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Erciyes Universitesi Siirekli Egitim Merkezi'nden (ERSEM) “Aile Da-
mgmanhgy” sertifikasi aldi. 2015den beri Ege Universitesi Sosyal Bi-
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dir. Yazanin farkh kisilik yapilanmalarini anlattign “Uyamis - Kisiligin
Gizil Kodlary”, psikoterapi teknikleri ve psikoterapi ile degisimi ger-
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lik yazilmig “Ozgiir Ruhlu Cocuklar Yetigtirmek” adl ii¢ kitab1 daha
bulunmaktadir.

Yazar, ¢evrimigi olarak Carl Gustav Jung kurami temelli (Jungian)
bireysel seanslar ve grup terapileri gergeklestirmektedir. Aym1 zamanda
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Kendiligimi insa etme yolculugumda bana
muhabbetle ufuk agan degerli
Hocam Tahir OZAKKAS...






ONSOZ

Kahramanin Yolculugu Olgusu ve
Grupla Psikolojik Danigma Siirecine Dair

“Kime gidersen git kendine doneceksin.
Coliinii yini, dagini ag, denizini ge...
Bagskasinda aradigimi kendinde bulacaksin.”

A;lerikall Mitoloji Uzmam Joseph Campell, ‘Kahramanin
onsuz Yolculugu’ adh eserindeki “yolculugu” insanog-
lunun, varolusundan beri kat ettigi bir “yol” olarak agiklar.
Bu yol ¢esitli ifadelerle tammlanmgtir: “inisiyasyon”, “kigi-
sel doniigiim”, “olgunlagma”, “tekamiil”, “kendin olma”, “bi-
reysellesme”, “yagam gegigleri”... Bu siireg, hangi ifade ile
tanimlanirsa tanimlansin ashinda aym seyi anlatmaktadir;
“yeniden dogmamiz icin 6lmeyi” diger bir deyisle, “6lmeden
once olimii” deneyimlememiz gerektiginin altim gizmekte-
dir. Bu yolculuk; Joseph Cambell’e gére “mitolojik yolcu-
luk”, Carl Gustav Jung’a gore “arketipsel yolculuk”, Budizm’e
gore “sevgi yolu”, Tasavvufa gore “birlik (tevhit) yolu”ya da
“seyr-i siiluk” olarak ge¢mektedir. Bu baglamda kahramanin
yolculugu olgusu, anlatilagelen diinyanin en eski hikayesini
icermektedir ve boyle bir yolculugu konu alan mitolojik 6y-
kiilerde, masallarda ve efsanelerde gegen tim “kahraman-
lar” yagadiklar1 zamanin 6tesinde aslinda bizlere ¢ok 6nemli
mesajlar vermeye ¢aligmaktadir. Tiim bu sozlii kiiltiir tiriin-
leri, adina yagam denilen bu seriivenimizde bizlere ayna tu-
tarak bireysellesme yolculugumuzda nelerle karsilagabile-
cegimiz, nasil yasamamiz gerektigi ve nihai olarak neyle
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KAYIP KENDILIGIN iZINDE

odiillendirilecegimizi sembolik bir dille bize anlatmaya ¢a-
hsmaktadir. “Kahraman” ashinda biziz, her birimizin i¢cinde
bir arketip (ilk 6rnek) olarak var olan, ilahi katmandan zu-
hur eden ve kesfedilmeyi bekleyen par¢amiz.

Insanoglu, ruhunun derinliklerinde bir¢ok bilinmeyi ba-
rindiran oldukc¢a karmasik bir varhiktir. Fakat insan -kendini
taniyabildigi ol¢iide- duygu, diisiince ve davramiglarinin ne-
denselligi hakkinda fikir sahibi olabilen de bir canhdir. Bu
durum da zaman igerisinde onun duygu, diigiince ve dav-
raniglanimi yonetebilen; tutarh, sagduyulu, akhselim hare-
ket edebilen, potansiyelini yagama aktarabilen ve ruhsal an-
lamda bir biitiinliik arz eden bir kigiye doniismesine imkan
vermektedir. Nitekim insanin kendini tanimasi, bir¢ok inan-
cin, dinin ve felsefenin temel konusu olan oldukg¢a kadim bir
olgudur. Kendini tanimak ise insanin kendi bilinmeyenlerine
bakabilme cesareti ile miimkiin olabilmektedir.

Isvigreli Psikanalist Carl Gustav Jung da, “Goriisiiniiz,
yalmzca kalpten bakabildijinizde berraklagir. Digar ba-
kanlar diis kurar, ice bakanlar uyams yasar.” diyerek de-
gisim ve doniigiim icin kisiligimizin karanlik kisimlanna da
bakmamiz gerektigini vurgulamaktadir. Bu baglamda zih-
nimizin aydinlik yerlerinde bir takim unsurlara bakabilme-
miz, onlan incelememiz igin kolay olanidir; zira ruhumuzun
asil gizemi ve sirlar, karanlikta sakh bir gekilde bizim tara-
fimizdan kegfedilmeyi beklemektedir. Dolayisiyla karanhk
taraflarimizla yiizlesebilmemiz, bu alandaki unsurlarimzi
bilince gikanp olgunlagtirabilmemiz ve bizim kendimizi bii-
tiin bir insan olarak hissedebilmemiz i¢in olduk¢a 6nem arz
eder. Ancak daha ¢ok konfor ve acisiz bir yagam arayisindan
olan “ego”muzun denetiminde hareket ettigimiz vakit, kendi
derinliklerimizde kargilagma ihtimalimiz bulunan nahog bir
takim duygular ve olaylarla yiizlesmemek adina karanlik ta-
raflarimiza bakmay: reddetme egilimi sergileriz. Sorun su ki,
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bu tutumumuzu ancak belli bir siireligine devam ettirebili-
riz. Ciinkii yagsam, eninde sonunda bizim konfor alanimiz
bozabilecek olaylan ve krizleri kargimiza gikartir. Bu haya-
tin temel yasasidir zira yagamda her gey ziddiyla -kargitiyla-
var olmakta ve anlam bulmaktadir. Dualite (ikili denge) ge-
regi yagamda karsilash§imiz gesitli krizler ve olumsuzluklar
-kimi zaman bize ac1 verseler de- ashinda bizim kendi i¢ diin-
yamiza bakabilme firsatini da sunma 6zelligi tasimaktadirlar;
zira insanoglu kendisini rahatsiz edecek bir miigkiille karg-
lagsmadsg siirece cogunlukla kendi derinlerine yonelme gibi
bir tutum sergileme gereksinimi duymamaktadir. Yagami-
mizin farkh evrelerinde karsilaghgimiz olumsuzluklar ya da
krizler, aslinda bizim i¢ diinyamiza yonelik yapmamiz gere-
ken bir yolculuk olduguna isaret etmektedir. Diger bir de-
yisle, insan olarak her birimiz hayatimizin olagan akisi ice-
risinde karsimiza gikan ¢ok gesitli krizlerle aslinda bir nevi
“yolculuk” ¢agrilar almaktayiz. Bu, kimi zaman miicadele et-
memiz gereken ani bir hastalik hali, bir yakinimizin kayb,
bir iligkinin sonlanmasi, ekonomik bir darbogaz, bir bosluk
ve anlamsizlik hissi, 6fke ya da kayg: sorunlan veyahut da
bizde travma etkisi yaratacak herhangi bir olay olabilmek-
tedir. Karsimiza gikan tiim olaylann ve durumlann bize ver-
meye ¢alisti1 mesaj ise kendimize dair bir seyleri onarmanin,
temizlemenin, degistirmenin, yenilemenin ya da olgunlagtir-
manin vakti geldigi anlamin1 tagimaktadir.

Tiim bu bilgiler 1$1§1nda sorun su ki, egomuz ¢ogunlukla
mutlu olmaya ve mutlu kalmaya sartlanmis bir durumda bizi
belli davramislara yonelik tesvik etmektedir. Ustiine tistliik dyle
bir ¢agda yagiyoruz ki, hayatin anlaminin her daim “mutlu”
kalabilmek oldugu siklikla vurgulanan bir sisteme tabiyiz. Bu
yiizden de -kapitalist anlayigin bir sonucu olarak- her birimiz
siirekli olarak daha fazlasini istemek, tiiketmek, degerli his-
setmek ve konfor alammizin disina ¢itkmamak yoniinde ¢ok
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cesitli telkinlere ve yonlendirmelere maruz kalmaktayiz. Bu
baglamda duygu, diisiince ve davramglarimizin kitle iletigim
araglarina egemen olan endiistri ve devlet giigleri tarafindan
yonlendirilmekte oldugu da inkir edilemez bir gergek nite-
ligi tasimakta. Oysa i¢sel dogamizda yasadigimiz acilardan
da bir takim tecriibeler elde edip degisme ve ruhsal olarak
olgunlagma egilimi de bulunmakta. Hal boyle olunca yaga-
difrmiz diinya bize cgeligkilerle dolu gériinmekte ve ¢ok azi-
miz bagimiza gelen olumsuzluklann, zorluklann ve krizle-
rin bize vermek istedigi mesajlann “kahramanin yolculugu”
bakis agisiyla yorumlayip gerekeni yapma cesareti gostere-
bilmekteyiz. Ciinkii bilingdisimizin dehlizlerinde karsilagma
ihtimalimiz olan unsurlar, bizleri iirkiitebildigi gibi bin bir
“emekle” olugturdugumuz yagsam konforumuzu bozma riski
de tagimakta. Oysa bizler; Carl Gustav Jung'un vurguladig
gibi aydinhg hayal ederek degil, icimizdeki karanhgin bi-
lincine vararak “aydinlanmak”la programlanmig varliklanz.
Dolayisiyla egomuzun tiim istek ve arzularnna ragmen; kisi-
sel gelisimimiz, doniigiimiimiiz ve tekdmiiliimiiz i¢in zaman
zaman konfor alamimiz terk edip kendi i¢ diinyamiza bakma
cesareti sergilememiz gerektigi inkar edilemez bir gergek ola-
rak kargimizda durmakta.

Kendi i¢ diinyama bakma gereksinimim de, hayatimin
farkl zamanlannda karsilagtigim ya da bagima gelen bir ta-
kim yagamsal krizler sayesinde miimkiin olabildi diyebilirim.
Bu siire zarfinda yaphim araghrmalar neticesinde kahrama-
nin yolculugu ile kargilagtim. Oldukea ilgimi ¢eken ve bana
yasadiklarimi anlamlandirma giicii veren bu olguyu derinle-
mesine araghrmak ve konuya detaylariyla hakim olmak adina
doktora tezimi, kahramanin yolculugu ile iligkili bir konu
iizerinden hazirlamaya karar verdim. Tez siirecim boyunca
yaptigim aragtirmalar, mevcut psikoloji ve felsefe bilgile-
rim, kendi i¢ diinyamdaki gozlemlerim ve benimle psikolojik
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danigma siirecini deneyimlemis daniganlarimdan edindigim
bir takim izlenimlerle harmanlayarak ortaya ¢ikardifim bu
eseri, ona ihtiya¢ duyacak okuyuculanna ulagtirma karan
aldim. Neticede benim yagsamimi derinden etkileyen ve ya-
samima yon veren bu kadim “kahramanin yolculugu” olgu-
sunu, insanlara aktarmay yagamdaki 6nemli amaglarimdan
biri, hatta boynumun borcu bilerek boyle bir eser ortaya ¢1-
karmaya ¢alistim. Diger bir deyigle elinizdeki eserde -belki
haddimi de agarak- “kahramanin yolculugu” gibi karanhga
151k tutacak son derece 6nemli ve evrensel bir olguyu irgat
ve teblig etme eylemine soyundum da diyebilirim.

Eserin yazim siireci ve anlatim tarzindan da kisaca bah-
setmek gerekirse; yazma igine giristigimde, ele aldigim bu
“kahramanin yolculugu” olgusunun oldukga kapsamli bir
igerik barindirdigini ve bunu okuyuculara bir makale ya da
deneme yazim tiiriine bagvurarak aktarmanin oldukca giic
olacagina kanaat getirdim. Bunun iizerine ilk olarak kur-
gusal bir zeminde bir psikolojik danigman ve danigan ara-
sinda gegen ikili diyaloglar geklinde bu olguyu aktarmanin
iyi bir yontem olacagina kanaat getirdim ve kitab1 bu for-
matta yazmaya bagladim. Ancak siireg icerisinde tek bir ki-
sinin kigilik oriintiisii ve yagamindaki kesitler iizerinden is-
tediklerimi tam olarak aktaramayacagimi fark edip konuyu
dort farkh kigilik yapillanmasina sahip damiganlarnn yer al-
digx yapilandinlmig bir grupla psikolojik danigma goriigme-
leri siireci iizerinden aktarmay1 daha uygun buldum. Sonug
olarak ortaya dort danigan ve bir grup liderinin yer aldig
toplam dokuz oturumdan olusan bir grupla psikolojik da-
nigma siireci ortaya gikti.

Daniganlara ve grubun yoneticisine isim olarak, farkh ki-
silik yapilanmalarim anlattigim ilk kitabim olan “Uyamig-Ki-
siligin Gizil Kodlarm’nda yer verdigim karakterlerin isimle-
rini vermeyi uygun buldum. Dolayisiyla tamamen kurgusal
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olan bu grupla psikolojik danigma gériigmelerinde yer alan
karakterlerden higbiri gercek degildir. Ancak gruptaki her bir
karakter, bana farkli zamanlarda benzer kisilik sorunlan ile
gelen damganlanman bir kolaj1 ve sentezi niteligi tagimak-
tadir. Aym1 zamanda bu gruptaki her bir karakterin bir kisir
dongii seklinde yagadig sorunlar, aslinda her birimizin giin-
liik yagamimizda ya da hayatimizin belli d6nemlerinde kars
kargiya kaldifimiz sorunlarla -az ya da ¢ok- ortiigmektedir.
Bu baglamda -her ne kadar kurgusal da olsalar- olugturdu-
gum karakterler ve bu karakterlerin yagadiklar1 durumlar
ve hissettikleri bir takim duygular, yagsamin iginde her daim
var olan duygular, davranig modelleri, kigilik tipleri ve olay-
larla da benzegen 6zellikler tagimaktadir. Dolayisiyla i¢gorii
sahibi, degisime ve doniisiime agik bir halde olan her insa-
nin, kitapta yer alan farkh karakterlerin deneyimledikleri un-
surlan okudugunda, kendinden bir geyler bulabilecegini de
diigiiniiyorum. Daha da 6nemlisi okuyucularin, kitapta yer
alan paylagimlar ve analizlerle kendi i¢ diinyalarina y6nelik
bir yolculuga ¢ikmalarinin yam sira “kahramanin yolculugu”
olgusunu ve onun sundugu yagsamsal perspektifi i¢sellestirip
bunu hayatlarina kahe: olacak bir gekilde yerlegtirerek bun-
dan sonrasi igin daha anlamh bir yagam siirmeye baglaya-
caklarim1 umut ediyorum. Denizyildiz1 misali eger bir kigide
bile bunun gergeklesmesine vesile olabilirsem bundan bii-
yiik bir mutluluk duyacagim.
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1. OTURUM

“Mevcut potansiyelini yasamina aktaramayan insan, kalan
omriinii bunun 1stirabindan uzak kalmaya yonelik bir
yasam kurgulayarak gecirmek zorunda kalir”

Umit Akcakaya

Ekrem: Herkese merhaba, her biriniz bireysel seans-
larinizdan beni taniyorsunuz ve simdi grupla psikolojik da-
nigma goriigmelerimiz i¢in burada bulunmaktasiniz. Bugiin
ilk grup oturumumuzu gerceklestirecegiz. Once grup iiye-
lerinin teker teker kendilerini tanitmasinm ve ne amagla bu
grupta oldugunu birkag ciimle ile agiklamasiyla baglayaca-
g1z. Sonra ben kisaca grup kurallarnmizdan bahsedecegim ve
bugiin ilk grup oturumumuz baglayacak. Grubumuz benimle
birlikte bes kisiden olugsmaktadir. Beni bireysel seanslariniz-
dan yeterince tamdigimz farz ederek sizin kendinizi teker
teker gruba tanmitmamz bekliyorum. Kim baglamak ister?

Yilmaz: Ben baglayabilirim Hocam. Adim Yilmaz, 34
yasindayim, bekirnm ve 6zel bir firmada Endiistri Miihen-
disi olarak ¢ahisiyorum. Bu psikolojik danmigma grubuna ka-
tilma nedenim, zaman zaman 6fkemi kontrol edememem
bu yiizden de insan iligkilerimde sorunlar yasamam ve ha-
yatta kendimi ¢ogunlukla mutsuz hissetmem. Daha 6nceleri
panik atak gibi bir problemim de vardi ama sizle yaptigimiz
bireysel goriigmelerle bu konuda epey yol kat ettigimizi dii-
giiniiyorum ve sizin 6neriniz dogrultusunda badyle bir grup
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¢alismasina da katilmayr uygun gérdiim. Umarim gruptaki
herkes bu ¢aligmadan fayda goriir. Tegekkiir ediyorum.

Ekrem: Peki, tesekkiirler. Simdi kim kendisini tamt-
mak ister?

Sule: Ben tanitabiliim Hocam. ismim Sule, 29 yasin-
dayim bir kamu bankasinda memur olarak ¢ahsiyorum. Bu-
rada olma nedenim insanlara ¢ok ¢abuk giivenmem ve bag-
lanmam ayrica duygulannmin ¢ok degisken olmasi, yani iyi
bir ruh halindeyken bir anda 6biir kutba kayabiliyorum. Bu
duruma bagh olarak benim de 6fke kontroliimde sorunla-
nm olabiliyor, ¢ok ¢abuk kalp kirabiliyor ama sonrasinda
yogun bir sugluluk ve pigmanhk duyabiliyorum. Dolayisiyla
kendimi tammak ve duygulan yonetebilmek igin buradayim.
Simdilik bu kadar tegekkiir ederim.

Ekrem: Tegekkiirler Sule. Evet, hanginiz devam etmek
ister?

Kagan: Ben baglayim isterseniz Hocam. Ben de sizin bir
damsanimizin, adim Kagan, 6zel bir okulda matematik 6g-
retmeniyim, 27 yagindayim, bekarim. Benim burada olma
sebebim; 6zgiivenimin diigiik olmasi, 6zellikle otorite fi-
giirleri karsisinda kendimi ifade etmem konusunda zorluk-
lar yagamam, potansiyelimi hayata aktaramadigim hisset-
mem ve tiim bunlardan dolay1 mutsuz ve yalmz bir yagam
siirmek zorunda kalmam. ilk defa béyle bir grupla psikolo-
jik danigma ortamin1 deneyimleyecegim, biraz da heyecan-
layim, umarimn hepimiz igin faydah olur.

Ekrem: Tegekkiirler, simdi Canan, istersen sen biraz
kendini bize tanit.

Canan: Adim Canan, 41 yagindayim, 6zel bir girkette mu-
hasebeci olarak galismaktayim, bekinm yani hi¢ evlenmedim.
Burada olma nedenlerim ise duygularimi tam manasiyla his-
sedememenm, insan iligkilerinde siirekli mesafeli davranma
gereksinimi duymam, daha ¢ok iced6niik ve 6zgiivensiz biri
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olmam. Tiim bu sebeplerden 6tiirii toplumdan kendimi ya-
hitrmig bir sekilde yagsam siiriiyorum. Sizle yapmis oldugumuz
seanslarla epey yol kat ettim ve bunu olumlu yénde daha da
degistirebilmek i¢in buradayim.

Ekrem: Evet arkadaslar, herkes kendini ve burada olus
nedenini ana hatlariyla tamtt diye diigiiniiyorum. Zaten za-
man igerisinde girecegimiz diyaloglarda herkes birbirini daha
yakindan tanima firsat elde edebilecek. Simdi ben size grup
kurallanmizdan bahsetmek istiyorum. Bu grubumuzun bir
iiyesi olabilmeniz i¢in 6ncelikle bu kurallarimiz1 kabul etme-
niz gerekmekte. Kurallarimiz1 okuyorum:

1. Grupla psikolojik danmigma ¢alismamiz kapal uglu bir
grup olacaktir dolayisiyla gruba buradaki katilimceilar hari-
cinde sonradan kimse dahil edilmeyecektir.

2. Grubumuz her hafta pergsembe giinleri 19.30-21.00 sa-
atleri arasinda toplanacak, ara vermeden yaklagik 9o dakika
siirecektir ve toplam 9 oturumdan olugacaktir.

3. Grupla psikolojik danigma siireci boyunca grup iiye-
lerinin paylagtif: bilgiler, grup iginde kahr ve kimseyle pay-
lagilmaz. Ancak grup iiyelerinden herhangi birinin kendi-
sine veya bir bagkasina zarar verme durumu s6z konusu
oldugunda bu kural gegerliligini yitirir. Bu gibi durumlarda
grup lideri, risk tegkil eden durumu gerekli kigiler ve mer-
cilere bildirmekle yiikiimliidiir.

4. Grupla psikolojik danigma siireci boyunca kisisel bir
takim konulan igeren konusmalar, goéniilliik ¢ercevesinde
paylagilacaktir; higbir grup iiyesi, kendiyle ilgili konulan
paylasmaya zorunlu tutulmayacaktir.

5. Grupla psikolojik damgma siireci boyunca grup iiyele-
rinin gruptaki yaptiklan her tiirlii paylagimlarinin saygiyla
dinlenilmesi, soziiniin kesilmemesi, paylagtiklarindan do-
lay1 elestirilmemesi ve yargilanmamasi beklenir. Eger grup
lideri, bir grup iiyesinin bunlan bir bagka iiyeye yaptigim
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fark ederse o grup iiyesini sozlii olarak uyarmakla yiikiim-
liidiir. Eger uyariya ragmen bu tiir davranislan israrla tek-
rar eden bir iiye olursa, grup liderinin o iiyeyi grup dig: bi-
rakma hakki ve sorumlulugu bulunmaktadir.

6. Grup iiyelerinin, grupla psikolojik damgma siirecin-
den faydalanabilmesi igin her tiirlii konuyla ilgili dogru bilgi
beyaninda bulunmalan ve miimkiin oldugunca seffaf olma-
lan 6nem arz eder.

7. Grup liyelerinin belirlenen gériigme giinlerine ve sa-
atlerine uyum gostermesi ve oturumlara zamaninda gel-
mesi beklenir.

8. Kaza, kayp, ani hastahk vb. acil olaylar olmadig siirece
grup iiyelerinin, oturumlarinin her birine katilmasi beklenir.

Grupla psikolojik danigma kurallarimiz bu maddelerden
olugmaktadir. Bu kurallarla ilgili net olmayan bir geyler ya da
herhangi bir itirazimz varsa gimdi belirtmenizi istiyorum...

Sanirim yok, o zaman bu kurallan igeren su kagida, adi-
mz soyadimz1 yazdiktan sonra kagdi imzalayip bana verme-
nizi rica ediyorum. isteyenler maddeleri tekrar okuyabilir.

Evet, simdi kisaca dokuz seans boyunca neler yapaca-
gimizdan bahsetmek istiyorum. ilk dort seans boyunca size
bir olgudan tiim detaylariyla bahsedecegim. Olgumuzun adi
“kahramanin yolculugu”. Ben bu olguyu anlatirken istedigi-
niz yerde sorular sorup yorumlar yapabilir ya da katkilarda
bulunabilirsiniz hatta bunu ne kadar ¢ok yaparsamz grubu-
muzun dinamigi agisindan o kadar iyi olur. Sonraki bes se-
ansimizda ise daha ¢ok sizlerin dig diinyada yasadigimiz olay-
lan ve durumlar gruba getirecegiz ve onlarin her birini -ilk
dort oturumda iyice kavrayip igsellestirmeyi planladigimiz-
“kahramanin yolculugu” perspektifinden yorumlayacag)z. Bu-
raya kadar anlattiklarimdan anlagilmayan bir husus var mi?

Yilmaz: Yok Hocam.
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Ekrem: Zaten siireg icerisinde bu soylediklerim daha da
netlik kazanacak, bunun teminatin1 veriyorum size. Sizden
ricam ilk dort oturum boyunca anlatacagim olguyu miimkiin
oldugunca kavramaya calismaniz ve netlesmeyen yerleri de
mutlaka sormamz olacaktir.

Evet, konumuzun ad1 “Kahramanin Yolculugu”ydu. Kah-
ramanin yolculugu, ashnda hepimizi ilgilendiren oldukca ka-
dim bir olgudur. Daha 6nce bunu hi¢ duyan var mi1?

Sule: Hayir, Hocam ben duymadim.

Yilmaz: Ben de duymadim.

Ekrem: Peki, sizlere ne ¢agnstiriyor bu, akliniza gelen-
ler nedir?

Yilmaz: Hocam, kahraman deyince benim aklima ilk
masallar falan geldi.

Kagan: Benim de askerler geldi, sehit olmug askerler.

Ekrem: Evet, aslinda her ikinizin de aklina gelenler ko-
numuzla alakal ama ben masallar iizerinden gitmek istiyo-
rum. Masallar ya da mitolojik hikdyeleri mutlaka duymugsu-
nuzdur. Mitolojik bir hikaye olmasa bile illa ki cocukluktan
aklimizda kalan masallar vardir. Mesela masal deyince ilk ak-
liniza hangisi geldi, paylagir misiniz?

Sule: Bana anneannem ¢ok masal anlatirds, ilk aklima
gelen de Kirrzi Baghikh Kiz masal oldu.

Kagan: Benim de ilk aklima Pinokyo geldi, cocukken bir
tane kitab1 vard1 bende, okuma yazma bilmedigim zaman-
larda defalarca onu anneme okutmugtum.

Ekrem: Giizel, bagka?

Canan: Benim aklima da Alaaddin’in Sihirli Lambasi
geldi, bir de Keloglan masallan.

Yilmaz: Benim de ilk aklima gelen Kursun Asker oldu.
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Ekrem: Peki, aranizda mitolojik bir hikiye ya da ef-
sane bilen var mi?

Sule: Yok Hocam, benim pek ilgim yok mitolojiye.

Canan: Ben Siimer Mitolojisinde ge¢en Gilgamig'in hika-
yesini okumustum, onu biliyorum.

Yilmaz: Ben de efsane mi yoksa mitoloji mi bilmiyo-
rum ama ¢ocukken Ziimriidiianka Kugu’nun hikayesini din-
lemigtim.

Ekrem: Evet, her ikisi de “kahramanin yolculugu” ol-
gusu ile alakali giizel 6rnekler. Isteseniz ben biraz “kahra-
manin yolculugu”ndan detayl bahsedeyim. Konunun zihni-
nizde netlesebilmesi igin sizlere ilk 6nce “ortak bilingdig1” ve
“arketip” kavramlarindan bahsetmem gerekiyor. Daha 6nce
duydunuz mu bu kavramlan?

Yilmaz: Hayir Hocam, ben duymadim.

Ekrem: Her iki kavramda Isvicreli Psikanalist Carl Gus-
tav Jung’a aittir. Jung’a gore, bireyler yagadiklan deneyimleri
nasll kendi kisisel bilingdisinda biriktiriyorlarsa; insanhk da
insanoglunun var oldugu andan itibaren edindigi deneyimleri
ortak bilingdiginda biriktirir. Diger bir deyigle kisisel biling-
disimiz, bizim yagamimizdan kaynaklanan, unutulmusg, bas-
tirllmig, yadsinmig unsurlar kapsar. Ortak bilingdisimiz ise
insanoglunun tarih ¢aglarina, toplumlara, irklara bakmaksi-
zin, ta diinyanin kurulusundan beri evrensel durumlara karsi
gosterdigi kalipsal tepkileri icermektedir. Bugiin i¢giidii ola-
rak da kabul goren yilan, karanlik ya da yiikseklik korkulan
bunlara 6rnek gosterilebilir ancak ortak bilingdis1 alaninin
icerigi bu basit iggiidiilerin ¢ok daha 6tesindedir ve evrensel
biitiinliik biiyiik oranda bilingdiginin derinliklerinde bir giz
olarak varlhigim siirdiirmektedir. Bu baglamda insanhgn geg-
mis ruhsal deneyimleri, yeni bireyleri de kapsayacak sekilde
“ortak” bir bellek olusturur. Arketipler ise bizi bu ortak bi-
lingdisina baglayan bir nevi aracilardir. Tiirkcede ‘ilk 6rnek’
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anlamina da gelen arketipler, zamansiz ve mekansizdir; tim
insanhgin diigleri efsaneleri ve de mitlerinin izlerini tagirlar.

Sule: Pek oturmadi bu kavramlar Hocam bende, 6zel-
likle arketip.

Ekrem: Gayet dogal, ben yaklasik son bes senedir bu
kavramlarla ilgiliyim hala oturttugum s6ylenemez ama kah-
ramanin yolculugunu anlamak i¢in bu kavramlan en azin-
dan tanimaya ihtiyacimiz var.

Sule: Peki, Hocam.

Ekrem: Saninm arketipleri biraz daha anlagilir kilmak
icin Platon’un magara benzetmesini bilmek ve anlamak
onemli. Antik Yunan filozoflanindan olan Platon, bundan
yiizyillar 6nce “Devlet” isimli kitabinda “Magara Alegorisi’ne
yer vermistir. Platon’'un bu benzetmesine gore toplumdaki
insanlar, bir magarada kollarindan birbirine zincirlerle bag-
lanmig ve sirtlan magaranin kapisina doniik oturan esirler
gibidir. Bu insanlar sadece arkalarindaki 151k kaynaginin yay-
dif1 11kla karsilanindaki duvarda olusan “golge”leri gorebilir,
bu “golge”leri gergek sanirlar ve hayatlarini boyle gegirirler.
Filozoflar ise kendilerini bu zincirlerden kurtararak -her ne
kadar zor ve ac1 verici olsa da- yiizlerini cesaretle 1518a -ha-
kikate- donerek hayatin ger¢ek anlamim ve dogruyu gorebi-
len kimselerdir. Ancak bu kimselerin magaraya dondiikten
sonra gordiiklerini diger insanlara anlatmasi ve onlari inan-
dirmasi da bir o kadar zor olacaktir. Zira esaret ve karanlik
rahattir, oysa gercekleri gormek ve 151ga bakmak cesaret is-
ter. Bu baglamda Platon, magaranin disinda kalan aydinhk
kism, asil hakikatlerin barindig) “idealar dlemi” olarak ta-
nimlamigtir. Dolayisiyla idealar dlemi, arketiplerin var ol-
dugu alan olarak diisiiniilebilir. Nitekim Jung da arketipleri
Platon’un bu goriislerinden esinlenerek ortaya ¢ikarmigtir.

Bu konuda Jung'un esinlendigi bir diger kisi ise bir bagka
filozof ve tannbilimci olan Aziz Augustinus’dur. Augustinus
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da arketipler igin “idea principales” tammmim kullanmigtir.
Ona gore esas diigiinceler, belli baz1 bicimlerdir ya da sey-
lerin sabit ve degismez nedenleridir. Bunlar olusturulmaz-
lar, sonsuza dek ayni gekilde devam ederler ve ilahi anlayig
icinde kapsanmaktadirlar; kendileri yok olmamalarna rag-
men, var olabilen ve yok olabilen her sey bunlann bigimle-
rine gore olusur. Benzer gekilde arketipler, islam Mutasav-
vifi Muhyiddin ibn Arabi’de “ayan-1 sabite”olarak kargimiza
¢ikmaktadir. Bu da esyanin, ezelden beri Tanr’nin ilminde
sabit olan mahiyetleri anlamina gelmektedir. Giiniimiize
dogru gelirsek arketip kavrami, Din Tarihgesi olan Mircae
Eliade tarafindan “yeryiiziinde taklit edilen goksel ve ilahi
modeller” seklinde tarif edilmigtir. Arketip kavrami, Bekta-
silikte “bas gosterme”, “goriinme” anlamini da tagiyan “zu-
hur” kavramina denk gelmektedir.

Paylagtiklanmdan anlagilacag) iizerine arketip, oldukga
soyut bir kavram olma 6zelligi tagir ama umanm bu bilgi-
lerle biraz daha netlesmistir.

Yilmaz: Evet, Hocam sanki bu 6rneklerle biraz daha
netlesti.

Elxrem: Cok degerli Psikiyatrist Engin Gegtan Hocamiz,
arketipleri daha anlagilir kirmak igin goyle bir metafor kul-
lanmigtir. Kendisi, arketipleri banyo edilmemis negatif film-
lere benzetmistir. Hatirlasimz eski fotograf makinelerinde
¢ekilen goriintiiler rulo seklinde filmlere kaydedilirdi sonra
onlar banyo edilerek negatif film ortaya gikartilirdi. Negatif-
ler bizde oldugu siirece ondan istedigimiz formatta, sayida,
boyutta ve renkte baski gikartma sansimiz olurdu. Iste En-
gin Gectan agisindan de arketipler, tipki negatif filmler gibi
diinyada yer alan herhangi bir olgunun ilk 6rnegini temsil
etmektedir. Ornegin diinyanin neresinde olursa olsun bir
insaninin yavrusu “bebek” arketipiyle dogar ve dogdugunda
ayni1 zamanda “anne” arketipinin bilgisi onda mevcuttur, bu
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yiizden de ilk olarak annesinin kucaginda olma ve onun me-
mesinden beslenme davranigini sergiler. Bebek bu gekilde,
annesiyle etkilesimde bulunduk¢a kafasindaki anne arke-
tipi adeta banyo edilir ve gozlenebilir ortamda anne kavra-
mina sahip hale gelir. Bu baglamda insana ve diger her var-
hga dair olay, olgu, diigiince, davranig ve duygu; kaynagim
kendisiyle alakal1 bir arketipten almaktadir. Bu yiizden ar-
ketipler; zamandan, cografyadan ya da kiiltiirden bagimsiz
olarak etki ederler ve sayisizdirlar. Ornegin Jung’un kura-
minda tanmimladig baz arketipler sunlardir: Dogum, 6liim,
giigliiliik, sihir, kurban, kahraman, gocuk, tickdgitc1, akilh ih-
tiyar, toprak ana, agac, giines, ay, riizgar, irmak.

Kagan: Hissettigimiz duygular da birer arketip mi o za-
man hocam?

Ekrem: Evet, kesinlikle. Ornegin 6fke duygusu. insan-
lik var oldugundan beri 6fke duygusu insanda vardir ve belli
bir amaca hizmet eder ama 6fke her kigide farkli davramiglar
olarak kendini belli eder. Ayrica bu, kiiltiirden de bagimsiz-
dir; ornegin 6fke duygusunun yer almadig hicbir topluluk,
irk ya da insan yoktur. Bir insanda 6fke yok gibi goriinse de
bu durum ya o insanin bu duyguyu doniigtiirmiis olmasin-
dan kaynaklanmaktadir ya da 6fkesini hig belli etrneyecek bir
sekilde bastinyor olmasi buna neden olur. Bu manada as-
linda her birimiz arketiplerin bizde farkh gekilde birer yan-
simalarini deneyimliyoruz da diyebiliriz ancak hissettigimiz
bu tarz duygular, bizim evrensel bir takim davramg kalip-
lan ile hareket etmemize neden olur. Bundan dolay: biitiin
masallar, mitoslar, efsaneler; insanlann evrensel davramg
kaliplarin imgelerle dile getiren igerikler barindinirlar. Do-
layisiyla bireyler ¢cogunlukla giinliik hayatlannnda arketip-
lerin varhgindan dogrudan haberdar olmazlar. Arketipler,
riilyalarda, masal, mitos gibi anonim edebiyat eserlerinde
ve sanatgilann iiriinlerinde ortaya gikarlar. Tarih boyunca
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yinelenen bu motifler, tiirlii gekillere biiriinerek ortaya ¢ik-
maktadir. Bu yiizden de hangi kiiltiirii incelerseniz incele-
yin hepsinin de kendine ait mitolojileri, masallar, hikaye-
leri bulunmaktadir. Uzak Dogu masallarn, Hint mitolojisi,
Tiirk mitolojisi ve masallan, Afrika mitolojisi, Kelt, Giiney
Amerika; Antik ¢aglarda Yunan, Roma, Misir mitolojileri...
Neticede dogudan batiya, kuzeyden giineye diinyanin nere-
sine giderseniz gidin birbirinden farkl masallar ve mitolo-
jiler anlatilagelmektedir.

Peki, size bir soru: Neden masallar ve mitolojiler her
¢agda ve kiiltiirde var olmus ve kugsaktan kusaga aktanlmis-
lar, onlarn insanlar i¢in iglevleri neler olabilir?

Yilmaz: Sanirnm bir takim fantastik unsurlar tagidiklar
i¢in insanlann da hayal diinyalarina hitap ediyor ve hosla-
nna gidiyordur.

Ekrem: Evet bu dogru, masallarnn ve mitlerin boyle bir
yani var. Ancak bunun daha da Gtesinde anlamlan da bu-
lunmakta.

Yilmaz: Nelerdir o anlamlar Hocam?

Ekrem: Derler ki; “masallar ¢ocuklar uyutmak, biiyiik-
leri uyandirmak igindir.” Yani ashinda masallar ve mitoloji,
bizlere nasil yasamamiz gerektigi ve yagamda nelerle karg-
layacagimiz hakkinda sembolik bir takim mesajlar vermeye
caligmaktadir. Bu yiizden de bir masal ya da hikidye duydu-
gumuzda hemen kulak kabartinz giinkii arketipsel unsurlar
barindinrlar ve igeriginde yer alan karakterler bizim igin bi-
rer rol model iglevi goriirler. Onlann kaderi, benzer bir du-
rumla kargilagtifimizda aym gekilde davranirsak bagimiza
neler geleceginin bir nevi bir 6n gosterimidir. Ortak biling-
disinin iiriinleri olan tiim bu arketipsel unsurlar, aslinda in-
sanin bilinmeyenlerini kavramasina, i¢ diinyasinda ne tiir
giiglerinin savaginin ve uzlagisinin olup bittigini anlamasina
ve nihai anlamda bireyselligini kazanmasina yardimci olan
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rehber giiclerdir. Nitekim uygun sartlarda arketipler; dil, din,
irk, simif fark, cografi konum ya da tarihsel donem gozet-
meksizin benzer diigiincelere, imgelere, duygulara sebep ol-
maktadirlar. Bu yiizden de arketipler zamana, mekana gore
degismezler ve tiim insanhiga yoneliklerdir. Bu baglamda
masallarin, mitolojik dykiilerin ve hikayelerin icerigindeki
arketipsel unsurlar, nasil yagamamiz gerektigi konusunda
bizler igin bir yol haritas: gibidirler. Onlar tammak ve ha-
yatimiza aktarmak bizim giinliik yagamimizda dengeye eris-
memize de yardimeai olur.

Canan: Biraz da arketiplerin ya da mitolojinin, ilahi ya
da dini bir boyutu oldugu da sdylenebilir mi Hocam?

Ekrem: Evet, soylenebilir. Nitekim Jung da arketip kav-
raminin, insan ruhunun gizil kalmig potansiyellerinin topla-
mini; Tanri, insanoglu ve kozmos arasindaki derin iligki hak-
kinda atalardan kalma engin bilgi hazinesini temsil ettigini
sOylemistir. Yani ashinda birgok dinde ve kutsal kitaplarda
anlatilan dykiiler ya da menkibeler de arketipsel unsurlar ba-
nndirmaktadir. Jung demigken simdi size konumuzla alakah
bagka bir aragshrmacidan daha bahsetmek istiyorum, Jung'un
arketip ve ortak bilingdigi kavramlarindan oldukea etkilen-
mis ve yapti§1 incelemeler neticesinde “Kahramanin Sonsuz
Yolculugu” olgusunu literatiire kazandirmig birinden, Joseph
Campbell'dan. Aranizda bu ismi daha 6nce duyan var mi?

Yilmaz: Hayir Hocam.

Ekrem: Joseph Campbell, Amerikal bir yazar ve mito-
loji aragtirmacisidir. Dedigim gibi kendisi Jung'un goriigle-
rine temel alarak diinyanin farkh bélgelerindeki masallari,
mitolojik Gykiileri ve efsaneleri karsilagtirmali olarak incele-
mis ve hepsinde birbirlerine oldukg¢a benzer ortak arketipsel
unsurlara rastlamigtir. Campbell, hemen hepsinin iceriginde
“kahraman” arketipini barindirdiklarim1 ve bunun ashnda
insanin yagamdaki kendini tanimasini ve ruhsal d6niigiimii
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temsil ettigini fark etmistir. Campbell yapmig oldugu ince-
lemede, binlerce yildir birgok kiiltiiriin masallarinda ve mi-
tolojilerinde yer verilmis bu soylencelerin aslinda ortak bir
oriintii banindirdigin da kegfetmis ve buna “monomit” adini
vermigtir. Yani biitiin mitoslar, efsaneler, masallar; insanla-
nn evrensel davranig kaliplarin gesitli imgelerle dile getir-
mektedirler. Tarih boyunca yinelenen bu motifler, farkh kiil-
tiirlerde tiirlii sekillere biiriinerek ortaya ¢ikmiglar ve temas
ettikleri insanlan her ¢agda derinden etkilemiglerdir. Dik-
kat ederseniz Hollywood film endiistrisi de bunu fark etmig
olmal ki, bir¢ok filmde ayni oriintii kalib1 kullanarak gise
rekorlan kiran sinema filmleri iiretmektedir. Yiiziiklerin
Efendisi, Yildiz Savaglari, Matrix gibi filmler, kahramanin
yolculugu kahibinin kullanildif) eserlere 6rnek olarak gos-
terilebilir. Dolayisiyla bu filmlerinin tiim diinyada bu kadar
ilgiyle izlenilmesinin nedeni de igeriginde her birimizi etki-
leyen arketipsel unsurlar barindirmalandir.

Campbell, “kahramanin yolculugu” olarak da tanimla-
dig1 bu evrensel olgudaki “yolculugu”, insanoglunun varolu-
sundan beri kat ettigi yasam siireci olarak tanimlamistir. Bu
yol, cesitli sekillerde de ifade bulmaktadir: ‘bireysellesme’,
‘d6niigiim’,’olgunlagma’, ‘erginlenme’. Hangi kavram kulla-
nilirsa kullanilsin aslinda bu olgu, psikolojide gecen insanin
kendini tamima ve gergeklegtirme siirecine vurgu yapmak-
tadir. Diger bir deyigle Campbell’in séyledigi sekliyle: “Kah-
raman, hepimizin i¢inde sakh duran, yalmzca bilinmeyi ve
yasama katilmay: bekleyen tanrisal yaratici ve kurtarict
imgenin simgesidir.”

Yilmaz: Kendini gerceklestirme tam olarak nedir Hocam?

Ekrem: Kendini gergeklestirme, Amerikal Psikolog Ab-
raham Maslow’la 6zdeglesmis bir kavram olup ashnda bir¢ok

1 Campbell, J. (2010). Kahramanin Sonsuz Yolculugu. (Cev. Giirses, S.). Istan-
bul: Kabalci Yayinlaru. s. 5.
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psikoloji aragtirmacisinin kuramlarinda yer verdigi bir olgu-
dur. Maslow ve diger insancil (hiimanist) kuramcilara gore
insan dogasi; temelde iyi, akilcl, sosyal, yaratici ve ileri dogru
gelismeye meyillidir. Tiim bu kuramcilar, her insanin 6zel ve
biricik oldugunu da kabul etmekle beraber; insanin derin-
lerinde kesfedilmeyi bekleyen bir potansiyelle var olduguna
inanirlar. Bu potansiyeller kisiyi gore degismektedir ve her
insanin diinyadaki amaci farkh olabilmektedir. Bu amaci,
icra edilen bir meslek ya da emek verilen bir ugrag olarak
da diisiinebiliriz. Bu, isini agkla yapan bir sporcu, miizisyen,
doktor, yazar, 6gretmen, ev hanimi, agg, tamirci, asker, ak-
tivist, sivil toplum orgiitii iiyesi olabilir hi¢ fark etmez. Or-
tak nokta, kiginin potansiyelinin hangi yonde oldugunu kes-
fetmesi neticesinde i¢inde bir tohum olarak tagidigim fark
ettigi bu potansiyelini beslemesi, sulamasi, biiyiitmesi neti-
cesinde o tohumun zamanla yegermesi ve sonrasinda gigek
agmasidir. Boyle bir durum da insanin kendisini bilen, po-
tansiyelinin farkinda olan, kendisiyle ve diinyayla bansik,
iireten, Ozgiin ve yaratici igler ortaya koyan, yaptig isten ke-
yif alirken bagkalanna da katk saglayan, hayata kaynaklik
ederek yagamda kalic1 bir iz birakan birine déniismesi anla-
mina gelmektedir. Dolayisiyla kendini gergeklestirme, insa-
nin tiim yetenek ve niteliklerini aktif olarak kullanabilmesi-
dir. Maslow agisindan bu durum, dogustan getirilen ve her
insanda var olabilen en yiiksek diizeydeki insan ihtiyacidir.

Yilmaz: Yani kendini gerceklestirme her insanin yaga-
minin bir amac gibi bir ey o zaman?

Ekrem: Dogru, bir mege palamudunun nihai olarak bir
mese agacina ya da bir tirhlin bir kelebege doniigsmesi gibi in-
sanin yagamdaki yegane amaci da ashinda kendi 6ziine ulag-
mak ve kendini gergeklestirmektir. Bu, her ne kadar giinii-
miiz psikologlan tarafindan dile getirilen bir kavram olsa da
olduk¢a kadim bir olgudur aslinda.
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Sule: Nasil yani Hocam?

Ekrem: $So6yle ki, kendini gerceklegtirme olgusu, ¢aglar
boyu hiikiim siirerek bugiine kadar ulagmis birgok kadim
Ogretinin, dinin ve felsefenin de temel unsurlar arasinda-
dir. insan yagamim bir olgunlagma ve tekamiil etme yolcu-
lugu olarak kabul eden bu doktrinler, insanin varhk sebebine
idealist bir bakis agisiyla yaklagmakta ve onun yasamda bir
gaye i¢in bulundugunu ve yegane 6devinin derinlerinde sakh
kalmis cevheri agqiga gikartmak ve evrenle biitiinlegmek ol-
dugunu kabul etmektedirler. Ornegin islam Tasavvufundaki
“insan-1 kimil” mertebesi, tekdmiil yolculugundaki bir insa-
nin ulagabilecegi son asama olarak kabul goriilmektedir ve
bu mertebeye ulagabilmis kigiler; “arif”, “veli’ ya da ‘kamil
insan” olarak tamimlanmaktadir. Bu kisiler, sahip olduklan
bilgelik ve olumlu bir takim insani 6zelliklerinden dolay1 top-
lumun diger kesimlerinden daha farkh bir biling seviyesinde
olmakta ve farkh bir yagsam siirmektedirler. Hoggoriiliiliik,
al¢ak goniilliiliik, iiretkenlik, comertlik, yaraticilik, diiriist-
liik, dengede olma hali, toplumsal duyarhlik, kapsayicilik ve
etkin iletigsim becerileri; bu insanlann ortak 6zellikleri ara-
sinda yer almaktadir. Kiiltiiriimiizde 6nemli bir yere sahip,
bulunduklan donemde yasam tarzlan ve iirettikleri eserlerle
yasadiklan toplumu derinden etkilemis Yunus Emre, Hac
Bektag Veli, Mevlana, Pir Sultan Abdal gibi diisiiniirler; do-
neminin kendini ger¢eklestirmis insanlanna 6rnek gosteri-
lebilir. Oyle ki, 6gretileri bugiin bile kitleleri etkilemeye de-
vam etmektedir.

Budizm, Taoizm ve Hinduizm gibi inamislann var oldugu
Uzak Dogu oOgretilerine baktifimizda da benzer olgunun bu
inanglarda da hiikiim siirdiigiinii gorebiliriz. Uzak Dogu’daki
birgok din ve 6greti, insanin yasamdaki yegine 6devinin “ay-
dinlanma” ya da diger adiyla “nirvana”ya ulagmak oldugunu
kabul etmektedir. Buradaki temel amag, giiclii bir benlik ve
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kimlik edindikten sonra benlik sinirlarinin da Gtesine gege-
rek tiim evrenle biitiinlesmek olmaktadir. “Aydinlanmig in-
san” ya da nirvanaya ulagsmis kisi, diinyevi arzu ve isteklerini
kontrol altina almay1 bagarabilmig, tiim yasamin bir illiiz-
yondan ibaret oldugu idrak ederek agkin -transpersonel- bir
kisiligi deneyimleyen birisi haline doniigiir. Tiim bu bilgi-
ler 1s1g1nda kendini gergeklestirmenin, modern psikolojinin
yaklagik yetmis yildir ilizerinde durdugu bir konu olmasinin
yan sira farkh felsefe ve ogretilerde bin yil1 agkin bir siire-
dir 6nemli bir yere sahip bir olgu oldugunu séyleyebiliriz.

Yilmaz: Hocam, ama sanirin az sayida kigi kendini ger-
¢eklestirmeyi basariyor.

Ekrem: Evet 6yle, 6zellikle bizi kendimizden uzaklagti-
racak ¢ok farkli uyaranlarin bulundugu, yalnizca tiikketmeye
yonelik haz odakh bir sistemin var oldugu ¢agimizda bunu
basarmak gergekten gii¢. Bu yiizden de milyonlarca insan as-
linda istemedigi islerde, istemedigi iligkilerle, kendi olama-
yarak, potansiyellerini kegfedip hayatlarina aktarmayarak,
mutsuzluk iginde bir yagam siirmekteler. Mevcut potansi-
yelini yasamina aktaramayan insanlar da kalan 6miirlerini
bunun 1stirabindan uzak kalmaya ya da dini inanglan dog-
rultusunda inandiklan “6teki aleme” yonelik bir yagam kur-
gulayarak gecirmek zorunda kalmaktalar. Bu yiizden bugiin
de bir y181n insan, hissettikleri bogluk ve anlamsizlik duygu-
lanndan dolay: yagsamlarinda psikolojik destek alma ihtiyaci
duymaktadir. Zira kendini gergeklestiremeyen, potansiyelle-
rini varolusa c¢ikartamayan insan, ibn Arabi’nin benzetme-
siyle nefesini tutarak veremeyen insan gibidir ve bunun be-
deli psikolojik bir talkam sorunlar, diger bir deyisle nevrozlar
olmaktadir. Ruhumuzun gogunlukla yasadigy sikint1 da ge-
nellikle kapasitemizi kullanamayip ilerleyememekten, ener-
jimizin sabit bir noktaya sikisip kalmasindan kaynaklanir.
Bu aym1 zamanda fiziksel ve zihinsel hastalik anlamina da
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gelmektedir. Iyilesme ise kapasitemizi kullanmak, i¢imizde
gizil olarak bulunan giigleri uyandirmak ve 6ziimiizle bulug-
mak ile ilgilidir.

Tiim bu bilgilerin 151§inda su hususu da belirtmekte fayda
var diye diisiiniiyorum; kendini gergeklestirmeyi, elde edi-
lecek kesin bir sonugtan ziyade hi¢ bitmeyen bir kendini ta-
mam etme siireci olarak ele almak daha dogru olacaktir. Yani
kimse “ben kendimi gerceklestirdim” ya da “oldum” diye-
mez. Bunu diyen kisi zaten kendi gerceklestirmeyi hig anla-
mamigtir ve onun ¢ok uzagindadir. Dolayisiyla bu durumu
kendi gergeklegtirme yoluna girme, ona yaklasma ya da kendi
gergeklestirmek yolundan ¢ikma ve ondan uzaklagma olarak
diisiinmek sanimn daha anlamh olur.

Yilmaz: Kendini gergeklestirmenin belli bir zamani ya
da donemi var m1 Hocam?

Ekrem: Kendini gergeklestirme konusunda oldukga kafa
yoran Jung’a gore -ki kendisi bu durumu kuraminda “birey-
sellesme” olarak tamxmlamigtir- bu olgu ¢ogunlukla yagamin
ikinci yansinda ortaya gitkmaktadir. Yagamin ilk yansi kisi-
nin kendini tanima, ihtiya¢ duydugu sevgiyi ve sayginlig elde
ederek kendini gergeklestirme igin bir 6n hazirhk yaptig: bir
siire¢ olmaktadir. Aslinda insan yagaminin dogal sonu bu-
naklik degil bilgeliktir, bu baglamda yaghlikta kisiligin bo-
zulmas, iiretici bir sekilde yagama ve kendini gerceklegtir-
mede bir bagansizhgin kanit1 olabilmektedir.

Sule: Peki, Hocam kendini gerceklestirmeye yaklagabil-
meKk i¢in ne yapmak lazim?

Ekrem: Giizel bir soru. Oncelikle, “Nirvanaya ulasma-
daki en biiyiik engel, nirvanaya ulagma arzusudur.” diye
bir s6z vardir. Yani biz, ne kadar kendimizi gergeklegtirmek
icin gabalarsak ya da hirs yaparsak, kendimizi gergeklegtir-
menin o kadar uzagina diisme ihtimali agiga c¢ikabilir. Ashinda
mutluluk ve basan icin de benzer kural gegerlidir. Ne kadar
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cok ya da basanh olmak icin ¢aba sarf edersek, o kadar tiim
bunlarn uzaginda kalinz. Bu baglamda kendini gergekles-
tirme, dogal ve kendiliginden isleyen bir siire¢tir ve her in-
sanin ulagmaya ¢ahstig1 nihai nokta, kendini gerceklestire-
bilmektir ve bu uzun, gii¢ ve karmagik bir yolun agilmasim
gerektirmektedir. Isin 6zii bu amaca ulasabilmek icin bire-
yin, 6nce kendini tamimasi gerekir dolayisiyla bu konudaki
kilit kavram aslinda “kendini tammak”tir.

Yilmaz: “Kendini tammak”tan kasit nedir Hocam?

Ekrem: “Kendini tammak” oldukg¢a kadim bir kavram-
dir ve tipki kendini gergeklestirme gibi binlerce yildir tiim
dinlerin, felsefelerin ve ogretilerin ana temasi halini almig-
tir. Dolayisiyla bu sorunun cevabi oldukga genis, zaten siz-
lerle yaptigimiz tiim bu sohbetlerin ve ¢aligmalarnn yani sira
bugiin degindigim kahramanin yolculugu olgusunun teme-
linde de kendini tamimak ve kendin olmak yatmakta. ister-
seniz §0yle yapalim; ben sizlere kahramanin yolculugunu
anlatmaya devam edeyim, siireg igerisinde konu defalarca
“kendini tamima”ya gelecek zaten. Ama bir 6n bilgi olarak
sunu soyleyebilirim. Kendini tamimak bilgeligin baglangici-
dir ve yagamin sirn kendini tanimada yatar. Bir kez kendini
bilen bir kisi, tiim bagimlhliklarinda benligini ayrighrmig bir
duruma gelir. Bu kisi biitiin insanlan anlar bir konuma da
ulagmigtir; zira once kendi i¢indeki insam1 anlamigtir. Nite-
kim Antik Yunan’daki Delphi kentinde yer alan meghur Apol-
lon Tapinagr’'nin girig kapisinda altin harflerle “kendini bil”
anlamina gelen “Gnothi Seauton” yazmaktaydi.

Yilmaz: Peki Hocam.

Ekrem: En son “kahramanin yolculugu” ile ilgili ne de-
migstik; yolculuktaki nihai hedef, kendini tanima neticesinde
kendini gergeklestirebilmekti. Kendini gerceklestirmeyi ye-
terince agikladigim diigiiniiyorum, bununla ilgili eksik ka-
lan ya da zihninize oturmayan bir sey var m1?

29



KAYIP KENDILIGIN IZINDE

Yilmaz: Yok Hocam, her sey ¢ok net. -

Ekrem: Diger arkadaslar da aym fikirde mi? itiraz gel-
medigine gore kahramanin yolculugunu anlatmaya kaldi-
g1miz yerden devam edelim. Joseph Campbell'in inceledigi
mitoslar, masallar ve efsanelerde temel oriintii su sekilde-
dir: Masalda ya da mitosta yer alan bir “kahraman” vardir
ve bu kahraman siradan, genellikle sorunsuz bir yagam siir-
mektedir. Ancak bir giin gelir kahraman, bir yolculuga gik-
mak zorunda kalir ya da yagamda beklenmedik bir giigliikle
kargilagir. Ornegin Aldeddin kuyuya diiser, Kirmizi Bashkh
Kiz kurtla kargilagir, Pinokyo kagirilir, Hansel ve Gratel yol-
larini kaybederek ormanda kaybolurlar, Hz. Yusuf kuyuya
hapsolur, Yunus peygamber balinanin (baligin) karnina gi-
rer, Yiiziiklerin Efendisi’ndeki bagkarakter Frodo'ya yiiziigii
muhafaza etme gorevi verilir vb. Iste siradanhi bozan tiim
bu hadiseler, kahramanin yolculugunda bir “maceraya ¢agn”
olarak gecmektedir. Yani masaldaki kahramanibekleyen bir
macera bulunmaktadir.

“Cagr”ya yamt veren kahraman, kendini bir anda farkh
bir ortam igerisinde ¢ok degisik unsurlarla miicadele verir-
ken bulur. Campbell’ln kahramanin yolculugunda “balina-
nin karm1” olarak gecen bu agama, kahramanin bir takim
zorluklar yagayip erginlestigi ve olgunlagtig: bir alan olarak
gecmektedir. Bu alan, masallarda ve mitoslarda kargimiza
karanhk bir orman, kuyu, magara, oyuk, ¢ol, bataklik, labi-
rent, uzak bir iilke vb. gibi iirkiitiicii, kaotik ve bilinmeyen
ortamlar seklinde gikabilir. Aym1 durum psikanalizde sem-
bolik olarak “6lmek” ve “yeniden dogmak” igin girilen alan
anlami tagiyan “rahim” imgesi ile temsil edilir. Dolayisiyla
kahraman, bu alanda bir takim unsurlarla karsilagmakta ve
onlarla miicadele etmek zorunda kalmaktadir. Bunlar genel-
likle bir canavar, ejderha, vahsi bir hayvan, dev, cin, cady,
kotii kral ya da kotii kralige olabilmektedir. Kahraman, bu
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kargilagtifh unsurlarla miicadelesinde kimi zaman umutsuz-
luga kapilmakta, kendini giiclii ya da giigsiiz hissetmekte, ac1
¢ekmekte ve bazen de bagkalannin destegini alabilmektedir.
Hikayenin sonunda kahraman, zorlu bir siire¢ gegirdikten
sonra bir zafer kazanmaktadir. Kahramanin kazandig bu za-
fer sonucunda genellikle bir 6diille miikafatlandirilmaktadr.
Iste bu; sevdigi kazla/erkekle evlenmek, 6liimsiizliigii elde et-
mek, iilkesine kral olmak ya da ailesine kavugmak geklinde
olmaktadir. Ornegin hikdyenin sonunda Kiilkedisi, prensle
evlenir; Pinokyo, insana doniisiir; Siimer Mitolojindeki Gil-
gamus, genclik otunu elde eder; Yunan Mitolojisindeki The-
seus, sevgilisi Ariadne’ye kavugur; Keloglan, padisahin ki-
ziyla evlenir; Dede Korkut hikdyelerinde gegcen Bogachan,
iilkesine hiikiimdar olur...

