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Kendimden

UZUr
Dilerim
MIRAC CAGRI AKTAS

I N D I G O K I T A P






Belkei de hayatinda ilk kez,
oziir dilemen gereken kisi bagkast degil...






En Biiyiik ihmal: Ben...

Hayatim boyunca herkesi anlamaya, herkese iyi davranip
bir sans daha vermeye calisum. Bir tek kendimi unuttum. Bas-
kalarini memnun etmeyi gorev bilip, kendimi memnun etmeyi
erteledim. Kimsenin kirilmamasi icin icimde ne firtinalar ko-

pardigimu kimse bilmedi.

Daha fazla sevilmek, daha iyi anlagilmak, daha ¢ok onay
almak, daha az yalniz hissetmek icin... Kendime verdi-
gim sozleri tek tek bozdum. Ben hep baskalarina sabrettim;
ama kimse benim kendime ne kadar sabrettigimi diigiinme-
di. Herkese anlayis gosterdim; ama kendime kargt acima-
siz kaldim. Bagskalarinin yiiklerini tagirken giiclii sandilar;

kendi yiikiimiin altinda ezilmemle kimse ilgilenmedi.

Ve sonra bir giin, bir sey oldu... Icimde uzun zamandir sus-
turdugum bir ses, artik fisitltyla degil, tokat gibi konusmaya
bagladi: “Bana bunu neden yaptin?” Icimdeki gocuk kirilmus,
yorgun halim incinmis, susarak biiyiittiigiim yerlerim yaraya
déniigmiig. Anladim ki affermem gereken kimse yok...

En ¢cok kendimden 6ziir dilemem gerekiyormus.

Bu kitap, kendimizi ihmal ettigimiz biitiin o yillarin, gor-
mezden geldigimiz biitiin kirginliklarin, dstiint éretiigiimiiz
biitiin acilarin hesabini tutmak ya da kendimizi suglamak
icin yazilmadi. Bu kitap, kendimize yeniden sarilabilmemiz

icin yazildu.
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Ciinkii bazen en biyiik iyilesme, bir bagkast bizi
anladiginda degil, kendi yaramiza kendi elimizi koydugu-
muzda baslar. Bazen en dogru baslangi¢, “Aruk yeter,” demek

~ degildir. “Kendim, sana ge¢ kaldim... Oziir dilerim,” diye-
bilmektir. Bu sayfalari gevirirken belki sen de kendine gecikti-
gin anlar1 haurlayacaksin. Belki yillardir tagidigin yiiklerin ger-
cek sahibinin sen olmadigini goreceksin. Belki icindeki o sessiz

¢ocugun ne zamandir seni ¢agirdigins duyacaksin.

Umarim, bu kitabin bir yerinde, en az benim kadar igten

bir cesaretle sunu sdyleyebilirsin:

“Evet... Ben de kendimden éziir diliyorum.”
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Kendini ihmalin Sessiz Psikolojisi

Insan kendini ihmal etmeye bir anda baglamaz. Bu, ¢ogu
zaman fark edilmeden isleyen sessiz bir mekanizmanin irii-
niidiir. Kiiciik bir tavizle agilir kapy; “Onemli degil,” diyerek
gecistirilen o ilk anla. Sonra bir bakarsin, o basit taviz bir
davranisa, davranis bir aligkanliga, aliskanlik ise kimlige d6-
niigmils.

Hayat, iste boyle kiiciik “6nemli degil’lerin birikimiyle
agirlagir. Bir giin biri kalbini kirar; “B‘0§ ver,” dersin. Bir bagka
giin icinde bir sey eksilir ama adint koyamazsin. Zamanla o

“bos ver”ler biiyiir; bir bakarsin, en ¢ok kendini susturmugsun.

Toplum buna gofu zaman fedakdrlk der. “Ne kadar iyi in-
san”, “Ne kadar anlaysli”, “Ne kadar giicli” diye ver. Oysa
kisinin icindeki en biiyiik yara, gogu zaman bu 6vgiilerin gol-
gesinde bityiir. Ciinkii insan, disaridan aldigt her “iyi niyet”
etiketinin altnda kendi ihtiyaglarini biraz daha susturur.

Ve tam burada psikolojide 6nemli bir siire¢ devreye girer:
dzdeger erozyonu.

Ozdeger erozyonu, kisinin kendine verdigi icsel degerin
kiiciik ihlallerle, kiigiik vazgegislerle, kiigiik susuglarla zaman
icinde asginmasidir. Bu erozyon bir anda olugmaz; insanin ru-

hundan sessizce alinan kiigiik parcalarin yilar iginde biiyiik

G
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bir bosluga dontismesidir. Her, “Ben hallederim,” kendini geri
plana atma duvarina yeni bir tugla ekler. Her, “Onemli degil,”
ciimlesi, kisinin kendi duygularint ikinci plana attigs bir ka-

rardir.

Ve bu siirec ilerledikce kisi su inanca siiriiklenir:
“Benim istedigim, ne hissettigim o kadar 6nemli degil.”

Kendini duyamayan insan, bagkalarinin beklentisini ken-
di gergeginin iistiine koyar. Bu ¢ogu zaman cocuklukta baglar:
Giilimsemek 6diillendirilir, susmak olgunluk sayilir, fedakar-
lik erdem diye 6gretilir. Ruh ise tiim bu “iyi” sandiklarimizin
alunda agir agir kurilir.

Kirildigini belli etmemek igin giiliimsemeyi 8grenirsin.
O giiliimsemenin arkasinda kimsenin duymadigi, senin bile
unuttugun bir sessizlik biiyiir. Yorgunlugun ¢ogu zaman uyku-
suzluktan degil, kendini susturmanin agurligindandir. I¢inde
biriken sozler, sdylenmemis ciimleler, yutkunup gegilen anlar...
Hepsi zamanla ruhun tizerine ¢éker. Bir noktadan sonra insan

sadece susmay! degil, kendini duymamay: da 5grenir.

Sonra herkesin hikdyesinde bir “iyilestirici” olursun. Din-
lersin, sarilirsin, toparlarsin. Ama kimse bilmez, o sarildigin
her hikéyenin iginde biraz da kendini onarmaya calistigini.
Kendine sira hig¢ gelmez. Ciinkii sen hep giiglii goriinmek zo-

runda kalmugsindir.

Ve kimse fark etmez, giiliimserken aslinda kendinle veda-
lagugin anlar:.

Bir noktadan sonra hicbir sey eskisi kadar ses ¢ikarmamaya
baslar. Kinldiginda bagirmazsin. Uziildiigiinde anlatmazsin.
Ciinkii ne soylersen soyle, eksik kalacagini bilirsin. '
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Insan bir siire sonra, anlagtlmamayi kabullenir. Bu kabul-
lenis bazen en sessiz intihardir.

Bir sabah aynaya bakuginda yiiziindeki yorgunlugu degil,
icindeki eksilmeyi fark edersin. Kendine yabanci birine doniis-
miigsiindiir. Ne sevdigin sarkilar ayni duyguyu tasir ne de giil-
diigiin anlar eskisi kadar ictendir. Duydugun miizik bile ayn:
¢almaz artik. Yiiriimen, sevmen, giilmen... Hepsi yarim ton
eksilir.

Ama iste o an, ¢okiisiin bagladig1 an degildir. Tam tersine...
Goziinii agti@in andur.

Ciinkii ilk kez kendini gercekten goriirsiin. Siirekli bagka-
larinin acisini tagirken, kendi yaralarinin hala kanadigini fark
edersin. Ve iginden yillardir bagkalarinin giiriiltiisiinde kaybol-
mus o ses fisildar: “Artik yeter.”

O sesi duydugun an, artik herkes icin degil, biraz da kendin
icin yasamak istersin. Ciinkii bazen yeniden dogmak, sadece
nefes almaya karar vermektir.

Simdi...

Kendi sesini duyma zamana.
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insanin Kendine Déniis Felsefesi:
Kayboldugunu Anlamak

Bir imza giiniimde bir okurum bana sdyle demisti: “Herkes

benden memnun ama ben kendimden memnun degilim.”

Bu ciimle aklimdan hi¢ ¢ikmadi. Ciinkii ¢ogumuzun
hikéyesi tam olarak buydu. Herkesi memnun etmeye cali-
sirken, hayatla aramizdaki kopriileri fark etmeden yiktik.
O kopriiler yikildikea bir yandan “iyi insan” kalmaya calistik,
bir yandan da kendimizden uzaklastik.

Iyi kalmak ile kendini kaybetmek arasindaki cizgi cogu za-

-man fark edilmez. Bir bakarsin, herkes icin ayakta dururken
enkazin altinda kalmigsindir. Hayat sessizce eksilemistir senden
seni. O zaman anlarsin: Kendini kaybetmek, bazen bagkalarinin

diizeni bozulmasin diye 6denen en agir bedeldir.

Insan kendini bir anda kaybetmez. Once susmay1 6grenir.
Sonra katlanmay1. En sonunda da hissetmemeyi... Seni sen ya-
pan degerlerden, icindeki o canli yerden yavas yavas uzakla-
stsin. Bir sabah uyanirsin; her gey yerli yerindedir ama icinde
eksik bir sey vardir. Giilersin, konusursun, isine gidersin ama
biitiin bunlarin iginde artk “sen” yokeur. Sanki kendi hayatin-

da bir rolii oynuyorsundur.

Disaridan bakildiginda her sey yolundadir. Isin vardir, cev-

ren vardur, rutinlerin vardir. Insanlar seni giiglii ve sabirls sanr.
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Ama o sabrin iginde ne kadar yoruldugunu kimse bilmez. Ken-
dini kaybeden insan ¢ogu zaman suradan tanmir: Herkes icin

vardir ama kimse onun i¢in yoktur.

Zamanla bunu yadirgamamaya baglarsin. Sessizlik kabul-
lenmeye, kabullenme aligkanliga déniisiir. Insan alisug: seye,
“Normal,” demeye baglar. Oysa normal dedigin sey bazen sade-
ce uzun siiren bir savunmadir; kirilmamak icin, hissetmemek

icin 6riilmis, goriinmez bir duvar.

Iste déniisiim tam burada baglar. Savunmalar yorulur. Insan
ilk kez gercekten ne yagsadigini fark etmeye baglar. Ne igin sus-
tugunu, neden dayandigini, hangi yiikleri artik tagtyamadigini
diisiiniir. Kiigiik bir soz fazla gelir. Bir bakis, bir ses tonu igini

sizlatir. Ciinkii bastirilan duygular uyanmaya baglamistir.

O an anlarsin: Uzun zamandir iyi degildin. Ama bu bir
¢okiis degildir. Bu, ic sesinin kapiy1 araladigr andir. Kendine
dénen yolun ilk sessiz igareti... Kayboldugunu fark ettigin an,
artik kayip degilsindir. Ciinkii insan, kendine dogru ilk adimi-
1 farkindalikla atar.

Belki hala yorgunsundur. Belki i¢inde dinmeyen bir agirlik
vardir. Ama bu kez kendinden kagmazsin.

Insan o an kendine sadece sunu séyler: “Buradayim.”

Ve bazen iyilesme, baska hicbir sey demeden, sadece bunu
fark etmekle baglar. ‘
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Kendinden Vazgecmemek

Kendini yeniden inga etmek, sifirdan baglamak degildir. Geg-
misi yok saymak ya da yasanmuglari silmek de degildir. Aksine,
insanin kendine yapug: en biiyiik iyilik, orada kalan pargalari
inkar etmeden kabul edebilmesidir. Ciinkii insan, kirildigs yer-
den eksildigini zannetse bile ¢ogu zaman tam da oradan giigle-

nir. Kirildigin yer seni zayiflatmaz, daha sahici bir insan yapar.

Tipki Japonlarin Kintsugi sanatinda oldugu gibi... Kirilan
canaklar altinla birlegtirilir ve artk eskisinden daha degerli
olurlar. Insan da boyledir. Kirildig1 yerleri saklamak yerine on-
larla barisabildiginde, kendisiyle daha diiriist bir bag kurar.

Yeniden inga etmek, artik kendi gergegini saklamamay 68-
renmektir. Korkularinla, hatalarinla, eksiklerinle yan yana du-
rabilmek ve “Bunlar da benim,” diyebilmektir. Ciinkii insan,

kendini inkar ederek degil, kendini sahiplenerek iyilesir.
Bu yol, huzli bir kogu degil, sabirli bir yiiriiytistiir. Bazen

iki adim ileri gidersin, bazen durup nefes alirsin. Yoruldugun,
yoniinii karistirdsgin anlar olur. Ama asil mesele, kendine sirt1-
ni1 dénmemektir. Insan kendine dondiikge, her seferinde biraz
daha biitiinlesir. Bir giin fark edersin; eskisi gibi dagilmiyor-
sundur. Ciinkii kendini artk eski halinle degil, kabul ettigin
halinle tagtyorsundur.
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Insan kendini toparladiginda hikéye bitmez. Asil sinav,
buldugun bu hali koruyabilmektir. Ciinkii hayat, seni yeniden
kendinden vazgecirmek icin tiirlii kiliklara girer. Insanlar degi-
sir, beklentiler artar, sorumluluklar cogalir ve sen sik sik ayni

ciimlelerle kargilagirsin: “Biraz daha idare et.” “Bir sey olmaz.”

“Alttan al.”

Iste tam burada durman gerekir. Ciinkii kendinden vazgec-
mek gogu zaman biiyiik bir karar gibi gelmez; kiiciik suskun-
luklarla baglar. “Onemli degil,” demek bazen olgunluk degil,
kendini geri ¢ekmenin sessiz yoludur. Herkesin yiikiinii tagir-
ken seni yoran sey bedenin degil, kendini siirekli ikinci siraya
koymandir.

Kendinden vazgecmemek bencillik degildir. Bu, kendini
yok saymaya karsi edilen en sakin itirazdir. Herkesi memnun
etmeye caligirken seni yavag yavas tiiketen diizeni fark edebil-
mek ve orada durabilmektir. Ciinkii huzur, herkesle iyi gecin-
mekte degil, kendinle aray1 bozmamaktadir.

Kendinden vazgecmemek, sinir koymayr 6grenmelktir.
Kimi zaman, “Hayr,” diyebilmektir. Kimi zaman geri cekile-
bilmek... Bazen de sevilmemeyi goze alabilmektir.

Bir giin fark edersin: Kendinden vazgegmemek savagmak
degilmis. Sadece artik kendi tarafinda durmakmis. Kendini
savunmak degil, kendine giivenmeyi unutmamakmis mesele.

O giin geldiginde, insanlara kirilma bigimin bile degisir.
Kimsenin s6zii seni darmada@in etmez. Ciinkii artik seni ki-
rabilecekleri bir yer kalmamigtir. Kendini bulmus bir insanin
kalbi aruk kimsenin ellerine emanet degildir.

O kalp, sonunda olmasi gereken yere dénmiistiir:
senin yanina.
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Hayat bazen soyle fisildar:
“Simdi degil.”

: Keske diyebilseydirh sana,
| su diinyada her sey istedigin gibi olacak diye.
| Ama olmayacagdini ikimiz de biliyoruz;
her sey istedigimiz gibi olmaz.
Hicbir sey bekledigimiz anda gelmez.
Ne aci sonsuza kadar slrer
ne de yiz her guin guler.
Sabrin siikriinle, imtihanin inancinla tartilir.
Yasadiklarim ve simdiki yagim bana sunu séylilyor:
Bazi yaralar geg iyilesir.
Bazilarinin bahar ge¢ gelir.
Bazi hayaller hic ummadigin anda gerceklesir.
Hayatin sana sunacagd sirprizlere acik ol.
! Inancini ve umudunu taze tut.

Bazi dualar senin istedigin zaman degil,
senin icin en hayirl oldugu zamanlarda kabul olur.
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Hayatn Ritmi

Hayatin da bir ritmi vardir. Bazen sessiz bir nehir gibi alar,
bazen firtinali bir deniz gibi carpar kiyina. Ve cogu zaman biz,
o ritme yetismeye cahgirken yoruluruz. Oysa belld de yavas-
lamak degil, hayatn t@ﬁpegmu duymayr Sgrenmekeir asi
mesele. Hayat, hicbir zaman sabit bir tempoda akmaz. Ban
dbnemlerde her sey birbiri ardina olur; kaptlar agilis, insanfar
girer, olaylar gelisir. Sonra birden durulur. Sessizlik ¢iker, bog-
luk yayilir, hichir sey ilerlemez. Biz o durgunlugu ¢ogu zaman
yanlis okuruz. Sanki bir seyler eksikmis gibi hissederiz.

Oysa bazen durmak da ilerlemenin bir parcasidir. Her ge-
yin bir zamant vardir. Bir duygunun olgunlagmast, bir yara-
nin kabuk baglamas, bir hikéyenin bitip yenisinin baglamas:...
Hicbiri aceleyle olmaz. Bir cigek bile zamanindan dnce agmaz.
Toprak ne zaman hazirsa hayat da o zaman filiz verir. Haya-
tin ritmine gitvenmek, her seyin kontroliinii elinde qurmakran
vazge¢mekir.

Ciinkii bazi geyler, senin cabanla degil zamanin kendi hile-
metiyle ¢oziiliir. Ve o hikmet, gogu zaman senin planlarindan
daha bilgedir. Belki bugiin durgun hissediyorsun. Belki hicbir
sey degismiyor gibi. Ama inan, bu da hayaun bir hali. Tipla
denizin dalgasiz giinleri gibi.

1

7
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O sakinlikte bile derinlerde bir hareket vardir. Haya-
un ritmini anlamak, her anin senden ayni geyi istemedigi-
ni fark etmektir. Bazi giinler iiretmek icindir, bazi giinler
dinlenmek i¢in. Bazi sabahlar giilmek icindir, bazi aksamlar
susmak icin. Ve hepsi, biitiiniiyle senindir. O ylizden ace-
le etme. Zaman senin diigmanin degil, yol arkadagindir.
Urniutma: Bir ritim duyuyorsan hali hayattasin, hila hissedi-
yorsun demektir. Ve bu bile, yeterince giizel bir baslangictir.

Hayat acele etmez, sadece akar. Sen onunla yiiriimeyi
ogren, savagmay1 degil. Zorlama, hizlanma, direnme.
Her ey olmasi gerektigi anda sana gelir.
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Baskalarnm zamani senin zamanin degil.

Kaliplara sokulan ve bana dayatilan hicbir seyi biinyem ka-
bul etmez. Bedenim, kalbim ve ruhum bunu reddeder. Zorla
yaptizim her seyin ardindan icimde bir pigmanlik lealmugtr.
Burada ikna edilmekten degil, kendimi ikna etmekten ve tiim
benligimle istemekten bahsediyorum. Bunun adi basit bir kah-
valt, yeni bir ise baglamak, sehir degistirmek, bir daveti kabul
‘etmek ya da hayatin en biiyiik kararlarindan biri olan evlilik
olabilir.

Sakinligin, dinginligin ve bir adim atmadan 6nce durup
diisinmenin ozellilde hayati kararlarda ¢ok 6nemli olduguna
inaniyorum. Telafisi zor konularda dogru zamani yakalamale
hayati bir meseledir. Dogru zaman derken yalnizea takvim
yapraklarini kastetmiyorum; zamanin iginde olup bitenden

haz almayt, igsel hazir olugu kastediyorum.

Zaman: kontrol edemeyiz ama o zamani nasil yagayacag-
muzi secebiliriz. Eger verdigimiz kararlar icimizde bir huzur
birakiyorsa iste o an bizim i¢in dogru zamandir. Icimiz darali-
yorsa ve siirekli bir seylerin eksik oldugunu hissediyorsak belki
de heniiz hazir degilizdir.
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Elbette, “Dogru zamani bekliyorum,” diyerek korkularina
siginanlardan s6z etmiyorum. Bazen beklemek cesaretsizliktir
ama bazen kararlarin da insanlar gibi olgunlagmasi gerekir.
Hamken koparilan her sey eksik kalur.

Bir tohumun bile bityiimek icin uygun zamana ihtiyact
vardir. Cok erken topraga birakilirsa sogukta donar; cok geg
kalinirsa kurur. Ama zamam geldiginde topraga diisen tohum
karanliktan korkmaz; ¢iinkii biiyiimek icin hazirdir.

Insan da béyledir. Hazir olmadsg1 bir hayata adim attuginda
en gok kendi i¢inde donar. Hazir olmadi bir evlilige “evet”
dediginde, heniiz i¢ine sinmeyen bir ise surf giivenli diye tutun-
dugunda, sirf yalniz kalmamak icin bir iliskiye raz1 oldugunda
ya da bagkalarinin takvimine yetismek icin bir karar verdiginde
zaman onu biiyiitmez; sadece yorar.

Ciinkii bazt adimlar yas ilerledigi icin degil, insan igten ol-
gunlastginda aulir. Sif herkes yapt1 diye yapilan bir secim,
sirf zamani geldi denildigi icin verilen bir karar dogru zamanin
karari degildir.

Peki, bizim i¢in neyin dogru, neyin yanlis, neyin firsat, ne-
yin hata oldugunu nasil anlayacagiz? Bir karara “evet” ya da
“hayir” derken nelerden vazgectigimizi, neleri sectigimizi na-
sil bilecegiz? Belki de higbir zaman tam olarak bilemeyecegiz.
Ama sunu fark edebiliriz: i¢imizde huzur birakmayan hicbir
karar, dogru zamanin karari degildir. |

Ben 6nemli konularda acele etmemeyi tercih ediyorum.
Dogru zamani beklemek kadar, zaman: dogru kullanmay: da

onemsiyorum. Biraz hislerime giiveniyor, biraz sabrediyorum.
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Ama sunu da biliyorum: Erken karar vermek kadar, gereginden
fazla beklemek de insanin canin: yakar. Cok erken alinan larar
pismanlik dogurur; cok gec alinan karar ise cesaretin yavas ya-
vas erimesine sebep olur.

Hayart, giizellikleri, “Ben hazirim,” dedigimiz anda getir-
mez. Ama inanci ve umudu diri tutmak bir davettir, Ne ku-
sursuz bir bekleyis vardir ne de kusursuz bir beklenen. Zaman,
hem insani hem de karari olgunlagtirir. Asil mesele, bagkalari-
nin takvimine gére degil, kendi kalbinin ritmine gdre yasaya-
bilmektir.

Dogru zaman takvimde degil, baskasinin zamaninda

hi¢ degildir; insanin kendi icinde olugur.
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Dualarinin kabulii,
samimiyetin kadar yakindir sana.

Hayatinda kimbilir ne savaglar veriyor, bunun i¢in kendini
ne kadar da ¢ok yoruyorsun. Nelerden vazgectigini, kendini
neler icin tiikettigini ve bunun kargiliginda elinde senin igin ne
kaldigini bilmiyorum. En son kimin i¢in agladigini, kag gece
mutsuz uyuyup kag sabah mutsuz uyandigint bilmiyorum. Su
an bu saurlar1 okurken nerelere gittigini, ruhunun derinlikle-
rindeki kaygilarint ve su hayatta kendini ne kadar da yalniz
hissettigini inan bilmiyorum.

Ama sunu biliyorum: En az senin kadar ben de o umuda
siginiyorum. Bugiin tiim kaygilarima, tiim dertlerime ve ha-
yatumt olumsuz etkileyen tiim insanlarin yiiziine baklp biitiin
kalbimle diyorum ki: “Siz de benim gibi fanisiniz. Bugiin var-

siniz ama yarinin sahibi var. Giin dogmadan neler dogar.”

Sifa mu istiyorsun... Once umut et, kalbini giizellestir. Sonra
dua et, ruhunu giizellestir. Ve en sonunda da tevekkiil et, ha-
lini giizellestir. Ama saburla ¢ik bu yola, inatla ve umutla gik.
Karamsarliktan styril ve umuda biiriin. Bu siiregte inancini,
isteklerin oldugu zaman da siikriinii eksik etme yiireginden.
Istedigin gibi olmazsa isyan etme ve Ibn Arabf’nin su séziinii
sakin unutma: “Olmus olan, olacak olanlar arasinda en hayirl

olandir”
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Saniyeler sonrasini bile hi¢ bilemeden, giinler, aylar ve hatta
yillar sonrast icin plan yapiyor, kaygt tasiyoruz. Oysaki gegmise
bakugimizda giinlerimizi, gecelerimizi mahveden kaygilarimi-
zin birgogunun gerceklesmedigini gormedik mi? Ve gormedik
mi imkansiz goriinenlerin nasil miimkiin oldugunu ve kesin
olur dediklerimizin nasil imkinsiz hale geldigini? Sahit olma-
dik mi dengelerin bir anda nasil degistigine, iyi bildiklerimi-
zin nasil kétiiye, kétii bildiklerimizin nasil iyiye d6niistiigiine?
Sagirmadik mi1 hayatun bize sundugu mucizelere, giizelliklere?
Ingilizlerin gok sevdigim bir atasézii vardir: Nisan yagmurla-
1 mayss gigeklerini getirir. Kapali dedigimiz yollarimizin na-
sil agildiginy, firsatlarin kapimuzi nasil galdigini ve uykumuzu
kaciran diisiincelerin sabahla birlikte nasd dagildigint gorme-
dik mi? Bakin ne umutlu bir sézii vardir Carl Gustav Jung'un:
“Yat uyu hele; geceden daba akillidir sabah.” Yani diyor ki Jung,
gecenin koynunda kaygilarina teslim olacagina, sabahin umu-

duna ve aydinligina birak kendini.

Iste bu tevekkiildiir. Kokeni “giivenmekten” gelir. Yani
Allak’a olan iman ve giiveni temel alir. Hz. Musa'nin asasiyla
Kizildeni7’i ikiye yarmasinda, Hz. Yinus'un baligin karnin-
dan kurtulmasinda da ayn1 inang yatar. Allah’a olan giivenleri.
Yani keramet ne asadaydi ne de balikta. Keramet inanmakta
ve teslim olmaktaydi. Tevekkiil elinden geleni yaptiktan son-
ra kendini ve islerini Allah’a teslim etmektir. Ne karar vere-
cegimizi bilmedigimiz ve sonucu géremedigimiz zamanlarda
biz Kur'an-1 Kerimdeki su ayete siginiriz: “Eminim ki rabbim
benimledir, bana bir ¢ikis yolu gisterecektir” (Suard Stiresi, 62.

ayet). Giiclimiiziin yetmedigi yerde, derdi sahibine birakip,



24 | Mirac Cagri Aktas / Kendimden OzUr Dilerim

dermanini da ondan beklemektir tevekkiil. Olanda bir hayur,

olmayanda bin hayir aramakur tevekkiil.
Rivayet odur ki: ,
Zamanin birinde bir kral, demircinin giizel karisina tutul-

mus. Kara kara diisiiniirmiis. Dalkavuklari, “Efendim, demir-

ciyi astirin, karisi size kalsin,” diye akil vermis.

Bunun {izerine kral, demirciyi ¢agirip, “Yarina kadar 1000
tane ¢ivi yapmazsan safakta asilacaksin,” demis.

Bir giinde 1000 ¢ivinin yapilamayacagini bilen demirci hi¢-
bir endise duymadan ¢ivi yapmaya baglamis. Yakinlari aglayip
sizlarken o calismaya devam etmis. Kaygisizligini haurlatanlara

da, “Sabahin sahibi var,” diye cevap vermis.

Safak sdkmeye yakin, saraydan bir adam kogarak gelmis.
Adami goren yakinlart daha fazla aglamaya baslamis. Adam
herkesi susturup ¢ivi yapmay: siirdiirmiis. Saraydan gelen
adam, demirciye seslenip, “Ne kadar ¢ivi yaptiysan hemen ver,”

demis. “Kral 6ldii, tabutuna ¢akacagz.”

En zor kislarin arkasindan gelirmis en giizel baharlar.
Sen yedigin soguklara inat, icini isitan, sevdigin baharla-
ra inan; onlar sen inandigin icin hayaunda varlar. Gonli-
ne hiiznii diisiirme ve onu kaygilarinla besleme sakin. Inan,
bugiiniinden daha giizel olacak senin i¢in yarinlar. Sabirla,
duayla ve tim kalbinle iste. Olan1 da olmayani da hayirlisiyla
iste. Dualarin kabulii, samimiyetin kadar yakindir sana. Teslim
olma karamsarligina ve gecenin karanligina. Inan ki tiim ay-

dinligryla ve tiim giizelligiyle gelsin sana yarinlar.
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Simdi gozlerini kapat, ellerini ag ve de ki:

Allal’em icimde kopan firtinalars en iyi bilensin.
Caresigliklerimi ve bogazimda diigiimlenen kelimelerimi
duyansin, gorensin. Senden istediklerimden daba iyisini
ve giizelini nasip et. Olmazlarim: miimbkiin kil;

sifana ve yardimina mubtacim. Senden baska gidecet.,
yardim isteyecek kapim yok. Kabul buyur dualarim.

Ne olur aruik yiiregim huzura ersin.”
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Duygusal Yiik - Tasimay! Sectigin Agirliklar

Bazi insanlar, gériinmez guvallar tagir. Kimse gdrmez, kim-
se sormaz ama o ¢uval hep omuzdadir. I¢inde kendi iiziin-
tillerin kadar, bagkalarinin da sana birakugi kirinular vardir.
Kimi ailenden, kimi bir sevgiliden, kimi bir arkadastan, kimi
eski bir hayal kirikligindan kalmadir. Zamanla o yiik, senin
yiiriiyiisiinii degistirir; bagini biraz daha 6ne eger, omuzlarini
biraz daha asag1 geker. Sen bunu fark etmezsin bile ¢iinkii o

agirlik artik seninle 6zdeglesmistir.

Insan bazen kendi duygusunu degil, baskalarinin duygusu-
nu tagir. Birini izmemek i¢in yutulan s6zler, “Ben hallederim,”
diyerek iistlenilen sorumluluklar, bitmeyen, “Onemli degil,”
ciimleleri... Hepsi birikir ve bir giin, “Neden bu kadar yor-
gunum?” diye sordugunda, cevap oradadir: Yorgunsun ¢iinkii

sadece kendini degil, herkesi tagimugsindir.

Psikolojide buna duygusal yiiklenme denir. Kisi, kendi si-
nurlarini fark etmeden baskalarinin duygusal sorumlulugunu
iistlenir. Ciinkii icinde eski bir inan¢ vardir: “Eger ben giiclii
olursam kimse kirilmaz.” Ama aslinda herkesin yiikiinii tagir-
ken, kendini kirarsin en ¢ok.

Duygusal yiik, sadece ge¢misin degil, sessizligin biriki-
midir. Konusmadigin, sustugun, “Bos ver,” dedigin her sey,
ruhundaki raflarda birikir. Bir bakmigsin, kimse bir sey deme-

den dolup tagmugsin. Bir bakmugsin, birinin ciimlesi sana fazla
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gelmis; ama aslinda o ciimle degil, yillardir tasidigin her seyin
agirhigt vurmugtur.

Bir yerden sonra anlamaya baglarsin: Iyilik, her seyi tagi-
mak degildir. Gergek iyilik, artik neyi tagimaman gerektigini
fark edebilmekte gizlidir. Bazt yiikleri yere birakmak bencillik
degil, kendine sadakattir. Ciinkii kimsenin acisin: tagryarak huo-
zur bulamazsin. Bagkalar: adina giiclii kalmak, seni kendinden
uzaklagtirir. Duygusal yiiklerden kurtulmak, hafiflemek degil,
ozglirlesmektir.

Ama bu bir “birakayim gitsin” kolayciligiyla degil; her bir
duygunun kime ait oldugunu fark etmekle olur. Bazen bir yiikii
birakmak, “Bu benim degil,” diyebilmektir. Bazen de kendi yii-
kiine bakip, “Aruk tagimak istemiyorum,” demekrir. Iyilesme,
bazen sadece bir cimlede baglar: “Bu bana ait degil.” O ciimle
bir sinurdir. Seni bagkalarinin agirhgindan ve en dnemlisi ken-
dini suglamakran korur. Bazi yikleri tasimak gorev degildir,
aligkanlikuir. Bazen en biiyiitk cesaret, o aligkanligs birakmakra

saklidsr,

Bu yiiklerden kurtulman icin sana bazi hatirlatmalar biraks-

yorum. Liitfen ¢ekinmeden uygulamaya bagla.
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Bu Yiiklerden Kurtulmak icin Kendine Hatirlatmalar

- Kime ait oldugunu fark et.
Uziildigiinde dur ve sor: “Bu his gergekren bana mr ait?”
Bagkalarinin 6fkesini, suglulugunu ya da sorumlulugunu
tagtyor olabilirsin. Fark ettigin an, yiikiin yarist hafifler.

- Her yardim, iyilik degildir.
Bazen “yardim” adi alunda kendi sinirini ihlal edersin.
Herkesin yolculugu kendine aittir. Onun yiikiini almak,
onun dersini elinden almak gibidir.

- Giiglii olmak zorunda degilsin.
Yorgun oldugunu kabul etmek zayiflik degil, insanliktir.
“Ben de yoruldum,” demek, omzundaki en agir tag: indirir.

- Suskunluk bazen yiik biriktirir.
Duygularini bastirdikea, onlarin agirligy artar. Konus, yaz,
paylas, anlat. Giinkii ifade edilmeyen her sey iceride biiyiir.

- Kendine izin ver.
Dinlenmeye, aglamaya, vazgecmeye, geri gekilmeye...
Duygularin gegici oldugunu haurla. Her sey gibi, agurliklar
da kalict degildir.

> Kendini segmeyi 6gren.
Bagkasinin iyi hissetmesi ugruna kendi dengen bozulu-
yorsa bu artik sevgi degil, fedakrlik maskesine biiriinmiis
sucluluk olur. Kendi huzuruna éncelik vermek bencillik
degil, dengedir.

-+ Vedalasamadigin duygularla yiizles.
Kirginlik, sugluluk, pigmanlik... Onlar konusulmadikea

gitmez. Adlarini koy, yerlerini bil, sonra ugurlamay égren.
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Sen hastasin!

“Anlagiimayan rublara deli demele ddettendir”
Peyami Safa

Son zamanlarda bazi insanlar her seyin en kolayina kaci-
yortlar. Kolay yalan séyliiyorlar, kolay titketiyorlar, kolay vaz-
gesiyorlar. Onyarginin, tantmadan fikir sahibi olmanin ve in-
sanlarin canini yakmak icin en zayif nokealarindan vurmanin
tavan yapuig1 bir déneme denk geldik. Kendilerini mitkemmel
ve kusursuz zanneden bu insanlar, diger herkesi eksik, hasta ve
problemli goriirler. Onlarin o kadar keskin gézleri, analiz yere-
nekleri ve bilgi birikimleri vardir ki karsilarina cikan insanlars
aninda sintflara ayirirlar. Kimine ezik, kimine cahil, kimine de
hasta derler. Insan denen varhigin i¢ diinyasini ve davranis ka-
liplarini daha tam olarak ¢ézmiss bir bilim dal: yokken, onlar
insanlarla ilgili her seyi bildiklerini sanirlar. Ne biiyiik yetenck,
degil mi? Ne biiyiik tecriibe ve bilgi birikimi!

Doktorlarin tani koymak icin aylarca yaptiklar arasurma-
larin aksine, bu insanlar karsisindakinin yiiziine bakip teshisi
aninda koyarlar. Onlara gore hasta olmayan birey sayist yok
denecek kadar azdir; herkesin icinden cikilmaz sorunlari var-
dir. Kimisi sizofren, kimisi paranoyak, kimisi sosyopat, kimisi
bipolar, kimisi de narsisisttir. Onlarin bilgi evreninde insanlars
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etiketlemek ve teshis koymak - ,' . s
icin daha nice hastalik isimleri _ Herkes SOYUHIU .
bulunur. Ama konu kendile-  ben nomalim,”

d!y@bllzﬂ birinin ;
aynoy@ borcu \/Qrdlr '
mezler. Elestiriye kapalidirlar ]nsgnjcm ka@gorﬂ@r@ .
ve elestirilince saldirgan olabi- ‘ oylrmok seni guclo
_ yopmoaz: sadece
acimasiz gosterir,

: 'CUnku en agir hastalik,
kibir. Mitkemmel yaratildikla- vk@ndlnl Ksrsr s nmo

rine gelince tek bir soz ettir-

lirler. Aslinda tedavisi olmayan

bir hastaliklart vardir onlarin:

rint diisiindiikleri icin insanlar . kbrlu@u@ur
yargilama, asagilama ve etiket- D st

leme hakkini kendilerinde ko-

layca bulurlar. Bu durumu bakin eskiler ne de giizel ozetlemis:

“Dilin hastaysa baldavay: bile act biber zannedersin.”

Tam da bu noktada normal birey denilen seyin ne oldu-
guna bakmak gerekiyor. Kendini normal bir birey olarak go-
ren insanlar hangi gercekleri referans alarak kendilerini bu
sinifa, digerlerini de hasta kategorisine yerlestiriyorlar aca-
ba? Kime gore, neye gore normaller? Buna nast ciiret edi-
yorlar? Aslinda nedeni ok basit: Duygu ve diisiincelerine
ters gelen insanlara “hasta, sorunlu, normal degil” etiketini
yapistrirken, ayni zamanda kendilerini de yiiceltmis olu-
yorlar. Onlart bu gruba hizlica dahil ederken, kendilerini
de “saglikli, normal, bilgili, tecriibeli” kategorisiyle eslestiri-
yorlar Bu ayni zamanda onlarin egolarina da gok iyi geliyor.
Karmastk ve derin bir kisilik yapisiyla karsilastiklarinda da
bu durum degismiyor. insanlart anlamak, tanimak ve din-
lemek zaman gerektirir. Buna emek vermek istemedikleri

icin en kestirme voldan “uyumsuz” etiketini yapistirtyorlar.
¢ y y yapigtiriy
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Dostoyevski bu tiir insanlardan goyle bahsermigtir: “Insanlar

seni ¢ézemedikleri zaman ényargilarini kullanirlar.”

Hadi simdi “normal” nedir, bunu biraz inceleyelim. Bu
konuda tecriibelerim bana herkesin kendi hayat tarzina ya-
kin olan insanlari normal kabul ettigini s6ylityor. Benim gibi
diisiinen, benim gibi giyinen, hayat goriigii benimki gibi olan
herkes normaldir diyor. Tabii ki burada gevrenin etkisini de
unutmamak lazim. Normalin sinirlarint bireyin kendisinden
¢ok toplum belitliyor. Kiigiiklitkten yetigkinlige kadar aile ve
toplum normlarinin tizerimizdeki etkisi “senin icin normal bu”
diyor. Bu normlari sorguladifimiz zaman ise yaramaz cocul,
asi geng veya uyumsuz yetigkin oluyoruz.

En kotiisiit de nedir, biliyor musun? Yillar sonra geriye dé-
niip bakugimizda kendimize gu soruyu sormadan edemiyoruz:
“Ben bu hayat kimin icin yasadim?” Simdi sor bakalim ken-
dine, su gecen 6mriinii kimleri memnun etmek icin harcadin?
Peki, bu durumdan mutlu musun? Cevabin, “Evet,” ise bu yol-
da yiiriimeye devam. Ama cevabin, “Hayir,” ise hayatinda bir

seyleri degistirmenin bence tam zamanidir.

Ne zaman ki her insanin iginde ayrt bir giizellik tagidi-
gini, her insanmn bir imtihani ve hikiyesi oldugunu, géri-
nenin ardinda sebeplerin  bulundugunu anlayacafiz; igte
o zaman birbirimizle ayni dilden, ayni samimiyetle ve ayni
yiirekle konusacagiz. Liitfen vazgecelim artik insanlara sinr
cizmekten, haklarinda pesin hiikiim vermekten ve kendirnizi

miikemmel zannetmekren.

Bilmez misin ki kinadiginla elbet bir giin yiizlesecek-

sin. Yasattigim yasamadan Slmeyeceksin. Ve elbet bir giin
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o ¢ok sevdigin Kafdagi'ndan indirileceksin. Bu kibir niye?
Yiireginden eksilmeyen, dilinden diismeyen ve insanlar
asagilarken sana doyumsuz bir zevk veren bu zehir nedir?
Bu hoggoriisiizliik niye?

-Daha sen kendini bile sevmezken, kimi nasil seveceksin?

Birilerinin giiniinii mahvermek icin pusuda beklerken, kendi
mutsuzlugunla sdyle, ne zaman yiizleseceksin?

Soyle bana, ne zaman?..
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Dik yagaman bazilarina batar.

Hayatta soyle bir celiski vardir:

Kendi hayati darmadagin olanlar,
baskalarinin hayatini diizene sokmaya kalkarlar.
Kendlileri cesaret edemedikleri seyleri,
sana “risk” diye anlatirlar. Hi¢ yiirimedikleri yollari
tehlikeli diye tarif ederler. Bagaramadlklarl her seyi, seni
© kiigiimseyerek telafi etmeye calisirlar.
Cunki insan, aynaya bakmaya cesaret edemediginde
bagkasinin camina tas atar. Kendi diizeni yoktur
ama senin diizenini elestirir. Kendi mutsuzlugunu
¢ozememistir ama senin mutlulugunu sorgular.
Kendi cesaretsizligini “akil” diye pazarlar.
Sunu unutma: Hayatini kuramamus biri,
senin hayatina mimar olamaz.

O yiizden anlatma. ispat etmeye calisma.
Onay almaya hig ugrasma.
Bazi insanlar seni elestirmez; senden rahatsiz olur.
En ¢ok da sunu hazmedemezler:
Sen, onlarin yapamadigini yapiyorsundur.
Konusgsunlar. Sen yoluna bak.

Ciinkii bagarisizligin en kolay savunmasi,
bagkasinin basarisini kiiciimsemeltir.



34 | Mirac Cagri Aktas / Kendimden Ozir Dilerim

Arsizin yiiziine ayna tutmak yerine,
sirtinl doniip yiiriimek en asil savunmadir.

Bazi insanlara problemlerin kendilerinden kaynaklandigini
gosteremezsin. Ciinkii onlarin senin gergeklerinden daha bii-
yiik egolar: ve inatlar1 vardir. Baz: giinler sana hak verseler de
onlerine serdigin dogrulari asla kabul etmezler. Bunu bir yenilgi
olarak goriir, iglerine sindiremezler. Mesela, “Sen hakliydin,”
itirafin1 onlardan asla duyamazsin. Higbir zaman, “Seni dinle-
meliydim, 6ziir dilerim,” pismanligiyla kapina gelmezler. Hak-
siz giktiklart zaman bile hatalarini 6yle bir savunurlar ki sanki
oziir dilemesi gereken kisi senmigsin gibi hissedersin. Bu ko-
nuda muhtesem oyuncudurlar. Kuyrugu dik tutma konusunda
asla rakipleri yoktur.

Normal sartlarda iyi bir savunmayla haksiz birini ikna ede-
bilir, ona haksizligini gosterebilirsin. Ama konu arsiz birini hak-
sizlig1 konusunda ikna etmek olunca, ne ciimlelerini yor ne de
kendini. Boyle durumlarda sessiz kal; yerinden kalkip bu ar-
sizlarin gozlerinin icine acima dolu bir giiliimsemeyle bak ve
ortami sakince, agir adimlarla terk et. Emin ol; geride birakugin
etki, tartigma sirasinda birakacagin etkiden daha fazla olacak-
ur. Ciinkii onlarin egolarini tatmin edecekleri bir alan birak-
mamig olacaksin. Ellerinden oyuncaklarini almis ve oynadiklar
perdeyi de kapatmus olacaksin. En giizeli de, “Bende sana har-
canacak bir saniye bile yok,” mesajiyla sinirlarini net olarak
¢izmis, onu muhatapliktan ¢ikarmug ve sinirlerini de korumug
olacaksin. Unutma ki bazen suskunlugun verdigi giicii en gii¢lii
kelimelerde bile bulamazsin.

Kendini savunmak zorunda kaldigin yerde degil,
doniip gittigin yerde giicliisiindiir.
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Hayat, onu nasil gérdiigiinle sekillenir.

