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Zeynep Selvili Carmikh

26 Haziran 1987’de izmir'de dogan Zeynep Selvili Carmikli, psikolog
olma hayaliyle bilyimedi. Onceleri balerin olmak istiyordu. ilk képe-
gi hastalaninca da veteriner olmak istedigine karar verdi. Yedi yagina
kadar ailesiyle yilin yarisini izmir'de, yanisini ise Miami’de gegirdi.

Zeynep Selvili Carmikh psikolojiye izmir Saint-Joseph Fransiz Lisesi’nde
okudugu dénemde gittigi Princeton ve Georgetown universitelerinin
yaz okullarinda merak saldigini diisiiniiyor ama insan ruhuna olan
merakinin altinda belki de annesinin hep tekrarladigi “Her sey insan
icin,” s6zu yatiyor.

Miami Universitesi’nde psikoloji ve sinema egitimi alan Zeynep Sel-
vili Carmikh, uygulamali psikoloji alanindaki yiiksek lisansini ise
New York Universitesi‘/nde tamamladi. “Biligsel Davranisgi Terapi”
ve “Sema Terapi Uluslararasi Sertifikasyon” egitimlerini aldi. Bir yan-
dan da “Mindfulness” (Bilingli Farkindalik) ve “Oz-Sefkat” konularina
odaklandi. “Kabul ve Kararlilik Terapisi”, “Sefkat Odakli Terapi” ve
“Oz-Sefkatli Farkindahk” konularinda pek ¢ok uluslararasi egitime
katildi. 2017 yilinda Tlirkiye'nin ilk “Oz-Sefkatli Farkindalik” (Mind-
ful Self-Compassion) egitmeni olmaya hak kazandi ve Bahgegehir
Universitesi‘nde 8 haftalik “Oz-Sefkatli Farkindahk” egitimini verme-
ye basladi.

Zeynep Selvili Carmikli artik iki kedisi, bir kopegi ve hayat arkadasiyla
birlikte istanbul’da yasiyor. Etik vejetaryenligi benimsemis bir hayvan-
sever olan Zeynep Selvili Carmikli’nin ginlik hayat favorileri arasinda
insan hikayelerini konu alan belgeseller, meditasyon, yalanci manti
soslu karabugdayli 1spanak ve yazi yazmak geliyor.

Zeynep Selvili Carmikl kendi kendisinin en iyi arkadasi olmanin yol-
larini kegfetmeye devam ediyor.
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PEMBE FiLi DUSUNME HAKKINDA NE DEDILER?

Psikolog Zeynep Selvili Carmikli, bu enfes kitapta, insanla-
rin nelerle bocaladigina ve nasil daha mutlu, daha dolu dolu bir
yagam siirebilecegine dair sorulara gagdag, bilim temelli yanitlar
oneriyor. Igin sirri, kabul etmekten gegiyor: anlik deneyimleri-
mizi ve kendimizi kabul etmek. Soylemesi kolay, uygulamasi zor
bir sey. Neyse ki Zeynep Selvili Carmikl’’nin kigisel 6ykiileri,
deneyimleri ve profesyonel i¢goriisii bu konuda bize yol goste-

riyor. Hayatiniza bir daha asla aym gézle bakamayacaksiniz!

Christopher Germer, Ph.D.

Harvard Tip Fakiiltesi Psikiyatri Ogretim Uyesi
Oz-Sefkatli Farkindalik (Mindful Self-Compassion)
programinin kurucu ortags

The Mindful Path to Self-Compassion’m yazari

Yepyeni, egzotik bir yere seyahat edecek olsaniz, tabii ki
akilhlik edip yolculugunuza 6nceden hazirlanirdiniz. Kegfedil-
meyi bekleyen bu topraklarin muhtegem firsatlar sundugunu
ama bir o kadar da zorlayici oldugunu varsayalim. Seyahate gi-
derken amaglarinizi 6nceden saptardiniz, degil mi? Gideceginiz
yeri bilseniz, neleri kesfedeceginizi daha iyi planlayabiiirdiniz.
Ayrica haritaya ve pusulaya sahip olmak da hayatimiz1 kolay-

lagtirirds. ideal sartlarda, seyahat sirasinda yaninizda bir rehber
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olurdu. Bolgenin 6zelliklerini gok iyi bilecek, hayal edebilecegi-
niz en iyi rehberi segerdiniz. Ulkenin yeryiizii gekillerine, yolla-
rina, iklimine, kisacasi tim ayrintilarina hikim olurdu. Dahas:,
Oyle mitkemmel bir rehber segerdiniz ki bélgedeki kiiltiirii gok
iyi tamur, dili kusursuz konusurdu. Bu rehber, herhangi bir da-
yatma ya da yonlendirme yapmaz, size amaglarimzin ne olmasi
gerektigini soylemekten kaginirdi. Bilgelik, gii¢ ve baghlikla ya-
ninizda olur, yolculugunuz boyunca bir seyler 6grenmenize kat-
kida bulunurdu. Onunla birkag seyahatten sonra kendi ayak-
larimiz iizerinde durabilir, kendi kendinize rehberlik ederek tek
baginiza yolculuk edebilecek duruma gelirdiniz.

Zeynep Selvili Carmikh anlamli, hedeflere sahip, canhilik
dolu bir yagam kesif yolculugundaki ideal rehberiniz. Ancak
sizi gotiirecegi bu yeni topraklar pek de uzak sayilmaz. S6z
konusu olan, korkularinizla yiizleserek ve kendi degerlerinizin
her kogebaginda yanimizda oldugunu idrak ederek gegirebi-
leceginiz zengin bir yagam firsati. Yapmamiz gereken tek gey
bu yolculuga ¢ikmak, kendi diigiincelerimiz ve duygularimizla
yeni bir iligki bigimi gelistirmek ve amaglarimiza dair derin bir
farkindaliga sahip olabilmek igin sorumluluk almak. Zeynep
en yeni, ¢agdag kabul ve gefkat temelli psikoterapi konusunda
donanimli bir uzmandan 6te, her okurla 6zenle ilgilenen, bil-

ge bir dost. Zeynep, kayg ile kendi miicadelesi sirasinda ateg
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cemberinden gegmis ve sonunda hayat: tiim yonleriyle, oldugu
gibi kucaklamanmz1 ve yiirekten yagamanizi saglayacak bilgiler-
le gikagelmig. Daha 6nce onunla galigma gansina sahip oldum
ve konuya olan hakimiyeti kadar siz okurlan radikal déniigiim
potansiyelinizi kullanarak kigisel 6zgiirlegme siirecinizde des-
teklemek i¢in nasil kararh oldugunu da gérdiim. Bu yolculuk
icin size bu muhtegsem, anlagilir ve eglenceli eserin yazarindan
daha iyi bir rehber 6neremezdim. Siz okurlara, anlamli bir ha-

yata dogru yelken agarken bol sans ve heyecan diliyorum.

Dennis Tirch, Ph.D.

Sefkat Odakh Terapi Merkezi’nin

(Center for Compassion Focused Therapy) kurucusu

Uluslararas: Baglamsal Davranigg1 Bilimler Dernegi (ACBS) Bagkam
ACT Practitioner’s Guide to Science of Compassion’in yazarlanindan

Pembe Fili Diigiinme modern, kabul temelli psikolojiye cok
guzel bir giris noktasi. Size yalniz olmadigimiz1 hissettirecek ka-
dar kigisel 6ykiilerle bezeli. Kuramlardan son derece anlagilir bir
dille soz ediyor. Kendinizi eksiksiz bir biitiin olarak anlamayi ve
kabul etmeyi 6grenebilmeniz igin diigiiniilmiis. Zeynep bu ki-
taptan bir kigisel geligim degil, kigisel kabul kitab: olarak bahse-
diyor. Zeynep de ben de ac1 gekmenin ne anlama geldigini ¢ok
iyi biliyoruz. Kigisel kabul diigiincesinin bazen imkinsiz éériin-
diigiinii de biliyoruz. Kitab: elinize alin, biraz okuyun, kendi

acimzin, i¢ stkintimizin orgiisiinii ve bagkalariyla aranizda nasil
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bir bag kurdugunu anlayin. Bu kitabin bir mesaji var: Hayati-
- mz ele almak, iyilegtirmek elinizde. Gelin, buradan baglayin ve

iyilegme seriiveninde bize katilin.

Kelly G. Wilson, Ph.D.

Psikoloji Profesorii, Mississippi Universitesi

Kabul ve Kararhlik Terapisi kurucularindan

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin

(Acceptance and Commitment Therapy) yazarlarindan
Acceptance and Commitment Therapy:

The Process and Practice of Mindful Change'in yazar

Duygusal mitkemmeliyetgiligin egemen oldugu ve duygu-
larin olumlu ya da olumsuz olarak iki agir1 ug¢ baglaminda de-
gerlendirildigi bir dilnyada insanlarin yalnizca “iyi hissetme”
pesinde olmalar: anlasilir bir tutum olarak degerlendirilebilir.
Ne var ki, yasam yalnizca “iyi” olani degil, “tim” duygular
hissedebilmekle ilgili bir yolculuktur. Gokkugagini yakalayabil-
mek i¢in yagmuru g6ze almak gerekir. Zeynep Selvili Carmikli
yukarida yazilanlarin farkindaligi i¢inde kendi deneyimlerinden
yola ¢ikarak yagadiklarinin ona 6grettiklerini okuyucu ile agik
bir dille, comertge paylagmig bu kitapta... Ogrenip aktardikla-
rini1 ise kanita dayal bir terapi (Kabul ve Adanmiglik Terapileri)

gergevesi icine son derece giizel bir bigimde yerlestirmis. Belli ki
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yasantilari ona “bilen” degil “6grenen ve 6grendiklerini payla-
san” bir ruh saghg profesyoneli olmanin erdemlerini sunmusg.

Odiil avcisi gibi yalmizca giizel olam1 yakalama pesinde
olan insanlarin olumsuz diigiince ve duygulardan kagma ¢aba-
sinin anlamsizligina, hatta imkansizligina vurgu yaptig eserin-
de, bir yandan da olumsuz duygu ve diisiinceleri yargslamadan
kucaklayabilmenin farkindaligi ve 6z-sefkati artiran yoniine
dikkatleri gekmis.

Yagamin kaginilmaz olabilen acilarinda anlam bulabilme-
nin tek yolunun degerlere adanmig bir yasam olugturabilmek
oldugunun farkindahigin1 meslek yagaminin baginda yakala-
yabilmek biiyiik bagari. Sefkatin insan acilarini azaltmaktaki
roliine vurgu yapan ve 6z-gefkatin esneklik ve dayaniklilig
artirma baglamindaki 6nemini ortaya koyan bu anlamh kitap
icin Zeynep Selvili Carmiklr’y1 yiirekten kutlar, insan acilarini
azaltmakta daha nitelikli bir hizmetin verilmesine katki sagla-
yacagini umarim.

Mehmet Z. Sungur, Psildyatrist Doktor

Marmara Universitesi Hastanesi Psikiyatri Anabilim Dali
Ogretim Uyesi

Tiirkiye Kognitif ve Davranig Terapileri Dernegi Bagkam

Uluslararas: Kognitif Terapiler Birligi
(International Association for Cognitive Psychotherapy) Bagkani
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Yagam hepimiz i¢in zaman zaman zorlayici, kaotik ve iiste-
sinden gelinmez halde olabiliyor. Pembe Fili Diigiinme kitabin-
da Zeynep Selvili Carmikli, kendi hikdyesinden ve yagaminin
zorlayici anlarindan samimi aktarimlarla, bizlere yardim ver-
me mesleginde olan birinin de insana dair olan reddedilmez aci
gercegini deneyimleyebilecegini anlatiyor. Kitabin iginde biling-
li farkindalik, 6z-gefkat, kabul ve kararlilik gibi kavramsal ola-
rak anlagilmasi ve anlatilmasi ¢ok da kolay olmayan bag etme
yontemleri bir roman biitiinliigii iginde akic1 ve bilime bagh bir
yolla aktarilmug.

Bu kitabi, okuyan herkesin kendinden ve yasamdan bir
parga bulacag), adeta taginabilir bir yardim araci olarak oku-
yabilirsiniz.

Dog. Dr. Ziimra Atalay
MEF Universitesi Ogretim Uyesi

Mindfulness Institute Tiirkiye’nin Kurucusu
Mindfulness: $imdi ve Burada kitabinin yazan
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TESEKKURLER

apakta tek bir isim yazdigina bakmayin, bu kitabin i¢in-
Kde bir dolu insanin emegi var. Izninizle huzurunuzda on-
lara tegekkiir etmek istiyorum.

Damla Kellecioglu’na, muhtelif dilbilgisi ve mantik ihlal-
lerime ragmen bu kitabi bagrina bastigi, gecenin olmadik bir
saati demeden telaglarima, bin bir tiir felaket senaryolarima
anlayigla ve sakayla yaklagtigi ama hepsinden 6nce gen sakrak
dostlugu igin,

Ve annesi Lale Ulgen’e ilk okurum oldugu igin,

Can Bonomo’ya, kitabimi1 Damla’ya layik gordiigii ve yol-
larimiz1 kesistirdigi igin,

Psikologuma, zihnimdeki her sese; gerek mitkemmeliyetgi
gerek tembel gerek cesur gerek korkak olan i¢imdeki her kadi-

na sahip ¢tkmami hatirlattig) tiim zamanlar igin,
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Alp Karaosmanoglu’na, bana giivendigi, kapisin1 agtigy,
sesimi duyurmam igin arka ¢giktigs; teorik ve pratik yolculu-
gumda yaptig1 mentorluk igin,

Miray Sagioglu’na, en siradan sohbetlerimiz esnasinda bile
zihnimde yeni pencereler agip ilham oldugu, ilham verdigi igin,

Banu Cadircr’ya, iki biikliim yazi yazmaktan agriyan bede-
nime ihtiyaci olan1 vermenin yollarini 6grettigi ve ben bedeni-
me neyin iyi geldigini kesfederken, bana sicacik varligiyla eglik
ettigi igin,

Can Bizsel, Murat Ardelan ve Songiil Bizsel’e, yeryiiziinii
kurtarabilmek (miibalaga etmiyorum) ugruna ¢aligirken, onca
is yiginla onlar1 beklerken kitabimin 6n-okurlari olduklarn
i¢in ve bunu yegenleri olmasam da yapacak kadar yardimse-
ver olduklar: igin,

Christopher Germer’a, Dennis Tirch’e, Kelly Wilson’a,
Mehmet Z. Sungur’a ve Ziimra Atalay’a bilgilerini 6grencile-
riyle, ogrenmeye agik herkesle bonkorce paylagtiklar: i¢in ve
kitabim hakkinda yazd:k!ari, okudugumda agzimi kulaklarima
vardiran o harikulade ciimleler igin,

Julian McNally’e, son iki senedir beni yavaslattigy, kor
noktalarima bir bir 1gik tuttugu, kitabiim1 “Kabul ve Kararl:hk
Terapisi”ne uygun bir gergevede yazabilmem igin bana igerik

editorligii destegi verdig igin,
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Inkilip Kitabevi'ne, bana émriimiin en giizel hediyesini
sundugu igin; sevgili Ahmet Bozkurt’a ise buna vesile oldugu,
ilk giinden beri bana destek verdigi ve beni cesaretlendirdigi i¢in,

Hakan Giingér’e, virgiil atlamayan 6zenli, titiz edit6rligi
iin,

Fiisun Turcan’a, yalmizca kisa bir telefon konugmasinin he-
men ardindan, kitabin igerigine ve ismine uygun, “Higbir reviz-
yona gerek yok” dedirtecek bir kapak tasarladigi ve marifetin
yetenek kadar iyi bir dinleyici olmakla da ilgili oldugunu bir kez
daha haurlattig igin,

Elif Okan Gezmig'e ve Hande Oynar’a, duygularimi bagka
bir lisana aktarabilmeme yardima olduklan igin,

Kelly Wilson, Kirk Strosahl ve Steven Hayes’e “Kabul ve
Kararhlik Terapisi” i¢in, Paul Gilbert’a “Seftkat Odakl Terapi”
igin, Christopher Germer ve Kristin Neff’e ise “Oz-Sefkatli Far-
kindalik” igin, bu diinyanin daha fazla sefkat barindirmas: ve
insanlarin daha anlamh hayatlar yagamasi adina verdikleri tim
emekler igin,

Hayat arkadasim Kerim’e, beni kitap yazmaya tegvik ettigi
icin elberte, lakin daha 6nemlisi zaman zaman kendimden esir-
gedigim inanci, destegi ve anlayisi benden higbir zaman esirge-
medigi icin, '

Babama, hep hakikati konustugu igin, degil bir kitap,

bundan sonra bir ciimle yazmasam bile bana hayran hayran
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bakmaya devam edecegini, pekild benimle hep gurur duyaca-
g hissettirdigi igin,

Ve ilkokuldan beri en sadik okurum anneme (biiyitk harf-
lerle), bana okuma alhigkanhgimi asiladigi, yazmami, iiretmemi,
paylagmami 6giitledigi igin minnettarim.

Uzerimde emegi gegen, heyecamma bunca zaman eslik et-

mis herkese goniilden tegekkiir ederim.
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ONsOz

eksen sekiz yagindaki babama kitap yazdigimi ve bu kita-
Sbm psikoloji kavramlarinin yan sira kendi deneyimlerimle,
hayatimla ilgili oldugunu séyledigimde bana, “Kizim, senin ha-
yatin insanlarin neden ilgisini geksin ki?” diye kargilik vermisgti.

Canim babacigim sag olsun, kendisi béyle her seyi pat diye
soyleyiverir. Babamin bu sorusu ilk bagta biraz canimi acitsa da
demek istedigini anliyordum: Sonugta yasim onunkinin yarisi
kadar bile etmiyordu, onun kugagindan biri kadar hayat tec-
riibem yoktu. Unlii biri degildim. Olaganiistii bagarilara imza
atmamigtim, ¢1gir agici bir galigmam da yoktu.

“Baba, inan benim de 6nceleri boyle bir kaygim vardi,”
dedim duygularimin demlenmesine miisaade ettikten sonra,
“ama biliyor musun bence herkesin soyleyecek bir seyleri var.
Herkesin deneyimlerinin birbirine dokunan yanlar var.” Zira

nispeten geng, tecriibesiz ya da gérmiig gegirmig, ununu eleyip
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Jlegini asmig bagka insanlarin hikayelerinin beni etkilemisligi,
bana yol g6stermigligi ve umut vermigligi goktur.

Ergenligimin sonlarinda, yirmili yaglarimin baglarinda, ha-
yatin daha can yakan taraflarinda dolandigim, panik bozukluk
ve kronik agn ile bogustugum zorlu donemlerde, bir geylerle
miicadele etmek zorunda kalmig insanlara dair elime ne geger-
se okurdum. Genellikle panik ataklarindan muzdarip kisilerin
kitaplarini veya internet iizerinden blog yazilarim1 okuyordum
ama insan olmaya, ac1 ve miicadelenin hayatin gergegi oldugu-
na dair yazilar, otobiyografileri ve gergek hayattan uyarlanmig
romanlari da elimin altindan ayirmiyordum. Okumak i¢imi ha-
fifletiyordu. Hikiyeler bana gektigim acilarin, verdigim miica-
delenin bana 6zgii bir gey olmadigini gosteriyordu.

Bir siire sonra okumakla yetinmek istemedim, kendim de
yazmaya bagladim.

Su hayatta yaziya tutunmanin, yasadiklarimi yaziya dék-
menin yatigtirica tesirini zaten kendimi bildim bileli hisseder-
dim. Bagka insanlarin miicadelelerini, gektikleri duygusal aci-
lar1 okumaya basladigimdan, baglarda gekine gekine olsa da
denemelerimi internet iizerinden erigime agtigimdan beri, bil-
hassa da gelen geribildirimlerden, koca insanlik denizinin bir
pargasi oldugumu hissettim. Yalmz degildim, hepimiz ayni yol-
daydik. Ziyaretleri farkl sebeplerden olsa da garesizligi, iiziin-

tiiyii, sitkintiyi, hayal kirikhgini hepimiz agirhyorduk.
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Cani géniilden inaniyorum ki, hepimizin paylagmaya de-
ger bir hikdyesi var; hepimizin miicadeleleri var; hepimizin
acilan ve negeleri var. Ve hikiyemizi anlattikga insanhigimizin
farkina variyoruz, digerlerinden ne kadar farkh oldugumuzu
ve aymi zamanda digerlerine ne kadar benzer oldugumuzu fark
ediyoruz, kendimize kulak verip kendi ses(ler)imizi duyuyoruz,
icimizdeki orduyu tanmiyoruz, neler 6grendigimizi hatirhyoruz,
kendimize ve diinyaya dair yeni pencereler agiyoruz.

Bu kitab1 yazarken aklimda hep su soru vardi: Ben nasil bir
kitap okumak isterdim?

Ik yamitim, bana yalmz olmadigimi hissettirecek, farklh
yollardan gegse bile benim duygularima da eglik edecek bir ki-
tapti. Fakat her seyden onemlisi gerceklerden s6z edecek, ger-
cek bir kitapt1 okumak istedigim. Bu sebeple de bu kitap her
ne kadar bagta “Kabul ve Kararhlik Terapisi” (Acceptance and
Commitment Therapy) olmak iizere, “Sefkat Odakh Terapi”
(Compassion Focused Therapy) ve “Oz-Sefkatli Farkindahk”
(Mindful Self-Compassion) yaklagimlarina dayansa da, benim
hikayelerimi igeriyor. Babacigim, kigisel olan gagilacak kadar
evrensel olabiliyor zahir.

Bu kitapta bir hiyerarsi olmamasina 6zen gosterdirh. Ben
bilirkigi, otorite degilim; sizler daniganlarim, 6grencilerim
degilsiniz. Bu kitap bir kisisel geligim kitab: degil, kisisel ka-
bul kitabu.
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Bu nedenle, kitab: ge¢misinizi, 6grendiklerinizi, deneyim-
lerinizi g6z ard1 ederek ezbere nasihatler, akillar vermek igin
degil, bir yol arkadas1 olmaya niyet ederek yazdim. Biricik
oldugumuzu hatirlayalim ve onurlandiralim diye yazdim. En
ac1 verici, en zor, en kurtulmak istedigimiz ama ne yaparsak
yapalim kurtulamadigimiz duygu ve diigiincelerimize agik-
likla, sefkatle yaklagmanin yollarim1 kesfetmek igin yazdim.
Bu bazen sagma, ¢ogu zaman ¢ilgin ve ne yazik ki adaletsiz
diinyada hepimiz yolumuzu bulmaya, dahasi mutlu olmaya,
hayata tutunmaya ¢ahigiyoruz. Iste ben bu kitabi, kimseyi de-
gistirmek i¢in degil, bunca seye ragmen hayatta kaliyor olma-
mzi kutlamak i¢in yazdim. Bir zamanlar isimize yaradig igin,
bizi giivende tuttugu i¢in hali siirdiirdiigiimiiz davraniglarimi-
z1 anlamak, yeni davramiglarda bulunmak istersek kendimize
nasil destek olabilecegimizi aragtirmak igin yazdim.

Kelimelerden gii¢ alarak zamami ve mekdnm agip yaz-
diklarini okumaktan fayda gorebilecek benim gibiler igin,
hikiyeleriyle kopriiler kurmug tiim yazarlara tegekkiir mahi-
yetinde yazdigim bu kitapta, gelin, ortak insanlik yolunun bir
kismini da beraber yiiriiyelim.

Simdi, képrii kurma siras1 bende. Ben de zamani ve mekam
agip hikayelerimi (ve tamidigim bazi insanlarin hikiyelerini) anla-

tacak ve ayni zamanda egitimim boyunca 6grendiklerimi sizlerle
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paylagacagim. $imdi ac1 gekmenin ve miicadele etmenin de tip-
ki nege veya umut gibi insani bir sey oldugunu anlatma sirasi
bende.

Anlatilmig, anlatilacak tiim hikayelerin gerefine!






B L UMN






DENEYIMSEL KACINMA

lk panik atagimi 28 Kasim 2006’da Miami’de, iiniversite
Iikinci siniftayken gegirdim. Bir saatlik yoldan gelmigtim.
Arabami apartmanin garajina park ettim. Kontag: kapatmak
icin anahtan gevirdim ve bir anda kalbim ¢ok hizh atmaya
bagladi, agzimdan ¢ikacakt: neredeyse. Viicudumun her yerin-
de kalp atiglarimi hissedebiliyordum. Nefesim kesilecek gibi
oluyordu. Gogsiimiin iizerinde bir fil oturuyordu sanki, 6yle
bir agirhik ¢6kmiigtii iizerime. Cok gegmeden sol kolum birkag
saniye igerisinde parmak uglarima kadar uyugtu. Artik emin-
dim, kalp krizi gegiriyordum. Can havliyle yan koltukta duran
¢antama uzandim telefonumu almak igin. Birini aramam la-
zimdi. Gelip, beni buradan alip hemen acile gétiirecek birini.
Bir anda beynim durdu sanki. Bilincim bedenimi terk etmig
gibiydi. Sanki o arabanin i¢inde oturan ben degildim de bir

bagkasiydi. Kendimden uzaklagmigtim... Aklima kimsenin adi
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gelmiyordu. Telefon rehberime girmeye ¢aligtim, parmaklarim
Oyle ¢ok titriyordu ki, telefonu dogru diizgiin tutamiyordum.
Son arananlara girdigimde komgum Melis’in adini gordiim.
Hemen aradim ve telefonu kulagima gétiirdiim. “Zeynoooo-
00?” diyerek agt1 telefonu Melis, her zamanki cogkulu sesiyle.

“Alo Melis... Melis, ben gok kotityiim. Galiba kalp krizi
gegiriyorum.”

“Saka mu yapiyorsun? Nasil yani? Neredesin?”

“Garajdayim. Melis, ¢ok kétiiyiim. N’olur hemen gel beni
al. Cok kétiiyum.”

Dilim dolaniyordu. Kelimeleri dogru diizgiin telaffuz bile
edemiyordum. Agzim kupkuruydu. Telefonu kapattim. Tekrar
tekrar, “Allahim, 6lmek istemiyorum,” diye dua ettigimi hatir-
liyorum. Hayatimda kendimi hig bu kadar garesiz hissetmemig
ve korkmamigtim.

Cok ge¢meden garajin kapisi agildi, Melis pijamalar: ve
terlikleriyle koga kosa yanima geldi. Arabanin camini indirdim.

“Zeynep, ne oluyor? lyi misin?”

“Melis, n’olur hemen acile... Hig iyi degilim. Oliiyorum.”

Melis beni arabadan ¢ikardi, arka koltuga yatirdi, direk-
siyona gegti. Hastane, oturdugum apartmanin bir arka soka-
gindaydi, Melis de epey hizli kullaniyordu arabay: fakat buna
ragmen zaman gegmek bilmiyordu.

“Geldik mi Melis?”
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“Geldik Zeynocugum, bes dakika.”

Hayatimin en uzun beg dakikasiydi.

Amerika’da, yolu diigmiig olanlar bilir, hastanelerin acil
servislerinde gorevlilerin belirledigi 6nem sirasina gore igeriye
alinirsimiz. Bekleme siiresi bazen birkag saat bile siirebilir. Ger-
cekten kalp krizi gegirip olilyor olduguma inandigimdan olsa
gerek, beni hemen igeriye almiglardi. Testler saatler siirdii. Kan
testleri, kalp testi, MR... Kiyamam, zavalli Melis arada refa-
kat¢i sandalyesinde uyuyakaliyor, kafasi her oniine diigtiigiinde
sigrayarak uyaniyor ve “Neymis?” diye sorup cevabimi dinler-
ken tekrar uyuyakaliyordu.

En sonunda saatlerdir benimle ilgilenen doktorlarin digin-
da biri geldi.

“Merhaba, ben nébetgi psikiyatrist doktor...”

Bi’ saniye bi’ saniye! Psikiyatrist mi?

Psikiyatristlik ne durumum olabilir diye diigiiniirken ben,
doktor elime bir anket tutugturdu. Ankette benim yagadigim
ncredeyse her sey yaziyordu: kalp garpintisi, terleme, agiz ku-
rulugu, nefes almada giigliik, benligin yabancilagmasi, gogiiste
agn, karincalanma, bay dénmesi, 6lccegini ve/veya aklim kay-
bedeczgini diiginme... Sira stres diizeyimle, son zamanlarda
herhangi bir travmatik olay yajayir yasamadigim ile ilgili so-
rulara geldiginde oldugum yerde kiigilmeye bagladim. Artik

odada neden bir kardiyologun degil de bir psikiyatristin bana
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eslik ediyor oldugunu anlamigtim... Psikolojiye Girig dersimiz-
de panik ataklarin kalp damar problemleriyle sikga karigtiril-
diklarini 6grenmigtim ne de olsa...

Yedi saatlik hastane seriivenim, nobetgi psikiyatristin bana
kalbimle, beynimle veya higbir organimla ilgili bir sorunun ol-
madigin, gegirdigimin bir kalp krizi degil bir panik atag: oldu-
gunu soylemesiyle sona erdi.

Kalp kriziydi gegirdigim! Degildiyse bile adim gibi eminim
ki kalbimle ilgili bir stkints var! Bunu benden daha iyi kim bi-
lebilir ki, daha kiigilkken babam géziimiin 6niinde kalp krizi
gecirmigti. Giinler 6ncesinden baglayan “Kolum uyuguyor” ya-
kiniglarimi hali duyabiliyorum.

“Emin misiniz bunun bir kalp krizi olmadigina?” diye
sordum.

“Testlerinizde kalp krizinden giiphelenecegimiz bir bulgu-
ya rastlamadik. Cikig kigitlarin1 imzalayabilirsiniz. Iyi durum-
dasimiz. Eve gidebilirsiniz.”

“Panik atag)” teghisini reddederek, kendimi de hayli agag-
lanmig hissederek hastaneden ayrildim.

“Sen de bi’ hogsun, Zeyno,” dedi Melis arabaya dogru yii-
riirken, “ne yani, kalp krizi gecirmis olmay1 mu tercih ederdin?”

Kalp krizi gegirmig olmayi tercih etmezdim elbette, fakat
panik atag gecirmis olmak daha berbatti. Ya da g6yle s6yleye-
yim, daha utang verici.

Bilhassa da bir psikoloji 6grencisi olarak...
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Panik Ataklarindan Panik Bozukluga Uzanan Hikiye

Panik bozukluk ile miicadele hikiyem hastaneden taburcu
olmamla birlikte bagladi.

Ne yaparsam yapayim, “Acaba kalp krizi mi gegiriyo-
rum?”, “Ya bir daha panik atag: gegirirsem?”, “Ya rezil olur-
sam?” temal diigiincelerden kurtulamiyordum. Korku hissede-
cegixh diye 6diim kopuyordu. Panik oluyordum, panik atag:
gegirecegim diye. Dogal olarak da gareyi, panik atag: gegirme
ihtimalimin yitksek oldugu yerlere gitmemekte bulmugtum.
Bende “olumsuz” duygular ve diigiinceler tetikleme ihtimali
olan yerlerden, aktivitelerden uzak durmak beni biraz da olsa
rahatlatiyordu. Hikdyem arabada basladig: igin, 6nce araba
kullanmayi biraktim. Okula komsum Melis ile gitmeye bagla-
dim. Onun dersleri benimkilerden erken bagladig giinlerde bile
onunla gidiyordum. Ne olacak, en kétii kitap okurum biraz kii-
tiiphanede. Melis’in derslerinin olmadig: giinlerde baskalarin-
dan beni okula birakmalarini rica ediyordum, en olmad: taksi
¢agiriyordum. Tabii kisitlamalar yalmizca araba kullanmamam
ile son bulmadi. Bir siire sonra garajdan da miimkiin oldugun-
ca uzak durmaya bagladim. Panik atagimi gegirdigim garaj da
bir tetikleyiciydi en nihayetinde. Yalniz g6yle bir sikint1 vardi
ki, ¢6piimii bosalttigim konteyner garajdaydi. Oraya inecegim

digiincesi dahi nabzimin yiikselmesine, kaslarimin gerilmesine,
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midemin bulanip bagimin dénmesine yetiyordu. Cop kutum
agzina kadar dolmadan garaja inmemeye bagladim.

Lakin garajdan uzak durmak da yetmedi... Garajdan kags-
nirken agzina kadar dolan ¢op kutusunun goriintiisii kaygilan-
mama sebep olmaya baglad: ¢iinkii bana kagimmaya calsgtigim
garaji batswrlatryordu. Artik yalmzca ¢opii bogaltmak degil, bo-
saltmamak da bir tetikleyiciydi.

Zamanla, panik atag gegirmemek igin attigim her adim
birer tetikleyiciye doniismeye, ¢agrnisim ag) gitgide biiyiimeye
baglamigt1. Panik atag ile ilgili herhangi bir sey diigiinmek pek
tabii bir tetikleyici olabilirdi. Kendimi diiginmemeye zorlamak
da aymi giddette bir tetikleyiciydi, zira bir siire sonra bagarili
olup olmadigimi kontrol etmeye basliyordum; bu da beni tek-
rardan en baga, panik atag ile ilgili diigiinmeye dondiiriiyordu.

Simdi nasilim, iyi miyim?

Peki ya simdi?

Kalbim nasil?

Bir kayg: belirtisi, herhangi bir karincalanma hissi veya
uyugma var m? .

Bir kez daha o korkung kalp garpintisini, karincalanma
hissi ve 6liim korkusunu yagamamak adina yapmamam, hatta
diigiinmemem gerekenler listesi giin gegtikge daha kapsamli bir
hale gelmeye baglamigt1. Bir zamanlar sevdigim neredeyse hig-

bir aktiviteyi yapamaz olmugtum.
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Sinema, tiyatro, aligveris merkezleri gibi kapali ve ¢ikigin
zor olacag alanlardan miimkiin mertebe uzak durmaya bagla-
mugtim. Keza ugaklar da hayli korkutucu bir hal aldiklarindan
seyahat etme zevkimden de feragat etmigtim. Yeter ki nabzim
hizlanmasin diye spor yapmay: birakmigtim. Derslere gitmeyi
de. Profesérlerin anlattiklar: her sey kitaplarda vard nasilsa...

Her seyi internet ve telefon iizerinden halletmeye ¢alisiyor,
¢ok mecbur kalmadik¢a evden ¢ikmiyordum. Herhangi bir
nedenden dolay: evden ¢ikmak, bin bir engel agmayi, bin bir
tehditle savagmay: gerektiren Ciineyt Arkin maceralarina dé-
niigmiigtii.

Fakat bir siire sonra hi¢ tahmin etmedigim zamanlarda ve
yerlerde, ¢ok siradan geyleri yaparken bile panik ataklar gegir-
meye baglamigtim. Benim igin yavag yavag her yer ve her sey bir
tehlike arz etmeye baglamigti. Kendimi en giivende hissettigim
yer olan evimde bile uykumdan panikle uyandigim oluyordu.

Birkag ay igerisinde, arada sirada panik ataklari gegiren bir
insandan, panik bozuklugu olan, daha da kétiisii hareket alam
dapdar bir insana déniigmiigtiim. Yaptigim geyler, gittigim yer-
ler, konugtugum mevzular o kadar kisithyd: ki, hayatimi arrik
ben degil, panik atagim idare ediyordu.

Arabada gegirdigim ilk panik atagindan sonra, bir daha
panik atag1 gegirmemek, o bana g¢ok ac1 veren panik, kaygi,

korku gibi duygulari yasamamak, “Kalp krizi gegiriyorum”,
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“Aklim yit:-ecegim”, “Oliiyorum”, “Ya rezil olursam” gibi
diigiincelerin aklima gelmemesi i¢in araba kullanmama, ka-
pali alanlara girmeme, evden miimkiin mertebe ¢ikmama gibi
majér kisitlamalarin yani sira daha bagka birgok stratejiye
bagvurdum. Olumlamalar yaparak pozitif diigiinmeye ¢alig-
tim, internet iizerinden nefes kurslar1 aragtirdim, hayli dua
ettim, yetmedi anneme dua ettirdim, benden daha zor kogul-
larda yasayan insanlari diigiiniip kendime “Bu da dert mi!”
dedim, bunun dert olmadigina kendimi ikna etmek i¢in mii-
cadele verdim. Bol bol uyudum. Bilmem, belki de uyku kur-
tulus oluyordu acilardan...! Uyumaktan ve uyanamamaktar
korktugum gecelerde regetesiz satilan uyku ilaglarindan medet
umdum... Itiraf ediyorum, “secret” bile yaptim! Aragtirmaci
kimligimi giyip iistiime, panik ataklari ile ilgili makaleler, ki-
taplar okudum. Panik bozuklugu olan insanlarin birbirleriyle
deneyimlerini paylagip, birbirlerine destek oldugu bir internet
forumuna iiye oldum. Oradan siirekli diger insanlara sorular
sorarak kendimi teskin etmeye g¢aligtim. O forumda biri, bir
psikiyatri uzmaninin panik ataklari durdurabilecek bir ilagtan
bahsettigini yazdi. Okulun danigmanlik merkezinin 6nerisiyle
bir psikiyatri uzmanina gittim, bana “sakinlegtirici” bir ilag
yazdi. Bu ilag kayg hissinin fiziksel belirtilerini engellese de,

zihnimde donen endise senaryolarinin 6niine gegemiyordu.

- .
1 Muzeffer 1zgt, Zikkimin K8ku, Istanbul, Bilgi Yaynevi.
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Dabhasy, ilag beni iki haftada adeta bir zombiye gevirmigti; giinleri-
min neredeyse tamamu yatakta gegiriyordum.

Bir seyi eksik yapryor olmalrydim zira en “etkili” stratejilerim
bile yalmizca bir siireligine ige yariyordu. Yalnizca bir siireligine
rahatlatiyor, kafami dagitmama yardimac oluyordu. Kalici bir ¢6-
ziim bulmamigtim. Her bagarisizhiga ugrayan stratejinin ardindan
kizgin, cesareti kinlmus, iimidi eksilmis hissettigim, “kaderime”
teslim olup haykira haykira agladigim giinler de oldu ama yilma-
dim. Ciinkii emindim: Bir geyi goziimden kagiriyordum zahir! O
seyi bulsam bu sorunu ¢6zebilecek, panik ataklarimi engelleyebi-
lecek, huzura erebilecektim.

Bu sorunu gozersem derin bir oh ¢ekecek, kaldigim yerden
hayatima devam edebilecektim.

Deneyimsel Kaginma’ya 6rnek bir tiir oyun oynamaya bagla-
digimin farkinda degildim o zamanlar.

Deneyimsel Kagnma, duygu ve diisiincelerimiz gibi 6znel
olan, bir bagkasinin gézlemleyemeyecegi, biz soylemeden bileme-
yecegi icsel deneyimlernmizden kaqnmak, onlan kontrol etmeye
caliymak demektir.

Deneyimsel Kaginma stratejileri elbette yalmzca panik bo-
zukluga mahsus degildi. Ornegin, sosyal ortamlarda hissettigi
kaygidan rahatsizhk duyan biri, sosyal ortamlara girmekrien kaga-
bilir veya girdigi ortamlarda yargilanmasin ve kiigitk diigme ihti-

mali olmasin diye sessiz kalip, konugmalara kanlmamay segebilir.
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Obsesif-kompulsif bozuklugu olan birinin savagtig: igsel
deneyimlerse istenmeyen diigiinceler ve ardindan yaptig: riti-
ellerdir. Ornegin, evden giktiktan sonra, “Kapiy: kilitledim mi
acaba?” “Utiiniin figini ¢ektim mi?” gibi diigiincelerin aklina
diigmesine “tahammiil edemeyen” biri, o diisiincelerden ka-
¢inmak igin evden hi¢ ¢tkmamaya baglayabilir veya eve d6niip
kontrol etmedigi takdirde dogabilecek problemlerden ve emin
olamamanin yarattig1 huzursuzluktan kaginmak igin, eve geri
déniip kapinin kilidini, figi taktig1 prizi kontrol edebilir.

Depresyonda olan biri ise, yagadig: iiziintii ve acidan kaga-
bilmek igin uyumayi segebilir; ac1 duygular hissetmesin, gegmis
veya gelecek ile ilgili diigiinceler aklina gelmesin diye kendini
alkole verebilir. Depresyon ile ¢ok sik rastlanan bir diger ka-
¢inma ve kontrol stratejisi ise kisinin depresyonunun, mutsuz-
lugunun nedenini bulmak igin tekrar tekrar aym geyleri diigiin-
mesidir.

“Bende ne sorun var?”

“Neden bu kadar ac1 gekiyorum?”

“Niye siirekli olumsuz diigiiniiyorum?”

“Neden her seyi kafama bu kadar takiyorum?”

Bu davranigin psikolojideki ad1 “ruminasyon”dur. Rumi-
nasyon, bir nevi zihinsel gevis getirmektir. Nasil ki bazi otgul
hayvanlar, besinleri tekrar tekrar gignerler, biz insanlar da mut-

suzlugumuzun, ac1 ¢ekmemizin, endigelenmemizin nedenleri,
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olasi anlamlar ve sonuglar: iizerine tekrar tekrar diigiiniir, du-
rumu enine boyuna analiz ederiz. Ruminasyonun altinda ya-
tan, “Eger nedenini anlayabilirsem, ¢6zebilirim. C6zebilirsem
de bu duygulardan, bu diisiincelerden kurtulabilirim” inanci-
dir. Ruminasyon, digaridan masum goériinebilen bir stratejidir;
bizlere bir ¢6ziim iiretme yolunda oldugumuz yanilgisini verir.
Fakat ruminasyon ancak ve ancak daha fazla iiziintiiye, strese
ve aciya sebep olur. Zira bir gey hakkinda diigiinmek onu bize
daha sik hatirlatir.

Biitiin bu senaryolarin ortak bir noktas: vardir: Hissettigi-
miz ve diigiindiigiimiiz seyi begenmeyiz; o sekilde hissetmek, o
sekilde diigiinmek istemeyiz. Begenmedigimiz ve istemedigimiz
duygu ve diigiincelerimizden kurtulmak igin de pek ¢ok strate-
jiye bagvururuz.

Ben de tam anlamiyla bunu yapiyordum. Bana aci, rahat-
sizlik veren duygu ve diigiincelerden her ne pahasina olursa
olsun kaginiyor, kagiyor; onlar1 yok etmeye, en olmadi kontrol
etmeye ¢aligiyordum. Lakin bu getrefilli kaginma oyununun
sonu hiisrand, heniiz farkinda degildim.

Yaklagik 2500 sene 6nce simyacilar? yiizlerce yil metal gibi
bir siirii maddeyi altina déniigtiirmeye ¢alistilar. Fakat ne yap-
tillarsa olmadi. Yeterince ¢alismadiklarindan, yeterince akill

olmadiklarindan, yeterince ¢abalamadiklarindan, yeterince

2 D. Chantry, Talking ACT.: notes and conversations on accepiance and commitment therapy, Reno,
Nev. Oakland, Context Preas Distributed by New Harbinger Pub. s. 254.
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“istemediklerinden” degil istelik... Bagsaramadilar ¢iinkii me-
tali altina doniistiirmek miimkiin degilds.

Hangi stratejiye bagvurursam bagvurayim hissetmek iste-
medigim duygularimi, diiginmek istemedigim diigiincelerimi
yok edemedim, doniigtiiremedim. Ustelik sorun bende degil,
¢oziim goérdigiimdeydi. Hayatimi geri kazanmak igin, bana
rahatsizhik veren, ac1 veren olumsuz duygu ve diisiincelerden
kurtulmaya ¢aligmak ¢6ziim degil, sorunun ta kendisiydi.

Peki ya bir siirii kigisel gelisimci, yagam kogu, hatta kimi
psikolog bize “olumlamalar” 6gretirken, hayata daha pozitif
bir pencereden bakma, diigiincelerimizi doniigtiirme, “hatali”
diigiincelerimizi daha rasyonel bir gekle sokma becerilerimizi
geligtirme iizerine odaklanirken; alt metin olarak acidan kur-
tulabilecegimizi vaat ederken simyacilarin diigtiigii hataya dii-
suyorlarsa? Acidan kagmak, kurtulmak, aciy1 kontrol etmek,
doniistirmek icin yaptigim mubhtelif geyler, kullandigim tiim
stratejiler ben yeterince iyi yapmiyorum, yeterince ¢abalami-
yorum, yeterince istemiyorum, benim aklim yeterince ermiyor
diye degil; var olan bir duyguyu hissetthemeye, var olan bir
diisiinceyi diigiinmemeye ¢ahgmak miimkiin olmadi) igin uzun
vadede higbir ige yaramiyorcu.

Dencyimsel Kaginn:a, yazilimi hatali bir sistem.

Ciinkii insan bastirdi&lerimn esiri olur?

3 'Clnk0 insan bastirdif: duvgu.aun esiii clur.” -- Cahit Zarifogiu
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Pembe Flll DUsinme!

$imdi, eger uygunsa sizi ufak bir deney yapmaya davet edi-
yorum.

Sizden ii¢ dakika boyunca pembe bir fil diiginmemenizi
istiyorum.

Hazir oldugunuzda baglayabilirsiniz.

Tek bir talimat var: Pembe fili diigiinmeyin.

Yapmaniz gereken tek sey pembe fili diigiinmemek.

Nasil gegti?

Aklimiza, gelmemesi gereken bir gey geldi mi? Pembe bir fil
gibi mesela...

Gbziiniiziin 6niinde zaman zaman pembe filler belirdi mi?

Eger Oyleyse aramiza hog geldiniz. |

Fitratimiz geregi bu deneyde bagarisiz olmamiz gerekiyor.

Bunu ben degil, iinlii Rus edebiyatgi Dostoyevski séyliiyor!
Bastirdigimiz duygu ve diigiincelerimizin nasil da esiri olabile-
ceginizi, aslinda duygu ve diigiincelerimiz iizerinde sandigimiz
kadar da kontroliimiz olmadign, igin igine bilim girmeden
once, 1863 yilinda, “Kendinizi bir kutup ayis1 diisiinmemeye
zorladigimizda, o lanet geyin her dakika akliniza geldigini g6re-
ceksiniz,“ diyerek 6rnekliyor.

(rysa bize duyguiannuzi bastrmay: 6geettiler!
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Evin tozunu siipiirebiliyorsak, i¢ diinyamizdaki istenmeyen
diigiince ve bisleri de siipiirebiliriz!

Kiigiik yagtan itibaren bizi buna gére yetistirdiler.

Korktugumuz zaman, “Korkma evladim,” dediler.

Akhmiza “kotii koti” seyler geldi mi, “Diigiinmemeye ¢a-
hg,” dediler.

Kiigiik yagtan itibaren bize, duygu ve diisiincelerin kontro-
limiizde oldugu, hissedip diisiindiiklerimizden hoglanmiyorsak
onlardan kurtulmamizin veya uzak durabilmemizin miimkiin ol-
dugu mesajim verdiler.

Halbuki bir geyi diigiinmemeye yonelik komut ne kadar giig-
li olursa olsun; igten ige inandiimizin, soylenilenlerin, 6gren-
diklerimizin aksine, var olan bir duyguyu, bir diigiinceyi kontrol
edebilecek giice sahip degiliz. Diisiinmememiz gereken diisiince,
yerine gegici olarak bir bagka diigiince yerlestirsek dahi, biiyiik
olasihkla defalarca, kontroliimiiz disginda bizi ziyarete gelecek,
zihnimizde yanip sénecektir.

Sosyal psikolog Daniel Wegner, Dostoyevksi’nin izinden gi-
derek 1980’li yillarin sonuna dogru “diigiince bastirma” iizerine
aragtirmalar yapmaya baglar.

Aragtirmalar arasinda “Beyaz Ay1” olarak bilinen deneyinde
katthmailarini iki gruba ayirir ve gruplardan bir tanesine beg da-
kika doyunca beyaz bir ay1 diigiinmemelerini, diigiindiikleri tak-

dirde 6nlerinde duran masanin iizerindeki zile basmalarini séyler.
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Sonug: En agag), dakikada bir zil ¢alar.

Isin bagka ilging yaniysa, bes dakikanin sonunda, bu se-
fer de beyaz bir ay1 diigiinmeleri séylendiginde, birinci grup en
bagindan beri beyaz bir ay1 diigiinmeleri s6ylenen ikinci grup-
tan ¢ok daha sik bir gekilde beyaz ayiy:1 diigiinmeye baglar. Bir
bagka deyisle, diigiincelerini bastirmaya g¢aligan birinci grup,
bu zorlu bastirma siireci bittiginde bir gegit sekme etkisi yagar.
Tiim o bastirma miicadelesi beyaz ayinin zihinlere hiicum et-
mesiyle son bulur.

Peki nasil oluyor da zihnimiz “beyaz bir ayiy: diigiinme”
talimatina sanki tam tersi emredilmis gibi bir tepki veriyor?

Nasil oluyor da “diigiinmemek” kadar basit bir direktif,
bir¢ok bas dondiiriicii buluga imza atan insan zihnini bu denli
zorluyor?

Misal kendime pembe fili diigiinmemem gerektigini soyle-
digimde zihnimde su gekilde bir siireg gerceklesiyor:

Pembe bir fil diigiinmemem gerekiyor. Tamam, o zaman ko-
caman, gri bir balina diigiiniiriim. Pembe fili diisiinme. Balina-
lardi degil mi su piiskiirten? O kadar zaman nefeslerini mi tutu-
yorlar, ne yapiyorlar? Pembe fili diisiinme. Gegenlerde aldigim
kitab: da diigiinebilirim. Pembe fili diigiinme. Cok heyecanliyim
baglamak igin. Pembe fili diisiinme. Pembe fili diiginmemem
lazim. Acaba kag defa diigiindiim? Pembe fili diigiinme. Béyle

de diigiinmemem lazim galiba. Pembe fili diisiinme. Pembe fili
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diigtinme. Mini mini bir kus donmugtu, pencereme konmugtu.
Pembe fili diigiinme. Of kag dakika oldu acaba? Pembe fili dii-
stinme. Dakika tutmayi unuttum galiba. Pembe fili diigiinme.
Pembe fili diigiinme. Acaba telefonum nerede? Kilifi da pembe!
La la la la. Pembe fili diigiinme. Pembe fili diigiinme.

Wegner aragtirmalari sonucunda, zihnin bir geyi diigiinme-
me komutu aldiginda iki geyi aym1 anda yapmaya galigtig1 igin
bocaladigini gériiyor. Zihnimiz herhangi bir seyi diisinmeme
komutu aldiginda bir yandan diisinmememiz soylenen geyin
akla gelmesini, konudan alakasiz seyleri diigiinerek engelleme-
ye, diger yandan diisiinmememiz gereken geyi diisiiniip diigiin-
medigimizi kontrol etmeye galigsiyor. Birinci iglem ige yarasa
bile, diisiinmememiz gereken geyi diigiinmedigimizden emin
olma siireci olan ikinci iglem, o seyin giindemimizde kalmasina
neden oluyor.

Bize rahatsizlik veren, ac1 veren igsel deneyimlerimizi bas-
tirmak, onlardan kagmak, kaginmak ise yaramaz. ise yarama-
dig1 yetmiyormug gibi bir de degerlerimize odaklanan yolumu-
zu gagirtic Acidan kagayim derken hayati kagirmaya baslariz.
Deneyimsel Kaginma iglevsel degil... Ama bir o kadar da insani.

Neden? Ciinkii insan zihni adeta ¢6ziim iiretmek igin ya-
ratmig bir makine. Biz insanlar da zaten ¢éziim iiretme, prob-
lem ¢6zme konusunda bu denli bagarili olan zihnimiz sayesin-

de hayatta kaldik. Onceleri aletler, silahlar, giysiler yaptik ve
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barinaklarimiz1 giiglendirdik. Yeni yagam gekilleri icat edecek,
hastaliklar1 tedavi edecek, ulasimi geligtirecek kadar ileriye
gittik. Dig diilnyamizdaki yirtici hayvanlari barinaklarimizdan
uzak tutmanin ve zorlu hava kosullarindan korunmanin yol-
larim1 bulduk.

Dig diinyadaki kurali su sekilde 6zetleyebiliriz:

“Bir seyi istemiyorsan onu ¢6zmenin bir yolunu bul. Bula-
muyorsan da ondan kurtul.”

Problem ¢6zmek igin yaratilmig zihnimiz, dig diinyada
yolunda gitmeyen birgok geyi nasil diizeltebilecegini, ¢6ziim-
leyebilecegini bulabilir. Dig diinyadaki problemlerden kagarak
kurtulabilir.

Problem ¢6zme konusunda oldukga bagarili oldugumuz-
dan, i¢ diinyamizdaki “problemleri,” bir bagka deyisle iste-
medigimiz, varhgindan rahatsizhk duydugumuz duygu ve di-
sinceleri de dig diinyamizdaki problemler igin kullandigimiz
yontemlerle ¢ozmeye ¢ahgiyoruz. Fakat, “Bir seyi istemiyorsan
onu ¢6zmenin bir yolunu bul. Bulamyyorsan da ondan kurtul,”
kural, duygu ve diigiincelerimizden olusan i¢ diilnyamizda ise
yaramaz.

Mevzu duygu ve diigiincelere geldi mi, zihin ¢okga igine
yaramig o bilindik kural tekrarlar: |

“Bir seyi istemiyorsan onu ¢6zmenin bir yolunu bul. Bula-

myyorsan da ondan kurtul.”
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Fakat digaridaki hesap igeriye uymaz.

I¢ diinyamizin kurah farkhdir: “Kagan kovalanir.”

“Bana Her ey Senl Hatrlahyor"*

Herhangi bir canh travmatik bir tecriibe yagadiginda buna
sebep olan kigi, mekin veya egyalardan uzak durmaya baglar.
Bu olduk¢a mantikh bir davramigti. Mantikh oldugu kadar
hayatidir de. Iglek bir caddede bir arabanin garptig1 képekte
—elbette hayatta kaldig takdirde- bir siire boyunca arabalarin
giriiltiisii, hatta goriintiisii bile korku duygusunun tetiklenme-
sine yol agacaktir. Bu sebeple de képek, aciy1 6nleyebilmek igin,
en azindan bir siire boyunca arabalardan, kalabalik caddeler-
den kaginacak, kendini sakinacaktir. Ayni gekilde, gece yarisi
sokakta yiiriirken saldiriya ugrayan bir insan, bir siire karanhk
ve tenha olan sokaklara girmeye ¢ekinir. Bu gekince, 6zellikle
sehrin ¢ok da tekin olmayan belli kisimlar igin mantikh bir
karardir.

Fakat biz insanlar igin acidan kagmak, diger canllara na-
zaran ¢ok daha inatg1 bir hal alabilir. Diger hayvanlarin aksine
bizler yagadigimuz tecriibeleri genellestirebiliriz; ¢iinkii biz insan-

lar sembolik iligkilendirmeler yapabiliriz. Biz insanlar iligkisel

4 Askin Tuna’nin sBzlerini yazdigh sarkinun adr.
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olarak o6grenir, iligkisel olarak digiiniiriiz. Kétii iyiyi, girkin
giizeli, sicak sogugu hatirlatir. Ustelik bir sey yalmzca ziddim
degil, ayn1 zamanda da benzerini, daha iyisini, daha kétiisiinii,
bir pargasini, nedenini de gagristirabilic. Ornegin sicak deyince
yaz aylari, bildigimiz bagka bir dildeki sicak kelimesi, yasadig-
muz yerden daha sicak bir gehirde gegirdigimiz hafta sonu, kigin
yapacagimuz igler, kiiresel 1sinma, en sevdigimiz atkimiz, kutup
ayilari, hatta bir bardak soguk su rastgele diigebilir zihnimize.
Ciinkii tiirii ne olursa olsun, zihnimizde o sozciikle birlikte be-
liren her sey zihnimizce birbiriyle iligkili. Kisacasi, biz insanlar
bir seyi diger bagka bir gey ile —iki gey birbiriyle cok alakasiz
goriinse de-— bagdagtirip iligkilendirebiliriz.

Bana degil, deneyiminize inanin.

Buyurun size'iig kelime:

Agag

Kedi

Sa¢ kurutma makinesi

Bu ii¢ kelime arasinda bir iliski kurabilir misiniz?

Belki tam istediginiz gekilde anlam ifade etmeyecek ama bir
iligki —rastgele de olsa— kurabiliyorsunuz degil mi bu iig kelime
arasinda? Ormnegin benim zihnime §6yle bir ¢agrigim dii§iiy'or:

Sa¢ kurutma makinesinin sesinden korkan kedi, evin ca-

mindan atlayip agacin tepesine tirmanir.
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Bunu dilediginiz, rastgele sectiginiz kelimelerle de deneye-
bilirsiniz. Bahse girerim ki zihniniz, birbiriyle somut anlamda
iligkili olmayan nesnelerin arasinda bile iligki kurabilecektir.

Sembolik iligkilendirme becerimiz, fiziksel olarak aslan-
lardan, kaplaﬁlardan, gorillerden, gitalardan, diger tim giigli
ve hizli canhlardan hayli kigiik, ¢elimsiz ve yavag olmamiza
ragmen yasadigimiz diinyanin krali olmamizin sebebi. Sem-
bolik iligkilendirme becerisi yalruzca biz insanlara mahsus. Ve
bu becerimiz tiiriimiiziin dil geligtirmesine olanak vermis. Dili
olan tek canli biz modern insanlar degiliz. Bizden bagka can-
lilar da birbirleriyle iletisim kuruyor. Ozellikle bazi maymun
tirleri ve yunuslar basta olmak iizere pek ¢ok hayvan da ken-
di aralarinda anlagabilmek igin gesitli diller geligtirmig. Ayrica
antropologlara gére, diinya iizerinde yakin zamanda yagamg
biz modern insanlarin digindaki diger iki insan tiirii olan Nean-
dertal ve Denisovanlarin da zamaninda bir gegit dil kullanmig
olmalar olasi. Onlar da, biz modem insanlar gibi, aletler yap-
mug, hayvanlar avlamig, aileler kurmug. Bazilan ateg kullanmig
ve hatta éliilerini gommiis. '

Ancak modern insanlarin hem hayvanlardan hem de atala-
rindan temel fark: dili kullanirken soyut kavramlar iiretip on-
lardan da s6z edebilmeleri.

Neandertal ve Denisovan atalarimiz magaralara igaretler

kazimamug, figiirler oymamig. Goriinen o ki diger insan tiirleri
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modemn insanin hayal giiciine sahip degilmig. Modern insanlar
hayatta kalmig, diger iki insan tiirii ise yalnizca DNA zinciri-
mizde var olmaya devam ediyor. Yok olmalarinin nedeni ise
uzmanlar arasinda hild hararetli bir tartigma konusu. Fakat
bazi antropologlar, modern insanin hayatta kalmasini hayal
kurabilmesine, diger bir deyigle, simdi ve burada olmayan bir
seyi zihnimizde simdi ve buraya getirebilme becerisine baghyor.

Hayal kurabilmemizi saglayan sembolik iligkilendirme,
yani soyut diigiinebilme becerimiz sayesinde bir geyi zihnimiz-
de canlandirabiliyor, var olmayan seyleri ya da daha énce hig
tatmadigimiz duygulari, yagamadigimiz olaylar hayal edebili-
yor, bir geyleri degerlendirebiliyor, planlayabiliyor, gegmis ya-
santilan yorumlayabiliyor, gelecegi daha gelmeden zihnimizde
tasarlayabiliyor, olasiliklarin 6nceden muhakemesini yapabili-
yor ve bir kiiltiir olugturarak bu kiiltiirii sonraki nesillere ak-
tarabiliyoruz.

Sembolik iligkilendirme becerimiz en giiglii yénlerimizden
biri ama aymi zamanda en tehlikeli tuzagimiz. Hem en giigli
yetenegimiz hem de en biiyiik derdimiz.

Arabanin garptig1 kopek, arabalardan ve caddelerden ka-
cinirken, saldiriya ugrayan bir insanin tehlikeden uzak durma-
s1, karanlk ve tenha caddelerden kaginmaktan ¢ok daha oteye

gitme potansiyeline sahiptir. Mesela kisi, evden digar1 gikmay:
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tiimden reddedebilir. Ciinkii yabanci insanlarla ayni havay: so-
lumak, havanin kararigini fark etmek bile o gecenin hatirlanma-
sina neden olabilen, terleme, kalp atiglarinin ve nefes alip verigin
hizlanmasi, bag dénmesi gibi belirtileri beraberinde getirebilen
“savag ya da kag¢” mekanizmasini harekete gecirmeye yetecektir.
Fakat sembolik iliski kurma becerimizden 6tiirii kiginin kendini
ev hapsine almas: bile onu, yasadig: saldirinin ac1 ve rahatsizhik
veren anilarindan koruyamaz. Evindeyken okudugu kitaptaki
bir hikaye, izledigi dizideki bir sahne ya da g6ziiniin takildig:
herhangi bir nesne bile bogazinin diigiimlenmesine, kendini teh-
like altinda hissetmesine ve sonrasinda da evin kapilarinin kilit-
lerini kontrol etmesine neden olabilir. Ardindan kapisin1 kontrol
etme davranigi, kapinin diger tarafinda, dig diinyada onu bekle-
yen olasi tehlikelerin bir hatirlaticisina doniigebilir.

Ozetle, zihnimizin bir seyi bagka bir seyle iligkilendirebil-
me becerisi yiiziinden aci gekeriz, ¢iinkii zihnimiz bize ac1 veren
duygu ve diigiinceleri tetikleyecek sayisiz gagrigim iiretebilir.

Zihnimiz isledigi miiddetge iligki kurma becerimiz var
olacaktir.

Zihnimiz igledigi miiddetge biz insanlar icin ac1 kaginil-
mazdir.

Zihnimiz jisledigi miiddetce aciy: her yere tasiyabilir, yasa
nan act bir olayla baglantnl duygu, diisiince ve fiziksel hatrlan-

cilardan kagmaya gahgirken, onlarin esiri olabiliriz.
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Diigiince hiziyla, hi¢ hareket etmeden her yere, her aniya

yolculuk edebiliriz, her birinin acisin1 yeniden yasayabiliriz.

Acinin Temizl de Var Kirlisi de

Geriye doniip baktigimda daha net gorebiliyorum: Ac
¢cekmemin asil sebebi panik ataklarim degil, panik ataklarimla
kurdugum #ligkiydi.

Elbette panik ataklar fiziksel agidan rahatsizlik, psikolo-
jik agidan da aci vericiydi. Fakat ac1 deyip gegmemek lazim,
acinin temizi de vardir kirlisi de. Panik ataklarin kendisi temiz
acr’ydi’ Temiz ac1 hayatin normal isleyigi esnasinda bagimiza
gelen iiziicii olaylar, rahatsizhik verici duygu ve diigiinceler kar-
sinda hissettigimiz saf, insan olmanin bir pargasi olan acidir.
Kirli act ise bagimiza gelen olaylardan ziyade, bagimiza gelen
olayin sebebiyet verdigi acimiz1 kontrol etmeye, azaltmaya, yok
etmeye ¢alismamiz sonucu olugan acidir. Bu ac kirlidir, giinkii
icinde bagimiza gelen olayla ilgili duygumuzu gerektigince ya-
samamiza izin vermeyen diigiincelerden olugan katki maddeleri
vardir. Her Deneyimsel Kaginma’nin sonucunda katman kat-
man artan acidur, kisli aci. Bana act ¢ektiren, panik ataklarima
duydugum nefret, onlarm katlanilamaz ve anormal oldugunu

5 S.C. Hayes, K. D. Strosahl, K. G. Wilson, Accer tance and Commimment Therapy, The Process
and Practice of Mindful Change, Second Edition, The Guilford Press, 201 1, 5. 281
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diigiinmem, bu diigiincelerle biitiinlesmem ve ne yapip edip pa-
nik atagindan kaginmaya ¢aligmamd.

Baz1 olaylar hakikaten ¢ok iiziiciidiir. Bahsettigim kopek
igin gegirdigi kazanin gergekten iiziicii olmas: gibi, bizler igin
de sevdigimiz birini kaybetmek, sevgilimizden ayrilmak, bo-
sanmak, isimizden olmak, 6nemli bir sinavda bagarisiz olmak,
kaza gecirmek, hastalanmak oldukga iiziiciidiir. Bu tip olaylar
kargisinda hissettigimiz iiziintii, korku, 6fke ve sok duygular
cok dogal, ¢ok temizdir. Bu tip olaylar karsisinda act hissetmek
cok insani bir cevaptir. Boyle zamanlarda kendimize duygularn-
miz1 yasamak igin izin verirsek, bir siire sonra ne kadar biiyiik,
ne kadar ac1 olursa olsun duygumuz yatigacaktir, ¢iinkii higbir
ac1 baki degildiré, her duygunun bir vadesi, bir yagam siiresi
vardir.

Bagimiza talihsiz, iiziicii bir sey geldiginde, zihnimiz iiziin-
timiizii, korkumuzu, 6fkemizi, gokumuzu yagamak yerine, bize
ac1 verecek iiziintii, korku, 6fke, sok gibi duygulardan kagmak
igin, yasadigimiz olay ve sebebiyet verdigi bisler iizerine bin bir
tirli hikaye iiretir. Fakat acidan kagmaya gahgirken yaptigimiz
her sey bize acimiz1 daha sik hautrlatir giinkii zihnimizin acidan
kagmak igin Onerdigi seyleri yaparken bir yandan da acimiz
kontrol edip siddetini 6lgeriz. Ornegin bagimiza iiziicii bir sey

geldiginde olanlara iyi tarafindan bakmaya ¢aligmak pek ise
6 Sabahattin Ali'nin 0zl
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yaramaz ¢iinkii bu yaklagimin gogu zaman asil amaci aciy: his-
setrnemektir. Zihnimizin bir tarafi siirekli “Olanlara iyi tara-
findan baktim. Bakayim gimdi acim ne durumda? Gegmis mi?”
diyerek aciy1 yoklar. Yoklanan aci yeniden tetiklenir, giindemde
kalir. Tipk: pembe bir fili diisiinmemek i¢in bir yandan aklimi-

za bagka seyler getirmeye ¢aligmamiz gibi...

“Hareket Etmezsen Aci Uzerinde Birlkir."”

Hizla kiigiilen bir hayatin acisim gekiyordum. Deneyimsel
Kaginma oyununa kendimi o kadar kaptirmigtim ki bana nele-
re mal oldugunu géremiyordum. Bir zamanlar beni mutlu eden
aktivitelerin ¢ogunu yapmayi birakmig; hayatla, bana yasadigi-
mu hissettiren geylerle gitgide daha az temas kurar hale gelmig-
tim. Zihnimin iginde yagamaya baglamigtim. Belki de yagamak-
tansa, siiritkklenmek daha dogru bir kelime segimi olur. Zira
bedenimizin aksine, zihnimiz ¢ok nadir olarak bu anda ve bu-
rada bulunur; ¢ogunlukla ya gegmis ya gelecek bir zamandadur.
Ben de bu yiizden ya diigiincelerimin peginden ge¢mige siiriikle-
niyor, yasadigim her panik atag ve onlarin sebeplerini digiinii-
yordum ya da gelecege odaklanip beni gece giindiiz takip eden
bu kara yazgiy: tekrar yagamamak igin nelerden kagabilecegi-

min planlarin1 yapiyordum. Kendimi soyutlanmig ve korkung
7 Bang Bigakg1, Bizim Bdyik Carestzligimiz, lletisim Yaymlan. s. 22.
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derecede yafaz hissediyordum. En sonunda final dénemine iki
hafta kala, koca bir okul déneminin bosa gitmesini goze alarak
okulu dondurdum ve ailemin yanina, Tiirkiye’ye d6ndiim. Fa-
kat eve dénmek sihirli bir dokunugla sorunumu ortadan kaldir-
madi. Tek yapmis oldugum gektigim aciy1 Miami’den Izmir’e
tagimak olmugtu. Panik ataklarim hila en sadik misafirlerimdi.
Kardiyologlara, norologlara gitmeye devam ediyordum. Tek
konustugum sey panik ataklarim ve muhtemel kalp sorunlarim
oldugundan arkadaglarim tek tek benden uzaklagmaya basla-
mugt1. Hila kayg: isareti olabilecek her seyden kagiyor, siirekli
durumuma bir gare artyordum. Hayatin bana dagittigy kart-
lardan hi¢ memnun degildim. Siirekli korkudan korkma hali
icindeydim ve bu korku attigim her adimi kontrol ediyordu.
Yerden onlarca metre yiikseklikte, dapdar bir iskele iizerinde
yiiriiyordum sanki. Iskelenin altindaysa igine diigjmemek igin
her geyi yapabilecegim panik denizi yatiyordu. Her anim, iske-
lenin iki yaninda uzanan dipsiz bosluktan uzak durmaya adan-
mugt1. Bagka higbir ey yapamaz olmugtum.

Giinlerden bir giin anneme ¢aresizlik i¢inde, “Anne, ben
boyle yasamaya devam edemeyecegim,” dedim.

Beni o noktaya getiren geyin ne oldugunu bilmiyorum ama
sanirim artik anlamaya baglamigtim: Yaptiklarim, tim o ka-
¢iglarim etkili olmuyordu ve olmayacakti. Duygu ve diigiince-

lerimi kontrol etme ¢abamin bana nelere mal oldugu gergegini
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gormeye baglamigtim. Igimdeki kiigiik kizi, babasinin miite-
madiyen, merakhiliginin bir giin bagina is agacagini s6yleyerek
takildig1 o kiigiik Zeynep’i kaybetmek iizereydim. Karabiber
ve tuz ektigi suda olugan desenlerle saatlerce oynayan, kiigiik
sar plastik tornavidasiyla egyalan s6kmeye, parcalara ayirma-
ya ¢aligan o kiigiik merakli kiz gitmigti. Acemiligimi, baglangig
ruhumu, bilinmeyene duydugun heyecani, deneme ve 6gren-
me azmimi kaybetmis; belirsizlige tahammiil edemeyen, plansiz
adim atamayan birine déniigmiigtiim.

Emin olma istegim merakimi 6ldiirmiig, yasama sevincimi

rehin almugt1.

Ya Sonra

Sonrasinda her gey bir anda, hizlica degigmedi. Panik bo-
zuklugum siiriicii koltuguna gegip hayatima y6n vermeye bas-
lamadan 6nce panik temali olmayan isteklerim, arzularim,
hayallerim, keyif alarak yaptiklarim vardi. Rotami yeniden o
istikamete yavag yavag gevirdim. Hayatimda, kimisi epey biiyiik
olacak baz degisiklikler yapmam gerektigini biliyordum fakat
tam olarak nasil yapacagim, nereden baglayacagim hakkinda bir
fikrim yoktu. Bildigim tek ey, panik bozuklugumun pengelerin-
den kurtulmak istiyorsam onunla olan iligkimi yenilemem ge-

rektigiydi. Igimdeki merakl kiigiik kiz geri donsiin istiyordum.
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Merakhiligimi saklandig1 yerden ¢ikarma, i¢imdeki yagama
sevinci dolu kiigitk kiza yeniden hayat verme istegimden bah-
settigim bir seansta psikologum, “O kiigiik kiz olsa, tiim bu
ataklara nasil yaklagirdi?” diye sordu.

Biraz diigiindiikten sonra, “Merakla,” dedim.

Cogumuzun igreﬁdigi, evinde istemedigi igin 6ldiirdiigi
veya gazete kagidina sanp digar attigi hamambéceklerinin bile
pesinden merakla, arkadaghk kurmak i¢in mutfak zemini iis-
tiinde siiriinerek giderdi giinkii 0. Kagmazdi.

“O halde senin igin kagmanin alternatifi merakla yaklag-
mak,” dedi bana.

Soyledikleri kulagima oyle giizel geldi ki not alasim geldi.

“Aynen Oyle,” dedim.

“Peki bunu bir deney olarak yapmaya ne dersin? Asansore
binmenin seni rahatsiz ettigini ama sana arabaya binmek ya da
kalabalik bir ortamda bulunmak kadar rahatsizlik vermedigini
sOylemigtin. O halde asansére binmekle baglayalim... Oturdu-
gun apartmandaki asansére binip yalnizca bir dakika boyunca,
her ne duygu, diigiince, fiziksel his beliriyorsa iginde onlara me-
rakla yaklagmaya ne dersin? Kontrol etmeye, kurtulmaya ¢alig-
madan, tipki kiigitkk Zeynep’in yapacag gibi onlar1 incelemeye
ne dersin? Bakalim neler fark edeceksin... Bir dakika bittikten

sonra istiyorsan kag. Cighk ¢ighga kag hatta. Ya da bir dakika
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daha kal. O ilk bir dakikadan sonra segimi sana birakiyorum.
Hayatim geri kazanmak adina, yalnizca bir dakika, onlara var
olmalar igin izin vermeye ve onlarla kalmaya goniillii miisiin?”
diye sordu psikologum.

Heniiz kaybetmedigim ne kaybedebilirdim ki... Simdiye
kadar bhissettiklerimden daba koti ne bissedebilirim ki diye dii-
sinerek, “Evet,” dedim, “géniilliyiim.”

Demek ki merakliligima, acemiligime geri donmek, ken-
dime “$u anda yasadiklarimdan, bu ataklardan kagmasam ne
olur? Durup burada, neler oldugunu izlesem ne olur?” diye sor-
mak demekti. Yargisizca. Merakla.

O seanstan sonra, korka korka asansore bindim. Savagma
diirtiisityle degil, yakinlik kurma niyetiyle. Neler olacagini me-
rak ediyordum. Kisa bir siire iginde kalbim hizla carpmaya, el-
lerim terlemeye, midem bulanmaya baglad.

Kagmadim. Durdum.

Zihnim tiim bu yasadiklarimin dayanmilmaz oldugunu, ¢ok
korkung oldugunu, bu sefer kesin kalp krizi oldugunu séyledi ve
ben tiim o diigiinceleri de duygularumun yanina koydum, hepsine
zihnimde, kalbimde, ellerimde, midemde yer agum.

Kagmadim. Durdum.

Icimden sefkatli, yumugacik bir ses sunlari soyliiyordu, hila

hatirlarim:
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Kusarsam, kusmaya odaklanacagim; panik atags gegirirsem
panik atagryla gelen duygulars yagayacagim; baylirsam bay:-
lacagim... Ve giiniime devam edecegim. Yapmak istediklerimi
yapmaya devam edecegim.

Kolay miydi? Kolay veya zordan ziyade, rahatsizlik veri-
ciydi. Bildigim, tamidigim gibi ahgilagelmis de degildi. Beni felg
edecek bir panik dalgas: gelecek ve ben hicbir sey yapmayaca-
gim. Nasil yani? Su ana kadar yaptigim her seye ¢ok ters ve
tuhaf diigen bir alternatifti. Dikkatle segtigim, sayisiz yontem-
lerimden birini uygulamaktansa hi¢bir sey yapmama segenegi
ile kars1 kargiyaydim. Fakat belki de uzun zamandir ilk defa bir
secim sansim oldugunu fark ettim. Olanlan kabul etmeyi sege-
bilirdim ya da segmezdim; rahatsiz edici duygu ve diigiinceleri-
me yer agmayi, onlarla kalmay: segebilirdim ya da segmezdim.
Igimde bir yerlerde yine aym sefkatli ses, istedigim hayatin aym
anda hem engebeli hem de tatmin edici olabilecek yoluna kabul
ederek ve goniillii olarak tekrar girebilecegimi soyliiyordu.

Deneyden sonraki seansta deneyimimden bahsederken psi-
kologuma, “Farkliydi...” dedim. Zorlandigimdan bahsettim.
“Bindim asansére ama korkularim gegmedi,” diye de ekledim.