Tiim bu bilgiler 1s1inda Unlii Psikanalist Erich Fromm
da kahraman mitinin bir 6zlemin sembolii oldugunu ifade et-
mistir. Fromm’a gore kahraman, sahip oldugu seyleri, evini,
ailesini, yurdunu ve malim miilkiinii terk ederek bilinmeyene
yonelen, yabanc yere gitme cesareti gosteren insandir. Bu
girisiminde kahramanin tiimden korkusuz oldugu ileri sii-
rillemez. Ama korkuya yenik diismeden cesaretle onun iize-
rine gidebilmesi o kisiyi kahraman kilar.? Bu baglamda Jo-
seph Campbell''n tammladig “kahramanin yolculugu” olgusu,
en temelde bu eksen dahilinde iglemektedir. Buradaki piif
nokta ise sudur; yolculugun sonundaki kahramanla, yolcu-
lugun basindaki kahraman arasinda biiyiik bir fark olugmus-
tur. Zira kahraman, yolculugunun sonunda -tecriibe ettik-
lerine bagh olarak- ruhsal anlamda degismis ve doéniigmiis
bir hale gelmistir.

Buraya kadar anlagilmayan bir sey var m?

Yilmaz: Yok Hocam.

2 Fromm, E. (2015). Sahip Olmak ya da Olmak. (Cev. Aritan, A.). Istanbul: Say
Yayinlan.
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Ekrem: Peki, simdi bu anlattifiin kahramanin yolculugu
bizim hayatimizda nasil ige yarayacak, bir fikriniz var m1?

Sule: Sanki bize baz1 mesajlar vermeye ¢alisiyor.

Ekrem: Dogru, kahramanin yolculugu arketipsel bir ice-
rik tagidig) icin bizim hayatta nelerle karsilasacagimiz ve on-
lar kargisinda nasil reaksiyon géstermemiz gerektigi haklanda
sembolik birtakim bilgiler aktarnyor. Dolaysiyla kahrama-
nin yolculugunda gegen ortak 6gelerin hemen hepsi gergek
hayatta bizimle ilgili bir takim unsurlan temsil etrnektedir.

Kagan: Bunu biraz daha agar misimz Hocam?

Ekrem: O zaman kahramanin yolculugundaki unsurlarin
sembolojisi iizerinden gidelim. Mesela hemen her masalda ve
mitolojik dykiide gecen orman, kuyu, magara, oyuk, ¢6l, ba-
taklik, labirent, uzak bir iilke sizce neyi temsil ediyor olabilir?

Kagan: Bilmiyorum Hocam nedir?

Yilmaz: Karanlk ve kaotik alan olabilir mi?

Ekrem: Dogru, pekibizimle nasil bir baglantisi olabilir?

Yilmaz: Orasini bilemedim.

Ekrem: Bizim kisiligimizin bilmedigimiz karanhk ve iir-
kiitiicii yanlarimizi, yani bilingdig1 alanimiz temsil ederler.

Sule: Cok ilging.

Ekrem: Peki, masallarda ve mitlerde siklikla karsilagi-
lan; canavar, ejderha, vahsi bir hayvan, dev, cin, cady, kotii
kral ya da kotii kralige neyi temsil ediyor olabilir?

Kagan: Bunlar da samnm bilin¢gdigimizdald olaylarla ilgili.

Ekrem: Cok dogru. Tiim bu figiirler ashnda bilin¢digi-
miza bastirmak zorunda kaldigimiz ve yiizlesmekten korktu-
gumuz unsurlan temsil etmektedir. Bu durum herkese gore
degisiklik gosterebilir. Travmalarimiz, korkularimiz, egomu-

zun arzulan, tamamlamayip bilin¢digina bastirdigimiz biti-
rilmemis iglerimiz, zamaninda annemizle ya da babamizla
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kurdugumuz saghksiz iligki modelleri, kendimize bile iti-
raf edemedigimiz huylarimiz ya da bagimizdan gecen olay-
larimiz, ashnda masallarda ve mitoslarda bu sekilde temsil
edilmektedir. Bu gibi karanlik unsurlar, Jungin kuraminda
“golge” arketipi olarak tammlanmigtir. Simdilik bunu bilme-
niz yeterli; zira ilerleyen zamanlarda bu “gélge” arketipi ko-
nusuna tekrar tekrar deginecegiz.

Kagan: Anladim Hocam.

Ekrem: Peki, son olarak girdigi maceranin sonunda
kahramanlar mutlaka bir 6diil elde etmekteydiler. Bunlar;
kahramanin sevdigi kizla/erkekle evlenmesi, genglik otunun
verilmesi, insana déniigmesi, iilkesine kral olmasi ya da ai-
lesine kavugmasi geklinde olmaktaydi. Sizce bunlar gergek
yasamda neyi temsil ediyor olabilir?

Canan: Kendini bulmayr m1?

Ekrem: Harikasin. Evet, kahramanin kendi “Oz”iiyle ka-
vusmasi ashinda. Modern psikolojinin tabiriyle i¢indeki po-
tansiyeli yagsama aktarmasi, kendin olmasi ve kendini gergek-
lestirmesini temsil ediyor. Ashinda bu hususu nihai anlamda
insanim kendini gergeklegmesi olarak diigiinebileceginiz gibi
daha kisa vadede yagsadigimiz bir tecriibe sonrasi bakig agi-
mizin ve bilincimizin geniglemesi, yeni bir seyler 6grenme-
miz ve ogrendiklerimizi faydalanmalan i¢in insanlara aktar-
mamiz olarak da diigiinebilirsiniz.

Sanirn bu bilgilerle kahramanin yolcugunu sizlere ana
hatlanyla anlatabildim. Eksik kalan ya da akliniza takilan
bir nokta oldu mu?

Sule: “Kendin olmak” dediniz Hocam, ¢ok¢a duydum
bunu ama nasil bir sey oldugu konusunda ¢ok bir fikrim yok.
Ekrem: Kendin olmak, en genel anlamiyla bizim ba-

gimsiz ve biitiinlesmis bir birey olabilmemiz anlamina gel-
mektedir. Buradaki biitiinlesmedeki kasit, kisiligimizin farkh
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parcalanni birlegtirme, eksik yanlarimizi tamam etme anla-
mina gelmektedir; zira eger kendi kendimizin eksigiysek, o
zaman yagsamimizda her gey eksik olmaktadir ve aslinda in-
san bu yagamda en ¢ok da “kendine” siirgiin bir durumda-
dir. Ancak kendin olmak hig de kolay ulagilabilen bir durum
olmamaktadir ve oncelikle bizim kendimizi iyi tanmimamizi,
smirlanmiz, giiglii ve zayif yanlannmizi bilmemizi, duygula-
nmzi fark edip yonetebilmemizi gerektirir. Hatta bunu daha
da acarsak; bize ¢ocuklugumuzdan itibaren ogretilen ya da
yiiklenmis her tiirlii kurali ve davramg kalibim cesurca sor-
guladiktan sonra diglanma, cezalandirma ya da agagilanma
kaygs1 giitmeden, aklimiz1 ve vicdanimizin sesini referans
alarak kendi degerlerimizi olugturup onlara uygun bir ge-
kilde yasamay: gerektirir. Dolayisiyla kendimiz olabilmeyi
basardifimizda; kendimizle bangik, komplekslerimizi ¢6-
zlimlemis, i¢goriimiiz gelismis, 6zglivene sahip ve higbir za-
man igin bagkalan icin gekil almayan; bu yiizden de karar-
lanmizda i¢ referansimizla hareket eder bir konuma ulagmig
oluruz. Bu gekilde davraniyor olmamiz bagimiza buyruk bi-
risi oldugumuz anlamina da gelmez, gerektiginde bagkalan-
nin goriiglerine de bagvururuz ama onlan akil siizgecimizden
gecirdikten sonra nihai olarak kendi kararlanmizi yine ken-
dimiz veririz. Dogru kabul ettiklerimiz -toplumun tepkisini
¢ekse de- ifade etmekten ¢ekinmeyiz, kimseye kendimize be-
gendirme ve ispat etme ¢abasina girmeyiz, oldugumuz gibi
davranir ve bundan bir rahatsizlik duymayiz. Kendimiz ola-
bilmeyi bagardifimizda; bagkalanyla derin bir empati ku-
rabiliriz, olaylara oldukga insancil yamimizla yaklasabiliriz,
miimkiin oldugunca kalp kirmamaya dikkat ederiz ancak
bagkalannin incinecegini bilsek de gerektiginde adil ve dii-
rist davranmaktan da imtina etmeyiz. “Bagkalanni ne der”
diye diisiinmek yerine daha ¢ok “ben ne derim” seklinde dii-
siinerek davranis sergileriz. Kendin olmak, gerektiginde aci
¢ekmeyi de gerektirir ve kendi olmayr bagarmig bir insan,
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ac1 ¢ekerken bunun bilincinde olarak hareket eder, yagsadig
huzursuzlugun nedenlerini taniyarak bundan gereken ders-
leri ¢ikanp bu duruma bir ¢6ziim iiretmek igin irade ve ce-
saret sergiler. Bu baglamda kendimiz olabilmeyi bagardig-
miz vakit, kendimizi gergeklegtirme imkam da buluruz ve bu
yolda emin adimlarla ilerleriz. Neticede potansiyelini kegfe-
dip yasama aktarabilen, yagadigimiz toplum igin her daim
faydah olmaya caligan, iiretken, yaratici, 6zerk ve olgun bir
kigilige doniigiiriiz.

Sule: Anladim Hocam.

Ekrem: Peki, bagka sorunuz yoksa isterseniz bu haf-
taki gériigmemizi burada sonlandiralim. Haftaya yine kah-
ramanin yolculuguna kaldigimiz yerden devam ederiz; zira
bu konuyu iyi idrak etmis olmamiz, degisimimiz ve doniigii-
miimiiz agisindan olduk¢a 6nemli. Haftaya goriigmek iizere.

35



2. OTURUM

“Psikolojik bozukluk olarak adlandiran her durum, daha
beteriyle yiizlestirmemek adina egonun bize sundugu en
optimal ¢oziimdiir; bir nevi 6liimii goriip sitmaya razi
etme ¢abasidir. Ancak egonun bilmedigi bir hakikat vardir:
“Yeniden dogabilmek” icin “6lmek” gerekir.

Umit Akgakaya

Ekrem: Merhaba, hepiniz ikinci oturumumuza hog gel-
diniz. Gegtigimiz hafta kahramanin yolculuguna bir girig yap-
migtik, sonrasinda iizerinde diigiinme firsatimiz oldu mu?

Yilmaz: Vallahi Hocam agikgasi gecen hafta burada siz
anlatirken ¢ok ilgimi ¢ekmigti ama sonra normal hayata do-
niince, ig-giic derken unuttum gitti.

Canan: Ben biraz diigiindiim Hocam ve kendimde gun-
lan fark ettim: Ben ¢ok fazla Gykii okur, dizi film izlerim ve
oradaki karakterle ¢ok ¢cabuk 6zdegim kurarnn. Bunun ne-
deninin de yine arketiplerle ilgili oldugunu fark ettim.

Ekrem: Giinliik yagsaminda pek yolculuklarn tercih et-
medigin icin olabilir mi bu acaba?

Canan: Nasil yani Hocam?

Ekrem: Diger insanlarla etkilegime girmek, gesitli duy-
gulamimlar yagamak, onlarla farkh durumlan tecriibe etmek,
kriz yagay1p onlan ¢6zmeye ¢caligmak temel insani ihtiyagla-
rimiz arasinda ama bunu sinirlandirdigimizda aym ihtiya-
cimizi kendimizce daha giivenli buldugumuz farkh kanallar
iizerinden tatmin etmeye ¢aligiriz. Giiniimiizde TV dizilerini,
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entrika dolu filmlerin ya da bilgisayar oyunlannin bu kadar
popiiler olmasinin nedenlerinden biri de bu; 6zellikle bu
¢agda bircogumuz kendi yolculugumuzu sinirlandirmig bir
durumday1z -bunda bizden maksimum isgiicii ve verimlilik
bekleyen sistemin de bir etkisi oldugunu diisiiniiyorum- bu
yiizden de okudugumuz ya da izledigimiz sanal karakterlerle
0zdesim kurarak ve onlarin hikayeleri iizerinden gesitli duy-
gulammlar hissederek bu ihtiyacimizi tatmin etmeye ¢ahisa-
biliyoruz. O karakterler iizerinden sanal bir sekilde agkimiz1
yasiyor, nefretimizi dile getiriyor ya da problemlerimizi ¢6z-
meye ¢alisiyoruz. Film, dizi ya da kitap her neyse bittiginde
de higbir sey olmamig gibi giinliik siradan yagamlarimiza
kaldigimiz yerden devam edebiliyoruz.

Canan: Hi¢ bu agidan diisiinmemigtim, benim igin ge-
cerli olabilir bu dediginiz. Insanlarla iligkim simirh, daha ¢ok
ev ve ig ekseninde yalniz gegen bir yasamim var, bu yiizden
etkilesimlerini genellikle roman ya da film karakterleri iize-
rinden gergeklegtiriyorum.

Yilmaz: Peki Hocam béyle yapmanin ne sakincasi var?

Ekrem: Sakincasi su; eger benligimizi gercekte yeri ol-
mayan ancak zihnimizde tasarladigimiz unsurlara fazlaca
kaptirdigimizda, bir siire sonra gergeklige ve kendimize ya-
bancilagma gibi durumlar yasayabiliriz. B6yle bir durumda,
bizim ruhsal geligsimimizi duraksatma hatta geriletme riski
tagir. “Insan insanin aynasidir.” derler; sosyal bir varhk ola-
rak bizler, kendimizi tammamiz ve geligtirmemiz igin bir 6te-
kine ihtiya¢ duyanz. Dolayisiyla bunu bize yapacak olan sa-
nal degil gergek iligkilerdir. Tabii bunlan sdylerken gok kati
bir sekilde higbir sekilde TV, film, dizi izlemeyelim ya da ki-
tap okumayalim da demiyorum. Gergeklikle bagimizi kopar-
madan bunlara dozajinda bagvurdugumuzda her birinin bize
kattif) illaki olumlu bir geyler olacaktir, zaten bunu kabul
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etmemek kurgusal ve mitolojik bir icerik tasiyan kahrama-
nin yolcugu bakis agisina ters bir durum arz eder.

Yilmaz: Anladim Hocam.

Ekrem: Peki, dyleyse ben gecen hafta kaldigimiz yerden
devam etmek istiyorum. Gecen hafta kahramanin yolculu-
guna bir giris yapmistik hatirlarsamiz, hangi konular: konus-
mugstuk, aklinizda hangileri kaldi?

Yilmaz: Carl Gustav Jung’dan ve onun arketipler ve ko-
lektif bilingdigi kavramlanindan bahsetmigtik. Mitlerin, ma-
sallarin efsanelerin ortak noktalarina degindik, bu konuda
hatta bir aragtirmaci vardi adi neydi...

Ekrem: Joseph Campell.

Yilmaz: Evet O. Ondan bagka “kendini ger¢eklegtirme”
ve “kendin olma” konularna agiklik getirmigtiniz.

Ekrem: Bagka?

Sule: Bir de bu masallarda, mitolojilerde falan gegen
ortak unsurlarn giinliik yagamimizda neleri temsil ettigini
agiklamigtiniz.

Ekrem: Peki, gayet iyi hatirhyorsunuz konulan bravo!
Bugiin sizlere kahramanin yolculugu ile ilgili ilk 6nce dua-
liteden bahsetmek istiyorum. Daha 6nce duydunuz mu bu
kavram, dualiteyi?

Kagan: Hayir, ama ¢ift anlamina gelebilir mi? Benim
cep telefonum iki sim karth da, o da dual sim karth olarak
gegciyor da oradan bir ¢cagngim yapt.

Ekrem: Evet, dogru kelime kokeni olarak “gift”, “iki”
anlamina gelmekte. Ancak dualitenin bir cep telefonun sim
kartinin Gtesinde oldukga derin ve felsefik bir anlami s6z
konusu. Dualite, “ikilik” ya da “ikili denge” anlamlarna gel-
mektedir ve bizim yagami anlama ve anlamlandirmamizda
olduk¢a 6nemli bir iglevi bulunmaktadir. Soyle ki; zihnimiz
hayati zithklar -ikilikler- sayesinde anlamlandinr. Ornegin
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“siyah” kavrami, “beyaz” kavrami olmadan algilanmaz ya da
“sicak”, “soguk” olmadan, ayn1 sekilde “gece”, “giindiiz” ol-
madan tek bagina bir anlam ifade etrnez. Dolayisiyla Mevlana
da der ki; “Her sey ziddwyla kaimdir (var olur).”, yani dua-
lite yagadigimiz hayati bize anlamlandiran yegane unsurdur.
Ormnegin mutsuz olmadan mutlulugu anlayamayiz, hastahg
bilmeden saghmizin kiymetini bilemeyiz, 6liimii bilmeden
yasamin degerini bilemeyiz, ayrilig tatmadan sevdiklerimi-
zin degerini anlayamayiz, varhk yoklukla anlam bulur... Bu
olgu, Uzak Dogu Felsefesinde “yin ve yang” olarak da geger
ve karsithiklarin, evrenin ve doganin igleyis diizenekleri ol-
dugunu diigiinen bir 6gretidir. Aym sekilde Jung’a gore ya-
sadigimiz hayat bir savas arenasi gibidir. Hep dyle olmug-
tur ve her zaman 6yle olacaktir. Eger Gyle olmasaydi, var
olusun sonu gelmis olurdu. Mutlu bir hayat bile belli bir 61-
giide karanlik olmadan varlik siirdiiremez ve mutluluk keli-
mesi mutsuzluk ile dengelenmediginde anlamim kaybeder.
Psikanalizin kurucusu Sigmund Freud’a gore de insan yasa-
mini yonlendiren iki temel i¢giidii bulunmaktadir. Bunlar;
sevmek (Eros) ve yok etinek (Tanatos) i¢giidiileridir. Her biri
giinliik hayata yagsamak/yagatmak ve 6lmek/yok etmek ig-
giidiileri olarak yansir. Bu iki temel i¢giidiiniin amaci birbi-
rine taban tabana kargittir: Sevmek iggiidiisiiniin amaci1 yeni
baglantilar kurup bunlar artirarak yagsami siirdiirmek iken,
yok etmek iggiidiisii bu baglantilar: ¢oziip nesneleri yok et-
meyi amaclamaktadir. Ashinda bu iki kutup arasindaki devi-
nim yasami olusturmaktadir. Bu durumu bir elektrik devre-
sinin art1 ve eksi uglan gibi iki kargit kutup arasindaki enerji
akisina benzetebiliriz. Bu kargit kutuplar arasindaki gerili-
min artmasi enerji artisina neden olur, dogal olarak gerilim
yoksa enerji de olmaz. Aslinda bu anlayis, kokenini Efesli
Heraklitos’'un diigiincelerinden almaktadir. Heraklitos, bi-
zim topraklanmizda izmir Efes’de yasamis bir filozoftur.
Ona gore kargitlarn savagi varolugun zorunlu ve tek sartidir.
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Eger kargithiklar arasindaki savas olmasaydi hicbir sey ol-
mazdi. Kozmos karsithiklann savasinin meydana getirdigi
bir uyum ve harmoniadir. Karsit olan geyler bir araya gelir
ve uzlasilmaz olanlardan en giizel uyum dogar. Her sey ca-
tisma sonucunda meydana gelir. Yine bu konuda Agik Vey-
sel'imizin de ¢ok giizel bir dizesi bulunur: “Kim okurdu kim
yazard, Bu diigiimii kim ¢ozerdi, koyun kurt ile gezerdi, fi-
kir bagka bagka olmasa.” derken aslinda dualitenin, hayatin
akmasini saglayan ve yasami anlamlandiran yegine unsur
oldugundan bahsetmektedir. Sonug olarak seytani tanima-
dan Tanm'’y: bilemeyecegimiz gibi, igimizdeki kotiiligi gor-
meden de ruhsal bir biitiinliige de ulasamayiz. Her varlik,
kendini agsma ve yeni bir agamaya ulagma olanagini, kendi
iginde barindirdig: karsitlik ve celigkiler sayesinde bulur.
Bu baglamda Liibnanh Yazar Halil Cibran'in “Ermis” adl
kitabinda vurguladig su gercegi de g6z ard1 etmeden hare-
ket etmemiz en sagliklisi: “En kutsal ve erdemli olan, bi-
zim igimizdeki yiicelikten daha yukarda degildir. En asa-
gilik ve aciz olan, yine bizim igimizdeki en asadt olandan
daha agagida degildir. Hepimizin en korkung giinah igle-
yebilme ve birbirimize en giizel sefkati gosterebilme kapa-
sitemiz bulunmakta.™ Tim bu bilgilerden de anlagilabile-
cegi gibi bizim insan olarak yasamdaki amacimiz miimkiin
oldugunca igimizdeki bu zit kutuplanimizi biitiinlegtirebil-
mek olmali; bunun iginde i¢ ve dig diinyadaki karsith§ de-
neyimlememiz gerekiyor ancak bu sayede bakis agimiz1 ge-
nigletebiliyoruz. Nitekim Jung’a gére de 6mriin biitiinligi
ve tatmininin yolu, istirap ve mutluluk arasinda bir denge
kurmaktan gegmekte.3

Biraz fazla teorik bilgiye yer vermis olabilirim ama an-
lagilmayan bir sey var m1 anlattiklanmdan, dualiteyi anla-
mak 6nemli ¢iinkii?

3 Cibran, H. (2016). Ermis. (Cev. Oran, M.). Istanbul: Zeplin Kitap.
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Yilmaz: Yok Hocam, gayet acik.

Ekrem: Mesela simdi sizlerle dualitenin yagamimizda
nasil igledigini gosteren ¢ok kisa ve basit bir uygulama ya-
palim isterseniz. Su an oturdugunuz o koltukta olabilecek en
rahat pozisyona gegmenizi istiyorum, dyle rahat ki hig kapir-
damak istemediginiz bir pozisyon olsun.

Yilmaz: Tamam Hocam.

Ekrem: Gecemeyen var mi? Sanirn herkes gegti. Evet,
simdi bu rahat pozisyonunuzu hi¢ bozmadan, nefes ahp ver-
menizin disindan hig kipirdamadan dylece kalmanizi istiyo-
rum. Bakalim bu rahathgimz ve konforunuz ne kadar siire-
cek, bekleyecegim ben.

(3 dk. Sonra) Kipirdamayin desem de bazilarimz hafif
hafif kipirdadiniz. Ne durumdasimiz?

Yilmaz: Ben, ayni pozisyondan biraz rahatsiz olmaya
basladim Hocam.

Sule: Sanirn ben de aym sekilde sikilmaya bagladim.

Ekrem: Bu rahatsizliginiz giderek artacak herkes dik-
kat etsin.

Yilmaz: Evet Hocam artiyor giderek, pozisyonumu de-
gistirmek istiyorum.

Ekrem: Pozisyonundan rahatsiz olmayan var mi? Sa-
nirin yok. Gordiiniiz mii 5 dakika 6nce size en rahat gelen
pozisyonunuz, gsimdi sizi nasil rahatsiz etmeye basladi ve gi-
derek de bu rahatsizhginiz artti... Yani bedeniniz “parasempa-
tik” bir konumda dengede, deyim yerindeyse “cennet’teydi;
sonra sempatik sistem aktive olmaya bagladi, denge yavag
yavag bozuldu ve “cennet’ten gitgide uzaklagmaya bagladiniz.
Cok degil yanin saat daha kendinizi bu pozisyonda tutmaya
zorlasaydiniz, 6ncesinde size en rahat gelen pozisyon belki
de sizin igin en rahatsiz pozisyona -cehenneme- doniigecekti.
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Iste dualite, zithk boyle bir sey ve yasamimizin her ala-
ninda bir akig halinde ve bizim bedenimiz, duygulanmiz, dii-
siincelerimiz ve davraniglarimiz bu zithklarin akisindan et-
kilenmekte. En basitinden her birimiz acikiyor sonra yemek
yiyor ve doyuyoruz sonra tekrar acikiyoruz; uyuyoruz sonra
uyanma ihtiyaci duyuyoruz sonra tekrar uyuma ihtiyaci hisse-
diyoruz ve bunlara benzer hayatimizda bir siirii 6rnek... Far-
kindaysanmiz hayatimiz bu gekilde dualitenin etkisinde akip
gidiyor. Asik Veysel'in bir tiirkiisiinde de degindigi gibi iki
kapih bir handa, gidiyoruz giindiiz gece...

Bugiin modern fizik bu olguyu “entropi” olarak tanim-
lamakta, yani her sistem bozulma ya da diizensizlegme yo-
niinde bir akig gosterir ve sonrasinda yeni bir diizen kurulur.
Bu yasay, psikolojiye uyarlarsak oniimiize séyle bir gergek
cikiyor; biz, ruhsal olarak ne kadar kendimizi dengede, kon-
for alaninda ya da diizende tutmaya caligsak da, entropi ge-
regi kagimlmaz olarak -i¢ ya da dis sebeplere bagh- diizen-
sizlige gecis yapariz. Sonra biz kendi irademiz ya da otonom
sinir sistemimiz sayesinde yeniden bir diizen olustururuz.

Yilmaz: Dogru Hocam.

Ekrem: Simdi ben size neden bu kadar dualiteden bah-
settim ve kahramanin yolculuguyla nasil bir baglantis: var,
bunu agiklayayim. Oncelikle hatirlayacagimiz gibi kahrama-
nin yolculugu masallarda ya da mitlerde yasamin olagan
akisim bozan bir krizle baglamaktaydi ve Joseph Campbell
bunu “maceraya ¢agr1” olarak nitelendirmigti. iste bilirsiniz
Alaeddin hi¢ beklenmedik bir anda kuyuya diiger, Keloglan
koyiinii ve anasini terk etmek zorunda kalir, Theseus, Girit
Labirenti’'ndeki canavar Minotauros’u 6ldiirmekle gérevlen-
dirilir... Tolstoy’un dedigi gibi; “Tiim muhtesem hikayeler iki
sekilde baslar. Ya bir insan bir yolculuga ¢ikar ya da sehre
bir yabana gelir.” Dolayisiyla tiim masal ve mitoloji kahra-
manlarimin yasamlan beklenmedik bir krizle bir anda alt iist
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olur, siradan ya da konforlu hayatlan bozulur ve onlar: bek-
leyen bir gorev ya da yolculuk agiga ¢ikar. Iste kahramanin
yolculugundaki tiim bu beklenmedik olaylar, bizim yagami-
mizda her an her durumda karsimiza gikabilen krizleri temsil
etmektedir; zira yagsam, dualiteden 6tiirii hicbir zaman tek-
diize gitmez. Biz ne kadar kendimizi korumaya, kollamaya,
risk almamaya, krizle kargilagsmamaya dikkat etsek de so-
runsuz ya da konfor iginde yagsamak konusunda 1srarc1 ol-
sak da bu durum uzun siire devam edemez. Hatta bir siire
sonra sorunsuzluk bir sorun olarak kargimiza gikmaya baglar.

Bana yaklagik bir y1l 6nce bir kan-koca, ¢ift terapisi igin
gelmiglerdi. Kadina neden terapiye geldiklerini sordugumda
evliliklerin “iyi” gittigini, disgandan bakildiginda hicbir soru-
nun olmadigini séylemisti. “Peki, sorun ne o zaman?” diye
sordugumda kadin bana sunlan séylemigti: “Esim; hi¢ bir
seye karigmaz, bana hi¢bir zaman itiraz etmez, higbir ko-
nuda onunla ters diismeyiz. Bu durum evlili§imizin ilk za-
manlarda oldukga iyiydi, hatta kendimi ¢ok sansh hissedi-
yordum ama zaman iginde bu durum beni rahatsiz etmeye
basladi ve sorunsuzluk sorun olmaya baglad... Belki rahat
batwyor diyeceksiniz ama ben ara sira egsimle ters diigmeyi,
onunla bir konu hakkinda tartigsmay istiyorum, evliligimiz
bu sekilde o kadar sikici ki size anlatamam.”

Bu konuda Budizm’in manevi lideri Gautama Buddha’nin
yagam Oykiisii de olduk¢a anlamlidir. Buddha, aslinda Sud-
dhodana isimli bir kralin ogludur. Kral Suddhodana, oglu-
nun kehanetlerdeki gibi fakir ve bilge biri olmasin isteme-
mis ve onu kralhginin el verdigi sekilde bolluga bogmustur.
Ona, sarayin sinirlan igerisinde diinyanin sefaletinden, 6liim,
hastalik ve yaghlik gibi kavramlardan uzak tutmaya ¢aligmig-
tir. Buddha, babasinin kralhginin sinirlan igerisinde -deyim
yerindeyse- yedigi 6niinde yemedigi arkasinda, bir eli yagda
bir eli balda, cennette gibi bir yagsam siirmiistiir. Ancak 29
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yasina geldiginde i¢cinde bulundugu ortamdan, rahathktan,
zevk ve sefadan oldukga sikilmig ve mutsuz olmaya bagla-
migtir. Hal boyle olunca sarayn sinirlan disindaki yagami
merak etmis ve bir giin kimseye goriinmeden disarn gikmay:
basarmigtir. Efsaneye gére Buddha, disan qiktiginda yagh
bir adam, atesli hastahigi olan bir kesis ve ciiriimekte olan
bir ceset gormiis. Boylelikle Buddha daha énce hi¢ bilme-
digi “yaghhk”, “hastalik” ve “6liim” gibi kavramlan tanimig
dolayisiyla yagsamda acinin da kagimilmaz olarak var oldu-
gunu carpici bir sekilde idrak etmistir. Bunun iizerine Bud-
dha, tiim bu acilara ¢ikis yolu bulmaya karar vermistir. Bud-
dha’nin uzun yillar siiren bu arayisi, onun kendi felsefesinin
ve Budizm'in ortaya gikmasina neden olmustur.

Kagan: Hatirladim Hocam bu hikayeyi, filmini izlemis-
tim bunun, ad1 samirn “Kiigiik Buddha”ydi, Keanu Reeves
oynamigt1 Buddha'y.

Ekrem: Evet ben de izlemigtim o filmi. Neticede Budd-
ha’nin belirttigi gibi -dualitenin bir sonucu olarak- yasamda
ac1 kaginilmaz olarak bulunmaktadir. Kahramanin yolculu-
guna geri donersek aslinda masal ve mitlerde gecen mace-
raya cagn niteliginde beklenmedik olaylar, bizim yagami-
mizda kargilagtigimiz krizleri temsil etmekteler. Bu krizler
mikro boyutta oldugu gibi makro boyutta da olabilmektedir.
Ornegin buradan akhgmizda arabarmzin lastiklerinin indigini
gormemiz ya da trafige takilmamiz mikro boyutta krizlerse,
yasamimizda derin bir etki birakacak sekilde bir yakinimiz
kaybetmemiz, agir bir hastahkla karg kargiya kalmamz, ya-
samda bir bosluga ve anlamsizhiga diismemiz, bir ayrihk ya
da bosanma durumu yasamamiz, terk edilmemiz, ekonomik
iflas ya da ig kayb gibi durumlar yagsadigimiz makro boyut-
taki krizler olabilmektedir. Dolayisiyla kahramanin yolcu-
lugu perspektifinden ele aldigimizda krizler -makro da olsa-
lar mikro da- ashnda bizi bir “macera”ya, “yolculuga” davet
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etmektedirler. Bu baglamda mikro boyutta krizler daha kii-
ciik ve kolay, makro boyuttaki krizler ise daha uzun ve me-
sakkatli bir “maceraya ¢agn” niteligindedir. Diger bir deyigle
bu tarz ¢agrilar, her zaman i¢in bir doniigiim vaktinin, bir
esigi agma zamaninin geldigine igsaret olmaktadir.

Peki, bakalim ne kadar ilgilisin, bu “macera” nereyedir
ve neyi temsil etmektedir?

Canan: i¢ diinyamiza, kendi bilinmeyen taraflarimiz
bilinir kalmaya.

Ekrem: Harika, peki neden buna ihtiya¢ duyanz?

Canan: Kendimizi tanimak, doniistiirmek ve kendimizi
gergeklestirmek igin.

Ekrem: Bunun igin illa krize mi ihtiyacimiz vardir?

Canan: Bilmem, kriz olmadan olmaz mi bu?

Ekrem: Teoride olur bence ama ¢ok az kigi durup du-
rurken kendi rahatim1 bozarak, kendi bilinmeyenlerini kesfe
cikar; zira bunu yapmak ¢ogu zaman iirkiitiicii ve oldukca
nahos taraflarimizla yiizlesmeyi gerektirebilir. Daha dogrusu
adina ego dedigimiz benlik parcamiz bir¢ogumuzda geligme-
mig bir haldedir bu yiizden de daimi olarak konfor ister, ra-
hathk ister ve hazza yonelir. Dolayisiyla olgunlagmig bir bi-
rey, kendini tanimak i¢in krizlere ihtiyag duymaz ancak géyle
de bir gergek var ki, egosunu o denli geligtirmis ve olgunlag-
muig bir kisi yagsamda birgok kriz yagamis ve bu sayede benli-
gini doniigtiirmeyi bagarmug birisidir. Bu baglamda Jung’'un
su sozii olduk¢a agiklayrweidir: “Kisi kusursuzluk peginde ko-
sabilir ama kendisini biitiinleyebilmesi igin beklentilerinin
tam zidd: ile kargilasip aci gekmek zorundadir. Higbir sey
biling diizeyine acisiz ulagamaz.”* Dolayisiyla kriz olmadan
ve bu krizin bizde yarattifi aciy1 tatmadan bizim kendi i¢

4 Jung, C. G. (2006). Analitik Psikoloji (2. Baski). (Cev. Giirol, E.). Istanbul:
Payel yayinlar.
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diinyamiza bakmamiz ¢ogunlukla miimkiin olamaz. Insam
degisime zorlayan bir sebep oldugu zaman kendini arayiga
koyulur.

Ornegin sizler, buraya gelis nedenlerinizi bir diisiiniin,
kim bilir kag kere kriz yagadiniz yagaminizda ve en sonunda
bir destek alma ihtiyaci duyup buraya bagvurdunuz. Yagami-
nizda her gey giilliik giilistanlik gitseydi kendinizi tanimak
i¢in destek alma ihtiyaci duyar miydimz?

Yilmaz: Bilmiyorum, ben kendi adima konugayim, duy-
mazdim biiyiik bir ihtimalle. Sorun yoksa hayatimda niye
buraya geleyim?

Kagan: Benim yasadiim 6zgiiven sorununun bana ya-
samda ¢ok sey kaybettirdigini fark edince bir destek alma
karan aldim.

Sule: Ben, erkek arkadasim beni terk etmekle tehdit
ettiginde yagadigim o kétii duygulan ¢6ziimlemek igin bu-
raya geldim.

Canan: Ben de, insanlardan uzaklasip iyice yalmzlag-
maya bagladigim fark edince gelme ihtiyaci duydum.

Elarem: Farkindaysaniz her biriniz yagaminizda psikolo-
jik destek alma ihtiyaci doguran farkh krizler sayesinde bu-
giin buradasiniz. Mesela ben de kendimden 6rnek vereyim,
durduk yere kahramanin yolculuyla bu kadar ilgilenmeye kal-
kigmadim. Hatta daha 6nce kahramanin yolculugunu birkag
yerde okudugumu da hatirhyorum, ilk etapta ilging gelmigti
ama sonra unutup gitmistim. Ta ki yagamimda derin bir kriz
yasanana dek. Yaklasik on y1l 6nce kizima l6semi teghisi ko-
yuldu, tedavi amagh kemoterapi ve radyoterapi aldi ve uzun
siire hastanelerde yatti. Bir yih agkin bu gekilde devam eden
bu siireg, beni oldukga yipratti, zaman zaman i¢imde bir is-
yan hissetmeme bile yol a¢ti. Kendimi olgun bir insan sani-
yordum ama hic¢ de olgun olmadigimi, bir¢ok kusurumun ve
zaafimin oldugunu fark ettim bu siiregte. Dini inanglari ¢ok
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da kuvvetli biri degildim. iste 0 donemlerde yasamda kars:-
miza ¢ikan bu tarz krizlerin ve acinin anlamini sorgulamaya
bagladim. Okudugum bir makale sayesinde kahramanin yol-
culuguna denk geldim, oldukga ilging geldi konu ve iizerine
daha da derinlestim. Sonra yavag yavag fark etmeye bagla-
dim ki, tiim mesele ego’'mun, dualitenin igleyigine bir nevi
bagkaldirip her daim mutlu olma ve konfor alaninda kalma
¢abasiymig ve bu konudaki israrin beni ne kadar geriye ¢ek-
tigini kavradim. Carpic1 bir gekilde fark ettigim bir diger sey
ise su oldu: Bagimiza gelecek olaylar1 kontrol etme konu-
sunda 6zgiir degilim ama ona verecegim tepkide ya da yiik-
ledigim anlamda 6zgiir olabilirim ve eger salt ego’mun y6n-
lendirmesiyle hareket edersem olay, baglangicindan daha
kaotik bir hal aliyor ve adeta iginden ¢ikamayacak i¢i balgikhi
dolu bir kuyuya kapiliyor ve girpindik¢a batiyorsun. Olaya
bu gekilde yaklagmanin hicbir ¢6ziim getirmedigini aksine
beni daha da gerilettigini tabiri caizse benim igin igkenceyi
uzatmaktan Gte bir faydasinin olmadigini fark ettim. Dola-
yistyla kendimi ego’mun kararlarina teslim etmeyip; aklimu,
irademi ve cesaretimi devreye sokarak yagadigim olaydan ¢i-
karmam gereken dersleri ¢ikarip 6niime bakmanin en ma-
kul ve benden beklenen en etkili ¢6ziim oldugu kanaatine
vardim. Duruma bu gekilde baktikga olaylarin benim lehime
dogru olumlu bir hal aldigim1 kendimde garpici bir gekilde
gozlemledim ve en sonunda yagadifimiz bu makro kriz, ki-
zimin saghgina kavugmasi ile bir son buldu. Simdi de ken-
dimi bu konuyu bir¢ok insana anlatir halde buluyorum. isin
ozii ashnda her sey bir krizle bagladi, kizimin hastaligiyla.
Nietzsche’nin dedigi gibi, beni 6ldiirmeyen ac1 giiglendirdi.

Yilmaz: Ge¢mis olsun Hocam, bu arada kizimiz gimdi
nasil?

Ekrem: Su an gayet iyi. Saghklh bir sekilde okula gi-
diyor, biiyiiyor ve biiyiirken bize de hala ¢ok sey 6gretiyor.
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Canan: Boyle konularda insamin dini inanglar1 da ¢ok
yardimci oluyor, bu tiir seyleri Tanr’min bir imtiham olarak
diigiinmek ve ona gore tevekkiil etrnek de ige yarayabiliyor.

Ekrem: Cok hakhisin, zaten kahramanin yolculuguna bi-
raz derinlemesine incelendiginde onun, hemen hemen tiim
dinlerin ve inanglarn temel felsefeleri ile olduk¢a uyusan bir
model oldugunu fark ediyorsun. Hepsi aym seylerden bahse-
diyor ashnda. Bir hata sonucu “cennet”ten kovulmak, diin-
yada bir imtihana tabi tutulmak, “seytan”la ve onun tuzak-
lanyla miicadele etmek, irade gostermek, kendini tanimak
ve olgunlagtirmak ve nihai 6diil olarak “cennet”e gitmek ya
da ceza olarak “cehennem”de kalmak gibi konular. Nitekim
kahramanin yolculugunda da tiim bunlann bir takim sem-
bolik anlamlan bulunmakta.

Canan: Nasil anlamlar Hocam?

Ekrem: Mesela “cennetten kovulma”, bir kriz ortaya
¢ikmasi sonucunda konforlu alanimizin bozulmasi ve bir
bunalt1 ve sikint1 ile bas baga kalmamiz. Yani sembolik an-
lamda “cennet”ten, “cehennem”e gegme durumumuz. Bir¢ok
inangta gecen “imtihan” zaten kahramanin yolculugunda “si-
navlar yolu” olarak gecmektedir. “Seytan” ise bilingdisinda
kargilagsmak istemedigimiz her geyi, nahog taraflannmiz, il-
kel, bencil ve yalmzca hazza yonelmek isteyen duygulan-
miz1 temsil etmektedir. irade ise yolcufumuzda bir kah-
raman gibi davranmak, nefsimizi dize getirmek ya da onu
yenmek anlamina geliyor. “Oliim”, eski benligimizin yok ol-
masl, “dogum” ise yagadiklarimizda tecriibeler edinmemiz
neticesinde yeni bir benlikle dogmamizla iligkilendirilir. Ni-
hai 6diil olarak cennete girmeyi ise kendi “6z”timiizle bir bii-
tiin olma, kendin olabilme ya da kendini gerceklestirme ola-
rak diigiinebilirsiniz. Bunun yolu da kendimizi tammaktan,
diger bir deyisle bir siireligine kendi “cehennem”imizden
gecmekten geciyor. Bu baglamda “cehennem”; kendimize
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yabancilagmamiz, amagsizhik, her tiirli bagimhliklarimiz,
yasamdaki umudumuzu yitirmemiz ya da “kahraman” ro-
liinii terk edip bir “kurban” gibi kurtaric: bekledigimiz aciz-
lik durumlarimiz olarak da ele alinabilir.

Canan: Anladim Hocam.

Ekrem: Krizlerin ve acilarin yagamimizdaki anlamina
geri donersek, tiim bunlar insanlarin gelisimi i¢in gereklidir.
Yine “Ermis” isimli kitabindan Halil Cibran der ki “Aciniz,
icinizdeki hekimin hasta benlijinizi tedavi ederken kullan-
digh act iksirdir. O halde hekime giivenin ve size sundudu
ilact sessizce ve sakinlikle i¢in.”s Aci ve liziintiiden kendi-
mizi siirekli olarak korumaya ¢ahsirsak zaten gelisemeyiz,
gelisememek ise bizde bagka huzursuzluklan agiga gikartir;
zira her birimiz gelismeye yonelik programlanmg varhkla-
nz, fitratimizda bu var. Bu baglamda insanlan acilarim ya-
samaktan alhkoymak sonugta agin korumaya dayanan bir
iligki yaratabilir. Bu da kisinin kendi i¢gsel dogasinin biitiin-
liigiine olan saygisinin azalmasi ve geligsiminin engellenmesi
anlamina gelir. Bunu baz aileler ¢ocuklarina yapar mesela,
¢ocuklan higbir sikint1 yagamasin diye igte onun 6devlerini
yaparlar, arkadaghklarina miidahale ederler, iiziilmesin ya
da aglamasin diye her dedigini yaparlar. Béyle davranarak
“iyi” bir ebeveyn olduklarim diigiiniirler ama hi¢bir zaman
adil bir ebeveyn olamamiglardir. Sonucta gergek yagam kar-
sisinda; pisirik, aciz, korkak, bagkalarina bagimh ya da ken-
dine agin “giivenen” bir “yetigkin” karsimiza gikar ve bu in-
san hayata uyumlanamadig gibi bir gelisim de gosteremez,
iistiine iistliik kendi kisiliginin bu karanhk taraflarin far-
kinda olmadan ¢ocuklarina da aktarir.

Kaginilmaz olan aciya direng géstermeme meselesi ke-
lebekler igin de gegerlidir, s6yle ki; bir kelebek, larvasindan
¢ikmak igin zahmet harcamasin diye onun yerine larvasim

5 Cibran, H. (2016). Ermis. (Cev. Oran, M.). Istanbul: Zeplin Kitap.
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delerseniz o kelebegin kanatlan giiclenmez ve neticede lar-
vadan giksa bile 6zgiir olamaz ¢iinkii ugamaz. Aynm sey ak-
varyumdaki baliklar icin de gegerlidir mesela, sulan temiz
olsun diye siirekli degistirirseniz ya da steril hale getirirseniz
yasamim devam ettiremezler ve bir siire sonra oliirler. Do-
layisiyla gelismek ve doniigmek igin aciya da ihtiyacimiz bu-
lunmaktadir. Bu baglamda acilan, evrenin bizim yiiregimizi
takip etmemiz icin verdigi ikaz sinyalleri olarak ela alabiliriz.
Rubhsal gelisimimizde diger deyigle tekamiil yolculugumuzda,
kendimize gizmemiz gereken yolun digina giktigimizda; bu
durum yagamimizda hastaliklar, kazalar, igine diisen bos-
luklar olarak kendini gosterir ve bize bir biling gerilemesini
yasatir. Ancak Jung’un da altim ¢izdigi gibi: “Biling, ac1 ol-
madan dogmaz.”

Acinin ya da krizin insan gelisiminde ne kadar 6nemli
oldugunu kavramak igin sizlere bir bagka 6rnek vermek is-
tiyorum. Erik Erikson, diinyaca iinlii gelisim psikologlarn-
dandir ve bebeklik ¢agindan yaghilik donemine kadar insan
kisiliginin gelisimini yakindan izlemigtir. Erikson’a gore
kigi, cevresiyle siirekli bir etkilegim igerisindedir bu durum
yasam boyunca siirer. Bunun i¢in Erikson’un kuram “psi-
ko-sosyal gelisim” olarak da adlandinlmigtir. Erikson, elde
ettigi bilgiler neticesinde dogumdan 6liime kadar insan ge-
lisimini sekiz evreye ayirmigtir. Bu sekiz donemden her biri-
nin kendisine 6zgii gereksinimleri, yerine getirilecek gorev-
leri, ¢oziilecek sorunlan, duyarh y6nleri, doniim noktalan ve
6zgiil bunalimlan -krizleri- vardir. Normal kisilik gelismesi;
bu gereksinimlerin karsilanmasi, sorunlann ¢6ziilmesi, go-
revlerin uygun zamanda yerine getirilmesi, bunalimlarn at-
latilmas: ile gergeklesir. Bakin mesela psikoterapi siireci igin
de bu kural gegerlidir. Biz, gelen danigsanlan seans boyunca

6 Jung, C.G. (2015). Kisiligin Gelisimi( 2. Baskt). (Cev. Olgag, D.). Istanbul: Pin-
han Yayinlar.
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mutlu etmek, onlan iizmemek igin ¢cabalamayiz; eger bunu
yapiyorsak meslegimize ihanet etis oluruz. Tam tersi, psi-
kolojik damigma siirecinde olumsuz duygularin, diigiincele-
rin ya da gegmigte yasganmis nahog olaylarin giindeme gel-
mesini bekleriz ki, onlan ele alalim, isleyelim ve danisan
tarafindan yonetilmelerini saglayalim. Bu baglamda eger
danisan seanstan az da olsa sarsilmis, ona ac1 verse de bir
seylerle yiizlegsmis bir durumda cikarsa, o seans oldukg¢a ve-
rimli gegmis demektir. Tabii burada acinin ya da stresin op-
timal seviyede, yani o danmisanin kaldirabilecegi diizeyde ol-
mas1 da 6nemli, zaten danisanini iyi taniyan profesyonel
bir terapist bunun dengesini kurmay: da gayet iyi bilir. Da-
nigan yiizlegtiklerine bagh olarak iiziilse ya da kirginlik his-
setse de ashinda bu sayede yasadiklarindan dersler ¢ikarmig
olur ve olaylara yiikledigi anlam da zamanla degisir. Bu ko-
nuyla ilgili Japonlann Kintsugi sanatlan vardir, daha 6nce
duydunuz mu bunu?

Yilmaz: Hayir Hocam.

Ekrem: Kintsugi, bir esyamin ya da nesnenin kirlmasi-
nin ashnda bir bozulma ve yokluga gidis degil, yeni bir va-
rolus bigimi olduguna isaret ederek umut dolu yagam meta-
forlan iireten bir sanattir. Japonlara gore kirilan bir nesne
bir miktar ac1 da ¢ekmistir ama o aynm1 zamanda yagsamda
yeni bir seyleri de tecriibe etmistir; bundan dolay1 da kin-
lan pargalan -en degerli metalle- altinla onarilarak giizelleg-
tirilmeyi hak etmistir.

Sule: Tiim bu anlattiklarinizdan anladigim, stres ve aci
olmadan higbir zaman gelisim olmuyor Hocam.

Ekrem: Kesinlikle. Jung'un da altim ¢izdigi gibi biling,
ac1 olmadan olugsmuyor. Ashnda dogay1 gozlemlersek bu ko-
nuda ¢ok ozel isaret ve bilgiler elde edebiliriz. Ornegin 1s-
takozlarin geligimi; 1stakozlar ashinda yumusak ve pelte ki-
vaminda bir viicuda sahiptirler. Bu halleri ile 1stakozlar,
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kanlmasi son derece zor olan ve hig genislemeyen kabuklan-
nin i¢inde yagarlar ve biiyiimeye devam ettikleri zaman iginde
yasadiklan kabuklan dar gelmeye ve onlan sikmaya baslar.
Bu asamada kendini yogun bask ve stres alinda hisseden
bir 1stakoz, bir kaya dibine ¢ekilerek kabugunu karmak igin
amansiz bir miicadele verir. Uzun ¢abalar sonrasi kabugunu
karar ve bir siire sonra yeni biiyiik kabugu olugur. Dogal ola-
rak biiyiimeye ve gelismeye devam eden 1stakozun yeni ka-
bugu da bir siire sonra ona dar gelmeye ve onu tekrar strese
sokmaya baglar. Istakoz, yine bir kaya dibi bularak zor da
olsa kabugunu kirarak iginden ¢ikanr ve yeni bir kabuk daha
olusturur. Istakozun hayatta kaldig siire boyunca bu durum
defalarca yasanr. Isin ilging yam su ki, 1stakozun yenilen-
mesi ve gelisimi kendini rahatsiz ve stres altinda hissetme-
siyle baglar ve degisimi ile devam eder. Tiim bu paylagilan-
lardan da anlagilacag gibi 1stakozun geligmesi igin gereken
uyaran, kabugun daralmasi ile gelen rahatsizhk hissi olur.

Kagan: Ama hocam, gelisebilmek i¢in kendimize zorla
ya da bilerek bir ac1 hissettirmemiz de gerekmiyor saninm
degil mi?

Ekrem: Cok onemli bir konuya degindin. Bu soruyu
Joanne Greenberg'in “Sana Bir Giil Bahgesi Vadetmedim”
isimli kitabinda gecen bir boliimden yola gikarak cevapla-
may1 uygun buluyorum. Bu kitaptaki psikiyatrist, kendine
korkung igkenceler yapan bir hastasindan bahsediyordu. Ona
neden badyle seyler yaptigim sordugu zaman hastasi; “Bun-
lar bana diinya yapmasin diye.” cevabini vermisti. Hasta-
sinin bu sozii iizerine psikiyatrist ona; “Diinyamin neler ya-
pacagwm gérmek igin biraz beklesen nasi olur?” demisti. O
da “Anlarmyor musun, eninde sonunda oluyor bunlar; bu
sekilde hi¢ olmazsa kendi yikvmumi kendim yé6netiyorum.”™

7  Greenberg, J. (2010). Sana Bir Giil Bahgesi Vadetmedim. (Gev. Kasap, N.). Is-
tanbul: Metis Yayinlar:.
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seklinde cevaplamigti. Peki, bu adam gergekten hakh miyd
yoksa mazosist 6zellikle sergileyen patolojik bir vaka miydi?
Bu soruyu Avusturyah Psikiyatrist Viktor Emil Frankl'm go-
riigleri lizerinden cevaplamak istiyorum ancak oncelikle onun
yasam haklanda kisa bir bilgi aktarmak gerekiyor.

Viktor Emil Frankl'in “yeniden dogus”unu hazrlayan; ki-
sisel hayatin1 oldugu kadar akademik hayatin1 da derinden
etkileyen en 6nemli tecriibesi, 2. Diinya Savas1 yillarindaki
toplama kampi deneyimidir. 1943 yilinda diger pek ¢ok Viya-
nah Yahudi gibi Frankl; karsi, babasi, annesi ve kardesi ile
birlikte Nazi Subaylarinca tutuklanarak 6liim kamplan ola-
rak anilan Auschwitz ve Dachau toplama kamplarna nak-
ledilmiglerdir. Her an gaz odalanna génderilme korkusuyla
yasayan Frankl, ancak 1946’da hiirriyetine kavusabilmistir.
Fakat diger aile bireyleri onun kadar sansh degildir. Kiz kar-
desi disinda hepsi gaz odalannda can vermistir. Bu ac1 ger-
¢egi ii¢ y1l boyunca ailesine kavugabilme umuduyla yasayan
Frankl, 1946’da, Viyana'ya dondiigiinde 6grenmigtir. Frankl,
yasadig1 bu ac1 tecriibeler sayesinde kendi kurami olan Lo-
goterapi'yi gelistirmis ve hayatta kargilagilan acilarin insa-
nin yagamda bir anlam bulmasi ve ruhsal olarak olgunlaga-
bilmesi igin gerekli oldugunu diigiinmiigtiir. Frankl, bunu
iddia ederken anlam bulmak igin ac1 ¢cekmenin kesinlikle
gerekli olmadigini, acinin kaginilabilir oldugu durumlarda
yapilacak en anlamh seyin -ister ruhsal veya fiziksel, ister
politik olsun- aciya yol agan nedeni ortadan kaldirmak ol-
dugunu vurgulamigtir. Dolayisiyla gereksiz yere ac1 ¢gekmek,
kahramanca degil mazogsistge bir tutumdur; bu da psikolo-
jik bir takim rahatsizhiklann yol a¢tig1 bir durum arz eder.
Frankl, kacinilmaz ac1 hakkinda ise bir insanin ac1 ¢ekme-
sinin kaderi oldugunu gordiigii zaman, acisim1 kendi gorevi
olarak kabul etmek zorunda kalacagini, bunun onun tek ve
egsiz 6devi oldugunu da belirtmigtir. Dolayisiyla insan, aci
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cekerken bile evrende egsiz ve yalniz oldugu gercegini kabul-
lenmek zorunda kalacaktir. Hi¢ kimse onu, kagimlmaz olan
acidan kurtaramaz ya da onun yerine ac1 ¢ekemez.®

Sule: Ama Hocam, bazen acillanmiz1 bagkalanyla pay-
laginz ve rahatlanz.

Ekrem: Bu dogru, bu yiizden Jung da; paylagilmig sikan-
tinin en azindan yan sikinti oldugu fikrine varmigtir ancak
su da bir gergek ki, kimse o derdi ya da aciy1 bizim yerimize
iistlenemez, belki bizim biraz yiikiimiizii alabilirler ancak
eger bizi bekleyen kaginilmaz bir aci varsa, o en temelde bi-
zim kendi sorumlulugumuz ve yolculugumuzdur. Onun ¢i-
lesini ¢ekecek, ondan bir anlam ¢ikartacak ya da ondan na-
siplenerek bir seyler 6grenecek yegane kigi yine kendimizdir.
Dolayisiyla bu hediye kisiseldir ve bagkasina devredilemez.
Su da bence oldukc¢a 6nemli bir nokta: Eger yasamamiz bek-
lenen acidan kagmayi tercih edersek, baglangigta kurtulmug
gibi goriinebiliriz ama o sonrasinda misliyle bize geri done-
cektir; ta ki biz ondan 6grenecegimizi tecriibe edene dek. Di-
ger bir deyisle, yagamda karsimiza ¢ikan ve deneyimleme-
miz beklenen bir sorundan kaginmamiz, er ya da ge¢ daha
beter bir sorunu ve 6denmesi gereken mutlak bir bedeli do-
guracaktir. Bu baglamda kisinin sorun yagamas gerekiyor-
ken yasamiyor olmasi bir bozukluk belirtisi olabilir. Velhasil
Buda’nin da vurguladig gibi; bizi kendimizden bagka kimse
kurtaramaz. Hepimiz kendi yolumuzu kendimiz yiiriimek zo-
rundayiz. Aciy1 yagarken umutsuzluga teslim olmamamiz da
onemli; zira umutsuzluga kapilmamiz, i¢cimizdeki bilgeligin
sesini duymamizin 6niine geger. Dolayisiyla bir Hint ataso-
ziinde vurgulandig gibi: Tepemizde karabulutlar olsa bile
gokyiiziiniin maviliginden kusku duymamali insan.

8 Frankl, E. (2019). Insamn Anlam Arayssi. (Cev. Budak, S.). Istanbul: Okuyan
Us. Yayinlari.
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Sule: Ama Hocam Nietzsche de bir s6ziinde “Umut en
biiyiik kétiiliiktiir ¢iinkii iskenceyi uzatir.™ demistir.

Ekrem: Bu, bir¢ok goriigiine sayg1 duydugum Nietzsc-
he’nin muhtemelen derin bunalimlar icinde oldugu bir d6-
neminde sarf ettigi bir s6z olmali. illaki boyle diigiinmesine
neden olan bir tecriibe gecirmistir ama ben Nietzsche’nin
bu s6ziinii nagizane su sekilde yorumluyorum: Hep bah-
settigimiz gibi kimi acilarin yaganmasi gerekir, yani iizeri-
mizde bir siireligine kara bulutlarin olabilecegini ve onlarin
bize bir geyler 6gretmek icin ya da bizi sinamak igin var ol-
dugunu kabullenmek gerekir. Dolayisiyla bunu kabullenen
insan1 bekleyen yegane gorev; umutsuzluga kapilmadan bir
siireligine acisin1 yagamak, gilesini doldurmak ve 6grenmesi
gerekeni 6grenip yoluculuguna kaldig yerden devam etmek
olmaktadir. Ancak insan, bu gergegi kabullenmeden her ge-
yin bir an 6nce diizelecegine dair bog bir umut beklentisi
icine girerse, iste o zaman Nietzsche’nin de dedigi gibi bu
tarz bir “umut”, igkenceyi uzatmaktan Gteye gecemez. Zira
bu sekilde davranilmasinin altinda yatan yegine neden, ac
¢ekmekten kacinma savunma mekanizmasidir.

Sule: Anladim Hocam.

Ekrem: Bu konuya deginmigken size ilging gelecegini dii-
siindiigiim bir seyden bahsetmek istiyorum. Aslinda tiim psi-
kolojik sorunlann ve nevrozlarin kaynaginda ac1 gekmekten
kaginmak yattigina dair bir goriis bulunmakta. Carl Gustav
Jung bu konuda “Tiim akil hastaliklarinin temelinde, mesru
acilar yagsamay: reddetmek yatar.” *° demistir.

Yilmaz: Nasil yani Hocam?

9 Nietzsche, E (2010). Aforizmalar. (Gev. Diiz, O.). istanbul: flgi Kiiltiir Sanat
Yayinlari.

10 Jung, C. G. (1999). Kesfedilmemis Benlik. (Cev. Ener, C.). Istanbul: Baris lhan-
Yaywnlar.
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Ekrem: Yani yagamda kargimiza ka¢imlmaz olarak ¢i-
kan acilar, bize bir seyler 6gretmek, bizi “dogru yol”a sevk
etmek, bizde bozuk olan bir seyi onarmak ya da eksik olani
tamamlamak, bizi bize tanitmak i¢in ¢ikarlar ama biz kendi-
mize bu tecriibeyi yagatmay reddedersek bunun bedeli psi-
kolojik hatta fizyolojik bir takim sorunlar olarak kargimiza
¢ikar. