daha fazla imkin verir
Kendiyle dost olan bir Ben, kendisini daha cekilir bir diin-
ya igin ugrasmamn hareket noktas: olarak secmis olur, bu
diinya narsisizmin daha diguk, insani cazibenin daha yok-
sek olusuyla temayuz edecektir. Benlik, ebediyen digsal iyi-
lesmeleri beklemesi gerekmeden, hemencecik kendisiyle
ugrasmaya koyulabilir. Kendi kendisiyle iliskisini degistire-
rek, evvela gun be gan icinde yasadigh dinyay iyilestirebil-
diginin kamutm koyabilecektir oniine, Sonra, kendiyle dost
olmak, Ben'den Biz'e varmanin bir yolu oldugunu gosterir,
boylece benlik baskalanyla tasvibe deger bir toplumsal cev-
rede yasayabilir. En nihayet, bagkalanyla bir araya gelerek
toplumda arzu edilir degisimleri gerceklestirmek icin calisa-
bilir, canka insamin kendiyle kurdugu dostluk, benlikte ve
onun dolaysiz ¢evresinde takih kalmayacakur,

Bir toplumu ve onun kurumlarini insa edenler ve yeniden
yapilandiranlar, onlan muhafaza edenler ve degistirenler,
bu yola bas koymus bireylerdir. Toplumun degismesi gerek-
tigi kanaatine vanrlarsa, kendileriyle ve baskalanyla iliski-
lerinden baslatabilirler bunu. Degistirme ¢abasi, bunun ge-
rektirdigi gayretin yiki baskalannmin sirtina yikilmadiginda
daha inandinci hale gelir. Ve her degisim, salt ideolojik ola-
rak telkin edilmeyip gercek insanlarca hayata gecirildiginde
daha fazla ikna giicit kazanir. Birey toplumun bir pargasi ol-
dugundan ve pargalar batana etkilediklerinden, bireyin na-
sil yasadiginim zaten baskalarina ve topluma bir etkisi var-
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dir, bunlar ne kadar gérinmez etkiler olursa olsun. Tesir
kiigiik olabilir, lakat bircok kigcicik itkinin yavas yavas bi-
rikip bitytik bir hareketi baslatugini, benligin baslangigtaki
bittiin direnglere ragmen kendisi tizerine dasanmeye don-
mesinde gormustuk.

Bu kitabin kendiyle dost olma yolunda sunmak istedigi
tegviklerin kaynaginda sayisiz gozlem, karsilasma, tefekkar,
tecritbe ve tartisma yer aliyor. Bu esnada, tam da zor zaman-
larda tek tek her bir noktanin nasil yardimlarda bulunabile-
cegi, bu bakimdan yolun bizzat hedef demek oldugu da or-
taya gikil, conki kendiyle dost olma siireci hicbir zaman so-
na ermez.

Kendiyle dost olma fikri, kendini bitmis tikenmis hisse-
den herkesi ylireklendirebilir. Benlikleri bir yaraya déoniis-
miis, baskalan tarahindan, hayat tarafindan, kot sartlar 1a-
rafindan kinlmis olanlara merhem olabilir. Kendiyle dostlu-
gu kuvvetlendirmek, kendileriyle kendi baslanna bas etmek
zorunda olan ve bunu degistiremeyen veya degistirmek iste-
meyenlere bir bakis acisi kazandirabilir. En nihayet, kendin-
den feragat etmekten ve yikamlaliklerini yerine getirmek-
ten baska bir ey 6grenmemis insanlara da yardim dokuna-
bilir; abartih bir 6z sevginin tehlikelerine kapilmadan ken-
dileriyle meggul olabilmek, hayatlanim kurtaran bir sey ola-
bilir onlar icin.

1"



BIRINCIi BOLUOM

KENDINi SEVMEK Mi
KENDIYLE DOST OLMAK M2

D ostluk, ytiksek bir degerdir. Insann kendisiyle dostlu-
gu icin de gecerlidir bu: kendiyle dost olmak, insanin

kendi kendisiyle iliskisinin serbest bir bicimidir, baskalary-
la iligkilere sonuna kadar aciktir; oysa asir1 6z sevgide, bas-
kalarina olan ilgi siki stkiya insamin kendisine doniik ilgisi-
ne baghdir.

Kendiyle dost olmak ve kendini sevmek: Gergek hayatta
bunlara nadiren saf halleriyle rastlanir, cok defa da bir ve ay-
m kiside birbirine karismis bicimde. Bir insanda hangisinin
agir bastig1, onun yatkinhigina ve toplumsal cevresine bakar.
Fakat kisi bu tesirlere 6miir boyu mahkam olmak zorun-
da da degildir. Kendini hangi yonde gelistirmek istedigine,
benliginin odak noktasim1 kaydirmak tizere kendi kendisiy-
le cebellesmeye hazir olup olmadigina kendisi karar verebi-
lir. Bu nedenle kendiyle dost olmaya giden yoldaki ilk 6ne-
r1, insanmin kendisiyle iliskisinin bicimini bilin¢li secmesiy-
le ilgilidir.

Kendimizle iliskimizin bi¢ciminin ne olacagina dair huzur-
suzluk, yeni degildir. Bat1 kilturinde daha Platon ve Aris-
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toteles, benlige olan diiskanlagnn, philautia'yy, asin oz sey-
giyi tegvik edip etmeyecegini tarnsmslardi. Platon bundan
korkuyordu, Aristoteles ise orada insanin kendi benligiyle
(autos) bir dostluk (philia) iligkisi goriyordu. Marcus Aure-
lius'un kitabinda bu kendiyle dost olma hali philein heauton,
insamin kendisiyle, benligi gorecelestirmeye de ehil olan bir
iligkisini temsil eder.

Incil, insanlar komsulanm sevimeye caginirken, onlann
kendi kendileriyle kuvvetli bir iliskileri oldugunu varsay:-
yordu: “Komsunu kendin gibi sev.” Bununla kastedilen slp-
hesiz bir narsisizm degil, baskasina yonelebilmenin énkosu-
lu olarak kendine yonelmekti. Lakin abartiya sapilacagy kor-
kusuyla ¢cok ge¢meden insanin kendisiyle her tarli iliski-
si bertaral edildi, dolayisiyla komsu sevgisi de temelini kay-
betti. Oyle olunca da, arzulanan basanya erisemeden, gitgi-
de daha fazla vaaz edilmesi gerekti.

Aynm yaparak ilerleyebiliriz: Oz sevgi, sayet benlik up-
ki bagkasina donik asin biyiik bir ask gibi ideallestirilirse,
abartiya kayar. Oz sevgi, benligi upk: baskasimin ona donik
agin tutkulu asks gibi daraltabilir. Imgelestirerek ifade ede-
cek olursak: Kendini asin seven; kendi kendine hazla sarl-
mug, bir sahilde korkuluga yaslamp duslere dalmus vaziyel-
te suya bakiyor, bu arada kucaklarken adeta eziyordur kendi
kendisini, bundan bir hognutluk hissettigi de yoktur.

Oysa kendiyle dostlukta benlik, upk: bagkalanyla dost-
lukta oldugu gibi, ideallestirmeden kacimir, kendi kendisi-
nin gercekgi bir degerlendirmesini yapabilecek durumdadr.
Yakinhk, her zaman mesafeye de izin verir. Kendi kendisiy-
le dost olan kisi, olsa olsa sen sarhosluk anlarinda veya ha-
yaundaki ciddi bir kriz esnasinda kendi kendisiyle kol kola
girip, pragmatist bir destek alir buradan. Oncelikle velveleli
zamanlarda gavenilir bir dost olarak kendi kendiyle kalmak
uzere geri ¢ekilme imkaminin tadim ¢ikarur, Nesesiz zaman-
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larda, kendi kendisiyle olmann tamdik bi
seving devsirir,

Bagkalarmin hayranhg, kendiyle

tt_‘medir, yeter ki bunun bir dayanag olsun: by hayranlgin
birazimi zaten kendi kendine de bahsediyordur. Kendini ol-
cusiz seven ise baskalarinmn hayranhgina muhtacur, ilave-
ten her vesileyle kendi mitkemmelligini aynada gormek ister
— tupki bir vakitler Narsis'in suyun kenannda kendi yansima-
sina hognutlukla bakup gibi. Aynadaki hichir imge percek
zaaflan ortadan kaldiramadigindan, hep kendisiyle ilgili ha-
yal kirikligina ugranima tehlikesine maruzdur. Yine de kendi
benlik imgesinden feragat etmemek ugruna, daima geng, ku-
sursuz, basanh olmak ve hep oyle kalmak, yaslanmaktan, de-
formasyon ve depresyondan azade olabilmek ugruna, hayal
kinkhklarnnin sebebini kolayca baskalanimin, toplumun ve
hayatin sirina yikar. En ug durumda, yiksek talep ve iddia-
lan yerine gelmiyorsa, aruk yasamak istemez, Kendine olan
sevgisinden otaru kendini oldarmek, narsistik intihann ar-
kasinda yatan saik, benlik imgesini her tarla lekeden anndur-
ma, bu arada da kabilse bu benligin sahaneligini idrak ede-
memis olan Otekileri en nihayet cezalandirma istegi olabilir.
Insanin kendisinden mikemmellik beklemesi, bireysel bir
sorun degildir. Gergi kendisiyle ve hayatyla ilgili beklentile-
rin ol¢ntanad belirleyen bireyin kendisidir ama bunu yapar-
ken genellikle onu gevreleyen kiltire uygun davranir. Mo-
dern ¢agda bu kiltar ona, ote danyadaki ilahi mikemmel-
lige dair dini beklentilerden odang alinmms bir 6lgut dayaur.
Reklam sanayii, medyanm aktardigi imgelerle benlige, bu
dinyada mikemmellige ulasmasina yardim etmesi umulan
iriinler sunar. Kendini asin seven kisi, bu reklamlarda tan-
rnsal yeteneklere yapilan agik imalardan, mesela wellness' is-

————— = " —

1 “lyilik, esenlik”. Son yilkarda sauna, masaj vb. hakim hizmeri veren “sekior” bu
ady kullanryor.

Idik halinden cok

dost olamin basi 620 gs-



letmelerinin tamumlanndaki “Kendini yeniden yarat!” gibi
laflardan, kendiyle dost olandan ¢ok daha fazla etkilenir. Bu
alcut haline geldiginde, ongorilmeyecek kadar uzun bir gi-
le zamam baslar, canki o andan itibaren her kaginu, burun-
daki hafif bir carpiklik, her bir gram fazla gelir insana, sela-
lit zaten cok fazla gelir, mutluluk hissinde en ufak bir zede-
lenme, surekli olumlu dasanmeyi kesintiye ugratan her aci-
tic1 bosluk, ziyanhkuor. Mikemmelligi aramak, amit kinkhg-
na vesileler bulmak demehtir.

Antik Cag'in Delfi Tapinagi'ndaki meghur yazit, biraz da
bu nedenden dolay1, “Kendini tami” (Gnothi seauton) ika-
zinda bulunuyordu. Kastedilen suydu: Tann degil de bir in-
san oldugunu, yani mukemmel olmadigim idrak et. Kendini
abartma, bu sana aci verebilir. Bir sey yaratamazsin, nerede
kaldi ki kendini yaratabilesin. Tann'ya denk olamazsin, yi-
ne de olmaya ¢ahisirsan, mikemmellikien uzakhfgndan, k-
rilganhgindan, cehaletinden ve faniliginden 6tdra dovanap
durursun sarekli. - Fakat Ban kaltirinde etkili olan bu tu-
tum degil, insamin “tann suretinde oldugu” ogretisi oldu, bu
da sahiden o mertebeye erismeye doniik hep yeni hamlele-
re yol agu.

21. yazyilda insanhgin mikemmel, yaralanmaz, her se-
yi bilir olmaya ve faniligini agmaya dair eski rayas:, Silicon
Vadisi dininin bazi gurulanmn vaaz ettigi “transhamanizm”
denen akuimda yeniden can buldu. 2015'te internette yapay
zeka tapincina dayah bir kilisenin (wayolthefuture.chur-
ch) kurulmasi, basit bir sakadan ibaret degildir. Teknoloji-
nin yardimiyla olim oldoralecektir ve insamin batan diger
yapim hatalari tamir edilecektir buna gore: dini riyanin se-
kaler bir devam, ginaha da girmeden. Modern gimah, mi-
kemmellikten uzak kalmakur, o eksiklik de en nihayet gi-
derilecektir. Lakin mukemmellik, gerceklikie ancak yakla-
stk olarak mamkan olabilecek bir fikirdir: hichir insan hic-

bir zaman ona erigemez. Her yeni bilgiyle, her yeni teknolo-
jiyle beraber yine beklenmedik sorunlar cikar, Bu, tasa edi-
lecek bir sey degildir: Bu sayede bize her zaman vapacak bir
sey kalir,

Uzaktan bakinca, onct transhiimanizm, daha ziyade ata-
dan dededen kalma Transhumanz'i andinir. Alp alkelerinde,
koyunlann kih surada kah burada otlayabilmeleri icin bir
oraya bir buraya gidalmesine boyle derler. Koyunlar goba-
min pesinden giderler, o nereye giderse oraya. Transhama-
nistlerin kendini mitkemmellestirme olarak anladiklan (bir-
cok elestirici de oyle anlar) kendini optimize etme zerine de
cok minakasa edebiliriz. Kendiyle dost olan ise, kendi igin-
de en iyi olam tesvik etmeyi ister, optimum odur ve mukem-
mellestirmeyle alakasi yoktur. Tarihsel agidan bakildiginda,
hiimanizmin niyeti, her insana en iyi yanlanm gerceklestir-
me imkinlanm saglamakn. Insani bir toplum, her bireyin
teknolojiden de yararlanarak kendisiyle ve hayauyla mim-
kan olanin en ivisini yapabilmesi i¢in egitim ve [irsatlar su-
nar. Bireysel optimizasyon, karsihginda toplumun optimi-
zasyonuna katkida bulunur.

Kendiyle dost insan, mitkemmel olmamaktan incinmez.
Tipki baskasiyla dostluk iliskisinde otekini onun hususiyet-
leriyle benimsedigi gibi, kendi kendisiyle iligkisinde de ay-
nisini yapmaya hazirdir, Kendini bilen, ama yine kendini se-
ven birisi olabilir boylece. Kendiyle alay edebilmek ve 6ze-
lestiri yapabilmek, ona yabanci degildir. Bazen dastagn ap-
talliklara ks kis galer, baska tarla yapsaydi ¢ok daha iyi ola-
cak bazi seylerle ilgili kendini affeder. Kendi kendiyle iligki-
sinde daimi bir ahengin hikiam siirecefi rayasim gormez,
dolayisiyla bazen tutarsizhga diasmek de bir lelaket olmaz
onun icin: “Bunu kendi i¢gimde halletmem lazim,” der. Ara
ara kendine mesale kﬂ}"[ﬂﬂk, ona zor gEIII]E.I: “MNasil da sag-
maladim orada!” Hatalanm ve zaaflanm agik secik gorur, iyi
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dostluklarda adet oldugu tzere sirasl gelince Ilh’?ki_l'““i s0y-
ler” kendi kendisine = ki, nahbﬂ: c;lanla bas etmesini saglaya-
aritnehilir bir yol bulur boylece.
cari;uldi}-'fc iligkinin iki bigimi arasindaki buyuk fark, ufuk-
laridir. Kendini asin seven, kendi Ben'inden Otesini gore-
mez. sadece kendi kendisiyle mesguldur. Kendini begenmis-
ligini dizginleyemez. Konusmalarda her lafi kendine bagla-
madan ve hep kendisinden bahsetmeden yapamaz, basbaya-
g1 kopamaz kendinden, o zaman da kendi tizerine dusin-
mesi mamkiin olmaz. Baglanmaya olan kabiliyetsizligi de
kendine olan sevgisi kadar bayuktar, ¢inka belirleyiciligi-
nin herhangi bir bi¢cimde kisitlanmasim kabullenemez, kim-
se sinit koymamalidir onun Ben'ine. Baskalanna muhtag ol-
mamak, onlarla ugrasmak zorunda kalmamak i¢in, ¢ok seyi
kendi kendine halletmeye kalkar. Kendini asin sevmek de-
rin bir arkadashkla da bagdasamayacag icin, yapayalmz ki-
labilir insam.

Kendini seven bu sekilde étekine yvoneldiginde, bunu za-
ruretten yapar, cam sikihyordur yahut ona yardim dokuna-
cak birisine ihtiyag duyuyordur veya onun panlusinda ga-
neslenecektir. Bu durumlarda kurnazhkla iliski elde edebilir,
insanlan sular seller gibi akan bir ilgiyle ele gecirebilir, fakat
bunu basaramazsa da gimburtala bir dramatik havayla ha-
yatindan disan sarebilir. Highir seyi kabullenemez, her sey
onun tasavvur ettigi gibi olmahdir. Bir sey ona uymuyorsa,
bundan sorumlu tuttugu otekiler onun saldirganhginin nes-
neleri olurlar. Randevularina uymak onun keyfine baghdur,
b-elki.n an daha iyi bir secenek bulmustur. Bununla beraber
kendisine olan sevgisi de, tutkulu asklarda alisilageldigi uze-
r:_, sebatsizdar, Keyfinin git gelleriyle kendi de bas edemez
ki, onunla iliskide olan baskalar bas edebilsin.