Hayat, tek bir gercege sahip degildir. Olaylar ayni kalsa da
bakislar degistikge anlam da degisir. Bir olay: yasarken, aslinda
gergegi degil, kendi algimizi deneyimleriz.

Iki kisi ayni yagmura yakalanur; biri, “Berbat bir giin,” der,
digeri, “Doganin hediyesi,” diyerek siikiirle giiliimser. Hayat
bazen bize olaylari degil, onlara nasil bakugimizi dgretir. Birisi
isini kaybeder; kimine gore bu hayatin sona ermesidir, kimine
gore ise yepyeni bir baglangicin kapisidir. Gergeklik, sandigimiz
gibi tek ve degismez degildir. O, aslinda zihnimizin penceresin-
den yansiyan manzaradir. Ayni daga farkli noktalardan bakan
iki insan, bambagka bir resim goriir. Ayni melodiyi duyan iki
kulak, bambagka bir hisle titresir. Ciinkii gordiigiimiiz sey, dig
diinyanin kendisi degil, ona yiikledigimiz anlamdir.

Bu gercegi en sade haliyle anlatan kisa bir kéy hikayesi
vardir:

Bir kdyiin girisinde ihtiyar bir bilge yasarmus. Yolcular oraya
geldiginde ilk sorulari hep ayni olurmug: “Bu kéyiin insanlar:

nasil?”

Bir giin ilk yolcu sormus: “Benim geldigim yerde insanlar
bencil ve kaba. Buradakiler de éyle mi?”

Bilge cevap vermis: “Evet, buradakiler de oyle.”

Bir siire sonra ikinci yolcu ayni soruyu sormus: “Benim gel-
digim yerde insanlar dost canlist ve yardimsever. Buradakiler

de dyle mi?”
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Bilge tebessiimle cevap vermis: “Evet, buradakiler de 6yle.”

Bu konugmalart duyan genglerden biri bilgeye sagkinlikla

sormus: “Nasil olur da ikisine ayn1 cevabi verirsin?”

Bilge tebessiimiinii siirdiirerek cevap vermis: “Ciinkii ko-
yiin insanlari onlarin goziine nasil goriiniiyorsa 6yledir. Herkes

yaninda kendi penceresini getirir.”

Iste burada bityiik bir 6zgiirlitk saklidir: penceremizi de-
gistirme giicii. Olaylar1 degistiremeyebiliriz, bagimiza gelenleri
kontrol edemeyebiliriz ama onlara nasil bakacagimizi secebi-
liriz. Kimi karanlik bir odada golgelere bakar ve korkar, kimi
ayni golgelerde yeni bir oyun goriir. Cevap verdigimiz pencere
duygularimizi, secimlerimizi ve hatta gelecegimizi sekillendirir.
Ciinkii manzaray1 degistirmek bazen miimkiin degildir ama

bakis agimizi degistirmek her zaman elimizdedir.

Hayat bize siirekli ayn1 soruyu sorar:

Bunu hangi gozle goreceksin?
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’Sen bir volunu bulursun.

Ben onlara, “Yoruldum, yardim edin bana,” diyorum. On-
lar bana, “Sen giicliisiin, halledersin,” diyorlar. Ruhumu oksar-
ken yiiregimi yaraliyorlar. Ve en kotiisii de... Ne yapuklarin
cok iyi biliyorlar.

Acaba sadece ben miyim bu sozii yakin ¢evresinden siirekli
duyan, yoksa sana da ¢ok fazla telkin ediliyor mu? Bu aralar bu
s6zii ne zaman isitsem, kendime hep su soruyu sorar oldum:
Acaba etrafimda nasil giiclii ve giivenilir bir etki birakmigim ki
insanlar hakkimda bu kadar emin konugsuyorlar. Oysa ¢ogu, bu
kadar giiclii olmaktan ve her soruna bir ¢éziim bulma isinin

stirekli bana ait olmasindan ne kadar yoruldugumu bilmiyorlar.

Ama ben, cevremdeki birgok insanin sorumluluklarini
omuzlarima yiiklemeye ¢alistiklarini, sorunlardan uzaklagmak
icin ruhumu oksadiklarini ve kendi huzurlarini bozmamak icin
kagtiklarini ¢ok iyi biliyorum. Her seyin farkindayim. Belki de
bu ytizden artik bu séz bana ne zaman sdylense mideme bir
agr1, gbégsiime bir stkinti oturuyor. Hatta bu yiizden kimseye
higbir sey anlatmamayi, sorunlarimi paylasmamay: tercih edi-
yorum. Ciinkii konugmanin sonu nedense hep o basmakalip

ciimleye ¢ikiyor: “Sen bir yolunu bulur, halledersin.”
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Evet, bircok sorunu hallettigim dogrudur. Ama bu siiregte
neler cektigimden, kimleﬂe miicadele ettigimden, kendimi na-
sil tiikettigimden kimsenin haberi olmuyor. Ortak bir sorunda
ve sorumlulukta herkesin hazir bir bahanesi varken, bana diisen
tek sey, “Sen giicliisiin,” ciimlesi oluyor. Iste bdyle zamanlarda,
solugum kesilene kadar, kulaklar sagir olana kadar, “Ben artik
yoruldum,” diye haykirmak istiyorum. Peki, bunu yapabiliyor
muyum? Hayur, tabii ki.

Artik icimdeki varligindan yoruldugum su asit sorumluluk
duygusundan, kimseyi kirmama huyumdan ve béyle durumlar-
da segtigim suskunlugumdan biktm. Cevreme bir kiziyorsam,
kendime bin kat fazla kiztyorum. Ne zaman birileri varligima,
yaptiklarima évgiiler dizse, hemen arkasindan, “Acaba yine ben-
den ne isteyecek, yine hangi sorumlulugunu bana yiikleyecek?”
sorusu geliyor aklima. Ve ne yazik ki bu hislerim simdiye kadar
beni hig yaniltmadi. Cikip da kimse, “Senin omuzlarinda daglar
kadar yiik var, birazini da benimle paylas,” demedi. Konugsam

onlara anlatamam, sussam kendime anlatamam.

Insanin kendine yapacagi en biiyiik kétiilitklerden biri ne-
dir, bilir misin? Duygularini bastirmak ve siirekli giiglii goriin-
meye ¢alismak. Iginde bir serce kanat girparken, disarida kartal
edastyla dolasmak... “Iyiyim, giiglityiim,” yalaniyla kendini
kandirmak. Herkesin bilmesine gerek yok ama en azindan en
yakinlarin ruhunun yorgunluklarini, kirginliklarini ve savagla-
rint bilmeli.

Alunt her defasinda gizdigim bir seyi burada tekrar soyle-
mek istiyorum: Insan, yeri geldiginde, “Hayw,” diyebilmeli.

Aruk hangi soziin iltifat, hangisinin gizli bir manipiilasyon
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oldugunu ayirt edebilmeli. Giiciiniin yetmeyecegi, sinrlarint
ve sinirlerini zorlayacak durumlarda tagiyamayacagi sorumlu-
luldar yiiklenmemeli. “Ben bunun iistesinden gelirim,” diye-
bilmek kadar, aciz kalacag ye"ri bilmek de bir erdemdir. Insan-
lar1 alabilecekleri sorumluluklardan kurtarmak onlara yapilan
bir iyilik olmadigs gibi, kendi nefsine yapilan bir zuliimdir.
Sorumluluk alma duygun seni bagkalarindan farkli kilabilir
ama bu duygu seni gercekten giiglii yapmaz. Birilerinin kendi
kaldirabilecegi yiikleri omuzlaman, isin sonunda seni kahra-
man da yapmaz. Bunun i¢in kimse sana bir madalya takmaz.
Sadece sabrin kadar giiclii kalirsin.

Ve bir giin, titkenmis bir bedenle uyuyup dudaklarinin ke-
narinda su ciimleyle uyanmamak igin bunlar simdiden diigiin-
melisin:

“Ben artsk giiglii olmak degil, murlu olmak istiyorum.”
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Nasipte olmayanin
pesini biraktigim giin, asil zenginligin
icimde oldugunu anladim.

Bazen pesinde kostuklarima asla yetisemeyecegimi,
bazen de kaderimde varsa mucizelerin bana
gelecegini yagim ilerledikge anladim. Anladim gézin
isteklerinin bitmeyecegdini ve gonil huzurunun
yetinmekten gectigini. Nasip diye bir sey varmis. Ve
insanin nasibinde varsa eger onun dniine higbir seyin
gegemeyecedini ama yoksa ne kadar istese de dileklerin
gergeklesmeyecegini anladim.

Artik cok daha iyi anladim pahali olanin degil,
benim icin degerli olanlarin beni zengin gosterdigini.
Gordum, nefsinin kolesi olanlar ile nefsine zincir
vuranlar arasindaki o gériinmez duvari. Doyumsuzlarin
mutsuzlugunu, yetinebilenlerin
glilen gozlerinde anladim. Yetinmeyi 6grendigim giin,
vazge¢meyi de dgrendim.

Vazgectigim giin ise hayati kendimde
aramayi égrendim.

Ve égrendim, giiciimiin yetmedigi ve

génliimiin hayir dedigi hicbir sey icin
artik cabalamamayi.
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Kaybetme Korkusu

Ben hayati biraz da elinde bir avug su tutmaya benzetirim.
Hani damla damla kayip gider ya parmaklarinin arasindan,
hani her giin biraz daha eksilir ya avuclarinda ve sen ne kadar
stksan da parmaklarini, yine de bir yolunu bulus, ait oldugu
yere dt')n’er’ya... [ste tam olarak boyledir hayat benim igin.

Hepimiz hayaumiz boyunca kayiplar yasadik ve yasayaca-
g1z. Yoklugunu diigiindiigiimiizde bizi darmadagin eden her
gercekle elbet bir giin kargilagsacagiz. Bu yiizden belki bazen
sevdiklerimizi daha ¢ok sahiplenecek, onlara daha ¢ok bagla-

nacagiz.

[ste sana anlatmak istedigim de bu dongiiniin ta kendisidir.
Bazi gercekleri reddetmek ile kabul etmek arasindaki o ince
cizgiden bahsediyorum. Peki ya bizim hayatimiz bu déngiiniin
tam olarak neresindedir? Hadi konuya biraz daha derinlik ka-

zandiralim.

Bir varligs bizim i¢in degerli kilan en temel gercek nedir,
biliyor musun? Bir giin onu kaybedecegimizi bilmek. Ayni k-
nilganlik bizim varligimizi da bagkalar: iin degerli kilar. Biz de
elbet birilerinin kiymetlisiyiz ve vazgegilmeziyiz.

Insan, yerine baska bir sey koyamayacagini hissettigi her
seye daha siki baglanir. Ciinkii bazi baglar, sadece sevgiyle de-
gil, kaybetme ihtimaliyle de beslenir. Iste bu noktada sevgi, in-
sant kendisinden beklenmeyen‘ fedakarliklara da siiriikleyebilir,
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bﬁyﬁk hatalara da. Dengenin olmadigs her yerde kaos vardir. Ba-
zen diinyanin merkezinde, bazen insanin ta iginde.

Yerine baska bir sey koyamayacagimiz her sey bizim icin
degerlidir. Oyleyse sevgi ve kaybetme korkusu birbirine kok-
ten bagl duygulardir diyebiliriz. Képegi 6ldiigii i¢in, “Bir daha
asla kopek sahiplenmeyecegim,” diyen bir arkadasimi hatirli-
yorum. Ve ona verdigim cevabr: “Sevginle giizellestirebilecegin
ve seni mutlu edecek her seyi sahiplen. Ama elinde olmayan
ve kontrol edemedigin sonuglar icin de hayat: kendine zindan
etme. Hayatin o gercek kapisini da asla kapatma. Korkularini
sevginin 6niine gecirme. Haurasi bile giizel diyebilecegin her
ne varsa hayatinda, sonuna kadar yaga. En biyiik kayip, kor-

kularin yiiziinden adim atamamakuir. Yani hi¢ yasamamakuir.”

Butimar kusunu hi¢ duydun mu? Adi Pers mitolojisinde ge-
cer. Bu kus, sadece deniz suyu icebilirmis. Rivayet odur ki bu
yiizden denize stk olmus. Ama bu kargiligi olmayan bir agk-
mis. Her giin denizin kenarinda bir kayaya konar ve uzun uzun
askint izlermis. Bununla beraber éniine gecilmez bir korku da
giinden giine iginde biiyiimiis ve “Her giin suyunu i¢tigim bu
deniz ya bir giin kurursa, o zaman ben ne yaparim?” kaygisiyla
giinlerini gecirmeye baglamus.

Bu korkusundan dolay1 o ¢ok sevdigi denizden su i¢meyi
birakmis. Sonug olarak da Butimar kusu susuzluktan 6lmiis.
Onsuz yasayamayacagini diisiindiigii denizi titketmemek igin
kendini titketmis. Ona hayat veren deniz i¢in, goz gore gore
hayatina son vermis. Onun i¢in yasamak yerine, onsuz yasaya-

mam kaygisina boyun egmis.
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Peki ya kaybetme korku-
su  yiiziinden kendimizden
odiin verdiklerimiz?.. Bizim
de Butimar kusuna benzeyen
kaygilarimiz yok mudur? Bu
baglik altina kendimden bir-
¢ok madde siralayabilirim.
Eminim senin de ekleyecegin,

stk oldugun deniz ugruna

vazgectigin geyler vardir.

Izlerken gok keyif aldigim ve duygulandigim Coco isim-
li animasyon filminde gegen, “Insanlari kaybetmekten kork-
ma. Insanlart memnun etmek isterken kendini kaybermekren
kork,” repliginin iizerine sanirim bir kitap yazilabilir. “Onun
i¢in her seye degerdi,” diyebildiklerimizin disinda, kaybetme
korkumuza degmeyecek insanlar igin kendimizden verdikleri-
mizden korkmali ve asil bunun i¢in kaygi duymaliyiz diye dii-
stinliyorum. Ayni zamanda, yeri geldigi an birakmay: bilmek,
yanlislarda israr etmek yerine gergekleri kabullenmek ve hayat
vermek kadar, sevdiklerimizde hayat1 bulabilmek de 6nemlidir

diyorum.

Hayat cesurlar: sever ve takdir eder. Iste bu yiizden kor-
kularimdan dolay: hi¢ denememek yerine, cesarer gosterip
deneyerek kaybetmeyi tercih ediyorum. Ama burada bir aptal
cesaretinden asla bahsetmiyorum. Sadece iginde 151k gordiigiim
ve kendime giivendigim konularda karar alirken kaygilarimi

susturup cesareti segiyorum.
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Kaybettiklerim i¢in hayat: kendime zindan etmiyorum ve
kazandiklarima da, “Benimdir,” demiyorum, diyemiyorum.
Annemin bana soyledigi, “Her sey gegici ogul, higbir seye alis-
ma. Insan en cok kaybetmekten korktuguyla sinanir,” séziini

her zaman kulagima kiipe ediyorum.

Cocuklarda ebeveynlerini kaybetme korkusu var. Migkilerde
ayrilma ve aldatilma korkusu var. Askta reddedilme korkusu,
calisiyorsak isimizi kaybetme korkusu, hastalikta 6liim kor-
kusu, zenginlerde fakirlik korkusu, arkadagliklarda diglanma

korkusu... Daha sayabilecegimiz birgok kaybetme korkusu var.

Dikkat edersen, bircogunda sonucu degistirme kontro-
lit bizde degildir. Ama kaygst, yasadigimiz siirece bizimledir.
Hangimiz anne ve babamizin yoklugunu diisiindiigiimiizde
gece yarilari sessiz gozyaslari dokmedik ki? Hangimiz sevdigi-
miz kadar sevildigimizden emin olduk? Hangimiz <;ocuk1ar1—

mizin gelecegi icin kaygilanmadik?

Insan, “Hep benimledir,” dedigi su diinyada her ne varsa,
onun yokluguyla er ya da ge¢ sinanacak. Ama ayni kayg: ve
korku, sevdiklerimize deger vermemizi de saglayacak. [ste kor-
ku ve sevgi arasindaki dengeyi kurabildigimiz, sagliksiz baglan-
malarimiza son verebildigimiz 6lgiide kaygilarimizin fistesin-

den gelebiliriz.
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Aciyi zamana,
insani layigina emanet et.

Korkmak gerekir bazen:
biylk laf etmekten, blyiik sevmekten
ve sevdiklerimizle imtihan edilmekten.
Unutmak gerekir bazen: sonu olmayanlari,
bizi yipratanlari ve kapimizi asla ¢almayacaklar.
Hatirlamak gerekir bazen: glzel anilari,
ruhumuza iyi gelmis insanlari ve bizi unutmayanlari.

Anlamak gerekir bazen: susulanlari,
yasananlari, sebepleri ve sonuglari.

Ve birakmak gerekir bazen: aciyi zamana,
halini anlayana ve insani da layigina.
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Hayatin da senden 6grendigi seyler var.

Hep hayatin bize bir seyler 6grettigini diisiiniirtiz. Sinav-
lariyla, kayiplariyla, bekleyisleriyle... Oysa bazen hayat da
bizden bir seyler 8grenir. Sabretmeyi, yeniden baglamays, iyi-
lesmeyi... Bizim secimlerimizden, direnisimizden, hatta vaz-
gecisimizden. Her insan, hayatun diline kendi tonunu ekler.
Kimimiz sabrin anlamint degistirir, kimimiz affetmenin sinur-
larini gésterir. Kimi bir ciimlesiyle, kimi bir sessizligiyle hayata,

“Béyle de olunabilir,” der.

Hayatin bizden 6grendigi seyler, genelde sessizdir. Bir sa-
bah kalkip artik kimseyi suglamadiginda, bir aksam iginden,
“Boyle de yeter,” dediginde... Iste o anda hayat senden bir sey
dgrenir: direnmeden de gliglii olunabilecegini. Ciinkii hayat sa-
dece yasanmaz; bizimle birlikte biiyiir. Nasil baktigimiza, neye
sabrettigimize, nerede sustugumuza gore sekil alir. Ofken kadar,
sakinliginden de grenir. Senin affedisinden, terk edisinden,

sususundan, kabulleniginden...

Belki de sandigimiz kadar edilgen degilizdir. Belki de ba-
zen kader bile, bizim kararlarimizin yoniine egilir. Ciinkii
insan dedigin, yasadigtyla degil, ona nasil anlam verdigiyle

~ hayau degi§tirir. Bazen bir durus, bir ciimleden daha 6greti-

cidir. “Artik gerek yok,” demek bile hayatin ritmini degistirir.
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O vyiizden hicbir secimini kiigiimseme. Kiiciik bir fark edis,
biiyitk bir déniigiim baglatabilir. Hayatin senden &grendigi
seyler var. Senin nasil sevdigini, nasil sustugunu, nasil gitmeyi
bildigini... Ve belki de bu yiizden hayat, zamaninda dénme-
yenleri bile yeniden kargina ¢ikarir; tek bir ey gdstermek icin:
Sen degistin, artik ayn: yer degilsin.

Hayat, seninle birlikte doniisiir. Her sabrin, her vedan, her
yeniden baglayisin onun ritmini degistirir. Bir zamanlar seni
zorlayan seyler, artik bagkalarina yol gésterir. Senin yasadigin,
yalnizca senin hikéyen degildir; hayat, senin {izerinden insan
olmanin notlarini tutar. Birine iyi davrandiginda, hayat senden
merhameti 6grenir. Kendini sectiginde, hayat senden dengeyi
ogrenir. Sessiz kaldiginda, hayat senden olgunlugu 6grenir. Ve
bazen, sadece giiliimseyip, “Her sey yolunda,” dediginde bile,
hayat senden direnmeden kabullenmeyi 6grenir. Ciinkii ha-
yatin dili, senin hallerinden beslenir. Zor zamanlarinda nasil
davrandigin, bir dahaki firtinanin siddetini bile degistirir. Ne
kadar farkinda olursan, hayat da o kadar farkindadir artik.

Icindeki bilgelik bityiidiikee, hayat da seni daha nazik sinar.
~ Psikolojide buna yansitma denir; insan icindekini dig diinyaya
yansitir, sonra o diinyada kendi i¢ halini bulur. Bu yiizden igsel
huzur, sadece seni degil, yasamin genel ritmini de degistirir.
Kendinle bariguginda, hayat da seninle yumugar. Kendini
suglamay1 birakuginda, hayat da seni yargilamaz arcik. Bazen
bir bakigin, bir sususun bile kaderi degistirir. Ciinkii hayat, se-
ninle konugur. Sézlerle degil, hislerle. Ne zaman direnmekten
vazgegcip, “Olmast gerektigi gibi olsun,” dersen hayat o an sen-

den teslimiyetin zarafetini 6grenir.



48 | Mirac Cagri Aktas / Kendimden Ozur Dilerim

O yiizden hayat1 yalnizca bir 6gretmen gibi gérme. Sen de
bu yolculugun dgretmenlerinden birisin. Baz: insanlar senden,
bazi olaylar da senin durusundan &grenir. Bir giilimsemen
bile, birine umut olur. Bir, “Peki,” deyisin, birine birakabilmeyi
ogretir. Hayat senden Ogrenir. Senin nasil biiyiidiigiinii, nasil
iyilestigini, nasil her seye ragmen icindeki 15181 korudugunu
izler. Ve bir giin fark edersin: Yasam sadece seni sekillendirme-

mistir; sen de onun anlamin degistirmigsindir.

Hayat tek tarafli bir ders degildir;

sen 6grendikge, o da senden 6grenir.
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Tasimayi biraktim.

Bazi insanlar kaybetmedin.
Sadece artik tagimayi biraktin.

Uzun silire bunun suclulugunu yasarsin.
“Acaba ben mi yanlis yaptim?” diye disinirsin. Clinki
seni hep suna inandirdilar: Gitmek ayiptir, vazgecmek
bencilliktir, kendini yse,gmek ise nankorlik.

Oysa kimse sana sunu séylemedi:
insan bazen gitmez, sadece kendini kurtarir.

Bazi iliskilerde pfoblem kavga degildir.
Problem, hep ayni tarafin stirekli anlamaya
calismasidir. Hep ayni tarafin alttan almasi, sabretmesi,
toparlamasidir.

Bir stire sonra sunu fark edersin:

Sen iliskiyi degil, iliskinin enkazini tagiyorsundur.

Ve insan bir glin yorulur.

Iste o giin sessizce geri gekilirsin.

Ne kavga edersin ne agiklama yaparsin.
Sadece artik ayni yerde durmazsin.

CUnki bazi insanlar hayatindan ¢ikmaz.
Sadece sen artik onlann yikinG tagimayi reddedersin.

Ve inan bana, bazen en biiyiik olguniulk
birini affetmek degil,
onu hayatindan indirmeyi bilmelktir.
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 Artik sevitmiyorsun:
Senden hoglanmiyor. .
 Sen Gnemsiz, yetercizsin.
| Terk ec/i/:yor@n.“

. Reddediliyorsun.

g Bu éa‘ﬂé[ék gergek degil,
2ikminin yozdigi cenaryolar.
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Zihnin Sana Yalan Soyledigi Anlar

Zihin, hayat boyu yanimizdan ayirmadigimiz bir anlarict gi-
bidir. Her olays, her bakigt, her sususu alip tizerine bir yorum
ekler. Ama sorun su ki: O anlatict her zaman diiriist degildir. Ba-
zen seni korumak i¢in, bazen gecmis yaralarina dayanarak, bazen

de korkularini besleyerek sana gercek olmayan hikéyeler fisildar.

Uziicii olan su: Bu hikéyeleri o kadar icten, o kadar ikna
edici anlatir ki bir siire sonra “diisiincem” diye sahiplendigin
seyin aslinda sadece zihninin uydurdugu bir kurgu oldugunu

fark etmezsin.

Zihin En Cok Ne Zaman Yalan Séyler?

Zihin, en ¢ok belirsizlik durumunda bogluklar: kendi ken-
dine doldurur. Tehlikeyi sevmez ama belissizlige de tahammiil
edemez. Bu yiizden seni korudugunu sanarak en kétii ihtimali

merkeze alir,

Mesela birine mesaj attin, uzun siire cevap gelmedi. Zi-
hin s6yle demeye baglar: “Demek ki seni umursamiyor.”
Opysa karsindaki insanin o an gergekten mesgul olma ihtima-
lini hig hesaba katmaz. I bagvurusu yapun, geri déniis ala-
madin. Yetersizim, diye diisiiniirsiin. Halbuki bagvurunun
yiizlercesi arasinda kaybolmus olabilecegi ihtimali, zihnin
icin pek ilgi ¢ekici degildir. O dramatik olan: secer. Bir arka-

dasin son zamanlarda daha az yaziyor, daha az ariyor olabilir.
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“Demek ki beni artik sevmiyor,” ciimlesi gelir akla. Belki kendi
hayatinda zor bir dénemden gegiyordur; ama zihin 6nce ken-
dine déndiiriir oku: “Sug sende.”

Zihin, netlikten hoslanir; belirsizlikte kendi yorumunu
devreye sokar. Bu yorum da cogu zaman gergeklerden degil,
geemisteki korkularindan, reddedilme deneyimlerinden ve
ozgiiven yaralarindan beslenir.

Zihnin Klasik Tuzaklari

Psikolojide bunlara “bilissel carpitmalar” denir; ama biz ha-
yattan 6rneklerle devam edelim. Zihnin sana sik sik su oyunlari
oynar:

Felaket Senaryosu Yazmak: Kiigitk bir aksilik yasarsin; “Her
sey mahvoldu,” dersin. Bir sinavdan kaldin diye hayatin bit-
tigine, bir iligki sona erdi diye bir daha mutlu olamayacagina
inanirsin.

Zibhin Okuma: Kimsenin agzindan tek kelime gikmadan,
ne diisiindiiklerinden eminsindir. “Kesin bana kizd.” “Belli ki
beni kiiciimsedi.” Kanit yoktur, soru sormamigsindtr, konus-
mamussindir; ama zihnin baskalarinin i¢ diinyasini kesfetmis
gibi davranir.

Kendini Etiketleme: Bir hata yaptiginda, olay iizerinden de-
gil, karakterin iizerinden konusursun: “Beceriksizim.” “Zayi1-
fim.” “Zaten hep boyleyim.” Oysa yanlis olan davranistir, sen
degil. Fakat zihin, tek bir olay1 tiim benligine yaymay: sever.

“Hep” ve “Asla” Tuzagr: “Hep yanls insanlan cekiyorum.”
“Asla mutlu olamayacagim.” Birkag olumsuz deneyimi, hayati-
nin tamaminin ozeti gibi gosterir. Istisnalart yok sayar, sadece

actya hizmet eden 6rnekleri toplar.
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Zihnin Sana Yalan Soyledigini Nasil Anlarsin?

Bunu fark etmek icin kendine sunlari sorabilirsin: Bu dii-
sindigiim seyin kaniti var mi1, yoksa sadece tahminde mi bu-
lunuyorum? “Kesin beni istemediler,” diyorsan bir dur. Sana

bunu agikea s6yleyen oldu mu, yoksa sen mi béyle yorumladin?

Peki, tek aciklama bu mu? Mesela, “Aramadi ¢iinkii umur-
samiyor,” diyorsun. Peki ya yorgundu? Yogun bir giin gegirdi?
Kafast doluydu? Zihnin tek bir agiklamaya kilitendiginde, di-
ger ihtimalleri gormezden gelmeye baglar.

Bu ciimleyi bir arkadagim kurmus olsaydi ona ne séyler-
dim? Kendine acimasiz davranirken, ayni ciimleyi sevdigin
birine séyleyip sdyleyemeyecegini diigiin. “Sen zaten degersiz-
sin,” climlesini asla sdylemezsin, dyle degil mi? O halde niye
kendine séyliiyorsun?

Kiiciik Bir Ornek: Sosyal Medya Kiskaci

Diyelim ki zor bir giin gecirirken telefonunu eline aldin.
Karginda herkes mutlu, herkes geziyor, herkes giiliiyor. Zihin
hemen sahneye ¢ikar: “Bak, herkesin hayati yolunda. Bir tek
sen oldugun yerde sayiyorsun.”

Gergek ne? Kimse tiim acilarini, yalniz gecelerini, kayg:
krizlerini paylagmaz. Orada gordiigiin sey, hayatin tamami
degil, secilmis birka¢ kare. Ama zihin, o birkag kareyi biitiin
hayatinla kiyaslar.

Bu da zihnin sana su yalani satmasina zemin hazirlar: “Sen
geri kaldin.” Oysa geri kaldigin sey, cogu zaman sadece hayali
bir yané. Kendine bunu séyledigin her an, kendi yolunu ve

kendi hizini kiigiimsemis olursun.
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Zihninle Kavga Etmek Degil, Onu Yonetmek

Zihin sana yalan s6ylityor diye onu susturmak zorunda de-
gilsin. Asil mesele, sunu fark edebilmek: “Bu bir diisiince... Ve

her diisiince gercegi anlatmaz.”

Bunu fark ettigin anda, artik otomatik pilottan ¢ikmigsin-
dir. Bir diisiince geldiginde, “Bu diisiince bana hizmet ediyor
mu?”, “Beni gii¢lendiriyor mu, yoksa agagi mi cekiyor?” diye
sorabilirsin.

Eger cevap, “Beni asag1 cekiyor,” ise o diisiinceyi mutlak
gercek gibi tastmak zorunda degilsin. Onu fark etmek bile gii-

clinii azalur.

Gercege Yaklagmak icin
Kendine Sorabilecegin 3 Soru:

> Su an ne hissediyorum? Hislerini adlandirmak, zihninin
karanlikta biiyiittiigi golgeleri kiigiiltiir. “Kirgmnim, kaygi-
liyim, hayal kirikligs yastyorum,” diyebilmek, i¢inden gegti-
gin hali sahiplenmek demektir.

2 Bu olayr tek bir sahneye bakarak mi yorumluyorum?
Bir insanin sana mesafeli davranmasi, o kisinin seni tama-
men reddettigi anlamina gelmek zorunda degil. Belki de

kendi i¢ savagt var.

- Bu diisiinceyi biraz yumusatsam nasil olurdu? “Kimse beni
onemsemiyor,” yerine, “Su an kendimi yalniz hissediyo-
rum,” demek... Aradaki fark ¢ok biiytikeiir. Tlki seni damga-

larken, ikincisi duyguna alan acar.
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Zihnin Fisildar, Kalbin Karar Verir

Zihnin sana hep konugacak. Bazen korkutacak, bazen abar-

tacak, bazen kiigiimseyecek. Bu onun isi.

Senin gorevin ise sunu haturlamak: Her ciimlesi dogru de-
gil; hicbir yorumu nihai hiikiim degil.

Bir dahaki sefere, “Kimse beni anlamiyor”, “Ben hep yan-
lis yapiyorum”, “Ben zaten béyleyim,” gibi ciimleler zihninde
belirdiginde kendine sunu sor: “Bu gergegin sesi mi, yoksa kot-
kularimin yankist mi?”

Zihnin sana yalan séylemeye devam edecek. Ama sen, o ya-

lanlarla kendini tanumlamay: birakugin giin, kendi hakikatine
cok daha yakin olacaksin.



lyilesmek bir karardir.

Insan en ok, artik biyle yasamak istemedigine karar verdigi
giin iyilesmeye baglar.

Iyilesme; mevcut durumundan memnun olmayan insanin
kendini daha iyi hissetmek, ihtiyaglarini karsilamak ve potan-
siyelini gergeklestirmek i¢in baslattig: igsel bir siirectir. Bu sii-
recin baglangi¢ noktasi disaridan gelen bir zorunluluk degil,
bireyin kendi istegidir. Tkna edilmis bir insan degil, iyilesmeye
goniillii bir insan daha hizli ve daha kalic1 déniisiir.

Kendine sunu sor: Birilerinin zoruyla ¢iktigin hangi yolcu-
luk sana iyi geldi? Aksine, isteyerek ve severek dahil oldugun
her siire¢ sende daha kalici izler birakmadi m1?

Burada daha ¢ok ruhsal iyilesmeden s6z ediyorum. Ciinkii

ruhu iyi olmayan bir bedenin uzun siire giiglii kalmas: zordur.

Kendi kararlarini alabilen, bagkalarina daha az bagiml ya-
sayan ve sorunlarini ¢6zerken potansiyelini kullanan insanlarin
daha hizli toparlandiklarini gériiyorum. Insan kendi i¢ diinya-
sin1 en iyi taniyan varliktr. Neyin yolunda gitmedigini, hangi
davranisinin degistigini, yasama arzusundan nelerin eksildigini
en iyi yine kendisi bilir.

Bir insanin, “Ben iyi degilim,” demesi ile gevresinin, “Sen

iyi gbrinmiiyorsun,” demesi arasinda biiyiik bir fark vardir.
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Ilki farkindalikerr. Tkincisi gzlemdir. Iyilesme tam da bu far-
kindalikla baslar.

“Ben iyi degilim,” diyebilen bir insan zaten sorununun far-
kindadur. Geriye ikinci adim kalir: “Iyilesmek icin ne yapabi-
lirim?”

Kimi gegmis tecriibelerine déner, kimi profesyonel destek
alir, kimi kendi i¢ yolculuguna cikar. Kendisiyle barisik insan-
lar, yaralarini sarma noktasinda daha avantajlidir. Ciinkii insa-
nin kendine diiriist sorular sorabilmesi ve cevaplarla yiizlegebil-

mesi biiyiik bir erdemdir.

Bu nokrada siirekli pozitif gériinmekten, i¢i yanarken gii-
limsemekten s6z etmiyorum. Hepimizin kimseyle konugmak
istemedigi, odalara kapanip sabahladigi zamanlar olur. Insan
once kendini oldugu gibi kabul edebilmelidir.

Bir kaygiya ya da bir karanliga teslim olmadan miicadele
etmeliyiz. Bu miicadelede iig sey ok kiymetlidir: dua, sabir ve
zaman. Ben bunlara zamanin ii¢ sifacts: diyorum.

Iyilesme yontemleri kigiden kisiye degisir ama hepsinin
ortak bir noktasi vardir: bu karanlik kuyudan cikmak konu-
sundaki inang. Iyilesmenin temelinde inang vardir; ézellikle de

insanin kendine olan inanci.

Bugiin acilar, sorunlar ve tahammiil etmekte zorlandigimiz
insanlar art arda iizerimize geliyor olabilir. Ama ruhumuzu
miimkiin oldugunca diri tutmak zorundayiz. Bize iyi gelen
seylere “evet”, bizi agagi ceken seylere “hayir” diyebilmeliyiz.

Evet, bunlar kgt iizerinde kolay goriiniir. Hayatn icinde

zordur. Ama siirekli karanliga bakmak hayati daha mi yasanur
kilar? Her sabah umutsuz uyanmak yiikii hafifletir mi?
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Iyilesmek bir anda olmaz. Bir sabah kalkip bambagka biri
olmayacaksin. Ama bir sabah kalkip sunu diyebilirsin: “Aruk
bu halimle kalmak istemiyorum.” Iste o an, déniisiim baslar.

Ciinkii iyilesmek bir karardur.

Ve o karari verdigin giin, hayat yavas yavas senin tarafina

geger.
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Hayatina biraz gizem kat.

Gériinmeyen, cogu zaman daha giivendedir.

Etrafimda gizemli biri olarak bilinirim. Harra ¢ogu zaman
bu duruma agir elegtiriler aldigim da olmustur, Kimse dur-
duk yere mesafeli, ketum, soguk ya da yalniz biri olmuyor.
Aslinda kigilik olarak paylagmay1 seven, disadéniik ve sosyal
bir insanim. Ama konu sirlarimi paylagmaya gelince, iste ora-
da 6zel hayatimi kendime saklamay: tercih ediyorum. Ciinkii
hi¢ kimsenin kahve masasinda dedikodu malzemesi olmak
istemiyorum.

Gegmisimde yagadiklarimt diisiindiigiimde sunu net gorii-
yorum: Bir kemik ayn1 yerden ikinci kez kirilmaz. “Benden laf
glkinaz,” diyen insanlarin bogbogazliklarina o kadar ok sahit
oldum ki, igte bu yiizden 6zel hayatimda artik elimden geldi-
gince gizemli olmay1 seciyorum. Bu da beni soguk degil, daha
temkinli biri yapiyor.

Gizemli olmak derken, asla ige kapanik bir bireyden bah-
setmiyorum. Bdyle bir tutumu da tavsiye etmiyorum. Sadece
kime neyi anlatacagina ve ne kadarini paylagacagina dikkar et-
meni istiyorum. Hani, “Sylemeden duramam, catlarim,” di-
‘yenler var ya... Iste en gok onlara sesleniyorum. Bugiin dostun
olan kisinin yarin en biiyiik diismanin olup olmayacagini ga-
ranti edebilir misin? Paylastgin bir sirrin sana kargt kullantlip
kullanilmayacagini nereden bileceksin?
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Hz. Alfnin su sozii tam da burada kulagimda qmnlar:
“Sakladign sir senin esirindir; agiga vurursan sen onun esi-
ri olursun.” Ne zaman ki 6zelimi biriyle paylasacak olsam, bu
s6z bana durmam gerektigini hatrlatir. Bence senin de kulag-

na kiipe olsun.

Gegmiste yasadiklarinla alakali ruhunda kendine bir seyler '
birakmak derken, sadece travmalarimizdan, korkularimizdan
ya da ruhumuzdaki yaralardan bahsetmiyorum. Ayni zamanda

bize verilen nimetler, imkAnlar ve zenginlikler de buna dahil.

Herkese malvarligini anlatan bir insanin akibetini az gok
tahmin edebilirsin. Giiniimiizde &yle bir zenginlik yok ki bi-
rileri tarafindan kiskanilmasin ya da haset edilmesin. Yolunda
giden hayatinda agzinin tadint bozmak istemiyorsan 6zelini
herkesin diline diisiirme. Ciinkii kimin seni gercekten takdir
ettigini, kimin igten ige seni kiskandigini asla bilemezsin. Birak
bazi nimetler seninle sessizlik icinde bilyiisiin. Her sey ortaya

dékiilmek zorunda degil. Baz1 seyler kelimelere dokiilmedigin-
de daha da giiglenir. Buna hayallerin de dahil.

Bilmiyorum, sende de oluyor mu? Bir hayalimi ya da plani-
mu biriyle paylastigimda, o hayale dair enerjimin birden distii-
giinii fark ediyorum. Bende kaldiginda hissettigim haz ve he-
yecan disar ¢ikuginda siradanlagtyor. Igsel motivasyonu daha
giiclii olan insanlar i¢in bu ayrintunin ok 6nemli oldugunu
diisiiniiyorum. Belki de disaridan gelen motivasyonun gogunu
samimi ve iyi niyetli bulmadigim i¢indir.

Hz. Mevlana bu durumu séyle haurlaur: “Gonlin siurrinin
mezart olursa muradin daha kolay gerceklesir. Tobum toprak igin-

de gizlenince, gizlenmesi bahcenin yesillenmesine sebep olur.”
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Seytanin Avukat” filminde Al Pacino’nun canlandirdi-
g1 karakter ise aymi gercegi cok daha sert bir yerden soyler:
“Kendine bu kadar giivenme eviat. Ne kadar iyi olursan ol, asla
dikkatleri iistiine cekeme. Bu en biiyiik hatan olur. Her zaman kii-
¢iik goriinmek zorundasin. Sessiz ol, kiigiik adam ol. Aptals oyna,
istenmeyeni... Saf goriinen zeki ol. (..) Ben bir siirprizim Kevin,

geldigimi asla gormezler. Sende eksike olan bu.”

Iste ben gizemi tam olarak burada seviyorum. Kendimi
saklamak icin degil, hayatim korumak icin. Herkes her seyi
bilmek zorunda degil.

Baz1 gergelder sessizlikte bityiir, baza hayaller
anlatidmadigimnda giiclenir. Ve bazi insanlar,
ancak hakkinda her gey bilinmediginde giivende kalir,

* Yonetmen: Taylor Hackford, 7he Devil’s Advocate, 1997.
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Anlatiilmayan seyler daha uzun yasar.

Simdilerde daha ¢ok susuyor, daha az konuguyorum.
Acilanmi, mutluluklarimi ve hayallerimi icime géomup
orada buyuttuyorum. Bilsinler istemiyorum.

Bu gizemli hali sevmiyorum ama bdyle olmayi
seciyorum. insanlara giivenimi kaybettigim giinden bu
yana, yasadiklarimi kendime sakliyorum.
Yaralarima sozleri, sahip olduklarima
gozleri degsin istemiyorum.

Cunkd biliyorum, insanlarin giizellikleri
mahvetme gibi kotl huylar var
ve bunun nasil da can yaktigini ¢ok iyi biliyorum.
Bu ytizden tim sakinligimle
hayati uzaktan seyrediyorum.

Boylesi daha huzurlu ve benim igin daha iyi.
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Aramizdaki Ciirlik Eimalar

Hayatina aldiklarin kadar,
hayatindan ¢ikardsklarinla da sekillenirsin.

Insan bazen en biiyiik hatay: yapug seyde degil, yaminda
tuttugu kiside yapar. Bir siire sonra fark edersin ki seni yoran
sey isin kendisi degildir, hayat degildir; yanlis insanlardir. Ve
¢ogu zaman bu yanlighg anladiginda, bedel coktan denmistir.

Bu durumu anlatmak icin cok eski ve hala gegerliligini
koruyan bir benzetme vardur: giiriik elma. Bir sepet dolusu
saglam elmanin icine diigen tek bir iiriik elma, zamanla diger-
lerini de iiriitiir. Basta fark edilmez. Hatra gogu zaman gor-

mezden gelinir. Ama sonuc kacinilmazdir.

Bu durumu yalnizca is hayatt igin diisiinme. Ciiriik elmalar
hayatin her alaninda insanlari enfekte edebilir, Toksik tutum-
lariyla bulunduklars her ortami kendilerine benzetirler. Ustelik
bunu Sylesine saburli, 8ylesine profesyonelce yaparlar ki bazen
olayin farkina is isten gegtikten sonra variriz. Geride onarilmas:
zor yaralar, tedavisi miimkiin olmayan lkirginliklar ve telafisi

miimkiin olmayan pismanliklar birakarlar,

Eger bu insanlar bir igyerinde bulunuyorlarsa ekibin calisma
istegini, moralini ve dogal olarak isyerinin tiim performansint
dibe cekebilirler. Aile ve akraba iliskileri acisindan diisiindii-
glimiizde ise bir yuvayi, bir aileyi ve tiim baglar paramparca

edebilirler.
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Ortamlarda kendilerini yle parlatr, dyle istedigin sekle
biiriiniir ve giiriik taraflarint yle ustalikla gizlerler ki toksik
yonlerini fark etmek neredeyse imkénsizdir. Kétii niyetlerini
gliclii yanlariyla kamufle ederler. Hani hep deriz ya; bir adim
atarken, 6nemli bir karar alirken bin kez diisiinmek gerekir
diye... Iste tam da bu zamanlardayiz. Devir, ¢iiriik elmalarin ve

onlarla imtihan olanlarin zamani.

Hayatimizda ne istedigimizi bildigimiz kadar, ne isteme-
digimizi de cok iyi bilmemiz gerekiyor. Daha saglikli, daha
huzurlu ve daha mutlu bir hayat istiyorsak gerekirse sepeti-
mizdeki tiim ciiriik elmalari temizlememiz sart. Evet, bu siireg
hem zaman alir hem de ciddi bir tecriibe ister. Ama bagka yolu
yoktur.

Burada kendimize su soruyu sormamiz gerekiyor: Her giin
yipratan, davranslartyla yoran ve hayattan sogutan bir insanla
uzun yillar my; yoksa deger veren, seven ve hayatina renk katan

bir insanla birkag yil mz?..

Goniil ister ki dmriimiiziin en basinda dogru insanlarla
karsilasalim. Ama yasadiklarimiza ve gérdiiklerimize bakinca
anltyoruz ki bu, ¢ogu insan icin sadece bir temenniden ibaret.
Bircok kisinin hayatinda katlandigy, zorlandig: ve bir seyler ug-
runa yillarca dayandig1 en az bir ¢iiriik elmasi var.