Corba yapmay: da igmeyi de —Ozellikle de brokoli ¢orba-
sini— ¢ok sevdigimi bilen psikologum, “Diigiin ki,” demigti,
“yanhglikla, heyecanla tencereden kisene doldurdugun gorbana

tuz yerine seker atiyorsun. Tadiyorsun ve dehgete kapiliyorsun.
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Agzinin tad: kagiyor haliyle. Ne yaparsin boyle bir durumda?
Igine atilmig gekeri tkarmaya mu galigirsin, yoksa kisene tence-
rede kalan ¢orbadan m eklersin?”

Ben ilkini yaptyordum. Asansore binmek igin, misal, 6nce
korkumun gitmesini bekliyordum. Panik atag: gegirecegim
korkusunun, aklim: yitirecegim korkusunun, ya bagima bir sey
gelirse, ya delirirsem, ya bu sefer kalp kriziyse korkusunun geg-
mesini bekliyordum. Igimde var olan korkuyu ¢ikarip atmaya
galistyordum. Bu tipki psikologumun da benzettigi gibi gorba-
mn i¢.:de var olan sekeri ikarmaya benziyordu. Imkansizdi.
Dahasi megakkatliydi, boga harcanan enerjiydi. Halbuki kor-
kumla beraber asansére binersem duygularimin her seferinde
aym giddette olmadigini, her seferin bir digerinden farkh ol-
dugunu deneyimleme firsatim olacakti. Ilk onceleri rahatsiz
edecekti elbet, tipki biraz gorba koyup tadina baktigimda hila
sekerli oldugunu fark etme ihtimalim gibi. Fakat zamanla,
kaseme daha fazla ¢orba koyarak, daha fazla ve farkli dene-
yimler edinerek agzimin tad: yerine gelebilecekti. Bir siire son-
ra, sekerin tadi ufaktan 5@21ma gelmeye devam etse de korkum
hala beni yoklasa da eskisi kadar rahatsiz etmeyecekti.

Bunu deneyimlemenin tek bir yolu vardi: Korkup kag¢ind:-
gim seyleri, korkunun geg¢mesini beklemeden, korkumla bera-
ber yapmak.

Asansoriin iginde bir dakika kalma deneyimini, bir alt kata

asansorle inmek takip etti. Sonra sokaga ¢ikip yiiriiyerek gittigim
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marketten bir dondurma alip eve geri geldim. Biraz daha sonra
bir alhgveris merkezine yolcu koltugunda oturdugum arabayla
gidip, igeri girmeden, oniinde biraz vakit gecirdim. Birkag giin
sonra ayni aligveris merkezinin bu sefer igine girip bir dikkkanin
vitrinini inceledim.

Biitiin bunlar1 korkuma ragmen degil, korkumla birlikte
yaptim.

Zamanla tiim bu ve benzeri deneylerden sonra, tubaf olan
rabatlatici olmaya bagladi. Deneyimlediklerimle savagmaktan-
sa gokyiiziinde siiziilen bulutlar: seyreder gibi o an yasadigim
her duygunun, her diigiince ve her fiziksel hissin geligini ve gi-
disini izliyordum. Ve ne ilgingti ki, duygularn izleyicisi olmak,
diigman saydigim duygulan yok etmek igin miicadele vermek-
ten daha az gayret gerektiriyordu. Miicadele vermek agir, kabul
etmek hafifti. _

Panik ataklarim kargisinda artik onlem almaya galigma-
mam, o anlarda bana rahatsizhik veren duygu ve diisiincelerim
disindaki seyleri de fark etmemi sagladi. Yiiziimii 6pen giinegin
sicaklig), yagmurun ritmik sesi, bir gocugun bir sokak kedisini
sevigi®, sicak kahvenin bardaktan dans ederek siiziilen buhari,
beni tagiyan ayaklarimin yerle temasy; tiim bunlar ve daha ni-
cesi panik ataklarim esnasinda da var olan geylerdi. Kendimi

bir adun geride durarak deneyimlerimi merakla gozlemleme

8 Turgut Uyar’in “Tut ki Ben” giirinden.
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konusunda egittikce, farkindalik alanim geniglemeye baglad:.
Panigim anin bagrolii olmaktan ¢ikti. Etrafindaki bulanik her
sey netlegmeye bagladi. Tecriibelerime baktigim perspektif ge-
nisledikge ayn1 zamanda bagka bir sey daha netlegti: hangi dav-
raniglarimin ige yarayip hangilerinin yaramadig. Hangilerinin
beni daha zengin, daha renkli, daha anlaml, daha istedigim
gibi bir hayata tagiyacak olduklar goriiniir hale geldi.

Farkindaligin ve kabuliin yolunda yiiriimek, uzun zaman-
dir yapmadigim geyleri yapmaya baglamami saglamigti. Yeni-
den spor yapmaya; sinemaya, tiyatroya, konserlere gitmeye,
arkadaglarimla bulugup panik ataklarim etrafinda d6nmeyen
konulardan konugmaya bagladim.

Ugaga binip dondurdugum okuluma kaldigim yerden de-
vam etmek i¢in ABD’ye dondiim.

Ve en sonunda yeniden siiriicii koltuguna oturdum.

Arabamin da hayatimin da.

Hissetmeye Goénulli misin?

Eskiden panik bozuklugum oldugunu duyan, panik bo-
zukluktan muzdarip ¢ogu insan bana, “Onu nasil yendin?”
diye soruyor. Panik bozuklugu nasil “yendigimi” merak ediyor.

Bense her seferinde ayni cevabi veriyorum. “Yenmek kelimesini
sevmiyorum,” diyorum, “bana savagmayi ¢agristiriyor. Ben sa-

vagmamaya niyet ettim.”
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“Ama artik panik atak gecirmiyorsun, dyle degil mi?” diye
soruyorlar, onlar1 onaylamami iimit ederek.

“Panik, arada misafirlige geliyor hala,” diyorum.

Tatmin olmuyorlar, anliyorum anlamasina ama gergek bu.
Panik hili geliyor ziyaretime fakat artik ne ben ondan kagi-
yorum ne o beni kovaliyor. Onu farkli deneyimliyorum artik
ciinkii onunla olan iligkim degisti. “Panik atag1” yerine “panik
misafiri” demeyi segmem bile bu yiizden olabilir. Ona ve bera-
berinde getirdiklerine, Kiigiik Zeynep’in gozlerinin ardindan,
merakla yaklasmaya niyet ediyorum.

Simdi nefesim hizlands... Simdi korku duygusu geldi. Su
anda aklimu yitirecegim diisiincesi gegiyor zihnimden. Deva-
minda ne gelecek acaba?

Eger tiim dikkatimi vermem gereken bir seyin ortasinda,
ornegin ben bir sunum yaparken misafirlige gelirse panik, his-
settigim duygulara sefkatle yaklasip var olmalari i¢in onlara yer
agiyorum. Onlar sadece birer duygu... Ben onlara tutunmadik-
¢a gecip gidecek olan duygular... Diigiincelerime de aym gef-
katli muameleyi yapiyor; onlarin da varliklarini kabul ediyor;
nazikge arka plana gegirip onlari, iginde bulundugum ortam:
getinp 6n plana, simdiye ve buraya geri doniiyorum. Farkin-
dalig:min, sunumumdan panigime kaydigim her fark edigim-

de, onu nazik¢e yeniden sunumuma getiriyorum. Tipki yavru
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bir kopegi gelmesini istedigim yere yonlendirir gibi. Tasmasini
sefkatle tutuyorum. Bu yaptigimi dikkatimi dagitmaktan veya
herhangi bagka bir Deneyimsel Kaginma’dan farkl kilan, pani-
gi hissetmeye goniillii olmam.

Zira eskiden degildim. Panige direniyordum.

Duygu ve diisiincelerimizi bastirmanin, onlardan kur-
tulmaya, kagmaya ¢aligmanin ise yaramadigini fark etmemle
birlikte Deneyimsel Kaginma’nin altinda yatan denklem de

netlesti:

PANIK + Panigi Hissetmeye Géniilli Olmamak = PANIK
BOZUKLUK

Aym1 denklem depresyon igin de gegerli.
Depresyon, iiziintii veya bazi durumlarda 6fke veya yas

gibi duygulari yagamamak igin 6dedigimiz bedeldir.

UZUNTU + Uziintityii Hissetmeye Goéniilli Olmamak =
DEPRESYON

Duygu ve digiincelerimizi olduklar gibi deneyimlemeye
goniillit olmadigymiz zaman, onlarin su ankinden farkli olma-
lar igin gabalariz. Béyle bir miicadelenin igine girmek bizi

korlestirir, su andan uzaklagurir. Savasmay: birakmak demek
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duygularimiz1 ve diigiincelerimizi deneyimlemeye goniillii ol-
mamiz, simdiki an1 oldugu gibi kabul etmemiz demektir. Savag-
may1 birakmak demek, “Senin igin 6nemli olan o seyi yaparken
sana rahatsizlik veren duygu ve diigiincelerine yer agabilir mi-
sin?” sorusuna “Agabilirim,” diye yanit vermektir.

Savag alanindan ¢ekildigimizde duygu ve diigiincelerimizi
kontrol etmeye, onlar1 degistirmeye, yok etmeye g¢aligma es-
nasinda olugan gerginlik, stres ve direng ortadan kalkar. G6-
niilli olmak, bizi rahatsiz eden duygu ve diisiinceleri sevmek
demek degildir. Goniilli olmak, ne hissediyorsak hissetmeye,
ne diigiinityorsak diisiinmeye yer agmak ve onlar1 yasamaktan
kagmamaktir. Dikkatimizi genigletip, tim enerjimizi ve odak
noktamizi kontrol edilemezi kontrol etmekten aldigimiz zaman
su amin farkl boyutlarim da fark edebilir, deneyimleyebiliriz.
Artik kagmiyoruzdur. Neredeysek orada kalabilir ve kargaga
icindeyken goziimiizden kagan, fark etmedigimiz segenekleri-
miz oldugunu gorebiliriz. Ve boylece daha iyi kararlar verebilig,
daha etkili, daha ige yarar davraniglarda bulunabiliriz.

Ne benim anlattiklarima inanin, ne zihninizden gegenlere.

Gelin, bu kez deneyiminize inanin.

Deneyiminiz size ne soyliiyor?

Deneyiminize kulak verseniz, sizce duygu ve diigiinceleri-
nizden kurtulmak igin yaptiginiz seylerin ige yaradigin1 mi soy-

ler, yaramadigini mr?
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Benimki ige yaramadigini, kendimi daha fazla yormamam
soylityor.

Elimden gelen her geyi denedigimi soyliiyor.

Eger sizin zihniniz de benzer seyler soyliiyorsa, gelin, daha
fazla yormayalim artik kendimizi. Biraz dinlenelim. Kazanmak
i¢in savagmayi birakalim. Pés edip kaybetmeye de oynamaya-

lim. Artik savag alanindan gekilelim.
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GOILEMLEYEN BEN

Her bir nefis, yamnda bir stirticii
ve bir sabid ile gelmigtir.
SO0/KAF-21

irkag yil 6nce, Ingiltere’de “Oz-giiven mi, Oz-kabul mii?”
B adinda iig giinliik bir seminerdeyim. Londra Universitesi’ne
ait bir kampiisiin ilk katinda, ferah bir odadayiz. Yirmi beg-otuz
kigi kadariz. Hepimiz psikoloji bilimiyle ilgilenen insanlariz. Bi-
liyorum, ¢iinkii katilim gartlarindan biri bu. Oturdugum iigiin-
cii siradan etrafa soyle bir goz gezdiriyorum ve herkesten yagga
kiigiikk oldugumu goriilyorum. Bunu fark ettigimde kelebekler
kanat girpmaya baglhyor midemde; ellerimin 1sisinin, nabzimn
arttigim hissediyorum. Kendimi, bilgimi ve zekdmi otuz ayr1
kigiyle kiyaslarken buluyorum. “Olsun,” diyor igimde iyimser
tarafim, “kendimi gelistirecek, onlara yetisecek bolca zamanmm

var.” Cok az da olsa rahathyorum. Derken seminer baghyor...
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Seminer sirasinda profesoriin soyledigi bir gsey sinmiyor
icime. S6z alip daha fazla agiklayabilir mi diye rica etmek isti-
yorum. Tam kaldiracagim parmagimi, vazgegiyorum. Ne gerek
var simdi herkesten daba bilgisiz, dabha da kétiiséi aptal goriin-
meye. Cok elzem bir bilgi oldugunu da sanmsyorum distelik. O
kismy anlamasam da olur. Yaslaniyorum arkama ve dinlemeye,
yalmzca dinlemeye devam ediyorum.

Ik giinii, yarin hal sinmezse icime, o zaman sorarim dii-
stincesiyle kapatiyorum. Bugiin dikkat ¢cekmeye gerek yok.

Ne tesadiif ki ikinci giin de pek bir sessizim. Farkh kati-
limcilar s6z almak igin el kaldirmaya bagladik¢a gerginligim
artiyor. Onlar konugtukga ben sesimi kaybediyorum. Fakat
artik sessiz kalip yalmzca dinlemek sakinlegtirmiyor igimdeki
kelebekleri. Igte kiigiik gruplarin da béyle bir sikintis1 var, s6z
almadin m1 da dikkat gekebilirsin! Ama simdi kendime de hak
vermem lazim, diger katilimcilar benden katbekat tecriibels.
Ustiine iistliik inamlmaz derecede akillilar. Derinlikli sorular
soruyor, dogru noktalara deginiyorlar. Her s6z alan, aklim: ba-
stmdan alryor. Kararly ve korkusuz bir duruglars var. Cok belli,
ber biri iginde bir numara.

Seminerin ilk iki giiniinii oturdugum rahatsiz sandalyede,
tim bu mantikh gerekgelerle dilime diigiim atarak, sessiz ka-
larak atlatabildim. Fakat iigiincii giin igin rengi degisti. Ugiin-

cii giiniin ortasina dogru, semineri veren profesér, “Gelin bir
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egzersiz yapalim,” dedi ve yardimcisina bize dagitmasi igin kii-
ciik not kagitlarindan uzatt; hani su, ihtiyag listesi olarak buz-
dolabina veya 6nemli bir paragrafin iizerine not diigmek igin
yapigtirdigimiz sar1 kagitlardan. Bu yapiskanh not kagitlarina
kimsenin bilmesini istemedigimiz bir 6zelligimizi yazmamizi
istedi. Gizli tuttugumuz, bir tiirlii sevemedigimiz, yok etmek
istedigimiz, kegke hig sahip olmasaydim dedigimiz ozellikleri-
mizden birini... Bu egzersiz hayra alamet degildi.

Not kagid: elime gegtigi andan itibaren kalbim biiyiik ola-
silikla dinlenir halde tibben saglikli olmayan bir ritme gegti.
Bu kigatlarla sonra ne yapacagimiz heniiz s6ylenmemisti, fakat
icimden bir ses onlarin isimsiz kalmayacagini s6yliiyordu. Tiim
seminer boyunca aptal biri gibi gériinmemek igin elimden gele-
ni yapmigtim fakat simdi foyam meydana gikacakt.

Daha kalemimin miirekkebi kigida degmeden, zihnim dii-
suncelerimi sansiirlemeye basladi. En derin sirrimi; en karan-
lik, en mahrem gordiigiim yanimi ortaya koymaktansa daha
az riskli bir gey yazmak beni cezbetmiyor degildi. “Miikemme-
liyetgiyim” veya “Pimpirikli biriyim” gibi zararsiz, hatta kimi
zaman takdir goéren itiraflarda bulunabilirdim mesela. Fakat
bir yanim bu seminerden tam anlamiyla faydalanmam igin
daha cesurca davranmam gerektiginin farkindaydi. O yanim
merak ediyordu ne olacagini. Cesurca davranmak, risk almak,

seminere tam anlamiyla katilmak, beni anlamli ve zengin bir
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hayat yagamaya gotiiren degerlerimle ortiigiiyordu. Boylece,
tedirgin ellerle, gizleyerek sagimdan ve solumdan kigidimi, o
kelimeyi yazdim: Aptalim.

Yapigkan not kdgitlarimi iizerimize, kendi bedenimize ya-
pigtirmamiz soylendiginde bir pigmanhk dalgasi yayild: viicu-
duma. Hemen bir ¢izik atmak istedim yazdigima. Bir oda dolu-
su zeki, becerikli, kendini kanitlamig insana, ne kadar yetersiz
ve yeteneksiz, ne kadar iirkek, ne kadar cahil, ne kadar aptal
bir insan oldugumu goéstermek iizereydim. Bunu herkesin bil-
mesine ne gerek vardi? Harika bir hafta sonu gegirmigtim ve
simdi onun yokug asag) gidisini izleyecektim.

Bir sonraki adim ayaga kalkip, odada sessizce gezinmek,
bagkalarinin viicutlarina yapigtirdiklari notlarin1 okumakti.
Bunu yaparken konugmayacak, notunu okudugumuz kisiyi
sessizce selamlayacaktik.

Herkes yavag yavag ayaklanirken ben bir siire duraladim
oturdugum yerde. Yazdigim nota baktim: Aptalim.

Ben ¢ok sarf ettim kendime bu sdzii ama hep igimden. Bir sir
gibi sakladim el alemden. Beni sevmezler, beni aralarina almaz-
lar, benimle alay ederler, bunu duyarlarsa onlar da inanir diye,
korka korka sakladim. Simdiyse yillardir herkesten sakladigim
ne varsa ifsa olacakti. Zeynep, dedi cesur davranmaya niyetli ta-
rafim, buraya veni seyler Sgrenmeye ve gelismeye mi, yoksa sak-

lanmaya mu geldin? Bu bir intihar degil, bir imtihand1. fyisi ms,
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dedim, kendimi akiga birakayim. O sari, yapigkan not kagidimi
gbévdeme, kalbimle midemin arasina, iiziintimii ve korkumu
en ¢ok hissettigim yere yapigtirdim. Sanki oksijen degil cesaret
toplamak istercesine derin bir nefes aldim ve bir oda dolusu
yabanciya bu girkin ve utang verici sirrimi gostermek iizere ya-

vasca yerimden kalktim.

Beklenmeyen

Odadaki kisa yolculugum esnasinda zihnimin 6ng6rmedigi
bir sey oldu. Tiim hafta sonu beni biiyiilleyen o bilgili, 6zgii-
venli insanlar g6ziimiin 6niinde birer birer “normal” insanlara
doniigmeye baslady; kusurlari, hatalar1 olan normal insanlara.
Birinin alnina yapigtirdig kagitta “Cirkinim” yaziyordu; dige-
rininse kalbinin iizerinde, “Yeterince bilgili degilim.” Bir dige-
rinin kdgid1 “Sahtekdrim” diyordu.

Imkin yok tutamam béyle anlarda kendimi, hemen siz-
lamaya baglar burnumun diregi, gozlerim dolar Geri kalan
notlar1 bugulu gozlerimin ardindan okumaya devam ettim:
“Sigmanum”, “Takintiliyim”, “Sevimsizim”, “Sevilmiyorum?”,
“Bagarisizim”, “Yeterli degilim”, “Korkagn tekiyim.”

Zeki, 6zgiiven dolu, korkung basarii olduguna inandi-
g'm insanlarin tamam kendi diinyalarinda, baskalarinin fark

etmemesini umduklar1 karanhk “gergekleriyle” yagiyordu.
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Oysa ben miimkiin degil koyamazdim o kelimeleri o giizelim
insanlarin yanina. Yakighramazdim. Ancak konugmamamiz
sOylendi bir kere. O yiizden kimse kimseye miidahale etmedi,
caydirmaya galigmadi. Kimse bir digerine “Hayir! Sen girkin
degilsin”, “Gayet bilgilisin! Kag giindiir ¢ok zekice yorumlar
yapiyorsun”, “Buraya gelecek kadar cesur olduguna gére kor-
kak olamazsin” demedi. Hepimiz birbirimizi sessizligin i¢inde
sefkatli bakiglarla kucakliyor, birbirimize hayatin gogunda giin
is1gina ¢ikmasin diye saklamakla gegirdigimiz karanlkta eglik
ediyorduk.

Odadaki turumu tamamlayip yerime oturdugumda, kor-
kum ve tedir'ginligim yerini anlayig ve sefkate birakmugti.

Bu bir imtihand: elbet. Ayni zamanda da bir armagan.

Yalniz ?lmadlgxmm farkina vardiran, hatirladikga siki siki

sarilacagim bir armagan.

Sizin Etlketleriniz Neler?

Demek ki hepimiz meyilliyiz kendimizi etiketlemeye.
Kendimiz hakkinda bir hikiye yazmaya. Demek ki bu durum
ne cinsiyete ne hiiviyetinde yazan yere ne de kiiltiire bagh.
Demek ki kendimizle bagdastirdigimiz sifatlara, hikayelere

tutunma egilimi insani ve evrensel.
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Kendimize sectigimiz etiketler, kendimize Dbigtigimiz
hikayeler, kisacasi kendimiz hakkinda sesli veya sessiz soyledi-
gimiz her gey...

Seminerde bizden gizli tutmaya ¢aligtigimiz bir 6zelligimi-
zi yazmamiz istemiglerdi. Ancak biz, her zaman yalnizca sev-
medigimiz 6zelliklerimizle tanimlamayiz kendimizi. Kendimizi
tanimlamak igin meslegimizi kullanabiliriz: psikolog, 6gretmen
ya da isadamu gibi mesela. Veya neseli, ciddi, diiriist, esprili gibi
dogamizi ifade eden sézciikler de olabilir. Yetenek ve 6zellik-
lerimiz olabilir: “Zeki biriyim”, “Kolay sinirlenirim”, “Cok
giizel dans ederim,”, “Tersim ¢ok terstir” gibi. Dinimiz, cinsi-
yetimiz, cinsel yénelimimiz, hayatin igindeki rollerimiz de olur
pekili. Veya benim Ingiltere maceramda oldugu gibi “Cirki-
nim”, “Sevimsizim”, “Hataliyim” gibi, bagkalarinin fark etme-
mesini umdugumuz eksikliklerle de tarif edebiliriz kendimizi.

Merak ediyorum, siz nasil tarif edersiniz kendinizi?

“Bana kendinden bahsetsene biraz,” desem size, cevap ve-
rirken hangi kelimelerden, sifatlardan yardim alirsiniz?

“Giiglia” der misiniz mesela kendiniz igin?

Yoksa “Giigsiiz biriyim” demek daha mi uygun?

Her seyi kafasina takan biri misiniz? Yoksa gamsiz misiniz?

Yaginiz geliyor mu akliniza kendinizi tarif ederken? Peki
ya cinsiyetiniz? Cinsel y6neliminiz? Toplum igindeki rolleriniz?

Medeni durumunuz?
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Eksik buldugunuz seyler var mi kendinizle ilgili? Misal,
6zgiivensiz bulur musunuz kendinizi? Veya korkak der misiniz
kendiniz i¢in? Yoksa ¢ok mu cesursunuz?

Mutlu bir insan misimzdir? Yoksa melankolik misiniz?
Kiigiik geyler yeterli midir yiiziiniizii giildiirmeye, yoksa kolay
memnun edemez mi kimse sizi?

Eglenceli biri misiniz? Yoksa sikict misimz?

En sevdiginiz 6zelliginiz ne?

Peki ya en sevmediginiz?

Siz o san yapigkanh kigida ne yazardimz?

Siz kimsiniz?

Hatta eger uygunsa sizin i¢in, okumaya ara verin ve elini-
ze bir kalem ve kagit alin. Kendinizi miimkiin oldugunca san-
siirlemeden, sizi tarif ettigine inandiginiz, kendinize dair su an
aklimiza gelen tiim tammlamalan yazin. “Iyi” veya “kétii”...
Bu asla bir miilakat degil. Ug kelimeyle sinirh kalmayin. Ve gii-
venin bana, yazdiklarimzi kimseye gostermenizi istemeyecegim.
Yalniz ufak bir ricam olacak, listeyi kendi el yazimizla yazin.

Listeniz bittiginde kag kelime yazdigimiz1 hesaplayin. On
tane yazabildiniz mi? Yirmi? Elli? Ben bu aligtirmay: kendim
i¢in ilk yapigimda otuz sekiz etiket bulmugtum. Tahminin hala
kendiniz i¢in kullandiginiz tiim etiketleri kigida d6kmemig ol-

dugunuz yoniinde. Bu tahmini nasil m1 yapiyorum? Ciinkii biz
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insanlar, isimlendiren, kategorize eden ve siniflandiran canlila-
riz. Olur da burada yaptigim geyin etiketleme yapmanin kétii-
ligiine isaret etmek oldugunu diigiiniiyorsaniz, kendimi agikla-
mak isterim: K6t bir sey degil. Insani bir gey.

Dogamizda var, biz etiketleyen yaratiklariz.

Efikeflerimiz Nereden Gellyor?

Hem kendimizi hem de ¢evremizi etiketlemek, siirekli
degigen diinyada bir istikrar yakalamamizi saghyor. Hayatta-
ki yolumuzu bulmamiza yardima oluyor. Bu yolculukta bize
yardimc1 olmak igin ebeveynlerimiz, diinyaya adim attigimiz
andan itibaren ¢evremizdeki nesne ve durumlar etiketlemeye
baghyor.

“Hani anne?”

“Kimmig bu? Ba-ba. Baba gelmis.”

“Goster bakayim ayaklarimi bana.”

“Ciss! Buna dokunma!”

“Pis! Onu alma!”

Kimin veya neyin giivenilir ve iyi oldugunu, aym sekilde
kimin veya neyin ayni1 derecede kotii ve giivenilmez oldugunu
ogreniriz. Nelerden hoglanmamiz, nelerden hoglanmamamiz
gerektigini de gevremiz tarafindan kabul géren davraniglar1 da

Ogreniriz.



“Ahmet’in oyuncagini alma, bu hig hog degil.”

“Ne diyorduk bdyle zamanlarda? Tesekkiir ediyorduk, de-
gil mi?”

Diinyada var olan, karsimiza ¢ikan her geyi ve her eylemi
hayali sar1 not kagitlarimizla etiketlemeyi 6greniriz. Birilerinin
“arkadagimiz” oldugunu ve bu nedenle giivenilir olduklarin
Ogreniriz. Bazilarinin yabanci oldugunu ve bu yiizden onlarla
konugmamamiz, en azindan onlar taniyana kadar mesafemi-
zi korumamiz gerektigini 6greniriz. Bazi yiyeceklerin lezzetli,
bazi otlarin 1sirgan, prize dokunmanin tehlikeli, boceklerin pis
oldugunu &greniriz.

Her geyin iizerine etiketler yapistirmay: 6grenirken ayni
seyi kendimize uygulamamamiz imkansizdir. Dolayisiyla ken-
dimiz hakkinda da benzer bir 6grenme siirecinden gegeriz. Yine
ebeveynlerimizin ve gevremizdeki diger yetiskinlerin yardimiy-
la, kim oldugumuza dair bilgiler toplamaya baglarz.

“Kag yagindasin?”

“Anneni mi daha ¢ok seviyorsun babani m1?”

“En sevdigin yemek ne?”

“Biiyilyiince ne olmak istiyorsun?”

Bir annenin veya babanin ¢ocuguyla iletisim kurma bigi-
mini diisiinelim. “Ne mutlu bir ¢ocuksun sen! Hep giiliiyor-

sun, magallah!” Bu ¢ocuk giilmesinin seving duygusuna, seving
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duygusunun da mutluluga egit oldugunu 6grenir. Eger bu ve
buna benzer s6zler ona yillar iginde sik sik sOylenirse en so-
nunda “mutlu bir ¢ocuk” oldugunu 6grenecektir. Bagka bir
cocuk ise gbyle seyler duyar:

“Bu kadar utangag olma! Hadi git digerleriyle oyna.”

Bu yeterince tekrar edilirse gocuk “utangag biri” oldugu-
nu 6grenir. Yagimiz kiigitkkken baglariz etiketlemeye, etiketlen-
meye ve bir benlik algis1 olugturmaya.

Etiketlemenin kendisi bir sorun degil. Deneyimlerimizi
tamimak ve etiketlemek kullamgh bir beceridir. Bir gocugun
kendindeki veya gevresindeki bir duyguyu tamimasi, giiliim-
siiyorsa mutlu, agliyorsa biiyiik ihtimalle iiziintii hissettigini
bilmesi ne tehlikeli ne de koétiidiir. Hatta gocuklarin duygula-
rin1 tanimalari igin ebeveynlerinin onlari isimlendirmesine ih-
tiyaglar1 vardir. Aym gekilde, gocuklarin kendi giiglii ve zayif
yanlarim bilmesinde de bir sorun yoktur. “Satrangta iyiyim”,
“Yiizme becerimi geligtirmeliyim.” Bu biling, kigileri yeni ye-
tenekler edinme ve var olan yeteneklerini geligtirme konusun-
da motive eder. Kendimizi kavramsallagtirmamiz, diger insan-
larla iletigim kurmamizi da kolaylagtirir. Tanigtigimiz birine
kisa siirede kendimizle ilgili birgok bilgi aktarabiliriz. Orne-
gin biri size, “Ben titiz biriyimdir, daginik ortamlar hi¢ bana

gore degil,” dedigi anda, o kisinin evine ziyarete giderseniz
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eger, derli toplu olmaniz gerektigi bilgisini edinmig olursunuz.
Ben size, “Ben iyi bir arkadagimdir,” dersem mesela, sizin igin
iyi bir arkadas demek ne gibi davraniglarla, 6zelliklerle, tutum-
larla iligkiliyse, beni de onlarla iligkilendirirsiniz. Ornegin yal-
nizca “Ben iyi bir arkadagimdir” dememle benim giivenilir ve
diiriist biri oldugumu diigiinebilirsiniz.

Etiketlerin sorun haline gelmesi, kisinin etiketiyle ig ige ge-
cip biitiinlegerek onu tamimlayan tek gergegin o etiket olduguna
inanmasiyla baglar. Etiketler, kendimizle ilgili biitiinlegtirdigi-
miz hikayeler, ilerinde ne yapmamiz gerektigini s6yleyen ku-
rallar tagir. “Utangag biriyim” etiketiyle biitiinlegen kigi hangi
ortamlarda rahatsizlik duyacagini, nerelerden kaginmasi-gerek-
tigini veya kimlerle konugmamasi gerektigini iyi bilir. Biitiinles-
tigimiz etiketler yalnxz;:a kim oldugumuzu, bu zamana kadar
nasil davrandigimizi degil, bundan sonra da kim olacagimiz
ve nasil davranacagimizi da belirlemeye baglar. “Ben utangag
biriyim. Kimseyi dogru diizgiin tammadigim ortamlar bana
gore degil,” deriz kendi kendimize. Kendimizi, zihnimizin 6n-
gordiigii senaryolarla sosyal ortamlara girmekten caydirabili-
riz: “Hemen yiiziim kizaracak”, “S6yleyecek enteresan bir sey
bulamayacagim”, “Biitiin aksam yine bir késede tek basima
duracagim.” Boylece sabit davraniglarla gevrili, kisith bir hayat

yagamaya baglariz.
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Etiketlerimiz Ne Kadar islevsel?

Benimle birlikte bir deney yapmaya var misiniz?

Simdi size iki farkli durumdan bahsedecegim. Sizden ri-
cam, kendinizi miimkiin oldugu kadar hikiyelerde gegen insan-
larin yerine koymaniz.

Kendinizi girkin buldugunuzu hayal edin. Omriiniiz bo-
yunca buna inandigimiz1 diigiiniin. Hatta birkag defa bunu gev-
renizdeki insanlar da onayladi, hatta dile getirenler bile oldu.
Simdi farz edin ki bekarsiniz ve sosyal bir ortamdasiniz. Belki
bir ig partisinde, belki bir dogum giiniinde. Cok etkileyici biri
igeriye giriyor ve size baktigimi fark ediyorsunuz. Sonra size
dogru yiiriiyor. Yaniniza geliyor ve sizinle konugmaya baghyor.
Tepkiniz ne olur? Unutmayin, kalbinizin derinliklerinde girkin
oldugunuza dair bir inang var. Ne hissedersiniz? Ne diigiiniir-
siiniiz? Bu kiginin sizden etkilendigini mi? Bunun bir gsaka oldu-
gunu mu? Bu kiginin bagka bir niyetinin oldugunu ve sizden bir
sey istedigini mi? Size sadece arkadaghk kurmak igin yanastigi-
m my? Igeriye ¢ok gekici bagka bir kadin veya erkek girdiginde
size duydugu ilginin aninda bitecegini mi?

Simdi farkh bir senaryo diigiinelim. Diyelim ki kendinizi
bagarisiz buluyorsunuz. Hayatiniz boyunca kayda deger bir sey
yapmadigimz: diigiinityorsunuz. Belki de iyi bir 6grenci degildi-
niz. Okulu zar zor bitirdiniz, hatta belki bitiremediniz. Higbir

zaman sevdiginiz bir igi yapmadiniz veya basladiginiz higbir isi
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tamamlamadiniz. $imdi de igsizsiniz. Zaten gogu insana gore
de vasat olan bir igteydiniz ve yakin zamanda isten ¢ikarildiniz.
Tanidiginiz biri size bir isten bahsediyor. Bu ig sizin hayalle-
rinizdeki ig ve firmanin acilen bir elemana ihtiyaci var. Unut-
mayin, bagtan agag bir hata oldugunuz, kayda deger higbir
bagarimiz olmadig1, basarisiz biri oldugunuz diigiinceleriyle bii-
tiinlegmigsiniz. Hemen insan kaynaklarimin iletisim bilgilerini
alip hayallerinizdeki o ige bagvurur musunuz? Yoksa tereddiit
mii edersiniz? “Bu isi bana asla vermezler,” diye mi diigiiniirsii-
niiz? “Miimkiin degil, yapamam. B6yle harika bir ig i¢in yeter-
li degilim, bagvursam bile kesin isi benden daha becerikli biri
alir,” diigiincesi mi geger aklinizdan?

Eger bu senaryolar sizinle ortiigmiiyorsa, kendinizi tarif
etmek i¢in kullandiginiz kelimeleri yazdiginiz listeye doniip ba-
kin. Farz edin, bu sefer ben size sar1 yapigkanh bir not kdgidi
uzatiyorum ve sizden kendinizi tam anlamiyla ifade ettigine
inandiginiz, olumsuz bir etiketi segip arasindan bir degerlendir-
me yapimanizi rica ediyorum.

Bu etiketin sizi, davramglarimzi, tercihlerinizi nasil kisitla-
yabilecegine dair bir degerlendirme yapin. Kendiniz hakkinda
cani gonitlden inandiginiz bir sey sizi az da olsa etkiliyor mu,
hayatinizi yonlendiriyor mu, davramiglarimzi kontro! ediyoi

mu, segimlerinizi kisithyor mu?
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Simdiye kadar hep “olumsuz” etiketlerin iizerinde dur-
duk lakin “olumsuz” diye siniflandirabilecegimiz etiketlerle
sekillenen 6rneklerdeki problem etiketin kendisi degil. Etiket-
ler yalnizca biz onlara ¢ok baglh olmaya, sadik kalmaya, on-
larla biitiinlegmeye, i¢ ice ge¢meye bagladigimiz zaman sorun
haline gelir. Ciinkii 0 zaman psikolojik esnekligimizi yitirmeye

baglariz.

Peki ya Olumilu Etiketler?

Kendimizi yardimsever, sevecen, zeki, eglenceli, giiglii bul-
manin nesi kétii olabilir Allah agkina? Kendini aptal, sikici,
sevimsiz, ¢irkin, basarisiz bulmaktan daha iyi degil midir en
nihayetinde?

Birgok kigisel geligim kitabinda ya da kursunda, kendi ken-
dimize “Ben sevecenim”, “Ben akilliyim”, “Ben 6zgiivenliyim”
gibi olumlu telkinlerde, olumlamalarda bulunmanin faydasin-
dan s6z edilir. Amacim, kendimize ve bagkalarina “olumlu”
ifadeler kullanmanin yanls oldugunu soylemek degil. Fakat
olumlu etiketlerle de biitiinlesmek sorunlara sebep olabilir.

Gelin bambagka bir senaryoya daha, “olumlu” bir etiketle
biitiinlesme senaryosuna bakalim.

Iyi bir arkadag oldugunuza inandigimz1 diigiiniin. Her za-

man arkadaslarimzin yanindasinizdir. Arkadaslariniz aglayacak
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bir omuz aradiginda siz hep oradasinizdir. Arabasi bozulan
arkadagimzi doktora siz gétiiriirsiiniiz. Parasiz kalan arkada-
siniza maddi destegi siz verirsiniz. Dertlesmek istediklerinde
onlan dinlersiniz. Her zaman yardima hazirsinizdir ve herkes
size “Ne kadar iyi bir arkadassin! Birinin sahip olabilecegi en
iyi arkadagsin,” der. Bunlari duymak size ¢ok iyi gelir. O ka-
dar iyi gelir ki bu, “iyi arkadag” etiketini yapigtirir iizerinize,
her durumda onu giymeye baslarsimz. “lyi arkadas” etiketiyle
biitiinlesmeye baglarsimiz. Ve boyle bir hikdyeye tutunmugken
siz, bitkin diistiigiiniiz bir gece, arkadaginiz ¢ok kotii halde
sizi ararsa ne yaparsimiz? Ya son giinlerde bagka arkadagla-
rimizin yanina kogmaktan, herkesi mutlu etmeye ¢aligmaktan
o gece ¢ok yorgun ve uykusuz diigmiigseniz ne olacak? Tek
isteginiz dogruca uykuya gegmek fakat iizerinizde gururla ta-
sidigimiz “iyi arkadas” etiketi var, o zaman ne olacak? iki-
lemde kalabilirsiniz. Eger iyi bir arkadassam, deger verdigim
insanlarm yaninda olmalryim. Eger “Uzgiiniim ama su an
¢ok yorgunum, yarin konugsak?” diyerek uykuma donersem
¢ok bencilce davranmig olurum. lyi bir arkadas boyle bir sey
yapmaz. Gururla giydiginiz etiketi kaybetmeye ya da onun
lekelenmesinden korkmaya baglayabilirsiniz. Her an “iyi ar-
kadag” olmazsaniz insanlarin size sirtin1 dénecegine, artik sizi
sevmeyecegine dair diigiinceler iiretebilir zihniniz. Kiginin bii-

tiinlestigi “iyi arkadag” etiketi davranig repertuvarini daraltir.
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Esnekligini elinden alir. Iyi arkadaghk kavramina uymayacak
sekilde davranmasina, sinir koyabilmesine, istediklerini dile
getirmesine engel olur.

Bu senaryoyla, olumlu bir etiket dahi olsa, etiketi hayatta
tutmaya ¢aligmanin, onu beslemenin bir soruna déniigecegini
agikga gorebiliriz. Iyi arkadas olmak gibi olumlu ve goriiniir-
de zararsiz bir etiketin bile ne kadar agir bir yiik olabildigini
ve hayatimizi ne kadar kisitlayabilecegini gorebiliriz.

Kendimde de olmak iizere, ¢evremdeki bir¢ok kigide
olumlu etiketleriyle uyumlu olma, tutarli davranma gabasini
go6zlemleyebiliyorum. Bir yakinim, sirf “ben giigliiyiim” eti-
ketine uymayacag igin gektigi tiziintii ve zorluklan sevdik-
leriyle paylagamiyor mesela. Sonug olarak kendini yalniz ve
diglanmig hissediyor. Diger bir tanidigim “ben zekiyim” etike-
tini korumak i¢in etrafin1 kendisi kadar zeki olmayan, egitimi
kendisininki kadar kapsamli olmayan kigilerle donatiyor. Bu
sekilde “ben zekiyim” etiketi ve kendisi arasindaki uyum hig
sarsilmiyor. Fakat kendini geligtirebilecegi, entelektiiel olarak
beslenebilecegi, uyarilabilecegi ortamlarin eksikligini ¢ekiyor.

Bagka biri “ben adil biriyim” etiketine uymadig igin yapti-
yi

biri” oldugundan, “bir sinegi bile incitmeyeceginden”, kazara

“i

g1 haksizliklan gorememeye baglayabiliyor. Bir bagkasiysa

kirdig1 arkadagindan o6ziir dilemesi gerektigini géremeyebiliyor.
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Kendim zle ilgili tutundugumuz her genelleme davranig
repertuvarimizi daraltir.

Nokta koymakta aceleci davranmasak bu kadar, kendi-
mizle ilgili ciimleleri kisa tutmasak, oldugumuz veya olabile-
cegimiz kigiye olan bakig agimiz1 genisletsek, olasiliklara yer
agsak nasil olur? Boylesi hem daha saghklh hem daha iglevsel
hem de psikolojik olarak daha esnek olabilmemizi saglar.

Ornegin “Genelde kibar bir insanim ancak biri beni zorlar-
sa bu kibarhgimi kaybedebilirim,” desek daha hos olmaz m1?

“Cogunlukla adil biriyimdir; ancak zihnimin daha tahlil
etmedigim karanhk kogeleri de yok degil,” desek veya “Giiglii-
yim ve ayni1 zamanda, yeri geldiginde iiziintiimii, sikintimi, ya-
kinmalarimi arkadaglarimla paylagir, onlarin destegine ihtiyag

duyarim,” desek daha 6zgiir olmaz miyiz?

Baskalan Bizim Hakkimizda
(Etiketlerimiz Hakkinda) Ne Diiguniyor?

Ne zaman uzun bir i§ giiniiniin ardindan New York’ta ¢a-
hgtigim hastaneden ¢iksam, boyle bir meslegi yaptigim igin ne
kadar gansh oldugumu diisiiniirdiim. Bir psikolog® olmaktan,
bagkalarina yol arkadaghg etmekten, giin boyunca birbirin-

den farkh hikdyeleri merakla dinlemekten bilyiikk mutluluk

9 New York'ta ¢alistigum suregte unvamim “Mental Health Counselor”ds.
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duyardim. Ofisten ¢ikip dig diinyaya adim attigimdaysa bu
“ozveriyle, sabirla, merakla, yargisizca dinleme” becerimi de
yanimda gotiirmeye gayret gosterirdim... Bazen. Ciinkii ba-
zen Oyle giinler oluyordu ki, ofisten gikar ¢ikmaz telefonumu
kapatiyordum. Bazi giinler kimseleri dinlemek istemiyordum.
En sevdiklerimi bile. Bazi gidnler igcimdeki sefkatli dinleyiciden
uzaklagtyordum.

Bir giin gckmigim yine ofisten, zorlu bir giin gegirmigim.
Is giiniimii yakin zamanda intihar girisiminde bulunmug bir
danisanla kapatmigim. Yorgunum, iizgiiniim. Annem de evde
beni bekliyor, ziyaretime gelmig Izmir’den o giin. Neden ¢ikt1-
g1 hatirlamadigim bir tartigmanin iginde buluyorum kendimi
kapidan girigsimin en fazla onuncu dakikasindan sonra. Konug-
mamiz birden alevleniyor. “Anne,” diyorum, “ne olur! Degil
tartigmak, kimseyle konugmak bile istemiyorum.” Ve bana o
kalbime isleyen hayal kirikhig: ile bakiyor, hila zihnimden git-
memis ki bu satirlar: yazarken bile i¢im c1z ediyor. Ve gu sozle-
riyle karnima bir hanger saplaniyor: “Bir de psikolog olacak-
sin, Zeynep! Bana karg1 daha anlayigh olmalisin.”

Bagkalari bizi, yaptigimiz igle uyustuguna inandiklari goz-
liikklerin ardindan gériir.

Sen bir psikologsun. Her zaman psikolog gibi davranmalism.

Yalnizca yaptigimiz is degil, ayn1 zamanda rollerimizle,

cinsiyetimizle, medeni halimizle de bizden beklenenler var.

87



Ornegin bir kadin olarak bana, toplum ve ailem tarafindan
verilen belirli davranig, konugma ve giyim tarzlan var. Diger
insanlar igimizle, roliimiizle, cinsiyetimizle, medeni halimizle
tutarh davranmamizi bekler.

O giin, anneme kars1 olan sert tutumumu hemen geri yut-
mugtum. Kendimi ¢ok suglu hissetmigtim. Sanki yalnizca anne-
min degil ayn1 zamanda tiim ruh saghg: sektériiniin, tim mes-
lektaglarimin géziinden diigmiig gibi olmugtum. Bir sinir aninda
psikolog kimligimden, gefkatli tutumumdan uzaklagmigtim.

Ancak durum gu ki ben yalnizca bir “psikolog” degilim.
Ben ayni zamanda bir kadin, bir evlat, simdi bir eg ve duygular
olan bir bireyim.

Hissettigim sugluluk duygusu yavasga yerini alinganhga,
ardindan da iiziintiiye birakmigti. En sonunda fark ettim ki
hem annem hem de ben, bir etikete kargi1 korkung bir baghilik
duyuyorduk. Bu baghligin bedelini, hayatimi parmakliklar ku-
rallar ve diizenlemelerden olugan bir kafesin i¢inde gegirerek
6dityordum. “Psikolog” etiketime olan baglilik yalnizca dani-
sanlarima karg1 degil, giinlik yagamimda da nasil hissetmem
ve davranmam gerektigini belirler hale gelmigti. Cok siki bir
sekilde yargisiz, anlayigh ve gefkatli bir tutum ig¢inde olmam
gerekliydi. Ofkemi kontrol etmeli, yeri geldiginde kigisel ihti-

yaglarimi geri plana itmeliydim. Kontrolli davranmaliydim.
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Sonug? Cok derin bir yalmzhik ve diglanmighk; yiizeyde kalan
insan iligkileri... Mutsuzluk.

Acisiyla tathsiyla dolu, anlaml ve zengin bir hayat yaga-
mak istiyorsam hareket alanimin, segeneklerimin sinich oldugu
o kafesten ¢tkmaliydim. O kafesi agan anahtarsa degerlerimdi.
Evet, insanlara gefkatle, sevgiyle davranmaya, yardimsever ol-
maya deger veriyordum. Fakat ayn1 zamanda yakinliga, adale-
te, kendimi agikga ifade etmeye, risk almaya da deger veriyor-
dum. Duygularimi yakinlarimla paylagmaya deger veriyordum.
Sahici olmaya deger veriyordum. Tek yapmam gereken deger-
lerimle paralel yasayabilecegim uygun ortamlar kegfetmek igin
kendime miisaade etmekti. Isimden, roliimden, kisacas: etike-
timden Gtesini gorebilmekti.

Davraniglarimiz1 kendimizle biitiinlestirdigimiz etiketlere
gore belirlemek tipk: farkli renklerle dolu bir palete sahip olup
yalnizca tek bir tonla hayati idame ettirmek gibidir. Kiminin
eli koyu renklere gitmez. Koyu renkler korkutur. Tuvallerini
sadece parlak renklerle boyarlar. Hep parlak renkleri kullan-
muglardir ve kisitlayici olsa da alacaklari sonuglar kestirebili-
yorlardir. Koyu renklerin parlak renklere derinlik verebilecegi-
ni gormezden gelirler. Kimiyse paletinde sadece koyu renkleri
goriir. “Mutsuz”, “depresif”, “bagarisiz” etiketleriyle biitiin-
legmig insanlar i¢in de hayatin diger renklerini gormek aymi

derecede zordur.
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Hepimiz Tutarliik Pesindeyiz

Muhafaza ettigimiz hikiyeler vardir; ¢ok 6nceden ken-
dimize yapistirdigimiz etiketler. Ve ¢ogumuz, kendimizle bii-
tiinlegtirdigimiz etiketler, hikiyeler olumsuz dahi olsa, onlara
ters diigen fikirleri duymaya, davraniglarda bulunmaya direng
gosteririz.

Nasil biri oldugumuzla ilgili etiketlere siki sikiya tutun-
dugumuz zaman hikiyemizi bedenimizi savunacagimiz sekil-
de savunuruz. Bir kiginin kendi etiketine gosterdigi baghlik,
yasami tehlikeye atildiginda gésterdigiyle aynidir. Neden mi?
Ciinkii siirekli degigen diinyada bir sabite ihtiyag duyariz; iize-
rinde durabilecegimiz bir temele. Cogu seyin belirsiz oldugu bu
diinyada kim oldugumuzu bildigimize inanmak bize tutarhilik
ve kontrol duygusu verir. Tipki 20. yiizyilin en 6nemli psiko-
loglarindan biri olan B. E Skinner’in dedigi gibi, “Kendisine
yoneltilen sorularla kendinin farkimda olmasi saglanan biri,
davramglarins tabmin ve kontrol etmek konusunda daba iyi bir
konumdadsr.”*° Kigi kendini bilirse nerede ne yapacagini kesti-
rebilir. Hareketlerini ve tepkilerini 6ngorebilir, kontrol edebilir.
“Ben tutamam gimdi kendimi, ters bir gey soylerim, en iyisi hig
gelmeyeyim oraya,” diyebilir ve bir yere gitmemeyi segerek zih-

ninin 6ngo6rdiigii catigmadan kaginabilir.

10 B.F. Skinner, About Behaviorism, Knopf, New York, 1974, s. 35.

90



Kim oldugumuzu bilmek bize giivende, dengede hissetti-
rir. Fakat bazen kim oldugumuzla ilgili hikdyeye o kadar siki
tutunuruz ki, hikdyemiz bizim igin firtinal bir denizin orta-
sindaki kayik olur. Bizi tarif ettigine inandigimiz etiketlerle
oyle bir bitiinlegiriz ki, benligimiz ve etiketimiz arasindaki
farki ayirt edemez hale geliriz. Sanki o sar1 yapigkanl kagitlar,
iizerimize sonradan yapistirdigimiz seyler degil, dogum leke-
lerimizdir.

Biz, etiketler olmusuzdur. Etiketler ister olumtu ister
olumsaz olsun, aradigimiz sey tutarhliktir. Davramiglarimiz
etiketler dogrultusunda gekillenir giinkii tutarhligin bozulma
olasilig1 bizi strese sokar.

Eger davranig repertuvarimizi kisitlamasaydi, kendimizi
davranig ve deneyimlerimiz yardimiyla tarif etmek bir prob-
lem olmazdi. Fakat sorun surada baghyor; tutarlilik pahasina
birgok davranmigimiza ve deneyimimize karsi duyarsizlagma-
ya baghyoruz. Kendimizi tek bir etiket, etiketler grubu veya
hikidye olarak tanimladigimizda, kendimize bagka, belki de
daha ige yarar bir gekilde davranma imkadni tanimamig olu-
yoruz. Ornegin, “sabirh” etiketiyle biitiinlegmigseniz, sabir-
s1z olarak adlandirilabilecek bir davranigta bulundugunuzda,
“Kendimde degildim,” gibi bir agiklama yapabilirsiniz. Ciin-
kii sabirli ve sabirsiz bir arada barinamaz; tutarlilik béyle bir

seydir. “Ben sabirh bir insanim,” demek daha konforludur,
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“Ben bazen sabirli, bazen sabirsizim,” demekten. Ikincisinin
hem daha gergekgi hem daha iglevsel olmasina ragmen.

Hi¢ kendini degersiz veya basarisiz bulan, kendinde bir
hata olduguna inanan bir arkadagimizi yatigtirmay: denediniz
mi? Bir duvardan ge¢meye ¢aligmak gibidir.

“Nasil bagarisizsin, camim! Ya yaptigin onca geye ne de-
meli?”

“Olsun... Onlari herkes yapar.”

“Ne demek kimse beni sevmiyor? Ben seviyorum seni. An-
nen seviyor, baban seviyor.”

“Ama beni sevmesini istediklerim beni sevmiyor!”

Bazen arkadaginizi ikna ettiginize emin olursunuz ama bir-
kag giin sonra kendinizi yeniden aymi diyalogun ig¢inde bulur-
sunuz. Soylediginiz mantikli seyler kisa vadede ige yarasa bile,
uzun vadede ise yaramaz ¢iinkii arkadaglariniz tutarlihg: koru-
mak igin birbirine tezat diigen sifatlar1 reddeder.

Tutarhhk pahasina bazi deneyimlerimize kargi duyarsiz
oluruz. “Ben kimsenin birlikte olmak isteyecegi biri degilim,”
diigiincesiyle biitiinlegmigseniz, karsiniza size deger verip mutlu
eden biri ¢iktiginda tutarlihik ihtiyaciniz sizi zor duruma soka-
bilir. Kavramsallagtirdigimiz benlik algimiza ters diigen dene-
yimleri hafife almaya, kiigitk gormeye baglayabilirsiniz:

“Cok siirmez.”

“Yalniz kalmamak igin benimle olmayi segiyor.”
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“Er ya da ge¢ onu benden uzaklagtiracak bir sey yaparim
zaten.”

Ciinkii zihninizdeki hikdyede karakterinizin atacag bir
sonraki en mantikli adim, bagina gelecek en mantikh olasiliklar
bunlardir. Zihniniz, kigisel hikayenizi, kavramsallagtirdigimiz
benliginizi korumak igin hikayenizin tutarlibgimi bozan tecrii-
beleri elbet 6nemsizlestirecektir. Zihnimiz dogaglama hareket
eden oyunculari sevmez. Yazdigimiz senaryoyu takip eden,
hikayeye uygun hareket eden oyuncular ister.

Baz1 etiketlerle Gyle bir biitiinlegmigizdir, hikdyeler haya-
timiza Oyle bir iglemigtir ki onlar1 oldugu gibi goremeyiz. De-
neyimlerimize agikhik ve merakla bakarsak, bazi durumlarda
kendimizi rahatga ifade edemezken, bazi durumlarda ¢ok daha
rahat oldugumuzu goriiriiz. Evet, bazi insanlarin yaninda daha
utangag, bazi insanlarin yanindaysa daha “kendimiz gibi” ola-
biliriz. Bazen diigiincesiz ve fevri hareket ederiz, bazense olduk-
¢a anlayigh ve sabirliyizdir. Bazen aym giin iginde hem aptal ol-
dugumuzu hem de zeki oldugumuzu diiiinebiliriz. Amacim sizi
yapistirdigimiz etiketlerin ne kadar dogru veya ne kadar yanhsg
oldugu konusunda ikna etmek degil. S6ylemek istedigim, higbir
etiketin, higbir sifatin, higbir genellemenin biitiin olarak kim
oldugumuzu kapsayabilecek kadar zengin olmadig:.

Davranigsal anlamda sabit diye bir gey yoktur: Kimse ha-

yatimin her aninda zeki, utangag, sabirh veya depresif degildir.

Hepimizin iginde genig bir davranig dizisi vardir.
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Bu durumu belki de en iyi, Sezen Aksu bir garkisinda, “Bir
bedende kag kigiyiz?” diyerek anlatmigtir. Her birimiz olduk-
¢a kalabaligiz. Yer, zaman, duygu ve kosullara gore ¢ok farkh
sifatlar giyebilir, ok farkli davraniglar sergileyebiliriz. Higbiri-
mizin tiim gergekligini kapsayan tek bir kelimeden bahsedeme-
yiz. Ne “aptal” ne “bagarisiz” ne “iyi bir arkadas” ne “sabich”
ne “utanga¢” ne de “Ozgiivensiz”. Tek bir gey degiliz ¢iinkii biz,
cok fazla seyiz.

Bir bedende kim bilir kag kisiyiz...

O yiizden higbir kimligi, hicbir etiketi “ben” yapacak kadar
sahiplenmemek gerekir.

Peki eger biitiinlestigimiz etiketler biz degilsek, kimiz biz?

Kendimizi etiketlerle tanimlayamiyorsak neyle tanimlayacagiz?

Eger Oldugumu Digiindiigim Kisl Deglisem, Kimim Ben?
Diistincelerimden ¢ok daba biiyiik bir sey...

Bu kegsif igin kendinizi tarif etmek i¢in kullandiginiz etiketler
listenize ihtiyacimz olacak.

Listeyi oniiniize koyun ve yazdiginiz kelimelere g6z gezdirin.
Sadece kelimelerin anlamina odaklanmayin, nasil goriindiikleri-
ne ve yazildiklanna da bakin. Miirekkebin kagittaki duruguna
bakin. Kagidin arkasina gegen kara lekeler var m1? Kigid hisse-

din. Elinizi iizerinde gezdinn. Kagidi koklayabilirsiniz de. Listeyi
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okudukga iginizde beliren duygulara odaklanin. Hangi duygu ve
hisler igindesiniz?

Simdi dikkatinizi nazikge listenizden ayirin ve elinizde
tuttugunuz bu kitaba yénlendirin. Burada yazan kelimeleri
gordiigiiniizii ve onlar1 anladigimzi fark edin. Okudugunuzu
fark ediyorsunuz degil mi?

Okudugunun farkinda olan kim?

Gozlerinizin ardinda, igeride bir yerde, biri sizin goz ha-
reketlerinizin, okuduklarinizin, okuduklarinizi anladiginizin
farkinda. $u an hissetmekte oldugunuz duygulari ve bedensel
duyumlar, zihninizden gegen diisiinceleri fark eden; fark et-
tiginizi fark eden biri var.

Gozlerinizin ardinda fark eden, gozlem yapan, iginizde
yasadiklariniza gahitlik yapan biri var.

Diigiinceleriniz var. Ayrica bir de diigiincelerinizi fark
eden biri var.

Duygulariniz var, bir de duygularinizi fark eden biri var.

Peki kim bu kigi?

Tiim bu fark etme igini yapan kim?

Fark ettiginizi fark eden kim?
Siz, hepsi sizsiniz.

Vereceginiz cevap “Benim, fack eden kigi benim,” olabilir.

Fakat hangi siz? Sizin hangi yanmmiz?
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Hatta gelin bagka bir kegfe ¢ikalim. Sizi, hayatimzin
farkli zamanlarindaki bazi anilari, tecriibeleri hatirlamaya
davet ediyorum.!

Gegen haftadan bir geyi getirin aklimiza. Arkadaginizla
yediginiz 6gle yemegi, trafikte mahsur kaldigimiz bir an veya
evinizin eksiklerini almak igin giktigimz aligveris olabilir. $im-
di, o an bulundugunuz yere, yapmakta oldugunuz seye do-
niin. Yemek nasildi, trafikte mahsur kalmak kendinizi nasil
hissettirdi, aligveris yaparken aklimzdan neler gegiyordu?
Tiim bunlarn fark ettiginizin farkina varin. $u an oldugunuz
kiginin, o sirada da ayn1 gozlerin, ayni1 bedenin ardinda oldu-
gunun farkina varin.

Simdi yillar 6nce olmug bir olay:1 hatirlayin. Yeni bir
okuldaki ilk giiniiniizii veya evlendiginiz giinii... Yeni bir geye
atilirken hissettiginiz heyecani veya tedirginligi hatirlayin. Si-
nifta sirada oturan sizi hatirlayin. Su an oldugunuz kisi bir
zamanlar da oradaydi. O an orada olan siz ve bugiin bu kita-
b1 okuyan siz arasindaki devamhiligin farkina varabilir misi-
niz? Aym goézler, aym farkindalik.

Simdi daha da uzak bir gegmige gidelim. Su anki dertlerini-
zin, kaygilarimzin, iiziintiilerinizin olmadig: bir zamana. Yagga

¢ok daha kiigiik oldugunuz bir zamana. Kigiik bir gocukken

11 The Observer cgzersizinden uyarlanmustrr. S. C. Hayes, K. D. Strosahl, K. G. Wilson,
Acceptance and C i t Therapy, The Process and Practice of Mindful Change, Second
Ednlon The Guilford Press, 2011, s. 233.
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nasil diigiip dizinizi siyirdigimizi ya da karanliktan, yalmz kal-
maktan ne kadar korktugunuzu hatirlayin. Aci ve korkunun
yaninda orada olan sizi hatirlayin, her seyin farkinda olan
sizi. Siyrilan dizin acisini, karanhkta hizla atan kalbi hatir-
layin ve o an orada olan kigi ile su an burada olan kiginin
ayn kigi oldugunu fark edin. Bir anlamda o gocuk hili bu-
rada. Biitiin hayatimz boyunca buradaydiniz. Kendinize izin
vererek deneyiminize bakin ve sizin farkinda oldugunuz geyin
farkinda olan kiginin hem gu anda burada hem de o zamanlar
orada oldugunu fark edin.

Tim hayatimz boyunca siz, sizdiniz. Bedeniniz degisti,
duygularimiz degisti, rolleriniz degisti, inandiklariniz, diigiin-
celeriniz, 6ncelikleriniz degisti fakat siz her zaman sizdiniz.
Bedeninizin degismesine ragmen siz olarak kaldiysaniz, siz
bedeniniz degilsiniz demektir. Bedeninizde olugan degisimleri
diigiiniin... Yagimz degisti, kilonuz degisti, boyunuz degisti...
Kendinizi bazen daha yorgun, bazense daha giiglii hissettiniz.
Bu degigimleri fark eden sizi diigiiniin; yargilamadan, etiketle-
meden sadece farkina varan kisiyi, tiim bu degigimlerin farkina
varan kigiyi... Aym gekilde hayatta edindiginiz rollerin degigi-
mine odaklanin. Bu hayata birinin gocugu olarak bagladiniz,
sonra bu siireg kardes, eg, ebeveyn olmanizla devam etti belki

de. Bagka roller edinmig de olabilirsiniz; galigan, ekip arkadas:
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ya da miidiir gibi. Bu rollerin higbiri sizi tam anlamiyla tanim-
layamaz giinkii roliiniiz, siz degilsiniz. Siz, hep sizdiniz.

Duygulariniz da degisti. Duygularinizin nasil siirekli degis-
tigini fark edin. Bazen sakin, bazen gerginsiniz. Bir an kizgin,
diger an negelisiniz. Bir an heyecanliyken diger an duyarsizsi-
niz. Bazen ¢ok sevdiginiz birinden bile nefret edebiliyorsunuz.
Kayiplar yasadimiz belki, yas tuttunuz ardindan fakat keskin
aciniz yerini uyuguk, katlanilir bir aciya birakti. Duygularinizin
yagaminiz boyunca nasil degigiklik gosterdigini fark edin. Co-
cukken sizi korkutan seyler belki artik umurunuzda bile degil.
Cocukken hi¢ umursamadiginiz geyler belki bugiin sizi en ¢ok
kaygilandiran seyler. Eskiden hosunuza giden seylerin artik sizi
nasil ilgilendirmedigini veya simdi sevdiginiz geylerle eskiden
ne kadar az ilgilendiginizi fark edin. Duygulariniza dair sahip
olabilecegimiz tek kesin bilgi degisken olduklaridir; bir duygu
gelip giderken bir digeri onun yerini alir. Ancak duygulariniz
akip giderken siz degismiyorsunuz. Tiim duygulariniza ragmen

" siz, siz olarak kaldiniz. Duygulariniz higbir zaman sizi tanimla-
madi. Onlar, oldugunuz kiginin tamami degil.

Son olarak, disiincelerinize bir géz atalim. Onlar da
duygulariniz gibi her an degisiyor. Yeni geyler 6grendikce ve
cevrenizle ilgili farkindaliginiz arttikga, yeni deneyimler edin-
dik¢e inandiklariniz, goriigleriniz, diigiinceleriniz degisiyor.

Diigiinceleriniz daha detayli, karigik ve katmanl hale geliyor.
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Bir zamanlar bilmediginiz seyler bugiin hakkinda ¢ok gey bildi-
giniz seylere doniigmiig olabilir. Bazen bir gey hakkinda diisiin-
diiklerinizin kisa bir siire sonra aksini diigiinmeye baglayabilir-
siniz... Kendinize dair diigiincelerinizi fark edin.

Bazen kendinizle gurur duyar, bagarih oldugunuzu diisii-
niir, bazense kendinizi acimasizca elestirir ve hi¢bir baltaya sap
olamadigimiz1 diigiiniirsiiniiz. Utanga¢ oldugunuzu veya diga
doniik oldugunuzu diigiiniiyor olabilirsiniz. Sabirh oldugunuzu
veya fevri oldugunuzu diigiiniiyor olabilirsiniz. Diigiinceleriniz
hareketli olsa ve daima degigse de, ne diisiindiigiinii fark eden
siz degismezsiniz. Siz'in utangag veya diga déniik, sabirh veya
diigiincesiz oldugunuza dair diigiincelerinizin farkinda olan bir
ben vardir. Tiim etiketlerini fark eden bir ben vardir. Bugiin dii-
suinceleri olan siz, gegen hafta diigiinceleri olan siz ve ¢ocukken
diigiinceleri olan siz aynisimz. Diigiinceleriniz var ama siz, dii-
suinceleriniz degilsiniz. Diigiinceleriniz her giin, her saat degigse
bile, siz, siz olarak kaliyorsunuz. Siz her zaman sizsiniz.

Bedeniniz, duygularimz, diigiinceleriniz degigirken de-
gismeyen bir gey var: tim bunlarin meydana geldigi yer. O,
sizsiniz. Yagaminizdaki sabit sizsiniz. Siz hayatimza tutarhlik
katiyorsunuz. Her gey boyunca, her an, siz hep sizdiniz ve siz
olarak kalacaksiniz. Yillar 6nce de siz, sizdiniz; simdi de sizsi-
niz. Yillar boyu yine siz olarak kalacaksiniz. Bedeniniz yasla-

nacak, diigiinceleriniz degigecek fakat fark ettiginizi fark eden,
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gozlemley. n siz degigemez, degismeyecek. Siz degismeyensiniz,

siz sabitsiniz.

Gozlemleyen Ben

Benligimizi kavramsallagtirmamizda, kendimizle ilgili ige-
rik olugturmamizda bize yardimc olan sosyal 6grenme siireci,

bagka bir benlik algis1 olugturmamiza da yardimc olur.

“Kim daha hizh kogacak? Sen mi ben mi?”
“Sen mi daha uzunsun, kardegin mi?”

“Benim adim Zeynep, senin adin ne?”

Bu gibi sorularla bir ben 6greniriz, bagkalarindan ayri olan
bir ben.

Bir ben vardir, bir de sen.

Bir ben vardur, bir de onlar.

“Aaa ne varmig bakalim burada?”

“Orasi buradan daha soguk, oraya gittigimizde kalin giyi-

nelim.”
“Gegen yaz neredeydik, hatirladin mi?”

Bu gibi sorularla da buraday: oradadan ayirt etmeyi 6greniriz.
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“Ne yapiyorsun simdi?”
“Yarin ne yapalim babaanneye gidince?”

“Diin neler 6grendin okulda?”

Bu gibi sorularla greniriz gimdiyi diinden, yarindan, kisa-
casi gimdi olmayan bagka zamanlardan ayirt etmeyi.

Bunlar ve benzeri sorular siklikla sorulur ¢ocuklara, tekrar
tekrar. Verilen cevaplarda degigmeyen bir sabit vardir, o da bi-
zim bakig agimizdir: BEN/BURADA/SIMDI.

Biz tiim bu sorulara BEN/BURADA/SIMDI bakis agisin-
dan cevap veririz. L. J. Hayes’in dedigi gibi, “Biz insanlar, hep
psikolojik bir simdide yagariz.”"? Eski giinleri yad ederken de
gelecek hakkinda hayaller kurarken de endiselenirken de hat-
ta kendimizi bir bagkasinin yerine koydugumuz, empati yapti-
gimiz zamanlarda da bunu hep BEN/BURADA/SIMDI bakig
agisindan yaparniz. Nereye gidersek gidelim BEN/BURADA/
SIMDI bakig agis1 hep bizimledir. Hem sabit hem siireklidir.

BEN/BURADA/SIMDI perspektifinden tiim hayatimiz
boyunca gozlem yapan ve fark eden bir ben vardir. Gozlemle-
yen, yasadiklarimiza, diigiindiiklerimize, hissettiklerimize gahit
olan bir ben vardir. Gézlemleyen ben, hayat1 deneyimledigimiz
bakig agimizdir. Hayatimiz, duygularimiz, diigiincelerimiz degi-

sir fakat hayata karg1 bakig agimiz sabit kalir.

12 Hayes, “The Psychological Present”, Behavior Analyst, 1992, 15, 139-145.
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Iginizdeki bu gézlemleyen ben hakkinda size sunu sormak
istiyorum:

“Eger gozlemleyen ben, en 6zel deneyimlerimiz olan duygu
ve diisiincelerimizi (kendimiz hakkindakiler dahil) fark ediyor-
sa, gozlemleyen ben, duygu, diisiince ve etiketlerinizle ayni sey
olabilir mi?”

Bir film kendi kendini izleyebilir mi?

Gozlemleyen ben, duygu ve diisiincelerinizden farkli ol-
makla kalmaz, onlardan gok daha biiyiiktiir. O kadar bityiiktiir
ki gézlemleyen ben, her bir deneyimi, onlardan etkilenmeden,
icinde barindirabilir. Ciinkii o, bir “sey” degil, bir perspektiftir.

Gozlemleyen ben, altindaki firtinalardan ya da kurakliktan
etkilenmeyen, ugsuz bucaksiz, saf gokyiizii gibidir.!> Gékyiizii
bazen giinliik giineglik, bazense bulutlarla kaphdir. Gékyiizi,
bulutlara ragmen oradadir. Hava ne kadar hiddetli olursa ol-
sun, yagmur ne kadar giddetli yagarsa yagsin, deyimin aksine
g6k asla delinmez.

Gozlemleyen ben, gékyiizi; diigiince ve duygularimiz ise
havadaki degisimlerdir. G6zlemleyen ben, diigiince ve duygu-
larimizin gergeklestigi alan; diigiince ve duygularin ortaya se-

rildigi baglamdir. Siz de hep orada, diigiincelerin, duygularin

13 Zindel V. Segal, J. Mark G. Williams, Joho D. Teasdale, Mindfuiness-Based Cognitive Therapy
Jor Depression, Second Edition, The Guilford Press, 2012.
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ardinda, onlara bagl, onlarin farkinda ama onlar tarafindan
tamimlanmadan durursunuz.

Shakespeare, “Biitiin diinya bir sahnedir,” der. Biitiin diin-
ya bir sahneyse eger, i¢imizdeki tiim 6zellikler, yiiklendigimiz
tiim roller, kimlikler de oyuncularidir bu sahnenin. Sahnedeki
oyuncular da sahnelenen oyun da anbean degigse de bazilarin
roli digerlerinden daha uzun siirse de degigmeyen, sabit kalan
bir gey vardir. Her ey degisirken, sahnede olup bitenleri izleyen
aynidir. Olup bitenleri fark eden ayndir.

Nasil tutarhhik arayan yaratiklar oldugumuzu ve bu
tutarliligi korumaya verdigimiz 6nemi konugmugtuk. Géz-
lemleyen ben, bize farkh bir tutarhlik sunar: Igerikte degil
baglamda buldugumuz tutarliliktir bu. Gézlemleyen ben’in
sagladig) bir siireklilik, bir devamlilik vardir. Tiim diigiince-
lerimiz, duygularimiz, rollerimiz hatta bedenlerimiz degisse
bile g6zlemleyen ben degismez.

Gozlemleyen ben, sessizce hayat sahnemizde olanlar
gozlemler. Her geyi fark eder fakat yargilamaz, degerlendir-
mez, elestirmez. Olup bitenlerden sahnedekiler kadar etki-
lenmez. G6zlemleyen ben bir bakig agisidir ve bu bakig agi-

sindan baktigimizda yalnizca izler, g6zlemler, sahitlik ederiz.
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Pslkolojlk Esneklik

Kendini depresif olarak tanimlayan, bu nedenle hayattan
keyif alamadigina inanan biri de olsaniz; kendini utangag veya
Ozgiivensiz olarak tammlayan, bu yiizden miimkiin mertebe sos-
yal ortamlardan kaginan biri de olsaniz, “iyi bir dost”, “sabirl
bir insan”, “fedakar bir anne”, “miikemmeliyetgi biri” etiket-
leriyle fazla ig ige gegmis, rollerinize fazla kapilmig da olsaniz,
seyirci koltuguna gegip, gézlemleyen ben perspektifini aldiginiz
zaman etiketlerinize, hikiyenize, “karakterinize”, rollerinize
uymayan davramglarda bulunabilirsiniz.

Uzerinize yapigtirdigimiz  etiketiniz ne olursa olsun,
hikdyeniz ne kadar zamandir sizinle olursa olsun, gézlemleyen
ben konumunda durmak, bize genis psikolojik esnekligin ve
davranig segeneklerinin kapisini agar. Bu noktadan baktigimiz-
da etiketlerimizden ayrigabiliriz. Gézlemleyen ben ile etiketle-
rimiz arasindaki en ufak mesafe bile bize sayisiz olasilik sunar.

$imdi kendimden yola ¢ikarak iki farkl ifade kullanaca-
gim. Her ikisini de kendinize biraz zaman taniyarak, 6ziim-

seyerek okuyun.

“Ben aptalim.”

“Fark ediyorum ki, ‘Ben aptalim’ diigiincesine sahibim.”

Bu iki ifade arasinda bir fark var mi sizce?
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Hatta dilerseniz kendinizden yola gikarak bakin bu iki
farkl1 ifadeye. Kendinizi tarif etmek i¢in kullandiginiz kelime-
leri yazdiginiz listeyi son bir defa daha alin elinize. Sizi tam
anlamuyla ifade ettigine inandigimiz, davraniglarinizi, tercihle-
rinizi kisitlayan, hareket alaninizi daraltan, “olumsuz” etiketi
segin tekrar listenizin iginden. Belki de “Ozgiivensiz” yazdiniz
kendinizle ilgili. Belki de “Ben bencil bir insanim,” dediniz veya
“Bagarisiz” kelimesini kullandiniz kendinizi tarif etmek igin.

Kendinizle ilgili boglugu doldurun:

Ben .... (bir insanim).

Izin verin kendinize biraz bu ciimleyle kalmak igin. Kendi-
nizi nasil hissettirdigini fark edin. Sizde uyandirdig: diger dii-
siinceleri, bedeninizde meydana gelen degisiklikleri fark edin.
Bu ciimlenin hayatiniz iizerindeki etkisini diigiiniin.

Simdi ayn etiketi kullanarak, farkli bir ciimledeki boglugu
doldurun.

Fark ediyorum ki, “Ben .... (bir insanim)” diigiincesine
sahibim.

Bu ciimlede de biraz duraklayin. Sizde uyandirdiklarini,
size hissettirdiklerini fark edin.

Iki ifade arasinda bir fark olup olmadigini aragtirin.

Hangi ifade daha rahatszz edici?

Hangi ifade daha hiikmedici? Hangi ifade daha kisitlayici?
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Hangi ifade daha ozgiirlegtirici?

Eger gozlemleyen ben’in bir dili olsayd, ikinci ifadeyi
kullanirds.

Goézlemleyen ben perspektifini almak, sahneden inip se-
yirci koltuguna oturmaya benzer. Oyuncu olmaktan ¢ikip,
oyunu izlemeye benzer. Seyirci koltuguna oturdugumuz zaman
kendimizle ilgili biitiinlestigimiz diisiincelerimizle —yani eti-
ketlerimizle- aramiza bir mesafe koyariz. Diigiincelerimiz yok
olmayacaktir; hilad orada, sahnede kalacaklardir ancak araya
mesafe koyabilmek bizi onlarin esaretinden kurtarir ve boylece

birgok olasihigin kapilar: agilir.

Mesafe Koymanin Ozgirligi

Ingiltere’deki seminerden kazandigim armagan buydu.
Bana olasiliklar zinciri sunmugtu, bir tiir 6zgiirliik alani sagla-
musti. Benim igin bu hediye, kendimle etiketim olan “Aptalim”
arasina biraz daha mesafe koymak oldu.

Gogsiimiizde sar1 not kdgitlariyla dolagmay: bitirdigi-
mizde odaya dopdolu, mutlak bir sessizlik hikim olmugtu.
Bazilari sessizce agliyordu. Gozlerim odadaki diger sagkin
bakiglarla kargilagiyordu. Kimse kagmiyordu, kimse kaginmi-
yordu. Hepimiz o andaydik. Aramizdaki boglugu bir gefkat
duygusu dolduruyordu.
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O seminerde tecriibe ettigimiz gey, bir zamanlar gizli tut-
tugumuz etiketlerimizle aramiza mesafe koymakti, onlardan
aynigmakti. Etiketlerimiz oldugu yerde duruyordu elbet, ancak
biz artik onlari oldugu gibi gormeye baglamigtik. Artik iizerine
yazili olduklar sar1 not kigitlar kadar giigsiizdiiler. Etiketleri-
mizi bedenimize yapigtirdigimiz yerlerden sokiip onlara belirli
bir mesafeden bakmigtik.

Biz insanlar diigiincelere sahiptik. Diigiinceler bize sahip
degildi.

Biz sadece diigiincelerin olugtugu yerdik.

Aynisi bize verilen etiketler veya yazdigimiz hikayeler i¢in
de gecerli.

Etiketlerimiz var fakat biz etiketlerimiz degiliz.

Biz etiketlenmenin gergeklestigi yeriz.

S$imdi bu farkindaliga sahipsiniz, artik neleri yapmaniz

miimkiin olur dersiniz?
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DUNYANIN EN ESKi HIKAYE ANLATICISI

ietigim ilk futbol mag1 bir arkadagimin zoruylayd:.
GFazladan bir bileti vardi. Anlagilan, pek heyecan verici
bir kargilagma degildi ki fazla bilete talip ¢itkmamigti. Arka-
dagim beni giiniin sanshis1 olarak se¢migti. “Peki, eger yalniz
gitmeyi hig istemiyorsan gelirim,” dememle birlikte, kendimi
iizerimde bir forma, basimda bir bandana ile statta buldum.
Stat doldu. Oyuncular 1sinmalarini tamamladi. Diidiik ¢aldi
ve mag bagladi. Fakat bir tuhaflik vardi. Etrafima baktigimda
bir siirii taraftarin yiizleri kizarana, bogazlarindan damarlari
cika gika tezahiirat ettigini gozlerimle goriiyor olmama rag-
men tuhaf bir sessizlik vardi.
Yaman’a d6ndiim. “Eee hadi nerede kaldi adam?” dedim.
“Ne adami1 ya?” dedi, hakikaten de anlamadig: suratin-

dan belliydi.
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“Mag1 anlatan adam yok mu?” dedim, “Hani ‘Ahmet iler-
ledi, pas1 Mehmet’e verdi, sut ve goool!’ diyen adam yok mu?”

Yaman’in, “Zeynep, sen kafayr mi yedin! Statta ne ara-
sin 0 adam?!” demesiyle kendimi epey aptal hissettigimi ve bir
siire utancimdan yerde bir noktaya odaklanip kimseyle g6z
goze gelmemek igin biiyiik bir ¢aba sarf ettigimi hatirhyorum.
Daha once izledigim spor maglarinin hepsi televizyondaydi.
Dolayisiyla da hep bir sunucu egligindeydi; siirekli konusan bir
sunucu: Kimin ayagina top geldi, kim kime pas verdi, kim att1
da gol oldu ya da top disar1 gikt1 diye mag1 anlatan bir sunucu.
Gozlerimle gordiiklerimi kelimelere dokiiyordu bu sunucu. Ba-
zen gordiiklerim hakikaten de s6yledikleriyle birdi. Hakikaten
de Ahmet, Mehmet’e pas veriyordu; gozlerimle gériiyordum.
Fakat bazen soyledikleri gordiiklerimle 6rtiigmiiyordu. Ayagi-
na top gelen baz1 oyuncularin adlarimi séylemedigi oluyordu
mesela. Sahanin diger tarafinda neler oldugundan bahsetmi-
yordu. Oyun devam ederken sik sik, yapilan hamleleri 6nemsiz
buldugundan olsa gerek, yanindaki arkadasiyla gegmis mag-
lardan, durum béyle giderse falanca takimin puan kaybedece-
ginden, hatta o giin havanin nasil oldugundan bile bahsettigi
oluyordu. Sunucu, ne kadar detayh aktarirsa aktarsin, elbette
higbir zaman gergekte olanlar1 birebir aktarmiyordu. Aktara-
mazdi da zaten, hangi birini anlatacakt1? Fakat aktardiklar

zaman zaman benim géziimle gérdiigiim seyden farkh olsa
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da, sunucu o kadar baskindi ve o kadar ¢ok konuguyordu ki,
kendimi ister istemez magi onun goziinden, onun yorumuyla
izlerken buluyordum. Ve o giin de, herhalde bu yiizden, o kadar
insanin bagirmasi iginde sunucunun eksikligini gekiyordum.

Sunucunun eksikligini hissetmem aslinda olduk¢a nor-
mal, ¢iinkii hayata da siirekli bir sunucu egliginde bakmaya
aligkinim.

Hangimiz degiliz ki?

Hepimize her an eglik eden bir sunucu, bir yorumcu, bir
hikdye anlaticis1 yok mu?

Ne duydugumuzu, ne gordiigiimiizii, ne hissettigimizi bize
Ozetleyip, igine bir siirii yorum katip s6yleyen, ge¢misi hatirla-
tip gelecek hakkinda diisiindiirten bir hikdye anlaticisi...

Hepimizin kafasinin i¢inde her daim hikayeler anlatan bir

ses yok mu?

insan Zihnl

Zihnimiz diinyanin en eski hikdye anlaticisidir ve her
hikadye anlaticis1 gibi onun da tek istedigi can kulagiyla onu
dinlememizdir. Dikkatimizi ¢ekmek igin bize ac1 verecek veya
bizi korkutabilecek seyler soylemekten gekinmez. Diinyanin

nasil goriindiigiine, ne yapmak istedigimize, kendimizi nasil
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hissetmemiz gerektigine, gegmiste olanlarin iizerimizdeki etki-
lerine, gelecekte bagimiza gelebileceklere, neyin dogru, yanlis
veya daha adil olduguna dair hikayeler anlatip durur. Olduk-
¢a yaraticidir da ayn1 zamanda. Hig gérmedigimiz, heniiz de-
neyimlemedigimiz, gergek olup olmadigini bilmedigimiz sey-
ler hakkinda bile s6yleyecek bir geyleri, anlatacak hikayeleri
vardur.

Zihnimiz diinyanin en eski hikdye anlaticisidir, ayrica sani-
rim en gevezesidir.

Mutlaka anlatacak bir seyleri vardir. Insan zihni iizeri-
ne yapilan aragtirmalar zihnimizden bir giin iginde ortalama
70.000 diigiincenin gegtigini soylilyor. “Beyninizin yaklagik
biyiikligi iki yumrugunuzun birlegimi,” derler. 70.000 dii-
siinceden sorumlu organ su kadarcik iste! Iki yumrugumuzun
birlegimi kadarcik.

Biz modern insanlar, diigiincelerimizi fark edebilme beceri-
sine sahibiz. Buna psikolojide meta-bilis deniyor. Cogumuza ne
idiigis belirsiz gibi gelebilecek bu terim, kisinin kendi diigiince
siirecinin farkinda olabilmesi, diigiinmesi hakkinda diigiinebil-
mesi anlamina gelir.

Biz modern insanlar, bu beceriye sahibiz. Diisiincelerimizi
fark edebilir, onlara bir adim geriden bakabilir ve onlar1 o}-
dukian gibi, yalnizca bir dolu kelime, gorinti veya seslerden

olusan olugumlar olarak gorebiliriz.
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Psikolog Julian Jaynes’e gore, diigiinme hakkinda diigiine-
bilme yetenegimiz insan tarihi i¢in oldukga yeni bir kavram.'*
Yani birkag binyil 6ncesinde yagayan insanlar zihinlerinin iiret-
tigi diisiincelerin, bizler kadar farkinda degillerdi. Jaynes’e gore,
MO 1000 yili 6ncesinde yasayan insanlar, bizlerin bugiin sahip
oldugu farkindaliga sahip degillerdi. Aslinda soyle demek sani-
rim daha dogru olur: O insanlarin da kafalarinin iginde bizimki
gibi siirekli bir geyler séyleyen bir hikiye anlaticis1 vardi, fakat
o insanlar bu sesleri liderlerinin veya bir tanrinin sesi zannedi-
yorlardi. O yiizden de bu seslere ne pahasina olursa olsun itaat
etmeleri gerektigine inaniyorlardi. Bu seslerin, bu kelimelerin,
bu goriintiilerin kendi zihinlerinin iiretimi oldugunun farkinda
degillerdi.

Eski insanlarin duydugu o sesi bizler de duyuyoruz. Hikaye
anlaticisi o giinden bu giine hikayeler anlatmaya devam ediyor.
Farkh olan, artik o sesin bir lidere veya bir tanriya ait olmadig-
nin farkinda olmamiz. Artik biliyoruz ki o ses bizim zihnimize
ait; diigiincelerimize, anilarimiza, yargilarimiza, degerlendir-
melerimize, kurallarimiza, duygularimiza, bedenimize ait. Bu
nedenle de artik o sesin soyledigi seylere gozii kapali giivenme-
mize, o sese ne pahasina olursa olsun itaat etmemize gerek yok.

Artik zihnimizin anlattiklarini degerlendirip, bize s6ylediklerini

14 Julian Jaynes, The Origin of Consciousness in the Breakdown of the Bicameral Mind, Boston,
Houghton Mifflin, 1976.
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bir siizgegten gegirip, tavsiyelerine uyup uymayacagimiza dair
karara varabilme becerisine sahibiz. Tiim bunlara ragmen, hila
¢ogu zaman sanki biz diisiincelere sahipmisiz gibi degil de, on-
lar bize sahiplermis gibi yasiyoruz. Hili ¢ogu zaman bu sesle-

rin kontroliinde, zihnimizin i¢inde yagtyoruz hayati.

Yasamanin Hakkini Vermek

Bugiin, sonunda giines a¢gmgts. Son giinlerin gri havasinn
ardindan yiiziinii gormek iyi gelmigti. Pazar giini olmasina,
yarsyil tatilinde olmama ragmen ¢aligryordum. Bir dersim igin
vaka formiilasyonu hazirlryyordum. Mesaim bu aralar bi¢ bitmi-
yordu ki zaten... Giineg, oturdugum yerden yiiziimii 1sstmaya
baglaymca bilgisayar: bir kenara koydum. Yam bagimda oyna-
yan, kuzenimin bir ginliigiine bana emanet ettigi bes yasmda-
ki oglu Oguz’'a dondiim ve parka gitmek isteyip istemedigini
sordum.

Elbette gitmek istiyordu. Sevdigi oyuncaklarins sirt cantama
koydum ve digars ¢iktik. El ele yiiriirken bir yandan sunumum
ile ilgili aklima takilan sorulars kafamda ¢6zmeye ¢aligryordum.

Parka vardigmmzda Oguz’u oyum:akldrtyla birlikte oyna-
maya biraktim. Bir siire sonra bagka ¢ocuklar da ona katilds.
Giivende oldugunu ve mutlulukla oynadigins goriince zibnim
tekrar sunumumdaki eksiklikleri diigiinmeye koyuldu. Istedi-
gim gibi akic: degildi. Bir seyler eksikti... Dolduramadigim bu

116



bogluk beni geriyordu. Oguz goris mesafemde olacak gekilde
bir banka oturdum, not defterimi ¢ikardim ve birkag fikir ka-
ralamaya bagladim. Ara ara kafam kaldirip Oguz’un keyfi ye-
rinde mi diye kontrol ettim. Aklimdan gegenleri hemen yazma-
lrydim yoksa unutabilirdim. Zaten bir siiredir islerimi ne kadar
yartm yamalak yaptigima dair, diger herkesin benden daba iyi
igler cikardsgina dair diigiinceler zibnimi meggul ediyor, canim:
bayli sikiyordu.

Bir siire sonra zibnimin ugultusuna yenik diistiim. Oguz’un
yanina gittim. Ona eve donme vaktimizin geldigini séyledim.
Islerimi bitirmem lazimds. Yoksa rahat edemeyecegimi soylii-
yordu igimden bir ses. Beraber oyuncaklarini toplaysp cantama
koyduk ve el ele tutusup eve dogru yola koyulduk. Hala igi
diigtiniiyordum, bu yiizden Oguz’un diger elinde ne tuttugunu
fark ettigimde neredeyse eve varmgtik.

Elinde kiiciik bir demet papatya vards. Onlars, parks cevre-
leyen ¢itlerin dibinden topladigins soyledi. Onu parka gotiirdii-
géim igin bana bediyesiymis. O anda, o sababh bagka neleri fark
etmedim diye diigiindiim... Silkelendim.

Kotii bir sabab gegirmemistim. Yapmam gereken islerim
vard elbet ve igimin belli bir kismins yaprugtim. Daba ontimde
bitirmem i¢cin hayli de zamanvardi. Ama o papatyalar: gérmek,
o sababin daba farkls olabilecegini fark ettirdi bana. Citlerin di-

binde agan papatyalar: fark etmek acaba nasil olurdu? Orada
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oturup, yaln zca giin 1s1gsimun tadmu gikarsaydim nasil olurdu?
Oguz’un keyif icinde oynayigimi, ¢icek toplayisimi seyretmek
icin kendime izin verseydim nasil olurdu? Parkta gegirdigim za-
manin hakkini vermek nasil olurdu? Acaba bagka neleri boyle
kagtrmigtim o sabah? Hayatimn bagka hangi anlarim zibnimin

icinde yagamaktan 1skalamigtim?

Bu satirlara eski defterlerimi karngtirirken gans eseri
rastladim. Yazinin tarihi mindfulness kelimesiyle ilk defa
tanigtigim yillara tekabiil ediyor. Bati1 psikolojisi tarafindan
yeni yeni taninmaya baglamasi, size mindfulness’in yeni bir
kavram oldugunu diisiindiirmesin. Mindfulness, Budizm, Islam,
Taoizm, Hinduizm, Musevilik ve Hristiyanlik da dahil olmak
iizere gok sayida farkli dini inanig tarafindan binlerce yildir
ele alinmig. Ogretmenim olarak hayatima girip ardindan gok
iyi dostum olan, Tiirkiye’deki ilk “Mindfulness Temelli Stres
Azaltma™" egitmeni Dog. Dr. Ziimra Atalay, mindfulness
dilimize bilingli farkindalik olarak geviriyor. Bu yazi1 boyunca
ben de mindfulness’tan s6z ederken bilingli farkindalik terimini
kullanacagim.

Bilingli farkindaligin ¢agdas diinyada taninmasinda ¢ok
6nemli rol oynayan bilim insani, yazar ve meditasyon egitmeni

Jon Kabat-Zinn, kavrami su gekilde agikliyor: “Mindfulness,

15 Mindfulness Temelli Stres Azaltma (Mindfulness Based Stress Reduction) programi, 1979
yilinda John Kabat-Zinn tarafindan geligtirilmigtir.
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6zel bir sekilde dikkat vermektir: maksath olarak, simdiki za-
manda ve yargisizca.” ¢ Bilingli farkindalik esasen bir beceri.
Iginde bulundugunuz anda yasananlarin, deneyimlediklerimi-
zin tam anlamiyla farkinda olma; yasami diisiincelerimiz araci-
higiyla degil, duyularimiz araciligiyla deneyimleme becerisi.

Ilk zamanlar bilingli farkindalik kelimesi zihnimde, yerde
bagdag kurmus, gozleri kapali, yiiziinden mutluluk ve bede-
ninden rahathik akarak meditasyon yapan bir bilgenin resmi-
ni canlandirirdi. Amacinin, zihni diigiincelerden, ozellikle de
“olumsuz” diigiincelerden arindirarak miithig bir rahatlama
getirmek oldugunu; huzura ve siikiinete giden bir yol oldugunu
diisiiniirdim. Daha dogrusu, bilingli farkindalik pratiklerinin
benim iizerimde yaratmasinm istedigim etki buydu. Zira son
zamanlarda kendimi sik sik diigiinmekten yorulmug bir halde
buluyordum. Kafamin iginde, Yurttan Sesler Korosu varmus gi-
biydi. Tek dilegim biraz sessizlik, biraz dinginlikti. Hemen arag-
tirmalara bagladim ve yasadigim yere yakin mesafede olan bir
bilingli farkindalik kursuna yazildim.

Konuya pek hikim olmayan 20 kisilik bir gruptuk. Bir de
egitmenimiz vardi. ilk kursumdaki ilk formel bilingli farkinda-
lik pratigim, bilingli farkindalikl nefes galigmasiyd.

Pratigin yonergeleri aslinda oldukga basitti. Rahat ve des-

teklenecek bir pozisyona gegtik. Gozlerimizi kendimizi nasil

16 J. Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are: Mindfuiness Medisation in Everyday Life,
Hyperion, 1994.
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rahat hissedeceksek, kismen veya tamamen kapattik. Once,
farkindaligimizi bedenimize yonlendirdik. Bedenimizi bagtan
agagiya taradik, bedenimizin bizi burada ve bu anda hangi
hislerle kargiladigini fark etmek igin kendimize izin verdik.
Sonrasinda ise farkindaligimizi bedenimizin biitiiniinden ala-
rak, nazikge nefesimize y6nlendirirdik. Nefes almanin ve nefes
vermenin bedenimizde yarattig farkli duyumlar: hissettik. Ve
farkindaligimizi nefesimizin, nefesimizi bedenimizde en kolay
hissettigimiz yerde tutmaya niyet ettik. Farkindaligimiz nefesi-
mizden bagka bir yere kaydiginda da onu nazikge yeniden nefe-
simize yonlendirecektik.

Birgok eski gelenek, bu ana donmek igin nefesi kullanir. Ne
de olsa nefes yasamin ayrilmaz bir pargasidir. En eski, en kadim
dostumuz olan nefesi almak ve vermek ¢ok tanidik bir aktivi-
tedir. Oyle tanidiktir ki nefesimizi giin iginde gok nadir fark
ederiz... Hatta daha ¢ok aldigimizda degil alamadigimizda, mi-
sal, hastalanip burnumuz tikali oldugunda fark ederiz. Nefes,
tanidik oldugu kadar otomatiktir de. Bilingli farkindalikli nefes
pratigi boyunca nefesimize bir miidahalede bulunmamiza ge-
rek yoktu. Nasil nefes aliyorsak 6yle almak igin kendimize izin
vermemiz tegvik edilmisti. Bir nevi kendimizi nefesimize teslim
ediyorduk. Fazladan yapmamiz gereken higbir sey yoktu giinkii
zaten bedenimiz hayatta oldugumuz miiddetge bizim igin nefes

alacak ve bizim igin nefes verecekti.
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Dedim ya yonergeler ¢ok basitti aslinda. Lakin aligtirma-
nin kendisi hi¢ kolay degildi.

Ne biiyiik bir iskence ve miicadeleydi benim igin o ilk pra-
tik! Her defasinda diigiincelerim beni oradan oraya gekistirdi.
Bazen gelecege, yapmam gerekenlere; bazense gegmige, yapma-
mug olduklarima veya yapmig olmay: dilediklerime itti. Zihnim
magsallah odaklanmak konusunda ¢ok becerikliydi, nefesim
disinda her geye ¢abucak odaklanabiliyordu. Sik sik da medi-
tasyon konusunda ne kadar beceriksiz olduguma! Zihnimin
icindeki endigeli elegtirel ses aligtirmay1 “dogru” yapmadigim,
kendimi yeterince “veremedigimi,” diigiincelere ¢ok dagildig:-
mu, asla iyi bir gekilde meditasyon yapamayacagimi s6yleyip
durdu. Cok 6fkelendigimi hatirchyorum. En ¢ok da israrla ora-
dan oraya, bir diigiinceden digerine gegen zihnime ve zihnimi
kontrol edemeyen kendime.

Uzunca bir siire kendimi, yalnizca iiyelerin girebildigi, eg-
zotik bir diinyay1 uzaktan izler gibi hissettim. Bu egzotik dlemin
iiyeleri yiizlerinde huzurlu bir giillimsemeyle oturmaktaydi.
Bense umarsizca miicadele ediyordum.

Neyse ki egitmenimiz bana karg1 benim kendime karg: ol-
dugumdan daha gefkatliydi: Diigiincelerimle nasil bogustugu-
mu anlattigimda bana, “Mesele farkindaligini nefesine odakla-
mak ve orada tutabilmekten ziyade farkindahiginin nefesinden
uzaklagtigim fark ettigin her sefer onu nazikge tekrar nefesine

yoneltmek,” demisti.
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O tadimlk bilingli farkindalik kursundan sonra aragtira
aragtira, okuya okuya, en 6nemlisi de yapa yapa (tekrar tekrar)
6grendim: Bilingli farkindaligin amaci zihni bogaltmak degil-
mig. Hog, zaten boyle bir sey miimkiin de degilmig! Meger insan
zihninin tabiatinda varmig ugusmak, dagilmak, oradan oraya
atlamak. Bu yiizden maymun zihin diye bahsedilirmis birgok
kaynakta. Ustiine iistlik dagildig: igin kendini yargilamak da
cok sik goriiliirmiig, bilhassa da meditasyona yeni baglayanlar
arasinda. Kendimi yargilamam da insani bir egilimmis. Insan
olmak béyle bir seymig!

Bilingli farkindalik, kigisel geligimden ziyade kigisel ka-
bulmiig aslinda. Amag, oldugumuzdan farkli bir insana —daha
mutlu, daha huzurlu, daha sakin mesela- doniigmek degilmis.
Tiim bunlardan daha basit, daha miitevaz1 bir geymis. Olan
seyi bagka bir seye doniigtiirmektense, oldugu haline merakla,
agiklikla yaklagmaya niyetlenmek demekmis. Bu gey geveze ve
karamsar bir zihnin iirettigi hikdyeler olsa bile... Burada ve su
anda gergeklegmekte olan her ne ise —~hosa giden ve(ya) gitme-
yen— ona yer agmak, deneyimin ilerleyigini anbean izleyebilme
becerisiymis.

2011 senesinden beri hayatimda bilingli farkindalik. Pra-
tiklerim zaman zaman ¢ok giizel, zaman zaman korkung dere-
cede sikic1 gegiyor. Zannetmeyin ki gii¢ bende artik! Zannet-

meyin ki artik zihnimi zapt edebiliyorum. Hili delidolu. Hala
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ugusuyor oradan oraya. Ve bir yamim bunun normal oldugunu
biliyor. Biliyorum “meditasyonu dogru yapmak” diye bir sey
olmadigini. Ama bir yanimin da hila bir beklentisi var, zihni-
min daha sabit olmasim istiyor. Hal4, bilhassa zihnimin g¢ok
ugustugu zamanlarda, kendini sanki yanhg yapiyormus gibi
hisseden bir yanim var.

En son Kuzey Galler’de katildigim beg giinliik sessizlik in-
zivasi bitiminde o diger yanimin kaygisin1 paylagtigim meditas-
yon Ogretmenim Judith Soulsby, “Ben kirk senedir yapiyorum,
hila ..qusuyor” dedi giilimseyerek.

“Higbir degisiklik yok yani?” dedim sakaci bir tavirla ama
aslinda gergekten merak ederek ve soruma cevap vermesini
iimit ederzk.

“Var tabii. Artik zihnimin bagka bir yere gittigini fark etti-
gimde, onu daha nazikge geri getiriyorum. Tipki yavru bir ko-
pegi gelmesini istedigim yere yonlendirir gibi. Tasmasimi artik
daha gefkatle tutuyorum,” dedi.

Kiigiik bir kopegim oldugundan herhalde gok giizel bir inig
yapti bu benzetme igime. Rahatlikla oturdu. Bu benzetme, pra-
tikler esnasinda deneyimlerime yalmzca farkindaligimi degil,
sevgi dolu, gefkat dolu farkindaligimi vermeye niyet etmemin
yolunu agti. Sonugta, farkindaligimin ahgtirmadan uzaklagti-
g fark ettigim an da bir bilingli farkindalik ani. Yeniden ana
dondiigiimiin bir isareti.
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Ezbere Yasgamak mi, Acemi Olmak mi?

“Belki de asil ustalik budur,

ber zaman acemi olmay: bilmek.

Turgut Uyar

Bundan birkag sene evvel, Bodrum’da Iak§am saatlerinde
bir arkadaspimla kiigitk bir restorandayiz. Yemegin sonunda
garson yiiziinde bir giilimsemeyle gelip, “Tatl spesiyalini duy-
mak ister misiniz?” diye sordu.

“Bugiinkii spesiyalimizin iginde ¢ok 6zel bir malzeme var.”

Arkadagim, “illa bozduracaksiniz bana diyetimi yani,”
dedi, alayci bir tavirla.

Giiliigtiik.

“Ne kadar 6zel bir malzeme? ilaveden seker gibi mi mese-
la?” diye sordum arkadasimin baslattigi samimiyet ve sicakligi
devralarak.

“Hayir,” dedi garsonumuz, sohbetimizden keyif aldig: yii-
ziine yerlegen tebessiimden belliydi. “Daha degigik bir malze-
me. Ve eger bu 6zel malzemenin ne oldugunu dogru tahmin
ederseniz bu akgamki yemek bizden!”

Tatliyla aram yoktur ama bu tahmin etme oyunu heye-
can vericiydi! Yalmzca 6zel bir tath denemig olmakla kalma-
yacak, iistiine bir oyunu ve akgam yemegini kazanma sansi

yakalayacaktik.

124



Arkadagima baktim. Onay vererek kafasini salladi.

“Hadi getirin 6yleyse!” dedim.

10 dakika sonra tatlilarimiz masada yerini almigti.

Goriintiisii agureyi andiriyordu. Asure gibi kivami da ko-
yuydu. Iginde birden fazla malzeme goze arpiyordu: Frambu-
az, cilek ve muz pargalarini gorebiliyordum.

Gorevimi son derece ciddiye alarak tatlinin kokusunu igi-
me ¢ektim. Mis gibi tar¢in kokuyordu. Targin olacak degildi ya
bu 6zel malzeme, 6yle olsa soru ¢ok basit olurdu...

Kiigiik bir lokma aldim, tadin1 ve dokusunu daha net hisse-
debileyim diye g6zlerimi kapadim. Piiriizsiiz olmasina ragmen
sanki biraz da piitiirliiydii. Ne gok sicak ne de gok soguktu,
ilikt1. Yumugakti da, agizda dagiliyordu. Yogun bir aromasi ol-
masinin yan sira tadinda hafiften bir hareket de vardi: Yogur-
dun gazozlanmas: gibi, gazh igeceklerin verdigi kabarcik hissi
gibiydi. Cilegin, frambuazin, muzun ve targinin tadim aliyor-
dum fakat o asitli, mayhog tat neydi? Tad: da dokusu da ¢ok
tanidikti, fakat ne oldugunu bir tiirlii kestiremiyordum.

“Kola?” dedim, bizi izleyen garsonumuza déniip. Ozel
malzemeye yonelik ilk tahminim buydu.

“Aaa, evet! Gergekten kola olabilir,” dedi arkadagim da.

Garson giilimseyerek bagini iki yana sallad:.

“Greyfurt?”

“Hayir.”
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“Soda?”

“Maalesef.”

“Buldum! Limon!”

“Ih-1h, limon da degil.”

Bir diizineden fazla tahminde bulunup 6zel malzemeyi bir
tirli bulamamig olmamiza ragmen hayanmda yasadigim en
lezzetli tath deneyimiydi.

Arkadagim, “Tamam, pes ediyorum,” dedi ve ciizdanini
¢ikarmak igin gantasina yoneldi.

Garson, bana bakt.

“Benden de pes,” dedim.

“Peki o halde,” dedi ve ardindan bize sir verir gibi tathdaki
6zel malzemenin adini verdi: “Patlican.”

Hakikaten de patlicandi! Zihnimin bir tiirli adini koyama-
dig1 o tanidik tat pathicandi! Fakat zihnim, tadim siiresi boyun-
ca cevaplari, tath yapiminda kullanilabilecek geleneksel malze-
meler ve bilindik alternatif malzemelerle sinirlamigti. Kaliplarin
digina g¢tkmama pek izin vermiyordu. Cevap listem yedigim
tathmin aldigim tadindan gok, zihnimin bir tathyla iligkilendi-
rebilecegi tat eglesmelerinden olusuyordu. Bu listede patlican
yoktu. Tatlsya patlican konmazds nibayetinde!

Duyularim, maske ardina saklanmig patlicana dair miipte-

di bir deneyim yagamistu.
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Tatlinin igindeki 6zel malzemeyi tahmin etme ugras1 yedigim
seye daha ozel bir dikkat vermeme neden olmugtu. Bagka tiirli
sadece tath olarak tanmimlayacagim bir lezzetin igindeki farkl
tatlar1 duyumsamami saglamigti.

Daha 6nce yiizlerce kez patlican yemistim. Ama higbir pat-
licana bir miiptedinin zihniyle yaklagmamig, onu bes duyum-
dan yardim alarak kesfetmeye ¢aligmamigtim.

Normalde nasil tath yedigimi diigiindiim: Hizla, genelde
televizyonun kargisinda bir seyler izlerken, daha agzimda-
ki lokmay: tam ¢ignemeden diger lokmay: agzima tikarak,
ne yedigimi bile anlamadan bitirirdim hepsini. Cogu zaman
fark etmeden, dikkat vermeden yiyordum. Otomatik pilotta

yiyordum.

Ezbere Yagamak

“Ve oturdu mu bir masaya, hakkins verir ¢cay i¢menin.”
Cahit Zarifoglu

Bir beceriyse bilingli'farkindalik, her beceri gibi 6grenilebi-
lir ve gelistirilebilir. Bu kasimizi, bir bagka deyisle simdiki za-
manda olanlara maksath, merakli, yargisizca ve agik bir kalple
yaklasma becerimizi giiglendirmek igin yapabileceginiz birgok
aligtirma vardir. Bilingli farkindalik, giiniin her ani tatbik edile-

bilir. Bilingli farkindalik ¢aligmasini sizin igin ¢ok siradan hale
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gelmig giinliik bir aktivite sirasinda da yapabilirsiniz. Yemek
yerken, diginizi firgalarken, ¢ayimzi igerken, bulagiklar yikar-
ken, iginize yiiriirken, birini dinlerken. Bu eylemleri o kadar
sik yaparniz ki otomatiklegirler. Artik bir eylemi tabiri caizse
“goziimiiz kapal1” bile yapabilecek kivama geldigimizde, o ey-
lemi yaparken otomatik pilotumuz devreye girer. Bazi eylemle-
ri otomatik pilota devretmek siiphesiz bize hiz kazandirir. iki
isi birden yapabilme yetenegimizi, yemek yerken bir yandan
da is yapmay:1 veya televizyon izlemeyi mesela, otomatik pilo-
tumuza borgluyuz. Ancak iki igi aym1 anda yaparken iglerden
birini (hatta bazen ikisini birden) otomatige baglayarak, ne
yaptigimizin farkinda olmadan yapiyoruz. Bir yandan ig ya-
parken veya televizyon izlerken yemek yedigimizde tiikketmek-
te oldugumuz yiyecegin hakkini da yeriz.

Siradan bir eylemi bilingli farkindalikla yapmak, sanki ilk
defa yapiyormug gibi yapmak demektir.

Mesela ¢ay igerken, dokunma duyumuzdan yardim ala-
rak bardagin sicakligini, gorme duyumuzdan yardim alarak
¢ayin agagidan yukari berraklasan rengini, koklama duyu-
muzdan yardim alarak ¢ayin kokusunu, igitme duyumuzdan
yardim alarak bardagin igindeki kagigin her hareketle ¢ikar-
dig1 sesi ve tatma duyumuzdan yardim alarak da tadim fark

etmek demektir.
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Bes duyumuzdan yardim alarak kendimizi o deneyimin
kollarina birakmak ve zihnimizin dolagmaya ¢iktigini fark etti-
gimizde, duyularimizdan birinin yardimini alarak tekrar tekrar,

ana dénmek demektir.

Disiiniyorum Oyleyse Gercek Olmayabillir

“Iki isi birden yapma” derler. Yerinde bir tavsiye ama ger-
gekgi oldugunu séylemek giig. Ciinkii biz insanlar her daim iki
isi birden yapanz. Ne yaparsak yapalim zihnimiz hep aktiftir.
Hep ¢aligir. Miitemadiyen diigiince iiretir. Ve digiincelerimiz,
yaptigimiz herhangi bir giinliik aktiviteyi bélebilir.

Bir egyaniz1 ararken, kendinizi odanin ortasinda ne aradi-
gin1 unutmug bir halde buldugunuz oldu mu hig?

flacimizi alip almadigimizi, sagimiz1 yikayip yikamadiginiz,
iitiinin figini ¢ekip ¢ekmediginizi, sayfalar1 ¢evirmig olmaniza
ragmen ne okudugunuzu hatirlayamadigimiz?

Peki ya bilindik bir yolda araba kullanirken veya yolculuk
ederken kendinizi bir anda gegen kilometreleri hi¢ fark etme-
den vang noktasinda buldugunuz oldu mu?

Tim bu eylemler esnasinda bedeniniz size eslik etmigti an-
cak biiyiik olasilikla zihniniz ya ge¢migte ya gelecekteydi. Belki
o giin yagananlan degerlendiriyor, birini veya s6ylediklerini dii-

siniiyor veya aksam yemegini planliyordu.
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Diigiincelere daldigimiz bu anlarda zihnimizde kaybolu-
ruz ve bu diigiinceler bizim gergegimiz olur. Oyle ki, zihni-
mizin igindeki gergekler bazen burnumuzun dibinde gergek-
lesen seylerden daha gergek ve daha ilgi gekici oluverir. O
kadar otomatiktir ki bizim igin diigiinmek, tipki nefes almak
gibi, diigiinmekte oldugumuzun bile farkinda olmayiz. Dii-
sinen ile diigiince arasindaki mesafe kaybolur ve diigiinen ile
diigiince(ler) biitiinlesir.

“Murathan Mungan 6yle bir kitap yazmig ki, okurken
¢ocukluguma gétiiriiyor beni,” dedi gecenlerde annem. Cok
iyi anliyorum ne demek istedigini zira bahsettigi gibi “i¢ ice
ge¢me”, biitiinlesme, kaynagma hali bana da ¢ok sik oluyor,
hele ki okudugum romanda kendime benzettigim bir karakter
bulursam resmen kayboluyorum sayfalarin iginde. Izledigim
filmlerde de oluyor. Baz: filmleri izlemiyor, onlar1 yasiyorum
adeta. Oyle igine giriyorum ki, dramsa diyelim izledigim film,
sanki yagananlar benim basima gelmiggesine agliyorum. Biri
seslense duymuyorum. Bittikten sonra etkisinden ¢ikamiyor,
bir siire kendime gelemiyorum. Can alici diigiinceler de aym
sekilde gekerler bizi iglerine. Bazen bazi diigiincelerimizle 6yle
kaynagiriz ki onlari sadece birer diigiince olarak degil, gercek-
lerin eksiksiz temsili, itaat etmemiz gereken kurallar, davransg-

larimizin nedenleri olarak gériiriiz.

130



Iste boéyle zamanlarda bilingli farkindalik becerileri yar-
dimiyla zihnimizin igindeki tek boyutlu diinyaya kendimizi ne
kadar kaptirdigimizi fark edebilir ve yeniden ii¢ boyutlu gergek
yasama donebiliriz. Bu gereklidir giinkii bazen davramglarimiz,
zihnimizin boyundurugu altina girebilir.

Ornegin kariyeri adina énemli bir gériigme igin bagka bir
sehre gidecek olan arkadagim ugakta olmasi gereken saatlerde
beni ariyor. Ugaga binmemis, evine geri déniiyor. Sesi de kétii
geliyor.

“Yaso, n’oldu? Neden binmedin ugaga?” diyorum.

“Yapamadim. Basima kotii bir sey gelecegini diigiindiim.”

Ilk bakigta, ilk duyusta garip gelmiyor, “Bagima kétii bir
sey gelecegini diisiindiim.” O kadar aligigiz ki diigiincelerimizi
davraniglarimiza neden olarak gostermeye, sorgulama geregi
bile duymuyoruz. Konu orada kapaniyor. Devam edip, “Ba-
sina kotii bir gey gelecegini diisiindiigiin halde niye binmedin
ugaga?” diye sormuyorum. Halbuki bazen kendimize tam da
bunu sormamiz gerekiyor. Ciinkii zihnimizin sundugu gerekge-
ler davramiglarimizin asil nedenini agiklamiyor.

Arkadagim, “Bagima kotii bir gey gelecegini diigiindiim,”
derken, “bagina kotii bir gey gelecegini diisiinmesini” ugaga
binmemesine gerekge gosteriyor. Diigiincesini eylemine engel

goriiyor.
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SOyle b r goriintii olusuyor benim zihnimde. Bir diigiince
beliriyor zihnimizde, mesela “kotii bir geyler yagama” diigiin-
cesi ve bir anda ipler sarkiyor o diigiinceden. Sarkan ipler tipki
kuklalarin ellerine ayaklarina dolandig: gibi bizim de elimize
ayagimiza dolaniyor ve bu diigiince bizi tipki bir kuklacinin
kuklasinin eline koluna hikim oldugu gibi bizim de elimize ko-
lumuza hakim oluyor. Halbuki diigiince dedigin ne elle tutulur
ne gozle goriiliir bir gey. Somut degil; soyut, sembolik olusum-
lar. Fakat yine de ii¢ boyutlu, somut, kanl canli, devasa bir
seyin bizi engelleyecegi gibi engelliyor bizi bu bir boyutlu, soyut
diigiinceler.

Sosyal bir ortamda hi¢ konugmadigini, igine kapanip geri
cekildigini fark ediyoruz bir sevdigimizin. “Neden agzim bigak
agmad: biitiin aksam?” diye soruyoruz. “Soyleyecegim higbir sey
kimsenin ilgisini gekmeyecekti zaten,” diyor. Ayni durum bura-
da da var. Muhtemelen bir seyler sdylemek istese de zihni he-
men devreye girip, “Cok sikictyim”, “Anlatacak ilging bir seyim
bile yok”, “Beni salak zannedecekler”, “Bu séyleyecegim zaten
kimsenin ilgisini gekmez” gibi diigiinceler atiyor ortaya. Ve kisi,
sanki biri gergekten eliyle agzini1 kapatiyormus gibi konugmuyor.
Zihninin bu séyledikleri kontroliinde hareket ediyor. Dolayisiy-
la da konugsmamasina gerekge olarak, “Soyleyecegim higbir sey

kimsenin ilgisini gekmeyecekti” diisiincesini gésteriyor. Zihninin
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soyledikleriyle o kadar meggul ki, bagka sekilde nasil davrana-
cagini goremiyor. Bagka bir segenek yokmus gibi.

Diisiinceler duygularin zihinsel bilegenleridir.’” Kim bilir
belki de bu yiizden zaman zaman hissetmek yerine duymak
fiilini kullaniyoruz duygularimizdan bahsederken ve “Korku
duydum”, “Ofke duydum”, “Endise duydum”, “Mutluluk
duydum” diyoruz.

Ciinkii duygularin sesi var. Konuguyorlar, bize bir seyler
soylityorlar. Biz de onlara “diigiince” diyoruz.

Misal, korku duygusu “Yapamayacagim”, 6fke duygusu
“Bunu bana nasil yapar”, endige “Ya basgima kotii bir sey gelir-
se” diyebiliyor.

Utang, “Rezil oldum”; iiziintii, “Cok yalmzim”; mutluluk-

sa “Ne iyi yaptim” diyebiliyor

* % *

Bazen korku, iiziintii, 6fke gibi can alici duygularla da,
onlarin yalmzca birer duygu olduklarim1 géremeyecek kadar
biitiinlegiriz. Ve kimi zaman duygular daha baskindir diisiince-
lerden; ne diigiindiigiimiiziin farkinda bile degilizdir, ne hisset-
tigimizle olan megguliyetimizden. O yiizden de davramiglarimi-
za gerekge gosterirken diisiincelerimiz kadar duygularimizi da

kullaniriz.

17 Duygulann iki bileseni vardir. Zihinsel bilegenleri (nam-1 diger digtinceler) ve fiziksel bilegenleri
(bedensel duyumlar).
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Yataktan ¢ikmak istedigini ama kendini ¢ok mutsuz his-
settigini, evden ¢ikmak istedigini ama o giin panik atag: gegi-
receginden emin oldugu i¢in bunu yapamadigini, daha sakin
ve tahammiillii davranmak istedigini ama ¢ok sinirlendiginden
bagirdigini séyleyen, duygu ve diigiincelerini davraniglarina ne-
den gosteren, kendim dahil, ¢ok kisi tanidim.

Duygu ve diiincelerin elbette davraniglarimiz iizerinde
etkileri var, fakat davraniglarimiz ne duygularimizin ne de dii-
sincelerimizin boyundurugu altinda. Duygularimiz, davranig-
larimiz ve diigiincelerimiz birbirini takip ettigi igin, dogal ola-
rak zihnimiz aralarinda bir neden-sonug iligkisi kuruyor. Bunu
yaparken de basit tutuyor agiklamalarini, halbuki davranigla-
rin tek bir nedeni olmaz. Oldukga kalabaliktir arkalari. Dav-
raniglarin iizerinde ayni anda ge¢migste 6grendiklerimizin, o an
icinde bulundugumuz kogullarin ve elbette hissettiklerimizin,
zihnimizden gegen diigiincelerin ve daha nicelerinin etkisi var-
dir. Bir davraniga bin gerekge bulabiliriz. Fakat nedenlerin tek
birine isaret edip “Bu davranigin tek sebebi sensin!” diyemeyiz.

“Ugaga binmek istiyorum ama korkuyorum.”

“Yapmam lazim ama igimden gelmiyor.”

“Konugmak istiyorum ama gekiniyorum.”

Sizin AMAniz ne?

Bir deney yapalim birlikte. “Ama” ile boldiigiimiiz ciimle-

lerdeki “ama” kelimesini “ve” ile degistirelim.
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“Ugaga binmek istiyorum ama korkuyorum.”

“Ugaga binmek istiyorum ve korkuyorum.”

Bu birbirine oldukga benzeyen iki ciimle arasinda bir fark
var mu? Siz iizerine diigiiniirken ben de bir yandan kendi gérdii-
giim farktan bahsedeyim. “Ama” keskindir. “Ama”, sen varsan
ben olamam demektir. Hareket etmek i¢in duygunun ge¢mesini,
diisiincenin degigmesini 6nkosul bellemektir. “Ama” hayat ile
arana tek kelimelik bir duvar 6rmektir. Giiciinii toplamak igin
verdigin mola yerinden ziyade yolculuguna son vermektir. Arzu
etmedigin bir yere yerlesmektir. Oraya saplanip kalmaktir.

“Ve” oOzgiirlestirir bizi. Duygu ve diigiincelerinin esaretin-
den kurtarir bedeni. Hafifletir. Bir duygu ile, bir diisiince ile
birlikte —ne kadar bize rahatsizlik verse de- hareket edebile-
cegimizi gosterir. Zordur zor olmasina ve miimkiindiir. “Ve”
zihnimizle aramiza mesafe koyar. Farkh olasiliklarin farkina
varmamiz saglar.

Tamgtigimizda gok sevdigi dedesi uzun siiredir hasta olan
ve olimden ¢ok korkan bir damiganim vardi. Dedesi hasta-
neden, “Son giinlerimi evimde gegirmek istiyorum,” diyerek
kendi rizasiyla taburcu olmugtu. Daniganimin anlattigina gére
hayli titiz ve kurallan olan, otoriter bir adamdi. Tiim aileyi,
“Eger 6ldiigiimde iistiim bagim derli toplu degilse, beni giydirin
ve giizelce yatagima yatirin. Kimse beni elden ayaktan kesilmig

bir ihtiyar olarak hatirlamasin,” diye tembihlemigti. Daniganim
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giniin birinde haberi babasindan almigti. Dedesi, salonda, tele-
vizyonun kargisinda pijamalariyla son nefesini vermisti. Babasi,
dedesini tek bagina giydirecek, yataga tagiyacak giice sahip de-
gildi. Daniganim bunu biliyordu.

“Babami yalmz birakmak istemedim. Babama destek ol-
mak istedim. Zaten miimkiinii yok ofiste duramazdim o daki-
kadan itibaren, ben de ¢ikim hemen babamin yanina gittim,”
dedi, dedesinin 6liimiinden iki ay sonraki ilk gériigmemizde.
“Cok zordu, Zeynep...” diye devam etti, “Yagayan bir insanin
artik yagamamasu... Dedemi o halde gormek... Ilk defa élii bir
insan g6rdiim. Ve o da tamdigim, ¢ok sevdigim bir insandi. Buz
kestim zaten ilk gordiigiimde... Ben 6liimden ¢ok korkarim
ama gittim.”

“Cok iizgiiniim,” dedim, “senin i¢in ne kadar zor oldugu-
nu anlayabiliyorum.”

“Gergekten gok zordu. Hayatimda yaptigim en zor seydi,”
dedi, gozlerini benden kagirarak. Kisa bir sessizlikten sonra,
“Ama biliyor musun, Zeynep?” dedi, tekrardan bakarak gozle-
rime, “Yine olsa, yine yapardim.”

“Yine bir se¢im gansin olsa, yine babana destek olmak igin
dedenin evine giderdin...”

“Evet,” dedi, bir an bile tereddiit etmeden.

“Korkacagim bilmene ragmen giderdin. Bu ¢ok giiclii bir
sey... Yine yapardim diyorsun...” dedim merakla. Bir degere

dokundugumuzun farkindaydim.
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“Babami yalmz birakmak istemedim. Cok iiziildi ¢iinkii
orada. Biliyorum.”

“Ne kadar cesurca bir gey s6yliiyorsun! Orada bir siirii
olumsuz duygu ile, ac1 verici bir siirii diigiince ile yiizlegsecek
olmana ragmen, bunu bilmene ragmen yine de o eve girmeyi
se¢men... Bu ne anlatiyor sana?”

“Babami ¢ok sevdigimi herhalde,” dedi, aci tath bir tebes-
siimle. “Bir de tabii vefal bir evlat olma istegimi.”

“Evet,” dedim. “Ve sadece bir duygu olarak sevmekten
ziyade belli ki babanla olan iligkinin sevgi dolu olmasina, des-
tekleyici olmasina ve dedigin gibi vefali bir evlat olmaya deger
veriyorsun. Ciinkii hep kagiyoruz ya bizi rahatsiz eden duy-
gu ve disiincelerden giindelik hayatta. Onlar hissedecegimiz
ortamlara girmiyoruz, aklimiza getirecek seyleri yapmiyoruz.
Hep kagiyoruz miimkiin mertebe. Dikkatimizi dagitmaya ¢a-
hgiyoruz. Ciinkii bize kiigiikliikten 6gretilen bu. Aglanz, ‘Ag-
lama g¢ocugum,’ derler. Bir seyler diisiiniiriiz, ‘Oyle diigiinme,
sagmalama,’ derler. Ve sonra sen bana boyle bir sey anlatiyor-
sun! Yani diyorsun ki, ‘Kagmayacagim.’ Diyorsun ki, ‘Yine olsa
yine yaparim!’”

“Evet. Kesinlikle. Benim icin vefa boyle bir sey. Evden igeri
adim atarken ¢ok da korktum ama yine olsa yine yaparun giin-
kii bunu yapmama deger.”

“Bu yiizden de korktun ve gittin.” dedim. “Az 6nce soyle-

digimin aksine korkmana ragmen gitmedin esasinda, korkunla
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birlikte gittin. Seni oraya degerlerin gétiirdii. Korkunu da ya-
nina alip gittin.”
“Korkunu yanina almak...” diye tekrar etti giilimseyerek,

“Korkunla yiizles diyorsun yani?”

Diren¢ ve Kabul

“Yiizlesmek” tabiri bana miicadeleyi ¢agrigtirir hep. Yal-
nizca “yiizlesme” tabiri degil iistelik, bilhassa bize rahatsizlik,
ac1 veren duygu ve diisiincelerimiz hakkinda kullandigimiz
daha nice tabir miicadeleyi ¢agrigtirir. Daha 6nce de soyledigim
gibi, bazen hissettigimiz duygu ve zihnimizden gegen diigiince-
lerle 6yle ig ige gegeriz ki duygu yalmzca bir duygu, diigiince
yalmizca bir diigiince olmaktan ¢ikar; yenilmesi, kontrol altina
alimmas:, yok edilmesi, kurtulunmas: gereken bir diigmana dé-
niigiir adeta. Hal boyle olunca da direnmeye baglariz. Oldukla-
n gibi kalmalarina izin verirsek bizi tamamen ele gegirecekleri
inancina sahibizdir. Direng, kendimizi farkl: hissetmek ve farkl
diisiinmek igin verdigimiz miicadeledir.

Hepimiz direng gosteririz. Direng kendimizi korumamiza
yardimci olur. Her birimiz de kendimizi koruma iggiidiisiiy-
le diinyaya geldigimiz igin direng, hisseden varliklarin ortak

paydasidir.
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Fakat hogumuza gitmeyen duygu ve diigiincelere direnmek
uzun vadede nadiren ige yarar.

Direncin kargit1 kabuldiir.

“Kabul mii?” diye sdylenebilirsiniz.

“lyi de kaygih olmay: sevmiyorum ki!”

“Depresyonda olmayi, 6liim korkusu yagamayi, bu agrilar1
sevmiyorum ki! Sevmedigim, istemedigim bir seyi nasil kabul
edebilirim?”

Bu boéliimii yazmaya ¢ok sicak bir agustos akgaminda ni-
yet ettim. Ciktim bahgeye, aldim ¢ayimi1 yanima, agtim bilgi-
sayarimi, tertemiz bir sayfaya bakiyor, diigiincelerimi kafamda
toplamaya galigiyorum. Goézlerim kapali, zihnimi dinliyorum,
bakalim bana yararl neler séyleyecek diye. Gayet huzurluyum.
Tam o sirada fark ediyorum agustosb6ceklerinin sesini.

Cir a, ar cr, cir cur...

“Tamam Zeynep,” diyorum kendime, “konsantre ol.”
ama nafile. Imkani yok kafami toplayamiyorum. Kafam siirekli
agustosboceklerine, nami diger circirboceklerine gidiyor.

Cir cr, c1r cir, cir cur...

Hakkini veriyorlar lakaplarinin. Aklimi kagiracagima ilig-
kin diigiinceler gegiyor zihnimden. Ben, “Ne olur sussunlar!”
“Ne zaman susacaklar?!” diye diigiindiikge, sanki duyuyorlar

diigiincelerimi, inadina daha da yiikseliyor sesleri.
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Kulagima pamuklar tikiyorum olmuyor, miizik agiyorum
olmuyor, dikkatimi 6nceden aldigim notlara vermeye galisiyo-
rum olmuyor. Ne yapsam olmuyor! Zihnimde 6tiiyorlar sanki.
Kagigim yok!

Car cir, car car, car cur...

Tam o esnada babam geliyor yanima. Bilgisayarimin ekra-
nina bakiyor.

“E hani, higbir gey yazmadin m1?” diyor.

“Baba, ¢ildiracagim galiba. Bu bocekler susmayacak mi
hig?” diyorum.

“Takmayacaksin kafaya,” diyor, “kafaya takarsan yandin,
daha fazla duyarsin.”

Iyi de babacigim, nasil takmayayim kafaya? Kafami mi ko-
parayim? Var olan bir seyi, simdi ve burada yasanan bir geyi
nasil gérmezden geleyim?

Peki ne yapabilirim?

Apustosb6ceklerinin sesini duymamami saglayacak yollar
aramaya devam edebilirim. Zamanimi zihnimin 6nerdigi ¢6ziim
yollarini tek tek deneyerek gegirebilirim: kulaklarima daha kalin
pamuklar tikamak, komgular: rahatsiz etme pahasina miizigin
sesini sonuna kadar agmak, sopayla bahgedeki agaglarin tek tek
go6vdelerine vurmak gibi. Veya isyan etmeyi segebilirim. “Bagka
ev mi yoktu da geldik burada oturuyoruz”, “Bu akgam bocekler
yiziinden higbir sey yazamayacagim”, “Neden bu agaglar bu-

rada ki zaten!” diigiincelerinin peginden siiriiklenebilirim. “Bu
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sekilde yazi yazmamin imkansiz oldugu” diigiincesinin hare-
ketlerimi kontrol etmesine izin verip, tasimi taragimi toplayip
bagka bir yere gidebilirim. Fakat nereye gidersem gideyim uyu-
mak igin agustosbocegi istalisina ugramig evime, cir cir sesle-
rine dénecegim. Neyse ki alternatifler bunlardan ibaret degil.
Bir bagka segenegim daha var. Agustosboceklerinin sesini fark
etmeden 6nce yapmaya niyet ettigim geyi yapmaya, yaz1 yaz-
maya baglayabilirim. Bu esnada duydugum tiim seslerin, hog
olanlarin da hog olmayanlarin da, olduklar1 gibi kalmalarina
izin s rebilirim. Su anin nasil olmas: gerektigi ile meggul olmak
yerine, nasil olduguyla ilgilenebilirim. An1 oldugu gibi dene-
yimlerken, daha farkli olmas: gerektigine dair diigiincelerimin,
tipki otobandan gegen arabalar gibi, gelip gegmelerine miisa-
ade edebilirim. Odak noktam genigletip, agustosboceklerinin
su anki deneyimimin yalmzca bir pargasi oldugunun farkina
varabilirim. Onlara karg: direncimi biraz olsun serbest biraka-
bilirim. Onlar: olduklar gibi kabul edebilirim.

Bilingli farkindalk, iginde yargisizhgi barindirdigy gibi,
yargisizhigin getirdigi kabulii de barindirir. Hatta Oz-$efkatli
Farkindalik'® 6gretmenim Psikolog Dr. Christopher Germer,
bilingli farkindalig: basitge, “i¢inde bulunulan ana dair, kabul

igeren bir farkindalik”*® olarak tanimlar.

18 Oz-Sefkatli Farkindalk (Mindful Self-Compassion), 2010 senesinde Psikolog Dr. Kristin Neff
ve Psikolog Dr. Cbristopher Germer tarafindan kiginin kendisine kary gefkatle davranabilme
becerilerini 8grenmesi Ozerine tasarlanmig 8 haflalik bir egitim.

19 Christopher Gerruer, “Mindfulness: What Is It? What Does It Matter?”, (Ed) C. Germer, R
Siegel, P. Fulton, Mindfulness and Psychotherapy, New York, Guilford Press, s. 3-27.
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Kabul etmek fiili epey yiikliidiir, hepimiz igin gesitli anlam-
lar1 olabilir. Hatta ¢ogu zaman kabul etmek, sevmek, istemek
veya boyun egmek, pes etmek, razi olmak veya bagarisiz olmak
ile kanigtirilabilir.

Kabul kelimesi Arapga kékenli bir kelimedir. “Yiiziinii
dénmek”, “direnmemek”, “misafir etmek” anlamlarina da ge-
len fiilin mastaridir. Bilingli farkindahkta kokenine sadik ka-
linan kabul, deneyimlerimize (hogumuza giden ve gitmeyen)
karg1 verdigimiz miicadeleyi ve direnci serbest birakarak, hem
deneyimimize hem de deneyimi deneyimleyene, kendimize, gef-
katle yaklagmak, su anda ne oluyorsa olmasina izin vermek

demektir.

Tesekkirler ZIhnim

Duygularin zihinsel bileseni olan diigiincelerle i¢ ige geg-
mek, deneyimlerimize kabul igeren bir tutumla yaklasmamizi
oldukga zorlagtirabilir.

Iki ciimle size:

“Bu beyaz kapakl bir kitap.”

“Bu giizel bir kitap.”?

20 Hayes ve digerlerinin Acceptance and Commitment Therapy: An Experiential Approach to
Behavior Change kitabinin 1999 senesindeki ilk baslas1 ve 2012 senesindeki ikinci baskisinda
gegen “bad cup” metaforundan esinlenilmigtir.
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Bu iki ciimle kulaga benzer geliyor, dyle degil mi? Sanki
ikisi de kitabin 6ziinii tarif ediyor gibi.

Halbuki bu iki ciimle arasinda 6nemli bir fark var.

Eger bahsi gegen bu kitabin kapag beyaz renkliyse, o za-
man ilk ciimle bir tasvirdir.

Ikinci ciimlede gegen giizel kelimesi, kitabin bir pargas: de-
gil. Giizel, onermeyi yapan kigiden gelen bir yorumdur. Bagka
bir kigi aym1 kitabi girkin ya da sikici bulabilir. Ikinci ciimle o
kiginin zihninin bu kitaba ekledigi bir degerlendirmedir.

Tasvirlere beg duyumuz sayesinde erisiriz. Eger gorebiliyor-
sak, koklayabiliyorsak, dokunabiliyorsak, tadabiliyorsak veya
duyabiliyorsak bu bir tasvirdir.*! Diger her seyse degerlendir-
me. Bu ikisini birbirinden ayirt edebilmek 6nemli bir beceridir:
zihnimizle aramiza mesafe koymamiza yardimci olur.

Ornegin, hissettigimiz iiziintii duygusuna “Katlanamiyo-
rum!” veya “Bu aci beni hasta edecek!” gibi diigiinceler eglik
edebilir. Bu diisiincelerle biitiinlegtigimiz zaman elbette iiziin-
ti duygusunu hissetmemek igin direng gostermeye baglariz.
Kim kendini hasta edecegini diisiindiigii bir duyguyu hisset-
mek ister ki! Lakin hayatta gektigimiz sikintilarin goz ardi
edilemeyecek kadar biiyitkk bir kismim1 var olana direnerek

kendimiz yaratinz. Halbuki “Katlanamiyorum!” veya “Bu

21 John T. Blackledge, Cognitive Defusion in Practice, New Harbinger Publications, 2015.
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act beni hasta edecek!” gibi diigiinceler, iiziintiiniin 6ziindeki
somut 6zelliklerin tasviri degil, zihnimizin tiziinti duygusunun
iistiine yapistirdig: degerlendirmelerdir. Fark edersek yagadig-
miz iiziintiiniin saf duyu haline odaklanabiliriz.

Bu farkindalik bize, iiziintiimiizle olan iligkimizi degigtir-
me firsati verir. Uziintiiyii hissetmeye devam ederiz fakat artik
iiziintiiyi, katlanamayacagimiz veya bizi hasta edecek bir olgu
olarak degil, oldugu gibi deneyimleriz.

Duygularin zihinsel bilegenleri diigiincelerse, fiziksel bile-
senleri de bedensel duyumlarimizdir.

Duygularimizi, zihnimizin iizerlerine yiikledigi degerlen-
dirmelerden, yargilardan, hikiyelerden soyup bedenimizdeki
duyumlar olarak ele alabildigimiz anda, o duyguyu hissetmek
bize ne kadar rahatsizlik verirse versin, o duyguya karg: verdi-
gimiz miicadeleyi biraz serbest birakabiliriz, ona yer agabiliriz.

Zihin gegmige ve gelecege seyahat edebilir, bir diigiinceden
digerine gegebilir. Bedense simdiye gakilidir. Her zaman gimdi-
ki andadir. Beden, zihnimize kiyasla daha yavagtir. Bedenimiz,
deneyimledigimiz duygulan fark etmemiz igin bize daha fazla
zaman tanir.

Hissettigimiz duygunun adin1 koyup onu bedenimizde en
gicli nerede hissettigimize yonelerek fiziksel duyularimizdan
yardim alarak duygularimiza olduklan halleriyle yer agabiliriz;

ciinkii bedenimiz gimdiye ¢akili ve yavag olsa da, tasvir edilmesi
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miimkiin somut tepkiler ve yanitlar verir. Bu nedenle duygular:-
muzi kabul etme siirecinde bedensel duyumlarla galigmak kolay
ve aydinlaticidir.

Burnunun diregi sizlamak.

Yiiregi agzina gelmek.

Dizlerinin bags ¢6ziilmek.

Gogsti daralmak.

Karmnda kelebekler ugusmak.

Duygularimiz1 ifade ederken bu gibi deyimlere bagvurma-
miz bosuna degildir. Beden, duygularimizin barindig1 hazne;
duygularin ispatidir.

Bir dahaki sefere yogun bir duygu yagadiginiz bir anda sizi
bedeninizi bagtan agagiya taramaya davet ediyorum.?

Bedeninize, uyuyan bir bebege yonelir gibi yonelin, onu
nezaketle ve merakla aragtirin: Hissettiginiz bu duyguya yumu-
sak, anlayigh bir tonla bir isim verebilir misiniz?

Uziintii?

Ofke?

Korku?

Yalnzlsk?

Kafa karigikligs?

Caresizlik?

22 8 haftahik “Oz-Sefkatli Farlandalik™ eBitiminde gegen “Yumugat-Yahgtr-lzin Ver” isimli
meditasyondsn uyarlanmgtr.
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Hissedip adim1 koydugunuz bu duygu bedeninizin neresin-
de boy gosteriyor?

Kendini nasil ifade ediyor?

Belkiyiiziiniizde birsicaklik, genenizde bir agr1, bogazimzda
bir diigiim, belki g6gsiiniizde bir agirlik, belki de midenizde bir
gerginlik...

Peki ya fiziksel 6zellikleri neler?

Sekli nasil?

Bir rengi, dokusu, 1s1s1 var m1?

Hareket ediyor mu, yoksa tek bir yerde duruyor mu?

Merakla yaptigimiz bu kesif esnasinda duygunuzla ilgili
birgok sey fark edebilirsiniz. Belki sicakligini hissedersiniz. $ek-
li yuvarlaktr belki, rengi ise kirmizi. Dokusu da tirtikli.

Hissettiginiz duygunun fiziksel 6zelliklerini merakla keg-
federken pek ¢ok detay gorebilirsiniz; géremeyeceginiz seyse
degerlendirmelerinizdir. Duygu hakkindaki diisiincelerinizdir.
Ornegin, “katlamlamaz olmak” iiziintiiniin dogasinda yoktur.
Tipk: giizelin, girkinin, eglencelinin ya da sikicinin bu kitabin
dogasinda olmamas: gibi. Ne kadar ikna edici olursa olsun, de-
gerlendirmeler deneyimimizin degil, zihnimizin ekledigi unsur-
lardir. Tegekkiirler, zibnim.

Bu aligtirmanin niyeti zihnimizin gordiiklerimizi, hissettik-
lerimizi degerlendiren kismini devre dis1 birakmak degil. Deger-

lendirme yapmamak zihnimizin dogasina aykiridir. Yargisizlik,
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aslinda imkansizdir. Imkanh olan yargilarimizi yalmzca birer
yargi olarak fark etmek ve onlara siki sikiya tutunmak, kérii ké-
riine inanmak yerine hafifge, bir kelebegi tutar gibi tutmaktir.

Belki de Mevlanad’nin dedigi gibi, “her geleni alnimizin
akiyla misafir etmeli”, “karanlik diigiince, utang ve garez, hepsi-
ni giilerek kargilamali.” Kabul etmeli igeriye. Bunca yil kagtik,
bunca yil savagtik, belki de artik bu amagtan vazgegmeli. Lakin
temkinli olmakta fayda var zira “Bu duyguyu yok etmeliyim”
ne kadar katiysa, “Bu duyguyu kabul etmeliyim!” de o kadar
katidir. Her duyguyu 6yle bir anda kabul edemeyiz. Ozellikle
bizi zorlayan duygulara yiiziimiizii donmek, bazen acimiz1 ge-
gici olarak artirabilir. O yiizden yeri geldiginde aciya yalmzca
uzaktan bakmak da yeterlidir, yanina gelip yavasca dokunmak
da. Bunu yaparken de bir anda degil, yavag yavag ilerlemeli.>*
Kap: ¢aldiginda, once bakmali gelen kimmig diye. Kapida bizi
bekleyen her neyse, ona kargt merakla, ne oldugunu anlamak
niyetiyle kapiya kulak kabartmali. Belki daha sonra kapiy: aga-
rak, misafiri igeri davet ederiz. Istemeye istemeye. Bir an 6nce
gitmesini isteye isteye.

Sonra belki giinlerden bir giin, gitsin diye goziiniin igine

bakmaktansa, o hila oradayken kendi igimize bakacagiz.

23 Mevldna Celaleddin Rumi, Mesnevi, “Misafirhane”, C. 5-3676, cev. Vehbi Tasar, Coleman Barks
“Essential Rumi”.

24 Christopher Germer kabul etmeniun 5 evresi oldugundan bahseder. C. K. Germer, The Mindful
Path to Self-Compassion: Freeing Yourself from Destructive Thoughts and Emotions, The
Guilford Press, 2009, s. 27.
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Ve bagka bir giin, uygunsa eger, yanina oturacagsz. Bir siire
sonra gidecegine, hep boyle hissetmeyecegimize giivenerek ya-
kinhk kuracagz.

Bize anlatmak istediklerini duyacagz.

Zaman geldiginde de “goriismek iizere” diyerek ugur-

layacagz.
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BORUM IV






EN ACIMASIZ SES

alondaki koltukta oturuyordum. Tam 43 dakika olmusgtu,
Skendime, birazdan masa bagina oturup yazmaya baglaya-
cagim diye soz vereli. Kitaplar1 karigtirdim, eski yazdiklarima
doniip onlar: tekrar okudum, arada ayaga kalkip odanin iginde
bir tur attim. Televizyonda bir kanaldan digerine biraz zap yap-
tim. Bir kahve daha igtim. Tam 43 dakika olmugtu ve ben yaz
yazmak haricinde her seyi yapiyordum.

“Olmayacak,” diyordu igimde tamidik bir ses, “Sen bu ki-
tab1 yazamayacaksin. Seninle ayni anda yola ¢ikan insanlarin
ikinci, tigiinci kitaplari yayinlanacak, sen iki senede bir kitab:
yarilayamadin bile... Disiplinsizsin. Kabiliyetsizsin.”

Yaklagik 20 senedir benimle bu ses. Bagdenetmen’in sesi. Sa-
nirim zihnime tohumlari, ilkokulda annemin “Ah Zeynep, herkes
okumay s6ktii be gocugum! Sen neden bu kadar yavagladin?” de-

mesiyle atildi. Cogu zaman annemin sesine benzetiyorum sesini.
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Fakat daha kalin, vurgulari daha keskin bir ses. Ve daha azar-
layici. Iri gozlerini kisarak konusuyor benimle. Gozleri kadar
iri viicudu da. Kilolu degil, yapili bir kadin. Duvar gibi. Viicu-
du titriyor sinirlendiginde. Dislerini sikiyor, nefes alip vermesi
hizlaniyor. Tahammiilii yok isteklerinin gergeklesmemesine.
“Inanamiyorum sana!” diyor sik stk bana. Bagdenetmen’in fa-
vori sylemleri, aptalligim, tembelligim, bagarisizigim, kisaca-
s1 yetersizligim iizerine kurulu. Bu azarlarin devamini getirmek
kolay: “Yeterince akilli, hizl, iiretken, yeterli degilsin!”

Bagdenetmen yillardir benimle. Bir “ben” var idealinde ve
eline gegen her firsatta bu idealden ne kadar uzak olduéumu
hatirlatmaktan geri durmuyor.

Eski defterleri kurcalamay: sever. Gegmiste yaptigim hata-
lar, yasadigim talihsizlikler, gerceklestiremedigim hedefler hak-
kinda konugmaya bayiliyor.

Ne zaman hayatimi anlamh kilan bir sey yapmay: plan-
lasam, bugiinkii gibi yaz1 yazmay1 mesela, omzumda nefesini
hissediyorum.

Ellerimi gotiirsem klavyeye, ona ve soylediklerine aldirig
etmemeye ¢aligsam, kafamda olusturdugum ciimleleri daha
yaziya dokmeden, “Gergekten mi?” diyor, “Yapabildiginin en
iyisi bu mu?!” Ve gozlerini deviriyor.

Merak ediyorum, sizin zihninizin iginde de benim

Bagdenetmenim’in sesine benzer bir ses var mi? Yapmaniz
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gereken bir seyi yapmadiginizda veya yapip basarisiz oldugu-
nuzda, bir hata yaptigimizda, bir konuda eksik kaldiginizda sizi
acimasizca elegtiren, yargilayan, olanlardan sizi sorumlu tutan,
suglayan bir ses var m1? Yaptiginmiz geylerle kolay kolay yetin-
meyen, size bagarisiz oldugunuzu, tembel oldugunuzu, iradesiz
oldugunuzu, simanik oldugunuzu, giigsiiz oldugunuzu, zayif
oldugunuzu veya yeterince zayif olmadigimzi, yeterince giizel
olmadiginiz,, yeterince akill olmadigimzi ya da yeterince diger-
leri gibi olmadiginiz1 s6yleyen bir ses var mi?

Sizin de zihninizin iginde, size “aptal”, “beceriksiz”, “ige
yaramaz” gibi kaba ithamlarda bulunan bir ses var m1?

Eger varsa bilirsiniz, diinya iizerinde baska higbir ses bu
sesten daha acimasiz degildir.

Insan harig, bagka higbir canh aci ¢ektiginde kendine kiz-
maz, korktugu igin kendini agagilamaz, bir sey yolunda gitme-
diginde kendini suglamaz.

Merak ediyorum,; siz, onun yiiziine déniip baktimiz m1 hig?

Bir bedene sahip olsayd: ne kadar biiyitkk olurdu mesela?
Kag yaslarinda olurdu? Bir kadin ms? Bir erkek mi yoksa? Yii-
ziinde nasil bir ifade, sesinde nasil bir ton var? Size ne kadar
yakin duruyor? Ne sekilde duruyor? Hareket ediyor mu?

Size birini hatirlatiyor mu?

Sizin zihninizin igindeki elestirel sesin ad1 ne?
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Elestiren ve Elestirllen

Benim zihnimin igindeki elestirel ses, nam1 diger Bagde-
netmen, 6yle 6n planda, sesi 6yle baskin ki, tiim ithamlari-
nin, suglamalarinin, agagilamalarinin kargisinda ezilen yani-
mi1 géremiyorum.

Halbuki Bagdenetmen’in kargisinda, bag1 6ne egik, “hak-
lisin” diyen bir taraf da var igimde. Adini, “Caresiz Zeynep”
koydum.

O, sinirinden degil, ne yapacagimi bilemediginden, yap-
tig1 hicbir sey Bagdenetmen’i sakinlegtirmeye yetmediginden,
korkusundan titriyor. Cok iyi bir dinleyici Caresiz Zeynep.
Bagdenetmen’in so6ziinii hi¢ kesmiyor. Kelimesi kelimesine her
soziinii, her suglamasini dikkatle dinliyor. Var oldugu igin,
oldugu gibi oldugu igin utan¢ duyuyor. Yazi yazamamaktan
utang duyuyor. Yazi yazmamak igin uyumayi, televizyon izle-
meyi, evi temizlemeyi segtigi igin, erteledigi i¢in utang duyuyor.
Bagdenetmen o kadar giiglii ki, kargisinda paralize oluyor.

Caresiz Zeynep daha kiigiik. Hem yap1 hem de yag ola-
rak. Sanirim 9-10 yaglarinda en fazla. Sesi titriyor, olur da
konugursa. Hemen goézleri doluyor. Zihnimin bir kogesinde
sirtin1 kamburlagtirmig oturuyor. Birileri yanina yaklagtiginda
tedirgin oluyor, hep diken iistiinde. Fakat aslinda belki de ¢a-

resizlige mahkiim degil. Sanki biri elini uzatsa, “Hadi kalk,”
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dese, tutacak elinden, gézleri parlayacak bir an ve silkecek iize-
rindeki korkuyu, endigeyi. Oyle ki, sanki birini bekliyor. Onu
koruyacak birini. Bagdenetmen’in tiim saldirilar1 karsisinda
Oyle giigsiiz diisiiyor, 6yle korunmasiz kaliyor ki kelimenin tam
anlamiyla “korunmayi” bekliyor.

Sizin iginizdeki elegtirilen taraf nasil biri?

O kag yaslarinda? Kag boylarinda? Nasil durusu, yiiz ifa-
desi, sesi?

Sizin iginizdeki elestirilen tarafin nedir ismi?

Cifte Standart

Caresiz Zeynep’e baktikga igime bir iiziintii diigityor.

Yagim kiigiikken kendimi garesiz hissettigim tiim zamanlar
geliyor aklima.

Korunmasiz kaldigim, kendimi yapayalniz ve degersiz his-
settigim zamanlar. Ve her ne kadar Bagdenetmen her zamanki
asagilayici edasiyla tiim bunlar diisiinmenin, Caresiz Zeynep’in
iiziintiisiinii hissetmenin zaman kayb1 oldugunu soylese de ben,
begenmedigim, utandigim Caresiz Zeynep’e kulak vermek is-
tiyorum. Sesini duymak istiyorum. Varsin ¢ok iizsiin soyleye-
cekleri beni. Varsin utandirsin, bana garesiz hissettirsin, varsin
acitsin canimi, ben ona yer agmak, konugmasina, oldugu gibi

olmasina izin vermek istiyorum.
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Cesaretimi toplayip, “Tiim bunlar1 duymak sana neler his-
settiriyor?” diyorum. Bir anligina kaldiriyor bagini, sonra belli
ki gozlerime bakmak ona ¢ok agir geliyor, burnu titremeye bag-
hiyor, gozleri bugulanmiyor, egiyor bagini, “Korkuyorum” diyor.

“Neden korkuyorsun?” diyorum, hild aym mesafedeyim,
yaklagamadim heniiz yanina.

“Rezil olmaktan... Ezik olmaktan... Bagaramamaktan...”
diyor.

Uziiliiyorum onu bu halde gériince, acisim dindirmek igin
bir sey yapmak istiyorum.

Tam o sirada, Bagdenetmen’in “Bagladin yine!” diyen se-
sini duyuyorum. “Tek bildigin bu zaten! Mizmizlanmak, ag-
lamak! Bunlar bahane! Tembelligini, yeteneksizligini 6rtmek
iin bahaneler!” Ofkesi alevleniyor, sesi yiikseliyor. Her hiicresi
ofkeyle gevriliyor.

Hikdyemin burasinda sizi, benimle birlikte bir sey deneme-
ye davet ediyorum.

Eger sizin igin de uygunsa, akliniza miicadele verdiginiz,
size rahatsizlik, ac1 veren bir seyi getirin. Dilerseniz ¢ok zor-
landigimiz degil de, canimz1 belki 10 iizerinden 4, bilemedin S
civarlarinda acitan bir sey olsun.

Belki sizin de benim gibi bitirmeniz gereken bir yaz, bir
gorev, kapatmaniz gereken bir hesap vardir. Uzun zamandir er-
telediginiz, ertelediginiz her an igin de kendinizi elestirdiginiz

bir mesele vardir.

156



Veya kendinizi suglamaniza neden olan bir hata yapmig-
simzdic .

Belki de hogunuza gitmeyen bir yanimiz, kendinizi yargi-
ladiginiz, size ne kadar zarar verdigini fark etmenize kargin 1s-
rarc1 oldugunuz bir davraniginiz vardir. $imdiye kadar ¢oktan
elde etmig olmaniz gerektigine inandiginiz ama bir tiirlii elde
edemediginiz, harekete gegmekte korktugunuz, korktugunuz
i¢in de kendinizi elegtirdiginiz bir gey de olabilir...

Belki aklhiniza net bir gey gelmeyecek. Belki de birden fazla
sey gelecek. Sorun degil. Ne mitkemmel bir olay yakalamak ne
de tek bir olayda karar kilmak zorundasiniz.

Kendinizi elegtirmenin, yargilamanin, suglamanin nasil bir
deneyim olduguna, size kendinizi nasil hissettirdigine yoneltse-
niz dikkatinizi, o bile kafi.

Kendinizi elestirdiginiz bir meselenin iginde kalmak igin,
neler hissettiginizi fark etmek ve kendinize neler dediginizi duy-
mak igin kendinize yeterince zaman tanidiktan sonra, miisaade
edin zihninize, size ac1 veren hadiseyi arka plana gegirsin.

Simdi, dikkatinizin 6n planina, deger verdiginiz birini alin.
Sevdiginiz birini. Mutlulugu mutlulugunuz, acis1 acimz olan
birini diigiiniin. Belki bu kisi ailenizden biri. Belki yakin bir
dostunuz, komgunuz, is a.rkada§1mz. Belki ¢ok iyi tamdigimiz
belki de yeterince tamimadiginiz biri. Artik hayatta olmayan bi-

rini de segebilirsiniz. Hatta gergek olmayan birini bile. Belki de
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yeterince iletigim kuramadigimz kiigiik bir gocugu veya s6zlerin
yardimi olmadan iletigim kurdugunuz bir canliy.

Boyle biri akliniza gelmiyorsa, birine, bir canliya deger ver-
menin, onu 6nemsemenin, onun rahat etmesini, acidan uzak
yasamasini, giivende olmasini, mutlu olmasini istemenin nasil
bir deneyim olabilecegini hayal etmeyi de segebilirsiniz.

Ve simdi bu kiginin sizden yardim istedigini hayal edin.
Size ac1 gektigini sOylityor. Sans eseri sizin yagadigimiza benzer
bir ey yagsamig. Onu iizen mesele, sizinkine ¢ok benziyor. Ve
tipkt sizin gibi, o da yalmizca yagadig1 olayin acisim1 gekmiyor.
Ustiine iistliik bir de can1 acidig1 igin, iiziildiigii, belki de kork-
tugu veya kizdig igin, hissettigi duygular igin ve “hata” yaptig:
icin kendini acimasizca elegtiriyor. Kendini beceriksiz buluyor,
giigsiiz buluyor; aptal oldugunu, hi¢bir seyden ders almadiginmi
diigiiniiyor. Ve tiim bunlari sizinle paylagiyor.

Ve siz hayatimzin 6yle bir yerindesiniz ki, o olayla ilgili
acimizi dindirmigsiniz. Meseleniz tamamlanmig. Artik daha bil-
ge bir noktadasiniz; ayaklariniz yere daha saglam basiyor. Bu
noktadan olaylar1 daha genis bir agidan degerlendirebilirsiniz.

O mutlu olmasini, giivende olmasini, rahat etmesini istedi-
giniz, sizin igin ok degerli kisi sizinle acisini paylagirken; onun
kendini nasil sugladigini, nasil da kendine kizdigini dinlerken,

kendiyle verdigi savag: izlerken neler hissederdiniz?
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Uziintiisiine ortaklik ederken ona ne séylemek isterdiniz?
Sizce su anda en ¢ok ne duymaya ihtiyaci olurdu?

“Ne kadar zavallisin, ne de giigsiizsiin!” der miydiniz ona?

Hata yaptigindan pigman halde anlatirken size derdini,
“Ah, salak kafan! Nasil yaparsin bu hatayi?” der miydiniz?
“Sana miistahak!” deyip onu cezalandirir miydiniz?

“Yapmak istiyorum ama bir tiirlii baglayamiyorum,” dese,
“Simariksin, tembelsin, disiplinsizsin de ondan. Bu gidigle de
bir baltaya sap olamazsin,” der miydiniz?

Kargimizda aglarken, “Eee kendi diigen aglamaz... Ama sen
bu kafayla daha goook aglarsin,” der miydiniz?

Baksa size, bir umut dilense, “Hi¢ ge¢meyecek bu aci.
Mahvoldu her sey, artik yapacak higbir sey yok,” der miydiniz?

Zannetmiyorum.

Ciinkii bilirdiniz ki o an, 6ylesine ac1 igindeyken isitme ih-
tiyaci duydugu seyler bunlar degil.

Peki ya kendinize neler diyorsunuz ac1 igindeyken, belki
hata olarak gordiigiiniiz bir davranmisiniz igin iziiliirken, yarin-
lar i¢in endigelenirken?

Kendinize nasil davramiyorsunuz zor zamanlardan geger-
ken?

Yoksa sizin de zihniniz ¢gogumuzunki gibi kendinize karg,

sevdiginiz kigiye oldugunuzdan daha mi acimasiz?
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Yoksa sizin i¢in de bir bagkasina sefkat géstermek, kendi-
nize gostermekten daha mi zor?

Kauldigim ilk 6z-gefkat egitiminde “Sizce nedir bu gifte
standardin sebebi?” diye sormustu ok sevdigim bir profesor.

Bu soru zihnimi bir siire kemirip durmugtu.

Simdi de, bu satirlar1 yazarken kulaklarimda yankilaniyor
sesi.

Sahi, insan nasil olur da esirger kendinden gefkati?

En BuyUk Korkun Ne?

Kendimizi yerden yere vurdugumuz, bir bagkasina kolay ko-
lay yoneltmeyecegimiz sivri kelimeleri kendimize ard1 ardina sap-
ladigimiz her seferde perperisan olmamuza kargin acimasizlikta
israrciysak giiphesiz bir bildigimiz vardir.

Ciinkii her davramigin bir iglevi vardir.

“Olmasayds ne olurdu?”

Bu soruyu ¢ok severim. Uzaktan en iglevsiz gériinen davranig-
lan bile anlamlandirmaya yarar.

Soralim gimdi kendimize.

O acimasiz, ¢ok yargilayici, epey elestirel, gogu zaman agresif

i¢ sesiniz olmasayds, ne olurdu?
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Hayal bu ya, onu susturmanin bir yolu oldugunu soyleseydim
size...

Diisiiniin ki, bir daha kendinizi asla yargilayamayacaksi-
niz. Kendinizde bir daha higbir hata ya da kusur bulamaya-
caksiniz.

Bundan boyle kendinizi elegtiremeyeceksiniz.

Kirmiz1 kalemlerle giziyorum altini:. Kendinizi bir daha
asla elegtiremeyeceksiniz.

En biiyiik korkunuz ne olurdu?

Hem bana defalarca soruldu hem de ben pek ¢ok insana
sordum yillar boyunca. Tecriibelerime dayanarak diyebilirim ki
insan ilk duydugunda, “Ah kegke!” diyebiliyor bazen, kocaman
bir yiikten kurtulurum samiyor. Fakat biraz daha kalinca bu
sorunun iginde, igin rengi degigebiliyor. “Tamamen sussun is-
temezdim,” diyebiliyor insan. Bir girpida s6ylenen “Evet!”lerin
yerini “Evet, ama...”lar almaya baglayabiliyor.

Ne ilging degil mi? Bize aci1 veren bir gey elimizden tama-
men alinsin istemiyoruz. ilging ama bir o kadar da insani, giin-
kii gerekgelerimiz var: Igimizdeki garesiz, korkan, elestirilen
tarafin gok gergek korkularn var.

Mesela benimki, o ses susarsa tembel biri olacagindan
korkuyor.

Motivasyonum diiger.
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Caligmaktan, iiretmekten, kendimi geligtirmekten vazgeger
diye korkuyor.

Zora gelemem, hemen pes ederim.

Diigerse eger kalkmaz, higbir magduriyetin iistesinden ge-
lemez diye korkuyor.

Hakikati kim gésterir sonra, o olmazsa?

Kibirli, bencil birine doniigiiriim. Simarirsm, kendi hayal
diinyamda yagamaya baglarim. Hep kendimi hakls bulurum.

Daha ¢ok hata yapmaktan korkuyor. Ayni hatalar: tekrar
tekrar yapmaktan, dahasi yaptig hatalarin umurunda bile ol-
mamasindan korkuyor.

Yalmz kalirsm hep kendimi hakly bulursam, hatalarim
umurumda olmazsa.

Yalniz kalmaktan korkuyor.

Yok, istemem almayin tamamen Bagdenetmen’i benden.
Korkuyorum.

“Ha gunlar bileydin!” diyor biiyiiklenerek igimdeki Bag-
denetmen bunlar1 duyunca.

Bir k6sede kamburunu ¢ikarip oturmus, gézlerinden yaglar
siiziiliirken sessiz sessiz i¢ geken Caresiz Zeynep’e doniip, “Ben
olmasam bir halt olmaz senden! Ben olmasam ne yazi yazacak-
sin ne bir sey yapacaksin!” diyor.

Taglar oturmuyor yerine, bir geligki kipirdanmaya baghyor

icimde.
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“Peki 6yleyse merak ediyorum,” diyorum, kendi kendime.

“Neden hala ortada yazi yazan biri yok?”

Hayatta Kalmak: iste Biitin Mesele Bu!

Zihnimizin yegine emeli, bizi hayatta tutmak.

Zihnimiz, bunun igin tasarlanmis.

Bizi hayatta tutmak igin tasarlanmig mekanizmalardan en
eski ve en gabuk uyarilani tehdit ve savunma mekanizmamiz.

Yeryiizi'mdeki her canli herhangi bir tehdit veya hayati bir
tehlikeyle kars1 kargiya kaldiginda -6rnegin size dogru hizla
yaklagan bir arabanin klakson sesini duydugunuzda- tehdit
ve savunma mekanizmas: devreye girer. Bedenimizde, tehlike
olarak algiladigimiz geyle savagmamiza olanak verecek veya
ondan kagmamiza yardim edecek birtakim degisiklikler mey-
dana gelmeye baglar. Sempatik sinir sistemimiz devreye girer,
viicudumuz, halk arasinda stres hormonu olarak bilinen korti-
zol ve adrenalin hormonlarini salgilamaya baglar. Kagmak veya
savagmak iizere bedenimize gerekli enerjiyi verebilmek igin
kalp atiglarimiz hizlanir. Kaslarimiz gerilir, bu sayede bedeni-
miz daha kuvvetli bir hale gelir. Nefes alip verme hizimiz artar
ki bu da kagmamiz veya savagmamiz igin bedenimizin ihtiyaci
olan oksijeni takviye etmek igindir. Bedenimize daha fazla oksi-

jen girdikge uyanikhigimiz, atikligimiz artar.
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Hayati tehlike arz eden durumlarda béyle bir mekaniz-
maya sahip olmamiz biiyiik bir ganstir. Eski ¢aglarda yagayan
insanlar her an bir tehlikeye maruz kalabilirlerdi. Atalarimiz
saldirgan hayvanlarin, zehirli bitkilerin, ¢etin hava kogullarinin
siirekli bir tehdit oldugu o dénemlerde iyi isleyen tehdit ve sa-
vunma mekanizmalar: sayesinde hayatta kald:.

Tehdit ve savunma mekanizmamiz yalmizca bedenimizde
degil zihnimizde de birtakim degisikliklere sebep olur. Ornegin
bu mekanizma devreye girdiginde dikkatimiz yalnizca tehlike
olarak algiladigimiz seyin iizerine yogunlagir. “Olumlu” ne var-
sa g6z ard1 edilip, “olumsuz” ne varsa ona odaklanilir. Dikka-
timizin tek bir geye ve “olumsuz” olana odaklanmasi, tehdit
gegene kadar iizerinden ayrilmamas: yeri geldiginde gok faydal
ve hayati bir beceridir. Atalarimiz aslanlar, kaplanlar, tiim o yir-
tic1t hayvanlar tarafindan yenmemig olanlardi, onlar her gali hi-
sirtisindan kagan, her yirticiya geri hirlayanlardi. Dikkatlerini
yalmiz ve yalmzca tehlikeye odaklayanlardi. Dikkati daha kay-
gan olanlar bulutlarin gegisini izlemeye veya yiizlerinde giinesi
hissetmeye koyulmuglardi, higirtinin riizgardan kaynaklandig-
n1 sananlardandi: Hog, zaten bu yiizden gen havuzunda onlara
rastlamak miimkiin degil artik.

Tehdit ve savunma mekanizmasinin sebep oldugu be-
densel ve zihinsel degisikliklerin yani sira ayrica da tetikle-

digi korku, 6fke, tiksinme (ki tiksinme ¢ogu zaman utang ve
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suglulugun temelinde yatan duygudur) gibi duygular sayesinde
hayatta kaldi atalarimiz. Korku atalarimizi kagmakta uzman-
lagtirdi, 6fke onlan diger canlilara karg1 giigli kildi, tiksinme
bozuk veya zehirli yiyeceklerden, hatta hasta kabile bireylerin-
den uzak durmalarim sagladi.

Bizler, tehdit ve savunma mekanizmalari sayesinde hayatta
kalanlarin soyundan geldik.

Her ne kadar aslen fiziksel bedenimizi hayatta tutmak igin
tasarlansa da, tehdit ve savunma mekanizmamiz yalnizca ve
yalmizca fiziksel bir saldiriyla karsi kargiya kaldigimizda dev-
reye girmez. Duygusal bir saldiriyla karsi kargiya kaldigimizda
da devreye girer.

Kendimizi agsagiladigimizda, korkutarak motive ettigimiz-
de, acimasizca yargilayip elestirdigimizde bu kendi kendimize
yaptigimiz duygusal bir saldiridir.

Dolayisiyla her ne kadar tembel olmamak, motivasyo-
numuzu kaybetmemek, kendimizi gelistirmeyi birakmamak,
bencil, kibirli, gimarik birine déniigmemek, hata yapmamak,
raydan gikmamak adina zihnimizin igindeki Bagdenetmen’e ih-
tiyag duydugumuza inansak da igin ash o sesin bizi daha fazla
strese soktugu ve tehdit ve savunma mekanizmamizin igine bizi
hapsettigidir.

25 K. Neff, Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself, New York, William
Morrow, an imprint of HmperCollins, 2011, s. 48.
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Sefkatil Dost

Yiiksek lisans yaparken iki giinliik bir “Oz-Sefkat” atol-
yesine katildim. Kendimi en ¢ok kendimden kollamam gerek-
tigini fark ettigim bir zamanda bu at6lyeden haberim olmustu.
Haftalar 6ncesinden yerimi ayirtmigtim.

Ilk giin, teorik egitim bittikten sonra, giinii bir meditasyon
egzersiziyle kapatmay: onerdi grup liderimiz. Hepimizi rahat
bir pozisyona gegirdi, gozlerimizi kapattirdi. Farkindaligimizi
6nce bedenimize sonra nefesimize yonelttik. Ardindan meditas-
yonun ikinci veya tigiincii dakikasina dogru goyle bir yénerge
geldi grup liderinden:

“Simdi sizin igin de uygunsa, bir elinizi nazikge kalbinizin
iizerine koyun.”

Haydaaa... Igimdeki Bagdenetmen bir anda isyan etti.

“Elini kalbinin iistiine mi? Yapmayacaksin herhalde oyle
bir gey. Ne kadar komik goriiniirsiin! Allah agkina senin ne igin
var burada, sinif arkadaglarin kaginci makalesini yaziyor, sen
gelmig burada meditasyon yapiyorsun... Boyle eksantrik gey-
lerden medet umuyorsun ya, inanilacak gibi degil!”

Kapal: olan go6zlerimden tekini agtim, diger insanlarin ne
yaptigina bakmak i¢in. Herkes koymus elini kalbinin iistiine.
Ben harig. Kimilerinin goziinden yaglar gelmeye baglamug bile...

“Bu kadar basit bir seyi bile yapamiyorsun,” demeye bag-
ladi bu sefer, elestirel ig sesim.
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Igimde firtinal tartigmalar siirerken kagirdim meditasyo-
nu. Canin ¢almasiyla geldim kendime.

Ve herkes yavag yavag toparlanmaya baglarken, ben grup
liderinin yanina gittim ve “Hocam, ben bu egzersizi yapama-
dim. Yanhg anlamayin ama bana sagma ve komik geldi. Ben
daha bilimsel bir geyler ogrenecegimizi zannediyordum,” de-
dim.

Egitmen, yiiziinde sicacik bir gilimsemeyle bana bakt.
“Bu ¢ok normal bir tepki, aligik olmadigin bir gey yapiyorsun,”
dedi 6nce. Sonra da, kiymetini her gegen giin daha fazla anla-
digim bir sey s6yledi, “Ama bazen zihnine kémik gelen bir sey
bedenine iyi gelebilir, dilersen bir gans daha ver,” dedi.

O aksam eve dondiim. Kendi kendimize pratik etmemiz
i¢in bize verilen meditasyon CD’sini taktim bilgisayarima, o
zorlandigim “elini kalbinin iistiine koyma™?¢ egzersizini agtim.
Yoga matimin iistiine oturdum, g6zlerimi kapadim ve zihnimin
tiim elestirileriyle birlikte, merakla birlikte, elimi aldim ve ya-
dirgaya yadirgaya kalbimin iistiine koydum.

Meger egzersiz goyle devam ediyormus...

“Simdi hayal giiciiniizden yardim alarak iginde giivende ve
rahat hissettiginiz bir yerde oldugunuzu hayal edin. Belki §omi-

nesi gitir gitir yanan sicak bir oda... Belki bir agacin gélgesi...

26 “Sefkatli Dost” egzersizi “Oz-Sefkatli Farkindahk” programinda kullamhyor olup, Paul
Gilbert’tan uyarlanmigtir. P. Gilbert, The Compassionate Mind, Londra, Constable. “En Acumasiz
Ses” baghklt TEDxBahcesehirUniversity konusmamda bu egzersiz zaman kisitlamasindan §trd
modifiye edilmistir.
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Giinesli bir sahil veya serin esen riizgirlar egliginde dolagtiginiz
bir orman olabilir. Dogayla ig ige oldugunuz yemyesil bir alan.
Bulutlarin iistii gibi hayali bir yer de olabilir... Nerede kendini-
zi huzurlu ve giivende hissediyorsaniz... Burada bir siire zaman
gegirerek size verdigi rahathgin tadinmi gikarin. Az sonra siz bu
giivenli yerdeyken biri sizi ziyarete gelecek; anlayigh, sicak, sev-
gi dolu biri: gefkatli bir dost. Bilgeligi, cesareti, kogulsuz sevgi
ve sefkati biinyesinde barindiran ideal bir kisi. Bu kigi tanidi-
giniz biri olabilir. Hald hayatimizda olan veya gegmigten biri.
Belki ailenizden veya yakin gevrenizden biri. Hig tanimadiginiz,
simdi ilk kez hayalinizde canlanan biri de olabilir. Hatta bir
insan olmasina bile gerek yok, herhangi bir canli olabilir bu
sefkatli dost. Her kim, her ne olursa olsun sefkatli dostunuz
sizi 6nemsiyor, size ¢ok deger veriyor. Ne hissederseniz hisse-
din, ne diisiiniirseniz diigiiniin, sizi oldugunuz gibi, oldugunuz
halinizle, tiim kusurlarinizla birlikte kabul ediyor. Hayatimizda
neler oldugunu, hayat yolculugunuzun neresinde oldugunuzu
biliyor. Ne kadar korktugunuzu, iizildigiiniizi, ac1 ¢ektiginizi
biliyor ve sizi anliyor, yargilamiyor. Artik giivende olmanizi,
mutlu olmaniz1 istiyor. Artik daha fazla ac gekmenizi istemi-
yor. Sefkatli dostunuz, acimiza ortaklik ederken, size bir gey-
ler soylemek istiyor... Size bir gevler séylemek igin ziyaretinize
gelmis. Ondan ne duymak isterdiniz? Tam olarak su anda ne

duymaya ihtiyaciniz var?”
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Ailemden, sevdiklerimden, ev bildigim yerden kilometre-
lerce uzakta bir gehirde, New York’ta, tek bagima yagadigim
kiigiiciik evimin salonunun ortasinda bir yoga matinin iistiinde
hiingiir hiingiir aglamaya bagladim. |

Hayatimda belki de ilk defa kendime ve acima bu kadar
yakindim. Ve i¢imden yumusacik bir ses bana “Yanindayim,”
diyordu, “yanindayim, gegecek. Sen elinden gelenin en iyisini
yapiyorsun.”

O giin yagadigim aydinlanmayla pilimi pirtimi toplayip
Hindistan’a yerlegtigimi, bir agacin altinda Nirvana’ya ere-
ne kadar meditasyon yaptigimi, hayatimin bir anda nasil da
180 derece degistigini anlatmayacagim. Zira bunlarin higbiri
olmad..

Fakat bir sey degisti o giin. O giin, ben elimi kalbimin iis-
tiine koydum ve kendime normalde s6ylemedigim geyleri, bag-
kalarindan aylardir, belki de yillardir duymak istedigim geyleri
kendi kulagima fisildadim. Ve duyduklarim kalbimi agti, kendi
kendime séyledigim sozler bende fizyolojik bir reaksiyona se-
bep oldu. Bunun bilimsel bir agiklamasi olmahiyd1! Iste o giin-
den sonra, Psikolog Paul Gilbert’in, Kristen Neff’in ve 2017
senesinde 6gretmenim olacagindan o yillarda bihaber oldugum
Christopher Germer'in ¢aligmalari sayesinde 6z-gefkatin bilim-
sel y6niinii aragtirmaya bagladim. Tehdit ve savunma mekaniz-

masinin yan sira bizi hayatta tutan ikinci bir mekanizmanin
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varligini da bu sayede kegfettim: Tiim memelilerde var olan,

yatisirma ve bakim verme mekanizmasi.

“Ben Sana Mecburum"?

Memeli yavrular bakima muhtag doguyor. Memeli yav-
rusu, hayatta kalmak igin, en azindan bir siireligine annesinin
kendisine bakmasina muhtag. Memeli anneler, yavrularini ko-
rumaya, onlara bakim vermeye ve onlari yatigtirmaya program-
li. Yavrular da yalnizca hayata tutunabilmek igin degil, ayn
zamanda kendilerini giivende hissetmek i¢in ebeveynleriyle bag
kurmaya yoéneliyor.

Hayatta kalmak igin en fazla bakima muhtag¢ olan memeli
yavrusu da insan.

Ve biz insanlarin, hakkini vererek hayatta kalmak igin siit-
ten daha fazlasina ihtiyacimiz var. Temasa, bag kurmaya, sicak-
liga ihtiyacimiz var. Biz insanlar igin bunlar da oldukga hayati.

Hayatta kalmamiza yardimci bu ikinci mekanizma devreye
girdiginde sempatik sinir sistemimiz devre dis1 kaliyor ve para-
sempatik sinir sistemimiz devreye giriyor. Sevdiginiz biri size
sarildiginda, bir anne bebegini emzirdiginde salgilanan, halk
arasinda “sevgi hormonu” olarak bilinen oksitosin hormonu

salgilaniyor, viicudumuz yatigmaya baghyor. Kalp atiglarimiz
27 Attila tlhan'n siiri.
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yavaghyor, nefes alip vermemiz yavaghyor, kaslarimiz gevsiyor.
Ayni zamanda zihnimizde de bir takim degisiklikler olmaya
baghyor, farkindaligimiz ve dikkatimiz genigliyor. Béylece olay-
lara daha genis bir perspektiften bakabiliyoruz.

Kendimize kars1 yaptigimiz acimasiz elestiriler tehdit ve sa-
vunma mekanizmamizi devreye sokuyor.

Kendimize karg:1 gefkat gostermemizse yatigtirma ve bakim
verme mekanizmamizi devreye sokuyor.

Yatigtirma ve bakim verme mekanizmamizin kapisinmi iig
sey aralar. Bu iyi bir haber ¢giinkii eger sizin de zihniniz sefkate
gitmekte —bilhassa da korkularindan 6tiirii- zorlanirsa bu iig
seyden faydalanarak yatigtirma ve bakim verme mekanizmanizi

devreye sokabilir ve bedeninizi sefkate gotiirebilirsiniz.

Yatigtiric1 bir dokunusg,
fiziksel sicaklik

ve yumugak bir ses tonu.?®

Sefkatli dost egzersizi meger bu yiizden o kadar giiglii ol-
mus benimigin. Ciinki yatigtirma ve bakim verme mekanizma-

min kapisini aralayan o ii¢ seyin tigii de bir aradayd:.

Isin ilging yani, benden istenen sadece elimi kalbimin
iizerine koymam ve sefkatli bir dostun ziyaretime geldigini

hayal etmemdi.

28 Stellar & D. Keltner, Compassion. In M. Tugade, (Edit6r) L. Shiota, & L. Kitby, Handbook of
Positive Emotion, Guilford Press, New York, s. 329-341.
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Gerisi bana aitti. Kimse bana bir doz gefkat enjekte etme-
misti egitimde. O sozciikler benim igimden dokiilmiigtii. An-
layig da duyarhilik da kabul de sefkat de benim igimde, temas
edebilecegim bir yerdeydi. I¢im, sefkatle davranmak ne demek

biliyordu.

Ugiincii Kisl: Sefkatll Zeynep

Hikdyemin sonuna gelmeden tanigmanizi istedigim tiglincii
bir i¢ karakter daha var.

Ad Sefkatli Zeynep.

Onunla bag basayken kendimi Bagdenetmen veya Caresiz
Zeynep’le oldugumdan ¢ok daha farkl hissediyorum. Sefkat-
li Zeynep benim biraz daha yash halim gibi. Uzerinde rahat,
ugusan kiyafetler; yiiziinde sakin ve bilge bir giilimseme var.
O yanimdayken bedenim yumuguyor sanki, kalbim genigliyor.

Sefkatli Zeynep uzun yillar var oldugunu bile bilmedigim
yanum. Yiiziine ilk kez yiiksek lisans yaparken katildigim o
“Oz-Sefkat” atélyesinde baktigim yamim. Yanindayken korun-
maya deger oldugumu, degerli oldugumu hatirladigim.

Sefkatli Zeynep, yaz1 yazmiyor olmamin Bagdenetmen’in
one siirdiigia gibi giigsiiz, tembel, iradesiz oldugum, mutsuz
olmaktan igten ice zevk duydugum igin, aslinda yeterince is-
temedigim igin olmadignu biliyor. Higbir geyin bu kadar basit

olmadigim biliyor.
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Bu gerekgelerin higbirinin davranigimi agiklamadiginy, yal-
nizca etiketledigini biliyor.

Her davranmigin bir amac1 oldugunu, her davranmigin bir ih-
tiyagtan kaynaklandigini biliyor.

Sefkatli Zeynep, yazi yazmamay: her segigimde, Ca-
resiz Zeynep’in rezil olma, bagaramama korkularinin,
Bagdenetmen’in gelecek kaygilarinin kisa bir siireligine dindi-
ginin farkinda.

Yaz1 yazmama davranisgimin tek sonucu kendimi kotii his-
setmom degil, bagka sonuglari da var. Tek sonug kendimi kétii
hissetmem olsayd: zaten yazi yazmama davramginda bulun-
mayi ¢oktan birakirdim, giinkii kimse kendini kotii hissetmek
istemez. Hig¢ kimse kendine kasten zarar vermez. Her birimiz
iggiidiisel olarak kendimizi korumaya programliyiz. Yalnizca
biz insanlar degil, her canli kendini korumaya, hayatta kalma-
ya programhdir. Tek hiicreli bir canli olan amip bile, yemege
dogru yaklagir, ona zarar verme potansiyeli olan siilfiirik asit
gibi, yiiksek asitli veya alkali su gibi uyaranlardan, parlak 1g1k-
lardan kagar.

Yazi yazmama davramgimin belli ki daha kisa vadeli ama
davramisimu tekrarlamam konusunda daha etkili bagka sonuglar
da var. Sefkatli Zeynep, o diger sonuglari gérebilecek bilgelikte.

Kendime, “Yarin yaparim,” dedigimde kisacik bir an ses-
sizlik oluyor. Zihnimi huzurlu bir sessizlik kapliyor. Bir an igin

bile olsa rahathyorum.
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Pohpohlamiyor da. Diiriist. Diiriist ve gefkatli. Bana anlayigla,
incelikle, hassasiyetle, gefkatle yaklagmasina ragmen tiim dav-
raniglarima g6z yuman bir tavir iginde degil. Nazikge, sevgi
dolu bir tutumla bana, kendi aegerlcrimle ortiigen yolu gés-
teriyor. Beni, bana uzun vadede en iyi gelecek olan davramg
se¢mem i¢in motive ediyor.

Ben kanepede oturmug televizyon izlerken yanima geliyor
ve “Biliyorum su an korkuyorsun. Ogrendiklerini, bildiklerini,
hayatinda igine yarayanlar1 bu kitaba aktarmanin senin igin ne
kadar 6nemli oldugunu biliyorum. Giizel bir i ¢ikarmak iste-
digini biliyorum. Eger yaptigin geye bunca deger vermeseydin
bu denli zor gelmezdi. Gel, bi’ yirmi dakika yaz1 yazalim, sonra
ara verir, televizyon izlemeye devam edersin istersen. Korku-
yu da yanimiza alip bir adim atalim,” diyor. Bu halimle kabul
edilemez oldugum igin degil, benim igin en iyisini istedigi igin
harekete gegmemi; benim igin en iyisini istedigi i¢in bu degisik-
ligi yapmamu istiyor.

Sefkatli Zeynep’in 6ziinii su ciimle ifade ediyor: Seni sevi-
yorum ve artik aci gekmeni istemiyorum. Bu yiizden sana yar-
dim etmek i¢in buradayim. Bu, Bagdenetmen’in “Yapmazsan su
su su olur” diye korkuyla motive eden buyurgan tavrindan ¢ok
daha gefkatli ve cesaretlendirici.

Sefkatli Zeynep, her an tetikte olan o igimdeki ¢atik kagl,
sabirsiz, yiiksek beklentili Basdenetmen’den ¢ok farkh. Sefkatli
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Zeynep, acima, iiziintiime, endigelerime, korkularima duyarh.
Zor bir zamandan gegtigimin farkinda. Aa veren higbir duygu-
dan kagmiyor giinkii her duygunun bir vadesi oldugunu biliyor.
Hem bana hem de acima sefkatle yaklagiyor. Kendimi destekle-
yecek giicim yokken bana destek oluyor. Beni korkuyla degil,
nezaketle motive ediyor. Her canl gibi, benim de bedenim ve
zihnim gefkate yanit veriyor. Onun yaninda ben de giig topluyo-

rum, cesaretleniyorum.

Eger Siz de Oz-$efkate Bir §ans Vermek isterseniz...

Belki siz de zor bir zamandan gegiyorsunuz.

Belki sizin de benim gibi bitirmeniz gereken bir yazi, bir
6dev, kapatmaniz gereken bir hesap var. Uzun zamandir ertele-
diginiz bir ig var.

Belki de bir davranigin size ne kadar zarar verdigini fark
ettiniz ve farkh gekilde davranmak istiyor fakat bir tiirlii “be-
ceremiyorsunuz”.

Belki bedeninizi dilediginiz gibi kullanamiyorsunuz.

Belki iginde bulundugunuz ortam size hig¢ mi hig iyi gelmiyor
artik, biliyorsunuz ama iginden gikabilecek imkanimiz yok.

Belki de gok sevdiginiz biriyle vedalagmak zorunda kaldiniz.

Artik bu hikayeye daha farkh biri olarak devam edeceksiniz.

Belki bu aralar siz de zor bir zamandan gegiyorsunuz...
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Acy, agn, hayal kirikhigy, iiziintii, 6zlem sik sik ziyaretinize
geliyor. Kendinizi ¢ogu zaman basarisiz, giigsiiz hissediyor; hig
diizelmeyecegini, buradan sonrasinin artik hep yokus agag1 ol-
dugu disiinceleri yapigip kaliyor zihninize.

Oysa ne hissettiklerimiz ne de diigiincelerimiz bizim eli-
mizde. .

Aklimizdan gegenler ve bedenimize yansimalari bizim su-
cumuz degil.

Insan olmak béyle bir sey.

Bir yerlerden, gok eskilerden, biiyiidiigiimiiz ortamdakile-
rin davraniglarindan 6grendik bazi durumlarda kendimizi teh-
dit altinda hissetmeyi, bazi insanlarin etrafinda rahatsiz olmayi,
baz1 meselelere gok kafa yormayi, bagar1 kotamizi ¢ok yukari-
lara koymay, bize bizim onlara baktigimiz gibi bakmayacak
insanlar1 hayatimiza almayi, degersiz oldugumuza inanmay...
Kendimizle boylesine acimasizca konugmay:.

Oysa i¢imizde ne yapmaniz gerektigini, bunun da gegece-
gini bilen bir taraf var. Ve aslinda her birimiz gefkat vermeyi
sandigimizdan ¢ok daha iyi biliyoruz. Sevdigimiz bir dostumuz,
annemiz-babamiz, evladimiz, yardima muhtag bir hayvan, kii-
ciik bir gocuk ac1 igindeyken ona nasil yaklasmamiz gerektigini
biliyoruz.

Igimizdeki bu kaynaklari kendimiz igin de kullanabiliriz.

Siz de 6z-gefkate bir sans vermek isterseniz, bir dahaki sefer
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ac1 ziyaretinize geldiginde, acidan kagmak, ac1 ¢ektiginiz igin
kendinize kizmak veya kendinizde hata aramak yerine, aci-
niza yiiziiniizii déniip kendinize, “Su an aci1 ¢ekiyorum, béy-
lesine zor bir anda kendime nasil yardim edebilirim?” diye
sorabilirsiniz.

Bu soru yumusak oldugu kadar da cesurcadir da gﬁnkﬁl
zor duygularin varhgin kabul etmek, onlara yer agip, onlarla
beraber harekete gegebilmek cesaret gerektirir.

Oz-sefkat, hem nezaket hem cesarettir.

Oz-gefkat herkesin a1 gektigi bu hayatta, kendimize des-
tek gtkmak demektir. Kendi elimizden tutup, sevdigimiz birine
gosterdigimiz hassasiyeti, anlayisi ve kabulii kendimize de gos-
termek demektir.

Dilerim hayat bize adil davranmadiginda, biz kendimize
adil davraninz. Ciinkii elimizde olmayan onca seye ragmen,
kendimize nasil davranacagimiz kendi elimizde. Bizim elimizde
aciyan yerlerimize nasil bakacagimiz.

Dilerim ki, acimuz gegene, dinene kadar, acele etmeden, her
seyin bir zamani olduguna giivenerek kendirnize destek olur, iyi

bakariz bundan boyle... Sefkatle.
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BOLUWMA V






YASAMAYA DEGER BiR HAYAT

“Bir balona sekil veren hava gibi, benim de bayatima
sekil verecek bir seye gereksinimim var.”
Ash Erdogan

ew York’taki yiiksek lisans egitimim sirasinda devlet
Ntarafmdan fonlanan bir klinikte staj imkim bulmug ve
hayatimda ilk defa damigan gérmeye baglamigtim. Stajyerligin
6nkogullarindan biri “Anormal Psikoloji” dersini almakti. Bu
derste Psikolojik Rahatsizliklar I¢in Tans ve Istatistik El Kita-
bi’ndaki (DSM) tiim hastaliklari ezbere bilmem gerekiyordu.
Yeni igime, insanlarda “anormal” olan seyleri gérebilmek ve
onlara yardimc1 olmak igin ihtiya¢ duyabilecegime inandigim
her tiir arag ve bilgiyle donanarak baglamigtim. Tiim stajyer-
ler igin diizenlenen yé6nlendirme toplantisinda, hepimizin eline
PHQ-9 ve PHQ-4 adinda iki test tutusturdular; daniganlarimiza

doldurtup depresyon ve kayg: seviyelerini 6lgmemize yarayan

181



testlerdi bu: lar. Bize 6gretilene gore, eger ki bize danigmaya
gelen kigiler altinci, bilemedin yedinci seansimizdan sonra bu
6lgeklerden ilk goriigmeye kiyasla daha diigiik bir puan alirlar-
sa, dogru yolda oldugumuzu anlayabilirdik.

Iste béyle, gorevimin bozulup kirilmig olani tamir etmek
oldugu inanciyla baglamigtim staja. Oysa, akla gelebilecek her
tir zorlugu goégislemis insanlarin, karmagik ve ¢ok katmanl
insanlarin hikayeleriyle kirilip agilan benim kalbim olacakti.
Heniiz bilmiyordum...

Testler, damganlarin iyilesmelerini savunmak igin kullani-
liyordu. Fakat damiganlarimin bazilarinin depresyon ve kaygi

- puanlarindaki diigiige ragmen, bana verilen alet ¢antasinda bir
seylerin eksik oldugunu hissetmem ¢ok zamanimi almadi. In-
sanlarin bir anketten iiretilen bir sayiya nasil indirgenebilecegi
zaten en bagindan beri zihnimi kemirip duran bir soruydu.

Herhangi bir iicret talep etmeden psikoterapi hizmeti ver-
digimiz klinige genellikle iist iiste travmalar atlatrug evsiz bi-
reyler bagvuruyordu. Bazilan kiigiik yagta ihmal edilmis veya
terk edilmigti; bazilan ise ¢ogunlukla aile bireylerince istismara
veya tecaviize ugramigti. Bazilarinin ailelerin gelirleri yoksulluk
sinirindaydi, dogru diizgiin beslenemenmis, iyi bir egitim alama-
muglardi. Bazilan ise tiniversite mezunu, bir donem oldukga iyi
iglerde gabigmig fakat ¢6ziimlenememis bir travmayla veya bir

psikolojik sorunla bag edemeyince uyusturucu ve alkole sarilmig;
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paralarini, mesleklerini, itibarlarimi kisaca ellerindeki her geyi
kaybetmiglerdi. Onlar1 kivrandiran bu duygusal aciy1 uyugtu-
rabilmek umuduyla, bulabildikleri her tiirlii bag etme mekaniz-
masina siki sikiya tutunmuglardi.

Kisa siirede ¢ok yorulmug ve yipranmigtim. Tikanmigtim.
Neyse ki bize yol gosteren birileri vardi. Stajyer oldugumuz igin
daniganlarimizla bize yol gésteren uzmanlarin (siipervizorlerin)
denetiminde goriisiiyorduk. Birkag aydir beraber ¢aligtigim sii-
pervizoriim yillik iznine giktig1 igin gegici bir siireligine bagka
bir siipervizér atanmigt1 vakalarimi incelemeye. Ilk gériigmemiz
i¢in odasina girdigim an burnuma gelen lavanta kokusunu hala
alabiliyorum. Cekinerek, “Sanirim ben bu meslek igin i-yi bir
aday degilim,” dedim. Beni s6ziime devam etmeye yiireklendi-
ren bir tebessiim etti. “Cok etkileniyorum. Uykularim kagacak
kadar! Higbir ey yapamiyorum. Cok ¢abaliyorum ama higbir
sey yapamiyorum! Higbir sonug alamiyorum...”

Oturdugu koltuktan bana dogru egildi, 6nce derin bir ne-
fes aldi ve sonra o sakin ses tonuyla, “ilk zamanlar hep béy-
ledir. Miicadele gibi gelir. Biraz zaman ver kendine, kurtarici
kimligini bir yana birakmayi zamanla 6greneceksin. Acinin ne
kadar 6nemli bir 6gretmen oldugunu o zaman géreceksin,”
dedi. “Insan deger verdigi yerlerden kanar.”

Isimizin insanlan acilarindan kurtarmaya ¢alismak oldu-

gunu diisiinen ben igin, siipervizoriimiin bu dedikleri bir ihtilal
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niteligindeydi. Goriigmemizin bitmesine yakin, kiitiiphanesine
yo6neldi ve en iist raftan bir kitap ¢ikartti. “Bu kitap bana ¢ok
yardimci olmugtu. Dilerim sana da olur,” diyerek bana oku-
mam igin 6diing verdi. Kitap Humanistik Psikoterapi’nin ba-
basi olarak bilinen Carl Rogers’a aitti. Ogle arasinda sayfalara
goz gezdirirken, alt1 bir¢ok kez farkli renkte kalemlerle ¢izilmig
bir paragraf goziime iligti:

“Eger izin verirseniz insanlar da bir giinbatimu kadar hari-
ka olabilir. Ben giinegin batigini izlerken kendi kendime ‘Su sag
kogedeki turunculugu azaltalim’ demiyorum. Gézlerimin 6nii-
ne seriligini hayranlikla izlemekle yetiniyorum.”?

Siipervizoriimle konugmamiz: harikulade bir benzetmeyl:
6zetlemigti Rogers.

Her hafta kargima oturan insanlar, tahayyiil edemeyece-
gim kadar ¢ok ac1 ¢ekmigle-di. Hayattan vazgegmek, artik pes
etmek igin her tiir gerekgeleri mevcuttu... Oysa hali buraday-
dilar, yastyorlardi, yagama tutunmak igin ne gerekirse yapma-
ya gabaliyorlardi. Cogu, randevularimiz1 aksatmiyordu. Gegici
olarak kaldiklar1 barinak ne kadar uzakta olursa olsun, her
hafta randevu saatinde klinige geliyorlardi. Bu denli getin ko-
sullarda bile ¢cabalamaktan vazgegmeyen bu insanlara hayran
kalmigtim. Benden beklenen, onlarla depresyonlari, kaygilari

izerine konugmamdi. Sormam beklenen sorularin neredeyse

29 Carl Rogers, Kigi Olmaya Dair, Okuyan Us Yaynevi, 2011.
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tamami, onlar1 kaygili veya depresif kilan unsurlar iizerineydi.
Eksiklikleri iizerineydi. Hastaliklan iizerineydi. Benden onar-
mam bekleniyordu, hayran olmam degil. Oysa ben, onlar1 her
sabah yataktan cikaran, yeni giiniin getirdikleriyle yiizlegtiren
seyin ne oldugunu merak ediyordum.

Ezberimi bozmaya béylece karar verdim. Hastaliklarla,
anormalliklerle, “rasyonel” olmayan diisiincelerle mesgul kita-
bi sorular sormaktansa, esasinda riskli olan su soruyu sormaya
bagladim:

“Sizi hayata baglayan nedir?”

Bu soruyu ilk defa, on ii¢ yasindan beri donem dénem
sokaklarda yagamig, birden fazla psikolojik taniyla miicadele
eden altmigh yaslarda bir kadin daniganima sordum. Aniden
duraksayip arkasina yaslandi. Bir siire hi¢bir sey s6ylemedi.
Sonra gézleri doldu ve genesi hafifce titremeye bagladi. O an
icimi bir endise kapladi. Acaba haddimi mi astim? Belki de bu
konuya girmem hatayds...

Ama o devam etti. “Bir ailem var,” dedi, “minicik bebe-
gimiz var, gegen sene ilk defa bir torunumun kizi oldu. Heniiz
tamigamadik.”

Sonra, bir siire sessizce oturduk.

Simdi gozlerinde, daha 6nce hig gérmedigim bir parilt1 vardi.

“Kendimi toparlayip onu gérmem lazim,” dedi. “Onu ku-

cagima aldigimda kendimde olmak istiyorum.”
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Acaba nasil bir anneanne olmak istiyordu...

Bu deneyimin ardindan, siipervizoriimiin de destegini ala-
rak, sorumu uygun gordiigiimiiz diger daniganlarima da sor-
maya basladim.

“Sizi hayata baglayan nedir?”

Defalarca, ta iglerinde, derinlerde bir yerde zayif da olsa
panldayan o igikla, onlara yasama giicii veren o ufak ategle
temas eden damiganlarimin yiizlerinin -bir anligina bile olsa—
degistigine gahit oldum. Ailelerinden, ¢ocuklarindan, inangla-
rindan bahsettiler. Nasil bir insan olmak istediklerinden... Ha-
yalleri dile geldi. O anlarda sanki istiraplan bir kenara gekilip
yerini daha derin bir seye birakti. Onca acimin altinda gizli kal-
mug olsa da hayatlanina anlam katan bir geyler vard, kendileri
i¢in nelerin 6nemli oldugunu biliyorlardi. Onlan bu yagama
bagli tutan degerleri vard:.

Gergi her birinin deger verdigi seyleri belirlemek, burada
yazildig1 kadar kolay olmuyordu. Her seyin ¢ok anlamsiz geldi-
gini, yagamak igin higbir sebebi olmadigini, bosuna yasadiginm
hissettigini séyleyen daniganlarim da oldu. Birlikte biraz daha
derinlere inmemiz gereken daniganlarim... Béyle zamanlarda
bana kahramanlarindan bahsetmelerini rica ediyordum. Ger-
ek veya hayali, belki ¢ocukluktan kalma kahramanlarnindan.
Kahramanlanm segtiklerinde, bu kiginin neden onlann kahra-

mani olduguna dair sorular soruyordum.
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“Farz edin ki bende sihirli bir hap var ve bu hap size kah-
ramanimzin hayran oldugunuz 6zelliklerini kazandirabilir. Bu
ozelliklerden bir doz almug olsanmiz, 6niimiizdeki iki ayiniz nasil
gegerdi? Neleri farkl yapardiniz? Hayatinizda olan zorluklarin
ve engellerin kargisinda tutumunuz nasil olurdu?”

Kendisini degerli bulmayan, hi¢bir ise yaramadigindan,
higbir seye layik olmadigindan bahsedenlere ise, s6yle bir ver-
siyon sunuyordum:

“Diyelim ki bir mucize oldu ve artik her gey miimkiin. Her
sey! Ve artik birilerinin hayatinda fark yaratabilirsiniz. Kimin
hayatinda fark yaratmak isterdiniz? Nasil bir fark yaratmak
isterdiniz?”

Sonra arkama yaslaniyor, kendi derinlerine dalan bu insan-
larin, onlara yagama devam etme giicii veren o 1s11n aydinhigiy-
la tekrar yiizeye ¢ikiglarimi seyrediyordum.

Aslinda fark etmeden, “Kabul ve Kararhilik Terapisi”nin3
merkezinde yer alan “Degerler Caligmasi”yd: yaptigim. Yiik-
sek lisansimin ilk senesinde “Psikoterapi Kuramlar1” dersimiz-
de iizerinde yalnizca yarim saat durdugumuz bir ekoldii Kabul
ve Kararlihk Terapisi. Bir stajyer psikolog olarak insanlar: ha-
yatlarinda deger verdikleri seyle temas ettirmekten daha ileri

gotiirecek teknikler donanimina heniiz sahip degildim. Yine de,

30 “Acceptance and Commitment Therapy.” Tilrkgeye baz kaynaklarda “Kabul ve Adanmighk
Terapisi” olarak da gevrilmistir.
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i¢giidiisel olarak hem daniganlarimi hem de beni farkli bir yéne
gotiirecek ve igimize taze bir nefes olacak bir gey bulmugtum.
Semptomlar: azaltmak yeterli degildi. Zira baz1 danigan-
larimin PHQ-9 testi ile 6lgiillen depresyon puani azalsa bile
gozlerinde yagamsal bir piriln géremiyordum. Zaman iginde,
siipervizoriimiin de destegiyle “Kabul ve Kararlihk Terapisi”
yaklagimini, 6zellikle de “Degerler Calisgmasim” psikoterapi
anlayisimin temeline yerlestirdikge, odak noktam semptomlari
azaltmanin oGtesine gegip, daniganlarimin degerleri dogrultu-
sunda daha anlamli bir yagam siirmelerine yardim etmek haline
geldi. Artik amacim insanlarin istemedikleri, onlara rahatsizlik
ve aa veren duygularini, diigiincelerini, fiziksel duyumlarini
azaltmalarina yardimci olmak degildi. Amacim, onlarin hayat
kargisindaki esnekligini ve degerleriyle paralel olarak attiklar

adimlarn artirmalarinda onlara destek olmakti.

Degerler Nedir?

Degerler tabirini kullandigimda ¢ogu zaman insanlarin ilk
aklina gelen biiyiidiikleri ailenin, i¢inde bulunduklar ¢evrenin,
mensubu olduklar dinin, ait olduklari toplumun degerleri olu-
yor. Degerler siklikla ablaki dogrularla kangtinhiyor. Oysa, bu-
rada ifade etmek istedigim degerler bizim aligik oldugumuzdan

biraz daha farkl bir anlam tagiyor.
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Burada konu insanlarin, hatta toplumun genelinin sizin ya-
sam bigiminize dair diigiindiikleri degil. Asil konu, size neyin
hayat verdigi. Ve sizin bunlar dogrultusunda yasayip yagama-
digimiz.

Degerler dogrultusunda bir yasam inga etme siireci hayli
kigisel bir yolculuktur. Sizin igin hangi degerlerin 6nemli oldu-
gunu sade ve sadece siz bilebilirsiniz.

Degerler, yasamimizin nasil olmasini istedigimizi, bizim:
i¢in en temelde nelerin 6nemli oldugunu gosteren biiyiik resim-
dir. Degerler, yagamimiz igin segtigimiz ana istikamettir. Yaga-
mimiza anlam katan 6zelliklerdir.

 Degerlerimizi, hayatimizi yagarken bize ydn vermesi i¢in
tespit ederiz. Onlari, bizim igin neyin 6nemli oldugunu hatirlat-
malari igin segeriz. Farkindaligimizi nefesimize verdigimiz nefes
meditasyonunda oldugu gibi amacimiz odagimiz1 her an nefe-
simizin iizerinde tutmak degildir, keza boyle bir sey ugugsmay:
seven insan zihni igin pek miimkiin de degildir. Eger bir amag
varsa, o da nefesimize tekrar tekrar geri dénmektic. Zihnimi-
zin dagildigini, bagka yerlere kaydigin fark ettigimiz anlarda,
farkindaligimiz1 nezaketle yeniden nefesimize y6nlendirmek ve
“nefes aldigimizi fark ederek nefes almaya devam etmek...”
Degerlerimiz dogrultusunda bir yagam siirmek de boyledir. Ha-
yatimizin seyretmesini istedigimiz bir istikamet belirlemek ve o

yonde ilerlemektir. Yoldan saptigimiz1 fark ettigimizde de -ki
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bu oyle veya boyle kaginilmazdir— direksiyonu tekrar bagta be-
lirledigimiz y6ne dogru kirmaktir.

Y6niimiizii bulmak bir referans, bir kerteriz noktasi gerek-
tirir. Sabit bir nokta: Kutupyildiz1 gibi. Kutupyildizi yonsinde
ilerlememiz yildiza erigsmek igin degil, segtigimiz rotay: koruya-

bilmek igin bize rehberlik etmesi igindir.

“Gitmenin Varmakla BIr iigisi Yok"*

Devam etmeden 6nce size birkag sorum olacak. Yanitla-
mak igin aceleci davranmayin. Sorularin i¢inde biraz zaman ge-
cirin, beliren cevaplari duymak i¢in kendinize izin verin:

Sizin icin neler 6nemli?

Bu yagamdaki kisstl zamannizda ne yapmak istiyorsunuz?

Sizinasil bilsinler istiyorsunuz?

Yiizeye ¢ikan yanitlar iginde belki bagarils olmak var. Sag-
likls olmak var. Daha 6z-giivenli olmak var. Kim bilir belki de
zengin olmak, iinli olmak, insanlardan sayg: gormek var. Rub-
esinizi bulup bir yuva kurmak var.

Belki de sadece mutlu olmak var, en basitinden.

Mutlu biri olarak bilinineyi istemek var.

31 Ali Salehi'nin sdzi.
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Ve tiim bunlarin sizin igin énemli olugu ¢ok insani, bir o
kadar da gegerli.

Lakin hepsi biraz hileli.

Bu yamitlar birbirlerinden farkl gériinse de aslinda gok
miihim bir ortak noktalar1 var: Hepsinde hedeflerimizden
bahsediyoruz.

Ulagirsak daha iyi bir hayat1 miimkiin kilacagina inandig-
muz hedeflerden.

Mutlu olmak bir hedeftir.

Saglikli olmak bir hedeftir.

Bagarili olmak bir hedeftir.

Rubh egini bulmak; (daha) zengin, (daha) iinlii, (daha) zayif
olmak...

Hepsi birer hedeftir.

Hedef, sahip olmak, elde etmek istedigimiz bir seydir.

Tamamlay)p iizerini gizebilecegimiz, tiiketebilecegimiz
seylerdir.

Kuskusuz ¢ok da gereklidirler. Cogu zaman hedeflerimiz
sayesinde harekete gecer, hedeflerimiz sayesinde motivasyonu-
muzu korur, hedeflerimiz sayesinde kendimizde sabah yataktan
kalkacak giicii buluruz.

Hedefler, soriu¢ odakhdir. Kendimize bir hedef koydu-

gumuzda, ulagmak istedigimiz bir noktay: tamimlariz. Ulagip
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ulagamadigimizi anlamak igin de davraniglarimizin sonugla-
rina bakarz.

Zaman zaman aksine inandigimiz1 disgiindiirebilecek beklen-
tiler icine girsek de hepimiz ashinda gergegi biliriz: Davranigla-
rimizin nasi sonuglanacaginin, nelere sahip olacagimizin, diger
insanlarin ne diigiiniip, ne konusup, ne se¢im yapacaklarinin
kontrolii tamamen bizim elimizde degildir.

Hedeflerin aksine degerler, belli sonuglara, 6zellikle de kont-
rolii elimizde olmayanlara, bagh degildir. Degerler daha ziyade,
davraniglarimiza yon veren 6zelliklerdir. Elde edilemez, tamam-
lanamaz, tiiketilemezler. Uzerleri gizilemez. Varilacak noktalar
degildirler. Tipki ne kadar kuzeye gidersek gidelim, Kuzey’e vara-
mayacagimiz gibi. Bu nedenle de degerler, hedeflerin aksine, so-
nugla degil siiregle alakaldir.

Yasamimizda birer deger goérevi gorebilecek tutumlar ara-
sinda diiriistliik, yardimseverlik, maceraperestlik, otantiklik, agik
goriigliiliik, kigisel geligim, bedenine —dolayisiyla da saghgina-— iyi
bakma, kendine ve bagkalarina kars: gefkatli, nazik ve sevgi dolu
davranma; kontroliimiiz digindaki geylere verdigimiz tepkilerde
esnek davranma; adil davranma; eglence, sadakat, 6zgiirliik gibi
davraniglarimiza yansitmak istedigimiz 6zellikler sayilabilir.

Evlenip yuva kurmak bir hedeftir. Anlayigh bir es olmak ise
deger.

Okulu bitirmek bir hedeftir. Ogrenmeye agik olmak ise deger.
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Terfi etmek bir hedeftir. Caligkan olmak ise bir deger.

Degerlerini belirlemesi istenen pek ¢ok insanin hedeflerini
siralamasi gagirtici degil. Bizler, bizi hedef odakli olmaya yon-
lendiren bir donemde yagiyoruz. Siirece 6nem vermek gogu-
muza yabanci. Cogumuz daha ¢ok sonug odakliyiz; kendimizi
daha iyi hissetimeye, daha iyi goriilnmeye, daha fazla kazanmaya
odaklayiz. Bizlere yapilacaklar listemizdeki maddeleri tamam-
larsak daha iyi bir hayatimizin olacag: 6gretiliyor. Hayatimizi
¢ocukluktan miras bu diistur dogrultusunda siirdiiriiyoruz.

Masallar biteviye “...ve sonsuza dek mutlu yasadilar...”
diye sonlanir. Mutlulugun siirdiiriilebilir bir hal olabilecegi
diisiincesinin kokeni bu kadar eskiye dayanmir. O zamandan
baglariz mutlulugu hedef belirlemeye. Alaaddin’in cini, serbest
kaldiginda ilk 6nce, “Dile benden ne dilersen!” der. Ve biz de
ogrendigimizi yapar, ¢ogunlukla sonucu bizden bagimsiz bir
dolu faktére bagh olan geyler dileriz. Mutluluk, basari, saghk,
para, agk... Arzu ettiklerimiz, bazi davraniglar, bazi adimlar,
bazi olaylar sonucunda sahip olabilme ihtimalimiz kadar sahip
olamama ihtimalimizin de oldugu seylerdir. Hedeflerimize ula-
samadigimiz her giiniin gabucak bitmesini istemeyi Ggreniriz,
“yatariz kalkariz, yatariz kalkariz” ve istedigimizin olmasini
bekleriz. Boyle boyle su an1 hor gérmeye, siireci ise gormezden

gelmeye baglariz.
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Okuldan eve iyi not getirdigimiz zaman “Aferin!”imizi
alinz. Bize bakim verenlere gére iiniversiteye gitmek, meslek
sahibi olmak, para kazanmak igin ders ¢aligmamiz gerekir.
Tiim bunlarin bize nasil bir tatmin getireceginin bahsi ¢ok na-
dir geger. Ders ¢aligmay zevkli hale getirmek igin bagvurulan
yontemler bile sonug odaklidir. “Caligirsan sunu alirnm”, “Ba-
sarirsan’ bunu kazanirsin” der biiyiikler. Siklikla da, bos bos
igler yapmamamuz, bir amacimizin olmas: gerektigi hatilatilir
Ustelik yalmizca ebeveynlerimiz ve bize bakim verenler degildir
bir amacimiz, bir hedefimiz olmasi gerektigini séyleyen. Is mii-
lakatlarinda da, en sik sorulan sorulardan biri, kendimizi bun-
dan beg sene sonra nerede gordiigiimiizdiir. Bes sene sonranin
planin1 yapmamis, o zaman nerede olacagini kestiremeyenlerin
yanina pek olumlu olmayan bir igaret gizilir.

Ne kadar ¢ok hedefimiz varsa o kadar ¢ok takdir ediliriz.

Boylece sonug odakhiligimiz pekistirilir.

Hal boyle olunca, ister istemez daha iyi bir hayat igin ce-
vabi hedeflerde aramaya baglariz. Hedeflerimize ulagmanin
sonucunda hayatimizin daha zengin, daha anlaml, daha iyi
olacagina inaniriz. Halbuki izledigimiz bu yolun dili hayal ki-
rikliklar getirir. Bir hedefe erigmek genellikle ancak gegici bir
tatmin saglyor: Bagarili olan kigi, bagarisinin hemen ardindan
sudan gikmug balik gibi kalakaliyor. Cok gegmeden “Ee simdi
ne olacak” diye diisiinmeye baglayarak dertleniyor; “Sirada ne

var?” girdabina giriyor.
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Belki de bu yiizden birgogumuz hayattan tatmin alama-
mamiz1 ya hedeflerimizin olmayisina, artik hedefimizin kal-
mayigina ya da ulagilamamig veya ulagilamayacak olmasina
baghyoruz.

Halbuki sahip olmak, elde etmek, ulagmak istedigimiz he-
defleri bilmek hatta onlara dogru adimlar atmak, hayatimiz1
anlaml kilmak igin yeterli degil.

Hedefler, gereklidir fakat yeterli degil.

Davraniglarimiz, degerlerimizle paralel oldugunda anlam
kazanir.

IL. Diinya Savag:1 sirasinda Nazi toplama kamplarinda ha-
pis kalan Avusturyal psikiyatrist Viktor Frankl, ¢evresindekile-
rin ve kendisinin ¢ektigi onca aciya ragmen yasaminin anlamin
bulma yolculugunu anlattig1 Insamn Anlam Araysg kitabinda
sOyle yazar:

“Insandan her seyi alabilirsiniz ama bir geyi asla alamazsi-
mz, bu bir insanin elinde kalacak son 6zgiirliiktiir, belirli gartlar
altinda nasil bir tutum takinacagini se¢gme 6zgiirliigiinii, kiginin
kendi yolunu segme hiirriyetini ondan asla alamazsimz.”3

Bagka bir deyisle, degerlerinizin ne oldugunu bildiginizde,
artik sonsuza kadar size ait olur. Yagam kosullariniz ne olur-

sa olsun, kimse onlar1 sizden alamaz. Oyle ki, insan, onurunu

32 Viktor E. Frankl, Man's Search for Meaning: An Introduction 10 Logotherapy, Simon & Schuster,
New York 1984, s. 65. Kitabin Tarke gevirisi Jrsamn 4niam Aray:s1 olup Okuyan Us Yaynlan
tarafindan 2009°da yayimlanmigtr.
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sr toplama ¢ ampinda bile koruyabilir.>} Korku hissederken de

cesurca davranabilir. Degerler, bir girpida degigebilecek kosul-
lar kargisinda bile kolay kolay degismeyen istikrarh ve kalici
tutumlardir.

Degerlerimiz, 6miir boyu, giinbegiin, anbean kullanabile-
cegimiz bir yap: veya bir iskelet gérevi gériir. O iskelete hedef-
lerimizi —giindelik yagamimizin, onu etten ve kastan bir viicuda
doniistiiren pargalarini- asabiliriz. Degerlerimiz hep bizimle
kalir, bize her daim y6n gosterir. Degerlerimiz, an igerisinde ya-
sanir. Hedeflerimiz ise daha ziyade gelecek odakli ve bir yandan
gozlerimizi gelecekteki belirli bir noktaya dikip ilerlerken diger
yandan da giindelik yagantimizda degerlerimizi yagayabilme-
mize yardimci olur.

Kendimden 6rnek vereyim: Biri bana bu satirlari ne amagla
yazdigimu sorsaydi, kitap gikarmak igin oldugunu séylerdim.
Hedefimin bagarili bir yazar olmak oldugundan bahseder, bu-
nun igin de bu kitab: ¢ikarmanin benim igin 6nemli oldugunu
vurgulardim. |

Fakat alacagim tatmini yalmzca hedeflerime baglamak
havaleli. Gigkii ben nasil yazarsam yazayim, ne kadar emek
sarf edersem edeyim, kimlere editérliik yaptirirsam yaptirayim
kitabimi yayimlatamama ihtimalim var, 6yle degil mi? Hat-

ta gesitli sebeplerden, ben diyeyim saglik, siz deyin is saatleri,

33 age. s. 66.
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kitab: bitirememe ihtimalim bile var. Hadi diyelim bitirdim ve
hatta yayinlatacak bir yayinevi ile anlagtim, yeterince satma-
ma ihtimali var. ilk baskisini bile bitirememe ihtimali var... Ilk
baskiy1 bitirse ikinci baskiya girmeme ihtimali var... Var da var.
Demem o ki: Hedef(ler)imin gergeklesmesi benim kontroliimde
olmayan bir dolu geye bagh. “Bagarili olmay:1” veya kontrolii
elimizde olmayan duygulardan birini —mesela mutlu hissetme-
yi— varig noktasi belirlemek, hedeflere bu denli 6nem atfetmek
de ayni sebepten hayal kirikhigina davetiye ¢ikarmak olur: Biz-
ler yalnmizca yaptiklarimizi kontrol edebilirimiz, yaptiklarimizin
doguracag) sonuglar tamamen elimizde degildir.

Degerlerimiz dogrultusunda adimlar atmak bazen bizi
basariya gétiirebilir veya bizi mutlu edebilir. Degerler dogrul-
tusunda yagamak, bazen insanin canimi acitabilir. Rahatsizlik
veren duygu ve diigiinceleri tetikleyebilir. Ornegin insam kor-
kutabilir. Kitab1 yazma siirecinde yiizeye siklikla gikan “Ya be-
genilmezse?”, “Ya kendimi diizgiin ifade edemezsem?”, “Sani-
rim kétii yaziyorum...” gibi diigiincelerin beni korkuttugu gibi.
Ama benim, korktugum halde yiiriimek icin nedenlerim var.>*

Asagida korkuyla birlikte yiiriimek igin bir dizi giizel soru
var (iistelik hemen hemen her mevzuya uyarlanabilir):

Bu kitabi nasil yazmak istiyorum?

Bu igi nasil yapmak istiyorum?

Yazarken hangi tutumlar sergilemek istiyorum?

34 Aliyn lzzetbegovi¢'in sbz0.
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Kendime bu yolculukta nasil davranmak istiyorum?

Herhangi bir zorlukla kargilagtigim zaman nasil bir tavir
takinmak istiyorum?

Bu yaptigim benim hangi degerimi besliyor?

Bu sorular sonug degil, siireg odakl.

Cevaplan, kitab1 yayimlanmig basarili bir yazar olma he-
deflerimin Gtesinde, bu hedefleri de kapsayan degerlerime 151k
tutuyor.

Mesela bir zorlukla kargilagtigimda kendime karg1 anlayigh
olmak istiyorum.

Bu kitabi yazmak benim yardimseverlik ve yaraticihk de-
gerlerime tekabiil ediyor.

Degerlerimle temas etmek, elime kalemi kagidi aldigim an-
lar1 daha anlamh kiliyor.

Anlayigh olmak, yardimseverlik ve yaraticiik degerleri ki-
tabi bitirmek ve yayinlatmak; basarih bir yazar olmak hedefle-
rimin aksine, zaten higbir zaman tamamlayamayacagim, tiike-
temeyecegim yalmzca, kuzeye varmasam da kuzeye gidebilmem
icin, beni y6nlendirecek degerler.

Kitabimin bitmesiyle birlikte kendime karg1 anlayigh olma-
y1 kesmeyecegim.

Kitabimin yayinlanmasiyla birlikte yardimsever davran-
maktan vazge¢meyecegim.

Kitabimin begenilip ¢ok satmasi halinde yaraticiiga sirt

gevirmeyecegim,
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Kendl Degerlerinizl Buimak

“Yolunu kendin yiiriiyebilmek i¢in, yoniinii kendin
koymak zorundasin.”

Orug Aruoba

Hayat denen bekleme salonuna hos geldiniz.

Siz yagamak igin neyi bekliyorsunuz?

Depresyonunuz ge¢mesini mi; kaygilarimzin azalmasini
my; korkularimizi yenmeyi mi; 6fkenizin dinmesini mi; iginizden
gelmesini mi; yoksa agrilarimizi gegirecek gareyi mi...

Ancak bekledigimiz geldiginde mi digan1 gikacak; o kursa
kayit yaptiracak, o igse bagvuracak, i¢cimizden geldigi gibi dans
edecek, egimize ¢igek alacak, leylekleri goriince baharin geligine
sevinecek, seyahat edecek, arkadag edinecek; ancak o zaman m1
yagamaya baglayacagiz?

Acinin yénetimi devraldigy hayatlarda, degerler ¢aligmasi
bir enkaz kaldirma ¢aligmasim andirabilir. Hakkini vererek ya-
samak i¢in 6nceligimiz bir seyleri —depresyonu, panik bozuklu-
gu, agrilari, sosyal ortam korkusunu— hayatimizdan gikarmak
olmugsa eger, bizim i¢in 6nem arz eden degerlerle temasa geg-
mek zor olabilir.

Uziintiimiizle, korkularimizla, endigelerimizle, acilarimiz
agrilanmzla, diisiincelerimizle verdigimiz miicadele o kadar tii-

ketmigtir ki bizi, degerlerimiz hakkindaki sorulara verdigimiz
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cevaplarda bize ac1 veren geylerden kurtulmug olmay: hedef
gosteririz.

“Bilmiyorum... Yalmzca artik kurtulmak istiyorum su
mutsuzluktan!”

“Canmim ¢ok yaniyor... Bu ac1 gegsin istiyorum... Bagka bir
sey diigiinemiyorum.”

“Tikendim... Artik saghgima kavugmak istiyorum.”

“Su 6fkemi kontrol edebilsem her gey yoluna girecek.”

“Higbir sey istemiyorum, aklimdaki sagma sapan diigiin-
celer gitsin yeter.” g

Durum boyle oldugunda, artik bilmedigimize (degerlerimi-
ze), bildigimizden (acimizdan) yola ¢gikarak ulagabiliriz. Ne de
olsa siipervizériimiin de dedigi gibi, “Insanlar, deger verdikleri
yerlerden kanarlar.”

Mutsuzlugunuzun, depresyonunuzun; agrilarimizin, panik
ataklarimizin, endigenizin, 6fkenizin veya size rahatsizlik veren
diigiincelerinizin, bir baska deyisle acsnizin en aci tarafs nedir?

Kitabin ilk boliimiinde bahsettigim gibi panik ataklarim)a
miicadele ettigim donem boyunca tek dilegim panik ataklari-
min yok olmasiyd:. Panik ataklarimin kendisinin verdigi be-
densel rahatsizhk kiigiimsenemezdi elbette ancak panik atak-
larim yiiziinden taviz verdigim geylerin acisinin ¢ok daha agr
bastig1 zamanlar oluyordu.

Acimn ~panik ataklarimin- en ac: taraft evden ¢itkamiyer
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olmakti. Evden ¢ikamadigim igin sevdigim insanlarla bagimin
giin gegtikge azalmasiydi. Evden gikamadigim igin internete ve
telefona bagli yagamakti. Her geyi evden halletmeye galigmakti.
Yapmak istedigim onca seyi —seyahat etmeyi, sinemaya gitmeyi,
spor yapmayi- askiya almakti. Hayati askiya almakti.

Insanlarla bag kurmaya ve ézgiirliige deger vermeseydim
panik ataklarimdan dolay: evden ¢ikamiyor olmam o denli
iizmezdi beni.

Her madalyonun iki yiizii varsa eger; acinin 6teki yiizii de-
gerlerimizdir. Bir geyden kurtulmay: bu kadar arzulamamizin
sebebi, verdigi aci kadar, o varken yapamadigimiz seylere; ih-
mal ettigimiz, geri kaldigimiz geylere duydugumuz 6zlemimiz-
den de kaynaklaniyor olabilir. Belki de yalmzca semptomlari-
mizdan kurtulmak istemiyoruzdur, semptomlardan kurtularak
zamanda hayatimiz1 geri almak da istiyoruzdur.

Acinin arkasindaki degeri gordiigiimiizde onunla verdigi-
miz miicadeleyi belki biraz da olsa azaltabilir, ona yer agmak
i¢in goniilli olabilir ve acinin varhgiyla birlikte degerlerimiz
dogrultusunda harekete gegebiliriz.

Eger harekete gecmezsek, harekete ge¢ecegimiz ana kadar
depresyonun, kaygimn, korkunun, 4fkenin, motivasyonsuzlu-
gun veya kronik hastaligin verdigi ac1 y=tiniyormus gibi ustiine
bir de arzu ettigimiz, biz1 tatmin edecek hayati yagamamanin

acisinin eklendigi bir hayat siirecegiz.
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Bekleme salonundaki hayal kirikliginin rutubet kokusunu;
tim salonu sallayan sabirsizhig: iyi bilirim. Panik bozuklukla
miicadele verdigim d6nemde az zaman gegirmedim o ugultunun
iginde. O yiizden géniil rahathigiyla s6yleyebilirim: Beklemek
higbir sorunu ¢6zmiiyor. Saglamasini yaptim, bizi kandirmiglar,
meger zaman degil, zamanla ne yaptigimizmg bizi iyilegtiren.

Yazinin burasi biraz tilsimli:

Farz edin ki siiper giiglerim var benim.

Farz edin ki bu ciimleyi okuduktan sonra siiper giiglerim
size tesir edecek ve artik hayatinizi kisitlayan ve size ac1 veren o
meselenin yiikiinden kurtulacaksimz.’

Artik ne iiziintiiniiz ne korkulariniz ne 6fkeniz ne agrilari-
mz eskisi kadar etkileyecek sizi.

Sagliklisimz artik. Bagarihisimiz. Olumlu, 6zgiiveni yiiksek,
huzurlu, mutlu bir insansimz.

Ne yaparsaniz yapin insanlar tarafindan kabul gériiyor,
saygi duyuluyor ve seviliyorsunuz.

Bir bagka deyigle artik ne istiyorsaniz ona sahipsiniz.

Isteyip artik sahip oldugunuz o sey, neyin bir pargasi olurdu?

Neyi yapabilmeniz konusunda yardimci olurdu?

Neleri daha farkli, daha az veya daha ¢ok yapmaya bag-
lardimiz?

Sahip olmay: arzulayip artik sahip oldugunuz o seyi ne igin

kullanirdiniz?

35 Bu sory, Steven Hayes'in Get out of Your Mind & into Your Life kitabwndaki “sihirli degnek”
sorusundan uyarlansmustir. Steven C. Hayes ve Spencer Smith, Get out of Your Mind & into Your
Life: The New Acceptance & Commitment Therapy. Oakland, New Harbinger Publications, 2005.
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Bu sorular birer firsat. Daha derine inebilmeniz igin.

Zihninizin ve kalbinizin yapmayi sevdigi, size tatmin veren,
sizi yagamla temasa gegiren seylerin arasinda dolagmas: igin.

Bu sorular birer firsat. Durmak igin, tartmak igin; “Nere-
deyim?” diye sormak igin; giincellenmek, gerekiyorsa rotay1 en
bagtan hesaplamak igin. Birakin bu sorular sizi bir siire takip
etsin. Cevaplar hemen gikagelmeyebilir ancak alelacele yanitla- I

maya liizum yok.

Hayahnizin Belgeseli

Insanlarin hayatlarini konu alan belgesel filmlere bay:-
lirim. Bir insanin yola nereden ¢iktigini, nerelerden gegtigini,
nerelerden kirildigini, kiriklarini nasil sardigini, nasil biiyilyiip
degistigini izlemek hoguma gider. Bu filmlerin en sevdigim kis-
mu da, ailesinin ve arkadaglarinin kigi hakkinda soyledikleridir.
Konugan kisi durgunlagtiginda ve kamera yakin plana gegtigin-
de, cok etkileyici bir gey s6ylemek iizere olduklarini anlarsiniz.
“Kalbinde her zaman her canliya yer vardi. Yardim etmek igin
yolunu degistirirdi” veya “Ne kadar mesgul olursa olsun, bir
derdiniz oldugunda yaptig1 her seyi birakip tiim dikkatini size
verirdi. Size baktiginda, size gercekten baktigini hissederdiniz.
O an onun igin daha 6nemli bagka higbir gey yokmus gibi...”

Bu tarz agiklamalar, filmin konu aldig: kiginin degerleri
hakkinda ipuglar tagir. Ornegin yukaridaki ciimlelerde seyir-

ci, o kiginin yagsaminin hangi degerlerin giidiimiinde oldugunu
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giglii bir gekilde hissedebilir: sefkat, sevgi dolu nezaket, cé-
mertlik, duyarhlik...

Simdi bir de kendi hayatmzin belgeselinin gekildigini hayal
edin. Hayatimizin sonunda duruyorsunuz. Ve geriye d6niip bak-
tiginizda dolu dolu ve anlaml bir hayat yasadiginiz1 gériiyor-
sunuz. Bu filmde, sizi tamiyan kigilerle yapilan roportajlar yer
alacak ve hayatimizin baglica olaylari konu edilecek. Aileniz, ar-
kadaglarimiz, gocuklariniz, ig arkadaglariniz, komgulariniz, hat-
ta hep gittiginiz o kafedeki garson sizin nasil biri oldugunuzu,
ozelliklerinizi, iligkilerinizdeki durusunuzu, kendinize ve bagka-
larina nasil davrandigimizi, hayattaki amacinizi anlatacaklar.

Bu insanlar neler soylesin isterdiniz? Ne deseler izlerken
tiiyleriniz diken diken olurdu? Ebeveynlerinizin sizin nasil bir
evlat oldugunuza dair neler séylesin? Cocuklarimz sizin ebe-
veynliginize dair nelerden bahsetsin? Sevdiginiz insanlar onla-
rin hayatinda oynadigimiz rol hakkinda ne desin? Peki ya zor-
luklarla, can yakan durumlarla karsilagtigimizda bunlarla nasil
bag ettiginize dair neler anlatsinlar? Sizin igin en 6nemli seyle-
rin neler oldugunu séylesinler?

Bu sorular bize, bizim igin 6nemli olani; olanlara, gartlara,
kosullara ragmen hayatimiza anlam katanlar hatirlatmak igin.
Hatirlatsinlar ki kendimize daha iyi bakalim. Hatirlatsinlar ki
degerlerimizden yeni hedefler, yeni siiregler filizlensin ve yaga-
numizi A’'dan Z’ye, degerleriyle, hedefleriyle, siiregleriyle bir
biitiin olarak goérebilelim. Ve daha anlaml bir hayat igin yavag

yavag harekete gecelim.
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