Kendiyle dost olan ise, kendine yonelmekle, aslinda bas-

kalarina daha rahar yaklasabilmeyi ve onlar icin var olmayi
18

kolaylastirmay: hedef alir. Surekli kendine bakmak, strek-
li kendisinden bahsetmek istemez. Dar Ego'sunu genis bir
Ben'e donustitrmeyi ister. Bunun geregi, hep biraz kendin-
den haska seylere de bakabilmektedir, sirf ahlaki bir buyruk
oldugu i¢in degil, bakisi genisletmek insamin kendi hayau-
mn anlamim da zenginlestireceg icin. Kendiyle dost olan
kisinin, otekilere zaruretten degil, insanlardan seving duy-
dugu igin yoneldigi, onlarla samimiyetle ilgilendigi hissedi-
lir, Oteki insanlarla beraber hayaun imkanlannin daha genis
bir yelpazesini tanimaktan seving duyar. Oz gikan, oz ilgisi
henliginden o kadar disan tasar ki, bazen tamamen kopabi-
lir bile ondan. Kibir ona tamamen yabanci degildir ama onu
tahammiil edilebilir hudutlarda tutar. Bunu her zaman basa-
ramadigindan, otekilerin de bazen kendisi gibi ¢ekilmez ola-
bilmesini anlayisla karsilar.

Kendiyle dost olan kisi, ginlak ruh hallerine, duygulara,
o anki durumuna, kendini seven kisiye gore daha az bagim-
hichir. Bu Ben-anlarini toplam Ben'iyle kanstirmaz. Onunla
yapuginiz anlasmalara itimat edebilirsiniz. Sevgi, arkadaghk
ve ahbaphkia daha fazla sebat gosterebilir. Insan baskalan-
nin kendisiyle geginmesini fazla zorlastirmazsa, hayat bir-
cok bakimdan kolaylasir. Boylece isbirligi yapabilir, bircok
glzel sey mimkin hale gelir. Ama bunun temeli, her zaman
kendine yeni bastan egilmektir. Bu sayede baslangicta yi-
zeysel bir tamsikhktan, zamanla omurlik bir dostluga ge-
cebilirsiniz.
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IKINCIi BOLUM

KENDINi ALGILAMAK
VE KENDINi TANIYABILMEK

Sabah saati, hakikat saati. Hayat heniiz taranmamus, ti1-
rag olmamus, stislenmemis, giyinmemistir. Aynanin 6nii-
ne gecer, saclari darmadaginik, gozleri uykulu birisini gori-
ram, selfie 1sinlan sacmaya ne istegi vardir ne muktedirdir
buna. Karsimdakini daha énce bir yerlerde gérmis oldugu-
mu dusundagum bir karsilasmadaki gibi, bir an sorasim ge-
lir: “Tamsryor muyuz?” Oysa bu karsimdakinin kendi Ben’im
olduguna stiphe yoktur, en azindan onun gorinen yuzudir:
“Evet, sensin bu, inkar etmenin faydasi yok.” Ancak sonra,
tekrar salim kafayla distinebildigimde, kendi Ben’ime Sen di-
ye hitap etmis oldugumu fark ederim. Belli ki, inandiric1 bir
sekilde yabanci bir Siz’den bahsedemeyecegim bir durumda,
bir mesate koymak icin. Gérdigim o Ben gibi bir ben olmak
istemiyordum pek. Oysa o Ben de benimle alakalidir.
Kendiyle dost olmanin tesvik ettigi ikinci nokta, kendine
dikkat etmektir. Benlik, baska birisinin meselesi degil, be-
nim birlikte yasamam gereken bir seydir, giintin 24 saati, y1-
lin 365 gtint, son nefesime kadar. Baska herkes benim (ken-
disinin degil) Ben'imle iliskisinde bir mola verebilir, ben ve-
remem. Bagka herkes, benim bir sorunum oldugunda “Be-
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nim sorunum degil,” diyebilir. Ben divemem. Benim icim-
de ve benimle ilgili olan her sey demektir benlik ve onu iy
de olsa katii de olsa bana ait bir sey olarak gormem gerekir,

“Ben" ifadesi yine de aldaticidir ¢linki “ben” deyince biri-
alir: Kafa “Ben,” der, mide de dyle - duygulardan hig bahset-
meyelim. Fakat kismi-Ben'lerin sadece birisi battnle mes-
guldir, sadece tek bir disiunce Ben'den bahsederken bitin
kisimlann ortak yasamim dert eder, bu da entegre edici bir
sekilde yapilabilirse, etkilesimli bir uyumu gozetirse, sahip-
lenici ve el koyucu olmazsa butiin unsurlann iyiligine olur.
Bu disinsel Ben'in meselesi eski zamanlardaki gibi kendi-
ne hikim olmak degil, benligin i¢ etkilesim agim ormektir,
Kendini asin sevenin gidalerine daha dolaysiz bigimde uy-
masindan farkh olarak, kendiyle dost olan kisinin bir mode-
ratori vardir; her seyi goz onande bulundurur, herkesle ala-
kadar olur, bu zor is i¢in kimse ona tesekkiir etmese hile.

Cikolata istedigimi fark ederim. Aym anda, ¢ikolatamn
benim igin iyi olmadi@ dastncesi sinyal verir igimden. Ben,
ben, benim icimde, benim icin — kafa kansunci bir seydir bu,
once bir yerli yerine koymam gerekir.

Istahh-Ben'imin agzindan konusan, muhtemelen bede-
nimdir, daha dogrusu onun hissettigi bir giida, Ben vasita-
styla soz alryordur, bircok baska guda gibi.

Istahu dillendiren Ben'in karsisinda, dusiinsel Ben vardir,
o da benim igimde, kafamin icinde, hissedilen gadiniin, ba-
tin Ben'leri entegre eden Benlik hakkindaki kendi tasavvu-
runa uymadigim dile getirir hemencecik. Bu batunlik zarar
gorebilecektir, o nedenle dusinsel Ben, hissedilen gadiiye,
ikolataya olan istahuyla ilgili onun iyiligine bir teklifte bu-
hunur: Daha az sekerli ve bol kakaolu daha saglikh bir ¢iko-
lataya ne dersin?

Bu daha da dtesinde hissedilir ve gorilar bir sekilde iyi ol-
2

mayacaksa benim icin (toplam benlik iin), o zaman dasun-
sel Ben'in hissedilen gudiyi daha da fazla dizginlemesi ge-
rekecektir. Ama bunu istahi ].HI]EI.],E}?EI'I:IL yapmasa iyi olur,
yoksa direngle karsilasacakur: bunun yerine adim adim,
lokma lokma, daha kacak mikearlara ahsurabilir, Ovylesi
benligin etkinlik hissini gaclendirir ve tat alma kabiliyetini
gelistirir: Daha azin tadh daha fazladir.

Yoksa igimde bir seyler, cikolatanin sadece ikamesi oldu-
gu baska bir seyi mi anyordur? Kendine dair algt, bayle bir
sorudan ve huzursuzluktan hareketle gelisir - sayet ona va-
kit ve firsat tammirsa. Ozel bir vesile olmadan da. bir vakit.
bir yerlerde, sakince oturup kendi igine bakug ve kendi tize-
rine dasanduga bir an gelir insanin. Once belki sikinti his-
sederim, ama ona hakkim teslim edersem, sikint serbest za-
manda uzun eglesme haline donosar, bir gozlemle, bir sey-
le, bir soruyla uzun uzun mesgul olursunuz. Yarimek bunun
iin elverigli bir firsattir, ¢inki beden modern hayatia cok
defa yoksun kaldi# o ritme sevinir, nefes de daha derinlere
dalar, Baslangicta dikkatiniz dis cevreye donukeir, ama cok
gecmeden bakis insamin kendisine déner, ic imgeleri, i¢ tini-
lan, i¢ sesleri algilamaya baslar, illa buna nivet etmemis ol-
sa bile. Baslangictaki bosluktan, disancelerin ve duygulann,
algilann ve hatiralarin gan yozine qikug bir bereket dogar.

Boyle vakitler, i¢inde kendimi yeniden buldugum zaman-
lardur, icimdeki baglannlan algilayabilir ve yeniden canlan-
chrabilirim. Bir Biz'i meydana getirebilecek olan diisansel
Ben'im, benligin gesitli pargalanm, gadiilerini ve vecheleri-
ni, batin farkhihiklan, celigkileri, kuvvetleri ve zayifliklanyla
daha iyi tamir boylece. Cesitliligin, farkhlygin iyi idare edilirse
toplumlar, kurumlar ve isletmeler igin bir yarancilik ve Gret-
kenlik kaynag oldugunu bosuna sbylemezler. Fakat bunun
temeli, kendi Ben'imiz i¢indeki gesitliligi iyi idare edebilmek-
tir. Insanlar arasmda oldugu gibi, kendi benligimin parcala-
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n arasinda da her zaman uyum olmaz. Insanin ig geliskilerin;
kayit ve tanzim edebilmesi, onlan dengeleyebilmesinin ve d,.
sa yoneltmek zorunda kalmamasimn on koguludur,

Ben'in birgok pargasimi Benlik'te entegre etmenin en iyi
yolu, dusinsel Ben'imin onlarla iliskisinde adil olmaya gay.-
ret etmesidir. Bu parcalarin her biri algilanmak ve ciddiye
alinmak ister: beden ve organlan, ruh ve duygulan, zihin
ve disiinceleri. Zihin ekran basindaki calismasim kesintiye
ugratmak istemiyor, oysa beden harekete ihtiyag duyuyor-
sa, ne olacak? Diisunsel Ben, bir zaman sirasiyla once biri-
ni sonra otekini yaparsa, her ikisine de adil davranmus olur,

Zihinle ruh arasindaki iliski, ebedi bir catsma kaynag-
dir: Akhmdan gecen dusincelere mi, hissettigim ic sese mi
kulak vermeliyim? Kendiyle dost olmak isteyen bir Ben ola-
rak, kih birine kah otekine oncelik tamr, asla iki tarafin da
yikimtyla sonuglanacak bir i¢ savas cikmasina izin vermem.
Dista oldugu gibi icte de, her zaman herkesi memnun ede-
cek ideal toplum degil; olabildigince ¢ok unsurun tamamen
gayn memnun olmadig, boylece hayaun iyi kota sirdiri-
lebilir oldugu, daha az ideal bir durumdur, mimkan olan.

Kendini algilayabilmek ve daha iyi taniyabilmek, ayni za-
manda, Benligin her seyiyle kendi secimimize, bicimlendir-
memize ve dolayimimiza tabi olamayacagim idrak etmemi-
zi saglar. Her insan, kendi kendisini bigimlendirisi ile baska-
lart ve baska seyler tarafindan bigimlendirilisinin bir karma-
sidir daha ziyade.

Genetigin, bedensel, ruhsal ve zihinsel temel donammi-
mizda istedigimiz gibi degistiremeyecegimiz bir pay1 vardr.

Aymica herkes onu etkileyen bir toplumsal ve kaltarel ¢cev-
rede yerlesiktir. Bircok sey, yakimmdaki ve uzagimdaki bas-
kalan tarafindan bicimlendirilir; onlar her zaman kendi et-
Kilerinin bilincinde de olmazlar ama benim buna dikkat et-
mem gerekir: Kiminle yasiyor, kiminle calisiyor, kiminle ya-
24

T.l}fﬂrl.lmir Dostane davranan insanlanin bana yardimu doku-
nur, bemn't de onlara yardimer olmarm gerekir. Dostane dav-
ranmayan insanlarla basa ¢ikabilmem gerekir ama benim de
baskalanina her zaman dostane davranmam mumkan degil-
dir. Tammadigim hirquklan}-la birlikte, bana imkanlar acan
ama ayni zamanda bu imkanlan kisitlayan bir toplumda ya-
styorumdur, ¢anka kaynaklar kitur,

Biyolojik, toplumsal ve kaltarel yasam temellerinin di-
sinda yasamak icin maddi temellere de muhtacim, bunlarin
hepsini kendim yaratamam ama onlarla alakadar olabilirim,

Bu, bir yandan ¢ok defa kaale alinmayan ekolojik kaynak-
larla ilgilidir: Hayatimda onlara neleri bor¢luyum? Onlann
muhafazas igin neler yapabilirim?

Diger yandan, ekonomik kaynaklar meselesi vardir- Neyle
yagayabilirim? Kendim icin ne umuyorum? Bunun icin ken-
dim ne yapabilirim, nasil bir egitim almal, sonrasinda ken-
dimi nasil yetistirmeliyim? Hangi baglanular yararh olur,
onlan nasil kurabilir, haskalanni nasi ikna edehilirim? Para
igin cahgmak bana yeter mi, yoksa anlama da m thtiyacim
var? Para olmasa da anlamh gordagim sey nedir? Neyle il-
gili cahsmay: seviyorum?

Peki igler kota giderse kendimi birakabilecegim ag hangi-
sidir? Ben baskalannin yaninda durdum mu ki, zor duruma
distagumde benim yammda durmaya amade olsunlar? Ki-
sisel agn otesinde, toplumsal bir ag meveut mu, beni daser-
ken tutabilecek? Bu agin mevcut olabilmesi igin bir sey yapi-
yor muyum? Onun muhafazas: igin ihtiya¢ duyulan maddi
kaynaklara katlada bulunuyor muyum? Herkes igin mim-
kiin olan en genis ag1 olusturabilecek fakar herkes tarafin-
dan finanse edilmesi gereken kosulsuz temel gelir hakkinda
ne distiniyorum?

Boylelikle her insanin hayatimin temelini olusturan, hem
bireysel hem bireysel-otesi, biyolojik, toplumsal, kalturel,
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UGUNCU BOLUM

KENDINi DERT ETMEK

endiyle dost olmanin odag: ve puf noktasi, kendi igin

dertlenmek ve kendine 6zen gostermektir. Bu da eski
Yunanca bir kavramdir, epimeleia heautou. Burada dert et-
menin iki vechesi her zaman ayirt edilmez. Kendi icin dert-
lenmek daha ziyade korkulu bir dert edistir. “Kendim icin
dertleniyorum,” demek asag1 yukar1 “Zorluklar cekmekten
korkuyorum,” demektir. Ama bu soylendiginde baska bir
seyin daha timisim isitiriz: Bagima neler geldigine kayitsiz
kalamiyorumdur. O korku, insamn kendi hayatina duydugu
ilgiye delalet eder. Butun korkular esasen hayatla ilgili kor-
kulardir: Belki de tehdit alinda olan hayatint koruma ugru-
na duyulan korku vardir orada, hesaba kitaba gelmeyen ha-
yat karsisinda duyulan korku da vardir. Tabii ki korkulann
belirledigi bir hayat siirmek istemem. Ama her zaman tama-
men azade de olamam korkulardan, dahas, onlara bir sey de
borgluyumdur: Onlar beni daha dikkatli ve daha dasanceli
kular. Korkuya kars: durabilmek i¢in, kendim! nasil daha iyl
hazirlayabilecegimi, nasil donanabilecegimi, nasil korunabi-

lecegimi dugunarum.
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Boylece kendine ozen gostermek deer}'E_Ei“’:f' lf:“rk“_-
lu dertlenmeden akilli dertlenme dogar, basiretli, dlkkﬂlyl,
remkinli, ongorala anlaminda akall. Kurku_lu dertlenmenin
fazlasi hayan zorlagtinr, akilh dertlenme ise kolaylastinir,
Kendiyle dost olmanmn t¢tinct yordami, bu nedenle akilc
bir sekilde kendine 6zen gostermektir. Elbette, insamn dert-
lenmenin akill halini benimsemeyi ve hayaunt bilingli bir
sekilde sirdiirmek icin gayret etmeyi anlamh bulmas: ko-
suluyla. Bir zaruret degildir bu; esas itibanyla ozensizlik de

mimkiindir, distncesizlige dek varabilir, gelisine yasar gi-

der, hichir korkunun sizi urkutmesine mahal vermezsiniz,
Derdi acikca inkar etmek de mumkundir, bir insan diyebi-
lir ki: “Hayatima bos veriyorum. Zaten anlamsiz.” O zaman,
kendinize bir hedel koymay birakirsimz, kendinizi koyve-
rirsiniz, buna kars: denecek bir sey de kalmaz.

Peki kendine 6zen gostermenin lehine soyleyebilecegimiz
neler olabilir? Istikbalimiz. Tasarladigim seyleri gerceklestire-
bilmek igin ihtivag duydugum ne varsa, onlara vakitlice 6zen
gosterebiliim— bu hayaun ebediyete kadar sirmeyeceginin
idraki iginde. Friedrich Nietzsche, bunu “Bir, bir seydir,” di-
ve formullestirmisti (Die Frohliche Wissenschaft,! 1882, 1V,
290, ve bu eserinde daha bir¢ok yerde). Buna gore lazim olan,
tznel agidan varolussal onem arz eden tek seyle veya az sey-
le mesgul olmakur sadece: O adevle, o fikirle, o erekle, o ilis-
kiyle. Bilhassa bir hayat krizine girdiginde ve hasta dustogin-
de insan, yeni bir baslangi¢ i¢in veya degiismez olanla bag kur-
mus bir hayat icin gereken enerjilerini boylece aktive edebi-
lir. Bagkalan da ihtimam gostererek destekleyebilirler onu,
acil hallerde kendini buna hirakmak, insana iyi 1g'mns:]ir — s0n-
ra insamn kendine ozen gosterme isini hemen tekrar kendisi-
nin devralip hayau iindeki yolunu yeniden bularak, ona ihti-
mam g;'is{_ﬂ_mis olanlan sevindirmesi gerekir,

1
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sen Bilim, cev. Ahmey Inam, Say Yaymlan, lswnbul, 2011,

Alalh dertlenme yalmiz benligin kendisine donuk degil.
dir, insamn kendini algilayisi babinda anlaml oldugunu
ortaya koymus biauin baglantlan gdz dninde bulundu-
rur. Zorunluluklar olabilir bunlar, canka bir bigimde ben-
ligi etkileyebilirler. Seving olabilir, cinka boylece hayat in-
sanin igine gomili oldugu sasirue cogulluguyla daha he-
yecanh hale gelir. Her iki neden de, sadece Simdi ve Bura-
da'yla degil, baska bir yerlerde ve yarin olacak olanlarla da,
yani benligin ve gevresinin dogrudan ve dolayh olarak et-
kilenebilecegi her sevle alakadar oldugumuza isaret eder.
Bunu da sadece hayatin baglamlarini anlamak icin yapma-
yiz, icabinda tek basimiza veya baskalaryla beraber bun-
lara etki etmek, meveut hayan korumak ve hayan cogalt-
mak i¢in de yapanz, Otekine doniik, hayat sartlarina, Lop-
luma, iktisada, dogaya déniik ilgi bundandir — insamin ken-
dine 6zeninden.

Derdimizi neyi etkileyebilecegimize yogunlasurmak icin,
sunu soruyorum kendime: Neye muktedirim, neler iktida-
rim disindadir? Kimileri, herhangi bir seve muktedir olduk-
lanindan guphe ederler, su hayatta her seyi baskalanmn be-
lirledigini distunirler. Boyle mi degil mi, hichir supheye yer
birakmadan anlayabilmemiz icin, mutlak olarak her seyin ig
yuzani gorebilmemiz gerekir. Ama hicbir insan bayle bir
idrake sahip degildir. Islemi soyle sadelestirebiliriz: Bazi sey-
lere muktedir oldugumu varsaymak isterim, ki boylece ken-
dimi hayat boyu acz iginde hissetmeyeyim. Tabii ki bu ira-
demin ézgiir bir irade oldugundan saphe edebiliriz, ¢unku o
da sayis1z etkiye tabidir, norobiyologlar bile onu arastunrken
az zorlukla karsilasmiyorlar. Bu agiklik kazandirma islemini
bir defa daha sadelestirebiliriz: Kosullu olarak dzgir bir ira-
deye sahip oldugum illazyonumu sakh tutabilirim. Yalmzca
zayif bir iradem olsayd, her sey ¢ok daha zor olurdu. Degis-
tiremedigim olciide, onunla yasamam gerekirdi. O zaman,
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kendiyle yeterince dost olan, boylece benim bu durumumy
kendi cikarlan igin istismar etmeyecek insanlarla karsilag.
may1 umabilirdim ancak.

Kendinizi ve baskalanim dert edisiniz, hayatin safhalary-
la beraber degisir, ¢iinki bir benlik yolunda yururken sq-
rekli aymi kalmaz. Bazen hayatn eski safhalanm hatirlarken
bir saphe uyamr insanda: Bu gercekten ben miydim? Bas-
ka zamanlarda baska birisiymisim. Benlik, zamanlar boyun-
ca Ben'in bittan anlarinin toplandift havuzdur. Her yeni safha-
da benlik ve onun hayata bakisi ciddi bir degisimden geger:
Geng Ben, hichir zaman yash olana ait olarak tasavvur ede-
mez kendini. Daha yagh Ben ise, yillanin akisi icinde geng
Ben'in bakis agisina yabancilagir - oysa o da onun kendi ba-
kis agisiydi. Hayatimin baska safhalarnindaki insanlara daha
fazla anlayis gosterebilmek, ara sira bakas agisim degistirme-
yi gerektirir; mesela karsilasmalar katlada bulunabilir buna.

simdi hayatimin hangi sathasindayym? Goras tarzlarimim
ve tecribelerimizin bu safhamn ézellikleriyle nasil bir ala-
kasi var? Giincel meydan okumalarla dost olmaya hazir mu-
yim? Hayaumizin ilk ceyregiyle, hayatin bahanyla ilgili ola-
rak, cogunlukla yashlar, daha geng olanlarin olanaklarim
dert ederler. ki anlamda bir sakinma siiresinden soz edebili-
riz: Yetismekte olanlar, hayatin batiin meymenetsizliklerine
birden maruz kalmamalan icin, onun yerine oynayarak ve
ogrenerek olanaklanim kesfetmeleri ve sinayabilmeleri icin
olabildigince sakmlirlar. Ebeveynleri ve bagkalan, egitim ve
meslek ogrenimi yoluyla edinilebilecek olanaklan onlar ad:-
na kolagan ederken, onlar dertsiz bir dénemin tadina vara-
blihfkr' Bu sirada yetismekte olanlar, sunu veya bunu daha
simdiden yapabiliyor olmakla gururlanir, bunu yaparken de
cok defa sahici beceriye vaktinden once kosarlar,

Safhalarin gegisi kaginilmaz olarak ikinci yasam devresi-

ne, hayaun yaz aylaning varirken, huzursuz sorular sgkin
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eder; kaygih bakislar ilerideki belirsizlige dogru dikilir: Ben

ne olacagim? Beni ilgilendiren seyi gerceklestirebilmek

kendimle mesgul o

olmamin yolu nedir? Geng yetiskin aruk
hayatimin yonelebilecegi istikameti daha ciddi bicimde dert
eder, hepsi de hayatinm icini doldurabilecek olan iliskileri-
ni, meslegini, aileyi ve hobilerini gerceklestirmeye adar ken-
dini. Simdi'nin zamamdir soz konusu olan, hayatn mahim
islerine ya simdi hamle edilecektir va da hichir zaman. Va-
kit kit oldugundan, bircok seyin birbirine paralel olarak yi-
rutalmesi gerekir. Bu, strese yol agar. Sakin mi olmali? He-
nuz degil. Istek, sabra iyice agir basar. Toplumun ve ekono-
minin yenileme gricine endiseyle bakilir: Her sey ¢ok yavas-
ur, stratlenmek lazimdir.

Hayatin ortasindaki safha degisimiyle beraber, bakislar
giderek daha fazla geriye, eski tecrubelere ve karsilasmala-
ra doner. Gelecekte uzanan olanaklardan bugune damgasi-
m vuran bir gerceklik dogmus, soru degismistir: Ne ummus,
ne dilemistim? Umduklarim ne sonug verdi? Bovle mi de-
vam etmeli? Batiin hepsi bu muydu yoksa veni bir baslangic
yapabilir miyim? Nahos bir gercekligi hala duzeltebilir mi-
yim? Yoksa aliskanhk, bildik olan, govenilirlik, istikrar aruk
daha mi énemli benim icin? Gitgide vaslandigimu kabullen-
mek ve ebedi genglik kaltiinden kurtulmam mamkin oldu-
gunda, hayat kolaylasir, Gortinen o ki, kendine dair imgesi-
ne halel getiren yaslanmaya karsi her vasiayla macadeleye
girisen kendini asin seven kisiye kiyasla, kendiyle dost olan
kisi daha iyi basanr bunu,

Hayatin Gicunci sayfasi, ge¢ yaz veya er ken sonbahar, kis-
men yine epeyce sicak, renkli ve hareketli olusuyla, Hala'mn
zamam olarak goralebilir: Hala vakit vardir onemli gorulen
seyler icin, hala kuvvet vardir. Simdi ileride ne olacagimizi
degil de, o hala-daha'y: dert ederiz. Yas almann nesesiyle de
zevk alabilirim hayattan; yemeye, igmeye, cinsellige ve ya-
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olan istahlardan alinacak tatmin, geng insanlarda bir
ylederken, daha yash olanlarda

nicelik meselesi olmaya me ,
itelige dogru kayar. Daha geng olanlar her seyin
daha fazla nitelige dogru S

farkl olmasim isterken, daha yas i
kalmasina gonal indirebilir giderek, bu onlarin stitk@netinin

bir ogesidir — ve kagimimaz olarak kuvvetlerinin azalisinin
bir 6gesi. Derdin kaynagy, hep yenilemeye alan_ modern dus-
kanlakeir aslinda, her sey fazla saratlidir, acilen strat di-
siirmeye ihtiyacimiz vardir,

Fazla hareket etmeyi, iyi beslenmeyi, guvenilir iliskile-
ri ve zihinsel-manevi tesvikleri vakitlice dert etmek, daha
uzun ve daha onaylanabilir bir hayat yasama ihtimalini ar-
urir. Ancak hayatin dordanci safhasinda, yaslanmanin aki-
s1 iginde, hayatin giderek soguyan ve yalmzlasan sonbaha-
nnda, st ste yigilan irili ufakh zaafiyetleri dert ederiz. Bu,
olup bitmis ve umulur ki gnzel ge¢mis olan her seyin ardin-
dan gelen, Sonrasi’mn zamamdir. $imdi gozimuzin agninde
uzanan Daha Sonrasi ve Daha Otesi, sayet tam bir kayitsiz-
likla bakmiyorsak, huzursuzluga yol acabilir, O pek énem-
sedigi seyler, ben artik var olmadigimda, ne olacaktir? Ben
kendim ne olacagim, higlige mi diisecegim yoksa bir baska-
lasim mm gegirecegim?

Ancak hayaun sonunda kis sokin eder, bir yeniden can-
lanma safhasi olabilir bu, en azindan dogada éyledir. Insan
da doganin bir pargas: degil midir? Yoksa sadece ve sadece
onun i¢in bambaska mu olacaktir her sey?

Hayaun bayik bolama boyunca, benlik sadece gercek
bir benlik degil, gunduz ve gece duslerinde, umutlarda ve
ozlemlerde kendini belli eden olas: bir bellektir. Eger ba-
tWn h“}""ﬂ“‘“‘ yasanmams ihtimallerin narkoz uykusu igin-
de gecirmek istemiyorsam, icimde uyuklayanlan giin 15181-
) mkﬂm? Gikartmayacagima karar vermem gerekir. Yapt-
g1m tek bir secimin sonucu, tamamen farkh bir hayat olabi-
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renlige

lir, keza yvapmad: i ihi ;

ler }'apar:rkf]kendﬁz ::;:;:;:l;]: Snnur:u_da u}rl.t i

nen bir seyleri deneyerek kendi :rml:f‘k!l hfanﬂ C8ing gort-
timallerime vasil olurum. Su mrﬁl:ﬂh 2 ?fa.sar. k?"di i
ni teknik kazammlar da vardir by b ey

e nlar arasinda: Bunlara ni-

¢in ihtiya¢ duyuyorum? Bunlarla ben ne yapabilirim? Bun-
lar bana ne yapar?

Buatan dertler kendini gerceklestirmeyle ilgilidir — ama
benligin olanaklarindan bir gerceklik imal etmek anlamin-
da. Butan olanaklan gerceklestiremem, bazilarim bir kena-
ra birakmam gerekir, ki kalanlara daha fazla alan acabile-
yim. Her ger¢eklesme sadece beni degil baskalarim da ilgi-
lendirir, onlan da géz dninde bulundurmam gerekir bu ba-
kimdan, onlanin da beni goz anunde bulundurmasim uma-
nm. Her gerceklesme ayrica benligin kendiyle ilgili yasa-
ma erkine ihtiyac duyar, kelimenin kokenindeki anlamuy-
la dzerkliktir bu [otonomi]: Kendilik (autos), kendi yasasi-
m (nomos) yapiyordur. Bu yasa, nem verdifi seyi gercek-
lestirmek isteyenin uyacag bir kural olabilir, mesela 50y~
le: “Hayatim, onaylanmaya degecek sekilde tanzim et.” Ha-
len olandan olmas) istenene geciste, kuguk adimlarla temrin
yapmak yararh olabilir - upk: ¢ikolatayr azalurken oldugu
gibi. Sebatla temrin yapmak, basannin formalidur. Uzun
bir yolu, ancak gin be gitn adim adim ilerleyerek kat edebi-
liriz. Yoksa, omra yilin ilk gtinanden ilerisine vefa etmeyen
yilbas: kararlanyla kalinz.

Kendini dert etmenin eregi, kendinden memnuniyet mi-
dir? Kendiyle ve danyayla arada bansik da olmak yerinde
olur, ister sebepsiz olsun ister bagaryla Gstesinden gelinmis
bir ugrasin neticesi. Memnuniyet hos bir haldir, ama tama-
men bunun icine batmaktan insam akilh dertlenis korur.
Hayatn nefeslenebilmesi gerekir: nefes almak, memnuniyet
duymak, nefes vermek, memnuniyetsiz olmak, sonra tek-
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heyecanl, yaratuci ve firey

car bastan az sande engel olabilir. Zaten er veya ge Yi

ne bif yirken, insant kendini dert edisi, buna ¢

azlemde gelisme

fursat bulacakur: Bedenen, p,

DORDONCO BOLOM

BENLIGIN DUYUSALLIGI

Kendimle dost olmak istiyorsam, bedenimle dost olma-
y1 ihmal edemem. O hayaun temelidir, onsuz var ola-
mam — en azindan, bu hayatta iclerinde devindigim zaman
ve mekan gercekliginde yapamam bunu, Belki diislerimde-
ki beden degildir o, ama ondan baskasina da sahip degilim.
Elbette, arzularima gore kestirip bigtirebilirim de bedenimi,
lakin dogramp kalabilir o arada. En iyisi onun bakimm ya-
pip, sayet onun haz alma kabiliyetiyle, calimuyla, saghgiyla
ve dayanikliligryla mesgul olursam, bana saglayaca hazla-
rn zevkine varmamdir, Buna karsilik beden de, aracilik ede-
cepi bagka tecriibelerle dost olmam talep eder: apnlar, cazi-
besizlik, hastalik ve fanilik. Hicbir bedende sadece olumlu
tecriibeler olamayacagin bilirsek, o bize teselli olur. Hariku-
lade goranen bir modelin bile daima zayif noktalan vardir.
Kendiyle dost olma yolunda dordincn yordam, bizi bede-
nimize dikkat etmeye tegvik eder. Kendini asin sevenlerin,

sayet ideal Ben-tasavvurlarnina uymadiginda bedensel olan
her seyi tamden hor gormuyorlarsa, ¢ok bayildiklan beden
kaltit degildir burada soz konusu olan. Kendiyle dost olanin
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lettli bir tavit olan beden hmm.m' heE SEyden oy,
cok daha 0l¢ in o menfezlerine ve sensorlerip,

3 i
ce duyulara Jairdir, beden oo A OV RAtS .

; ha zevkle,
dairdir; danya bazen dﬂ - veun rutar, megﬂ' ki benlik h'-_’-ﬂ[ln

i jcimiZ
FH r .

-. insanlarn eline zjy,.

e {sun, ~tann veya doga _ ya

tirmis ﬂ:u;;:lfbil’ cey vermistir 0 olmadan dinyada yang.
de?w.lebjmak zor olurdu. Duyulann haz dolu tecribelerden
M- leti bize sunabilmeleri, onlar sik sk

arenk bir pa .
olugan rengare e kesinlikle yasam sevincini ary.

kullanmaya ayarur bizi ¥ ey
nr bu da hayan kolaylastint. Duyularina gomulerek yasa-

yan insan, anlama dair sorular daha nadir sorar — duyusg|

doygunluk tecritbesi, hayatin anlamsal doygunluguyla dog-
rudan dogruya iliskilidir. o "

Bedeni daha iyi algilamaya ve hazlan gelistirmeye donik
temrinler, duyusallign yogunlagtirmaya yarar. Disiincesiz-
ce carcur ederek duyulan koreltmeyi onleyecek teknikler de
bilingli bigimde uygulanabilir. Ustelik de dort duvar arasina
akilms olarak ekran goruntilerine hakmaya sik sik ara ve-
rip bunun yerine insanlann yiizlerini okumaya caligmak, ev-
lerin cephelerini incelemek, bir sergi gezerek kendini resim-
lerin etkisine birakmak, manzaralarin gesit gesit bigimlerine
ve renklerine icini acmak ve gokytuzande durmaksizin degi-
sen bulutlarin gegisine hayran olmak -modern zamanlarda
cloudspotting' adiyla tekrar cazibe kazanan eski bir romantik
projedir bu-, gérme duyusuna iyi gelir.

En kolay1, duyma duyusunu tahrik etmektir, calma liste-
nizdeki gozde muzikleriniz kulakhklanmzdan gegerek bi-
tin bedeninizin nabzinda atar. Dert edeceginiz tek gey. i§it
me yolunuzu tamamen bununla ukamayp, dinyay: ve ken-
dinizi unutarak gevrenizdeki bir insanin dostca temas girisi
FT_““! ‘-’E}’E_h_ir_ aracin tehlikeli bir bicimde yaklagmakta olma-
L {lng, ) Bulutlan ;lmek.
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sinl duymazdan gelmemektir. Diinya, kulakliktakinden faz-
ladir. Dért bir yandan ses seda, seslenisler, bazen de sessiz-
lik, eh, evet, bazen de gimbuarti dolar kulagimiza. Dinya ve
onun i¢cindeki her sey, bu yolla kanusur. Suna veya buna da-
ha dikkatli kulak vermek, bir tercihte bulunmay: gerektirir.
Bir parkta elimde cep telefonuyla yirarken, cihaza yuklen-
mis Apps [uygulamalar| yardimiyla kuslann sarkilanm sece-
bilirim, duyulann elektronik araclarla kuvvetlendirilmesi-
dir bu. Seslerle galisan sanatg1 Christina Kubisch'in Electri-
cal Walks [elektronik gezintiler] sunumu, ¢evredeki elektro-
manyelik alanlan isitilebilir kilar.

Kim demis, koku alma duyusu faydasizdir diye? Sahiden,
Aristoteles. Bayik bir zihnin kagiak yamlgisi. Kokulann, ha-
fizanin depolandi@ yerler olmak gibi bir faydalan vardir, in-
sana omur boyu refakat eder ve bu istikrarlanyla hayat du-
yusunu temellendirirler. Aynca sézgelimi bozulmus gida
maddeleri gibi tehlikelere kars: uyan sinyali islevi goriirler.
Burnun sensorlerini talim etmek igin, biitan ¢evremizi bir
“koku orgu” olarak idrak etmek yeterlidir. Maltimedya sa-
natgist Wollgang Georgsdorf, bunun teknik bir uygulamasi-
na ciret etti. Osmodrama Festivali'nde, bilgisayar gidamlu
64 borudan, arka planda onlarla alakal: seslerle beraber, bol
kontrasth kokular paskirtaldi ortama. Molekiller, koku
orgammin reseptorlerini bir rizgdnn esintisi misali kat etn-
ler; Imbat esintisinin kokusu yaminda mart sesleri, bir kam-
yonun riizgin, araba tekerlegi kaugugunun yamk kokusu,
limon tazeligi, bayatlamus kiraz kafu, taze pismis ckmek, ge-
mi motorlannm gres yag dumani, gul aromasimn hafil ko-
ku izi, orman topraginda yosunlar, saganak yemis 1slak co-
raplar. Insam 1siran uyanlann hos kokulan keskinlestirdigi-
ni tecribe etmek, dikkate degerdir. Yalmz, arada bir nelesi-
ni vermek zorunda kalip o an hog bir kokuyu kagirmak da
kacimlmazdir,
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icinde ne var, nlar boyunca insanlar ne
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ise segmesl gerelur. on i
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i icerigi ze
li. besleyici ve posd icerigi e

it Bedenin muhakkak yabanc madde olarak teg-
el ilecek zararh madde-
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' i, alerjilere sebebiyet vere o
?1:diﬂlﬂ:ﬂglkt maddelerinden ve tat'iandlncllardal ?l?:tﬂcll;-
gt;m:e I-;aqmarak, Ayrica nakliye yollanm kisaltmak 1C1

hildigince yerel ve mevsimsel g:dii\lan tercih EHH‘EI:L"E:IE::;
Bedenimle dost olmanin geregi olarak nm{n l'::d im
eme zevkini artiran
E?Er::;;igen beslenme modalannm aklimi baf,mda}n
Jlmamasina caba gosteririm. Strekli yen bir lezzfztrherkta-m
diline pelesenk olur, tercihe gore, ijELﬂ!'},'En-l.’;Eﬁl“dl de. Esa-
sen caresizlikien vejetaryen olmak da mﬂmkundut; |_11e¢:hur
kaldigimiz icin salata yersiniz, diyelim kilonuzdan orari, ve-
ya et tiketiminin ekolojik sonuglanm goz ardi edemedigi-
nizden étari, kitlesel hayvan besleme kosullannin gaddar-
ca olmasindan ve hormon ve antibiyotik kullanimini gerek-
iirmesinden otira, Belki de gelecek, haserelerden edinilecek
proteinleri iceren tam gida tozlanndadir ve sensor kalemiyle
deri ozerinden gida maddesi takviyesi yapilacakur.
Sensorleri tamden yfizeyimize yayilmis olan dokunma du-
yusu muazzam bir duyusalliga imkan agar. Oncelikle otekiy-
le teati edilen dokunuslar, karsihkh samimiyeti ve varolus

la yetinmek 20
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st ghclendirir Dokunuyorum, o halde vanm, tango er-
£0 Sum. anu.nmadan vana eksik ¢ekmeyelim diye, tann ve-
ya doga B _UFLE bir cazibe gucayle donatmistir ki, dokun-
mak erotizmin gozde aracis; mevkiine yiitkselmistir. Insanla-
I .bPM. ragmen onun eksikligini cekmesi, o oranda tizanta
verici. Bir iligkisi olan insanlarin bile elleri birbirini bulamaz
bircok durumda ve sadece dokunma duyusunu degil, tek
hir edimde burin duyulan mukemmele eristirmeye mukte-
dir olan en mahrem dokunus eksik kalir. Cinsellige son ve-
ya ara vermek kagmilmaz oldugunda bile, cinsellik olmadan
da tam tekmil bir dokunus ve samimiyet imkam bulabiliyor-
samz buna daha iyi katlamirsiniz,

Norobiyoloji, bes duyuyu tamamiayan altinc: bir duyu-
yu ortaya ¢ikartt: Hareket duyusu, en basit gorunen her ha-
reket esnasinda bile bedenin batin parcalarimin koordinas-
yonunu dstlenir; bu dyle karmasik bir istir ki, sayisiz noren
ve sinapsin aktive edilmesini gerektirir, bunlar beynin bagka
operasyonlari i¢in de kullamma hazirdir. Beyne ve organla-
ra oksijen temin eden derin nelesi, fazlaca hareket ettigimiz-
de kendiliginden alinz. Sorun olan, modern insanlarin eski
¢aglardan farkh olarak hemen hemen hig¢ kendiliginden ha-
reket etmemesidir. Ekranlar, asansorler, yuruyen merdiven-
ler, otomobiller, elektrikli kaykaylar, adim adim, hareket et-
mekien kaginmaya ayartir bizi. Her birey, onu harekete sevk
edecek ve memnuniyetle uyacag cazibeler yaratarak buna
kars: koyabilir. Yariyis adimlanmizi, merdivenlerdeki met-
relerimizi telefon uygulamalariyla belgeledigimiz gunlik
hedefler de dahildir buna, bagkalar: alay ederse etsin.

Beyin yapisinda yedinci bir duyuya bile referans buldular:
Sezme duyusu, bedenin icinden ve cevreden, ic ve dig din-
yadan degerli malumat aktaran isaretler alr. Bilhassa mide
bolgesindeki karn boslugu sinir agimn (solarplexus) h“'l'*'fr'
ce biyolojik anteni, an be an yuz binlerce veriyi toplayip is-
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lenmek tzere beyne aktarr. iKér.mIFlZdal?i NS”, bir Uyduyy.
ma degildir; orada bedenin bilgisi dile gelir v >€2isler big;.
minde, sinyalleri anlamlandirmayla mes.guli olan bilim;e ula.
sir. Aldanmaya yatkin olan kﬂrnlmlt"?dﬂl"l his degil, dﬁgunsd
Ben'imizdir; bedenin konusmasim ciddiye almadlgmda Veyg
anlamakta yetersiz kaldiginda, aldanir. Bedenjp hassaSiye[i_,
ne fazla duyarh olmak, bunda eksiklik gﬂsterrntkten dah,
iyidir o bakimdan, hafif bir hastalik hastallgl egilimi_ 1, eds.
nin sinyallerini algilamak istememe tavrindan yegdir.

Peki ya agnlar? Kimse kafay: takmak isterne, AMa herke,
tanir onlan, hangi bicimde olursa olsun_ Onlarip Saglachp,
tecritbeyi de bastan anlamsiz saymayin. Onlar dikkatimizi
bedenimize ceker, bizi onunla daha fazla mesgul olmay, ca-
ginr, bedenimize daha sakimmly dawanmaya zorlarlay Belki
de bir seyleri yanlis yaptigimiz hayatimiz Uzerine derin gy
sunmeye zorlarlar. Beni buna iten, bir disk kaymas) vakgs,
olmustu. O saat, kendimle daha fazla ilgilenmeye ve bunun
icin bedenimi daha Iyl tamimaya hazirdim Neler oluyor pe.
denimde, neyim var? Sirtim ne halde, kaslarim ve baglanm
ne durumda, ya diyaframim. yemek borum, midem, bag-
sagum, cigerim, kalbim? Bastan ayak parmaklaring, her sey
birbiriyle baglantilidir bede

nde, hi¢ goze gorinmeden isle-
yip durur, kolayca unutabilirsiniz onu, Ama beden bedeni-



yerkureye yakin olan giines enerjisiyle - gfltllreg en
masa dinya uzerinde hayat Olma.Zd?’ o eerjiyly insanlann
soluyabilecegi oksijeni ureten b“klle_r olmazd, Enerjj be.
deni terk ettiginde nereye gider? Neticede, her Varhg, VU
vasi olan evrene geri gider. Yalmz beden 6lur. €neri 6l
enerjinin sakinimi kanunu boyle soyler, buna gore Enel-ji:
nin bicimleri birbirlerine donusebilir ama yok Edilt‘fmez]erl
llk kaynag, saf olustur belki, sakin duran Potansiyeldr. ,,
man zaman fiziksel, kimyasal, biyolojik bicimlerde. on nihg.
yetinde de bir benlik halinde tezahiir eder. Boylelikle, ener.
jiden surekli yeni hayatlar meydana geldigine
di hayattan bahsedebiliriz.

Bunu boyle anlayabiliyorsak, ruhsal bakim, mantikep, ener-
jinin bakimi demektir. Enerjiyle kanatlandiginda, hayat ko.
laylagir. Hayatta en onemli sey Ben degil, benligi yasatan Ve
onun bitdn motivasyonunu doguran enerjidir. Hangi enerj;
var elimin altunda? Serbestce akabiliyor mu yoksa engelleni-
yor mu? Nerede kullamyorum enerjimi? Anlaml; 1y anlam-
s1zca mu, cesaretle mi mutereddit mi? Ne yapsam yeni enerij-
ler kazanabilirim: hangi tiir yasantilarla, karsilagmalarla_ ileti-
simle, neye 6zen gostererek. meditasyonun, yogunlasmanin
duanin, erotizmin, romantizmin, sanatin hangi bicimiyle?

Her insanin hayatinda enerji her seyden once duygular-
la idrak edilir. Duygular, ruh olarak tanimlanabilecek ener-
Ji alaminin hareket ve dalgalanmalarimin ifadesidir. Bir insa-
mn Risisel ruhuna damgasini vuran enerjetik vakialar, duy-

gu dunyasinda kendilerini gosterirler. Insanin ruhunu dol-
duran enerji miktar;, evrende

bir damlacikur,

El‘j 151 0[__

g{jre*u bll‘ Ebe,

ki enerjinin sonsuz denizinde

bunu da diinya ruhu olarak gorebiliriz, bazi
yogun anlarda bunu bir derinlik olarak hissedehiliriz kisisel
ruhumuzda, kimileyin de ucurum olarak.

Bu nedenle, kendiyle

dost olmanin besinci yordamu olan,
insanin benliginde du

ygulara alan a¢cmasini destekleyen
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_ enis yelpazesi olmazsg |,
sivle duygudashg! du}dgel::l:;;ligildrak}redtrse eger, Tmzrm:-
yatmn g:rﬂimini kaybe  pircoklan nahos duygulardan go-
hiktan uzak durur Gﬁdemlmklfﬁm soylerler, ama ¢ z5.
ol mhﬂlhg—'}rh feraga Lardin olusan hir ha}ralm vVasanahj.
man, sadece hog du}r’Hr‘I"] suyla yuzlesmeleri gerekir. Uziing.
lir olup olmayacag! SE nereden bilecektim? Sevksizlik hay,
yil lanu'lla.sam;:E:r boz bir normallikien ibaret olurdu, 1y
acilar i;“":ii' ndivir. fakat koti duygular da hayatn bereke.
':liiﬂ:m;ldﬂ bulunur. Demek, sefkatin yaminda bazen de of-
keli olacagz ~ baskalanna, dinyaya, Iﬂnlardlan_da fazla, bir-
akim zayifliklanmizdan otard kendi kendimize. Sonra ta-
mam divecegiz, uzlagmaya gayret edecek, an;lga ¢ikan ener-
jiyi kuvvetli yanlanmiz uizerinde ¢aliymak icin kullanacagz,

Kendiyle dost olabilme yolundaki bayak meydan okuma,
gETIE“iHE olumlu dgggﬂgndirﬂﬂl nese ve keyillilik hali de-
gil, olumsuz sayilan maneviyati bozuk ve tizantali haldir
tabiatiyla; kisacasi, hemencecik hastahk olarak degerlendi-
rilen depresif keyifsizlik. Oysa sadece belirtisi mutlak mecal-
sizlik ve duygusuzluk olan depresyon, afir hastalik sayilabi-
lir. Duygulann fazlasiyla faal olmas: ise, bir hastalikla iliski-
si pek az, insan varolusuyla iligkisi ise pek kuvvetli bir du-
rumu isaret eder: Melankoli ile yasamakur bu, gecici veya
uzunca siirebilen bir hazan halidir, sebepsiz olabilir veya in-

sanin faniliginden ve kusurlulugundan doguyor olabilir, il-
ke olarak kabullenirseniz idare edersiniz onunla. Manik dep-
resyondaki gibi insanlan tagkinlik ile cokkanlitk arasinda bir
0 yana bir bu yana savuran ug duygu infilaklaryla yasamak

ise daha zordur. Bu uglan hafifletmek ve thmlandirmak igin

cok defa terapi ve ubbi yardim gerekir.
E'I*E"J'ilﬂﬁ“i" hiddeti kendimiz veya baskalan uzerinde
tahripkar etkilere yol agma tehdidi yaratacak kadar kuvvet-

li bir sekilde spkun ettiklerinde, duygulan baska turla nasil
4

hﬂffﬂf!fb’i[ir‘iz '
peki? Dy s
kendilerine e o). Yeulanmpn CNerjisinin dusmesi icin,

"ag1 bulmalar perek
roda, Operada, mizikte ve Edtbi}?ﬂltga san:

+ 15te buna fireqy tamr,

Sinemada, tiyat-
kirane ifade edi-
Daha da etkili bir

dirmesj '..re I:ala-kahn}rla Dzerine konusmasidir, Peki fazla za-
yil dustitklerinde, nasy| by vvetlendire

biliriz duy ! On-
lan tesvik edebilecek ve gizlendikleri }‘trdzfn ::ir}ir;l;!;ﬁ:jc:k
t:;:.\sawurlan. durumlan ve kargilasmalan arayarak yapabili-
riz bunu. Sozgelimi i bulusmay, bir oyunu, erotik bir du-
rumu beklerken duyulan 6n SEVine

» insamin daha yogun his-
setmeye baslamasim saplar. Baskalariyla kurdugumuz ya-

kanliklara, canh duygulardan olusan bityik bir servet borc-
luyuzdur; bunun tek kosulu, bu iliskileri aramak, bu iliski-

lerin bakimim yapmak ve bazen miiskil hale geldiklerinde
hemencecik birakip kacmamakur.

Insamin duygularim gosterip gostermeyecegi ve nasil gos-
termesi gerektigi sorusunun cevabi kiltarlere gore farklila-
sir. lleri modern kiltarde, duygulan géstermek, bir zorun-
luluk haline geldi; eskiden hakim olan, duygulanm goster-
meyip bastirma ve gormezden gelme normuna kars: bir re-
aksiyona donusta. Bu denisuma psikoterapistler sagladi-
lar, on ¢alismasin ise, romantik akimin sanatcilan ve disi-
ntirleri yapmislarcdh, Onlar, bastan itibaren, modernligin so-
guk rasyonalizminin ve pragmatizminin karsisina ic 1sitan
bir seyler koymay istemislerdi. Yeni gercekligin simrlihgm
hasret duygusuyla yikmaya cahsms, duslere alan agma ¢ag-
nisinda bulunmuslardy; zira hasret duyar ve dislerken, ha-
yaun enerjisini idrak edebilir, olanaklann sinirsiz alanim se-
zebilirsiniz.

Romantik itki, duygu dianyasimn bogsalmasiyla bir ruh-
sal anlam yitiminin kendini gostermesi oraninda yayild:
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s Ancak romantiklesme babinda duy-
modern cag boyunc. ancak hos duygularn “aydinhk

A -
EUIaﬂ“ 'Ehab::;?};]dﬂﬂl? i}"l d'l.l.}'glllﬂ-l' Tl}mﬂl'lllk Ea}jldllar;
rarafl ;an:hh:::m [c;mantik dramaturjide duygularnn gerilim
oysa bag !

. fi* da yer alnust. Duygu dun-
alamnda F“'“E‘mz?;l;ti,f ,,:Eﬂ'n:-.leh arzuya deger olur-
'-"““’mdakl_hu da. duygulan muhakkak gostermeye ve on-
du. Aym zaman n:la olmaya sevk eden normdan kurtulmak
lara uymal 2 bu norm gerci bir bilgeligi barnd.
fl?,a:nl]:r:}migzamanda bir muﬁih-r:-!.i de. Kendini asin seven-
lerin kendi duygulan etrafinda bir kitlt meydana getirme-
ye, pesinden bu kalt tarafindan gadap F':"““"m_f'ff il do
s yollara saptinimaya meylettiklerine, sonra _dﬂ_ls-lﬁr_lne ge!—
diginde kolaylikla duygusal agidan buz kesebildiklerine dair
izlenim yanilnc: mudar?

Buna karsilik kendiyle dost olanin derdi, duygularm yu-
vast olarak ruhu derece derece agip kapayabilmektir, gon-
lik ruh haline ve ihtiyaglarina, karpisindakinin vaziyetine
ve meveut duruma bagh olarak yapar bunu. Ruhun istiridye-
lik vasfi, duygulan bir geri cekip bir serbest birakabilme ye-
tenegini gelistirmeye yardim eder. Bu yetenegi en iyi, tecri-
beyle ve tecribeleriniz tzerine disanerek ogrenirsiniz: Ne-
rede duygulanmi haddinden fazla actim? Ne zaman icime
fazla ¢abuk kapandim? Kime haddinden fazla gavendim,
kime haddinden az? Bu sire¢ de hicbir zaman sona ermez,
her tecrobenin ve bunlar tzerine her dasanmenin ardindan
duygulanmiza dair sezgimiz artar, ta ki benligimiz, her du-
rumda “karmindaki hissi" dinleyerek dogru karar verebile-
'fEk ’tllale gglme kadar. Bunun tizerine ve bir dizi baska konu
UZerine du$l.'tnm:k, ruhumuza bakmanin bir icabidur.

ALTINCI BOLOM

BENLIGIN DUSONCELILIGI

Dﬁsllnceleri de nipkr duygular gibi, hayau tasiyan ener-
jinin ilade bigimi olarak dustnebiliriz. Duygulardan
farkh olarak dastnceler, dasanceliligi ve tizerine dastnme-
yi miamkiin lalarlar, bu sayede ruhun enerji akinularim goz-
leyebilir, degerlendirebilir ve ifade bigimlerini etkileyebili-
riz. Bilincine varmak, duygulan idare edebilmeyi saglar, bu
bakimdan istiridyelik vash aslinda zihnin bir vashdir,

Korku duygusu yukseldiginde, dastunsel Ben durumu so-
pukkanlilikla analiz edebilir - yahut da korku gidisanun
pesinden gidebilir. Hissettigi arzuya, doginerek karsi dura-
bilir — yahut ona teslim olabilir. Bir¢ok insan sugluluk duy-
gulanyla bogusur, ama sugluluk diye bir ey var mdir sahi-
den? Bu, en azindan mimkan bir disancedir. Sug bir kav-
ramdir, peki ama ne gibi baglantlan vardir? Butin dallamp
budaklanma[an}rla bunun pesine dismek karmasik olabilir
ama Benlik yolu lisaltabilir ve bir vakamn sorumlulugunu
astlenebilir. Bir sug olasthin Benligin boynunu buker, iradesiy-
le sorumbuluk gstlenmek onu tekrar ayaga kaldirr,

Kendiyle dost olmamn alunci yordamu, hayat tizerine da-
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rmek olmalidir. Kendinize s.nrclugun_u_.,_:
i tesvik eder: MNeler gﬁ:li.'l}’uﬂ:lml,’ MNe g_ﬂ:u
rum? Mg!lal:hgim ve havadis olarak og-
likte nasil bir baglam olusturuyor? Bu-

un dzerine ne daginayorum? Bu baglﬂm iginde nE_IEl'li ".:]_
2 obilir ve ikna edici buluyorurm: Eunlannl benimle il-
e Edﬂ?bl mda nasil bir anlam ifade ediyorlar? Ha-
gisi “fd;: iﬂ:.um ;.m];m henim oznel bakis agimdan ne-
z:; flEI'limel anlarlmm bilemem zira. Hﬂngil'-‘-fhEF]ﬂ'dﬂ“ bunu
boyle gorayorum? Bagka bir balas agist icin Sfb"?Pl“ g
dir ortada? Benim bu hayattaki rolam ne? Etm!n_icmf ﬂzﬁ_ﬁ
hayatumda ve mesleki faaliyetimde neler ﬁ#mhc.hr,? Simdi-
ye kadar hangi yollardan gectim? Nereye gitmek istiyorum?
Dusincelilik, uzerinde dogunerek hayan bilingli bir sekil-
de surdurmeyi saglayacak cevaplar bulmak icin sarekli ye-
niden sorular sormak demektir, Sarekli sinanan bir yone-
lim cikar buradan, bu aym zamanda her kanaldan sarekli
sokan eden havadislerin ve bilgilerin akinisi iginde bir yo-
nelim bulmak demektir: Bunlara agik i olmah, yoksa uzak
mi durmaliyim? Kismen mi, sitrekli mi, ara sira nm? Her sey
de beni alakadar etmez, her seye cevap yetistirmem, her sey-
le mesgul olmam gerekmez. Her seyimi elektronik medyala-
ra emanet etmem gerekmez, aksi takdirde higbirini geri ala-
mam onlann. Yoksa baskalanmn onlarla neler yapabilecek-
leri umurumda degil mi? Havadisleri geri gevirmek ve bil-
gilerimi vermeyi reddermek muhakkak lazimdir zaman za-
man, bazen suf kendimi kaybetmemek igin gerekir bu, Bu-
nun igin bir dijital hikamranhk sahibi olmak gerekir, bura-
da bunun alacags bigim vukuflu bir bilmezliktir, sunlar di-
sunerek, hesaph bir geri geviris ve reddedistir: Ne zaman,
nerede, kime hangi sebeple, ne muddet]e?
E_ru.'tsﬂn:reh anlami da sorgulayabilir, hayatima ytikleyebile-
cegim cevaplan bulabilirim. By onemlidir, cankd anlamin ol-
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caonmeye ilham vE
sorular, disinmey
tecribelerden gegiyo
rendigim her sey. bir

etk e st
bt sorgskeran Sﬂmhm}z: If]l::l olarak hms?dc.rmm? onu, An-
ol L s cevaplar Ill_l'l-‘:ll hakikatler de-
yat iginde ortaya qikan baglanulara bir kafiye uydurma
denemelerdir: Bunlar arasinda bir kurallihk var my yoksa tesa-
ditf mu, benimle alakaly baglanular m1 bunlar yoksa benim di-
stmda mi gelisiyor, arkalarinda bir niyet var mi, bir hedef go-
zetyorlar my, nedensellik var o, paradoksal midirlar, bilme-
celi bir durum mu, trajik mi yoksa sadece komik mi? Yardim:
dokunabilecek, bazen de teselli verebilecek distnceleri insan
kendi dasinurken bulur veya bir yerlerden ugup gelir bunlar,
mesela bazen tam dogru anda kesfeuiginiz “hikmetli sozler”
kibginda veya bagkalarimin sohbet esnasindakd anlamb degin-
meleriyle. Uzerinde distnecek ve “zihinsel gidaya™ donnse-

cek bir seyler daima bulunur, insanlar ihtiyag duyar buna.
Insamin dilsinisn gayet amaca donik ve sistematik olabi-
lir — fakat dagtinmeyi kendi kendisine de emanet edebilirim,
bunun bash basina onemli bir nedeni, kendiliginden akan
distuncenin benim bilingli olarak becerebilecegimden ¢ok
daha yaratici ve dretken olmasidir: Ben dusiunmem de, zih-
nim diginir. Serbest disiince, tam da bir baglantn aramads-
g1 igin kurar baglanulan. Her seyde bir anlam olmasi gerek-
tigine olan ihtiyacrmdan kendini kurtaran zihnim, anlamsiz
seyler diistnup belki de o sayede yeni anlamlar kesledebilir.
Kafamda bir anda parlayip sonra ates bocekleri gibi sonave-
ren disuncelere hayretle bakakalinm. Dusancelerin bollugu
kendi basina bir alemdir, evrimin kacuk algekli bir modeli
gibidir; her dasunce bir mutasyondur, ister kullamgh olsun
ister olmasin. Ancak gerceklikle karsilasuklannda bir seci-
lim olur, boylece disunsel tasarilann hangisinin beni ileri
gottirebilecegini gorarim; ya mevecut gergekligi iyi yansiti-
yor ve yonetilebilir hale getiriyor ya da yeni bir gerceklik ta-

saris1 gelistiriyordur.
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- gelistirdiBi” dusﬂncelm-lﬁﬂzmmlqr ha.
[{E‘l'ldl k&]'_ldlmf_g: o kﬁ\rﬂmlar }rarfj][l!.l}' 4 fayan Idrﬂk
biilzﬁljwhlliﬂ 1df lendirebilir ve baskalanyla b,
: edEhiHI'-ﬂfr:E_l m Tecribelerim Ve tasavvurlanm,

onugabi !ﬂ Lavramlarda derlenip toplanmg.

oritlmeksi?! a. bu, tecribelerime ;.
d.ﬁ,ﬂﬂdaﬂ gﬂ 1katltlgll'ld 1 1
ur. Hayat bhand Eﬂmnla;:l;:glm kavramlardan da kaynaklan,.
e €555 glim ettifim tasavvurlara uy-

) . ndimi (€ :
yor nlabihf'j h?’zliﬁ;it Sozgelimi hayatin hep sevinglerle
mayl jstemiyo

yur edersen, €n ufak bir tatsizhk bang

dolu olacagint tast kendi sebebiyet verdigim bir yasa.

sonucy,
s ﬂlu]r" Ell;;:;?r Her seyin her zamarl kolay gegmeyeceg;.
ma strest 0 '

lacir. Insanlar cogu kez, bir
ni tasavvur “-":_15 mm hﬂ:ik:ghlzdir anemli oldugunun hi-
avEty getidl ta;:um cadece kiltarel olarak verili degil-
“I_“i“‘,f";.”l“f;lﬁ;;h da doldurulabilir. Insan, kendi disi.
:er‘:l? b:;:::;mce kullanilan kammhlarl bilingli hale Eﬂ.ir.e_
hilir. Boylece hayatn ne olduguna dair w@savvuru dggﬁ_um'
se, bu da donecek, icinde yasamakia oldugu kultire dair ge-
nel tasavvura bir etkide bulunacaktir,

Diistnceler aynca, tipki hayatn tamu gibi, kutupsalh-
ga tabidirler, yani, benlikte sadece olumlu duygular barin-
maz: olumlu ile, hayatla, kendimizle, baskalariyla ve din-
yayla ilgili dostane, sevingli, iyimser duygulan kastediyo-
rum. Olumsuz duygular da banmir orada; olumsuz ile dosta-
ne olmayan, kizgin, karamsar duygulan kastediyorum. Ken-
dini asin sevenlerin yatkin oldugu gibi, piril pinl 6zbenlik
imgesinin tzerine ufacik bir golge bile diismesin diye hep
sadece “olumlu disinmek”, uzun vadede ok fazla kuvve-
te mal olur. Kendimle dost olmay istiyorsam, diisinmenin
oteki vanim basurmaaam i'll,?i ederim. “Olumsuz dﬁsﬂnmgk’,l
hayatin baz1 vechelerine daha iy uyar pekala. Ara sira, kimi

durumlarda olumsuz dusinmeye teslim olmak, hayatta kar-
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simiza gikabilecek olumsyz]yk]
nitk en iyi onlemdir.

e, ok s s

it 72 * ‘? tife tabidir. Hichir insan topyekan hir
bakisa sahip degildir, herkesin kisyl; bir bakis tarz1, bir alg-
lamast vardir, hakikatin tamamin Roremez. Her hakikat ara-
}ﬁmc.!if S hasl{a vechelerinin meydana ¢ikmasimdan an-
}ay&!‘jﬂlrlz bunu. ﬁ“ﬁ kareyi, hichir bakis acisindan tam ola-
rak |d‘rzf|< EFiEME}Hz. ancak cok sayida ve karsit perspektif,
gavenilir bir izlenim edinmeyi saglar. Bu nedenle hakikat
ugruna anlamh olan, baska perspekiflerle de ilgilenmektir.
Oysa ne yazik ki simrli kalir bu ilgi, gerci anlasilir nedenleri
de vardir bunun. Kendi bakis acimiz bir bakima vatammiz-
dur bizim, kendimizi orada vaziyeti biliyor ve korunup kol-
lamyor hissederiz; o bakis acisii terk etmek zor gelir ba-
na, kalfeti cok fazladir, Buna ragmen, ilk anda ne kadar ali-
stimadik ve yabancilayic gelebilseler de, farkl bakis acilan-
mn dinyamizi zenginlestirdigini tecribe ederiz. Hatta sim-
diye kadarki bakis agisiyla bir ¢tkmaza saplanacakken, ba-
zen farkh bir bakis agisi hayat kurtarabilir.

Bakis agim dusiincelerimde denemeler yaparak degisti-
rebilir, kendimi upk: bir arkadagin yapacag gibi disaridan
gozleyebilirim; kendiyle dost olma perspektifini de buradan
devrahyorum. Disandan bakis, baska tirden selfic teknikle-
rine imkan verir; bizim durumumuzda, en gizel manzara-
nin éninde kocaman bir tebessumle poz vererek degil, ken-
dimiz uzerine dusunerek benligimizi olabildigi kadar isabet-
li algilamak ve gereginde iyi niyetli Gzelestiriyle diizelterek
hem kendimiz hem baskalan igin daha gecimli kilmak tize-
re uygulanacak bir teknik. Bazen kendimde fark ettigim kib-
ri, baskalarinda gérsem bana sempatik gelir miydi? Buradan
birtakim sonuglar ¢ikartabilirim.

Hayatm faniligine iliskin bir tavir belirleyebilmek de da-
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mek bircok insarni huzur-

- Sy lan dasinme-
-i,-;mcf'iiligi gerektl ey el mak igin, bazl ST
snz eder. H“’“mﬂu: da dﬂsﬁﬂﬂfmmliﬁ dﬂﬁun_ s
e bilir. Bunun alternatifi, kendi-
Juga yol 22 ne? Hayatin smir-
- 1 BT ey bunlan bi-

Lakin hi¢ kimse ;

I alamon anlamsiz olmasl l_m.? e onemlidir: Oliim,

ilir olmadig igin
i t yasanabilir ©
lim olmayan bir 'I'La_.j.rﬂ o e
gﬂﬂﬂ;;ﬂk:':;“wm olabilir mi? Hﬂ}'ﬂmg‘ﬂiﬂiﬁ1{;ﬂ;man
i ilir hale gelmiyor il .
i leserek algilanabilir _
2{2::: ﬂ?:mfir varolus degil, yasamak (1Zere bir varolus olur

meselemiz; hayat, syl oldugu igin deger kazanir. Sinirsiz-

| . Ayrica
ca tasarruf edilebilir olan ey, degerinden kaybeder. Ayn

alam baska bir hayata gegis de olabilir belki; madem biten

her sey baska bir seyin baslangict... ﬂir.'!.-r! izerine dﬁsﬂ:;rnﬁ;
lan insan, taze bir haygsizhkla yol alabilir hayatin icinde.
- 1 azla hangi diosiancelerin katkida

Kendiyle dost olmaya en | . '
bulunacag, benlik bir “iyi ruh”la, Aristoteles'in Nikomak-

has'a Etil'te bahsettigi anlamda Fudaimonia ile doldugu _m'
man belirgin hale gelir. Burada genellikle “mutluluk” diye
cevrilen sey, bunun cok daha otesidir, hayaun baginularina
iliskin anlayis sahibi olmakur ve o hayaun iginde yuvasin-
da olma duygusudur. Nese ve sikinet, ancak bu sekilde hu-
sule gelir. Nese, hayata nza gostermenin temel ruh halidir —
sevingliyken de hozanli zamanlarda da. Sakdnet, her seyin
hep baska tarla olmas: istegini bir kenara birakmaw sagla-
vabilir. Rizamla alan ach@im distnceler, baslangigtaki kafa
kanigikhiklarinin ardindan kendiliginden, neseli bir sukaneti
temellendirecek cevaplan bulur. Bu temelin tzerine, surekli

kendi azerine dusinmeye kendisini taammuden muhtag k-
lan bir benlik tammm inga edehilirsiniz,

YEDINCI BOLO M

KENDINi TANIMLAMANIN YEDI BASLIGI

rada donip duygulara da baglanarak, dusanceleriy-

le kendine dair kararlar verebilir insan, bunlar onun
i¢ cansmalarnm ¢ozame kavusturmasim ve kendinden daha
emin olmasim saglayabilir. Hayat, bu sekilde de kolaylasabi-
lir, Kendi gergekliginizin otesine uzanan, ugruna ugrasmaya
deger gorinen olanaklan tasavvur edebilirsiniz. Hirsh gora-
nebilir bunlar, fakat bayik hayal kinkliklarini beslemeden
gunan birinde gerceklestirilmeleri mimkan olabilir. Kendi-
ne dair boyle bir imgesi olan bir insamn, benligini kesletmek
i¢in gizemli derinliklere dalmasi gerelkmez. Havaun sasirma-
calan ve karmasalan icinde kaybedecek olursa da kendisini,
bu kararlanmin ipine tutunarak tekrar bulabilir. Zaman za-
man da oturup diginebilir, bu resimde bir iki fir¢a darbe-
siyle diizeltme yapmak gerekir mi dive.

Amag, insanmin kendisine dair hep aym kalan bir imge-
vi, hi¢ degismeyen bir identiteyi (kimlik/identite, Latince
idem'den gelir, ozdes/aym demek) bir vitrin gibi oradan ora-
ya tasiyip durmas: olmamah. Aymi kalmak, insamin hayaun-
daki her tirla degisikligi ve gelismeyi bastan dislamasi de-
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rlin karsilagma da aym kal-

u
alariyla her 1 Senls bir kimlikte/identire-

mek olurdu. Bask

: i o zamarn; o Ne _ A
sy O - Tmz kalmak olabilir. Bunun ifllelrna_uﬂ,
de israrnn sonucu, ¥a A i ;Eﬁil “,;;hesiniﬂ. qfhEkIlfﬂ}’lE

n ve benlig : :
?kin;:nlemtecem bir bﬂ“‘"'””“"“’g"”.“fmfh?kf”‘
Eﬁr::m'lq::k. ortakhiklar tesvik eder; once benligin kendi igin-

de. sonra baskalariyla kurulacak ortakhklar, bir benligin de-

gisimlere agik olan kogelerine Ve sivei yanlacma kaayed -

din—

. ammi, benlige acik segik bir erc
Eﬁm nnltmdi [anim gﬁtirmE}f_E 1hti}'3':‘ duyanz — bu ta-
mumlan da her insan ancak kendisi }'“FH_'b“fr' .

1. Kendi hayaumizdaki en onemli i!t;i‘::llan utamrn_lamﬂk:
Hangi ask, arkadaghik ve akrabahk iliskileri, !:-e_n;m igin-ben
]"ig'll'l-'liﬂ hir FHT‘:ﬂSi Sﬂ}'ﬂfﬂlg‘m ]-L;;lda!‘ ﬂll‘].l‘.‘_‘l"l'llld’lt'. BEI‘[T]T! di-
simda hic kimse belirleyemez bunu; ancak ben kendim, en
fazla deper verdigim kisilere, karsiliginda da onlann bana il-
gi gostermelerini muhtemel kilacak olan 6zeni gosterebili-
rim. Daima tek bir kisiden fazlasimin sdz konusu olmasi, her
bireyi asin yiksek beklentilerden esirger, Benligin oz tam-
mimin basindan itibaren otekilerle iliskileri de goz ondne al-
masi, bundan duyulan sevincin ve tek basina yasamanin ha-
yan zorlagtiracagina dair idrakin neticesidir. Bir iliskiler ag
wwinde yasavan kisi, bir toplumsal bagisikhik sisteminden is-
tifade eder, hayatta kagimlmaz olarak meydana gelen stres
ve tatsizliklan onun yardimiyla kolayca silkeleyebilir nze-
rinden. Bana dugmanlik m1 ediyorlar? Ama buralarda beni
seven, belki de bana asik birisi varsa, dinyamin geri kalam
umurumda bile olmaz!

_ 2. yimdiye kadarki hayatmmizin, iyisiyle kotasityle en nem-
:;:E;Eﬁ‘;i ;T?m]’a"“lf:_ﬁmhﬂlmin sabil bilesenleri, on-
oo Amdﬂ‘fﬂﬂﬂﬂﬂf:g .Ius} ut*flma-,racaglm unsurlar, neler-

ime dair belirsizlige diosersem, bu-
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?;E:a;z:fszﬁ:{myﬁdenddﬂha fazla ag |HI|.IL kazandirabilirim:
e !Ecmbeierdlm :;lﬂ Emgtasl_nl_wmln iste Wd.ur'“ Benim
tgim ig ayhk Hindi S T O ERCIRARD gl
istan seyahatiydi. Bir kalar sokuydu ve
ben baska bir kaltiarmin bakis acisindan her seyin, hayaun,
beraber yasamanin, agkin, dinin, politikann, danyadaki ko-
numumuzun, slamin ve ahirin bambaska gorunebilecegini
kesin olarak idrak ettim. O zamandan beri. baska kaltarler
karsisinda her tarla buyaklenmenin yersiz oldugunu ve ta-
zelenen bir yasama sanatimin sadece kendi toplumunu degil,
dianya toplumunu goz ontne almas: gerektigini biliyorum.

3. Kisisel hayatmuzdaki Nereve, Nicin, Niye'vi tammlamak:
Hayatum boyunca akip edecegim rityam nedir; belirli bir he-
defle veya hedefsiz olarak da, yurayecegim yol nedir? Insan-
lar en acil ihtiyaglarim karsiladhktan sonra, ugruna vasama-
min anlamh goranecegi hedeflere ve amaclara ihtiyac duyar-
lar, Ne igin yasadiklanm, calisuklanm, belki de cile cekrik-
lerini bilmek, kendilerine sunu soyleyebilmek isterler: “Su
yapugumun, bir seylere faydas: vardir. Ben de bunun igin va-
nm, devraldigim adev, dstlendigim yikamlalok budur: aze-
rinde cahsugim i budur; ugruna mitcadele etrigim fikir bu-
dur.” Insamin hayauna yon vermesi icin, bunun bilincinde
olmasi onemlidir. Kalfetleri astlenme ve zorluklan asma ce-
saretini pekistiren, hedefler ve amaclardir; orada bir anlam
bulabiliyorsamz, bu, zor zamanlarda teselli de saglar size.

4. Davramglarimiza yon verebilecek degerleri tanimla-
mak: MNeyi degerli sayryorum, tercihite bulunmam gerekti-
ginde neye oncelik vermeliyim — diyelim 6zgurlukle baglan-
ma, riskle emniyet, hasislikle comertlik arasinda? Bircoklan,
toplumda artik hicbir degerin kalmadigindan yakinirlar ama
belki dogrusu, toplumda ¢ok sayida insanin aruk bir degeri-
nin kalmadigadir. Yahut, kendi bireysel degerlerini beheme-
hal genel degerler haline getirmek isuvorlardir. Ya da belir-



sabitienmesindm ka-
i;lliﬂml.}'ﬂriﬂl'dlr. Veya en faz-
ama onlar pratik olarak ger-
ler ne denli onaylanmaya deger
deperlerini bilmesine ve onlan
licrlar. Bireyler ikincil gi-
r olan gavenilirlikle-

ancelikli degerler olarak

lece bir kilemden
; vaaz ediyor

li degerlenn
cimiyor, boy
la teorik degerler
ctkl&iliﬂﬂi}’ﬂﬂﬂl‘dl[, Deger

olsalar da, bireylenn El[ltﬂlfll'l
gera;eklﬁlirmuine o denli bagim

i ] hir dege

j porinen 0 sahiden teme | i

Ir]i] 5: 5E1r|:li1t1};?:hilir iligkileri vé kururnial'l]n :i.i_lm;mt;: E, :;_
~ irebilmesini mamKan lalarlar. Hakikatli 0 :

i leri, dayamisma, ortak duyu,

¢ ve sadakat gibi bireyse! degerlert, :
:}rgl gibi mplumsai degerleri, hosgort, seffaflik ve uz]aglma
ya agiklik gibi demokratik degerleri onlar gergeklestirirler.

5 Kendi benligimizle ilgili ahskanltklar? lﬂ“lmrlmﬂ'_“
Hangi aliskanhklarin dzenle hah@ﬂi l}mpmalwlmk 1]. gul;
zelce yuva yapaymm onlan? Tabii ki yeni seylere g os
anemlidir, fakat ahskanliklar hayat kolaylasurr, cunki }ﬂ.}
ni olandan farkl olarak onlar bir sahmete mal olmazlar. !Ehr
seyin dustnalap orgitlenmesi gerekmez, her sey kEnldl.h-
gindenmisgesine yurur. Modern hayaun alt Gst oluglar i¢in-
de ahskanliklar insana geri cekilme imkani ve ritim saglar.
Hayatta daha fazla heyecan icin, seylerin ahisildik diizeninin
akamete ugramas: yeter; mesela evin anahtan ahsilmadik bir
yere kondugunda veya her sabah bagka birisiyle daha dnce
yaptimadik tirden bir kahvalu sahnesi kuruldugunda, oy-
le olur. Bir aliskanlik hayatin akisina mani olur veya iligki-
ye tehdit olusturur hale geldiginde, onu degistirmek mam-
kindur. Lakin bu da bir miktar zaman ve ¢abaya mal olur,
ta ki degistirilen aliskanhk da yine benligin bir kose tasi ha-
line gelene kadar.

6. Tecrubeleri hayaun bir parcas: olabilecek korkular, ya-
ralan ve travmalar tammlamak, Onlan def etmeyi istemek,
akla yakindir: Ama bunu basaramuyorsaniz, sonu gelmez bir
selalde baginizdan atmaya gayret etmek yerine onlan benlig-
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nize entegre etmelisiniz; “Bu da bana ait bir sey.” Terapi yar-
chm, tecribelerin basmcimi azaltabilir. Hukuki yardim yo-
luyla, ugradigimz bir haksizhkla ugrasabilirsiniz. Kéti tecri-
beleri farkh bir sekilde yorumlayarak, kendinizi ortaya koy-
maya donak bir itki elde edebilirsiniz. Hassasiyetinizi gelis-
tirirseniz, benzer tecriubelere maruz kalan baskalanna des-
tek olabilir, dahasi bylesi tecribelere zemin hazirlayan ha-
yat sartlarini degistirmek icin midahil olabilirsiniz. Her ha-
likarda, giizel olan sayesinde idrak edebileceginiz kars giig,
koni ile daha iyi bir sekilde bas etmeye katkida bulunur.

7. Kendimiz icin guzel olam tammlamak — bunu, kendi-
mize $u sorulan sorarak yapmak: Benim gozamde giizel, ne-
dir? Onu nerelerde buluyorum? Onu bulmak i¢in ne yapa-
bilirim? Guzel saydigam anlar, manzaralar, faaliyetler, tec-
rabeler, tatlar, konusmalar, onayladigim dusunceler neler-
dir? Dogal guzellik nedir, insani gizellik nedir, sanatta ve
kaltarde gizel nedir, keza teknikte, reel seylerde ve irreel
fantezilerde gizel nedir, heyecanh durumlardaki ve insam
ahip gotiiren yasantilardaki gizel nedir? Bilingli idrak edil-
diginde, her tarden gozellik, en bayuk zorluklan bile 1512)-
mzla golgede birakmamz1, alt etmenizi ve asmaniz1 saglaya-
cak bir git¢ kaynagina donusebilir. Olumlamaya deger olan
o sey, korkularla, yaralarla ve travmalarla bas etmeyi sagla-
mak icin vazgecilmez bir kaynak teskil eder. Hangi durum-
da olursamiz olun, bir seyleri olumlamaya agik olmak, ha-
yatin hi¢ kurumayan bir pmandir, oradan daima yeni ener-
ji uretebilirsiniz.

Lakin pratik olarak yasadigimiz hayatta, bu saydigimiz
noktalara birer “halledildi” isareti koyarak tanimlamayiz
kendimizi, kendi hikdyemizi anlatarak tammlanz. Insan,
hikayesi ile fark edilir ve baskasiyla kanstinlmayacak bir
benlik kazamir: “Bu benim iste, bu benim hikdyem.” Anla-
anin akist iginde arar ve bulur kendini insan, boylece her
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. ini gl
nan bilincine varnr. iR Ebj: baskasina anlatabilmek,

- ran =
L an, soru-cevap oyunt icinde

. henlik ve hayat an-
kendi kosullannt V€ ulanakgl:;' ::lrfmn biitanluk algisi-
layisim daha iyi idrak eder-kt m,[ T hkian goranti kilar v
m sorgulamasind }rnl_a::ac; Tgmmhmbﬂmgine veya diis-
haz: seylerin bagka ¢ ﬂﬂ.; ¥ ksekte tuftugu degerleri ih-
e sl b O vﬂk} ]:J Siﬁine sadakatsizlik etmis ola-
mal edecek ulur:;&_ kﬂ:ld'l = e b R T X
cagna geker kisinin ERAREDR S st and sirdur
rerek, tazelenmis bir gﬂ‘-‘f:iilhﬂ}’fi“fﬂ: yuruyus )

ini in kilan berraklifa ensit. o
I“f;:l: ':::Et:;‘]lm da kendini lamm]am_a zaruretini ortadan
kaldirmaz. Basta akilli telefon olmak uzerE,.tfkmk seyler-
le iliskisinde de insan bunlan nasil ve hangi Eﬂ—:;lflldﬂ kulla-
nacagini tanmlamahdir. Sayet basbayags elektronik medya-
larla birlikte, hatta onlarm icinde yasamalk istiyorsa, tekno-
lojiyi, benliginin cehirdegine ait bir sey olarak tammlaya da
bilir. Aletleri baskalariyla daha yogun bir iletigimin araglan
olarak, onlann kullanmmim sevdigi bir ahskanhk olarak, dis
goranuglerini hayaunin gazelliklerinden biri olarak tamm-
layabilir. Fakat teknolojinin, benliginin periferisinde kalma-
s1 yoniinde de tercihte bulunabilir; onunla varolugsal degil
en fazla tegetine bir iliski kuracak, sozgelimi varolusunun
bir tamamlayicisy, faydali bir yardim araci ve oyun aksesuan
olarak gorecektir. Boylesi meselelerdeki tutumunu ne den-
li bilingli bir sekilde belirlerse, kendiyle iliskisi de o denl
olumlayicr olur. Kendini abaruh bir 6z sevgiye kapilmadan

olumlayabilmek ve bu anlamda guzel bulabilmek: Kendiyle
dost olmanin esasi budur,

kendisine olan dikka
daha da etkili hir }rnldur. Anla

SEKIZINCI BOLOM

DONOP GELEN SORULAR:
GUZEL MiYim?

Kencﬁnt olumlayabilen bir Ben, giizeldir. Bircok insan
bagaramaz bunu. Kendilerinde olumlamaya deger bir
sey bulamazlar. Bir seyler onlani rahatsiz eder — veya her sey
yanhstir. Evden gikmadan once aynanin énande dikilirler,
ne kadar uzun bakarlarsa, o kadar agik secik gorurler hichir
seyin uymadigimi ama simdi ikmalan gerekiyordur. Bazila-
riysa bu sorunu bilmezler; aynaya soyle bir goz atmak, “ga-
yet miinasip, her sey yolunda” sonucuna varmalan igin ye-
ter onlara, aynca bunun oyle etrafls bir izahanm yapmalan
da gerekmez. Guzellik, mokemmelden eksik kalmakia de-
gil midir zaten? Guzellik de tezatlara ihtiyag duyar, daha az
giizel olan yanlar, gizel olanlan iyice dne gikaror. Enflasyo-
nu oldugundaysa gazelligin, agumur, yipranir; o halde en iyisi
fazla abartmamali, kozmetigi de, fitness'i de. Guzelligin olga-
sii, eksiklik hissettiren ok az ile gina getiren ¢ok fazla ara-
sinda bir yerlerdedir.

Kendi kendisini olumlamasi miamkuan hale gelirse insa-
min, kendiyle dost olmamn sekizinci yordamim yerine getir-
mis olur. Bunun i¢in ona kimin veya neyin yardum dokuna-



: i fedebilir, mesela fikirle-
l:-‘ilir? lnsangif::lﬁ:i ;:;;:ii t:f'tdi fizerinde kt:-[ede?:ili_r.
b “Ed}' ﬂ u?jmnﬂsfﬁnﬁn a}'ﬂ“”hn"da' Etraf mT'.Edﬂkl B
me:?ela ‘35 EI:. " fimizi gozel bulmamiz! saglayabilir, mnseia_
i inen Otekinin gn’.:zleﬂndeki isilda kendi
karsilagmamiza sevi de. Insan kendi bagina ve mugte-

orebildigimiz 51
i;z:lmi:kuﬂlngsal mplumSﬂl ve mesleki ¢evresinl, gmda Ikmh
dini I;a ka yerlerdekinden daha fazla nlumlanﬂbﬂelf:e;g] hE‘l_
S caba, her seyi kendi-

ek icin caba gosterebilir. Bu ken
i irmeye varmamalidir, yaptiginiz degisiklik-
r. Fakat eger biitn o inatg

lumlayabilirseniz, baskala-
fitin }fetersizlikleri}rle he-

ne uyar hale get
ler illa ideal sonuglar dogurmazla
eksiklerinizle beraber kendinizi o
nm, hayat ve dinyay1 geri kalan b

raber olumlayahilmeniz kolaylagir. |
Giizel miyim? Bunun cevabim haskalarindan degil, ken-

dimden beklemeliyim. lgimdeki ve gorunumumdeki her ge-
yin olumlanmaya deger olmasi, her seyi gnzel hulman:n ge-
rekmez, olumlayabilecegim bazi seyler olsun yeter ki, on-
larla diger yanlan telafi ederim. Bir dostun da bastan asag
olumlanmaya deger olmas: gerekmez, yine de arkadasimdhr,
bu bash basma guzel bir seydir; insanin kendiyle dostlugun-
da da dyledir. Kendim i¢in olabilecegim giizel Ben, aym za-
manda arkasinda durabilecegim hakikatli Ben'dir. Tipkt ha-
kiki dostlarin iliskisindeki gibi, kendine kars: darist olur,
kendine yalan soylemez, kendini aldatmaz; bunu da ahlaki
sebeplerle degil, boylece hayaum gavenilir bir zemine otur-
tabildigi icin yapar.

Dustunsel Ben'in sirekli yeniden giristigi elestirel kendini
sorgulama, zayifhiklan ve hatalan icin kendini mahkiim et-
meye degil, kendini daha iyi gormeye ve bu temelde kendiy-
le daha iyi baga cikabilmeye hizmet eder. Yargilamak kapar
insanlart, empati ise acar onlan, bu insamin kendiyle ilishisin-
de de gecerlidir. Boylece kuvvetlerini kendi kendisiyle sonu

1 Truf edebilir. Insanin i¢ berrakhgy, distaki 1s1lu-
sinda gorindr olur,

Guzel ve hakikatli bir benligin pariluh bir dis tasvire muh-
tag olmadigim, pop mazigi sanatgis: Bruce Springsteen 6z
yasam Oykasa Bom to Run'da’ (2016) ortaya koydu. Sahne-
deki halinin tiyatrodan ibaret oldugunu agik sozlalukle ik-
rar elti; hakikatte hayaundaki geliskiler arasinda, annesin-
den ve babasindan miras aldig Italyan yasama sevinci ile Ir-
landah melankolisi arasinda bir o yana bir bu yana savrulu-
yordu, Sik sik depresyona batiyor, derinden derine kendin-
den stiphe ediyordu. Lakin iste muzikie hayat bagislayan bir
yan vardi, boyle durumlarda kurtarabiliyordu insam. Neti-
cede yasadipimiz her sey, ¢ekilen batin o acilar, yapilan bi-
tun hatalar, hayau olusturan daha buytk bir baglamn par-
calariyds, oraya giden bir seyahatteki istasyonlardu.

Insan giizel ve hakikatli bir benlige sahip olmaya on-
ce kendisi i¢in gayet eder, sonra baskalan igin de ister bu-
nu, ¢inka eger onda kesfedilebilecek olumlanabilir highir
sey olmasa, kim onunla birlikte yagar, kim ilgi gosterir ona?
Gerci insan baskalanmn kendisi hakkinda ne dastndagn-
nimn hic umurunda olmadigini iddia edebilir ama bundan ta-
mamen azade olmasi mimkan degildir. Baskalarmin ne du-
sandigil muhakkak etkiler onu, dogrudan olsun dolayh ol-
sun. Bu oncelikle tamdig) ve nemsedigi otekiler icin gecer-
lidir, ikinci planda ise simdi veya gelecekte onun yapip et-
tiklerini disanip degerlendirecek olan herkes igin. Bu de-
gerlendirmelerin genis kapsamh sunuli;lan olur, zamamn-
da Demokratik Almanya Cumhuriyeti'nde eser veren res-

sam Wollgang Mattheuer, ancak gelen kusaklann_ alimlay1-
51 ve yorumlarmin onu sanatgl yapacagini st::trletrd}_ Baskala-
rinin dastindiklerini hesaba katmanin onemini dikkate ala-

1 Kosmak zere dogmus. 3



rak “Giizel miyim?" sorusunu gelistirip soyle flE‘““ijﬂbﬂF
' Backalar nezdinde olumlanmaya deger miyim?”
riz: “Baskala il ilgili bir soru olabilir — savet ote-

- EW,E!a dy e v sadece dissal olarak algilayabili-
kiler verili durumda Ben' sadec P i
yorlarsa, Eger Ben onu uslurlulplu gkl : » El'rﬂ ; Lll’-
deki imge cekici bir sey olabilir; meger ki, her trld alakg-
dan kaginmak ve bir sureligine rahal:sl% edilmeden kth:]l Ixf_
sina kalmak tizere kasten itici bir etki u'}'ﬂf'ld"mafﬂ 1stemi-
yor olsun. Kimileri mesela moda ve kozmetik aracihgiyla dis
gizellik igin bir seyler yapmay yiizeysel bulur, hatta k.‘-l‘mr
bunu. Ne var ki bir yizey olusturmak, bir karsilagma ve ile-
lisim icin kaginilmazdir, dahas: yasayabilmek i¢in kaciml-
mazdir: kendi Ben'inizdeki derin ugurumlann, keza oteki-
lerle aramzdaki hassas aynmlann vzerine o yuzeylerle kop-
rit kurarsimz. Gigzellestirilmis bir benlik imgesi, insanin hem
kendisi hem baskalan tarahindan olumlanma ihtimalini ar-
unr. Kendinizi olumlamadaki eksiginizi yapay bir gizellik-
le értmeye cahsugimz, gazellenmis benlik imgesinden farkh-
dir bu, Bu sadece haskalan icin degil, kendi Ben'iniz icin de
aldancidhr; sézgelimi hayatin bir kriz aninda, o giizel benlik
imgesinin hokkabazliktan ibaret oldugunu fark ettiginizde,
kendinize dair ac1 bir hayal kinklig yasarsimz.

En durastd kuskusuz i¢ gizelliktir; silus: disariya vurur,
digsal guzelligin katkasi en fazla ilaveten onu vurgulamak
olur. Orada, guzelligin derin kok salmishgina ve émar bo-
yu dayanikhihigina kefalet eden bir bereketin tezahiir edisini
hissedersiniz. Bir insamn gosterdigi du}fg;[{ur1 ne kadar ken-
dini zaptederse etsin, onun ruhunun zenginligini fark etti-
rir. Dile getirdigi dusancelerden. ne kadar
sa, zihnindeki hazineyi sezersiniz.
ifadelerinin hakiki
samin her tarli za
luk cekmeden ote
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ima yoluyla da ol-
Davranis tarz1 ve edasi,
ligine dair bir isarettir. I¢ giizellik, bir in-
ﬁ?reﬂ panlusiyla driebilmesinj ve hig zor-
kine bir koprn kurabilmesini saglayan ca-

zibenin de temelidir. Kendinj

b _ 43111 seven kisi
narsistik cazihe sayesinde hile .

o kopiiren bir
li bir gorintasang olustura-

ﬂ:;::jr E;';'t;jbilil‘, kendiyle dost olan kisi ise, digerkam
€ Rendi aruk eneriisin; ¢
la paylasir. Jisinl memnuniyetle baskalarry-

Kendini iceriden olumlamanip
dissal olarak anlasilmayacak “Gg
rarak atar. Bu adimin nas;| varoly

boylece nasil bir hayat enerjisinin agiga qikngim, buradan
nasil bir yasam sevincinin dogdupunu, ressam Paula Mo-
dersohn-Becker hayatiyla ve insanlar hep etkileyen sana-
tyla gostermisti, Onun hissettigi guzellik, 1905 warihli, bi-
yuk derin gozleriyle soran bir ifadeyle dostca kendine bakn-
g1 Inci Kolyeyle Otoportre adh eserde goranir hale gelmistir.
Kendini olumlayabilmek, yoksa insanm sirtina cok agir yuk
bindirecek olan sorulann yikini epeyce hafifletir,

ilk adimim, Ben, aruk salt
zel miyim?" sorusunu so-
ssal bir ciddiyet tasidigana,



DOKUZUNCU BOLUM

MUTLU MUYUM?

Bu soru insam mutsuzluga sirikleyebilir. Zehrin zehir
ozelligi, doza baghdir. Yiksek dozda mutluluk sorgu-
lamas1 hayati mahveder, zira agin bityik umutlar ancak aci
verici hayal kirikliklant dogurur. Uygun dozda bir mutluluk
sorgulamasi ise, ginlitk hayata hos bir degisim getirir. [nsan
giindelik hayatin griligine nasil biraz renk katabilecegini bi-
lirse -lezzetli bir yemekle, endiselerden uzak bir gevezelik-
le. derinlere inen bir konusmayla, kalbe dokunan bir gecey-
le ve daha bircok seyle-, mutluluk mumbkin hale gelir. Boy-
lece, stirekli mutluluk patlamalarina yol agmayan meydan
okumalara karsi donanimh hale gelir. Ara sira da bizzat ken-
di kendisi icin bir meydan okuma tegkil etmek tzere dona-
mml hale gelir; aslinda arkadasliklarda otekinin bizim adi-
miza ustlendigi bir 6devdir bu.

Mutlu olma imkdm kimseden esirgenmemelidir, mut-
lu olmak icin ugrasma hakkimin' anlami budur. Bazilary-

1 Amerika Birlesik Devletleri Anayasasi'nda bu hak tamm yer alir: “Pursuit of
hapiness”: Mutlulugu arama, mutluluk pesinde kosma, mutlu olmaya ugrasma

hakki.
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u olma hakkin anlarlar, bunun

. bip mutl
53 hundan nesnesiz bir mit azsIniz - hele ha}:aun

_ ; : e hull.ll'lﬂm 7 _
icin highir m;:n::r:r Eirl'ilﬂ 1 olmay umabilir, mesela bir
kendisine, asia.

i hﬂk 'l.',ll‘ﬂll.l]',r kﬁin
pia 2 dahk:;-lr ﬂh:ahsmlz - he-
En sadece sudur: Farkh wecrubelere
Q

le ki bir iliskide.

- chr, muisu
Mutlu olabilmek, insani varolugun bir pargasi %

- izi denetim al-
atluluk butgemzl
olabilmek de oy'e KEH:L::: degiﬁtiremﬁzﬁinu. zaten oyle

nda bulundurarak - de muhasebecilige benzer. Haya-

' im hayattan ziya _
. ::;i:lzkla}rmmsuzluk arasindaki kuiupsﬂlhgT Ika:u]
:::IMtk ve her iki kutbu da idare edebilmek, kendiyle dost

olmanm, iliskileri de en iyl sekilde Elk"“"’”} hlrian;is:g:r:
O nedenle kendiyle dost almanin dukuiu:;:r}'u amt, bizi
utlu olma denemesine Sev ] |
hi‘::‘:r;izl; t::hih"['r.i'.gi kadar mutlu olmasini ister gir,ﬁnlu_
miz, ama bu asla kesintisiz tyi hissetme mutlulugu o amaj_v_‘
htimal disidir bu. Kendine ve bagkalarina kars1 Ihtwle bir
halin yamlsamasini ayakia tutmak mamkiin -:I:rlahﬂlr ama bu
da kaynaklanmzi tuketir, Bu yanilsamaya hizmet edenler-
den biri de selfielerdir; ne kadar iyl vaziyette oldugumu ve
ne kadar harika bir mekanda (arka plan onemli) guzel haya-
un tadim cikararak simardigimi kendime ve baskalarina du-
yurmayt istedigim, ayakustd kotarilmis su 0z imgeler. Fa-
kat hakikatli bir benlik, bazen, mutlulugunu sadece kendi-
ne kamtlamaya gahisugim, bagkalannmin éninde ise ancak
bunun havasini atmay istedigini itiraf edecektir. Bagka tor-
14 bir mutluluk, mutlu anlarn anca mutsuz anlann da varh-
g1 sayesinde deger kazandigini idrak etmekle mamkin olur.
Keza bu durumlarla ilgili tecrubelerimizin, bizi bagkalarinin
mutsuzluguna daha duyarh kilacagim idrak ederek. Kendim

mutsuzken, baskalanindan anlavis ve duygudashk gormeyi
ummaz mivim?
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Takiit L
. ;:; ;1di;a}faun tadina varmak gerekir ama surekli mut-
—— EET{‘II'HI_IEI, kesintisiz “havamda olmam" gerek-

- Mulluluk hissj ¢ok veye kadirdir fakat her an hazir ve

::;::uf:in;],a; iE;:I:TE}rE Iihti}fm?l vardir. Kendi nzamizla
larsak, mustakhbe] ha": fﬂfhlirﬁfk N g
L. :k ﬂr; zemin hazirlamis oluruz. Bu mola-
e bizt, ki ocl » AEP @ﬂh& kuvftt]i cazibeler aramaya
= l‘.a"n:ii},re wricil:g verdigi tat da giderek yavanlasir. Me-
yapugy mutluhugun ;::;:I'Efl}’l ;Tﬂﬂann F@P?Eaﬂdulnl
kendini asin sevenler mmlu?uEn Egiﬂ"ﬂfmfﬂldu'. i
: nlenme anlannda cok
f?;sl?;‘ﬂ:ﬂi“:; Eﬂdifﬁiﬂt marulzdurlar- Kendilerine ara-
yum?” sorusuyla iskence etme igvasina ho-
yun egerler. Boyle olunca, muhakkak mutlu olma zorunlu-
luguna kafay1 takmakuan, bir an bile mutlulugun tadina va-
ramazlar. Oysa kendiyle dost olan kisi sunu soyleyebilecek-
tir: "Ju an mutlu degilsem, mutlu degilim demektir, bu be-
ni strese sokmasin.”

Ancak ara ara bulabilecegimiz iyi hissetme mutlulugu-
na ne kadar fazla dikkat kesilirsek, mutlulugun nasil bayuk
olgekie bir talih mutlulugu oldugunu, kimsenin ona keyfin-
ce tasarrul edemeyecegini o kadar kolay unuturuz. Kendi-
niz uzerine digunurseniz, hayaumzda simdiye kadar neyin
tesaduf eseri, neyin itinal bir planlamanin sonucu oldugu-
nu idrak edersiniz. Planh hareket de momkandar, fakat te-
sadifler hesabin tizerine bir carp atar, bu arada da sadece
imkanlan yok etmez, yeni imkanlar acarlar. Aptal tesadif-
lerden dogan hayal kinkliklan ve basansizhiklar, kendisine
bundan ne ogrenebilecegini sorarsa, akillandirabilir de in-
sant. lnsanm ivi bir egitim almasi, istihdam piyasasinda hr-
satlar bulmasi, ona yardimer olan, dost¢a davranan birile-
riyle karsilasmas, hele hayatta yan yana yorumeyi isteyece-
gi mstesna insanla kargilasmasi, tesadiiflerle de ilgilidir. Iy
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ifleri n vardir; bir
de [Esndﬂﬂﬂfm pay: va :
er :

giden ve sarpd SﬂkT]“]; l:cmﬂd ant1 deriz bunlara, kimse ne-
insana rast geldikie unu bilemez, kimse onlan 1smar-

reden cikugni, niye c:uh:il.ilﬁ1 o nlayamaz orlar

. k

layamaz, Im;:;:;n;dﬂf mudur? Kader veya alin yazisi {.ia
:l:ll;l:::ﬂ Lalcin kesin bir sekilde ipin ucunt kﬁzgm;:}'m

O e kader clzgisini cizen bir baslangic nOSIng fadar

eden ve ¢ \dir. En fazla, insanin tesadaf kar-

' amkin degi
lathEaEiium;Eu htiirlilmeﬁi mumkandar. Kollarmmu agip
i olecek her seye acik, hazir durabilirim, hayatin be-
Iftllt::gtyt karst donaniml da kilacafina kalpten guvene-

tifi. kollanm1 kavusturup i¢ime Kapan-
::};E:l r;iifhaﬁm dair hissedilir z_'lyanllklan b?rabe*
rinde getirir. Boyle bir savunma halinde bile, ]Jtl:ldtn bir sey-
ler yapmam talep eden hir seylerin olmasi 1hlm.1:f11 chsi d:la-
zildir. Gergi bunlara da direnmem mumkiin olabilir ama hi¢
olmamus gibi davranmam miimkin olamaz, yoksa sa?rl.llnn-{a_l
mu bile sardaremem, Talih mutlulugundan yana nasibim iyi
olsa bile, arkama yaslamp her seyin yolunda oldugu zanm-
na kapilmam yerinde olmaz - tam da bu yiizden tekrar kay-
hedebilirim mutlulugu.

Mutlulugun miskilatlan karsisinda kimileri onu “hos-
nutluk” diye tammlamay tercih ederler. Peki ama daima
hosnut olmak mimkin olsayd: ne kazamrdik? Hayat dur-
ma noktasina gelirdi. Hognutsuzluk yeni ¢abalan tahrik
eder, hayaun tamaminda, askia ve bitin sanatlarda gori-
riiz bunu.

Bu kosullarda mutlu olmak isteyen, en iyisi bagka tarden
bir mutlulukla erigebilir buna: Olumlu ve olumsuz kutuplar
arasinda gidip gelebilmenin, hognutsuzlugun da haklkam ve-
rebilmenin, Gzantala olmay: da icerebilen bir sevincin ha-
sil ettigi bereket hissinin mutlulugu, arada sirada veya siregi-
den mutsuzlugun da kiymetini bilebilen bir mutluluk. Ha-
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yat zaten bu yoldan o :
mi gideceg;, iundjnlag :i;réli::k msa]::l i
la beraber yol alabilmek hayan ]T“IE mll ool i Unuln-
le olumsuz tecrihelers dey e da_ﬁpcehk—
€ yasama deger ini
Sirf, olumlu tecribeleri by savede d hg _sa;,r_am.k Emlr-&mu-
ool e yede daha gicli hissedebilmek
daB}'-r:;Euli‘;::iﬂ:!;tiﬁ}r?luldur. Bunun_"u:ifl b'F-Eil'E[E}"iEi olan
s : ni olusturan I;E!I.';fkllen goz onande
unduran kendi tutumumuzdur: Fsas itibaryla bu celiski-
leri kabullenebiliyor muyum? Bunu yapabilirsem, aruk her
sey talihimin yaver gitmesinin saglayacag mutlulupa bag-
It olmayacakur, kendimi her gun her dakika iyi hissetmeme
de bagh olmayacakur, Bunun yerine, hayaun bereketine ¢ok
baska tecritbelerin de dahil oldugunu ve tam da en kopikla
yasantilarin hos olmayan tecribeleri dislamadigim bilerek
yasayabilirim. Bu git geller asla sikmaz insan1, gok defa da
yaratici ve Uretken olur. Bereketin mutlulugunu sorgulata-
cak ne olabilir ki? Berekete katkada bulunan seyler bu mut-
lulugu giiclendirir, onu zayiflatacak olan tek sey tekduzelik
olabilir, o ise insanlara degil makinelere mahsustur. Mutlu-
lugun her tara, kendi tarziyla, insanlann sarekli sorguladik-

lanr1 ve bagka baz1 vecheleri de barindiran hayat doygunlugu-
na katkida bulunur,



ONUNCU BOLUM

—

DOYGUN Bir HAYAT SURUYOR MUYUM?

Hayatta gercekten onemli olan nedir? Insana kemale er-
me hissi veren seydir. Ona doygunluk veren her sey-
de, bir anlam gordugii, goziine giizel gorinen, onu derin-
den tatmin eden her seyde bulur bunu. Envai cesit mutluluk
ve anlam kendilerine yer bulabilirler orada; yogun duyusal
tecribeler ve kuvvetli duygular da, mahrem iliskiler ve he-
yecan verici girisimler de, bir mesguliyete gomiillmek ve si-
nirsiz olana dair tefekkure dalmak da. Hatta kimileri, kiinat-
ta salinir gibi i¢inde dolandiklan internetin sonsuzlugunda,
benliklerinin saadetle eridiginden s6z ediyorlar.

Her ttirden kemale erdirici doygunluk, kendini unutma,
kainata baglanma yogunlasma tecribeleriyle ele ele gelisir.
Yogunluk, doygunlugun harekete gecirdigi enerjiye isaret
eder; muhtemelen, her tirli benligin, tiim zamanin ve sonlu-
lugun otesine uzanan 6z oldugu, aslolan oldugu i¢in, mukte-
dir olur buna. Bununla alakal tecriibelere anlasilir sebepler-
le “ilahi” denir. O kadar gui¢ludurler ki, uzun siire dayanirlar.

Anin icinde ve tim hayatta dikkate deger bir doygunlu-
gu, butan cesitlemeleriyle ask saglar. Oyle ki, sunu sora-
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n mi? Sadece dar anlamda agk-

la degil, ebeveynle ocuklar arasindaki, kardesler zrm-,l:nda_
Ki. bu}rﬁkanmler_bﬂ}rﬁkhabahr ile !:urul?lar arasinda 15&?-_
giyle, arkadaslar, meslektaslar ve diger msmlméﬁﬁmdakl
hoslanmayla da alakal olarak... Keza doga S:E\’EISI?']E, ha:.,:-
van ve bitki sevgisiyle alakali... Bir goreve, h1rl faaliyete, bir
meslege, bir hobiye, bir spora duyulan sevgiyle alakali.
Kaltare, muzige ve diger sanatlara, askinhiga, tannya du-
yulan sevgiyle... Keza, kimi Ben'ler icin cok sey ifade eden
maddi seylere... Bir seyi veya birisini seven ve kendisi sevi:
len, en azindan kendisinden hoglamldign duygusunu alan
birisi, hayatla ilgili bir yogunluk hisseder, bu anhk bir ka-
barmadan ibaret olmayip kalicy bir ruh hali de olabilir. Mar-
kus Aurelius'un “kendimize giden yollar™ anlatan kitabin-
dan giriste zikrettigimiz gibi, iyi bir insan olmanin ve “en
gizel hayah surmenin” yollarimi anyorsak sayet, herhalde
bunun cevabi sevmek olmalidir.

Doygun bir hayat, zorunlu olarak “basarih bir hayat” anla-
mina gelmez. lleri modern ¢agda basariya boylesine tapiml-
mas1 huzursuz edicidir; bu, yanhs bir yvola sevk eder insanla-
n. Hichir hayat hep basanlarla dolu olamaz, herkes kismen
veya bazen de tamamen basansizliga ugrayabilir,

Bir insann hayaumm, baska hayatlarla karsilastinlamaya-
cak bir hayat olmasinin yolu, hayaun doygunluguna kendi-
ne ozga bir sekilde ermesidir; iyi ve kota tecrabelerle, hep
yeni imitler ve hayal kinkhklanyla, basanlar ve basansizhk-
larla, sayisiz deneme yamlmayla, sonsuz inis cikislarla, Ke-
malf:_ ermek, yogun anlann dtesinde, hayaun gerilim alanim
“:_lm.uﬂﬂ.mcmhz etmekle ve onun ucurumlan hakkinda da
bir izlenim edinmekle olur. Tam da bircok zorluk ve basan-
sizhikla dolu bir hayat, sahiden yasiyor olm i A
beveketiyle yasain i i et a ve hayati l_mlun

i 105803 pek kolay. icldio Ir insang. Oysa birgok
:}" s ¥ Beldigi ve basanlarla dolu bir hayat,

nz; Seven miyim ben, sevile

katlanilmaz bir varolussal hafiflige maruz kalma duygusu-
0a. ve hayan artik hissedememeye yol acabilir. Hayat, celis-
k}lf:rle dolu bereketini olumlayabildiginizde hatta sevebildi-
8inizde, katlamlir hale gelerek kolaylasir. Kendiyle dost ol-
manin onuncu yordami, su dustura hesap verir: Hayatin be-
reketine agik olmak, bu sayede onun kendisine nifuz etme-
sine imkan vermek,

Kemale ererek doygunluga ulasmis bir hayaun kosulu,
beklentilerin yerine gelmesi ise, bunda insanin kendi aba-
51 da rol oynar. Bu ¢abayla, bir imkam gergeklige donasti-
ren, bir enerji potansiyelini bir eserde maddilestiren bir gegi-
51 gerceklestirir, boylece bir dase hayat solugu afler, bir ide-
ale gerceklik kazandinr, bir vaadi yerine getirir, belirli bir
amaci, Gstlenilmis bir gorevi, kendi kendinize verdiginiz ve-
ya bagkalarinca veya hayat tarafindan verilmis bir odevi ifa
etmis olursunuz, Daima dtekinin yamnda kalacagimza dair
ask yemini de, zamanlan asarak saregiden bir pratik o ifa-
y1 saglayamadiginda, harekete gegirici bir ugrak olarak ta-
ketir kendini. Hayatta gercekien gecerliligi olan sey, teorik
olarak 6nemli sayilan degil, pratik olarak gerceklesme yolu-
na sokulan seydir. Gun be gan verilen emekle var edilen k-
¢itk kum tanesi, birikip dag olur, sonra ganun birinde o da-
gin zirvesinde coskuyla emelinizin gerceklesmesini kutlar-
simiz - emelinizin kigik kucuk gerceklesmesini ise oraya
giden yolda her gin kutlarsimiz. Hayan somut tecribelerle
doldurmak: Kemale ererek doygunluga ulasms bir hayat, is-
te oradan ¢ikar.

Modern hayatta kemale ererek doygunluga ulasmada, ca-
lisma hayatmin etkisiyle, belirlenmis hedefllere ve mutaba-
katlara dayali projelerin gerceklestirilmesi merkezi dnem ka-
zandi. Ne yazik ki hedeller, ancak onlara ulasilmadign mad-
detge heyecan vericidir. Hedefe ulasmak, bir anda hayat
sorgulatir hale getirebilir insam, Gergeklesme amm, bayik
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: ; gye 53}'":1“ olan SeY, sonra-
bi luk izler. O nedenle tavsty . f
5I1 ;;:ﬁ benligi yapayalniz birakacak olan tek h.;lir hfj_:f; :iﬂ.%e
lanmak yerine, surekli yolda olmak, dﬂhﬁﬁ:‘fﬁ;:am = L,
sirec halinde olmakur; bir hedefe varsa :

male erdirecek olant bulmay saglﬂ}’ﬂﬂﬂk yugunlﬂ-‘:“-mamn Iz.l_
; . ol oldugu anlasilan bir
ni stren bir sezgi yardimyla, dogru ¥ F—
siirectir bu. Bir insan, kendi yoluna koyuldugunda, , gt
nin ona nasil bir itki verdigini, o yoldan a:mldlgl_n[i_'al]_s; 0
sl tavsadigim hissedebilir. Gerg, b ve S - [ku[
tulan yolun benlige uyan dogru yol olup olmadigini strekl
reni isunmeye zorlarlar.
}E:iat: [tla?:uu]:sa:n kendisi igin arzuladify ve umdugu se-
yin gerceklesmesi, sadece ona bagh degildir. Bagka insanlar,
bir madahalede bulunamayacagmiz kosullar ve hesaplaya-
mayacaginiz tesadufler de buna etki ederler. Kimse bir eme-
lin gerceklesmesini zorla saglayamaz. Insamin serbestce ta-
sarruf edebilecegi seyler, onun hayata, baskalarina ve ken-
disine yoneltecegi taleplerden ibarettir. Bunlanin gercekles-
me ihtimalinin bir oranus: vardir: Olgila taleplerin ifas: da-
ha kolay, asin taleplerinki zordur. Hayattan iddial talepler-
de bulunmak, anlagihr bir itkidir, lakin bunlarin yerine gel-
memesini kabullenme kabiliyeti de ona ayak uydurabilme-
lidir. Yerine gelen veya gelmeyen beklentileri tamamlamak
uzere, beraberinde bayik hedeflerin gerceklesmesini getire-
bilecek olan tahmin edilmedik kesiflere daha fazla firsat ta-
mmak gerekir. Serendipity'i’ siar edinmeli. .,

Hayatin otesindeki bir kemalin doygunluguyla ilgilenen in-
sanlann ufkunda, insan varolusunun olas bir askin anlam
vardir, bunun mutlaka dini olmas gerekmez, hayaun geli-
simini sardarmesinin imkanlarim arastirmaya ve denemeye
donuk evrimsel bir anlam da olabilir, Bu ddevin ifas: sadece
SEvinr;itﬁ degil bir miktar kalfeti de icerdiginden, doga in-

1 {Ing ) Tesadufen ilging-faydal

buluslar yapma velenepi,
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sanlara kendini yenileme (rejerenasyon) kabil
tir. Belki de mutlulugun amaci budur. O zaman mutlulugu
kendi basina bir amag olarak yuceltmek, esas ddevi 1skala-
mak demek olacakur. Mutlu bir hayat surmeyi istemek, bu-
nun geregi olarak da, baskalan ve hoslamilmayan seyler ra-
hatsizhik vermesin diye i¢ cemberleri gitgide daha fazla da-
raltmak, insan hayaumn cerceve kasullanm vanhs anlamak
demektir.

Bir insamin, sahip oldugu en iyi olanaklarla/kabiliyetlerle
mitenasip bir hayat sirdaginde ve kendi yolu oldugunu id-
rak ettigi bir yolda yaradugande hissettigi kemale erme ve
doygunluk duygusu, iste bu evrimsel anlama tekabil eden
duygudur. Kimi baskalariysa kendi tarzlarina gore baska
olanaklarvkabiliyetleri gerceklestirir, belki de boylece, ben-
liklerine oldugu gibi bayuk batine de kendi katkularm su-
narlar — her ne kadar kimse bilmiyorsa da o buttna. Her ha-
lukarda, olanaklarvkabiliyetleri kesfetme ve test etme ddevi-
nin sadece planl, digiinilmas bir girisimle yerine getirile-
meyecegi agikur, bu nedenle insanlar, beklentilerin ifas: ye-
rine baska bir seyler yapmaya, bu arada plansiz ve disanal-
memis seyleri de denemeye donik kars: konulmaz bir heve-
se kapilirlar sirekli. Insanlar onlardan bekleneni yapmama-
y1 severler. Hicbir sistem, medyatik ve sanal sistemler dahil,
bireylerin her tarla totaliter mudahaleden sakinmasins sag-
layan bu inadim devre dist birakamayacakuir.

Fakat bunlar sadece birtakim disuncelerdir. Muhtemelen
isler, insanlarin olmasi oyle gerektigine inandiklan icin de-
gil de kendiliklerinden oyledirler, Olup bitenin i yaziing
hicbir vakit tamamiyla anlayamayacagimzi dosanmek icin
yeterince sebebimiz var, o nedenle insanlar mutlak kesinlik-
le bilemedikleri durumlarda, yani aslinda hemen her durum-
da, bir seye inanmak zorundalar, Kimileyin insanlar Ben'le-
rine inamrlar, ki Ben'in modern kaltirde nasil azametli bir

Iyetini vermis-
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anlam kazandigim o6l¢listz narsisizmde ug vere; mskmlt_::
lerinde de gorayoruz. Ne var ki her varhk ve her ¥ey lEl 1
Benlik de fanidir, sadece tek tek Ben'ler degil, kaltarel ya-
sam formu olarak Ben de oyle. Her seyin h_“' omra vardar, bir
noktada dolar vakti — Ben igin de gegerlidir bu.
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SONUG

BEN'DEN NE OLUR?

Bﬁniigin arkasinda uzun bir tarih var. Uzun wllar bo-
yunca iktidar sahiplerinin egemen-Ben'iydi, onun teba-
s1 “ben” demeye ciiret edemezdi. Esas isi Roma Imparatorlu-
pu'na hitkmetmek olan Markus Aurelius da, bu konumdan
bakarak yaziyor, yine de kendine hakim olarak durumu yu-
musatmaya ¢ahsiyordu, Neron'un ondan yuz yil onceki te-
rorist narsisizmine karsi bir tasanyd bu.

Bin y1l sonra hukomdarlann golgesinde bir Ben'in halifce
oksiirerek bogazim temizledigi duyuldu; gergi o da eski hu-
kamranhk iddiasim tasiyor, fakat onu daha incelikle tem-
sil ediyordu. Sesini sanat alaminda yukseliti, Bati dinyasinin
Ronesans ¢aginda yiikselisini yasadi. Giotto, Botticelli, Leo-
nardo, Direr, Cranach Kardesler, Michelangelo, Tizian, Raf-
fael, El Greco gibi isimler bu ¢igan temsil eder.

Ben, macerac: olarak yola koyuldu, ismi Marco Polo'ydu,
Kolumb'du, Macellan'di, Vasco da Gama'ydi, Cook'tu. Yi-
ne iyi bilinen Locke, Hume, Smith, Voltaire, Diderot, Rous-
seau, Jefferson, Kant, Herder gibi isimlerle, insam tabi k-
lan burin kosullara karst Aydinlanma'yi gergeklestirdi. Ken-
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di haklanini talep etti ve onlan Ingiliz Magna Charta'siyla,
Amerikan Bagimsizlik Bildirgesi'yle ve Fransiz Devrimi'nin
ardindan Insan Haklan Beyannamesi'yle yururluge koydu.

Sayisiz insan, “Ben” demeyi ogrendi ondan sonra, Keli-
menin kéken anlamiyla teba demek plan suje/ozne (Latin-
ce subiectum), dzerkligin gururlu dznesine donust;, bu an-
lamda Ben'siz disunilemeyecek olan modernligin temelin-
de, bu vard.

Ama simdi, Ben'in onu meydana getirmis olan ¢cagin yoka
alunda ezildigine dair isaretler cogaliyor. Benlik [azlasindan
ac1 cekmeye ve umitsizlige kapilmaya basladi. Ozerk yasa-
mak ona yuk oluyor. Muazzam ¢abalarla kazandi@: olanak-
lardan bikacak hale geliyor. Benizmin ileri modernlikte aldi-
g1 biyiitk bicimin igini dolduramiyor artik. Boylece bu asin
genlesmis biciminin yoka alunda ige pathyor, tpki sdénmiis
bir giines gibi. Eski Ben'in son bir silkinisi olarak anlasila-
hilecek olan sisirilmis narsisizmin golgesindeki Ben-tikeni-
si, aslinda simdiden Ben'in ¢okisuna haber veriyor. llkin bi-
reyleri etkileyen bu durum, 21. yazyilin seyri icinde salgina
donusebilir. Ben'in bir mazisi vard: ama bir istikbali yok —en
azindan simdiye kadarki bicimiyle.

Ben'den sonra ne pelecek? Farkh bir Ben. Ben'in gelecek-
teki bicimi de coktan ilan edildi ashnda, yine sanatta oldu
bu, dzellikle de erken romantiklerden beri modernligin ge-
lismesine refakat eden sanatgi gruplan onu onceden duyur-
dular; On-Rafaellocular, empresyonistler, kabistler, eks-
presyonisler, sesesyonistler (art nouveau), sturrealistler, da-
daistler, Mavi Savari, Briicke (Kopra), Bauhaus, Fluxus.
Bunlarin hepsi, sanat eserlerinin yaninda Ben-olmamn farkh
bir tarzin1 da meydana getirmis olan 6zgir ve dzgivenli in-
sanlarin karsihkh ilham ve isbirliginin sagladigy olanaklar-
la deneyler yapular. 20. yuzyihn akigi iginde bu yeni kalti-
rel bigimi, sayilan giderek artan muzik gruplan devraldi. Bu
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tarz, temayuz etmis Ben'lerin dogrudan emprovize alisverise
girdigi cazda, fazlasiyla serpilmistir; icadindan yuz yil son-
ra 21, yiizyilda geng insanlann cazi yeniden kesletmesi, te-
sadul degil.

Cazin unsurlarin, dijital ag ortaminda da buluruz; bura-
da Ben'ler, cemaatlerin role’ istasyonu islevini gortrler, bu
cemaatler artik eski cemaatlerin Ben'siz donemlerinin dayat-
malarina geri donmek istemez, Afa baglanmus Ben, bu an-
lamda ag-Ben, kabina sigmayan, kendine hayran bir narsisiz-
min igvalanna ayak direyerek kendi hayatiyla ve calisma ya-
samiyla mesgul olur — burada bir tutam parsisizmin yanin-
da bir tutam da isbirligi vardir. Ayrca aileler, arkadas ¢em-
berleri, komsuluklar, gruplar, takimlar iginde yasar ve cali-
sir, fakat teknolojinin destegiyle, simdiye kadar oldugundan
cok daha dolaysizca bagkalariyla paylagabildigi bir dusunas,
duyus ve iletisimle yapar bunu. Paylasmak ve degis tokus et-
mek, anlaml bir sekilde eylemek ve adil, surduralebilir ilis-
kiler onemlidir bu Ben i¢in. Hayau kolaylasir, ¢anki aruk
her sevi kendi basina halletme zorunlulugunun yikant sir-
undan atmsur. O, kendiyle dost olmus Ben'dir, kendi igin-
deki ve disa dontik ag baglanulanyla, Ben'in bu yeni bigimi-
ne dogru gegisini sikanetle duzenleyebilecektir,

1 Uzerinden abam gegince cabisan elekiromanyetik devre elemanlary
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askalariyla iligkimizde, zaman zaman mola alabilir,

. araya mesafe koyabilir, hatta gerekirse karsimizda-
kinden tamamen vazgecebiliriz. Oysa kendimizle
iliskimizde bunlarin hi¢biri mimkun degildir. Benligimizle
guinun 24 saati, yilin 365 guinu beraber yagsamak zorundayz-
dir, son nefesimize kadar. lyi de olsa kétii de olsa, bize aittir.
O halde bu zorunlu iliskiyi dostluga donustiurmek, daha hu-

zurlu, daha mutlu, daha doygun bir hayat surmenin anahta-
ri olarak gorulebilir.

Kendiyle dost olmak, kendini sevmek mi demektir? ikisi ara-
sinda bilingli bir tercih yapilabilir mi? Kendiyle dost olan
kisinin bagkalariyla iligkileri bundan nasil etkilenir? Kendine
bedenen ve ruhen 6zen gostermek, kisinin kendisiyle iligki-
sinde neden hayati bir rol oynar? Sinirlarini, giicani ve im-
kanlarini bilmenin kisiye katkisi nedir? Hayat amacini kes-
fetmenin, kisisel degerlerini ve aligkanliklarini tanimlamanin,
yara ve travmalariyla yuzlegsmenin kendiyle dost olmakla
nasil bir bagi vardir? Kendi hikayesini yazmak ne demektir?
Hayatin bereketine agik olmak nasil mumkindur?

Kitaplan dinyanin farkh ulkelerinde genis okur kitleleriyle
bulusan felsefeci ve aragtirmaci Wilhelm Schmid Kendiyle
Dost Olmak’ta, “Kendini sev” sloganiyla gitgide daha fazla
sarmalandigimiz giinimiizde, kendimizle saglikli ve dostane
bir iliski kurmanin énemine vurgu yapiyor. insanin, kendine
doniik abartih bir sevginin tehlikelerine kapilmadan, siiku-
netle kendisiyle mesgul olmasinin, hayat yolunu ¢izmede
nasil degerli bir kaynak olabilecegini gosteriyor.
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