Umarim senin sepetinde ¢iiriik bir elma yoktur. Ve uma-

rim ki sen, bir yerlerde birilerinin sepetindeki o ¢iiriik elma

degilsindir. -
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Giderken Seni Kotiileyenler

Insanlar hayatindan cikarken, kendi hatalarini senin iize-
rine yikarlar. Giderken olani biteni degil, kendilerini sucsuz
gosterecek bir versiyonu anlatirlar. Ciinkii kendi hatasiyla yiiz-
lesmektense baglasini suglu ilan ecmek daha kolaydir. Bu yiiz-
den yanlarina birka¢ hazir ciimle alirlar: “Ben elimden geleni
yapum’, “O zaten hep béyleydi”, “Ben degil, o bitirdi.” Va-
sananlarin tek tamgy kendileriymis gibi davranir, geriye kalan

herkese olaylar1 yalnizca kendi pencerelerinden anlarirlar.

Gogu zaman seni kétiileyerek giderler. Ciinkii suclu olmak
agirdir; ama sugu paylagtirmak insanin yiikiinit hafifletir. Tnsa-

nin kendine déniip, “Ben yanlis yaptim,” diyebilmesi zordur,

Bu yiizlesme cesaret ister. Iste bu cesareti gésteremeyenler,
aynaya bakmak yerine bagkasint hedef tahtasina koymayn ter-
cih eder. Kirdigini kabul etmek yerine, “Hak etii,” der, becere-

medigini itiraf etmek yerine, “Zaten zordu,” dive anlarir.
g Vs ¥4

Kendi eksiklerini, hatalarini ve bencilliklerini saklayabil-
mek icin kargisindakine etiketler yapistirirlar, “Zor insands”,
“problemliydi”, “abartiyordu” gibi tarifler aslinda kargisindaki-
nin kim oldugunu degil, onlarin kendilerini nasil temize cikar-
maya ¢alistiging anlatr,

Opysa gidiglerin cogu hikayelerle degil, karakrerle ilgilidir.
Bir insanin nasil gittigi, bazen nasil yasadigindan cok daha
fazla sey soyler. Kapiyr carparak cikan ile sessizce cekip giden
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arasindaki fark yalnizca ses tonunda degil, i¢ diinyasindadir.
Giderken bagiranlar, gogu zaman iglerindeki karmagay: bastir-
maya galistr.

Gergekten hakli olan bir insan, gidenin arkasindan bagirma
ihtiyact duymaz. Kendini hakli gostermek icin destek topla-
maya, herkese durmadan, “Aslinda suglu oydu,” demeye gerek
gormez. Gergekten huzurlu olan biri, baskasini kétiileyerek ra-
hatlamaz. Ciinkii bilir ki birini basamak yaparak yiikselmeye
calisan, aslinda hig yiikselmemistir.

Unutulmamasi gereken sudur: Seni anlatma bigimleri, se-
nin kim oldugunu degil, onlarin neden gittigini agiklar. Birinin
dilinde “zor” ya da “problemli” olabilirsin; ama baska birinin
hayatinda “iyi insan” olarak kalmis olman miimkiindiir. Bu
yiizden bagkalarinin anlattg: hikayeleri degil, kendi yagadigin
gergegi referans almak gerekir.

Bazi insanlar giderken valizlerine egyalarini degil, suglarin
doldurur. Yanlarina aldiklari gey itiraf edemedikleri pisman-
liklari, yiizlesemedikleri yanlaridir. O yiikii tasimamak icin
seni giinah kegisi yaparlar. Cevrelerine, “Benim hicbir hatam
yoktu,” diyebilmek i¢in goziiniin igine baka baka seni yanlis

anlatirlar.
Ve ¢ogu zaman sen suskun kalirsin.

Ciinkii bilirsin: Gergek, savunmaya ihtiya¢c duymaz.
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lyilik, onu tastyamayan icin
hazimsizlik yapar.

Iyi niyetinden kaybetmek agir geliyor, degil mi? Insanin um-
madiklariyla yiizlesmesi, layik olmadigi davraniglari gdrmesi ve
en yakinlarina bile kendini ifade edememesi zor, degil mi? Emi-
nim ki kimi zaman insafindan, vicdanindan ve hatta insanligin-
dan bile nefret ettigin noktaya gelmigsindir. Kimbilir, belki cogu
zaman, “Kegke ben de onlar gibi vurdumduymaz olabilseydim,”

bile diyorsundur. Ne olur, yorma kendini.

Sonugta sen busun. Sulu gézlerinle, sonrasinda hemen beli-
ren ¢ocuk giiliimsemenle, kiis kalamayan affedici yiireginle sevgi
dolusun. Emin ol, bunun igin bile suglayacaklar seni. Kimileri
safligindan dem vuracak, kimileri de iyi niyetine kusur bulacak.
Ciinkii iyilik, onu tagiyamayanlar icin hep rahatsiz edicidir.

Sunu da unutma: Herkes diinyay: kendi kalbinin renginde
goriir. Senin berrakligin, bagkasinin karanligini gériiniir ki-
liyorsa bu senin hatan degildir. Sen kendini nasil huzurlu ve
mutlu hissediyorsan oyle yasa. Sevgiye inan, vefaya ve iyilige
inan. Sana inanmayanlari ikna etmek icin zaman harcama.

Birak, zamanla herkes layigint bulsun. lyiligini degistirmek
zorunda degilsin; sadece kime kalbini agtugini bilmen yeter.
Ciinkii iyi kalmak, kaybetmek degildir. Yanls kalplerde har-

canmamayi 6grendiginde, iyilik en giiclii haline ulagir.
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Susarak da hakh kalabilirsin.

Bazen konugmamak, pes etmek ya da kaybetmek degildir.
Tam tersine, bazi seyleri séylemenin higbir seyi degistirmeyece-
gini anlamaktir. Insanin bir yerden sonra susmast, vazgegmek-

ten degil, olgunluktandir.

Haurlayin, bir zamanlar her seyi agiklamak isterdik. Ken-
dimizi anlatmak, yanlis anlagimamak, kalbimizin niyetini
gostermek. Ciinkii sanirdik ki dogrularimizi anlatirsak her sey
yoluna girer. Ama hayat 6gretiyor insana: Her dogru, her kulaga
ayni sekilde gitmez. Bazi insanlar duymak istemez. Bazi kalpler,
sen ne kadar anlatsan da anlamaz. Ve sen bunu fark ettigin-
de, susmay1 segersin. Artik ikna etmeye calismazsin. Kendini
savunmaya, hakli ¢ikmaya, ispat etmeye ugragmazsin. Ciinkii
bilirsin; bazen sessizlik, en giiclii cevaptir. Susmak, aslinda ken-
dini koruma bigimidir. Tepki vermek yerine nefes alirsin. Ki-
rildigin anda hemen konusmak yerine 6nce icinde dinlenirsin.

Arastirmalar, kisa siireli sessizligin zihni sakinlestirdigini,
duygusal yiikii azaltugini ve farkindaligy arardigint soylityor.
Sessizlik, bastirmak degil, kendi icinde denge kurmay1 seg-
mektir. Susmak, geri ¢ekilmek degildir. Susmak, séylenmesi
gerekeni artik kendi icinde bilmek demektir. Bir seyi iginden
gozmeyi Ogrendiginde, disarida tartismanin anlami kalmaz.
Zamanla fark edersin ki her kavgadan galip cikmak gerek-

mez. Bazi savaglar, kazanarak degil, hi¢ girmeyerek huzur verir. -
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Susarak da hakli kalabilirsin. Ciinkii sessizlik, bazen, “Anla-
dim,” demenin en sade halidir. Artik anlatmaya degil, yasama-

ya inanirsin.

Bir geyin dogru oldugunu, kimseye kanitlamadan da bile-
bilirsin. Ve bu bilmek, igten bir huzur getirir. Bazen bir sdz,
onca ¢abani yikar. Ama bazen bir sessizlik, onca giiriiltiiyii
susturur. Artik her seyi diizeltmek zorunda hissetmezsin. Ki-
rilant onarmak yerine, kirilmadan durmayr seersin. Ciinkii
olgunluk bazen konusmakta degil, cevap vermemeyi secmekte
gizlidir. Zamanla anliyorsun, herkes seni anlamayacak. Bazi-
lart seni yanlis duyacak, bazilari duymayacak bile. Ama sen
artik bunu kabulleniyorsun. Ciinkii kendi i¢c huzurunu bas-
kalarinin algisina emanet etmemeyi dgreniyorsun. Susmak,
bazen kendini cezalandirmak degil, kendine iyi bakmakur.
Sézciiklerin ardina saklanmadan, kalbini sessizce sarmalamalk-
ur. Iste o sessizlikte bir bilgelik biiyiir. Ne 6fke kalir ne lar-
ginlik. Sadece sakin bir fark edis: Her seyin cevabi, her zaman

kelimelerde degildir. Bir giin sen de fark edeceksin:
Susmalk, sadece sesini kaybetmek degildir;

kendi varligini kaybetmemek icin verdigin sessiz
ama kararli bir cevaptr.
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Zarifce Vazgecmek

Insan bazen tutunarak degil, birakarak iyilesir. Dayanme-
nin bizi giiclii kildigina inaniriz cogu zaman. Oysa bazi anlar
vardir ki insani giiclii yapan ey, artik tutmamay: secebilme-
sidir. Clinkii her sey direnerek kurtarilmaz; bazi seyler ancak
birakildiginda iyilesir.

Ne kadar istesek de elimizde, yiiregimizde ya da hayanmiz-
da tutamadigimiz seyler olur. Bazen bir sevgilidir bu, bazen bir
dost, bazen de yillarca hayalini kurdugumuz bir gelecek. Cok
istersin, gok emek verirsin, ok beklersin, hatta cok dua eder-
sin... Ama yine de olmaz. Iste o noktada insan, kaybetmenin
aguhigiyla yiizlesir. Onca emek, onca yil, onca umut varken,
“Buraya kadarmus,” diyebilmek kolay degildir. Ciinkii tumaya
devam etmek ¢ogu zaman sevgiden dogar. Insan sevdigi seyin
dagilmasina izin vermek istemez. Konusus, sabreder, susar, ye-
niden dener. Igindeki umut fisildar: “Belki bu kez olur” Ama
zamanla o umut, insani ayakea turan bir giic olmakran cikar;
yoran bir beklentiye déniigiir. Fark edersin ki bazen tutmaya
devam etmek, kaybétmekten ¢ok daha yipraticidir.

Her seyi onarmaya caligan insanlar genellikle iyi kalplidir.
Vazgegmek onlara zayiflik gibi gelir. Oysa bazen vazgecmek bir
yenilgi degil, bir farkindalikur. Ciinkii bazt seyler artik sevgi-
den degil, aliskanliktan siirdiiriiliir. Insan da en cok, aligkanlik-

la devam ettirdigi seylerin icinde tiikenir.
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Birakmak kolay degildir. Ciinkii birakmak sadece bir kisi-
den ya da bir durumdan degil, bir inangtan vazge¢mekeir. “Bel-
ki degisir,” dedigin ihtimalden, “Biraz daha dayanirsam olur,”
dedigin umuttan kopmaktir. Insan1 zorlayan da budur zaten:
umudu birakmak. Ama birakmak ayni zamanda kabullenmek-
ti. “Olmadi,” diyebilmektir. Kurtaramadigint suglamadan,

kendini de yargilamadan geride birakabilmektir.

Zarifce vazgegmek tam da budur. Ofkesiz gitmektir. Kir-
gin olsan bile kavga etmemeyi se¢mektir. Bir zamanlar bas-
kasini korumak icin harcadigin giicii, artik kendini korumak
icin kullanmakur. Birakmak kagmak degildir; korkudan degil,
farkindaliktan dogar. Psikolojide buna biligsel esneklik denir:
insanin kendine iyi gelmeyeni fark edip, diistincelerini ve tu-
tumlarini yeniden diizenleyebilme becerisi. Ama biz buna daha
sade bir isim veririz: olgunluk.

Bir seyden vazgegtiginde sandigin gibi bosluk olugmaz; ak-
sine alan acilir. Yeni bir nefesin, yeni bir diistincenin, yeni bir
hayatin girecegi alan. Bunu hemen fark etmezsin belki. Ciinkii
aligkanliklar kolay birakilmaz, hele kalpten gidenler hig¢ kolay
degildir. Ama zamanla anlarsin: Biraktgin sey seni eksiltme-

migtir. Seni kendine geri kazandirmistir.

Dogru zamanda birakmak diye bir sey vardir. O zaman gel-
diginde kalbinin degil, aklinin gdsterdigi yone bakmay1 6grenir
insan. Kalbinin, “Kal,” dedigi yerde 6grenilecekler 6grenilmis,
goriilecekler goriilmiigtiir. Belki biraz kirgin ama daha tecriibe-
li, belki daha mesafeli ama daha saglam cikarsin yola. Bundan

sonra duygularin degil, tecriibelerin rehberlik eder sana.
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Bir giin d6niip bakuginda sunu fark edersin: Aslinda seni
tutan, birakugini sandigin seydir. Birakmayi 6grenmeli insan.
Ciinkis her sey siirsiin diye degil, baz: seyler bitsin diye yasa-
nur. Bazi hikdyelerin gorevi seni sonsuza kadar tagimak degil,

olgunlagurmakur.

Unutma, vazgecmek kaybetmek degildir.
Vazgegmek, artik tagimaman gerektigini anlamalctir,
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Kimlik Sabitlemesi

“Insanlar genellikle kendi rahatlart ugruna, baskalarinin

hikéyelerinin geri kalanini gérmezden gelirler.”

Brené Brown

Muhtemelen ilk defa duydugun ama hayatn boyunca et-
kilerini yasayacagin bir kavram: kimlik sabitlemesi. Eskiden
sufiler bunu, “Zlk hatir 6nemlidir,” diyerek anlatirlarmus. Gii-
niimiizdeki tabiriyle ise ilk izlenim diyebiliriz.

Hayatimiz boyunca birgok insanla tanisir ama ¢ok aziy-
la samimiyet kurariz. Ancak filtrelerimizden gegen insanlara
6zelimizi ve diinyamuzi acariz. Tanistigimiz diger bircok insan
ise zihnimizde yalnizca bir isim olarak kalir. Her karsilasmada
karsimizdaki insanla ilgili birtakim izlenimler edinir ve onlar
hafizamiza kaydederiz. Bu izlenimler, bizim referans noktala-

rimiz olur.

Ilkokul ve ortaokul yillarini hatirla. Belki sinif arkadaglari-
nin gogunun adiny, yiiziinii bile unutmussundur. Ama bir .okul
arkadaginla o giinleri yad ederken digerlerini “igine kapanik”,
“cok esprili”, “gok ¢aliskan”, “gok alingan” gibi kelimelerle tarif
edersin ya; iste zihnimiz sabitlemeyi tam olarak boyle yapar. O
yillarda birbirimize taktigimiz lakaplari diisiin. Senin bir lakabin
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| var miydr? Bizler de bagkalarinin hafizasinda belki bir davrans,
belki bir say1, belki de isimsiz bir fotograf karesinden ibaretiz.

Hepimiz birbirimizi bazen tek bir sozle, bazen tek bir dav-
ranigla zihnimizde bir yere kilitleriz. Bu sabitlemenin duvarlar
o kadar kalindir ki kargimizdaki insana degisme, geligme ya
da déniigme sansi tanimaz. Oysa kendine on yil énceki halini
sorsan hald ayni kisi misin? Hayallerin, diisiincelerin, hayata
bakisin, insanlara olan giivenin ayni m1? Insanlarin icsel yolcu-
lugu, yasadiklar: siirece devam eder. Hig kimse tek bir hataya,
tek bir zayif ana ya da tek bir davraniga sabitlenmek istemez.
Ama gogu zaman, hafizalarda kalan o ilk izlenimi diizeltme fir-

sat1 bile bulamaz.

Isin bilimsel boyutuna bakugimizda da benzer bir tabloyla
karsilagiriz. Insanlar, birbirleri hakkinda olumlu ya da olumsuz
diistincelerini genellikle ilk on saniye ila bir dakika arasinda
olugturur. Hayatlarinda ilk kez karsilagan insanlar, birbirlerini
ok hizli bir gekilde filtreler ve buna gére davrang gelistirir.
Herkesin ilk izlenimde éncelik verdigi detay farklidir. Kimileri
gozlere, kimileri ses tonuna, kimileri jest ve mimilklere, kimi-
leri durusa odaklanir. Kimileri samimiyete not verir, kimileri
mesafeye. Cogu zaman bir insani biitiin haliyle degerlendir-
mek yerine, kiigiik bir ayrintudan yola cikarak genel bir yargiya
variriz. Bu huzh karar verme siirecini de genellikle “his” olarak

adlandirinz.

~ Hislerimiz ¢ogu zaman yiiz kusmina odaklanir. Giiler yiiz,
sicak bir kargilama, pozitif bir enerji bizde iyi duygular uyan-
dirir. Olumsuz hissettiklerimiz iginse “yaninda kendimi kétii

hissettim”, “enerjisi bana agir geldi”, “yiiziinde bir sey vardi”
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gibi ifadeler kullaniriz. Bu yiizden ilk izlenimde iyi hissetmek
kadar, iyi hissettirmek de 6nemlidir.

Madalyonun bir de 6teki yiizii vardir. [lk izlenimde bize cok
iyi gelen bir kisilik, zamanla bambagska bir hale biiriinebilir.
Zihnimizde “iyi insan” diye sabitledigimiz birinin yaptiklari,
yillar sonra bizi hayal kirikligina ugratabilir. Hani bazen, “Kes-
ke hep seni ilk tanidigim gibi kalsaydin,” deriz ya; iste bu ciim-
le, kimlik sabitlemesinin tam kar§1hg1d1r.

Insanlari, tanustigimiz ilk anin sicakligina ve ilk hissin bi-
rakug etkiye mahk(im etmek isteriz. O ilk karsilasmadaki
halin hi¢ degismemesini bekleriz. Oysa ¢ogu zaman hayal ki-
rikligimiz, kargimizdaki insanin degismesinden degil, bizim
onu zihnimizde ilk haline kilitlememizden kaynaklanir.
Ilk izlenimin yarattig1 beklenti, zamanla bir 8lciiye déniisiir
ve biz insanlari bu 6l¢iiniin disina ¢iktiklarinda yargilamaya

baslariz.

Resat Nuri Giintekin'in Caltkusu romaninda gecen, “Ben,
bir insanz ilk goriiste ya severim ya sevmem. Sonradan bu ilk hissi-
min degistigini hi¢ hatirlamzyorum,” ciimlesi tam da bu noktada
diisiindiiriiciidiir.

Peki sen ne dersin? Insanlar hakkinda hislerine giivenir mi-

sin? Yoksa zamanla o ilk hissin degisebilecegine inanir misin?

Sahi, insanlarda nasil bir intiba biraktigini diisiiniiyorsun?
Beni sorarsan, ben samimiyetin bir kokusu ve enerjisi oldugu-
na inananlardanim. Kargimda neyi bulmak istiyorsam insanla-
ra da ayni igtenlikle yaklagirim. Oldugundan farkl:i gdriinme

¢abasi, zamanla kendini siirekli ispat etme kaygisina déniisiir.
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Karsimdaki insan1 etkilemek icin onu onaylamak yerine, fark-
liliklarimi bir zenginlik olarak goriiriim.

Gergegin iizerini siisleyerek kapatmak, vitrini giizellesti-
rip icini bog birakmak ve hi¢ olmadigin biri gibi davranmak
yazmaz kitabimda. Benden duyduklarindan ya da bende gor-
diiklerinden hoslanmayanlarin sayisi az degildir. Ama onlarnn
gormek istedigi sahte yiizler yok bende. Igimin sinmedigi, yii-
regimin, “Burada bir gey var,” dedigi ortamlarla ve insanlarla
zamanimi harcamam. Kendimden bir sey bulmadigim, ken-
dimden bir renk katamadifim masalara oturmam. Samimiyet
ve iyi niyet... Insanlarda aradigim iki temel sey budur. Bunlari

buldugum insanlari da hayatimdan kolay kolay ¢ikarmam.
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Kayip Ruhiar

“Bir amaca baglanmayan ruh, yolunu kaybeder.

Ciinkii her yerde olmak hicbir yerde olmamakur.”

Montaigne

Bir aksam, arkadasimla kahve icmek icin bulusmugtuk.
Aradan kisa bir siire gectikten sonra arkadagim yerinden kalkip
biraz ileride tek bagina oturan bir kadinin yanina gitei. Kisa bir
sohbetten sonra yiiziinde umutsuz bir ifadeyle tekrar masaya
déndii. Once kadma baktim, sonra da arkadagimin yiiziine.
Kadinin yiiziindeki hiiziin, gozlerindeki donukluk ve duru-
sundaki rahatsizlik hemen dikkatimi gekti. Merakla arkadasa
sordum: “Kim o kadin?” Eski igsyerinden bir arkadasi oldugunu
sdyledikten sonra kadin icin ilk defa duydugum su ifadeyi kul-
landt: “O kadin kayip bir ruh.” Eve d6ndiigiimde, o an ay-
rintisint sormadigim ama gergekte ne anlama geldigini merak
ettigim bu ifadeyi ¢ok arastirdim ve iizerine gok diisiindiim.
Kayip ruh ne demekti? Benim de ruhumda kaybolan pargala-
rim var miyde? Disaridan bakilinca beni de boyle tarif edecek-
leri hallerim var miydi acaba? Kaybolmus bir ruh muydum,
yoksa kaybolmakta olan bir ruh mu?
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Giiniimiizde psikoloji, bu durumu teknik etiketlerden zi-
yade insanmn i¢ diinyasinda yasadig: kopuslar, ama¢ kayb:
ve duygusal geri ¢ekilme tizerinden anlamaya caligic. Biz bu
durumu teknik terimlerle degil, psikolojik etkileri tizerinden ele
alacagiz. Peki, insanin zihinsel seviyesinin diigmesinin sonuglar
nelerdir? Cevremize ¢ok dikkatli baktigimiz zaman bazi insanla-
rin donuk, her zaman yorgun, tepkisiz olduklarina ve etraflarina
bombos baktiklarina sahit oluruz. Beden olarak oradadirlar ama
yok gibidirler. Nefes aldiklarint goriirsiin ama sanki yasamiyor-
lardir. Onlar ssiklart kararmig ev gibiditler. Duvarlari ve cauilar
vardir ama giklarini géremezsin. Kapilari igeriden sikica kilitli-
dir, dis diinyayla baglanular: kesiktir. Bazilari umutsuz vakadir.
Onlarin durumu patolojik boyuttadir. Biz konuyu bu derinlikte
incelemeyecegiz. Bizim konumuz, icinde hal4 bir umut tagtyan,
durumundan kurtulmak isteyen ama yolunu bulamayan ve ara-

mizda kalabaliklar halinde dolasan kayip ruhlardir.

Dostoyevski  Yeraltindan Notlar kitabinda s6yle der:
“Kimseyle goriigmiiyor, hatta insanlarla konusmakian kacsyor,
gittikce daha cok koseme cekiliyordum... ” Hepimiz zaman igeri-
sinde bir parcamizi kaybederiz. Bazilar1 eksik parcalarinin ye-
rine bagka seyler koyabilirken, bazilari ise o eksik parcalariyla
birlikee kaybolup giderler. Bu bazen bir kayip, bazen bir hasta-
lik, bazense bir ayrilik olabilir. Ama genellikle insan yiiregiyle
imtihan edildigi zamanlarda ¢ok hirpalanir. Duygulari, kisiligi,
umudu ve yagam tutkusu zarar goriir. Sonrasi m1? Gelin sonra-
sini biraz daha detaylandiralim.

= Hicbir yere ait hissetmezler. Kendilerine bir yuva ararlar

ama higbir yerde mutlu olamazlar. Hem kayip hem de gé-

cebe birer ruh olurlar.
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> Nefes almalarina ragmen yasamiyor gibidirler. Zamanin
icinde amagstzca siiziiliirken ya kalan umutlarini ya da kar-
stlarina cikan ruhlan tiketirler. Oylesine negatiflerdir ve
bylesine diisiik enerjiyle yasarlar ki en kiiiik bir olumsuz-
lukta tekrar tekrar yikilirlar. Ne ayakta tutabilirler sevdikle-
rini ne de kendileri ayakta durabilirler.

% Gegmisin pismanligiyla, bugiinii ve gelecegi kagirirlar. Geg-
misin ruhlarinda biraktig: derin izleri bir tiirlii kapatamaz-
lar. Sanki o yaray1 kapatmak da istemezler. Siirekli gegmis-
ten konusurlar ve unutamazlar. Bir zamana, bir mekina

veya geride kalmig bir insana baglanip kalmislardir.

-} Ofkeli ve agresif davranirlar. Belirsizlik onlari gerginlestirir
ve yorar. Kayip ruhlar bu yiikle agirlagir. Ofkelerine hakim
olamazlar. Disaridan sakin gibi goriinseler de icerideki sa-
vaglarini gevrelerine yansiurlar. Kirarlar, incitirler ve gogun-
lukla sonrasinda pisman olurlar. Bu sebeple cogunlukla in-

sanlardan uzak yasarlar.

Ruhumuzla baglantimizin koptugu zamanlar olur. Boyle
zamanlarda onunla kisa siirede tekrar bag kurabilme yetenegi
ve pratigi kritik 8nem tagir. Kayip parcalarimizi bulabilmemiz,
kendimizi onarabilmemiz ya da ruhumuzun dipsiz karanlik
yonleriyle yiizlesebilmemiz gerekiyor. Korkularimuzla, kayipla-
rimizla ve en dnemlisi de gegmisimizle yiizlesebilmeliyiz diyo-

" rum. Ama bu yiizlesme konusunda iki énemli kuralimiz var:
birincisi cesaret, ikincisi samimiyet. Ruhumuzun prangalarini
kirip hayatumizi ge¢misin elinden almak, kendimize borcu-
muz. Hepimizin act esigi, kirilma noktasi ve toparlanma siiresi

birbirinden farklidir. Bazilarimizin yasadig: hayata, bazilarimiz
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bir giin bile tahammiil edemeyebilir. Ama suna inaniyorum ki
giiniin sonunda miicadele edenler, boyun egmeyenler ve so-

runlarinin {izerine cesaretle gidenler kazanir.

Bazen kendimizi baskalarinda, bazen de bagkalarini ken-
dimizde gbriiriiz. Bu konuyu yazarken anladim ki benim de
zaman zaman ruhumu yerinde bulamadigim anlarim olmus.
Bazen ben de kaybolup gitmisim ge¢misim golgesinde. Ken-
dimi aradigim, hayat1 anlamsiz buldugum, kayboldugum ve
kaybolan pargalarimin yerine bir sey koyamadigim yillarim
olmus. Iste bu yiizden etrafima bakugim zaman insanlarin
hayatlarinda, yiizlerinde ve kaybolup giden ruhlarinda ken-
dimden ¢ok sey buluyorum. Oyle anlar oluyor ki bedenim bir
yana, ruhumu da bu bedende saglikli tutmak i¢in savagiyorum.
Giin oluyor diinyaya meydan okuyacak kadar gii¢lii, giin olu-
yor kendime bile s6z gegiremeyecek kadar zayif hissediyorum.
Gordiiklerimden ve géremediklerimden, yasadiklarimdan ve
yasayamadiklarimdan, anlattiklarimdan ve sustuklarimdan
cok yoruluyorum. Ama ne olursa olsun ruhumdaki 15151 her
zaman canli tutmaya ¢alistyorum. Ciinkii ona tutunuyorum.

Insanlara degil, inadima ve inancima giiveniyorum.

Bazen nefes alryorum, bazense yasryorum.
Istedigim sadece birazcik huzur.

Su bayattan daba fazlasin: da beklemiyorum.
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Yasama Sevinci

“Belki surada kii¢iik mutlu bir aga¢ vardir,” diyerek yiizii-
miize tebessiim konduran, Resim Sevinci programiyla izleyici-
lerinin kalplerini isitan Bob Ross’u bilmiyorum kaginiz hatir-
larsiniz? Benim yagim bu degerli sanat¢iyr hatirlamaya yetmese
de ismi ¢ogu yerde karsima ¢ikugs iin hakkinda derin bir aras-
tirma yapip hikdyesini 6grenmek istedim.

Elli iki yaginda lenfomadan hayatini kaybetmeden once
binlerce resim yapmus. Aslinda bir askermis ama bu meslegin
kisiligine uygun olmadigini fark edince ayrilmis. Firgasiyla
dnce masmavi bir gokyiizii, sonra da o gokyiiziiniin altina ren-
girenk bir diinya ¢izermis. Bunu yaparken de bize, “Sadece ha-
yal edin ve ¢izin,” dermis. O yillarda milyonlarca insana resmi
sevdirmisti. Naif ses tonu ve giilen gzleriyle o dénem sanirim
girmedigi ev yok gibiymis. Ondaki o pozitif enerjiyi ve iste-
digin diinyay: bir tuvale resmetme arzusu herkesi bir sekilde

mutlu edermis.

Sanatginin bu yazinin konusu olmasinin sebebinin ise her
programda, “Belki surada kii¢iik mutlu bir agag vardir,” ifadesi
oldugunun altin1 ¢izmek isterim. Eger yagasayd: bu ciimlenin
resimlerinden daha ¢ok konusulduguna eminim kendisi de gok
sastrirdi. Eski programlarini izlerken sunu diisiindiim. Bir bos
tuvale her sey cizebilirsiniz: Isterseniz karanlik bir orman ve

gokyiizii; isterseniz mavi bir deniz, yemyesil kirlar ve mutlu
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agaglar. O tuval bize her sabah bombos veriliyor. Bizse aksam
oldugunda o tuvalde giinii nasil boyadigimizi goriiyoruz. Ora-
ya kisiligimizi, hayallerimizi, 6fkemizi, nesemizi ve sevgimizi
ciziyoruz. Icimizde ne varsa digtmiza onu resmediyoruz. Ha-
yata hangi pencereden bakiyorsak diinyada sadece onu gorii-

yoruz.

Evet, konumuz yagsama sevinci. Her seye ragmen mutlu
olma sanati. Nedir mutlu olabilme sanati? Sunun aluni ¢iz-
meden gecemeyecegim. Bu konuda su zamanda gergekeen gok
iyi sanatcilariz. Her geye ragmen icimizdeki yagsama sevincini
nasil oluyor bilmiyorum ama hep diri tutuyoruz. Belki eski-
si gibi degiliz ama yine de harika bir i§ ¢ikartyoruz. Cevreme
baktigimda, bazen dinledigi bir miizikten, bazen yedigi bir ye-
mekten, bazen yeni agmus bir cicegin renkleriyle, bazen bir mii-
zigin umut dolu melodileriyle mutlu oluyoruz. Bazen uyuyan
cocuklarimizi izlerken, bazen bir filmde giilimserken buluyo-
ruz kendimizi. Yagama sevincimizin adina bazen sevdiklerimiz
diyoruz, bazen aldigimiz her nefese sitkrediyoruz. Bazen sevgi-
mizle isitiyoruz soguk diinyamuizi, bazen inancimizla. Eksiliyo-
ruz ama kaybolup da gitmiyoruz. Cocuklar gibiyiz son giinler-
de. Aglarken de bir anda giilebiliyoruz. Sabahattin Ali kendi
yasama sevincini Icimizdeki Seytan kitabinda s6yle tarif ediyor:
“Iikbahar gibi bir mevsimi olan bu diinya iizerinde yasanmaya

>

deger... Ne olursa olsun...’

Merak ediyorum acaba senin yasama sevinci tarifin nedir?
Nedir seni ayakta tutan ve yiiziine o tath giliimsemeyi kon-
duran sey? Umarim bir tek degil, bircok sebebin vardir. Peki,

yasama sevinci kaybedilince ne olur? Nasil tekrar kazanilir?
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Bazi insanlar hayatla olan bagla-
rni, mutlu olabilme ¢abalarint
ve hayatin anlamini vyitirebi-
liyorlar. Bazilari bunun adina
vazgecmek diyor, bazilart ise,
“Yasama sevincimi kaybettim,”

diyor. Aslinda insanin kodlarin-

da yasama arzusu dogustan ge-
lir. Diistiigiinde kalkma gabasi,
iiziildiigiinde mutlu olma ihtiyaci ve sorunlarla kargilagtiginda
ise ¢coziim bulma gayreti vardir. Burada kisisel farkliliklarimizin
ve yasadiklarimizin herkeste ayni etkiyi yaratmadigini da kabul
etmek gerekir. Ama su var ki insan sorunlara karg: savas agugi
zaman degil, vazgectigi zaman yenik diisiiyor. Insanin yagama
kodlarina aykirt bir siirece girmesi de birgok hastaliga daveti-
ye ¢ikariyor. Giinlitk hayatta siirekli kisa ve isteksiz ciimleler
kurmast, siirekli bir uykusuzluk hali, tembellik ve kroniklesmis
tisengeclik, istahsizlik ya da agirt yeme ihtiyaci, mutlu insan-
lara kargi tavir almak, 6zensiz giyinmek, kisisel hijyene dikkat
etmemek, her seyden sikdyet etmek, kavgaci bir kisilige bii-
riinmek, gogiiste daralma hissi ve bazen nefes almakta zorluk

cekmek gibi durumlar bunlar arasinda sayilabilir.

Yasama sevincini yitiren insan, zamanla diinyadan geri ge-
kilmeye baslar. Kendi icine kapanir; odasins, yalnizhigini ve ses-
sizligini bir korunma alanina déniistiiriir. Disarist yorucudur,
insanlar fazladir, hayat agir gelir. Insan bazen kendine bile s6z
gegiremez. Siireci toparlamak ve kendini onarmak icin gere-

ken giicii kimi zaman kendinde bulamaz. Ve bu bos vermislik,
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zamanla Sylesine biiyiir ki, insan kendi i¢inde bir yasama se-
vinei aramaya baglar. _

Geg miidahale edilen yaralarin sifas: dogal olarak zaman ali-
yor. Onemli olan, iyilesmeyi isteyebilmek. Séze ve giine, “Her
seye ragmen,” diye baglamak. Sizi dibe ¢ceken insanlarla araya
biraz mesafe koyabilmek, bazi aligkanliklari degistirip yeni ho-
biler edinebilmek, degisimin ve iyilesmenin zaman alacagin:
bilmek ve en 6nemlisi de inanct hi¢ yitirmemek. Sunu unur-
mayin: Belki kendi hayatinizin degil ama hayatunizdaki insan-
larin kahramanisiniz. Bu gergegi annemin hayatimdaki yerini
dissiindiigiimde her giin gérityorum. Ve gérditklerime her giin
sitkrediyorum. Benim mutlulugum onun varligi. Onun mutlu-
lugu ise benim varligim. Iste benim yasama sevincim ve siikiir
sebebim. Bu noktada Dostoyevski'nin su séziinde kendimi bu-
luyorum: “Insan mutlu oldugunu bilmedigi icin mutsuzdur.”

Belki de yagama sevincini kaybettigini sanan bircok insan,
aslinda hal4 elinde tuttugu seylerin farkinda degildir. Nefesini,

direncini, sabah yeniden baslayabilme giiciinii...

Yasama sevinci kusursuz bir hayat vaadi degildir. Her giin
mutlu uyanmak, hi¢ yorulmamak ya da hi¢ kiridlmamis olmak
da degildir. Yagama sevinci; diigtiigiin yerden kalkmay: secebil-
mek, her seye ragmen hayata sirtint donmemektir. Bazen sade-

ce ayakta kalmakuir. Bazen de sessizce giig toplamakrir,

Hepimiz zaman zaman karanlik renkler seciyoruz. Yo-
ruluyor, eksiliyor, vazgecmeyi digiiniiyoruz. Ama her sabah
oniimiize birakilan o bos tuval, hils séz hakkimiz oldugu-

nu haurlauyor. Firca elimizdeyse, hikiye bitmis degildir.
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Bugiin koyu bir renk siirmiis olabilirsin; yarin bir ton agma

ihtimali her zaman vardir.

Insan her seyi kaybedebilir ama yasama sevincini kaybet-
tiginde kendine ulagma yolunu da kaybeder. O yolu yeniden
bulmak zaman alir, emek ister, cesaret ister. Ama miimkiindiir.
Ciinkii yasama sevinci, insana sonradan dgretilen bir sey degil,

en gok karardiginda bile iginden ses veren bir direngtir.

Ve insan o dirence tutundugu siirece,

hayat bir giin mutlaka kargilik verir.
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Kendine Yetemeyen insan
Kiskanglik ve haset, insanin kendini eksik hissettigi yerde biiyiir.

Mutlulugun formiilii kigiden kisiye degisir; ama kiyas, cogu
insan i¢in mutsuzlugun en saglam zeminidir. Bu duygunun te-
meli cogu zaman cocuklukea atilir. Siirekli komsu goculdariyla
kiyaslanan gocuklar, yetigkinlikte anne ve babalarinin hatala-
ninin bedelini, kendilerini baskalariyla kiyaslamay stirdiirerel
oderler. Ustelik kiyaslamays kendi ¢ocuklarina da uygularlar.
Hep en iyisini aramakla gecirilen bir émiir, ayni zamanda hep
kaygili ve mutsuz geger.

Kendi hayatlarini bagka hayatlarla kiyaslayan insanlar, sahip
olduklar1 bagariyi, kariyeri veya serveti kendi iclerinde degil,
bagkalarinin sahip olduklarina bakarak degerlendirir ve kiy-
metlendirir. Asil sorun tam olarak burada baglar. Her zaman
kiskanilacak daha iyisini bulurlar. Ellerinden gelenin en iyisini
yapuklarint diisiinmek yerine, bagkalarinin yaptiginin en iyisi-

ni kendileri de yapmak isterler.

Peki, bu stirecin bir sinirt var mi? Cogu zaman yokeur. Kiyas
insani icten ice kemirir. Ustelik isin icine haset girdiginde, ki
cogu zaman bagrolii oynar, durum daha da icinden cikilmaz
hale gelir.

Bu duygu yeni degildir. Insanlik kadar eskidi. Biz bu konu-
yu ta Habil ve Kabil’e kadar gétiirebiliriz. Haset ve kiskanclik

insan iradesini 6yle bir teslim alir ki yeri gelir kardesi kardege
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disiiriir. Hz. Yusuf’u kuyuya atan kardeglerinin iradesi bundan
farkls mudir? Peki ya Seytan, “Ben, sekillenebilir 6zlii balcik-
tan, (sekil verilip) kurutulmus ¢amurdan yaratugin bir insana
asla secde etmem,” (Hicr suresi, 33. Ayet) derken kendini Hz.

Adem’le kiyaslamamis miyd:?

Tarih bize biiyiik hikayeler anlatir; ama ayn: duygu bugiin
de siradan hayatlarda ayni yaralari agmaya devam ediyor. Belki
artik kimse kardesini kuyuya atmiyor ama kiyas bugiin de in-

sanin icindeki huzuru parcalamaya devam ediyor.

Baskalarinin hayatlarina bakarak yola ¢ikarsak kendi igimiz-
de kaybolacagimizi unutmayalim. Ben daha béyle bir yolda
yiiriiyiip de kazanan bir insan gérmedim. Ama kendji haritasin:
cizen, kendi rotasinda ilerleyen ve baskalarinin hayatini kendi-
ne dert etmeyen insanlarin zaferlerine, mutluluklarina bircok
kez sahit oldum. Kendine bir rakip artyorsan eger aynaya bak.
Yaptiklarina ve yapamadiklarina odaklan. Bagkalarinin haya-

tinda senin nasibin yok. Bunu sakin unutma.

Geg kauldigim bir diigiinde, tanimadigim insanlarin ol-
dugu bir masada bos bir sandalye bulup oturdum. Diigiiniin
sonuna dogru ayni masada oturan ve nisanlt olduklarint dii-
siindiigiim bir giftin konusmasina kulak misafiri oldum. $6yle
dedi kiz, ni§an11s1na: “Bu diigiinden daha da giizel bir diigiin
istiyorum senden.” $imdi soruyorum, daha yolun en basinda
kiyaslamalarla baslayan bir iliski nereye kadar siirer acaba? Bu-
nun ardindan en pahali esyalar, en liiks tatiller, “onlarin var, bi-
zim de olsun” demeler ve kiyaslamalarla ardi arkas: kesilmeyen

daha nice istekler gelmez mi?
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Insan kendi hayatyla barigamadiginda bagkasinin hayatin:
referans alir. Referans baskas: oldugunda ise muduluk hicbir

zaman yeterli olmaz.

Kontrol edilebilir kiyasin, bagari iizerinde motive edici et-
kisi oldugunu da séylemek isterim. Ben buna gelistirici kiyas-
lama diyorum. Yapilan kiyas seni harekete geciriyor ve daha
ok ¢alismana sebep oluyorsa bu olumludur. Tabii ki béyle bir
amacin i¢inde asla haset bulunmamalidir. Burada kritik nok-
ta, kisinin siireci ve sonucu sahip oldugu kendi potansiyeli ve
kazanimlariyla 6l¢mesidir. Yani kendi diinyasini yine kendi 6z
varliklariyla giizellestirebilmesidir. Bagkalarinin bagarilarint ve
kariyerlerini 6rnek almak da dogru bir kiyaslamadir diye diigii-
niiyorum. Bagarili insanlarin hayat hikéyelerinden ders cikar-
mak, tecriibelerine kulak vermek ve onlari takdir ederek takip
etmek akillica bir kiyaslama bicimidir. Bagkalarinin tecriibele-

rinden siiziilen dersler, insanin yolunu kisalur.

Sosyal medyanin son zamanlarda insanlar iizerindeki kiyas
etkisinin de ¢ok saglikli oldugunu sdyleyemeyiz. Giinde on iki
saat asgari {icretle ¢aligan bir genc¢ diisiin. Aksam eve kendi-
ni nasil bir yorgunlukla atagint az ok tahmin edebilirsin. Bu
gencimiz sosyal medyay: her aguginda kargisinda siirekli gezen,
eglenen ve kendinden ¢ok daha &zgiir bir hayar siiren akran-
larinr goriip siirekli buna maruz kaldiginda sence ne hisseder?
Nasil bir ruh haline biiriiniir ve kendine ne der?

Béyle durumlarda insan ii¢ tiir duygu geligtirir icinde: Bi-
rincisi, hayatini sorgular ve karamsarlik duygusuyla beraber
hayata kiiser. Burada depresyon hemen kendini gésterir. fkin-

cisi, kendi istedigi hayat: yasayanlara kargt hasetle beraber &flce
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duygusu gelistirir. Ugiinciisii ise olmas1 gereken duygudur. Yani
kendi sartlarini zaman igerisinde gelistirerek olabilecegi en iyi
duruma kendini getirmektir. $oyle derdi anneannem: “Ellerin
iyisi ve giizeli bitmez oglum. Kendi yaginla kavrul” Friedrich
Nietzsche ise anneannemin bu séziinii felsefi bir boyuta tast-
mis ve adina “amor fati” demis. Yani kaderinde olanlara kars:
pismanlik ve 5fke duymak yerine, kaderini sev diye ozetlemis.
Ama kaderini sevmeyi burada tam bir teslimiyet hali olarak
tanimlamamis. Bagina gelenler igin {iziilmek yerine onlardan

dersler cikarip bilgeligini artir demek istemis.

Insan, baskasvyla yarsstigs siivece yorulur;
kendisiyle yiizlestigi anda giiglenir.



Mirac Cagri Aktas / Kendimden Ozir Dilerim | 91

Yasam kalitemizi kim belirliyor?

“Akrabalarimiz Tanri vergisidir ama neyse ki

dostlarimizi kendimiz segebiliyoruz.”

Mary and Max, 2009

Insan hayatini en ¢ok etkileyen secimlerden birinin arkadas
cevresi olduguna inaniyorum. Bunun 6rneklerini hem ken-
di hayatimda hem de gevremde defalarca gordiim. Ozellikle
ergenlik donemlerinde yapilan tercihlerin insanin geleceini
nasil etkiledigini sanirim hepimiz gozlemliyoruz. Bu yaglarda
manugin éniine ¢ogu zaman duygular geger. Yapilan tercihler
yalntzca o ani degil, neredeyse biitiin bir hayan etkiler. Ciinki:
sectifimiz kisi ya da kisiler, aynt zamanda olmak istedigimiz
insanin da bir yansimasidur.

Insan anne ve babasini secemez; ama kiminle dost olacagini
se¢me sorumlulugu kendisine aittir. Bu ylesine dnemli bir ka-
rardur ki tesadiiflere birakalamaz. Ciinkii insanlar seni tanimaya
caligirken, gogu zaman énce gevrene bakar. Arkadaghiklar bir
anlamda insanin gériinmeyen etiketidir. Zevklerini, stnirlaring,
hayallerini ve hayata bakisini ele verir. Kimi zaman bu etiket
seni biiytitiir, kimi zaman da oldugundan daha kiigiik gdsterir.

Bazen arkadaglarimiz kardegten étedir. Ayni kaderi payla-

san, birlikee biiyiiyen, birlikte giiclenen insanlar olurlar. Boyle

bir yakinlik, dogal olarak karsulikls etkilenmeyi de beraberinde
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getirir. Iyi niyet, cesaret ve umut bulagic1 oldugu gibi; karam-

sarlik, tembellik ve savrulma da bulasicidir.

Asil mesele tam da burada baglar. Tasavvuf geleneginde
stk¢a sdylenen, “Cevreni temiz tut,” 6giidii, sadece fiziksel bir
temizlikten degil, insanin ruhunu besleyen iliskilerden bah-
seder. Ciinkii insan, uzun siire yaninda durdugu seye benze-

meye baglar. Kiminle yiiriidiigiin, zamanla nereye vardigini

da belirler.

Sirlarini, sorunlarimi ve mutluluklarin: ilk kiminle pay-
lagirsin? Zorlandiginda kimi ararsin? Hayallerini kiminle
konugursun? Bu sorularin cevaplari, hayatina yén veren in-
sanlari da gdsterir. Bazen bir dost, bir anneden bile 6te olur.
Sesinden halini anlar, sustugunda bile seni duyar. Yiikiinii
hafifletir, yalnizligini azalur. Béyle insanlar, hayatin gizli ar-

maganlaridir.

Ne yazik ki herkes bu konuda ayni ézeni gostermiyor. Cev-
resi yiiziinden telafisi miimkiin olmayan hatalar yapan, hayati-
nin baharinda 6zgiirliigiinii kaybeden insanlara rastliyoruz. Bu
yiizden “arkadas segmek” gogu zaman bir insani degil, bir hayati
segmek anlamina geliyor. Anne babalarin sikca séyledigi, “Sana
giliveniyorum ama gevrene giivenmiyorum,” ciimlesi de tam ola-
rak buraya isaret eder. Koruma i¢giidiisiiyle séylenen bu sézlerin

arkasinda ¢ogu zaman yasanmuglik ve hakli bir korku vardir.

Bugiin ge¢cmise doniip su soruyu sormani isterim: “Nasil
oldu da béyle bir insant hayatima bu kadar yaklastirdim?” Bu
soru gogu zaman cevapsiz kalmaz. Insan, bazi iliskilerden cik-
tiktan sonra ancak neyi tolere ettigini, neyi gormezden geldi-

gini fark eder.
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Hayat, ger¢ek dostluklar konusunda cémert degildir. Ama
bazen tek bir dostun verdigi huzur, bin kiginin yaratnig giiriil-
tiidden daha kiymetlidir. Kaliteli bir yasam, zamani1 kiminle ve
ne ugruna harcadigimizla dogrudan ilgilidir. Varligiyla insan
giiclendiren, yokluguyla derin bir bosluk birakan insanlar, ha-
yatmzin gergek zenginligidir.

Gergek dost; zor zamaninda ¢agirmadan gelen, seni degis-
tirmeye ¢alismadan kabul eden, hosuna gidecek olani degil,
senin i¢in dogru olani séyleyendir. Senin mutulugunu kend:i
mutlulugu sayandir. “Once ben” degil, gerektiginde “6nce sen”
diyebilmeyi bilendir.

Unutma, her tanim gercek sahibini buldugunda anlam kaza-
nur. Geligtiren ve iyilestiren dostluklar da béyledir. Kiminde egreri
durur, kiminde ise tam yerine oturur. Menfaat bilmez, sofutmaz,

eksiltmez. Bir kere 1sindi1 mu yiirek, kolay kolay sogumaz.

*Eksik Olmasiniar...

Insan, hayatn icinde ilerledikge sunu daha net fark ediyor:
Bazi insanlar vardur, varliklariyla insanin yiikiinii hafifletir; ba-
zilart ise sadece gecip gider ama ardinda bir iz birakur.

Hayat yolunda bir¢ok insan tanidim. Kimilerinin vefasi-
nt bagimin iistiinde bir tag gibi tagidim, kimilerinin birakui-
g1 izleri ise uzun siire icimde sakladim. “Varligin cok giizel,”
dediklerimi goniil evimde agirladim. Ama ardima bakmadan
yirtidiiklerim de oldu. Onlar bana ders olanlards.

Siikiir sebeplerim de var elbet. Hayatima en giizel yerin-
den dokunanlar, beni benden iyi taniyanlar... Icimdeki sikin-
tiyt alip yerine umut koyanlar... Iyi ki varlar. Eksik olmasinlar.
Onlar hayatimi aydinlatan yildizlarim. Hig kaybolmasinlar,
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Artik israf yok.

Bazen hayat kapina vedalarla,
acilarla ve sabrini zorlayan insanlarla gelir;
bazen de kapini agtiginda karginda hig beklemedigin
guzellikler ve mucizeler gériirsiin.
Hatirla gegmisi; ne zor savaslar kazandin sen.
Ne firtinalan tek basina atlattin.

Birgok insan tanidin ve taniyamamigim dedigin nice
insanla vedalastin. Bazilarindan ayrilmak kolay olmadi.
Zorlandin, kendinle inatlastin.

Ama bazilarindan aninda uzaklastin.

Yillarca kendine benzeyen, senin gibi seven
ve ince dustinen insanlar aradin.
Biliyorum, artik ne sen eski sensin ne de insanlar
goziinde hep iyi niyetli. Kabul et iki gdziim;
sen de fazlasiyla olgunlastin. insanlarla ugrasacak ne
eski giiclin var artik ne de onlari hos gérecek sabrin.
Bir daha tekrari yok yagadigin su hayatin.

Bak, énlinde bir dmiir var:;
yeni yaslar ve yeni baslangiclar...

Hayat: biraz da kendin icin yasa.
Degmeyen insanlar icin
yillarini zaten fazlasiyla harcadin.
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Kisisel Algilamanm Yilki

Beden sagligi gibi duygularin da sagligs vardir ve upki beden
gibi duygular da yorgun diiser. Ustelik duygu yorgunlugunun
bedensel yorgunluk gibi kisa siirede gectigini disiinmiiyorum.
Beden yorulur, dinlenirsin ama duygularin yorgun diistiigiinde
siire¢ dyle kolay olmuyor maalesef.

Bu konuda insani duygusal olarak en ¢ok yoran noktalar-
dan birine dikkat ¢cekmek istiyorum: “kisisel algilama”. Kigisel
algilama psikolojide genellikle kisisellestirme (personalization)
olarak adlandirilir. Her seyi kisisel algilamak, insanin kendi
kendini manipiile etmesine yol acar. Hatta daha da ileri gider
ve yetersiz oldugunu bile hissettirir. Kigisel algilamak bir lanet-
tir. Bu durum en ¢ok ozgiiven sorunu yagayan, kendini sosyal
gevresinde, toplumda ve aile icinde yetersiz goren insanlarin
tizerine kara bulut gibi ¢oker.

Hayatmin bir déneminde evet, ben de bu sorunu yagamis-
tum. Patavatsiz, dilinin freni olmayan insanlarin her séyledigi
seyi kendime yorardim. Kendimi sorgular, yetersiz ve degersiz
hissederdim. Ama bana sdylenen kétii bir séziin, sergilenen
kaba bir davranigin sebebinin yalnizca kaynagiyla ilgili oldugu-
nu kavradigimdan beri bu lanetle yasamay: biraktim.

Bir insanin icinde zehir varsa bana elbette zehir kusacak.
Koriilitk varsa elbette yapacak. Ciinkii onun dogasi o. Iginde
ne varsa herkes bu hayatta bize onu verir. Bunun nedeni ne

bizim yetersizligimizle ne de hak etmis olmamizla ilgilidir.
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Herkesi kontrol etmemiz, egitmemiz miimkiin degil. Kimse-
nin bizim gibi diisiinmesini bekleyemeyiz, dogasint degistire-
meyiz.

[sittigin her sozii ve tanik oldugun her kotii davranugst kisisel
algilamak kadar insani yoran, tiiketen bir sey yok. Bizi tizen, sinir
uglarimizla oynayan insanlari ve olaylari kafaya takmamak elde
degil; evet, onlari kontrol edebilme sansimiz da yok. Ama onlara
kargt alacagimiz tavir bizim elimizde. Insan, baskalarinin séz ve
davranglarinin gogu zaman kendi i¢ diinyasinin bir yansimast ol-
dugunu fark ettiginde, kisisel algilamanin yiikii hafiflemeye baslar.

I¢indeki iyilik ve merhamet tohumlarin: her insanin kalbi-
ne ekemezsin. Ciinkii herkes senin gibi kalp tagimaz. Ciinkii
herkes sevgiden, iyilikten anlamaz. Bu insanlar genellikle nan-
kor olur. Nankére sormuglar: “Ne yapti da dostuna kirildin?”
“Her dedigimi yapt1, birini yapmads,” demis.

Kendisine vefayla, sevgiyle yaklasan insanlari inciten, kiran,
onlarin kétiiliigiinii isteyen insanlarda nankérlitk kronik bir
hastaliktir. Bu hastalikli insanlar, saglikli insanlari 6yle mani-
piile eder, 8yle zehirler ki bir bakmigsin suglu sen olmugsun.

Yoluna ¢ikan kendini gelistirememis, iyilikten uzak, mani-
piilatér, vefasiz, bencﬂ, narsisist insanlarla savagsma. Sen onlarla
miicadele edebilecek kadar gii¢lii ama onlari iyilestirmeye ¢ali-
stp vaktini 6ldiirmeyecek kadar olgunsun.

“Nasil yapt1? Nasil sdyledi? Nasil gitti?” diye kendini yiyip
bitirme. Insanlarin icinde ne varsa sana onu verecek bu ha-
yatta. Dogasi geregi maruz kaldigin her tutum, senin kavgan
degil. Bunca kétiiliigiin arasinda naif bir kalbe sahip olabilen,
her seye ragmen icindeki merhamete sarilan, vicdaninin sesi-
ni asla susturmayan insanlarin durusu ise eninde sonunda her

seye galip gelir.
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insan Kullanmaktan Beslenenler

Su hayatta en takdir ettigim insanlar, kendi ¢abasi ve alin te-
riyle bir yerlere gelebilmis olanlardir. En sevmediklerimin bagin-
da ise kendi ¢ikarlari i¢in insan secen, igleri bittigi zaman da kul-
landiklar insanlani bir anda silen, vefa nedir bilmeyen insanlar

gelir. Onlar insanlari sevmek icin degil, somiirmek icin yagarlar.

Bu konuda algilari dyle acikur ki kullanabilecekleri insan-
lar1 yakaladiklarinda onlara bir vantuz gibi yapisirlar. Cikarlar

ugruna degismeken, dontismekeen ve bir zamanlar kinadidan

kisilige bitrtinmekeen asla gekinmezler. Hatta bunu bir yetenel
olarak gériir ve bununla éviiniirler. Bin bir yiizliidiirler; her
ortama uyum saglayan bir kisilik sergilerler. Ozellikle iyi niyetli
ve duygusal insanlar, en sevdikleri kurbanlardir. Zekalarint da

duygularini da biiyiik él¢iide bu yonde kullanirlar.

Bu insanlar hayatunizda farkli rollerde karsiniza cikabi-
lir. Bazen dostunuz, bazen komsunuz, bazen sevgiliniz, ba-
zen de akrabaniz olurlar. Esinin isi nedeniyle yillarca bityiik
schirde yagayan bir arkadagimin, kocasinin tayini kiigitk bir
sehre cikinca dfkeyle soyledigi su séz aklimdan hi¢ cikmaz:
“Yanlis ata oynamugim.”

Iste o giinden sonra, hayatimdaki bircok insani daha dik-
katli sorgulamaya bagladim. Iyi niyecli oldugun icin deger go-
recegini sanma. Ama birgok insamin senin iyi niyetini kullana-

cagindan emin olabilirsin.
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Bu insanlari nasil taniriz?

> Giiglii iletigim becerileri vardir. Giizel konusur, duygularla
stisleyerek inandiriciliklarini artirirlar.

> Once zayif noktay: tespit eder, biitiin stratejilerini bunun
tizerine kurarlar.

- Saburlidirlar. Menfaat biiyiikse yillarca bekleyebilirler.

- lyi oyuncudurlar. Sana olduklar: gibi degil, gérmek istedi-
gin kisi gibi gdriiniirler.

> Cevrenle de iyi geginirler. Kaleyi ¢ogu zaman icten fethe-
derler.

> Kiiciik iyilikleri asla ihmal etmezler. Once giiven inga eder,

sonra o giiveni kullanirlar.

- Istediklerini alamadiklarinda cirkinlesirler. O an gercek
ylizlerini goriip, “Ben bunu nasil fark edemedim?” diye
kendine kizarsin. Ciinkii mesele hicbir zaman dostluk de-
gil, menfaattir.

Hangimiz kullanilmadik ki? Hangimiz en zayif animizda
bize iyi gelecegini sandigimiz bir ilgiye, birkag giizel séze, de-
gerli hissettiren bir sevgiye kanmadik? Aci recriibelerimiz oldu.
Goziimiiz biraz agildi belki ama yine de su soruyu icimizden
atamadik: “Ya ¢ok iyi bir insan... ya da gok iyi bir yalanci.”

Insanlarin cogu sevmeyi degil kullanmay: ogrendiginde,
iligkiler de giiven tizerine degil ¢ikar iizerine kuruluyor. Bu
yiizden artik biiyiik laflar etmiyorum. “O bana bunu yapmaz,”
demiyorum. Insanlarla arama her zaman bir yanilma pay: br-

rakiyorum. Ciinkii insan, en ¢ok giivendigi yerden sinaniyor.
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Ezop Masallar’nda anlatilan “Karga ile Koyun” fablinda
soyle bir kisim vardir:

Bas belast bir karga, koyunun sirtina konar. Koyun istemese
de onu uzun siire tagir. En sonunda, “Bir képege bunu yap-
saydin dislerinin tadini alirdin,” der. Karga ise su cevabi verir:
“Ben kime zorbalik edecegimi, kime boyun egecegimi bilirim.”

Ve hikaye burada biter ama mesaji nettir: Bazi insanlar giic-
liiye yanagtr, zayifa yiik olur.

Cesaretleri karakterlerinden degil, kargilarindaki insanin iyi
niyetinden gelir.

Bu yiizden herkesle ayni mesafede durma. Herkesi sirtinda
tagima. Kimin yaninda durdugunu, ne kadar durdugunu ve
neye goz yumdugunu bil.

Ciinkii bazi insanlar, sinir gormedikleri yerde durmay1 8-
renmez, her seyi hak bilir.

Onlara ¢izdigin sinir, hadlerini bildirir!
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Hayat, bazi insanlar:
sadece ders olarak yoliar.

Sevginin her iligkiyi diizeltemeyecegini, bazi hatalarin
affedilemeyecegini ve ne kadar cabalasam da '
bazi insanlarin asla degismeyecegini,
Bircok seyi dogru yapsam da ilk hatamda bitin
dogrularimin unutulabilecegini ve
bunun surekli yiizime vurulabilecegini,

Ben saygida kusur etmezken, her tartismada
kelimelerimi 6zenle sectigim halde,
bazilarinin en agir sézlerle beni incitebilecedini,
Tek tarafin cabasiyla, strekli alttan almasi
ve konusmasi gereken yerlerde susmasiyla
bir iligkinin yiritilemeyecegini,

Onceligi ben olmayan, giilen yiiziinii disariya
gosterip ofkesini bana saklayan insanlara sabir
gosterilmeyecegini,

Kalbim hayir dese de bazen aklimin uyarilarina kulak
verip mantigima glivenerek, kalbimin git dedigi yerlere
gidilmeyecegini,

Ve kendini mikemmel zanneden, egosundan,
“Ben hep hakliyim,” diyen narsisist tavirlarindan bagka
hicbir seyi olmayan insanlarla bir 5mr gegmeyecegini
bana 6greten herkese cok tesekkiir ederim.
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ic Huzuru Korumak

Bugiin aynada kendime bakeim biraz. Inceden inceye ken-
dini gosteren gdz kenar ¢izgilerimi uzun uzun inceledim. Al-
nimda bir ugtan bir uca uzanan derinliklere giiliimsedim. Son-
ra gbzlerim saclarimdaki aklara takilip kaldi. “Ne ara bu kadar
siyahtan beyaza boyandiniz?” dedim.

Son yillarda yasadiklarim aklima gelince sustum; onlara da
hak verdim. Icimde hem biraz iiziintii hem de biraz kirginhik
hissettim. Yasin bir sayidan ibaret oldugu ve insanin yaginin
yasadiklariyla anlam buldugu ne kadar da dogruymus. Kirkl:
yaslarda beklediklerim otuzlu yaslarimda beni bulmus. Erken
olgunluk mu demeli buna, yoksa yagima gére yiiklendigim faz-
la sorumluluk mu? Ya da yorgunluk mu? Inan bilmiyorum.
Peki ya icim? Yasama hevesim? Gengligim? Siz ne haldesiniz?
Hangi renkte, hangi yagta ve hangi dlemdesiniz?

Dedim ya, degistim, kabul -ediyorum. Mesela eskisi gibi
uzatmiyorum girdigim tartigmalari. Siz haklisiniz diyorum ve
bir kenara ¢ekiliyorum. Eskisi kadar umursamiyorum insan-
larin elegtirilerini. Hayatumu istedikleri gibi degil, istedigim
gibi; eldlem ne der diye degil, keyfim bilir diye yagiyorum. Bos
konusmaktan, kusur bulmakean ve suglamaktan bagka hicbir

meziyeti olmayanlara yiiregim gibi, kulagim: da kapatyorum.
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Hatalarim da oluyor elbet. Ama artik onlar: bile seviyorum.
Kendim ettim, kendim buldum diyorum. Mesela az insanla
yetiniyorum. Evim gibi yiiregimin de duvarlan yiiksek ve sag-
lam. Ne kapima ne de hayatima herkesi dahil ediyorum. Ina-
nilmaz segici bir insan oldum ve bu konuda duygularima gore

degil, tecriibelerime gore hareket ediyorum.

Insanlar artik beni korkutuyor. Bu yiizden hayvanlari daha
ok seviyorum. Konugsacak kimseyi bulamazsam eger, aliyo-
rum kedimi kargima, icimi ona dékiiyorum. Dilsiz olsalar da
vefasiz degiller. En azindan onlarin yaninda sevildigimi hisse-
diyorum. Kétiilerin diinyasinda iyi kalmaya calismak, herke-
sin ayni oldugu su zamanda farkli olmak ve diinyada iyi bir iz
birakmak tek dilegim. Iste bu yiizden insanlarin kétii niyetine
titm sabrimla direndigim kadar, “lIyi ki var,” dediklerim igin de
cokga siikrediyorum. Su duay1 da dilimden eksik etmiyorum:
“Allah’im, kimseyi kirmadan, kimseye yiik olmadan, haddimi
agsmadan ve elden ayaktan diismeden bu diinyadan gitmek is-

tiyorum.”
Hayatinizda renkleriniz, yaninizda sevdikleriniz

ve iginizde de yasama hevesiniz hig eksik olmasin.
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.Ozsayg, psikolojik saghds
korumalk icin bir zirhlr.

I¢ diinyamizda ne kadar saglikli bir benlik tagiyoruz aca-
ba? Cevremize gosterdigimiz 6fkenin, nefretin ve giivensizligin
ne kadari bizden kaynaklantyor? Tiim bu olumsuz duygulan
yagarken gercekten de Gzelestirimizi samimi yapiyor muyuz?
Ara sira aynanin kamsma gecip kendimizi, “Sorun bende mi
acaba?” diye sorguluyor muyuz? Elestirdigimiz insanlara ben-

zememek icin 6zsaygimiza ne kadar sahip ¢ikiyoruz?

Son zamanlarda sikca duydugumuz ve belki de en yakin ar-
kadaglarimuza da iligkileri icin tavsiyelerde bulunurken en ok
kullandigimiz uyari sézii “kendini ezdirme” olabilir. Ciinki sii-
rekli birileri tarafindan manipiile edilmek ve asagilanmak bera-
berinde 6zsaygi kaybina neden olur. Bunun sonucunda insan,
kendini bagkalarinin hayatinda degersiz bir varlik olarak bulur.
Birileri tarafindan kabul gérmek ve onaylanmak icin kendi ha-
yatlarina sirnint dénen insanlar vardir. Marcus Aurelius’a gére
insan, kendine sayg: duymay: erteleyip mutlnluguny baskalarmin

onayinda aradiginda, kendi benligini yipratr.

Kendine saygisi olmayan, mutlulugunu bagkalarinin iki
dudagmnin arasina birakan ve herkesi mutlu etmel ugruna

kendi hayatini unutan insanlarin zaman igerisinde psikolojik
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sagliklar: ile birlikte bedensel
sagliklart da bozulur. Ozsayg
bir anlamda psikolojik saglig:
korumak icin de bir zirh gorevi
goriir. Bir insanin toplumdaki
yerini, inandigi degerlerini ve
kendine giivenini ifade eder.
O, bizim su hayatta ve insanlar
arasinda var olma miicadelemi-

zin altin anahtandir.

Insanlarin 6zsaygilarina nasil sahip ¢iktiklarini konugmala-
rindan, davranislarindan ve hatta yiiriiyiislerinden bile kolay-
likla anlayabilirsin. Onlart gou zaman motivasyonu yiiksek,
bedensel ve psikolojik sagliklarina dikkat eden ve herkesten
once kendi 6z varliklarini seven insanlar olarak taniriz. Burada
kendini begenmislikten asla bahsetmiyorum. Etrafa sagtiklari
15151, 6zgﬁvenlerihi ve kendilerine ne kadar deger verdiklerini
anlatmak istiyorum. Cevrenize ¢ok dikkatli bakuiginiz zaman
kendi iclerine ¢okmiis insanlari rahatlikla gorebileceginiz gibi,
kendine giivenen, kendi kiymetlerini bilen ve kendini ezdirme-

yen insanlar: da rahatlikla tantyabilirsiniz.

Insan 6zsaygisint artirabilir mi? Ya da soruyu soyle soralim:
Insanin kendini daha degerli hissetmesi igin neler yépmam
gerekir?

- Her seyden 6nce kendinle barisitk olman ve kendini oldu-
gu gibi kabul etmen ok 8nemlidir. Kendine sirtini donen

insanin kimse yiiziine bakmaz.
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- Su hayatta kiiciik hedeflerin kadar hayallerin de olsun. Bir
amaca baglandigin zaman tiim bedenin ve zihnin ona ulag-
mak i¢in hareket eder. Seni hayallerine, hayallerini de sana
ceker. Bu senin hayattaki durusun kadar, motivasyonunu

da olumlu yénde etkiler.

-+ Kendini 6diillendirmeyi ihmal etme. Insanlari mutlu etmek
icin harcadigin ¢abanin ve zamanin birazint da kendin icin
harca. Ulagtigin her hedef icin kendini simartmay: unutma.

Ve béyle durumlarda kendine su s6zii sik sik tekrarla: “Sen

bu &diilii hak ettin.”

- Atugin her adimda sonug ne olursa olsun kendine yikict
elestirilerde bulunma. Zihnin senden gelen mesajlart kay-
deder ve zamani geldiginde de tiim bu igsel konugmalar
tekrar yiiziine vurur. Cevrendeki insanlara elegtiride bulu-
nurken kelimelerini nasil ki 6zenle seciyorsan, liitfen ayni
6zeni kendine de goster. Insansin ve hata yapabilirsin. Tiim
bu siirecleri gelismenin bir adimi ve 8grenmenin bir yolu
olarak degerlendir. Ama sakin kendini degersizlegtirme.
Ciinkii o bedene ve zihne daha ¢ok ihtiyacin olacak.

- Senden beklenenler ve senin kendinden beklentilerin nok-
tasinda asla miikemmeliyetgi olma. Yapabileceginin en
iyisini yapugina inantyorsan bu ugurda gosterdigin ¢abay:
kiigiimseme. Elimden gelenin en iyisini yaptim de ve salin

kendi kul hakkina girme.

= Asla motivasyonu disarida arama. Insanlarin senin hayatini
sekillendirmesi yerine, “Bu hayat benim,” diyerek ona sahip
¢ik. Emin ol ki senden bu kararliligi ve durugu goren zihnin

de bu ugurda sana ¢ok yardimci olacakur.
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-+ Beden sagligin ve psikolojik sagligin ayrilmaz bir biitiindiir.
Bu yiizden bedenini arindirdigin kadar zihnini de zararl
her seyden arindir. Her ikisine de hak ettigi zamani tani.
Beden senden 6z bakim beklerken, zihin de senden arin-

mayt bekler.

Sen iyi olmadan kimseyi iyilestiremeyecegini sakin unutma.
Once sen, digerleri daha sonra.
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Apofeni mi, tesadiif mii?

Her ne kadar bilimsel bir temeli, mantug: ve anlamli bir
agiklamasi olmasa bile bazen benim de inanmak istedigim bir
durumdur apofeni. En yalin tanimiyla bu durum; evrenin,
doganin ve hayatin bize mesajlar verdigine inanma, ramamen
tesadiif ve alakasiz durumlar arasinda anlam ve sonug iliskisi
kurma ¢abasidir. Bu yénde bir alg: ve inang gelistirme durumu,
apofeni olarak adlandirilir. Konuya biraz daha agiklik getirmelk
gerekirse, yolda yiiriirken iizerine diisen bir kustiiyiinden, giin-
liik hayatta karsina hep ayni sayilarin ve renklerin ¢ikmasindan,
havada gérdigiin leyleklerden, 8niinden gegen kara kediden
veya taglarin arasindan serpilmis bir gigekten anlamlar cikarma
ve beyninin bu yénde sonuglar iiretmesi apofeniye dayanur.

Minnesota Universitesinde kisilik psikolojisi iizerine cali-
san Prof. Colin DeYoung bu duruma, “Beynimiz anlamli bir
baglanti varmus gibi algilar olugturur,” derken, Graz Universi-
tesinde saglik psikolojisi iizerine calisan aragtirma gorevlisi Ch-
ristian Rominger ise olaylarin tamamen rastlantisal oldugunu
savunur. Ortak bir nokta vardir: O da beynimizin kaliplar: 6¢-
renmemizde, neden sonug iliskisi kurmamazda ve bilgileri sirala-
mamizda onemli bir rolii oldugudur.

Karisik gelmis olabilir. Biraz daha sadelestirelim. Apofeni-
ye yatkin olan insanlarin, kargilastiklar1 durumlan akil siizge-

cinden 6nce duygu siizgecinden gegirdikleri belirtilmekeedir.
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Apofeni birgok batl inancin da temelinde yer yer alir. “Ne
alakast var?” dedigimiz bircok sey batil inanclar diisiiniiliince
bir kargilik bulur. Belki sana cok tuhaf gelebilir ama komplo
teorilerine meyilli bireylerde apofeniye dayali diisiince yapisina

sikca rastlanir.

Aslinda hepimizin az ya da gok apofeniye dayali diisiince-
lere sahip oldugu anlar vardir. Mesela karanlikra hareketli ka-
rartilargordiigiinii sandigin, bulutlarin sekline bakarak anlam-
stz resimler gikardigin, ne bileyim iste kahve fallari baktirarak
gline basladigin zamanlarin olmustur mutlaka. Tiim bunlardan
keyif aliyorsan ve sembollere cok fazla anlam yiiklemiyorsan
zararls bir durum degildir. Ancak apofeniye dayali diisiincenin
agirtya kagmasi, gerceklik algisinin bozulmasina ve psikolojik
sorunlara yol agabilir. Ciinkii bu durumun asirist komplo te-
orilerine inanmaya, komplo teorileri olusturmaya, dolayisiyla
psikoza neden olabilir. Bu tehlikeli durumda insanlar, cevresin-
deki her varligin ve olayin mesajlar yoluyla kendisini yonlen-
dirdigini, bu isaretlere gore hareket etmesi gerektigini diisiiniir.
Bu mesajlar kisinin psikolojik durumuna bagli olarak olumlu
da yorumlanabilir, trajediyle de sonuclanabilir.

Tam da bu noktada diisiince eslesmesi dedigim durum
zaman igerisinde takintilara doniisebilir. Hani aklimizdan
gecen bir diigiincenin aynisinin ya da benzerinin bir baskas1
tarafindan dile getirilmesi ve iletisim araclari vasitastyla bize
yansimast bazilarimizi sasirtabilirken, bazilarimizi eglendire-
bilir. Ama bazilar1 igin bu durum bir isaret olarak degerlen-
dirilebilir, onlar davransglarinin ve eylemlerinin bir sebebi
olarak gorebilirler. Rasyonel ve mantikl diisiinmeden ne ka-

dar uzaklagirsak saglikli karar almakran ve davraniglarimizin
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sorumluluklarindan da bir o kadar uzaklagiriz. Elimizde gegerli
higbir veri ve bilgi olmadan hayatmizi isaretlere, kahve fallari-
na, tesadiiflere indirgersek kendi hayatimiz tizerindeki kontrol

duygumuzu da tamamen yitirebiliriz.

Bu konuda carpici 6rneklerden biri 2004 yilinda yaganmus.
Floridada yasayan bir kadin, yapug: tosttan bir isirik aldikean
sonra tostun iizerinde Hz. Meryem siliietinin oldugunu iddia
ederek bunu saklamaya karar verir. Daha sonra bu tostunu iki
milyon kisinin kauldig: bir acikartirmada 28.000 dolara sati-
sa cikarir. Apofeniye dayali bir d{i§iinée, kargisinda bagka bir
apofeniye dayali diisiinceyle édiillendirilir. Rakamlar bu kadar
olmasa da gevremize baktigimizda insanlarin bu etki alunda
cok ciddi para harcadiklarini gorebiliriz. Kahvedeki sekiller-
den, bulutlardaki resimlerden ve hayatlarindaki tesadiiflerden
medet uman insanlarin sayist giin gectik¢e artmakea, birgok

sektdrde insanlar bu bogluklarindan para kazanmakeadur.

Apofeniye dayali disiincelerden kurtulmak i¢in 6nce 6n-
yargilarimizdan, varsayimlarimizdan ve evrenden gelecek me-
saj kaygisindan kurtulmamiz gerekir. Attigimiz adimlari ve al-
digimiz kararlar veriler ve bilgiler 1s1iginda belirlemek, hayata
ve kendimize kargi daha gercekei bir durug kazandirir. Avcuna
diigen bir kugtiiyii ya da kafana pisleyen bir serce sana piyan-
godan milyonlar kazandirmayacaktir. Hayata ve olaylara baks
agini tam da bu noktada degistir. Iste bunu bagarabildigin ve
gercekei davrandifin zaman inan ki hayat da gayretinin kargili-

gini er ya da geg verecekrir.
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Alkissiz Sahneler

Bazi insanlar vardir; kendi ihtiyaglarini geri plana aup bas-
kalarinin yiikiinii hafifletmeyi gérev bilirler. Yorgun da olsalar
kosarlar, kendi kalpleri kirik da olsa bagkasinin yiiregini onar-
maya caligirlar. Iste bu noktada kargimiza gikan bir hal vardir:
¢ok verici olmak.

Cok verici olmak, ilk bakista iyilikle dzdeslestirilir. Insan
kendinden verir; zamanint, emegini, sevgisini, hatta uykusu-
nu ve huzurunu feda eder. Karsisindaki mutlu olsun, dertle-
ri azalsin diye kendi yiikiinii agrlagtirir. Bu, kalpten gelen saf
bir iyiliktir. Fakat sinirlari ¢izilmediginde, insan farkinda bile
olmadan kendini titketmeye baglar. Ciinkii siirekli veren el ol-
manin ve kendini geri plana atmanin agir bir bedeli vardir. O
bedel ise zamanla yorgun bir ruh, titkenmis bir kalp ve “Benim
de hakkim yok mu?” diye fisildayan bir i¢ sestir.

Bilimsel aragtirmalar da bu gergegi desteklemektedir. Ar-
nold Bakker ve Jannes Dirk de Vries'in (2021) is yasaminda
tilkenmislik iizerine yapug calismada,” siirekli baskalarinin
ihtiyaglarina odaklanan ¢alisanlarin daha cabuk yiprandig:
vurgulanmaktadir. Benzer sekilde, American Psychological
Association’in (2023) yayimladigy Work and Well-Being Survey

* A. B. Bakker & J. D. de Vries, “Job Demands—Resources theory
and self-regulation: new explanations and remedies for job burnout,”
Anxiety, Stress, & Coping, 34(1) (2021): 1-21, hreps://doi.org/10.1080/
10615806.2020.1797695.
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raporunda,” gen¢ ¢alisanlarin neredeyse yarisinin tiikenmislik
belirtileri yagsadigs tespit edilmistir.

Insanlar genellikle verici kisilerin degerini hemen fark et-
mez. Onlarn sunduklan kisa siirede aligkanliga doniigiir. Bir
giiliimseme, bir destek, bir omuz hep orada olacak sanilir. An-
cak o iyilik gekildiginde, destek bulunmaz oldugunda iste o
zaman kiymeti anlagilir. Bosuna denmemistir: “Abanin badri
yagmurda bilinir.” Giindiiz parlarken fazlalik gibi gériinen bir
fener, gece bastirdiginda herkesin aradigs tek sey olur.

Vericiligin en biiyiik celigkisi de budur: Sen verdikge insan-
lar aligiz, alistik¢a normallegir, normallestikge kiymeti azalir. Bir
giin kendini ¢ektiginde ya da yoruldugunda, yoklugun ile var-
ligin kiyaslanr. Bu ylizden ¢ok verici olmak, éziinde giizel olsa
da dikkatle taginmas: gereken bir yiiktiir.

Hayatta dengeyi kurmak sarttir. Vermek giizeldir ama ken-
dinden geriye bir sey birakmadiginda o giizellik yaraya dénii-
siir. Insanin kendine de vermesi gerekir: dinlenmeyi, sefkati,
sevgiyi... Kendini ihmal edenin bagkasina sunacag sey de eksi-
lir. Tikenmis bir kalbin kimseye faydasi kalmaz.

Hayat dengeler iizerine kurulmugtur. Alma-verme dengesi
de bu listenin en bagina yazilsa yeridir. Bunu yalnizca maddi
boyutta diisiinme liitfen. Asil insant yipratan bu dengesizligin
duygusal boyutudur. Tiikenis ve titkenmislik de tam olarak bu
boyutta baglar. Maddi boyut bir sekilde telafi edilebilir ama
insanin zamanindan ve yuregmden verdiklerinin telafisi cogu

zaman miimkiin olmaz.

* “2023 Work in America™ Survey,” American Psychological Association,
erigsim 30 Ocak 2025, https {Fwrww.apa.org/pubs/reports/work-in-ame-
rica/2023-workplace-health-well-being.
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Verdigin zaman bunun degerini bilen insanlar seni ¢ogaltir
ve dengeyi saglar. Ama hep isteyen ve karsiliginda en azindan
bir tegekkiirii bile cok goren insanlar igin verilen her deger,
fedakar insanin hanesine bir kayip olarak yazilir. Eksilmek ve
titkenmek de iste tam burada baslar. Duygusalligin ve duyarli-
ligin bunu hak eden insanlara olmalidir. Alin terin kadar, duy-
gularin da karsilik gdrmelidir. Yoksa fena halde tiikenirsin ve
“Hakkim olani istiyorum,” dediklerinden daha ¢ok kendi kul
hakkina girersin. Baskalar1 icin kendine yaptiklarini 6de 6de
bitiremezsin.

Unutma: Deger gérmek icin degil, icinden geldigi icin ver.
Ama verirken kendini de unutma. Ciinkii insan sadece bagka-
lar1 i¢in degil, kendi icin de yasamaya mecburdur. Aksi halde
bir giin aynaya bakuginda, ok sey vermis ama kendisine hi¢
kalmamus birini gorebilirsin. Bil ki gercek denge ne sadece al-
makta ne de sadece vermekredir. Gergek denge, hem kendine
hem bagkalarina yetebilmektedir.

Iste bu denge meselesi yalnizca ikili iliskilerde degil, top-
lumun her alaninda karsimiza ¢ikar. Ciinkii goriinmez kalan

emek, insanin dzdegerini en ¢ok sinayan seydir.

Ozdeger ve Goriinmez Emek

En agir yiik, karsiligr olmayan emektir. Insan bazen omriinii
adar ama ady bile amlmaz. Iste giriinmeyen emek, ozdegerimizi

en derinden sinayan sessiz bir sinavdr.

Insanin kendini degersiz hissetmesinin kokleri gogu za-
man sessizce verdigi emeklerde saklidir. Hep bagkalart icin

kosar, igleri toparlar, yiikleri tagir ama bu emek gogu zaman
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goriinmezdir. Bir giin aynaya
bakip, “Ben bu hikiyenin ne-
resindeyim?” diye sormak iste
tam da buradan dogar.
Degerini bagkalarinin ona-
yina baglayan kisi, o onay ce-
kildiginde kendini boslukta

bulur. Oysa insanin 6ziini

diri tutan gey, kendi emegine
gosterdigi saygidir. Kendi ca-
basini fark eden, bagkalari gormese de ayakta kalmay: bagarir.

Bilimsel aragurmalar da bu durumu dogrulamakradir. Arlie
Hochschild’in The Managed Hearr (1983) adli eserinde ortaya
koydugu “duygusal emek” kavramy, insanlarin iglerinin bir par-
cast olarak sergiledikleri goriinmeyen cabanin ¢ogu zaman fark
edilmedigini; bunun da degersizlik ve titkenmiglik hissini artira-
bildigini gstermektedir. Yine Erickson ve Ritter’in (2001) calig-
malari,” 6zellikle kadinlarin is hayatinda ve 6zel yasamda iistlen-
digi goriinmez emegin gogu zaman takdir edilmedigini, bunun
da 6zsaygiyi zedeledigini ortaya koymaktadir.

Oxfam International'n Kiiresel Esitsizlikler Raporu,”

goriilnmez emegin ekonomik degerini séyle gozler Sniine

*R. J. Erickson & C. Ritter, “Emotional labor, burnout, and inauthen-
ticity: Does gender matter?” Social Psychology Quarterly, 64(2) (2001):
146-163, https://doi.org/10.2307/3090130.

** Clare Coffey vd., “Time to Care: Unpaid and underpaid care work
and the global inequality crisis,” Oxfam Policy & Practice briefing paper,
Oxfam (2020).
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sermistir: Tiim diinyada iicretsiz ev isleri tek bir sirket tarafin-
dan yapilsaydi bu sirketin yillik cirosu 10 trilyon dolara ulagir-
di. Bu ciro da Apple sirketinin yillik cirosunun 43 katina denk
gelmektedir. Simdi diisiin bakalim; bu gergek bile gériinmez

emegin aslinda ne kadar devasa bir deger tasidigint gosteriyor.

Goriinmez emek denildigi zaman insanin aklina ilk kadin-
larin emegi geliyor. Bunu en ¢ok dile getiren, evlerini, iliski-
lerini ve sevdiklerini ayakta tutmak igin yaptiklari takdir edil-
meyen, fedakarliklari goriinmeyen kadinlardan bahsediyorum.
Giiciinii yiiregindeki sevgiden alarak ve kargiliginda sadece
sevgi bekleyerek omuzlarindaki sorumluluklarint seve seve sirt-

lanan kadinlar.

Yaptiklari igten ve herkese yetismekten sikéyet etmeyen ama
tiim bunlara ragmen bir kenara itilen, hak ettiklerini goreme-
yen kadinlar. “Senin gorevin,” denilerek sayisiz sorumlulukla
yalniz birakilan, yorgunluklari bir karsilik bulmayan, isyan-
larin1 igine atp disariya susan kadinlar. Kim ne derse desin,
goriinmeyen emeginizden daha ¢ok, yapuiklariniza kargi size
gosterilmeyen sayginin da tam kargisinda duruyoruz. Hayati-
miza kattuginiz her rengin ve her giizelligin farkindayiz. Sizi

gorilyoruz ve dniiniizde saygiyla egiliyoruz.

Elbette goriinmez emek sadece kadinlara yiiklenmez; evin,
iliskinin ya da toplumun farkli alanlarinda sessizce yiik tagi-
yan erkekler de vardir. Babalar, kardesler, esler ya da ogullar...
Sessizce calisan, yoruldugunu belli etmeyen, sevdikleri igin
omuzlarina aldig: yiikleri dillendirmeyen erkeklerin emegi de
¢opu zaman goriinmezdir. Ama toplumsal roller, bu yﬁkﬁn

agurligint gogunlukla kadinlarin omzuna birakair.
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Goriinmez emek, aslinda bir toplumun goriiniir bagarila-
rnin omurgasidir. Biiyiik isler cogu zaman sahnedeki birkag
kisiyle anilir; oysa arka planda gériinmez cabalar vardir. Bu
cabalar olmadan hicbir sey tamamlanmaz. Ama alkis hep en
ondekilere gider.

Bu yiizden insanin en biiyiik yolculugu, degerini bagkala-
riun sozlerinde degil, kendi icindeki sesinde bulabilmesidir.
Ciinkii kigi, kendi emegini gorebildiginde gériinmezligin yiiki:
hafifler. Gergek kiymet, baskalarinin gézlerinden degil, insanin
kendi icindeki aynadan dogar.

Asil giic, sessizlikte de ayakta kalabilmeyi 6grenmekerir.

Ama mesele yalnizca emegin goriinmezligi degildir. Insan
bazen sirunda tagidigt yiiklerle de smanir ve bu yiikler cogu

zaman kimsenin gormedigi, sessiz bir savaga déniisiir.

Sertimizdaki Goriinmeszler

Her insanin sirtinda kimsenin géremedigi yiikler vardir. Di-
saridan bakildiginda giiclii, negeli, hatta hayatla banigik grii-
nen nice insan, igten ige tagidig agirliklart kimseyle paylagmaz.
Kimi gegmisin kiriklarini omuzlar, kimi yarim kalmig hayalle-
rini, kimi de bagkalarinin sorumluluklarini sessizce sirtina alir.

‘Bazen en giiler yiizlii insan geceleri uyuyamadig; icin yor-
gundur. Bazen herkese en ¢ok yetigen kisi, kendine yetisemedigi
i¢in bitkindir. Bazen en sabirlt insan icinde sessiz bir firtina ragiz.

Bu yiikler ¢ogu zaman konugulmaz. Ciinkii anlatinca anla-
silmayacag, kiigiimsenecegi ya da baskalarina dert olmak gibi
algilanacag: diigiiniiliir. Insan, “Benim derdim kimseyi ilgi-
lendirmez,” diyerek susar. Ama sessizlikle birlikte yiik daha da
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‘goriinmeyen bir aguhk var”
Bunu fark etmek, aslinda ce-
saretin en saf halidir.

Kimi yiikler paylagildigin-
da kiciiliir, kimi yikler ise
insanin kendi i¢inde olgunlag-
mastna hizmet eder. Onemli
olan, yiikiin seni ezmesine
izin vermemektir. Bazen bir
dostun yiiregine dokunmasi,

bazen kendi icine samimi bir

yolculuk, bazen de sadece,

“Ben de varim,” diyebilmek

yiikd hafifletir.

.Unutma, her yiik sana bir ey 6gretir: sabri, direnci, ayakta
kalmayu... Belki de yiiklerin asil hikmeti, seni oldugun insana
doniigtiirmesidir. Yiiklerini hafifletmenin en derin yolu, onla-
- nin seni gekillendirdigini gormektir.

Cok verici olmak, goriilnmeyen emek ya da sirtmizdaki ses-
siz yiikler... Hepsi insanin 6zdegerini sinayan farkli yollardir ve

hepsi bize ayni gercegi haurlaur:

Gergek kaymet, bagkalarinin gézlerinde degil,
insanin kendi icindeki aynadadir.
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Anlamaktan da yorulur insan.

Insan bazen hayatt boyunca hep ayni rolii oynadigini fark
eder. Daima anlayan, idare eden, ortami yumusatan kisi ol-
mustur. Herkes konugur, sen dinlersin. Herkes anlatir, sen ara-
daki bosluklar1 doldurmaya galigirsin. Bir siire sonra i¢inden o
ciimle yiikselir: “Niye hep ben anliyorum?” Ciinkii sen dengeyi
korumay1 kendine gérev edinmigsindir. Kirilmasinlar diye sus-

mus, dagilmasin diye toparlamigsindur.

Ama zamanla fark edersin ki herkes senin gosterdigin 6zeni
gostermiyor. Sen “hak vermeyi” 6grenmigsindir, onlar “hakl
¢ikmayr”. Sen meseleyi anlamaya ¢aligmugsindur, onlar sadece
kazanmak istemistir. Sen her seyi anladik¢a yiik biraz daha
agirlagmistir. Ciinkii anlamak masum bir eylem degildir; an-
ladikca affedersin, affettikge sinirlarin siliklesir. Bir noktadan

sonra da kendine yabancilagirsin.

Insan iyi niyetini ne kadar sessiz yasarsa, o kadar kolay
yanlis anlagilir. Basta bu sessizlik olgunluk gibi goriiliir; sonra
aliskanlik olur, en sonunda da zayiflik sanilir. Oysa sen sessiz
kalmay1 segmedin. Sadece her seyi anlatmanin kargilig1 olma-
digin1 6grendin. Ciinkii anlatmak, kargida gergekten duymaya
niyeti olmayan biri varsa, insanin kendini titkketmesinden bas-

ka bir gey degildir.
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Bir zamanlar sabrin donigtiiriicii giiciine inaniyordun.
“Belki o da bir giin anlar,” diyordun. Ama hayat sana sunu
ogretti: Herkes anlamaz. Ve bu, senin eksikligin degildir. Sen o
siiregte biyiidiin. Aruk anlagilmamaktan cok, siirekli anlamal
zorunda kalmakean yoruldun. Ciinkii empati tek tarafls oldu-
gunda bag kurmaz, yalnizlagtirir,

Bir giin gelir, aciklamays biraksrsin. “Beni yanlss anladilar,”
deme ihtiyaci bile duymazsin. Sadece anlatmamayt secersin.
Iste o an, olgunlugun sessiz ama ner halidir. Artk kimsenin ic
diinyasina girip neden béyle davrandigini ¢ézmeye ¢alismaz-
sin. Kimse adina yiik tasimazsin. Izlersin, Uzun ciimleleri bira-

kip kisa kararlarin insani olursun,

Dostoyevski'nin  Yeraltindan Notlar'inda ssyledigi gibi:
“Her seyi fazlasiyla anlamak bir hastaliferzr.” Ben bu sézii, her
seyi ve herkesi d6niigtiirme sorumlulugunu kendine yiillerme-
mek olarak okuyorum. Ciinkii derinligi olmayan iligkilerde
derinlik aramak ve ¢éziimsiiz insanlarda ¢6ziim iirermeye ca-
ligmak insani yalnizca yorar.

Aruk bilgelik pesinde degilim. Amacim dinginlil. Her
davranigi analiz etmek yerine, olani oldugu gibi kabul et-
meyi Ogreniyorum. Hayati zorlayarak degil, akisinda yasa-
yarak. Ve en onemlisi, herkesi anlamaya caligmak yerine,
kendimi ihmal etmemeyi segiyorum.

Ciinkii bazen anlamamak,
insamin kendine gisterdigi en biiyik sadakassir

9
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Kontrol Etme ihtiyaci
Her Seyi Diizeltmeye Calismak

Bazi insanlar hayatin her alaninda diizen ve denge arar. Onlar
icin hayat, siirekli miidahale edilmesi gereken bir alandur. Bir gey
bozuldugunda beklemek degil, hemen diizeltmek gerekir. Bir so-
run ¢ikiiginda durmak degil, ¢6zmek. Bu insanlar gogu zaman
cevreleri tarafindan “toparlayict”, “akli baginda”, “her seyi hal-
leden” kisiler olarak goriiliir. Ancak bu ¢abanin arkasinda ¢ogu
zaman sakinlik degil, siirekli tetikte olma hali yatar.

Kontrol etme ihtiyaci, diizen sevgisinden ¢ok giiven ara-
yisindan kaynaklanir. Zihin igin belirsizlik rahatsiz edicidir.
Ciinkii belirsizlik, kontrol edilemeyen ihtimalleri gagristirir.
Eger gegmiste yeterince giivenli bir zemin yoksa yetiskinlikte
zihin bu agig1 kapatmak icin her seyi yonetmeye calisir. Diigiin-
ce basittir: “Ben miidahale edersem sorun ¢ikmaz.”

Ama hayat, bu varsayim siirekli bosa ¢ikarir. Ne kadar
planlarsak planlayalim, baz1 iliskiler dagilir, bazt insanlar gider,
bazi konusmalar yanlis anlagilir. Bunlari zorla diizeltmeye ¢a-
ligmak, akan bir seyi durdurmaya benzer. Bir siire tutarsin ama
sonunda yorulan sen olursun.

" Kontrol ihtiyaci cogu zaman iyi niyetle maskelenir. “lyi ol-
sun diye ugrastyorum”, “Daha fazla zarar gormesin diye karig-
yorum,” denir. Oysa bu caba, farkinda olmadan baskastnin ala-
nina girmektir. Her insanin yasayarak dgrenecegi seyler vardir.
Biz devreye girdik¢e, bu 6grenme ertelenir. Korudugumuzu
sanirken aslinda siireci uzatiriz.
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Hayat kontrol etmeye ca-
ligmak, y6niinii degistirmeye
ugragmakuir. Bir siire direnilir,
sonra aynt yere doniiliir. Geriye
yalnizca harcanmug enerji kalir.
Ciinkii bazi durumlar miida-
hale istemez; fark edilmek ister.
Bazi dagilmalar ¢6ziim degil,
durup bakma ihtiyac: dogurur.

Kontrol, digaridan giiclii bir
refleks gibi goriiniir ama kokeninde ¢ogu zaman kaygr vardir.
Zihin rahatlamak ister. Ancak ironik olan sudur: Ne kadar cok
kontrol etmeye caligirsak hayat o kadar karmagiklagir. Ciinkit
yagsam bizim diizen kurma cabamiza depil, degismeye ne kadar
goniillis oldugumuza tepki verir.

Bir noktada fark edersin: Her geyi toparlamaya caligicken
kendi i¢ diizenin bozulmustur. Herkesi idare ederken kendini
ihmal etmigsindir. Bu fark edis, 5nemli bir egige vardigint gds-
terir. Ciinkii artik gunu goriirsiin: Her geyden sorumlu olmak
zorunda degilsin.

Baz1 geyler kendi zamaninda yerini bulur. Baz iligkiler me-
safeyle, bazt yaralar zamanla sekil degistirir. Hayarin her kar-
magasina miidahale etmek gerekmez. Kontrol etmek yerine
alan tanimay: 6grenmek, cogu zaman daha iglevseldir.

Birakmak, vazgecmek degildir. Bazen birakmak, artik ge-
reksiz yiik tagimadigini fark etmektir. Hayann kendi ricmine
izin verdiginde, kontrol etmeye calistgin bircok sey zaten ol-

masi gereken haline déner.
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Gergek glic, sakin kalabilmektir.

Giig, gogu zaman sesini yiikseltmek, miicadele etmek ya da
kazanmaya ¢aligmak olarak diisiiniiliir. Oysa gercek giic, disa-
vurulan bir sey degil, gogu zaman sessizlikle, sabirla ve 6zde-
netimle kendini gosteren igsel bir haldir. Bazen giiglii olmak,
kargilik vermemek ya da tartgmaya girmemektir. En bityiik
cesaret, bazen sadece sakin kalabilmeyi segmektir.

Hayat ilerledikge insanin anladig: seylerden biri sudur: Her
seye cevap vermek, her durumda kendini savunmak ya da hakl:
¢ikmak zorunda degilsin. Bazi tartismalarin kazanani olmaz,
bazi konularin cevabi sessizliktir. Olgunluk, yalnizca tepkisiz
kalmakla degil, tepkinin ne zaman gerekli oldugunu bilmek ve
kendini kontrol edebilmekle ilgilidir.

Sakin kalmak, i¢e kapanmak ya da duyarsizlagmak degildir.
Tam tersine, disaridaki giiriiltiiye ragmen igsel dengeyi koru-
yabilmektir. Birileri seni yanlis anladiginda kendini aciklama
‘zorunlulugu hissetmeden durabilmek, yanlis davranglar kar-
sisinda ofkeye teslim olmadan sogukkanli kalabilmektir. Bu,
pasiflik degil, kendine hikim olabilme becerisidir.

Zamanla insan sunu fark eder: Her seyi kontrol etmek
miimkiin degildir. Ama her seye nasil tepki verecegini sece-
bilirsin. Iste bu fark, igsel giiciin en agik gostergesidir. Ciinkii
kontrol edemedigin seyler seni yipratabilir; ama tepkilerini yo-

netebildiginde, olan biten seni sekillendiremez.
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Duygularint kontrol edebilmek, sessiz kalmay1 6grenmek,
olaylarin iginde kaybolmadan onlari izleyebilmek; hepsi gercek
olgunlugun parcalaridir. Sakinlik, kabullenmenin bir sonucu
degil, farkindaligin bir iiriiniidiir. Ne zaman susacagini, ne za-
man konugacagini, ne zaman geri adim atacagini bilmek giiclii
bir karakterin isaretidir. Sakin kalabilen insan, 6fkesini bast1-

ran degil, onu ydneten insandir.

Boyle bir siikiinet, hem zihinsel hem duygusal bir derin-
lik gerektirir. Hayatta herkes seni anlamayabilir; bazilari seni
yanlis yorumlayabilir, hatta seni haksiz yere yargilayabilir. Ama
artik her yanlis anlagiimay: diizeltmek zorunda olmadigini fark
ettiginde ozgiirlesmeye baglarsin. Ciinkii o noktada onaylan-
maya degil, kendine giivenmeye ihtiyag duyarsin.

Gergek gii de tam olarak burada ortaya gikar. Sakin kalabil-
mek her zaman kolay degildir. Bazen ofke, kirginlik ya da hak-
sizlik karsisinda susmak zor gelir. Insan icinden tagan duygularla
hemen tepki vermek ister. Ama insan bityiidiikge sunu grenir:
Her tepki bir ¢oziim degildir; her susus da bir kayip degildir.

Ciinkii sessizligini koruyabilen biri, duygularint da yonete-
bilen biridir. Firtinanin iginde bagirmak kolaydir; ama asil giig,
firtina dinmeden kendi merkezini koruyabilmektir. Dis diinya
karmasik olabilir, insanlar adaletsiz davranabilir, sartlar zorla- -
yict hale gelebilir. Ama sakinligini koruyabildiginde, higbir sey
seni kolayca savuramaz.

Bu yiizden sakin kalmak yalnizca anlik bir tavir degil, za-
manla kazanilan bir yasam bigimidir. Tepkilerinin seni degil,
senin. tepkilerini ydnettigin- bir hal... Gergek gii¢, dis diinyay
kontrol etmeye ¢alismakra degil, kendi i¢ diinyan: yonetebil-

mekte yatar.
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Kendine Direnmenin Yorgunlugu

Insan bazen ne yapmasi gerektigini bilir ama yine de oldugu
yerde kalir. Zihni karar vermistir, yolu gorityordur ama iginden
bir sey ilerlemesine izin vermez. Bu hal ¢ogu zaman tembellik
ya da kararsizlik sanilir. Oysa ¢ogu zaman mesele, insanin ken-

dine direnmesidir.

Zihin ile duygu her zaman ayn1 hizda ilerlemez. Zihin, “Ar-
ik yeter,” derken, duygu heniiz hazir olmayabilir. Bildigin ile
yasadigin, inandigin ile davrandigin ayni gizgide degildir. Bu
uyumsuzluk insanin icinde siirekli bir gerginlik yaraur; disar-
dan sakin gériiniirken, igeride bitmeyen bir yorgunluk birakar.

Psikolojide bu duruma biligsel geliski denir. Yani insanin
bildigi ile yaptig, dogru oldugunu diisiindiigii ile siirdiirdii-
gii hayat arasindaki catigma... Zihin bagka bir yone ilerlemek
isterken, aligkanliklar ve duygular eski yerde kalir. Bu geliski
uzadikga, insan kendini huzursuz, kararsiz ve icten ige titken-
mis hisseder. Ciinkii insan zihni tutarsizliga dayanamaz; s6yle-

dikleri ile yasadiklar1 ayni1 hizada olsun ister.

Bu durum sadece biiyiik kararlarla ilgili degildir; giinliik
hayatta da kendini gésterir. Degismek istedigini sdyleyip ayni
aligkanliklara dénmek, sinir koymaya karar verip yine geri
adim atmak, “Béyle olmamali,” dedigin halde ayn: dongiiniin

icinde kalmak gibi... Zihin ikna olmugtur ama davranig heniiz
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eslik etmez. Aliskanliklar, farkindalikean ok giiven duygusuyla

beslenir.

Insan bu nokrada kendine kizar. “Madem farkindayim, ne-
den hala boyleyim?” diye sorar. Ama fark etmek, degisimin ta-
mami degil sadece baslangicidir. Insan gogu zaman degismek-

ten degil, degistiginde ne kaybedeceginden korkar. Aligtg: hal

iyi olmasa bile tanudikur ve tanidik olan, zihne giiven verir.

Kendine direnmenin en yorucu tarafi, insanin kendiyle sii-
rekli pazarlik halinde olmasidir. Bir yanin ilerlemek ister, diger
yann, “Biraz daha boyle kalsak ne olur?” der. Bu i¢ konugma
uzadikea insan karar verememekten degil, kendini ikna etmeye
caligmaktan titkenir. Ciinkii insan en ¢ok, bildigi halde yapma-
digi seylerin yiikiinii tagir.

Cogu zaman bu rahatsizlig1 bastirmayi seceriz. “Bos ver,”
deriz, “zamanla geger.” Ama gegmez. Sadece sekil degistirir. Is-
teksizlik olarak, i¢ huzursuzluk olarak, siirekli bir yorgunluk
hissi olarak geri doner. Ciinkit zihnin kabul ettigi bir gercel,
duygu tarafindan da benimsenmediginde denge kurulmaz.

Belki de asil konu bu ¢eliskiyi hemen ¢ézmek degildir.
Belki de yapilmasi gereken, onunla kavga etmeyi birakmakeir.
Kendine, “Neden hal4 buradayim?” diye yiiklenmek verine,
“Heniiz hazir degilim,” diyebilmektir. Bu bir geri adim degil,
kendine kargi daha diiriist bir durugtur.

Zamanla sunu fark edersin: Kendine direnmedikee yol aci-
lir. Zihnin ile duygularin ayni anda yiiriimeye basladifinda,

degisim zorlayici olmaktan cikar.

Clinkii insan en cok, kendini zorlamay: biraktginda ilerler.
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Evii Yalnizlar

Ben tek basima da mutsuz olabilirdim.
Oyleyse neden bu kalabalik?

Yeni evlenmis bir arkadagimi aylar sonra gordiigiim zaman
ona su soruyu sormugtum: “Nasil gidiyor evlilik?” O giin bana
hi¢ beklemedigim bir cevap vermisti: “Benden nesemi cal-
dilar ve buna ben izin verdim.” Ne tesadiiftiir ki o giinlerde
Lex Thomas'in Karantina - Yalnizlar kitabinda evlilikle ilgili
karsima c¢ikan su soziin altint ¢izdigimi ¢ok iyi hatrliyorum:
“Beni bir kafese koydular.”

Konuya biraz fazla karamsar giris yapugimin farkindayim.
Ama konunun kendisi zaten ¢ok dramatik degil mi sence de?
Burada bahsetmek istedigim yalnizlik, tek bagmna bir yalniz-
lik degil. Ben kalabalik yalnizliktan, evlilikteki yalnizliktan
bahsetmek istiyorum. Belki bunun nasil miimkiin oldugunu,
hatta miimkiin olamayacagint diisiiniiyorsundur. Ama toplu-
mumuzda bazi insanlarin bunu su an iliklerine kadar yasadik-
larindan emin olabilirsin. Fiziksel bir yalnizligi sakin aklina
getirme. Konumuz kesinlikle fizigin otesinde. Bu daha gok

duygusal bir yalnuzlik.

Uskiidar Universitesi tarafindan 4. Uluslararasi Yalniz-

lik Sempozyumu kapsaminda 2022 yilinda gergeklestirilen
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Tiirkiye'de Aile ve Yalnizhik aragtirmasina” gére gocuksuz ev-
liliklerde yalnizlik orani %24’ken, ¢ocuk sahibi olanlarda
bu oran %33’ kadar cikiyor. Yani goriildiigii iizere hic de
azimsanacak bir oran degil. Ister adina zaman iginde insanin
degisimi diyelim, ister agkin aligkanliga déniisiimii diyelim,
ister yillarin yorgunlugu diyelim. Ama ortada séyle bir gercek
 var: Hig kimse evlilik siirecinde aymi kisi olarak kalmiyor. Bu
noktada evli olanlara su soruyu sormak istiyorum. Su anki
diisiince yapinla, evli oldugun insanla yine evlenir miydin?
Bu konuda sosyal medya hesabimdan bir anket yapmigtim.
Gelen cevaplari ve sonuglars tahmin bile edemezsin. Hayau-
ma bekir olarak devam etmemde bu anketin de énemli bir
etkisinin oldugunu diisiiniiyorum.

Peki nedir bu siirecte ciftleri kendi késelerine ceken, sessiz-
lestiren, paylagimi en aza indiren sebepler? Neden ciftler zaman
igerisinde yol arkadaghgindan ¢ikip siirece bir ev arkadag: gibi
devam ederler? Evleri neden bir yuvadan ¢ikip herkesin kendi
odasina gekildigi bir kabuga déniisiir? Mutlu aile pozlarinin
arkasindaki mutsuzlugun ve yalnizligin sebebi nedir?

Zamanin insan1 degistirdigini ve déniistiirdiigiinii dnce ka-
bul etmemiz gerekir. Evlilik de bu siireci hizlandiran en énem-
li déniim noktalarindan birisidir. Mesela evliysen evlendigin
kisiligin ile su an sahip oldugun ayni mi:? Tabii ki hayr. Aksi
zaten hayatin akigina ¢ok aylari olurdu. Peki neler seni ve ev-
lendigin kigiyi degistirdi? Simdi sebepleri birkag baglik altinda
inceleyelim.

* Aile ve Yalnizlik, IV. Uluslararast Yalnizlil Sempozyumu bildiriler kita-
bi (Istanbul: Uskiidar Universitesi Yayinlari, 2022).
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> Beklentiler: Hayal ettiklerin ile gergekler uyusmanmus olabilir
mi? Birgok evlilik biiyiik beklentilerle baglar. Ama bu biiyiik
beklentiler cogunlukla kargilanmaz ya da kargilanamaz. So-
nucta her iki taraf da su gercekle bas baga kalir. “Ben boyle
hayal etmemigtim.” Bence bilgisayarlar gibi insanlar da du- -
ruma ve sartlara gore kendini giincelleyebilmeli. Yani uyum
saplama becerisi olan insanlarin iliskilerinin daha uzun siir-
diigiinii diisiintiyorum. Umarim sende bunu bagarabilecek

~ sabur ve giig vardur.

> [letisim eksikligi: Ciftlerden en ¢ok duydugum sikdyetlerden
biridir “kdnuwmama” sorunu. Fvlilik 6ncesi telefonu ka-
patmamak icin bahaneler bulan insanlar, evlenince ne olu-
yor da konusmay birakiyorlar? Acaba evlenince elestiriler,
suclamalar, ényargilar, genellemeler ve kiyaslamalar artiyor
olabilir mi? Hani diyorum ki, “Sen zaten... , sen hep..., ¥in
kartst, y'nin kocast..” ile baslayan ciimlelerden vaz mu geg-
sek acaba? Kisilige saldirmak yerine, soruna m1 odaklansak

diyorum.

> Ekonomik sorunlar: Parasi olup mutsuz olan ¢ok fazla
evlilik gordii bu gozler. Cok fazla kazanmayip huzur-
lu ve mutlu yiizler de gordiim. Bazilarinin evlilige tica-
ri bir ortaklik olarak bakugini diisiiniiyorum. Adina da
ne diyorlar, biliyor musun? Mantik evliligi. Temeli sevgi
ve saygiya dayanmayan bir birlikteli§in dmriiniin uzun
olacagini da diisiinmiiyorum. Iki culsuz agigin evliligine
cok sahit oldum. Birbirine imkan olarak bakmayip, sa-
dece sevdigi insan olarak bakanlarin sevgilerinin de ge-
lirlerinin de nasil bereketlendigini mutlulukla izledim.

Onlari bir arada tutan sey, birlikte gegirdikleri siirecti.
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Zorluklara birlikte gdgiis germeleriydi. Ben konforun
degil, zorluklarin insanlari daha da yaklagtirdigina inani-
yorum. Ciinkii insanin dogasi ve gergek yiizit tam da bu
zamanlarda ortaya cikiyor. En zor zamaninda seni terk
eden bir insanla iyi giiniinii de paylagmak istemezsin,
degil mi?

= Sosyal medya: Sosyal medyanin varligi ve hayatimizdaki
yeri tartigtlmaz. Ancak burada énemli olan, sosyal med-
yaya ayirdigin vakei kimden calip oraya akeardigindir. Ve
tabii ki orada ne amagla bulundugun. Cogu insan sosyal
medyayt kafa dagitmak, birkac video izleyip giilmelk veya
bilgilenmek amaciyla kullanit. Cogu insan derken ben bu
konuda iyimser diisitnmek istiyorum. Giin igerisinde zaten
birbirinden uzak evli ciftlerin aksam olunca da 4det yerini
bulsun diye, “Nasilsin, giiniin nasil gecti?” soru kahplarin-
dan &te nitelikli paylagimlara vakit ayirmalart gerekeigini
diisiiniiyorum. Yaninda esin otururken ve seninle bir sey-
ler paylagsmak amaciyla gozlerine bakarken senin internette
sorf yapman ne kadar dogru acaba? Esinle kisa bir park yii-
rityiisii, birlikre yapian bir yemek, izlenen giizel bir film-
den daha nitelikli ne olabilir? Sahi, senin evlilikte énceligin
nedir? Once bunu bir sorgulaman gerek. Elinde telefonuyla
bitisik yagayan ve siirekli bildirim takip eden bir insan, ev-
lilikte sorumluluklarin: ne kadar yerine getirebilir ki? Bir
arkadagim esinin elindeki telefonu gdstererek bana goyle
demigti: “O telefon benim kumam.” Bu konuda son olarak
sunu sdylemek istiyorum: Nasil ki o telefonlarin bir saij sii-

resi varsa, insanlarin da bir sabir siireci vardir.
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yalnizligimdan ¢ikarip biz olma becerisi gosterebilecek birisi
karsima heniiz ¢tkmadig icindir. Oysa kiigitk mutluluklar
olan, girdigi her ortamda kendine bir yer bulan, paylagimi se-
ven ve yalnizlig1 zorla sevdirilen biri olsam da baht diye bir
sey var ki insan iste onun éniine bir tiirlii gecemiyor. Sonugta
adna tecriibe diyoruz ve konuyu bir sekilde kapatiyoruz. Bu
kadar tecriibeyi de sayili émriimiiziin neresinde kullanacagi-
miz1 hig bilmesek bile. Isterseniz konuyu Halil Cibran’in Ermzis
kitabindan su alintiyla noktalayalim:

“Dans edip sark: soyleyin birlikte ve eGlenin, ama yalniz olun
ikiniz de. Tipk: bir udun, ayni melodiyle titrese bile ayr: duran
telleri gibi. Kalbinizi verin, ancak teslim etmeyin birbirinizin eli-
ne. Zira yalnizca hayasin avcuna sigar yiirekleriniz.

Bir arada durun, ancak ¢ok yakin olmayin birbirinize. Zira

tapinagin situnlar: ayr: durur ve mese agacryla servi biiyiiyemez

birbirinin golgesinde.”"

Ulagamadigin bir insanla ayni evde yagiyorsan
cat1 sadece bir adres olur, sense evli bir yalniz.

* Halil Cibran, Ermis, gev. Eren Turan (Istanbul: Indigo Kitap Yayinlari,
2020), 14.
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Ben olmadan biz olunmaz.

Cok fazla kordiigiim olmus evlilik ve biten iliski gordiim.
Ne yalan soyleyeyim, gogunlukla korktum ve sogudum evli-
likten. Ama yine de takdir ettigim, imrendigim ve “kegke evli-
likler bbyle olsa” dedigim drnek ciftler var. Mutluluklart daim

olsun ve agz tatlari hi¢ bozulmasin.

fliskilerinde sorun yasayan arkadaslar bazen iglerini dkerler
bana. Elimden geldigince ve dilim déndiigiince onlara yardim-
c1 olmaya aligirim. Ama bazi elvedalarin geri doniisii ve bazi
bitislerin de tekrar merhabasi olmuyor maalesef. Boyle telafisi
olmayan iligkiler {izerine uzun uzun disiiniiriim. Sonra ken-
dimi koyarim onlarin yerine. Ben olsaydim nasil davranirdim
diye. Belirli durumlar disinda gogunu kinamam, suglamam ve
kusur bulmam. Ciinkii gérdiigiim kadariyla her iligkinin kendi
icinde bir dinamigi var. Her iligkide kargisindaki insani itenler
ve dogal olarak sonugta bitirenler ve gidenler var. Peki, neden
insanlar iliskinin baginda birbiriyle cancigerken sonra kanl
bicakli oluyor? Gelin bu konuyu “ben olmadan biz olmaya”

calisan iliskiler agisindan degerlendirelim.

Simdi gevrendeki sorunlu iliskileri diistinmeni istiyorum.
Hani siirekli karsisindakine igneleyici konusan, birbirine ta-
hammiil edemeyen, saygt sinirlarinin disina ¢ikmis ve tamiri
miimkiin olmayan iligkilerden bahsediyorum. Insanlar iligki

dncesinde kendi kisiliklerinin, onceliklerinin, beklentilerinin,
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zevklerinin ve hayattan ne istediklerinin pek farkinda olmu-
yotlar. Bu konuda farkindaliklar: yeterihce'geli§memi§ oldugu
icin saglikli iligki kuramiyorlar ya da kurduklar: iligkileri sag-
likl1 yiirtitemiyorlar.

Bireyselliklerini tam olarak kazanamarnus insanlar,
bir birlikteligi de strdtremezler.

Bireysellik derken anlatmak istedigim yanlis anlagilmasin.
Burada bencillikten asla bahsetmiyorum. Kendi ayaklarinin
tizerinde durabilmek, kendi kararlarini alabilmek, kendiyle ba-
rigik ve 6zglivenli olmak bireyselligini kazanmus bireylerin 6zel-
likleridir. En kétiisii de nedir, biliyor musun? Iligkilerine kendi
ailelerini de katarak ¢oklu bir diinya kuruyorlar kendilerine.
Ne bagimsiz karar alabiliyorlar, ne kendi hayatlarina odakla-
niyorlar, ne de bir iligkide énceliklerini biliyorlar. Biz olmaya
ailelerini dahil ediyorlar. Seni siirecin bir yerinde unutuyor-
lar. Bagimsiz kalamiyorlar ve hep birilerine bagimli yasiyorlar.
Daha kendini taniyamayan, sinirlarini bilmeyen, sorumluluk
duygusu gelismemis ve kisiligi oturmamis insanlar, bir iligkide
¢oziim degil, genellikle sorun odakli oluyorlar. Bu konudaki
farkindahigin hayatini kurtarir.

Ben olma becerisine sahip insanlarin denge

ve uyum saglama becerileri geligsmigtir.

Uyum sa{;lania, sagliklt bir psikolojinin temel 6gesidir. Sag-
likls bir psikoloji ise iligkilerin ana omurgasini olugturur. Daha
once birbirini hi¢ tanimayan iki bireyin, birbirini degistirmeden

uyum saglamast ve kargilikli olarak diinyalarina saygi duymasi,
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bu uyum saglama yetenegi saye-
sinde miimkiin olur. Kendi ha-
yatint ve karakeerini kargisindaki
insana dayatan ve “Ben boyle is-
tiyorum,” diyerek konuyu kapa-

nee b@n olmdyx . tan insanlanin kigilikleri de ilis-
: b@czrmek Q(Zf@klr : ~ kileri de sorunludur. Bir 6miir,
' “Hep ben,” diyerek yasayan ve

?yon yono gel d1k|€rm d@ ~ seni siirekli yok sayan biriyle ge-
" guc;!znmez aksine cer mi? Bu durumun daha son-

1 birtbirini yorar. ©~ rasinda narsisizme déniisme egi-
Szvgl kontrolle deg, ~ limi ¢ok yiiksektir. Benligini yok
i O,Z, %urlukle dennlzw .~ sayip kendi kisiligini sana zorla

kabul ettirmeye calisan insanlar-

dan uzak dur.

Ayni gati altinda yasayan insanlarin bile kendine ait dzgiir
alanlari olabilmeli. Iliskiyi giizelletiren kendilerine ait renkleri
ve iligkiyi tazeleyen kafa dinledikleri bos vakitleri olabilmeli.
Insanlar birbirlerinin olmazsa olmazlarina saygt duyabilmeli.
Kimse kargisindakini kendine benzetmek amaciyla bir gaba igi-
ne girmemeli. Olmastn istedigi gibi degil, oldugu gibi kabul
etmeli. Ciinkii sevgi, kontrolle degil, giivenle biiyiir. Bir iligki-
yi ayakta tutan sey sahiplenme hurst degil, birbirinin var olma
hakkina saygt duyabilmektir. Iki insan yan yana dururken bir-
birini daraltmiyor, aksine alan agiyorsa iste orada “biz” miim-
kiin olur. Aksi halde sevgi, besleyen bir bag olmaktan ¢ikar ve
fark ettirmeden bir yitke doniisiir.

Birliktelikleri bir zenginlige ¢evirebilirsek, herkesin kendi-

ne gore iyi oldugu alanlar: takdir edebilirsek, nerede “ben” ve
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nerede “biz” olacagimizi dogru segebilirsek uzun soluklu ve
saglikli birv‘ iligkimiz olur diye diisiiniiyorum. Kendi topragin-
da, kendi dogasinda biiyiiyen bir giiliin kokusu ve giizelligi
tarifsizdir. Ne zaman ki onu topragindan ve ortanmindan kopa-

ririz; iste o zaman o giizelligin solmasina da sebep oluruz.

Saglikls bir iligki icin birka¢ 6nerim var:
- Baskasinda var olmak yerine, kendi duygusal diinyanda var
olmay1 dene. Duygularinla bag etmek ve dnce kendi iginde

coziimler iiretmek sana zgiiven ve cesaret verir. Bu seni ba-

gimli bir kigilikten kurtaracakur.

- Kendi hobilerin ve kendini iyi hissettigin kigisel alanlarin
mutlaka olsun. Hatta bunu partnerinle ayni ortamda farklh
hobilerle ugrasarak da yapabilirsin. Birbirinizin kisisel baga-
risin1 ve ¢abalarini mutlaka destekleyin.

- Birbirinize sinirlarinizi anlatin. Kigisel alanlarinizda neler-
den hoglandiginizi, bunu bireysel olarak yapmanin neden
onemli oldugunu, size ne hissettirdigini anlatin. Aciklik ve
dogru iletisim hem sinirlarinizi ¢izmek hem de birbirinizi
anlamak noktasinda ¢cok énemlidir.

- Bvlilik ya da iliski sonrasinda dostlarinizla vakit gecirmeyi
ihmal etmeyin. Ama birbirinizin yakin cevresini tanimay:
da ihmal etmeyin. Her insanin partneri diginda biriyle dert-
lesmeye, icini dokmeye ve vakit gecirmeye ihtiyact vardir.
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Avrupa kokenli bir halk anlatisi olan Stone Soup’ta sdyle bir
hikéye geger: 4

Bir giin yoksul ve yalniz bir kiye elinde torbastyla bir yabanc
gelir. Gelen yabancidan korkan kiy halk: evlerine kapansr. Ya-
banei, kiy balkina kendisinden kimsenin korkmamasin, sadece
bir gezgin oldugunu, gece igin yatacak bir yer istedigini, bunun
karsiliginda malzeme verdikleri takdirde onlara yemek yapabi-
lecegini soyler. Koy halk: yabancidan cok korkmugtur; yoksul ol-
duklar icin fazla yiyecekleri yoktur ve kimse yemegini paylasmak
istemez. Ona paylasacak bir seyleri olmadigint ve kimsenin onu
misafir etmek istemedigini soylerler. Yabanci, “Olsun,” der, “Siz
beni istemeseniz de ben bu gece burada kalmak zorundayim. Gece
karanlikta yola devam etmem cok zor, kendim igin bir corba ya-
pacagim; isterseniz siginle corbami paylasabilirim.”

Yabanct kéyiin ortasinda bir ates yakar, kuyudan su ceker ve
igine cantasindan ¢ikardig: tas: atar. Bunlar: yaparken bir yan-
dan da kendi kendine konusmaya baslar: “Nefis bir corba bu,
harika olacak, keske bir parca kabak da olsayds.” Bu arada biitiin
kiy halks evlerinin penceresinden gizlice yabancinin ¢orba yapi-
sinz merakla seyretmektedir. Koydekilerden biri evinden leiigiik
bir kabag: korka korka yabanciya getirir. Yabanct kabags alir ve
corbanin icine koyar. Tekrar kendi kendine konusmaya baslar:
“Harika bir tas corbast bu, kabakla cok daba leziz oldu, keske
biraz da bavuc olsa.” Koyliler yavag yavas evlerinden cikarak
kendilerine sakladiklars sebzelerden ufak parcalar getirmeye bas-
lar. Yabane: biitiin sebzeleri alir ve kaynattsgr tas corbasinin igine
dograr. Bir yandan corbanin harika oldugunu siylemeye devam

eder. Sonunda corba piser ve yabanc tiim koyliilere evlerinden
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tabak getirmelerini soyler. Hep birlikte corbays icerler. Corba cok

giizel olmugtur.

Herkes sagkindrr. Ortada hicbir sey yokken bir anda bir tas
sayesinde nefis bir gorba yapilir ve ag olan herkes doyar. Uzun
zamandsr bir araya gelmeyen koyliiler, atesin etrafinda toplansp
konusmaya baslar. Koyliiler bu giizel giinii yeniden yagamak igin
yabancidan elindeki sibivli tagi satmasing ister. Yabanc: tag: asla
satmayacagini belirtir ve ertesi giin kdyden ayrilir. Déniis yolun-
da cocuklar yabanciy: beklemeye koyulur. Yabanc: onlar: goriince
cantasindan tag grkarip en geng olanina verir ve sunu séyler: “Si-
hir tagta degil. Bu siradan bir tag; koye girerken yolda bulup hey-
beme atmastim. Asil sihir kdyliilerde; mucizeyi onlar gerceklestird;.

Sen de artik yeni bir mucize gerceklestirebilirsin.”

Hikaye bize sadece bir tarafin ¢abasiyla yiiriiyen iligkilerin
omriiniin kisa oldugunu anlatiyor. Onun yerine herkesin ken-
dinden bir seyler kattg: siirecler daha saglam ve daha uzun
solukludur. Her iligkinin belirli zamanlarda nefes almaya,
olaylara uzaktan bakmaya ve kendini bakima almaya ihtiyact
vardir. Kendi potansiyellerini gerceklestiremeyen bireyler iligki
icerisinde kendilerini ve birbirlerini tiiketirler. Sevgiyi belirli
sinurlar igerisinde kisisel 6zgiirliikler de besler. Her anini burun
buruna yagayan iligkilerin akibetini gordiikten sonra kendine
vakit ayirabilmenin bir kopus olmadigini, aksine bu mesafele-

rin giftleri birbirine yakinlagtirdigini diisiiniiyorum.

Ben olmadan biz olmay: bagarabilenlerden olmaniz

umuduyla...



138 | Mirac Cagn Aktas / Kendimden Ozir Dilerim

Kalanin Adi: Kendin

Zamanla goérmds ki insan,
herkes bir giin cekip gidermis.
Yakinlarin uzakhigina ve yanindayim diyenlerin
sogukluguna artik sagirmazmis.
insanlari zamanin tartisina koyar ve ylregiyle elermis.
Adina hayat dermis, yasadiklarina kader. Bazen icten ice
aglasa da gogunlukla olup bitenlere gtlip gegermig.
Alisirmis insan kalabaliklarin
soguk yalnizigina. insanlardan éyle cekermis ki
giin gelir, yalnizligini da gok severmis.
Sadeligin sahtelikten, samimiyetin gosteristen ve
huzurun da zenginlikten daha énemli oldugunu
yasayarak 6grenmis. Geg kalirmig insan.

Bazen bir insana, bazen bir zamana ama en ¢ok da
kendine geg kalirmis. Caresizmis insan, zamani geri
déndiremezmis. Oyle agir darbeler almig
ve dyle Uzllmus ki insan,
artik hi¢ kimseye glivenmezmis.

Sefam da cefam da kendime der;
kendini teselli edermis.
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Varhginin anlasiimadigi yerde,
yoklugun hakikatin kendisi olur.

Hayatin sessiz ama sarsict bir gercegi vardir: Bir seyin dege-
ri, gogu zaman yokluguyla anlagilir. Bu durum egyalar icin de
insanlar icin de boyledir. Insan, elindeyken gdrmez; kaybetti-
ginde diigiiniir. Aligtig1 seyi fark etmez, gekildiginde boslugunu
hisseder.

Hayatindaki insanlara verdigin emegi diigiin. Gosterdi-
gin ilgiyi, uzatugin eli, sustugun yerleri, idare ettigin anlart...
Cogu zaman bunlarin ne kadarinin gergekten gériildiigiini
fark edersin. Ne kadar iyi niyetli olursan ol, bazi insanlar iyili-

gin sesini duymaz. Ta ki o iyilik hayatlarindan ¢ekilene kadar.

Bu durum &zellikle varliginin hicbir kargilik bulmadig:
iligkilerde daha belirginlesir. Sen oradayken siradan sayilan
seyler, sen gittiginde anlam kazanir. Birinin senin varligina
kér olup yoklugunda gercegi gormesi, insanin yagayabilece-
gi en aci fark ediglerden biridir. Ama burada durup sormak
gerekir: Degerini bilmeyi segmeyen birine deger 6gretmek
senin gorevin mi?

Bu soruyu fazla dallandirmaya gerek yok. Her insanin var-
ig1 6zeldir ve degerlidir. Ama bu degerin nankérliigiin icin-
de erimesine izin vermek, insanin kendine yapug: biiyiik bir

haksizliktir. Ciinkii degerin goriilmedigi yerde kalmak, insanin
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kendine yaptig1 en sessiz ihanettir. Bu ihanet yiiksek sesle ya-

sanmaz; yavas yavas yorar. Zamanla insanin igini asindirir.

Insanin kendine yapabilecefi en biiyiik iyilik ise bagkalari-
nin hayatin: giizellestirmeye ¢alisirken kendini unurmamakur.
Kendi varliginin anlamini hatirlamak ve bu anlami yok sayan
yerlerden gekmeyi bilmektir. Gitmek her zaman kaybermek
degildir. Bazen gitmek, bir insani hak ettigi gercekle bag basa
birakmakur. ‘

Birakmak ozgiirlitk getirir. Vazgecmek gii¢ ister. Ama bu
gii¢, insanda vardur. Yillarca susturdugu, erteledigi, yok saydig
ic ses ayaga kalkuginda ortaya cikar. Insan ne zaman kendin-
den yana durmay1 &grenirse hayatundaki ritim degisir. Ayni

seyler olur belki ama artik aynt hissettirmez.

Bazt insanlar gercekten varligini degil, yoklugunu hak eder.
Ciinkii varligin onlar igin bir liitufken, yoklugun gercegin ay-
nastdir. Sen gekildiginde degisen seyler olur. Sessizligin bile ko-
nusmaya baslar. Yoklugun bile gretir. Varliginin anlagilmadig

yerde, yoklugun hakikatin kendisi olur.

Ve insan asil sunu fark eder: Deger, elinden alinmasina izin
verdiginde degil, onu geri ¢ektiginde ortaya gikar. Seni yok sa-
yan insanlar igin bir kayip olmayabilirsin. Ama kendini segti-

gin giin, herkes icin bir déniim noktas: olursun.

Bazen kimseye bir §éy kanitlaman gerekmez.
Sadece yerini degistirirsin.
Ve baz1 gergekler, sen ¢gekildiginde ortaya ¢ikar.
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Bos Sandalye Teknigiyle
Duygularimizin Kesfi

Uszeri rtiilen higbir sey yok olmaz;
zaman: gelince daha agir bir sekilde geri diner.
Kagtsgin sey kaybolmaz, sadece pusuda bekler.

Hani i¢imizde muhatabini bulamayan sézler vardir ya...
Hani, “Keske o giin soyleyebilseydim... ” dedigimiz pigman-
Liklar vardir ya..; Hani sustugumuz, susturuldugumuz, kiril-
masin diye atesini icimize attigimiz zamanlar vardir ya... Igee
bu teknik bir noktaya kadar i¢ diinyamizda kalan bu duygu-
larimiz1 diga yansitmamizi sagliyor. “Su an kargimda olsayds
ona derdim ki...” ile baglay1p i¢sel bir rahatlama hissettigimiz,
sahnede sadece bizim oldugumuz, bizim konusup bizim ce-
vap verdigimiz duygusal bir siirectir. Gegmiste birikeirdigi-
miz, ¢oziimlenememis ve icimizde diigiim olmus konularin

yine kendi dudaklarimizdan ¢dziilmesine imkin taniyan bir

teknikeir,
Bu siireg, Gestalt terapide “Bogs Sandalye Teknigi” olarak

adlandirilir ve zaman zaman rol degistirme unsurlariyla uy-
gulanir. Disaridan tek kisilik bir uygulama gibi gériinse de
kargilikli konumlanmig iki bos sandalye bu calismanin te-
melini olusturur. Siiregte bir uzman sana rehberlik yapar ve

siireci yapilandirir. Daha anlagilir olmast igin séyle bir 6rnek
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verelim: Mesela yillar énce kaybettigin ama duygularinizi
karsilikli paylasamadiginiz, konusmak isteyip de konusama-
digin bir yakinini diisiin. Rehber seni ilk olarak paylasim yap-
mak istedigin sandalyeye oturtur. Bu kisinin yerine kendini
koyarak konugman istenir. Yakininin duygu ve diisiinceleri
senin agzindan dillendirilir. Daha sonra danigman seni ken-
din oldugun sandalyeye oturtur. Bu kez sen kendi duygu ve
diisiincelerini aktarirsin. Siiregte siirekli yer degistirilir ve
duygusal bir bosalma yaganmast saglanir. Sanki karsinda o
kisi varmiscasina bir iletisim saglanur. Siirekli kargindaki ki-
sinin goziinden kendini gérmeni saglamak ve empati kurula-
bilmesi icin yer degistirilir.

Hepimizin iginde iizerini zamanla kapatamadigimiz bos-
luklarimiz ve yarim kalmigliklarimiz vardir. Zamanun ilag ol-
madigy, gérmezlikten gelerek kurtulamadigimiz duygusal kur-
ginliklarimiz vardir. Bu teknikle biraz cesur ve biraz da istekli
olarak icimizdeki bu karanlig: biraz olsun aydinlatabiliriz. Peki,
bu teknik bize neleri miimkiin kiliyor? Hadi bu duygulari biraz
daha detaylandiralim.

Kay1p ve yas siireci: En cok kullanildigi alandur diyebiliriz.
Bircogumuz geri déniisii miimkiin olmayan insanlarla yuzlese-
bilmek, aramizda kapanmayan sorunlarimizs dile getirebilmek,
dziirlerimizi, tesekkiirlerimizi onlara sdylemek, affetmek veya

 affedilmek isteriz. Kurgusal bir siire¢ olsa da teknik bize bu

canlandirmay1 saglar.
Duygusal bogalma: Hayatin olagan akisinda, herkesin
icinde yasadig1 ayr1 bir diinyas: vardir. Yagadiklarinin ve yasaya-

madiklarinin iilkesi o i¢ diinyadir ve bu diinya bazen &yle agir
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gelir ki yiikiinii bedenimiz kaldiramaz. O karanlik diinyada
olup bitenler giin yiizii gormek ister. Bazen 6fkemizin kollarin-
da, bazense gozyaglarimizin golgesinde disari ¢ikip kaybolmak
ister, Omuzlarimizdaki bu agirhik hafiflemek ister. Bir danig-
man gozetiminde gergeklesen bu duygusal bosalma, bizim icin
aynit zamanda bir ¢oziimleme siirecidir.

Farkindalik: Zihnimizin bir¢ok odacigi ve o odaciklarin
da bizde birer duygusal karsiligi vardir. Her birisinin ismi
farklidir. Her duygu anlamlandirilmak ve bizde bir kargilik
bulmak ister. Ama bazi yasanular ve duygular adlandisila-
maz. O duruma kargi hissettigimiz duygunun ad: 6tke mi,
sevgi mi, dogru mu yoksa yanlis m1 buna cevap bulamayiz.
Bununla birlikte neden béyle hissettigimizi de bazen bileme-
yiz. Belki cevaplar tam karsimizdadir ama bazen goremeyiz.
Insan diyorum bazen kendine karsi bile diiriist olamayabili-
yor. Hatta vicdanini rahatlatmak icin kendi yanlislarina bile
sagma sapan bahaneler bulabiliyor. Oysa empaiti, diiriistlitk
ve anlayig bizim o an ihtiyacimiz olan sihirli anahtarlardir.
Bu teknik ayni zamanda kendimize ve sorunlarimiza olan
farkindaligimizi da gelistirir. Bir bagka deyisle, isimsiz olarak
ruhumuzu daraltan duygularimizi adlandirip argivimize kal-

dirmamiza yardimci olur.

En zoru da nedir, bilir misin?.. Insanin kendisiyle yiizle-
sebilmesi. Yiiziine bakmak istemedigi, siirekli kagtigt ve ken-
dini hesaba ¢ekmeyi erteledigi duygu ve diisiinceleriyle, 6z
benligiyle helallesebilmesidir. Bu teknikte kendinin karsisina
yine kendi vicdanini tiim samimiyetiyle koyabilmesidir. Uste-
lik bu konugma eninde sonunda mutlaka yapilacaker. Ciinkii

elbet bir giin vicdanin yiizlesme korkunun 6niine gegecekrir.
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Ne kadar geg kalirsan sirtinda bu agir kamburla yasamaya de-
vam edeceksin. Simdi hazir misin kendinle, gegmisinle yiizles-
meye?

“Keske bir daha gorebilsem,” dedigimiz nice kayiplarimiz
var. Ve icimizde onlara séylemek icin tuttugumuz kelimeleri-
miz. Zamaninda yiizlesilemeyen her yiiz ve her s6z, zaman ice-

risinde bizden intikamini alir. Insan biraz da budur.
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Gizli Depresyon - Maskeli Depresyon

Bir¢ok insan hayatinda kendine, fiziksel ve psikolojik yeter-
liliklerine fazlasiyla giivenir. Onlarla her sorunun iistesinden
geleceklerini ve zekilariyla her seyi kontrol edebileceklerini
zannederler. Diigmek, titkenmek ve zayiflik belirtisi gostermek
onlarin kitaplarinda yazmaz. Bu 6zgiiven oylesine 6n plana gi-
kar ki cevrelerindeki herkes onlari hayatinda giicli, mutlu ve

problem ¢dzme becerisi yiiksek insanlar olarak tanir.

Ama bu her seyi kontrol etme, giiclii ve mutlu gériinme
cabasi bile baglt basina iceride bazi dengeleri bozar. Bu insanlar
hayatlarinda ¢ézemedikleri ne kadar sorun, haykirmak istedik-
leri ama haykiramadiklart ne kadar ¢iglik ve akitmak istedikleri
ne kadar gozyast varsa hepsini giiclii goriinmek amaciyla be-
yinlerinde bir depoda kilitli tutarlar. Orast onlarin gizli ve bir o
kadar da gizemli diinyalaridir. Orada olanlari ne gormek ne de
digariya gostermek isterler. Ama giin gelir, bastirilmig o gizemli
evren o yiikii kaldiramaz olur. Ve bir giin, o giiclii, o her zaman
mutlu, o bir yolunu bulur dedigimiz insant karsinda bir cocuk
gibi hiingiir hiingiir aglarken bulursun. Dogal olarak sasirirsin
ve gordiigiine bir anlam veremezsin. Aslinda olan sey basittir.
Beynimizi bir bilgisayar gibi, geri planda ¢alisan tiim uygula-
malari da gérmek istemedigimiz sorunlarimiz olarak diisiiniir-
sek, anlam veremedigimiz bu yorgunlugun, titkenmigligin de

sebebini bulabiliriz.
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Insanlar giiniimiizde yapay olan bircok duyguyu dogal sek-
line biiriindiirerek sunmaya calisiyorlar. Bu yapayligi bazen
kendilerini iyi hissetmek igin, bazen de dedigim gibi disari-
ya olumlu bir mesaj vermek icin yapiyorlar. Aligkanliktan bir V
anda agizdan ¢ikan, “Ben iyiyim,” yalanlari, bir sikintinin he-
men sonrasinda sdylenen, “Gegti gitti,” sozleri gogunlukla bir
yanilsamadan ibarettir. Kabuk bagladigin: zannettigimiz ama
bizi ruhen ve bedenen bitiren dyle yaralarimiz var ki birgogu-
nun yiiziine bakmaya bile cesaret edemiyoruz. Biraz malyaj,
biraz sosyallik ve biraz da uykuyla {istesinden geldik zannedi-
yoruz ama gelemiyoruz. Bedenimize giinliik bakim yaparken
gésterdigimjz 6zeni, nedense ruhumuza ve yliregimize goster-
miyoruz. Bazen farkinda olarak ama gogunlukla bilingsizce,
psikolojimizi ve saglimiz1 bozan ¢opler biriktiriyoruz. Icimizde
bir cocuk agliyor ama onu duymuyoruz. Zihnimizin, “Sunu
hayatimizdan ¢ikar,” diye haykirdigi sorunlarimizi gérmiiyo-
ruz. “Hadi biraz da kendine vakit aywr,” diyen i¢ sesimizi hep
susturuyor ve sonraya atiyoruz. Sonug mu? I¢imiz digtmuz tii-
ketiyor, yani titkeniyoruz. Gizliden bir depresyon halindeyiz

ama bunu da kabul etmiyoruz.

Simdi belirtilerini ve ¢dziimlerini biraz daha detaylandi-

ralim.

- Sebepsiz bag, mide, boyun ve sirt agrilari,

- siirekli uykusuzluk ve yorgunluk hali,

- bir bosluk, yalnizlik ve duygusal kopukluk hissi,

- abartili caligma, asir1 temizlik, asir1 yeme veya igtahsizlik,

> motivasyonda azalma, hayattan zevk almama, kaygi ve hu-

zursuzluk
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gibi sorunlarin varsa bunun sebebi gizli depresyon olabilir.

Sana gére hayatinda her sey yolunda gibi goriinebilir ama ger-

cek pek de dyle olmayabilir. Insanlar bu belirtileri cogunlukla

gecici diyerek inkar ederler. Ama inkir edilen ve kabul edilme-
yen gizli depresyon ileride kalici ve derin bir depresyona donii-
sebilir. Insan bedenini ve ruhunu da iyi okuyabilmeli, onunla
saglikli iletisim kurabilmelidir. Onun verdigi mesajlar ciddiye
alinmali ve bu konuda mutlaka tedbirli davranilmalidir. Ciin-
kit iyi gorilnmek ile gercekten iyi olmak arasinda ¢ok biiyiik
farklar vardir.

Peki, insan i¢ diinyasini huzura kavugturmak icin neler ya-
pabilir?

- Insan kendini iyi okumali. Insan kendini nasil okur? On-
celikle duygularini oldugu gibi kabul edebilmeli. Cevre-
sine nasil diiriist davraniyorsa kendine kargt da oyle ola-
bilmeli. Iceride bir seyler yolunda gitmediginde yardim
isteyebilmeli.

-» Bagkalarini dinlerken ne kadar ézenli, ilgili ve isteldiysel,
kendi sorunlarimizi giivendigimiz insanlarla konusmaktan
da ¢ekinmemeliyiz. Duygu durumunu ve sorunlarin: liitfen
paylas. Hicbir derdi i¢inde tutup tek bagina yagama.

- Insan her seyden 6nce kendini ihmal ermemeli. Cevrene
ayirdigin vaktin birazini da litfen kendine ayir. Kendini
nerede iyi hissediyorsan ve nerede kendin gibi olabiliyorsan
orada uzun siire kal. Bu ruhunu da zihnini de besler. Bede-

nini ve yiiregini beslersen o da seni sever ve besler.

147
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Kimsenin gérmedigi, yerde devrilen o agag olmayalim. Ne-
semizi de 6fkemizi de, sustugumuzu da konustugumuzu da,
diisiindiigtimiizii de duygularimizi da bilsinler. Sessizligimiz-

den cesaret alarak bizi icimize ggmmesinler.

Simdi liitfen takindigimiz su “giiglii insan, ben hepsini
hallederim, bana bir sey olmaz” maskelerimizi ¢ikaralim ve i¢
diinyamiza bir goz atalim. Bakalim neler yerinden oynamus ve
nereler yara almis. Sevdiklerimize sarildigimiz gibi saralim on-
lart. Kim bizi hasta etmis, kim yormus, kim unutmus ve kim-
ler, “Iyi ki varsin,” diyerek bizleri ayakta uyutmus. Herkesin
niyetlerini tekrar tekrar yeniden sorgulayalim. Insanlari yiire-
gimizde tekrar bir tartalim ve herkesi hak ettigi yere koyalim.
Bakalim ne kalmis eski bizden geriye. Geriye kalan1 da hakkini
vererek, hakkimuzi yedirmeyerek ve bugiinden itibaren kendi-

mizi daha ¢ok diisiinerek yagayalim.

Liitfen hadi bunu kendimiz icin yapalim.
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Yasanan her §ey;
olmam gereken kisiye bir adim.

Ben yaganan her seyi bir tecriibe olarak kabul edenlerdenim.
Ciinkii hayat bogluklar: ve belirsizlikleri sevmez. Yaganan her
sey bir sekilde anlamlandirilmak ister. Kargimiza cikan her im-
tihanin, hayatimiza giren her insanin ve aldigimiz her kararin
ruhumuzda birakugs izler vardir. Bu izlerin bir kismi can yakar,
bir kismu gii¢ verir. Ama hangisinin pesinden gidecegimize biz
karar veririz. Aldigimiz ders de bakugimiz yer kadardir.

Ben miimkiin oldugunca, yapabildigim 6lciide yasadiklari-
min olumlu ydnlerine bakmaya caligtyorum. Yani bagima gelen
her seyin i¢inden bana kalan pozitif izleri zihnimde ayiklama-
ya caligryorum. Elbette siire¢ her zaman kolay olmuyor. Za-
man zaman yoruldugum, kendime kizdigim, “neden ben” diye
sorguladigim anlarim da oluyor. Ama insaniz; duygularimizla

yastyoruz. Mesele hi¢ diismemek degil, diistiigiinde neye tutu-
narak kalkugin.

~ Bence asil 6nemli olan siirecin tamamint ve dzellikle sonu-

nu dogru yonetebilmek. Ciinkii hayat yalnizca giizel deneyim-
lerle 8gretmez. Iyi bir iliski kadar, yorucu ve y1prat1c1. bir iligki
de insana ¢ok sey 6gretir. Hartta cogu zaman en biiyiik farkin-
daliklar, yanlis segimlerin ardindan gelir. Zorlu iliski siirecleri
ve hatali tercihler, insanin kendini tanimasina sandigindan cok

daha fazla katk saglar.
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Bir giin d6niip bakuginda sunu fark edersin: “Bir daha asla,”
dedigin seyler, ashinda kendini korumay: &grendigin yerlerdir.
Sinirlariny, sabrini, tahammiiliinii ve en énemlisi kendini ta-
nirsin. Ne kadar verdigini, nerede titkendigini, hangi davra-
niglarin seni igten ige huzursuz ettigini netlestirirsin. Gegmiste
seni rahatsiz eden, icini daraltan, gérmezden gelmeye calisugin
her detay; aslinda dogru bir iligkinin nasil olmamas: gerektigini
dgretmistir ve bu da dogru olana giden kapiy: aralar.

Bu yiizden aruk yasadiklarima kizmiyorum. Aksine, tesek-
kiir ediyorum. Karanligin yaninda isig1, beyazin yaninda siya-
hi, insan olmayanin yaninda insanlig1 ayirt edebilmeyi 6gren-
digim icin... Hayatimda kendime yeni bir yol cizerken geride
bana birakilan her ac1 tecriibe i¢in minnet duyuyorum. Ciinkii
sayenizde artik ne istedigimi biliyorum. Daha da dnemlisi, ne
istemedigimi...

Iste bu yiizden igime sinmeyen, tecriibelerimin hayir de-
digi, bana yiik olan kim varsa hayatimdan ¢ikarryorum. Ikna
etmeye, diizeltmeye, kurtarmaya caligmiyorum. Ciinkii bazi
seyler emekle degil, kabullenmeyle biter.

Artik kendimi seciyorum.

Beni yoran: degil, biiyiiteni...

Beni eksilteni degil, tamamlayan...

Ve en 6nemlisi, beni ben olmaktan uzaklastirani degil,
kendime yaklagtirani.

Ciinkii insan, yasadiklarindan kactik¢a degil, onlart dogru
yere koydukea giiglenir.
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Tum micadelen, dogrularin icindi.

Yasadiklarin, yagayamadiklarin, kirdiklarin, kurgmhkrlarm,
konustuklarin ve sustuklarin ylziinden litfen artik
‘kendini suglamayi birak.

Bugiin olsa yine aynisini yapardim dedigin hicbir seyin
yasini tutma. Iginde pismanhigini tagima.
Eminim ki elinden gelenin en iyisini yaptin.
Degistirilmek istendiginde direndin,
susturulmak istendiginde haksizliklar sineye ¢ekmedin.
Bazi glinler sabrettin, bazi gtinler ise duygularini
en giizel sekilde ifade ettin.

Yani sen miicadeleni de savasini da
inandigin dogrular icin verdin. $imdi sana bakip,
“Bunu hak etmedin,” demeyecegim.

Sunu bil ki bu diinyada kimse hak ettigi gibi yasamiyor.
Ve hatta bir bedel 6dememiz icin bir sebep de
gerekmiyor artik. Gérmez misin insanlarin dillerinden
zehir, yureklerinden kin akiyor.
insanlik desen yerlerde; herkes birbirine insan degil,
imkan olarak bakiyor. Ama sen onlardan olma.
Kolay‘olanl secip iyilerin ahini alma.

Ortada yenilmis bir hak varsa cikiyor be iki goéziim; inan
bana bir yerden cikiyor. Bir mazlumun feryadi, zalimin
diinyasini yakiyor. Gézyasi (izerine kurulmug mutluluklar,
zamani gelince aglatanlann Gzerine
birer birer yikiliyor.
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Yaninizda kim vardi?

Séylesenize, herkes sirtini dontip
bir bir gittiginde yaninizda kim vardi?

Kimse ylzinl cevirip bakmazken yaralariniza,
acilariniza ve ciglklariniza hicbir karsilik beklemeden sizi
kim sarmalayip sardi? Hig kimse inanmazken size,
tlm zorlugunuza, yoran yanlariniza ve tutarsizhiginiza
sabir gosterip size kim inandi?

Ama bitmeyince gordigun nankorlik, icindeki insanhk

liiyormus. insanin bir noktadan sonra
sabri gibi, verebilecekleri de tiikeniyormus.
insanin lzerine ok fazla gelinince ve bitince gliven,
sonrasinda herkes slpheli, herkes misafir.
Gondl yorulunca, insan yanina artik kimseyi
istemiyormus. insanlari suglamadan énce
yasattiklariniza, yasadiklariniza soyle bir bakin.
Simdiki haliniz, zamaninda degerini bilmediginiz
insanlarin Uzerinizdeki ahindandir.

Kusura bakmayin, dyle hakkini helal et demekle de
harcanan emek ve zaman geri gelmiyormus.
insan bir cektigini bilir, bir de kendinden gideni.
Su diinyada helal edilmeyen haktan yoktur daha
beteri. Size en kotl haberim de sudur ki:
insan yasattigini yasamadan &lmuyormus.
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Sen mi kurtaracaksmn?

Bagta niyetimiz kotii degildi. Sevdiklerimizin iyi olmasins
istedik. Onlara destek olursak hayatlarinin diizelecegine inan-
dik. Yanlarinda durduk, anlactik, sabrettik, ¢6zitm aradik, Ama
¢ogu zaman sunu geg fark ettile Biz onlar yukari cikarraya
calisirken, kendimiz asagi cekiliyordulk.

Bir siire sonra kabul etmek zorunda kalirsin: Bazs insanlar
degismek istemez. Onlari ne sevginle ne sabrinla ne de fedalcs-
liginla dénii;piirehﬂirsin. ﬂgi gosterirsin, yine magdur olurlar,
Gbziim sunarsin, yine sikdyet ederler. Sorumluluk almalk yeri-

ne kurban roliinde kalmays secerler.

Iste en zor fark edis burada gelir: Sen cabaladikea yorulur-
sun, onlar yerinde kalir. Ciinkii insan ancak cikmak istedigi
yerden cikar. Karanliginda kalmayi secen birini 1siga zorlaya-
mazsin. Uzattigin her el tutulmaz; bazi eller sadece seni aga

cekmek icin uzanir.

Ve bir noktadan sonra kabul etmek zorunda kalirsin: Bu
senin savagin degildi. Bu senin yiikiin degildi. Bu senin sorum-
lulugun hic degildi.

Asil ylizlesme bundan sonra gelir: Beni kurtarici yapan gey
merhamet degil, terk edilme korkusuydu. Baskalarint kaybet-
memek icin onlann yiikiinii tagtyor, vazgecilmez olmak ister-
ken kendimi vazgeilebilir hale getiriyordum. Bagkalarin: kur-
tarmaya calisirken kendimi ihmal ettigimi cok gec fark eteim.

153
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Iste tam burada durmak gerekir. Daha fazla agiklamadan.
Daha fazla sabretmeden. Daha fazla kendini titketmeden. ’

Stnir koymak vicdansizlik degildir. Geri gekilmek bencillik
degildir. Kendini korumak kimseyi terk etmek degildir. Asil
hata, degismeye niyeti olmayan biri ugruna kendini harcamaya
devam etmektir. '

Bazi insanlar kurtarilmay degil, acilarini kimlik yapmayt
secer. Siirekli magdur kalirlar ¢iinkii o rol tanidiktir; degismek
sorunda birakmaz. Sense ne kadar gabalarsan ¢abala, onlarin

yerine yagayamazsin. .

Gergek su: Herkesi kurtaramazsin.
Ama kendini kurtarabilirsin.
Ve insan bunu anladiginda ilk kez gercekten giiclenir.
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Siirekli Eksik Arayan Zihin

Hayatra bazi insanlar vardir; hicbir gey tam degildir onlar
icin. '

Giines biraz fazla yakar, yagmur biraz fazla yagar, insanlar
biraz fazla konugur ya da biraz fazla susar. Ne olursa olsun bir
yerde mutlaka bir kusur bulurlar. Sanki hayat onlara kusursuz
bir tablo sunmak zorundaymus gibi yasarlar. O tabloda en ufak
bir atlak olugtugunda ise huzurlari degil, sfkeleri biiyiir.

Siirekli eksik arayan zihin, ashinda dis diinyayla degil kendi
i¢ diinyastyla miicadele eder. Ciinkii insan nasil bakiyorsa, gbr-
diigii diinya da &yle olur. Icinde tatmin duygusu zayifsa disari-
daki higbir basari onu doyurmaz. Iginde huzur yoksa en giizel
manzara bile siradan gériiniir.

Sikayet etmek zamanla bir aligkanliga doniigebilir. Beyin iyi
olan1 degil, eksik olant segmeye baglar. Bir sofrada on giizel sey
varsa o tek kusur konugulur. Yapilan on iyilik gériinmez, bir
hata bﬁyﬁtﬁlﬁr,r Bu bakis agisi yalnizca iliskileri degil, kisinin

‘kendi ruh saghigini da zedeler. Ciinkii zihnin siirekli olumsuza
odaklanmasi, bedeni de alarma gecirir. Gerginlik artar, sabir
azalir, kiigiik olaylar biiyiik krizlere d6niigiir.

Bu insanlar gogu zaman hayatin magduru olduklarina
inanurlar. Hep bir geyler onlart engellemistir; zaman uygun
olmamustir, insanlar haksizlik yapmustir, sartlar adaletsiz dav-
ranmugtir. Kendi sorumluluklars ise bu hikayenin diginda kalir.
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Ciinkii sorumluluk almak konfor alanini terk etmeyi gerektirir.
Oysa eksik aramak daha giivenlidir; suu disariya yiiklemek

insani gegici olarak rahatlatr.

Elestirmek ¢ogu zaman bir savunma mekanizmasidir. Ama
elestirildiklerinde bunu kimliklerine yonelmis bir saldirt gibi
algilayabilirler. Iclerinde derin bir yetersizlik hissi olabilir. Bu
hisle yiizlesmek yerine, disaridaki kusurlari biiyiiterek kendile-
rini korumaya calisirlar. “Ben sorun degilim, diinya sorunlu,”

demek daha kolaydur.

Bu durumun kdkeninde gogu zaman goriilmeme, takdir
edilmemis olma ya da siirekli elestirilmis bir cocukluk yarar.
Kiiciik yasta yeterince onay almayan bir cocuk, bitytidiigiin-
de diinyaya ayni eksiklik merceginden bakmaya baslayabilir.
Icindeki bosluk dolmadikea, disaridaki hicbir sey ona yeterli
gelmez.

Anadolu'da anlatilan bir hikaye vardur:

Hayatindaki her seyden sikayet eden bir ihtiyarin o yil bah-
cesi elmalarla doludur. Komsusu sevingle, “Bu yil keyfin yerin-
dedir,” der. Ihtiyar ise isteksizce cevap verir: “Fena degil... Ama
bu yil hayvanlara yem olarak verecek ciiriik elma yok. O biraz

diisiindiirityor beni.”

Zihin eksik aramaya alistiginda, bollugun iginde bile kutlik -

bulur.

Béyle bir bakis agisiyla kurulan evlilikler yorulur. Clinkii
hicbir caba yeterli degildir. Is hayatinda ekip ruhu zedelenir;
yapilan isler takdir edilmek yerine didik didik edilir. Dostluk-
lar mesafeye doniisiir; ¢iinkii kimse siirekli yetersiz hissettiril-

mek istemez. Ozellikle cocuklar béyle evlerde bityiidiigiinde,
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sevginin kosullu oldugunu sanabilirler. “Ancak miikemmel

olursam kabul gériiriim,” diisiincesi ruhlarina yerlesebilir.
Peki bu déngii kirilabilir mi? Elbette.

Her ey fark etmekle baglar. “Ben neden siirekli kusur gorii-
yorum:” sorusunu sormak cesaret ister. Ciinkii bu soru dikkati
disaridan iceriye cevirir. Ardindan su sorular gelir: “Gercek-
ten sorun bu mu, yoksa ben mi yoruldum?” “Beklentilerim
gercelegi mi?” “Memnuniyetsizligim bir kirginligin éizerini mi
ortityor?” “Anlagilmak mi istiyorum?”

Sikayet ¢cogu zaman bastirilmug bir duygunun sesidir. Insan
elestirirken aslinda gériilmek, anlagilmak, deger gérmek ister.

Fakat bunu yanlis yerlerde aradikea tatminsizlik biiyiir,

Profesyonel destek bu noktada dnemlidir. Ciinkii siirekli
memnuniyetsizlik hali bazen titkenmisligin, bazen depresyo-
nun, bazen de kronik bir ézgiiven probleminin isareti olabilir.
Kisi icindeki yiikii fark etmeden onu dis diinyaya yansitarak
yasamaya devam eder.

Hayatin kalitesi, sahip olduklarimizdan ¢ok odaklandiklari-
muzla ilgilidir. Siirekli eksik arayan bir zihin, sahip olduklarinin
degerini géremez. Ama kiigiik bir farkundalik, bakis acisin de-
gistirebilir. Bir emegi gérmek, bir tesekkiir duymak, bir hatay
bitylitmek yerine bir cabay: takdir etmek... Bunlar basit gibi

goriiniir ama ruhu besler.

Unutma: Hayat kusursuz olmak zorunda degil; yagamaya

deger olmasi yeter.

Stirekli eksik arayanlarin en biiyiik kaybi, bulamadiklari ku-
surlar degil, kacirdiklar: giizelliklerdir.
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Her cocugun mutlu bir ailede
yasamaya hakki var.

“Diinyaya mutsuz insanlar getirmemek icin bile

kullanmayacaksam ne diye verildi bana akil?”

Anna Karenina

Evlilikte bir ¢ocuk anne ve babasindan ne ister? Sahi, neydi
yuva? Neydi aile? Ev dedigimiz yer, d6rt duvardan ibaret, icin-
de yasanan bir mekin miyd: sadece? Bu muydu aile bitiinligii

ve bir ailem var demenin kanitr?

Uzun yillar anne babasinin gatismalarina tanik olmus bir -
arkadagimin gu sézlerini hi¢ unutamadim: “Onlarin o evde his-
settigi yalnizlik ve aci, benim hissettiklerim yaninda okyanusta
bir damlayd:. Ustelik tiim sorumlulugu, ‘Senin icin bu evlili-
gi devam ettiriyorum,” diyerek benim omuzlarima yikmuslar-
di. Yagim gegmesine ragmen neden evlenmedigimi simdilerde
daha iyi anliyorum. Beni iistesinden gelemedigim ve icinden
¢itkilmaz bir kaosun i¢inde bitytitmiislerdi. Bir cocugun iste-
diklerini almak ve karnini doyurmak degildi anne ve babalik.
Yiiregin doymadigs her yerde ruhun ag kaltyor. Bir evin oluyor
ama bir yuvan olmuyor.”

Cocuklarin algilart dylesine agiktir ki gosterdigini de gizle-

digini de gok iyi hissederler. Her ne kadar saklamaya caligsan
da mutluluk oyununu ¢ok iyi oynasan da bir ¢ocuk gercegi
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sahtesinden rahatlikla ayirabilir. Egler birbirine géstermedilderi
sevgi ve saygtyt cocuklarindan bekleyemez. Clinkii gocuk gér-
dugiini taklit eder. Kisiligi ve algist bu yonde sekillenir. Maddi
gereksinimlerinin ve ihtiyaglarinin karsilanmasinin cok 6tesin-
de, sevginin hikim oldugu bir yuva ister senden. Yetistigi ev ne
kadar giizel olursa olsun, bir ¢ocuk yine de anne ve babasinin
kalbinde biiyiir. O, esyalarin ne kadar modern ve pahali oldu-
guyla ilgilenmez. Onun gézii, kulagt ve yiiregi anne babasinin
iki dudaginin arasinda, yiireginin ta igindedir. Onlari mutsuz
eden her sey onun da ruhunu altiist eder. Onlar mutlu gériin-
ce ise yiizinde giiller acar ve huzuslu olur.

“Sen olmasaydin babana katlanmazdim”, “Bu evlilik yiirii-
yorsa sebebi sensin”, “Sitf cocuklarim yiiziinden ¢ekiyorum bu
hayatr.” Tiim bu yazdiklarim tanidik geldi mi sana da? Bu tiir
soylemlerin bir ¢ocugun diinyasinda nereye gittigini, nerede
saklandigini ve ona ne hissettirdigini gercekten biliyor mu-
sun? Annesinden ya da babasindan bu sézleri duyan bir ¢o-
cugun “annem ve babam benim yiiziimden act ¢ekiyor, benim
yiiziimden muisuzlar” diye diisiinmesi ve bu sonuca varmas:
sence de ¢ok dogal degil mi? Her tartigmada ve her kavgada
kendini suglu hissetmesini nereye koyalim? Anne babasinin
hatalarini, “Tiim bu olanlar benim sugum,” diyerek sahiplenen
ve bu psikolojiyle biiyiiyen bir cocugun yetiskinlikeeki zsay-
gisinin ne kadar yara alacagindan haberin var mi? “Senin icin
katlaniyorum,” dedigin anda ya gocugunuz, “Ben de size kat-
lantyorum,” derse cevabin ne olurdu acaba? Her aksam kavga
ve giiriiltiiniin gélgesinde, sevginin ve sayginin olmadigs evler-
de biiyiiyen ¢ocuklarin anilarinda birakilan o kétii miras: kim
iizerine alacak acaba? Ustelik bu durumun telafisi ve ézrii de
miimkiin degilken!

pe:

9
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Demek ki neymis? Cocuk sahibi olunca sorunlar kendili-
ginden diizelmiyormus. Demek ki sorun, cocuk sahibi olma-
mak degil, onu yetistirecek olgunlukta olunmamasiymis. Kim-
senin titkenmigligini sahip olacag: bir gocuk diizeltemez. Hazir
degilseniz, sorumluluk duygunuz yoksa ve esler olarak daha
birbirinizi iyi tanimamigsaniz liitfen diinyaya cocuk getirme-
yi bir kere daha diisiin. “Belki bir ¢ocuk evliligimizi kurcarir,”
derken, o cati altinda kaybedenlerin sayisini artirmayin. Once
siz iyilesin, yaralarinizi tedavi edin ve aranizdaki bagi giiclendi-
rin ki o kiigiiciik varliga verebilecek kadar yogun sevgi ve ilgi-
niz olsun. “Cocuklugumda anne ve babamla ayni gati altinda
oldugum giinleri ézliiyorum,” diyebilecekse cocugunuz ve “Iyi
ki sizin gocugunuz olarak diinyaya geldim,” diyecek sevgiyi ve-
rebilecek kadar giiveniyorsaniz kendinize, o zaman ne mutlu
size. Yoksa ¢ocugunuz mutsuz hayatunizin, kavgalarinizin ve
ardina saklanmak istediginiz bahanelerinizin bir hissedar: ola-
caksa ve sizden ona geriye sadece mutsuzluk kalacaksa liitfen
¢ocuk konusunda bir kez daha kendinizi sorgulayin derim.

Hayatim boyunca su gercekle bircok kez yiizlescim. Eger
bir insan kendisi mutlu degilse bagkalarina da mutluluk vere-
miyor. Ya da mutsuz olan, ¢evresini de mutlu edemiyor. Ben
bu gergegin aksine heniiz sahit olmadim. En basit tanimuyla
yasami bir alma verme dengesi icerisinde diisiiniirsek, yasadi-
gin hayat, yansituklarinla eggiiddiim halindedir. Ne kadar mas-
kelemeye galisirsak alisalim, davraniglarimizin, tercihlerimizin
ve hayatimizin temelini cocukluk anilarimiz doldurur. Oradan
bize kalanla ya her anlamda saglikli bir birey ya hayatin iginde
bir zalim ya da kurbanin ta kendisi oluruz.

Iste bu yiizden psikologlarin ilk sorusu, “Nasil bir cocukluk
gegirdin?” olarak aklimizda yer etmigtir. Ciinkii orasi sevginin,
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sayginin, huzurun, catigmanin, kavganin, kaosun ve dolayisiyla
cevaplarin ilk adresidir. Cocukluk yillarimiz, kimimizin tekrar
donmek istedigi, kimimizin ise diisiinmek bile isternedigi sir-
lar kapisidir. Bazlarimiz igin harikalar diyart, bazilarimiz icin
karanlik bir odadan ibarettir. Byron Norton siireci su séziiyle
Szedemis: “Bir cocugun tig ebeveyni vardyr. Anne, baba, anne ile
- baba arasindaki iliski. Bu iigiincii ebeveyn cok erkilidir” Bir co-
cuk kendi icinde bircok yoksunlugu telafi edebilir, Telafi ede-
meyecegi tek gey “aksam yine kavga edecekler mi” kaygisiyla
bir gocukluk gecirmektir. Higbir gocuk béyle bir ikilemde bira-
kilmay1 hak etmez. Higbir anne babanin da gocugunun béyle
bir psikolojiyle biiylimesini isteyecegini sanmiyorum.

Gocugunuzun gocuklugunda, ergenliginde ve yerigkinligin-
de mutlu olmasini istiyorsantz onu inga etmeniz gerekmekie-
dir. Bu hem ¢ok giizel hem de ¢cok yorucu bir siirectir, Her
tuglasinda alin teriniz, her santiminde sevginiz ve her aninda
sabriniz olmalidir. Iste ancak boylesine saglam bir cocukluk te-
meli olan ruhlar, zorlu hayat siirecinde yikilmaz ve ayakta dur-
mak i¢in hi¢c kimseye ihtiya¢ duymaz. Belki de en giizeli, onu
béylesine Szveriyle yetistiren anne ve babasimt hic unutmaz.
Giizel yetigtirilen her cocuk sadece sizi mutlu etmekle kalmaz,
diinyay: da giizellestirir.

Son sdzii Franz Kafka'ya birakalim. Babaya Mektup kitabin-
da s6yle diyor Kafka: “Evlenmet, bir aile kurmak, gelen biitiin
cocuklars kabullenmek, bu giivensiz diinyada onlars yasatmak ve
hatta biraz da yonlendirmek, benim giriisiime gire bir insanm
basarabilecegi en yiice sey.””

* Franz Kafka, Babaya Mekrup, cev. Tar llgaz (Istanbul: Indig@ Kitap,
2020), 59.
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Haz Merkezli Yasamin insani Eksiltmesi
' Tehlikenin Adi: Hedonizm (Hazcilik)

Haz, insan yasaminda her zaman vardy; ancak sorun, hazzin
yasamin merkezine yerlestigi noktada baslar. Anlamla beslen-
meyen bir yasamda haz, bir 6diil olmaktan cikar ve insanin
kendini oyalama bi¢imine doéniigiir. iyi hissettirdigi sanilan pek
cok sey, aslinda insanin icindeki boslugu kisa sitreligine sustu-
rur ama o boslugu doldurmaz.

Bu goriisit ilk sistematik bigimde savunan Yunan felsefeci-
lerden Aristippos, ideal yasamun ve iyi olma durumunun kay-
nagint bedensel zevklerin tatmini olarak ileri siirmiistiir. Ona
gore insan, bedensel ihtiyaglarini karsiladigy 6l¢lide mutlu ve
iyi hisseder. Epikiir ise bu yaklagimun eksik oldugunu savunur;
iyi hissetmenin yalnizca bedensel tatminle miimkiin olmaya-
cagni, dingin bir ruh halinin bedensel hazlardan daha énemli
oldugunu sdyler. Bu noktada konuyu giiniimtiz kosullar: tize-
rinden yeniden ele almak gerekiyor.

Herkesin yasamdan aldig1 haz ve zevk kaynaklar farklidur.
Bu durum yas gruplarina gore de degiskenlik gosterir. Bir isko-
lik icin hazzin kargiligs basari ve para kazanmakken, bir emek-
li icin cicek yetistirmek ve toprakla ugrasmak olabilir. Siirekli
digsal motivasyonla mutlu olan biri icin iltifatlar haz duygusu-
nu zirveye tasirken, igsel motivasyonu yiiksek olanlar manevi-
yatindan beslenir. Kimini deniz kenarinda bir mehtap mutlu

eder, kimini serin bir yayla havasi. Kimi yemek yapmaktan
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keyif alir, kimi disarida kahve icmekten. Kimi yalnizliktan bes-
lenir, kimi kalabaliktan. Bu konuda sayisiz 6rnek verilebilir.

Peki, burada tehlikeli olan nedir? Haz duygusu ile tehlike-
nin nasi bir iligkisi olabilir?

Hedonizm, ozellikle ergenlik caginda olanlar ile genc yetis-
kinler arasinda son yillarda hizla yayilmaktadir. Bedensel tat-
min, ruhsal dinginligin ¢ok 6niine ge¢mis durumdadir. Hayati
biiyiik 6lgiide yemekten, icmekeen, gezmekten ve cinsellikeen
ibaret gbren bu anlayista sorumluluk duygusu zamanla zayiflar;
benmerkezci davranislar artar, ruhsal bosluk derinlesir. Emek
ve sorumluluk gerektiren iliskiler yerine anlik mutluluklar ter-
cih edilir. Igsel doyumdan uzak yasayan bu insanlar, bedensel
ve psikolojik rahatsizliklara da daha acik hale gelir.

Bu konuda hep sunu bilir, sunu séyleﬁm: Bize haz veren
seyler, her zaman iyi hissetmemizi saglamayabilir. Zevklerimi-
zin pesinden kosarken ya da acidan kagmaya caligirken, daha
bityiik acilarla ve sorunlarla yiizlegebiliriz. Bu yiizden bedeni-
miz ve ruhumuz icin dogru haz kaynagini segmek kritik bir
onem tagir. Haz almak ugruna insanlarin birbirini ve en 6nem-
lisi de kendini acimasizca tiikettigi bu cagda, bedenleri degil ac
kalan ruhlari doyurmak 6ncelikli adim olmalidir. Aksi halde
bu doyumsuzlugun, bu titketim ¢ilginliginin ve “Once benim
zevklerim,” diyen narsisist tutumlarin arasinda mutlu olmak ne
kadar miimkiindiir?

Bu noktada, gegici degil kalici olant tercih etmek gerekeigi-
ne inaniyorum. Ruhumun dinginligi, bedenimin anlik mut-
lulugundan 6nce geliyor. Ruhumun hayir dedigine bedeni-
min evet demesi zorlagtyor. Ruhumu doyurmayan hichir sey,

nefsime de gercek bir tatmin sunmuyor. Ciinkii bazi hazlar
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kisa vadede iyi hissettirse bile uzun vadede insant daha biiyiik
bir yoksunlugun igine siiriikleyebiliyor.

Bu diisiinceyi anlatan bir hikaye vardur:

Unlii bir sporcu arabasina binmek iizereyken yanina bir ka-
din yaklagmis. Bebeginin ¢ok hastalandigini ve hastane mas-
raflarint karsilayamadigini sdylemis. Bebegin her gecen giin
6liime biraz daha yaklastugint anlatmus. Kadinin sozleri spor-
cuyu derinden etkilemis. Hig tereddiit etmeden cek defterini
cikarmug ve yiiklii bir meblag yazarak kadina vermis. Ertesi giin
kuliipte yemek yerken bir arkadasi sporcunun yanina gelmis
ve o kadinin bir sahtekir oldugunu, hasta bir bebegi olmadig
halde insanlardan para topladigini sdylemis. Sporcu bunu duy-
dugunda fkelenmemis; aksine biiyiik bir sevincle su kargiligt
vermis: “Oyle mi? Yani 6liimii beklenen bir bebek yok mu? Iste
bu hafta duydugum en giizel haber bu.”

Bu hikéye bize sunu haurlatir: Yagadiklarimizdan ok, onla—
ra nasil baktigimiz huzurumuzu belirler. Degistiremeyecegimiz
acilar olabilir; fakat bakis acimizi degistirmek ¢ogu zaman bi-
zim elimizdedir. '

Zamanin kiymetini bil. Ruhunu daraltan, canini sikan ve
vaktini calan insanlari hayatindan gikar. Dar goriisliilerle, ken-
dini her zaman hakli gorenlerle ve sana saygisizlik edenlerle
tartisma. Her sabahi sana verilmis bir mucize gibi yasa. Do-
yumsuz olma. Kiigiik seylerle de mutlu olmayt 6gren; onlar:
begenmeyip bir kenara atma. Kalict mutluluklarin pesine dis.
Sonu daha fazla aci verecek gegici hazlar ugruna kendini yip-
ratma. Ruhuna iyi gelen giizellikleri aramaktan korkma. Haya-
un icinde acilar kadar mutluluklar da var. Tutkuyla yasa.

Ciinkii bu hayatin tekrari yok. Unutma.
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Duygusal Borclar:

Verdigini Geri Alamamal
Bazz borglar parayla degil, kalple 5denir.

Bazi borglarin ne tarihi vardir ne miktari. Hicbir yerde
yazmazlar ama i¢imizde birikirler. Birine gdsterdizin anlays,
katlandigin kirginlik, gérmezden geldigin saygisizlik, sustugun
yerde biriktirdigin sabir... Bunlarin hicbirinin fisi kesilmez ama

hepsi ruhunda bir iz birakir.

Zamanla fark edersin: Insanlar senden ok sey almis ama
neredeyse hi¢ kimse sana geri Veimemi§tir. Sen sevmigsindir,
anlamugsindir, toparlamigsindir. Ama biri seni sevdi mi senin
sevdigin kadar? Biri seni dinledi mi senin dinledigin kadar?
Biri senin yorgunlugunu senin kadar 8nemsedi mi? Biiyiik ibti-
malle hayrr. Clinkii gogu insan, senden aldiginin degerini onu
kaybettiginde fark eder ama sen, hicbir seyi kaybermeden bile

icinden eksilmeye baglamigsindir.

Aslinda hig¢ kimse duygusunu kargilik bekleyerek sunmaz
ama duygusal aligverigte bir denge vardir. Bir taraf siirekli ve-
ren, digeri siirekli alan oldugu zaman orada aruk iligki degil,
tiikenis baglar. Sevgi bir pazarlik degildir ama iki rarafin da ic-
tenlikle var olmas: gerekir. Ciinkii sevgi, iki kisi arasinda pay-
lagilan bir akastr. T2k yonlii aktsginda, birinin cansuyuna dinii-

stirken, digerinin kékiingi kurutur. Iste tam o noktada farkina
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varirsin: Sen artik sevgi vermiyorsun, kendinden veriyorsun.
insan kendinden vermeye basladiginda, geri alabilecegi hicbir
sey kalmaz. Giinkii o andan sonra verdiklerin sevgi degil,
kendi varligindir. Birine verdigin degerin fark edilmernesi,
zannedildiginden daha derin bir yorgunluk burakir. Ciinkii

sevgi sadece “vermek” degil, “goriilmektir”.

Tnsan, sevgisinin bir yankisini duymak ister. Tegekkiir bek-
lemez ama varliginin bir karsilig1 olmasini ister. O karsilik ek-
sildiginde, zamanla kendine giivenini de kaybetmeye baglar.
Duygusal borg, disaridan goriinmeyen ama icte bilyiiyen bir
kirginliktr. Bir ey talep etmezsin, sadece artik ayni coskuyla
veremezsin. Eskiden i(;iﬁden tasan o sicaklik yerini bir gekil-
meye birakir. Sen de farkinda olmadan kendi sevginden kus-
kulanirsin. “Acaba ben mi cok veriyorum?” “Yoksa karsimda
gercekten hissiz biri mi var?” Bu sorularla yasamak, duygusal
titkenmisligin en sessiz bigimidir. Ciinkii bazen mesele yanlig
insan1 sevmek degildir; yanls yere fazla vermektir.

Sen, karsiligini hig géremedigin bir iyiligi icinde biiyiitiin.
Kendinden verdin ama kimse elini tutmadi. Birine 151k oldun
ama o senin ig1ginda bile karanlikta kalmayi segti. Birine anlay1s
sundun ama o anlayist bir hak gibi gérdii. Birine el uzatain amao,
“elini tutmak yerine, seni biraz daha asagt gekti ve sen, iyi niyeti-
nin sessizliginde yavas yavas eksildin. Ciinkii bazen en derin kir-
ginlik, elinden gelenin bile yetmedigini hissettigin anda baglar.
Ve o an fark edersin; sevgi bazen iki kalbi birlestirmez,
sadece birini tiiketir. Bazi insanlar, senin verdigini almaz-
lar, tiiketirler. Senin emegini, sabrini, sevgini “hak” gibi go-
riitler ve bir giin geri cekildiginde, “Neden uzaklastin?”

diye sorarlar. Giinkii alismiglardir hep orada olmana. Senin
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yoklugunu degil, varliginin eksikligini fark ederler. Bir giin,
“Ben ne yapum ki?” degil, “Aruk yapmiyorum,” diyeceksin.
O zaman fark edeceksin ki duygusal borglar sadece baskalarina
degil, kendine de birikir. Kendine ayirmadigin zamana, kendi
duygularina duyarsiz kaldigin anlara. “Keske biraz da kendimi
dinleseydim,” dersin. Ama dinleyecek halin kalmamugtir areik.
Kendini koruyamamanin utancini, herkesi anlamaya caligma-
mn yorgunlugunu ve hicbir sey istememeye aligmanin agirli-
g tagirsin. Iste duygusal borcun en goriinmez hali budur:
kendi icini ihmal etmelk. |
Ama bir giin gelit, artik hesap tutmazsin. Kim ne yapt, kim
neyi geri vermedi, kim neyi unuttu... Bunlarin hicbiri eskisi la-
dar 6nemli goriitnmez. Ciinki asil yorgunlugun baskalarindan
degil, kendinden esirgediklerinden kaynaklandigini fark edersin.

Duygusal bor¢ sandigin gibi baskalarina yazdigin bir defrer
degildir. Asil biriken, kendine ayirmadifin zamandir; sustur-
dugun ihtiyaglarin, gormezden geldigin kirginhidarin ve “Idare
ederim,” diyerek gecistirdigin yorgunlukdarin toplamidir. Bir
noktadan sonra mesele, kimin sana ne borglu oldugu dejildir.
Mesele, senin kendine ne kadar sadik kalabildigindir. Ciinkii
insan en ¢ok, kendi sinirlarini ihlal ettiginde ritkenir.

Affetmek bazen bir biiyiikliik degil, sadece bir farlundalik-
ur. Kammdakini degistiremeyecegini ama kendini koruyabile-
cegini kabul etmeksir.

Denge bozuldugunda kalp yorulur ve yorgun bir kalp, eski-
si gibi veremez. Bu bir eksiklik degil, bir igarettir.

Belki de en biiyiik iyilik, artik herkese yetmeye caligmays
birakip kendine yer agmalkir.
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Sevilmek Ugruna Kendini Kiiciiltmek

Sevilmek ugruna kendini kiigiilttiigiin her an,

sevgi degil onay ararsin.

Insan bazen sevilmek ile onaylanmay1 birbirine karistirir.
Sevilmek isterken, deger gormeyi degil, kabul edilmeyi ister.
Birinin sevgisini kaybetmemek ugruna kendi cizgilerini siler,
“Benim i¢in sorun degil,” demeyi aligkanlik haline getirir. Ve
bir siire sonra, gergekten istedigini degil, kargisindakinin gor-
mek istedigi kisiyi yasamaya baslar.

Opysa 6zsaygi, sadece kendini sevmek degil, kendi varligini
koruyabilmektir. Bir iliskide, bir dostlukta ya da bir aile ba-
ginda... Ne kadar verici olursan ol, kendi sinirini kaybettigin-
de sevgi degil, bagimlilik biiyiir. Ciinkii 6zsaygt zayifladiginda
karsindakinin duygularina gore sekil almaya baglarsin ve bir
noktadan sonra artik kendin degil, bagkalarinin duygularina

gore sekillenen biri olursun.

Psikolojide “fawn” adi verilen bir tepki vardir; kisi red-
dedilme ya da terk edilme korkusuyla bagkalarini “memnun
ederek” kendini giivende hissetmeye ¢aligir. Yani “sevmezler-
se tehlikedesin” inanci, davranis bi¢imine déniigiir. Bu kalip,

ozellikle cocuklukta duygusal olarak ulagilmaz ebeveynlerle
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biiyiiyen kisilerde gelisir. Cocuk, sevgiyi kosullu olarak &jre-
nir: “Uslu olursam severler.” Yetiskinlikte ise bu semay: iligki-
lerine tagir: Her tarugsmadan sonra éziir diler, her kirginlikta
sessiz kalir, hep “anlayisli” taraf olur. Aslinda bu, iyi niyet deil,
dgrenilmis bir hayatta kalma stratejisidir.

Ama ne yazik ki uzun vadede kiginin igsel dengesini bozar.
Giinkii siirekli “uyum saglayan” taraf olmak, kendini terk et-
mektir. Brené Brown'un sinurlar iizerine yaklagimindan hare-
ketle soyleyebiliriz ki: Sinirlari olmayan bir sefkat, kendini tii-
ketmenin nazik bir bigimidir. Brown’in calismalarinda (A#lzs of
the Heart) vurguladis gibi, sefkat ve empati saghikli sinirlar ol-
madan siirdiiriilebilir degildir. Fawn tepkisi olan insanlar cogu
zaman “iyi”, “fedakér”, “anlayisli” gériiniirler. Ama iclerinde
hep aynu sessiz ciimle yankilanir: “Yz yine yanlss anlasilirsam?”
Iste bu korku, insanin kendi i¢ sesine duydugu giiveni yavag
yavas yok eder. Ve 6zsayg1 tam da burada, sessizce erimeye bag-
lar. Sevilmek icin siirekli “yumugayan” bir insan, bir siire son-
ra kendi sertligini degil, kimligini kaybeder. Birini memnun
etmek icin “kendini yok saymak”, sevginin degil, reddedilme
korkusunun sonucudur.

Gergek 6zsaygi, sevilmeme ihtimaline ragmen kendi cizgini
koruyabilme cesaretidir. Ozsaygt, disaridan gelen onayla de-
gil, iceride kurulan tutarlilikla beslenir. Ciinkii 6zsaygi, yalniz
kalma riskine ragmen, “Kendim olmaya devam edecegim,” di-
yebilmektir. Kendini degersiz hissettigin yerde kalmak, hicbir
zaman sevgi degildir; sadece eski bir korkunun yeniden sahne-

lenmesidir.
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agirlagir. Goriinmeyen yiikler insanin kalbine ve zihnine yerle-

sir; zamanla ruhunu tiiketir.

Bir baba, ailesine hissettirmemek icin iste yasadig1 kaygilar:
icine gomer.

Bir anne, cocuklarinin éniinde giiclii kalabilmek igin yor-
gunlugunu saklar.

Bir geng, “Her sey yolunda,” derken, aslinda icine sigmayan
korkularla bogusur.

Bir zamanlar bir kéyde ihtiyar bir bilge yasarmis. Kﬁyr
halki ne zaman bir derdi olsa bilgenin kapisini ¢alarmig. Bir
giin koyliiler yine bir araya gelmis ve sikiyet etmeye baglamus:
“Benim yiikiim gok agir.” “Benim derdim dayanilmaz.” “Be-

nim siraumda en biiyiik yiik var.”

Bilge onlar1 kéy meydanina toplamus. Herkesin eline bir cu-

~ val vermis ve demis ki:

“Yiiklerinizi bu cuvallara doldurun ve meydana birakin.
Sonra herkes kendi istegiyle bir baska cuval alip yoluna devam

)
etsin.

Kﬁylﬁler. cuvallart doldurup meydana birakmus. Ama sira
baska bir cuval almaya gelince, herkes déniip dolasip yine ken-
di cuvalini almak istemis. Ciinkii baskasinin yiikii bilinmez,
agirlig1 tahmin edilemezmis. O an anlamuslar ki herkesin kendi
yiikii, kendine gore en taginabilir olanidir.

Gériinmeyen yiikler bazen insanin sirtinda dag gibi bii-
yiir. Fakat hicbir dag, insanin kalbindeki umut kadar giiclii
degildir. Yiikii hafifletmenin  ilk adimi, onun varhgini

inkir etmeden kabul etmektir: “Evet, benim de taspidigim



Mira¢ Cadri Aktas / Kendimden Ozir Dilerim | 171

Kimlik Yorguniugu

Kendin olmakian yoruldugunda degil,
baskast gibi goriinmeye calistiginda tiikenirsin.

Bana soracak olursan, hayatta en agir yorgunluldardan biri,
siirekli bir roliin i¢inde kalmak. Insan, kendi kimligi disinda
bir kimlige biiriiniip onun icinde kalmaya mecbur hissettigin-
de gergekten titkenmeye baglar. Ciinkii kendin olabilmenin ver-
digi huzuru hicbir kimlik vermez.

Giiliimsemeyi gorev bilmek, giiglii goriinmeyi aliskanlik
sanmak, “idare eden” olmay: olgunlukla karisrirmak, gliniin
sonunda sanki altin madalya takacaklarms gibi kendi yorgun-
lugunu bile gizlemeyi beceri sanmak, herkes icin iyi olmay:
kendin icin var olmanin 8niine koymalk... Bunlar sana tanidik
geliyor mu? Suray: okudugunda bile kendinden anbean uzak-
lastigint hissediyor insan. Sonra su gercek kapina geliyor: sanki

senin gorevin hep dayanmak.

Bu oyunda bir yerden sonra fark etmeden herkesin senden
bir seyler bekledigi insan oluyorsun. Ama kimse o sirada se-
nin i¢inde sessizce eriyen o kisiyi (seni) gérmiiyor. Giine, sabah
glinesiyle degil, bir lanet gibi ¢oken o yorgunlukla bagliyorsun.
O yorgunlugun adu: kimlik yorguniugu.
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Psikolojide “sosyal benlik” diye bir kavram vardir. Ameri-
kali psikolog William James, “insanin bir degil, birgok ben”i
oldugunu sdyler. “Gergek benlik” dedigimiz sey, yalniz kaldi-
gimizda hissettigimiz, kendimizle bag basa oldugumuz andaki
halimizdir. Ama bir de “sosyal benlik” vardir; toplum iginde
giydigimiz goriinmez kostiimler. Ailede bagka, arkadas gevre-
sinde bagka, iste bambagka hallere biiriiniiriiz. Bu, insan iligki-
lerinin dogal bir parcasidir; ¢linkii her ortam, farkli bir yani-

miz1 gagirir.

Bu sorun degildir; tehlike, bu roller bizim kim oldugumu-
zun yerine gegmeye basladiginda ortaya ¢ikar. Ne kadar ¢ok
role biiriiniirsen, gercek kimligini o kadar az haurlarsin. Bir

. siire sonra, “Ben kimim?” sorusunun cevabi, “Onlarin benden
bekledigi kisiyim,” olur. Ve bu fark edilmeyen kayma, insanin
i¢ diinyasinda sessiz bir ¢atlak agar.

Bir yanin wyum saglamakla mesguldiir, diger yanin gercek ol-
mak igin ¢irpinir. Zamanla bu iki taraf birbirinden uzaklagir;
biri dis diinyanin taleplerine, digeri i¢ diinyanin 6zlemine y6-
nelir. [ste o noktada baslar kimlik yorgunlugu. Giiglii goriin-
mek isterken duygularini bastirirsin, uyum saglamak isterken
i¢ sesini susturursun, herkese yetismeye calisirken kendinden
uzaklagirsin. Ve bir giin, kendini artk goremeyecek kadar ken-
dinden uzaklagugini fark edersin. Artuk biriinmek zorunda
kaldigin hicbir kimlik, hicbir rol sana tam olarak uymamak-
tadur. Ciinkii sen, herkesin gormek istedigi kisiye doniisiirken,
kendi gozlerinde yavas yavas silinmeye baglamigsindir.

Brené Brown'a gore insanlar ¢ogu zaman ait olmak icin
rol yapar; oysa gergek aidiyet, kisinin kendisi olabildigi yerde

miimkiindiir.
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Insan bir noktadan sonra bunu kendi icinde ¢ok iyi anlar:
Bagkalarina ait oldukga, kendinden uzaklagirsin. Onlarin be-
genisine, onayina, sevgisine sigindikca kendi i¢ sesin lasilir.
Kendine yabancilagtikca da artik kimsenin seni anlarnamas:-
na sagirmazsin, Sunu da zamanla fark edersin: Her, “Onemli
degil,” dediginde biraz daha eksilmigsin; her, “Ben hallede-
rim,” dediginde biraz daha gériinmez olmugsun. Ciinkii sii-
rekli “var olma” cabasiyla yasarken, en temel seyi unutursun:
Var olmanin kimseye bir sey kanstlamas: gerekmez. Asil yorgun-
luk, buradan dogar iste. Kendini anlatma, anla@ﬂma, hakls cik-
ma, sevilmeye deger gériinme miicadelesinden. Ciinkii kimli-
gini korumak icin savagirken, farkinda olmadan kim oldugunu
unutuverirsin. Ve bir noktada, artik hicbir sey ayni hissertir-
mez; sanki uzun siiredir susturdugun bir yanin, kendi dilini
buluyordur. Kimse fark etmez belki ama biliyorsun: Aruk go-
riinmek i¢in degil, var olmalk igin yasamak istiyorsun. Arrik
sevilmek icin degil, kendini sevebilmek icin nefes aliyorsun
Ve o an, kimlik yorgunlugu bitmez belki ama anlami degisir.
Artik seni ezmez; seni kendine cagiran bir yankiya doniisiir.
Ciinkii artik anlamigsindir: Kendin olmak, bir meydan okuma
degil, bir haturlama bicimi; kendini, kendin olabilmeyi, kendi
kimligini.

Kimlik yorgunlugundan ¢ikmak, kendini yeniden inga et-
mekle degil, kendine diiriist olmalda baglar.

Her ey, rol yaptigin alanlar: fark ettigin an degisir. Hangi
insanlarin yaninda sesinin kisildigini, hangi ortamlarda daha
“uyumlu” goriinmek icin iginden gegenleri yumugateigin dii-
riistge gdrmenle sekillenir. Degistirmeye calisma; sadece bak.
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Siirekli giiclii goriinmek zorunda hissettigin yerleri fark et.
Kirilmamak igin sustugun anlari, anlagilmamak korkusuyla
geri ¢ekildigin ciimleleri hatirla. Her, “Onemli degil,” dedigin-
de gercekten neyi énemsedigini kendine sor.

Iyilesme gogu zaman biiyiik kararlarla baglamaz. Bazen
yalnizca, “Ben burada kendim degilim,” diyebilmekle baglar.
Kendini diizeltmeye degil, anlamaya calis. Sana agir gelen kim-
likleri, senden beklendigi icin degil, artik sana ait olmadiklar:

icin birak.

Kimlik yorgunlugundan ¢tkmak yeni bir ben yaratmak de-
gildir. Unuttugun yere geri donmektir.
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Duygusal Kapanma

1nsamn duygusal olarak kendini kapatmasi, ¢ogu zaman
fark edilmeden baslar. Biiyiik bir act ya da dramatik bir ki-
rilma gerektirmez; tam tersine, kiigiik ama siirekli tekrarlanan
incinmelerin dogal bir sonucudur. Bu, kiigiik kii¢iik ¢ogalan
kirginliklarin, yanit bulamayan cabalarin ve yiizlesilmeyen aci-
larin igte ‘sessizce biriktigi bir dénemdir. Bir siire sonra kisi,
duygularini paylagmanin onu rahatlatmadigini, aksine daha da
yordugunu diisiinmeye baslar. Boyle anlarda disaridan “mesafe
koyuyor” gibi goriinse de aslinda i¢ diinyasinda kendini topar-

lamaya calistyordur.

Hepimizin hayatinda, “Kime anlatsam eksik anlagilacak”,
“Bunu da ben mi agiklayacagim?” ya da “Bir daha kirilmama-
liyim,” dedigimiz dénemler olmugtur. Iste duygusal kapan-
ma, bu ciimlelerin ardinda sessizce biiyiir. Insan, bir nokta-
dan sonra kendini korumanin yolunu i¢e dénmekte bulur.
Konugmay1 azaltir, beklentilerini geri ¢eker, duygusal tepki-
lerini minimuma indirir. Bunu ¢ogu zaman kendine bile fark

ettirmeden yapar.

Ve zamanla o birikenler, disari ¢itkamadiklari her giin, kal-
bin etrafinda gdriinmez bir duvar 6rer. Disaridan bakinca “so-
gukluk” gibi goriiniir ama aslinda bu duvarin adi “fazla incin-
mis bir kalbin kendini koruma bi¢imi”dir. Psikolojide “donma

tepkisi” olarak bilinen bu durum, kisinin tehlike aninda
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duygusal yiiklenmeye kargi gelistirdigi bir savunma halidir.
Insan duygularini kaybettigi icin degil, onlarla bas edecek
giicii kalmadi1 icin kendini bir siireligine koruma moduna

alir.

Bu siireg, kisinin duygusuzlastig1 anlamina gelmez; aksine
fazlastyla yipranmis oldugunun bir isaretidir. Ciinkii insan gok
kirildiginda, artik her duygusunu herkesle paylagmak istemez.
Bazen kendi i¢ diinyasina siginmak, dis diinyanin beklentile-
rinden daha giivenli gelir. Bu da duygusal kapanmayi, bir¢ok
kisinin farkinda olmadan gelistirdigi bir savunma haline dé-
nistiiriir.

Ve o duvar 6riildiikten sonra, kisi bir siire i¢cin orada sessizce
kalir. Anlagilmay: degil, yiikiiniin azalmasini ister. Yorulmama-
y1, kirldmamay, birinin icini gormeye alisirken kendi iginden
kopmarnayl ister. Tam da bu noktada, Freud'un su sézii ger-
cegin tam ortasina dokunur: “Bastirilan her sey, daha giichi bir
sekilde geri doner.”

[ste bu yiizden duygusal kapanma bir yokluk degil, uzun
siire tagtnan duygularin agirhigina karsi gelistirilmis bir korun-
ma bigimidir. Insan ice kapandiginda aslinda bir seyleri kay-
betmez; sadece kendini toparlamak icin duygularini daha gii-
venli bir yere ¢eker. Bu siireg zayiflik degil, ¢ogu zaman gegici

bir dayanma bigimidir.

Duygusal Kapanma Nasil Hafifler?

Duygusal kapanma, bir anda ¢éziilmez. Ciinkii bir anda
olusmamustir. Yavas yavas biriken gey, yavas yavas ¢oziilebilir.
Bu yiizden ilk adim, kendini aceleye zorlamamak olmalidur.
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1. Kapanmay: bir kusur olarak degil, bir isaret olarak gérmek
Duygusal kapanma, “Yanlis bir sey yaptin,” diyen bir uyar
degildir. Aksine, “Cok yoruldun,” diyen bir i¢ sestir. Bunu
fark etmek bile yiikiinii hafifletmeye baslar.

2. Kendini suclamay: birakmak

Birgok insan kapaninca, “Neden béyle oldum?” diyerel
kendini hirpalar. Oysa kapanma, karakterin dejil, yasadik-
larinin sonucudur. Kendine kizmak yerine, kendini anla-
maya yonelmek iyilestirir.

3. Duygularin: yumusak bir sekilde adlandrmatk

Her seyi ¢ozmek zorunda degilsin. Ama hissettiklerini isim-
lendirmek, icteki diigiimii gevsetir. “Sanirim yoruldum.”
“Sanuinim kirdmugim.” “Saninim giivende  hissetmedim.”

Bu kiigiik kabul ciimleleri, i¢ kapilar1 aralar.
4. Yiikiinii hafifleten insanlara temas etmek

Her duygu herkese anlatlmak zorunda degildir. Ama bir
kisiye bile giivenebilmek, insani yeniden acar. Bazen tek bir
dogru temas, yillarin kapanmasini hafifletir.

5. Kendine alan tanimak

Bir siire yalniz kalmak, kagmak degil, toparlanmakuir.
Kapanmanin i¢inden ¢ikmak, insanin kendine ranidigi
alanlarda gerceklesir. Zorla degil, kendiliginden.

6. Kiiciik duygusal hareketlerle yeniden hayata dinmek
Biiyiik adiumlar degil, kiigiik esnemeler iyilestirir: birinin so-
rusuna biraz daha acik cevap vermek, bir duyguyu oldugun-
dan hafif de olsa paylasmak, bir giiven anina izin vermek...
Bunlar kapiy: aralayan kiigiik ama giiclii hareketlerdir.
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Ve hepsinin 6ziinde su ger-
cek vardir: Kapanma kendini
korumakts; acilma ise kendi-
ne giivenmeye yeniden bagla-
makdir. ‘

Duygusal Kapanmadan Cikis - Kendini Yeniden
Acmanin incelikleri

Duygusal kapanmadan ¢ikmak kolay degildir; ¢iinkii ka-
panma uzun bir yorgunlugun sonucudur. Bu ylizden, “Hadi
artik acil,” demek, kapanmug bir kalbi harekete gecirmez. Kalp,
kendini giivende hissettigi anda yavasca agilir; tupkt bir yaray:
zorlamadiginda daha hizlt iyilesmesi gibi.

Iyilesme, gogu zaman ¢ok kiiiik bir kabul climlesiyle baglar:
“Kirilmaktan degil, kirildigimi kimsenin fark etmemesin-
den yorulmusum.” Bu yumusak farkindalik, bir siiredir iceride
tutulan duygulara, “Ben seni gorityorum,” demektir. Duygusal
kapanmanin gbziilmeye bagladigs yer tam da burasidir.

Bazen sadece bir duyguyu adiyla anmak bile yiikii hafifle-
tir. “Kiiciik adimlar” degerlidir; giinkii duvar bir anda yikilmaz
ama bir tuglast bile yerinden oynadiginda toz dagilir, hava de-
gisir, 151k igeri sizar. '

Bazen insan sadece bir kisiye giivenebilirse kapanmanin
sertligi coziilmeye baslar. Bu giiven, biyiik ciimlelerle degil,
kiiciik ama tutarlt davranislarla olusur. Insan en cok, rahatca
susabildigi kisilerin yaninda agilir. A

Kapanmanin ardindan gelen “bosluk hissi” gbgu insani

korkutur; ciinkii uzun siire duygularini bastirdiktan sonra i¢
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diinyayla bas baga kalmak yabanci gelir. Bu bosluk, kisinin
kendine geri dondiigii bir gegis alanidir.

Ve son olarak duygusal kapanmadan ¢itkmanin en ince nok-
tast, kendine yeniden gefkat gostermeyi grenmektir. Kendini
suglamadan, yargilamadan, acéleye zorlamadan... Cinki insan
kendine iyi davrandiginda, duygular da yavag yavas yumusar.
Kap1 yavagga aralanir. Kapanma nasil bir savunmaysa, acilma
da bir cesarettir. Ve bu cesaret, disaridan degil, iceriden dogar.

Kendine yeniden yaklagabildiginde, baskalarina da yak-
lasacak alami bulursun. Gergek acilma iste o zaman baglar:

zorlayarak degil, kendini yeniden haurlayarak.
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Ekrandaki ben mi? Gercek ben mi?

Artik herkesin herkesle yaristigi bir ¢agda yagtyoruz. Bir
bagkasinin sabah kahvesi bile senin hayatina dair bir eksildik
hissi uyandirabiliyor. Insanlar anlarini degil, en iyi ihtimalleri-
ni paylagiyor. Filtrelenmis mutluluklarin arasinda dogal halin
eksik, yetersiz, geri kalmig gibi geliyor ve fark etmeden kendi

golgene déniisiiyorsun.

Iste tam burada bir sey oluyor: Kendine yabancilagiyorsun.
Giinkii sosyal medyada gordiigiin hayatlar, senin gercegin de-
gil, onlarin gostermek istedikleri bir vitrin. Sen o vitrinden
igeri bakip kendini yargiliyorsun. Bir bagkasinin bagari hika-
yesi, senin yillarca emek verdigin yolculugu golgeliyor. Birinin
giiliimsemesi, kendi acin1 sorgulatyor. Birinin “miikemmel”
hayati, senin siradan giinlerini degersizlegtiriyor.

Insan baska hayatlara bakarken yolunu kaybeder. Kendi-
ni unutarak bagkalarinin temposuna yetismeye calisir. Ve en
tehlikelisi, “Ben kimim?” sorusunun cevabini, algi oyunlarinin

dondigii bir ekrana birakar.

Gergek su ki: Hi¢ kimsenin hayan seninkinin yeri-
ne gegemez. Senin hikdyen, bagkasinin fotograf karesinden
dlgiilemez. Senin acin, bagkasinin mutluluguyla kiyaslanamaz.
Senin yolun, kimsenin yolculuguna benzemek zorunda degil-
dir. Unutma... Sosyal medya bir sahnedir; herkes roliinii oynar.
Sen gergegini terk edip bagkalarinin oyununa gére kendini bi-

¢imlendirirsen hikayenin bagroliinii kaybedersin.
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Kendine su soruyu sormalisin: “Ben kim olmak istiyo-
rum?” Bu sorunun cevabi bir videoda, bir fotografta, bir
hikayede sakli degil. Cevap tam burada: Senin i¢ diinyanda,
degerlerinde, gergek yasaminda. Kiyaslamak seni biiyiitmez.
Aksine, seni kendinden uzaklastirir. Kendi yoluna bakmalk ise
seni iyilestirir.

Bu capda en biiyik cesaret, baskalarina ragmen hayatint
yasamakur. En biiyiik ézgiirlilk, kendini baskalarinin onayina
gore sekillendirmemektir. En biiyiik bagari, ritmine sadik kal-
makur. Ciinkii bu ¢agin sessiz gercegi sudur: Kendini unutup
baskalarina gére yasayan kisi kaybeder; kendine donebilen ise

kazanur.

Sunu fark etmelisin: Baskalarinin hayatina bakarken hayat-
nin ritmini bozan sey, onlarin daha ok sahip olmast degil, se-
nin kendini daha az gormendir. Ciinkii gbziin disarida oldukga,
icerideki ses duyulmaz olur. O ses ki seni oldufun yere getiren

biitiin miicadelelerin, kirlmalarin, umutlarin tagtyicisidir.

Kendine yabancilagmanin en aci tarafi da sudur: Hikayeni,
bagkalarinin hikayesi {izerinden okumaya baslarsin. Bu da seni
yalnizca yanlis bir sonuca gotiiriir: “Ben yeterince iyi degilim.”
Oysa mesele iyi olmak degil, kendine ait olmaktir. “Insanlar,
kendi yeteneklerini ve goriislerini cogunlukla baskalariyla k-
yaslayarak degerlendirir,” diyor Leon Festinger. Bu d6ngiiniin
icinde bir siire yiiriinebilir ama orada gelismek ve nefes almak

miimkiin degildir. Insan kendini kaybeder.

* Leon Festinger, “A Theory of Social Comparison Processes,” Human
Relations, 7(2) (1954): 117-140, https://doi.org/10.1177/0018726
75400700202.
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Belki de bu yiizden bu-
giin her zamankinden daha
¢ok suna ihtiyacimiz var: ha-
yatumiza geri dénmeye. Bir
bagkasinin hizina yetismeye

calisirken yoruluyorsun. Bir

baskasinin sevildigini sanirken

Ekran kapanir

kendini sevilmiyormus gibi ~~  EKrQn Ko
. oenkdisin

hissediyorsun. Bir bagkasinin
basarilarina bakarken kendi m—
ilerleyisini gérmiiyorsun.

Halbuki hayat senden kusursuz olman: degil, kendin olma
cesaretini bekliyor. Ciinkii gercek bagari, kargilagtigin insan-
lardan daha iyi olmak degil, diinkii halinden daha iyi olmaya
caligmakuur. Gergek ozgiirliik, gériinmek icin cabalamak degil,
goriinmesen bile kendine sadik kalmaktir. Ve gercek huzur,
bagkalarinin hayatina bakmakla degil, kendi hayatina sefkatle

bakmakla gelir. '

Bu yiizden s6z ver: “Ben, baskalarinin diinyasina bakarak
kendi hayatimi yargilamayacagim.” Sonunda baskasinin haya-
tina gére yasamaya ¢alismanin seni hicbir yere gotiirmedigini
anlayacaksin. Ciinkii disartya odaklandikea, icerideki ses zayiflar.

Unutma, ekran kapanir ama sen kendinle yagamaya devam

edersin.

Asil mesele, 0 aynaya bakuginda kimi girecegindir.
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Asin Diisiinen Beynin Sessiz Savaglar

Insani en cok yoran, yasadig: olaylar degil, o olaylar {izerin-
de yeniden ve yeniden diisiindiigii seylerdir. Siirekli diigiinen
bir beyne sahip olrnak, gogu zaman disaridan belli olmaz. In-
san konusur, giler, isini yapar; ama biitiin bu siradan anlarin
arka planinda hi¢ susmayan bir zihin vardir. O zihin, biten
seyleri yeniden baslatir, kiigiik detaylart bityiitiir, belirsizlikleri
yiizlerce senaryoya gevirir. Disaridan ne kadar sakin goriiniirse
goriinsiin, igeride hep bir trafik vardir.

* Boyle bir zihin igin “basit olay” diye bir sey yokeur. Her
duygunun, her soziin, her bakisin bir alt metni vardir. Zi-
hin kendini korumaya galisirken gereginden fazla analiz iire-
tir. Bir giilimsemenin igindeki niyeti anlamaya galigir, bir
sessizligin ardinda bir sey var m1 diye digiiniir. Hatta kimi
zaman hicbir sey yokken bile bir sey varmus gibi hisseder.
Ciinkii beynin galigma sekli budur: Bosluklar: doldurmak is-
ter. Bilinmeyenle kargilastiginda onu oldugundan daha kar-

magtk bir hale getirir.

Bu yiizden agirt diisiinen bir beyin igin en yorucu anlar, -
genellikle giiniin en sessiz anlaridir. Insan mesgul oldugun-
da zihnine hitkmedebilir; ama yalniz kaldiginda disiinceler,
yillardir bekleyen misafirler gibi kapiy1 galar. “Ya sdyle olur-
sa?”, “Ya yanls anladiysam?”, “Ya ben hataliysam?” gibi ciim-

leler, bir anda biitiin dikkatini ele gegirir. Beyin olasiliklar:
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diisiinmeyi bir giiven mekanizmasi sanir; ama aslinda insani en
cok belirsizlik degil, belirsizligi ¢6zme cabasi yorar.

Agirt diisiinmel, zannedildigi gibi zeka gostergesi degildir.
Agr1 diigiinmeke bir kader degildin, aliskanliksr. Zihin yillarca
tetikte kalmaya aligtiysa, her seyi kontrol etmeye caligir. Bu
kontrol ihtiyaci ise zamanla dikkatini dagitir, enerjini titketir,
anda kalmant imldnsiz hale getirir. Giinkii diisiinmek giiclii
kilsa da her diisiincenin pesine diigmek seni titketir. Bunun
en biiyiik bedeli de i¢ huzurun kaybolmasidir. Insan disariya
giiclii gériinmeye devam eder, giiliimser, islerini aksatmaz ama
igindeki yorgunluk giderek biiyiir.

Ciinkii agir1 diigiinen insanlar genellikle savaglarin: sessizce
verir. Kimseye anlatamadiklari bir akil yorgunlugu, kimsenin
fark etmedigi bir kalp sikisiklig1 vardir ve kendi kendilerini bu
diisiincelerin igindén ¢ekip cikarmadikea, zihin daha derine
inmeye devam eder. ‘

Fakat iyi haber su: Her aligkanlik gibi bu da degistirilebi-
lir. Zihnin nasil caligugint anladikea, disiincelerini nasil v~
netecegini de 8grenirsin. Bu boliim, tam olarak bunu kesfet-
men i¢in var: Diisiinmeyi birakmak icin degil, diisiincelerini
sana zarar vermeyecek sekilde yonetmek igin. Ciinkii zihin
senin diigmanin degildir. Yanls yonlendirilmis bir giiciin,

dogru kullanilmay: bekleyen bir halidir.

Béyle bir zihni sakinlestirmenin ilk adimy, diisiinceleri sus-
turmaya calismak degildir. Ciinkii zihin susturulmak isten-
diginde daha ¢ok giiriiltii gikarir. Ama yénlendirilmek isten-
diginde sakinlesmeye baslar. Bu yiizden giin icinde atacafin
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kiiciik adimlar, zihninle arandaki iligkiyi tamamen degistirebi-
lir. Giiniin bir aninda durup nefes almak bile diisiindiigiinden
¢ok daha giiclii bir eylemdir. Ciinkii nefes, zihnin en huzli re-
setlenme aracidir. Kisa bir siireligine dikkati bedene ¢ektigin-
de, diisiince Zinciri kendiliginden yavaslar. Bu, kagis degil, zih-
ni gergege geri agirmakur.

Asini diisiinmeyi azaltmanin en etkili yollarindan bir digeri,
diisiincenin kendisine degil, somut bir eyleme odaklanmakir.
Zihin gelecegi ¢ézmeye caligirken yorulur; ama bedenin yaptigt
basit bir hareket, beynin “simdi”’ye dénmesini sagar.

Cay demlemek, kisa bir yiiriiyiis, odant toplamaya basla-
mak... Bunlar basit gériinen ama zihni diizenleyen gii¢lii kop-
rillerdir. Ciinkii diisiinceler, hareketle hizaya girer. Bir bagka
yontem de zihnin irettigi senaryolar1 gereklerden ayirmay:
6grenmektir. Zihin gogu zaman “ihtimalleri” gergek gibi his-
settirir. Boyle anlarda kendine su soruyu sorman yeterli olur:
“Su an diigiindiigiim sey gercek mi, yoksa hayal ettigim bir
sonu¢ mu?”

Bu sorunun cevabini buldugunda, zihnin otomatik olarak
biiyiittiigii karanlik alanlar kiigiiliir. Gergek, ihtimalden daha
sakin bir yerdir. Asirt diisiinen insanlar genellikle “coziim bul-
ma” baskist hisseder. Oysa bazen ¢oziim, sormay1 birakmaktan
gecer. Her seyi ¢ozmek zorunda olmadigini hatirlamak, zihnin
iizerinde yillardir tagidigy yiikii hafifletir. Kendine izin vermek;
yanlis yapmaya, bilmemeye, durmaya zihin icin ilag gibidir.
Zihni sakinlestiren bir diger pratik de diisiincelerini giin i¢inde
kisa notlarla disartya aktarmakuir. Zihin, i¢inde tutulmus dii-

siinceyi siirekli gevirir; ama kagida dékiilen diisiince bir karar
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- gibi goriinmeye baglar ve etkisini kaybeder. Bu bir terapi tek-
nigidir ve ige yarar; ¢ciinkii diisiince gortiniir oldugunda yone-
tilebilir hale gelir.

En 6nemlisi, asir1 diistinmenin sadece bir zihinsel sorun de-
gil, ayn1 zamanda bir yagam bicimi oldugunu fark etmektir.
Hayata temkinli bakmak, duygulara fazla yaurim yapmak, in-
sanlara gereginden fazla deger vermek, gecmisin yiiklerini bu-
giin h4la tagimak... Bunlar beynin savunma mekanizmalaridir.
Bu yiizden zihni sakinlegtirmek, sadece diisiinceyi degil, haya-
un ritmini de degistirmekeir. Kendine her giin kiigiik bir alan
aguginda —bes dakika bile olsa— zihin yavag yavag coziilmeye
baglar. Ciinkii zihnin en ¢ok ihtiya¢ duydugu sey sessizlik de-
gil, gliven hissidir. Giivendeysen diigiincelerin azalir. Glivende
degilsen zihin seni korumaya caligtigs icin siirekli iretir. Agin
diisiinen beyin kotii bir gey degildir. Sadece yorulmugtur. Ve
ona dogru yontemlerle yaklagmak, icindeki o kargasayt adim

adim diizenler.

Zihnini susturmaya caligma, ona yén vermeyi dene.
Iste 0 zaman zihnin de oraya akmay: dgrenir.



188 | Mirac Cagri Aktas / Kendimden Ozir Dilerim

Rutin Travmasi

Hayatin tekdiizeliginin yarattigt mikro bir ¢6kiis vardir.
Ben buna rutin travmast diyorum. Her seyden sikildigimiz ve
sadelestirdigimiz hayatlarimizda “rutin nimettir” mottosuyla
yasamaya alistirdik kendimizi. Rutinin nimet oldugunu diisii-
nenlerden ama ayni zamanda onun akigina kendimizi kaptirdi-

gimizda bunun bir travma haline gelecegine inananlardanim.

Bu yaziy1 okudugunda bana hak vermen de vermemen de
miimkiin. Bana hak vermeyecekler; rutinine diledigi gibi yon
veren, onu istedigi renge boyayan, icinde kaybolmayan, ondan
enerji alabilen insanlar olacak. Bu yazi rutinin icinde sikiganlar
icin yazildi.

Rutin insana nasil bir travma olur diyorsan hadi sana bu
konuyu soyle anlatayim: Hayat bazen bir yikimla degil, hi¢bir
seyin degismemesiyle de ¢okertir insani. Digaridan bakildigin-
da her sey “normaldir”; isine gidiyorsundur, evde icilecek cayin
vardir, konustugun insanlar, yapugin gérevler, siirdiirdiigiin

diizen... Hepsi yerli yerindedir.

[ste tam da bu “yerli yerindelik”, zamanla insanin i¢ diinya-
sinda goriinmez bir agirliga donisiir. Ciinkii insan ruhu sadece
zorlukla degil, tekdiizelikle de yaralanir. Giinler birbirinin ay-
nist oldukea, hayatin sesi kisilir. Ayni yollar, ayni konugmalar,
aynt sorumluluklar, ayni yiizler, ayni tempo... Zihnin bir nok-

tadan sonra, “Artik neyi bekliyorum?” diye fisldamaya baglar.
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Iste bu fisltinin ady, sandsgimiz gibi tembellik ya da motivas-
yon eksikligi degil, rutin travmasidsr. Psikolojide travma genel-
likle bityiik olaylarla iligkilendirilir; oysa bazen biiyiik patla-
malarla degil, zaman iginde fark edilmeden gergeklesen kiigiik

i¢sel aginmalarla ortaya cikar.

Rutin travmasi tam olarak boyle isler: Hayat insani1 bir anda
gokertmez; giin giin, fark ettirmeden yorar. Biiyiik bir kirilma
yoktur ama kiigiik eksilmeler birikir. Bu yiizden bir sabah uya-
nip neden bu kadar yorgun hissettigini anlayamazsin. Ortada

gbriiniir bir sorun yoktur ama icten ice titkenmissindir.

Goriinmez olanin yaratuds yorgunluk en tehlikelisidir. Zih-
nin “6ngoriilebilirlik” kapasitesi bir noktaya kadar iyilestirir;
ama siirekli tekrar eden bir hayat, beynin “6grenme merkezini”
kapatmaya baglar. Norobilim caligmalari beynin yeni bir sey-
le kargilasmadiginda anlam iiretme devrelerinin yavagladigini

gosteriyor.

Yani monotonluk sadece ruhu degil; diisiinceyi, dikkat
kapasitesini ve motivasyon mekanizmasini da c6kertir. Ru-
tin travmasinin en biiyiik belirtisi, hicbir sey yapmadan bile
yorgun olmakur. Bu yorgunluk fizyolojik degil, psikolojikrir.
Giinkii ruhun siirekli tekrar eden bir giine uyum saglarken
enerjin tilkenmeye baslar. Beklentilerin ayni, giiniin ayn, his-

lerin aynt... Bir yerden sonra hayatin ritmi senin ritmini bogar.

En tehlikeli evresi ise sudur: Insan bir siire sonra kendi duy-
gularini da rutinlestirir. Sevincin ayni kalir; 6fken ayni, hevesin
aynt... Umudun ise bir ¢izgi gibi diimdiiz gider. Duygusal ce-
sitlilik kayboldukga, ruh iceriden donar. Bu donma, fark edil-

medigi i¢in yillarca siirebilir.
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insan bu noktada genellikle kendini suclar: “Ben mi degis-
tim?” “Neden hicbir sey beni heyecanlandirmiyor?” “Hayatim
yolunda ama i¢im neden béyle bog?” Oysa sorun sende degil,

diizenin sikistirdigi o gdriinmez dongiidedir.

Rutin travmasinin arka planinda iki temel dinamik vardir.
Ilki psikolojik tatminsizliktir. Hayatta bir seylerin eksik oldu-
gunu bilirsin ama neyin eksik oldugunu bilmezsin. Boslugu
dolduran bir sey yoktur; boslugu tarif eden kelimeler de yok-
tur. kincisi zihinsel korelmedir. Beyin her giin ayni seyle ug-
rastikca yeni baglanular kuramaz ve bu durum zamanla hayata

karg1 duygusal bir duyarsizlik iiretir.

Rutin, insant fiziksel degil, varolugsal olarak daralur. Icten
ice soyle bir his biiyiir: “Ben bu hayata sadece yasamak igin mi
geldim?” Iste o soru, insanin kendi i¢inde atui en diiriist ¢1g-
likeir.

Burada fark etmeni istedigim sey su: Seni yoran gey haya-
tn zorlugu degil, hayatinda “hicbir degigimin olmamas1.”
insan1 en cok daraltan sey degisim degil, hi¢ degismemekrir.

Peki bunu fark ettiginde ne olur? Biling kazanir. Nefes
genigler. Hayat, tek bir duygunun degil, duygusal cesitliligin
alani oldugunu haurlaur. Bircok insan biiyiik krizlerde degil,
aynilikta cokityor.

. Rutin seni 6ldiirmez ama igindeki 15131 sessizce sondii-
riir. Hayati degistirmek biiyiik adimlarla degil, tek bir farkin-
dalikla baglar: “Bugiin diiniin aynisi olmak zorunda degil.”

Rutin travmastni kirmak, hayati bagtan sona degistirmek-

le ilgili degildir. Asil mesele, hayatin akigina kiiciik kivrim-

lar ekleyerek beynin pasiflesmis bdlgelerini yeniden harekete
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gecirmektir. Ciinkii ndrobilim bize sunu gosterir: Beyin kiigiik
degisikliklere biiyiik tepkiler verir. Insan ¢ogu zaman biiyitk bic
degisim bekler: yeni bir sehir, yeni bir ig, yeni bir hayat... Oysa
gercek doniisiim, hayatn icindeki mikro ayarlamalarda baslar.
Bazen tek ihtiyacin olan, diizeni bozmak degil, dilzenin ritmini
degistirmeketir.

Rutini tamamen yikmak zorunda degilsin; icine kiigiik de-
gisimler eklemen yeterlidir. Sabah kahveni igerken telefonu
eline almamak, ayni yoldan ige gitmek yerine sokak degistir-
mek, uzun zamandir konugmadigin biriyle bes dakika schbet
etmek... Bunlar kiiciik gibi gbriiniir ama beyin yenililk kargi-
sinda dopamin salgilar; bu hormon igsel motivasyonun temel -
kaynaklarindan biridir. Biiyiik bir devrim degil, kiigiik bir
kavilcim yeterlidis.

Rutin insani iceriden cokertirken en ok yapugt sey duy-
gusal korlitk yaratmakuir. Kisi kendi durumunu géremez hale
gelir. Bu yiizden kendine bir hatrlatma alani agman gerekir.
“Bugiin kendim icin ne yaptum?” sorusu bile rutinin duvarlar-

na carpan bir gekictir. Insant uyandirir.

Zihinsel haritani yenilemek de énemlidir. Yeni bir beceri
6grenmek, bilmedigin bir konu hakkinda kiiciik bir aragtirma
yapmak, on dakikalik bir egitim izlemek ya da yeni bir kelime
dgrenmek... Bunlar kiigiik zihinsel giincellemelerdir. Beyin kii-
ciik yenilikleri bile “hayat canlaruyor” olarak algilar.

Rutin icinde en ¢ok kaybolan sey anlamdir. Bu yiizden he-
yatina anlam pencereleri agman gerekir. Bu bazen bir degerini
yeniden haurlamak, bazen, “Bugiin neden yagtyorum?” sorusu-

nu sormak, bazen de, “Benim icin gercekten dnemli olan ne?”
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diye diisiinmektir. Cevap hemen gelmeyebilir ama o soru bile

- zihnini uyandirr.

Bir baska 6nemli adim da kendine disaridan bakmay: 6g-
renmektir. Giin sonunda kisa bir i¢ gdzlem yapmak; “Bugiin
beni ne sakinlestirdi?”, “Beni ne zorlads?”, “Nerede sikisgtim?”,
“Neyi iyi yaptum?” diye sormak... Bu kiigiik degerlendirme, i¢
diinyan1 yeniden aydinlatir. |

Belki de en 6nemlisi sudur: rutin travmasini tek bagina ta-
stmamak. Rutin insana, “Sadece ben béyle hissediyorum,” de-
dirtir. Bu, modern diinyanin en yaygin ¢okiis bicimlerinden
biridir. Bir arkadasla, bir akrabayla ya da bir uzmanla konus-
mak yiikii gdriiniir kilar ve hafifletir. Ciinkii travma en ¢ok
paylagilmadiginda agirlagir.

Hayatin akiginda kiigiik bir kirilma noktast yaratmak da
duygusal sistemi yeniden dengeler. Isten izin almak, tek bagina
kahve i¢mek, kisa bir kagamak yapmak ya da bir giin hicbir sey
planlamamak... Modern psikolojide buna “davranigsal kirdma”
denir. Kiigiik bir degisiklik bile beynin “hayat degisiyor” mesa-
jint almasina yeter.

Rutin seni esir almak icin giiriiltii ¢ikarmaz; sessizce ¢oker
{izerine. Ama sen kiiciik bir degisiklik yaptiginda hayatin ritmi

yerinden oynar.

Ciinkii insani hayata dondiiren sey
biiyiik adimlar degil, kiigiiciik degisimlerdir.
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Sen bu hayatin neresindesin?

Kimseler gérmesin, bilmesin diye
iginde sakladiklarindan yoruldun.
Sana ait olmadidi halde omuzlarindaki agirliklardan
ve sorumluluklardan yoruldun.
Zayif gérinmemek icin gliclt olmaktan yoruldun.
Herkes hayatini kafasina gére yasarken,
sen birileri mutlu olsun diye cabalamaktan yoruldun.
Uziilmesinler diye susmaktan, acini anlamasinlar diye
gdzyaslarini saklamaktan yoruldun.
Ne kendinle savagin bitti, ne de cevrendeki insanlarin
senden beklentileri.

Sen kendini huzurun damlasiyla yetinmeye,
onlar da senden hep bir seyler istemeye alistirdin.
Seni her giin karsilarinda hazir bulanlar icin ayakta

durmaktan yoruldun. Peki, kaldi mi enerjin?

Seni anlamayanlar icin var mi hala nefesin?

Evet, sana soruyorum, sen bu hayatin neresindesin?
Sunu da bil ki hicbir sey icin geg kalmis degilsin.
Bu olgunluk, bu durgunluk
ve bu yorgunluk artik yeter.

Unutma ki sen de en az deger verdiklerin kadar Szel
ve en az hayatin kendisi kadar degerlisin.
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Klesha - Bes Zehir

“Biz cahil dedigimiz zaman, mektepte okumamig olanlar1
kastetmiyoruz. Kastettigimiz ilim, hakikati bilmektir.
Yoksa okumus olanlardan en biiyiik cahiller ¢ikuig gibi,
hi¢ okumak bilmeyenlerden de hakikati géren

gercek alimler ¢ikabilir.”

Mustafa Kemal Atatiirk

insan kendi kendini zehirler mi? Burada anlatmak istedi-
gim zehirlenme, dis etkenlere bagli bir zehirlenme degil. Igsel
bir zehirlenmeden bahsediyorum. Cevap mi? Evet, bir insan
kendine bunu yapabilir. Bu zehirlenme bazen zihinsel, bazen
duygusal hatta bunlarin sonucunda bedensel olarak da gergek-
legebilir.

Ustelik insanlar bu konuda kendi huzursuzluklarini ar-
urmak icin oldukea da isteklidir. I¢ diinyamiz zaman zaman
oldukca karisik ve icinden gikilmaz hale biirtinebilir. Hepi-
mizin icimizdeki bu diigiimleri ¢ozmek icin farkli yontem-
leri ve coziimleri vardir. Gergekler algisi iizerinden ¢dziim
bulanlar daha huzurlu olurken, sanrilar ve olumsuz zihinsel
kaliplar iizerinden hareket edenler ise mutsuz olur. Hayatin-
daki olaylari, aniar ve insanlari nereye koyacagini ve onlar-

dan ne gibi tecriibeler ¢ikaracagini bilen insanlarin psikolojik
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uyumlari daha kisa siirede gergeklesir. Ama olumsuz diisiince
kaliplart ve gerceklikten arnmig sanrilari olan insanlar kisisel
aydinlanmalarini asla gerceklestiremezler. Karanlik bir labiren-
tin icinde umutsuzca dogru kapiyi arar dururlar. Ustelik dogru

kap1 kendisiyken huzuru bagka adreslerde ararlar.

Sanskritce kokenli klesha kelimesi Hinduizm ve Budizme
dayanmakta olup, zehir anlamina gelmektedir. Birgogumuzun
zihninde bizi mutsuz eden ve a1z tadimizi bozan klesha’lar var-
dir. Bu zihinsel zehirlenmeler, bulundugu yerde bir viriis gibi
yayilir ve ruhumuzun huzur bulmasina engel olurlar. Klesha'la-
r1n bir tanesinin zihindeki varlig, diger zehirlerin de olugmasi-

na ve zihinde gelismesine sebep olur.

Hindu Bilgin Patanjali klesha’lart beg baslik altnda topla-

‘mistir:

Avidya (Cehalet): Yogik felsefede cehalet diger tiim zehir-
_ lerin temelini olusturur. Bu yiizden avidya’ya kok klesha da de-
nir. Cehaletin oldugu yerde olumsuzluk ve huzursuzluk ken-
diliginden gelisir. Gergegin varligini gérememek ya da gergegi
carpitarak savunmak cehaletin kendisi olarak ifade edilir. Bu
zehirden kurtulmanin yollart ise kigisel farkindaligs gelistirmek
ve sorgulayan bir zihne sahip olmak geklinde agiklanir. Cehalet
bu insanlarin zehridir.

Asmita (Egoizm): Kisinin kendini oldugundan farkl: gor- ’
mesi durumudur. Burada mevcut zihinsel, bedensel ve duygu-
sal potansiyel, gerceklikten koparak sahte bir 6zle disarrya yan-
sttilmaktadir. Olmayan bir benlik algisi varmis gibi ifade edilir.
Tabii ki bunun temelini de #vidya, yani cehalet besler. Kendini

begenmislik bu insanlarin zehridir.
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Raga (Baglilik): Mutuluk sebebini ve yagama amacini
maddi imkanlarina, onlarla éviinmeye baglamis insanlar icin
kullanilir. Onlar icin konum ve statii cok énemlidir. En kii-
ciik kayiplarinda ve statii kaybinda hem kendi hayatini hem
de cevrelerindeki insanlarin hayatini cehenneme ¢evirebilirler.
Konumlarini ve imkanlarint korumak igin ahlaki degerlerini de
riske atabilirler. Bu ugurda insanlari kullanmakean ¢ekinmez-
ler. Istediklerini alamamak onlar1 ¢cok mutsuz edebilir. Tatmin
duygulart tamamen diinya mali iizerine kuruludur. A¢gézliilitk

bu insanlarin zehridir.

Dvesha (Kaginma): Bu tanim daha cok konfor alanindan
cikmaya cesaret edemeyen, yeni seyler denemekeen korkan ve
her zaman garantici insanlar i¢in kullanilir. Rutinlerine siki s1-
kiya baglidirlar. Disarida akip giden hayaun diginda kalmay:
aslinda istemezler ama korkular1 ve aligkanliklari her zaman
bunun &niine geger. Yapmak istedikleri birgok yenilik sadece
sozde kalir; asla eyleme geciremezler. Kendilerine ve gevrelerine

kars1 duyduklari 6fke bu insanlarin zehridir.

Abbinivesha (Olim Korkusu): Her insan bir giin hayat-
nin bir yerde sonlanacagini bilir. Bu gergekle yasamak zor olsa
da bilincimizin bir yerinde her giin kendini bir gekilde hatirla-
tir. Bazilari ise bu gergegi bilingaltina gommek ister. Zamanin
bedenlerinde birakuigt yaslilik izlerini yok etmek i¢in tiim kay-
naklarini harcarlar. Durumu kabullenmeyi ve yaglariyla barigik
yasamay1 beceremezler. Kendilerine yapilan en kiigiik elestiriye
bile ¢ok biiyiik tepki verebilirler. Yaglanmak bu insanlarin zeh-

ridir.
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Budistler ger¢ek mutlulugu aciklarken nirvanaya ulagmalk
ifadesini siklikla kullanirlar. Bizim de giinliik hayatimizda sil-
likla kullandigimiz nirvana ifadesinin tanimini Peter Archer
Dinler Taribi kitabinda “atesin soguyarak ya da iifleyerek sén-
mesi durumu” olarak yapmistr. Burada sénen ategin ise insa-
mn zihnini, bedenini ve duygularins zehirleyen “hirs, nefret ve
baglilik” oldugunu ifade eder. Tanim ne olursa olsun, kendi
zihninin ve hayatinin efendisi olabilmek, hirslarinin kélesi ha-
line diigmemek icin farkindaligini yiiksek turmalk da huzurun
ta kendisidir. Bizi hayatimizda hangi duygu ve diisiince yon-
lendiriyorsa ilk s6z hakk: da onun olur. Onun istekleri hareket-

lerimizi ve karakterimizi belirler.

Insan diisiinceleriyle giiniinii, hatta 6mriinii bile mahvede-
bilir. Iste bu yiizden insanin ara sira da olsa kendini bir kenara
¢ekip zihnini ve enerjisini dibe ¢eken, kaygilarini tetikleyen her
tiirlii ditgiinceden arinmasi gerekir. Zaten hayat hep bir miica-
dele, insanlar fazlasiyla yorucu ve i¢c dengelerimiz ¢ok hassas.
Bir de tiim bunlarin iizerine kendi kendimize sorunlar iiret-
meyelim. Her zaman yaslanacagimiz, giic alacagimiz ve “Na-
silsin?” diye soracagimiz ilk kisi kendimizken cevaplar disarida

aramayi sonraya birakalim.

Kendi zihninin ve hayatinin efendisi olabilmek, hirslarinin
ve korkularinin kélesi olmamak i¢in farkindaligini yiiksel tut-
mak gerekir. Bizi hayatta hangi duygu ve diigiince yonetiyorsa
s6z hakk: da 6nce ona geger. Onun ydn verdigi bir zihin za-
manla karakteri, karakeer de kaderi sekillendirir. Bu yiizden dig
diinyay1 kontrol etmeye ¢alismadan énce i¢ diinyamizda nele-

rin hiikiim siirdiigiine bakmak en saglikl baglangictir.
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Ruhun Yasi

Yas almak bir kaderdir;

geng kalmay: istemek ise rubun verecegi bir karardar.

Yaglanmak dedigimiz zaman gizelgesi bazilarimizin ru-
hunda bir anlam ifade etmiyor. Iyi ki de etmiyor. $u an bu
satirlart okudugun igin senden bir ricam var: Liitfen ruhunu
zaman kantarinda bir tart. Ruhun bedeninden yasl mi, yoksa
geng mi? Igindeki o gocuk hila civil cvil mu, yoksa senden
nce mi yaslandi? Insanlarin seni ocuksu ya da yasina gore
‘olgun bulduklart olur mu? Yillar m1 yaslandirds seni, yoksa

yasadiklarin mi?

Umarim icindeki o mutlu gocuk hala nefes aliyor ve stk stk
kendini hatirlatiyordur. Umarim diyorum ¢iinkii su zamanda
ve su diinyada ne kadar siirerse bir iyilik hali ancak o kadar
iyiyiz diye diigiiniiyorum. Ama burada savas: ruhlar1 da tak-
dir etmeden gecemiyorum. Ciinkii su zamanda psikolojisini

koruyanlar ancak igindeki ¢ocugu her giin sevgiyle besleyen-

lerdir.
Ruh yasini ayni zamanda bir duygu yagi olarak da adlan-

dirabiliriz. Hani bazi insanlar yaslar1 soruldugunda, “Hep on
yedi,” derler ya, aslinda burada verdikleri cevap duygu yaslari-
dir. Aslinda duygu yagi beden yagina gore kiigiik olanlar, ¢o-

gunlukla igindeki gocugun istek ve beklentilerine gore yasarlar.
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Cocuksu tavirlari, bitmeyen enerjileri, anlik kararlart ve hayau
biraz da bos vermis halleriyle hemen taninirlar. Simarulmay:
sevdikleri kadar, kurallardan da nefret ederler. Akillart yerine
duygularina gore yol alirlar. Ne tam olarak yetigkin ne de ¢ocuk
kalabilirler. Birgok seyi ciddiye almadiklari gibi yeri geldiginde
kendileriyle de rahatlikla dalga gecebilirler.

~ Insanlarin yas ve genclik algilarini anlamak icin WIN In-
ternational’in diinya c¢apinda yapug aragurmanin Tirkiye
ayagi BAREM tarafindan gerceklestirildi. 2024 yilinda, diinya
capinda 39 iilkeden 33.866 kaulimciyla yapilan aragurmada,
Tiirklerin kendilerini 54 yaginda yaslt hissettikleri ve 44 yagin-
da da kendilerini geng hissetmeyi birakuklari ortaya ¢ikmug. Bu
veriler genel olarak diinya ortalamasiyla benzerlik gostermek-
tedir. Finlandija 72 yas ile kendini en geg yasli hisseden iilke
olurken, Filipinler ise 30 yasinda gen¢ hissetmeyi birakan iilke

olmus.

Zamanin icinde bazilarimiz ¢ok hizli, bazilarimiz ise agir
adimlarla ilerler. Bazilari zamanin efendisine boyun egerken,
bazilar1 direnir. Ne diyordu o Kizilderili atasézii: “Viicudun
senden izin almaksizin yaglanir. Ruhun sen izin vermedikce
yaslanmaz.” Sehir ve kir hayatina bakugimda zamana en di-
rengli insanlarin genellikle kirda yasadigini gordiim. Hatta
kirmizi yanaklarindan giiliimsemesi eksik olmayan bu insan-
larin ayni zamanda i¢lerindeki cocukla nasil iyi anlagtiklarina
da gahit oldum. Geng gostermek ugruna sergilenen samimi-
yetsiz davraniglardan bahsetmiyorum. Bu insanlar neyse oy-
dular.. Hi¢ kimseden onay beklemeden, kinanirim diye dii-
sinmeden yasadilar. Ve en dnemlisi de nedir, biliyor musun?

Toprakla baglarini hi¢c koparmadilar.
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Iste ruhu ve bedeni besleyen en 6nemli sir da budur bence.
Onlar topragi isleyip beslerken, toprak da onlarin bedenini
ve ruhunu besledi. Tabii ki sehir hayatindan uzak yasamanin,
sakinligin ve dinginligin insana kattgi huzuru da bir kenara
ekleyelim. Ozellikle sehir hayatinda daha yetiskin olmadan
igi ge¢mis, yiizii diismiis, hayata kiismiis insanlart gérditkee
benim de, “Artik ekip gitmeli buralardan,” dedigim zaman-

larim ¢ok oluyor bugiinlerde.

Hadi simdi ruhunu geng tutmak igin yapabileceklerine

bir bakalim:

- Psikolojik uyumunu ve esneklik yetenegini gelistir. Insan
ruhu yasadig1 travmalar sonrasinda eski haline en hizl se-
kilde dénmeyi ister. Cevreni hatirla; yakin bir kayip sonra-
sinda cabucak eski haline donen insanlars. Iste esneklik ve
uyum saglama da budur. Bu seni biiyiik yikimlardan kur-

tarir.

- Sorun ¢ikaran degil, ¢dziim iireten insanlardan ol ve boyle
insanlarla yakin iligkiler kur. Siirekli kaygi ierisinde gegiri-
len bir giin bile insanin sagligins altiist ederken, bu siirenin
aylarca hatta yillarca siirdiigiinii diisiin. Kimse bu kayg: sa-
vasini kazanamaz. Liitfen negatif insanlardan uzak dur. Ya
da miimkiin oldugunca bdyle insanlarla az goriis. Ruhlari-

nizin anlagtig1 insanlarla vakit gegir.

- Fursatint buldugun her an kendini doganin kollarina birak.
Kus seslerinin, yesilin ve mavinin her renginin ¢okga oldu-
gu mekanlart tercih et. Ozellikle su sesinin ruha sifa oldugu
soylenir. Hele bir de kafa dengi bir yol arkadasin varsa ya-

ninda, iste bu ruhun cilasidir.
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- Sosyal medya detoksu yap..Olumsuz uyaricilarin, bin bir
tiirlii yalanin ve bilgi kirliliginin tiim enerjimizi titkertigi
dijital ortamlardan uzak dur. Bunun yerini kitapla, yiirii-
yiisle ve sporla doldur.

-+ Ve bence en 6nemlisi de hayat arkadagini cok iyi se¢. Ciinkii
bir insan seni her giin yenileyebilir de tiiketebilir de. Siikiir
sebebin de olabilir, imtihanin da. Geng kalmanin da erken

yaslanmanin da sebebi olabilir.

Hadi simdi eline bir kalem al ve sonraki sayfada yer alan
“Ruh Esine Bir Not Birak” bagligini tiim ictenliginle doldur.
Onun bu sautlar okuyacagini ya da senin beklentilerine kargi-
lik verecegini diisiinerek yaz. Sakin vakit kaybs: olarak diisiinme
bunu. Bir dua, bir niyet gibi hissederek ve inanarak yaz liitfen.
Hadi baslayalim.
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Ruh Esine Bir Not Birak
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Siiphe, iliskinin kanser hiicresi gibidir.

Sadakat ancak kendiyle giiclii bir bag kurabilenlerin
goze alabildigi bir secimdir.

Su hayatta duydugum en yaralayicr ifadelerden biri,
“O beni aldatty,” itirafidir. Ciinkii icinde tarifsiz bir aci, garesiz-
lik ve cokea da &fke biriktirir. O kadar yogun bir duygudur ki
bu, insanin hayata ve insanlara kargt tiim hayallerini, diisiince-
lerini tersyiiz eder. Aldatan insan icin 8zrii ve telafisi, aldatilan

insan icin ise affi miimkiin olmayan bir travmadir.

Bir¢ok insan bu durumu, “Thanete ugradim,” seklinde de
ifade eder. Ciinkii sonugta yikilan, sadece hayaller degildir.
O hayallerin altinda umutlar, yarinlar ve insanin iginde bes-
ledigi tiim giizel duygular da can verir. Unutma ki insanlara
giivenini kaybettigin zaman, birine yeniden yaklagmak kolay
olmaz. Tam da bu noktada Oguz Atay, yalnizlizi ve insanla-
ra olan inancinin titkenisini Tutunamayanlar kitabinda bizlere
anlatirken, kimbilir belki de bu yiizden, “Ber i¢ diinyama do-
niiyorum. Orada hayal kirikligina yer yok,” demisti.

Simdi sana sorsam ve desem ki, “Bir iligkide olmazsa ol-
mazlarin nelerdir?” diye, biiyiik ihtimalle ilk siraya “sadakat”i
koyarsin. Diger beklentilerini de bu basligin altna siralarsin.
Ciinkii insanlar iligkilerinde aldatilma korkularimni, sevgile-
rinden daha yogun yasarlar. Sevdigin bir insani kaybetme
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korkusu, ona olan sevgini besler. Bircok iliski 6mriinde en az
bir defa, “Acaba beni aldatiyor mu?” kaygisiyla yiizlesir. En
giiclii ve en koklii iligkiler, i¢inde siiphe duygusu barindirma-
dig1 igin uzun soluklu olur. Iste bu yiizden cevremde iliskileri
mutlu ve uzun soluklu olan arkadaglara hep nasihatim sudur:
“Zor bulunani ne olur ¢abuk kaybetmeyin. Kiymet bilin. Kiy-
metini bilin.”

Cogu insanin birbirine siipheleriyle sarildig1 su zamanda,
“Ben sana giiveniyorum,” sdziine muhatap olmak ne kadar da
biiyiik bir nimet. Burada miitkemmel bir iliskiden, ya da ku-
sursuz bir siiregten tabii ki bahsetmiyorum. Ve hatta dozunda
ve kararinda bir ¢atigmanin iligkiyi besledigine de inananlarda-
num. Tavizler ve fedakarliklar kargsilikli oldugu siirece her soru-
nun iistesinden gelinebilecegini biliyorum.

Ama siiphe duygusu iligkiler i¢in bir kanser hiicresi gibidir.
Bitti derken yeniden baglayan, giinden giine tiim viicudu sa-
ran, uyutmayan, hayattan sogutan ve hayat sorgulatan dipsiz
bir kuyudur. “Sevdigin insandan emin olamamak” duygusu
nedir, bilir misin? Yakinindadir ama uzaktaymus gibi hisseder-
sin. Her halinden bir anlam ¢ikarmaya caligirsin; bir gercege
ulagmak icin her s6zii, her bakigi bin kez sorgularsin. Bazen
cevrene, bazen sevdigine, bazen de kendine kizarsin. Tiim ya-
sananlar1 gece giindiiz kafanda kurar da kurarsin. Yagayan bilir
de yasatan bilmez bu karanlik ve kararsiz diinyay1. Kimsenin
kimseyi boyle bir belirsizlik icinde yagatmaya da hakk: yok.
Burada patolojik bir paranoyadan, pireyi deve yapan takintilar-
dan degil; iliskilerde karanlik kalan, aydinlaulmayan ve siiphe

uyandiran davranislardan bahsediyorum.
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Saglikli bir iliskinin ilk kuralinin da agiklik ve samimiyet
oldugunu disiiniiyorum. Sorun varsa sorunlar acikea konu-
sulmali. Coziilemiyorsa da incitmeden, kirmadan ve insanlasin
onurlariyla, gururlariyla oynamadan bir iligki bitirilebilmeli
diyorum. Inantyorum ki yillarca hayatlarint paylagan, iyi kétii
anilar biriktiren ve birbirine bir gekilde hakk: gecen insanlar
geride giizel seyler birakmali. Mutlu baglayan her iliski murtlu
bitmeyebilir. Ama biten iliskilerin ardindan insanin kendine
saygist, gelecege dair umudu ve sevgiye olan inanci bitmemeli,
titketilmemeli diyorum.

Sadakat dedigimiz sey, biraz da su degil midir? Birbirini
seven insanlar birlikte bu yola ¢ikarken birbirine su sdzii ver-
miyorlar mi? Kalbimin en giizel ve en uzun soluklu yeri sana
aittir. Icimde sevgi adina her ne varsa ve varligint her diisiin-
diigiimde beni her ne mutlu ediyorsa, yiiziimii ne giildiirii-
yorsa hepsinin sebebi sensin. Sen orada teksin ve biriciksin.
Senin varliginla siradanlagan her yiize, her adima ve her sese
kapim kapali. Bundan sonra seninle birlikte ve yan yana yii-
riiyecegimiz bu yolda tiim gegmisim arkada kaldt. Yiiziim de
kalbim de sana déniik. Senden uzak oldugum zamanlarda da
sevgimi ve bu sevgiye olan sadakatimi hep koruyacagim. Sana

$0z veriyorum.

Cogu insanin siipheleriyle birbirine sarildigi su zamanda,
kendini giivende hissettigin bir omza bagint yaslamak gibisi
olmadigina inantyorum. Sabah bagka kollarda uyanip, aksam
baska kollarda uyuyanlara inat, rahat bir vicdanla, dingin bir
katayla ve tertemiz bir yiirekle sevdiginin yaninda uyumak gi-
bisi yok. Sana ait olan bir ruhla ve senin igin ¢arpan bir yii-

rekle arana bagka bedenler koyma. Ciinkii sevgi masumdur ve
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gercekten seven insanlar sevdigine kars: savunmasizdir. Kimse-
vi, “Ben bunu hak edecek ne yaptim?” pismanligiyla sakin bag
basa birakma. Ici sevgi dolu bir yiiregi kirmak kadar katii bir
sey yoktur.

Ne arar ki insan su diinyada? Biraz huzur, biraz sevgi ve bi-
raz da sadakat. Aradigin1 bulamayan o kadar gok insan varken,
sen sahip olduklarina sumstka saril. Herkesin birbirine benzedi-

gi su zamanda, farkli olan1 bulmak gibisi yok.
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Kendini ispat Etme Ihtivac:

Insan bazen 6yle bir déneme girer ki sanki siireldi kendini
anlatmak zorundadir. Ne hissettigini, neden 6yle davrandigint,
aslinda ne kadar iyi niyetli oldugunu... Kelimeler birmez, acik-
lamalar uzar ama anlagilma duygusu bir tiirlii gelmez. Ve za-
manla fark edersin: Ne kadar ¢ok anlatirsan o kadar gériinmez
olursun. Ciinkii bazi insanlar anlamak icin degil, kendi bakus
acisini korumak i¢in dinler.

Kendini ispat etme cabasi, goriiniirde giiglit bir durugtur
ama oziinde yorgun bir savunmadir. Ciinkii ispat etmeye calig-
ugin sey, genellikle zaten sende vardir. Deger, iyi niyet, emek,
daristlitk... Bunlar anlaularak cogalmaz. Ama goriilmedigin-
de, insan kendi dogrularini bile sorgulamaya baglar. “Acaba ben
mi yanligim?” der; oysa sadece yanlig insanlara kendini anlat-
maya caligiyordur. Iste bu nokta, kisinin kendinden uzaklag-
maya basladigi yerdir.

insan kendini anlarmaya devam ettikce, bir siire sonra ken-
di sesini bile duyamaz hale gelir. Ne soyledigini degil, kars:
tarafin ne anlayacagini diigiinmeye baglar. Bu da insan1 yavas
yavag yorar. Ciinkii herkesin anlayis kapasitesi ayni degildir. Ve
herkes, senin igindeki iyiligi gorecek donanima sahip degildir.

Bu yorgunluk, ¢ogu zaman sessizlikle biter. Aruk agikla-
ma yapmazsin, kanit sunmazsin, nedenini anlatmazsin. Ciin-
kii anlattikca titkkenmigsindir. Iginde bir ciimle yankilani:

“Anlamak isteyen zaten anlar.” Bu ciimle, bir vazgecis degil,
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bir fark edistir. Insan her seyi agiklamak zorunda olmadlglnl o
zaman Ogrenir.

Kendini ispat etmeye calismak, onay arayistyla karigtiriir
cogu zaman. Oysa dyle degildir. Insan sadece goriilmek ister.
Duygularinin, gabasinin, emeginin fark edilmesini... Fakat bazi
gozler gdrmez, bazi kulaklar duymaz, baz: kalpler hissetmez.
Bu senin eksikligin degildir. Herkesin algist, kendi i¢ diinyasi-
nin derinligi kadardir.

Iste 0 zaman insan sessizlesir. Bu sessizlik yenilgi degil, ka-
bullenistir. Bir geri gekilme gibi goriinse de aslinda ige dogru
bir toparlanmadir. Insan artik enerjisini kendini anlarmaya de-
gil, kendini korumaya harcar. Kendi sinirlarini, kendi degerle-
rini ve kendi dogrularini sahiplenir.

Bir giin gelir, artik anlatma ihtiyaci hissermezsin. Kendini
ifade etmeden de var olabilecegini fark edersin. Ciinkii haklt
olmanin en biiyiik kaniti, sonunda hila dimdik ayakta durabil-
mekeir. Sessizligin bile senin adina konugmaya basladig: bir yer
vardir. Ve orast, insanin en giiglii oldugu yerdir.

Ne kadar sustugunu, ne kadar geri cekildigini, ne kadar
kendi i¢inde biiyiidiigiinii kimse bilmez. Ama sen bilirsin ve
artik bu yeterlidir. Kendini ispat etme yorgunlugu, insanin en
sessiz olgunlasma halidir. Ciinkii insan olgunlastikga, baskala-
rinin onayina degil, kendi i¢ dengesine ihtiyag duyar.

Bir noktadan sonra kimseye kendini anlatmazsin. Ciinkil
artik anlamayana agiklama yapmak degil, kendine sadik kal-
mak istersin. Kendi ¢izgini korumak, herkese yetmeye alig-
maktan daha degerlidir. Gergek 6zgiirliik, yanlis insanlara ken-
dini anlatma cabasindan vazgectigin anda baglar.

Bazen huzur, anlasgilmamaktan degil,

kendini siivekli izah etme mecburiyetinden kurtulmaktsr.
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Zorlamayi biraktiinda hayat sana acil.

Hayatta bazen ne kadar kosarsan kog, yol uzar. Ne kadar
ugragirsan ugrag, kap: acilmaz.

Ne kadar istersen iste, bir seyler yerine oturmaz. Ve sen,
bunun sebebinin az cabalaman oldugunu sanirsin.

Oysa ¢ogu zaman mesele cabamn azlgr degil; yanls encrjiyle,
yanlss yone egilmis olmakiir. Bazen insan dabha cok cabaladikea,
coztimden daba da uzalklagr. Ciinkii fazla ¢aba, cogn zamar igi-
mizdeki korkunun kilik degistivmis halidir.

Cogu zaman serun fazla cabadur. Yanlig yere, yanlig insana,
yanlis zamana...

Olmayant oldurmaya caligmakur. Deepal Chopra bunu
“en az ¢aba yasast” olarak adlandisir.

Ben buna sbyle diyorum: “Birakuginda kaybermezsin; ba-
zen birakoinda baglar” Ciinkii hayat, zorlandiginda degil,
dogru yere yumusakca dokundugunda akmaya baglar.

Bir kapyr zorlayarak agmaya calsstiginda sadece yamiwmm;
ama anahtars buldugunda ayn: kaps hafifpe itince agil. Hayann
anahtarlar: da boyledir: Zorlayana degil, anlayana seslim olur

Neden bu kadar zorlaniyoruz? Ciinkii icimizde hep bir ses
var: “Biraz daha ugras, biraz daha dayan, biraz daha ver... ”

Bu ses, cogu zaman sevgi sandigimiz aliskanliblarimizdan
getir. lyi niyetle yola cikariz ama yolda kendimizi tikettigimizi
Jarke etmeyiz. Ciinkii bize igretilen sey bep sudur: “Vazgecme.”
Oysa bazen vazgegmemek degil, birakamamak yorar insans.
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Bu yiizden olmamus iliskileri toparlamaya, bitmis dostlukla-
11 tasimaya, tiiketen islere tutunmaya, sana iyi gelmeyen insan-

lara kendini anlatmaya calisirsin.

Ve yorulursun. Ciinkil insani yoran sey hayaun kendisi
degil, hayatin artik sana ait olmayan yerlerinde israr etmektir.
Bir yiik sirtinda tasirken agarlagir; ama yere birakinca ashnda se-
nin tasryamadigin degil, onun sana ait olmadigs ortaya ¢ikar.

Sana bir hikéye anlatayim:

Bir geng, akintiya karg: ylizmeye caligiyormus. Tiim giiciiyle
cirpiniyor, yoruluyor, bogulacak gibi oluyormus.

Kiyidan onu izleyen yash bir adam bagirmus: “Suya diren-
me. Sirtiistil yat, su seni tastyacak.” |

Geng 6nce korkmus. Cirpinmay1 birakirsa batacagini sanmis.

Ciinkii biz de boyleyiz: Kontrolii burakirsak hayatin bizi dii-
siiveceginden korkariz. Oysa bazen hayat, bizi elimizle tutmaya
calistsgimiz seyler yiiziinden diigiirir.

Ama mecburen denemis. Kendini suya birakmus. Ve sasira-
rak fark etmis ki su gergekten onu tagtyormus.

Cirpinirken batiyorsun, birakinca suyun seni kaldirdigin
goriyorsun.

Hayat da boyledir. Bazen ilerlemek icin cabay: degil, direnci
birakmay1 segmen gerekir.

Ciinkii insan direngten vazgectiginde oniinde daha ince gor-
medigi bir yol belirir. Savasmay: biraktigin yerde ashnda kendinle

yeniden kargilagirsin.
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Peki “en az caba” ne demektir?

Tembellik degil. Vazgegmek degil. “Bana ne?” demek hic
degil. ‘

En az gaba; seni zorlayani zorlamamak, seni yormustan vaz-
gecmek, zorlayan kapiy ittirmeyi birakmak, kalbine agir geleni
tagimamayi secmektir.

Yani hayatla kavga etmeyi degil, hayatin dilini anlamayz sec-
mektir. Clinkii bazen ¢éziim daha fazla giicte degil, daha fazla
farkindaliktadir.

Bazen bir eyi oldurmak icin savagmay1 degil, olmayacagini
kabullenmeyi ogrenmektir.

Hayatin verdigi mesaj ok net: “Zorlama. Zaman gelince
olan gelir, gelmeyen zaten senin yolun degildir.”

Bu mesaji duydugun an, ashinda icindeki direng ¢6ziilmeye
baglar. Ciinkii insanin ruhu, kendi yolunu bildiginde rahatlar.

Bu yasay: hayatinda ne zaman hissedersin?

Bir giin yoruldugunu fark edersin. Ama bu, “hayat cok zor”
yorgunlugu degildir. Bu, “ben arttk olmayani zorlayamam”
yorgunlugudur. Bu yorgunluk olumsuz bir yenilgi degil, bil-
geligin baglangicidir. Kendine ilk kez diiriist olabildigin andur.

Ve o0 an hayat sana §dyle seslenir: “Birak... Akmasina izin ver.”

Iste en az caba yasasi, o an calismaya baglar.

Sen zorlamay biraktginda, hayatun sana acilacak bir alan bulur.

“Bazen yol sen yiiriidiigiin icin degil, yiiriimeyi biraktigin
yerden baglar.”

Ciinkii gercek yolculuk, artik seni tagimayanlardan
ozgiirlestigin anda baglar.
Bundan sonras: gaba degil; alkus, teslimiyet ve hafifliktir.
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Kendimden oziir dilerim.

insan bazen en biiyiik ihmali bagkalarina degil, kendine
yapiyor. Ve bunu fark etmek kolay olmuyor. Ciinkii ¢ogu za-
man “iyi niyet”, “fedakarlik” ve “giicli durmak” adr alunda
kendimizi sessizce erteliyoruz. Ben de uzun yillar bunu yaptim.

Kendimden 6ziir dilemem gerekigini ise ok sonra anladim.
Kendimden 6ziir dilerim.

Bunu ilk kez bu kadar net sdyliiyorum. Seni yillarca ertele-

- digim, herkese yetismeye calisirken seni yari yolda birakugim
icin... “Biraz daha dayan,” diyerek, en cok seni yordugum igin.
Hayatin iginde gogu zaman baskalarinin mutlulugunu 6n-
celedim. Kimse kirtlmasin diye sustum, sevilmek ugruna sinir-
larimi gormezden geldim. O anlarda giiclit oldugumu sandim.
Oysa giiglii goriinmek ile giiclii olmak ayni1 sey degildi. Sana
hep giiglii olmayr 6grettim ama giiglii olmanin da ne kadar
yorucu olabilecegini kimseye anlatmadim. Giilmeyi bagardigin

her yerde, iginde bastirdigin seyleri gormezden geldim.
Affet beni.

Yanls insanlari dogru yerde tutmaya calisufim igin...
Gitmesi gerekenleri, “Belki diizelir,” diyerek hayatimda tuttu-
gum igin... Sana, “Azicik daha sabret,” derken, aslinda ne kadar
yalniz kaldigini fark edemedigim igin.
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Bir noktadan sonra sunu fark ettim: Baskalarina gosterdi-
gim anlayis1 kendime g8stermiyordum. Acidigim, kolladsgim,
anlamaya calistigim herkes vard: ama kendim yokium. Her-
kesi anlamaya ¢aligirken, kendimi anlamay siirekli ereledim.
Bunu olgunluk sandim, fedakirlik sandim. Oysa ¢ogu zaman
bu, kendimi yok saymaktan bagka bir sey degildi.

Bazen cok sustum.

Bazen cok verdim.

Bazen de, “Ben iyiyim,” detken icimden yavag yavas cksildim.

Ve ben bunu uzun siire gérmedim.

Ama artik gorityorum. Biliyorum ki her geye kadlanmak ol-
gunluk degil, her seyi tagimak giic degildir. Bazen en biiyiik
cesaret, kendin igin, “Burada duruyorum,” diyebilmektir. Her-
kese evet demek degil, kendine hayir dememeyi 5grenmeksir
asl mesele.

Kendimden 6ziir dilerim; kendimi hep ikinci siraya koy-
dugum icin. Ama aruk sunu da séyleyebiliyorum: Buradayim.
Artik seni duymazlikean gelmeyecegim. Baskalarimin belklenti-
leriyle degil, kendi sinirlarimla yasamay: dgrenecegim. Mitkena-
mel olmaya calismayacagim. Herkesi memnun etmeyecegim.
Kaybetmek pahasina da olsa kendimi segmeyi égrenccegim.

Giinkil insan herkese yetmek zorunda degil. Ama kendine
iyi gelmeyi hak ediyor.

Bu bir veda degil. Bu, geg kalms bir yiizlesrae.

Kendimle barisiyorum. Kendimi affediyorurm.

Ve kendime s6z veriyorum:

Bir daha kendimi, kimse ugruna terk etmeyecegim.
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Kendime doniis yolunda...

Bu kitabi kapatirken sunu bilmeni isterim: Kendinden 6ziir
dilemek bir zayiflik degil, bir baslangictir. Insan bazen ken-
di hayatina en biiyiik zarari, kendini siirekli erteleyerek verir.
Kendini hep baskalarinin 6niine koyarak, kendi sesini sustura-
rak, kendi ihtiyaglarin yok sayarak... En cok da kendi icindeki
cocugu yalniz birakarak.

Bu sayfalar boyunca belki ilk kez durup kendine bakun.
icinde yillardir konugmay1 bekleyen, anlagilmak isteyen, kim-
seye anlatamadigin ama senden vazgegmeyen bir taraf oldugu-

nu fark ettin.

Ve belki de hayatinda ilk kez kendine sunu sylemeye ce-

saret ettin:

“Ben de bir insanim. Ben de yoruldum.

Ben de ihmal edildim.

Ve artik bunu gérmezden gelmeyecegim.”

Kendinden &ziir dilemek gegmisi degistirmez ama kendinle
kurdugun iligkiyi degistirir. Kendine iyi davranmayt 6grenir-
sin. Sinur cizmeyi, “Hayir,” demeyi, kaybermekten korkmama-
v1, kendi kalbine sahip ¢ikmay1 8grenirsin. Insan kendi kalbine
sahip ¢tkmay1 &grendiginde hayat da yavasca ona sahip gikma-
ya baglar. |
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Bu kitap bitti diye yol bitmedi. Asil yol simdi bagliyor.
Ciinkit okudugun her ciimle, hayatnda bir kargilik bulmadidk-
¢a tamamlanmis sayilmaz. Kendinle yeniden kuracagin bag,
bugilinden sonrasinin tiim seyrini degistirecek. Sunu da unut-
madan ilerle: Kendinden 6ziir dilemek bir defalik bir ciimle
degil, kendine her giin yeniden davranma bicimindir. Bazen
wokezleyeceksin, bazen dalginlagacaksin, bazen eski aligkanlil-
larina geri doneceksin... Ama artik bir farkin var: Sen kendine
geri donmeyi biliyorsun.

Bu kitap senden biiyiik bir sey istemiyor. Kendini kusursuz
yapmani, ge¢misi silmeni, her seyi ¢6zmeni beklemiyor, Sadece
sunu haurlauyor:

Halk ettigin hayat, kendinle kurdugun iliskiden baglar.
Ve sen kendine sefkatle yaklastiginda, hichir yara seni eski
haline déndiiremez.

Simdi kitabs kapatabilirsin. Ama kendini kapatma. Diinya-

ya degil, 6nce kendine iyi davranarak devam et.

Ciinkii bu kez, en sona kendini birakan degil,
kendine sahip ¢ikan taraf olmay: sectin...



Bazen insan, her seyin bittigini sandifx bir yerde uzun siire kalir.
Gidenlerin ardindan bakar, kagirdig: firsatlar: diigiiniir, keskelerle oyalanur.
Oysa bazi1 kayiplar, hayatin eksiltmesi degil, yon degistirmesidir.

Bir kapt kapanur. Bir iliski biter. Bir hayal dagilir. Ve insan, o enkazin
ortasinda kendini eksik zanneder. Ama zaman gegtikge anlar ki giden her
sey onun zayiflig1 degilmis. Bazilar yiikmiig, bazilar fazlalik, bazilar: sadece
yanhs durak. Bu sayfalarda, vazgegmenin degil, yeniden ayaga kalkmanin
sesi var. Kaybettiklerine degil, sende kalan giice bakmanin cesareti var.
Ciinkii insan en gok distiigii yerde biiyir.

Ve hayat, sandigindan daha sabirhdir.

Gergek su ki: Kaybettigin yer, ayn1 zamanda yeniden baslayabilecegin yerdir.

Insan ¢ogu zaman kendini en sona birakir.

Herkesi 6nemser, herkesi korur, herkese yetisir. ..

Ama aynaya baktiginda gordiigi kisiyi ihmal eder.

Bir giin yorulur. Deger gérmedigini sandig icin degil, kendi degerini
unuttugu i¢in. Sevgi aradig1 icin degil, kendini sevmeyi ihmal ettigi igin.
Hayat ilerlerken insanlar degisir, yollar ayrilir, mevsimler geger.

Ama bir tek gey sabit kalir: kendinle olan iligkin.

Bu sayfalarda; baskasina gére sekillenmenin yorgunlugu,

kendini kiigiiltmenin sessiz bedeli ve insanin kendine dénme cesareti var.
Ciinkii her seyin bir alternatifi olabilir. Ama senin bir alternatifin yok.

Tyi olmak kolay degildir. Hele ki herkesin kendini diisiindigi bir diinyada.

Bazen en gok sen yorulursun. En ¢ok sen susar, en ¢ok sen kirilirsin.

Ama yine de kimsenin camm yakamazsin. Ciinkii mesele zayiflik degildir;
mesele kalbinin hald temiz kalabilmesidir.

Bu sayfalarda; haksizliga ugradigz halde kétiilige siginmayanlarin,
kinildigy halde taglasmayanlarin ve yoruldugu halde vazgecmeyenlerin
hikayesi var.

Tyi kalmak bir secimdir. Ve o segimin bedeli bazen agirdur.

Ama vnutma: Yolu zor olanlar, yéniinii kaybetmeyenlerdir.

Bazen insan1 hayat degil, kendi icindeki sessizlik yorar.

Herkesin iginde giiglii goriiniir; yalniz kaldiginda kendine yabancilagir.

Ne zaman bu kadar uzaklagtigin fark etmez bile.

Bir giin durur, aynaya bakar ve sorar: “Ben neredeyim?” Bu kitap, bir
bagkasini kaybetmenin degil, kendine geri dénmenin hikiyesi.

Kosarken unuttugun, sustururken bastirdigin, “Sonra bakarim,” deyip
erteledigin o ig sese yeniden kulak verme cesareti. Ciinki insan bazen
hayatta kalir ama kendini yasamaz. Asil eksik olan cesaret degil, fark edistir.

Bir giin durursun ve anlarsin: Aradigin sey hicbir zaman digarida degildi.
O hep sendin.

Ve gimdi... kendine yeniden bakabildigin yerde bagliyor her sey.

Hos geldin.





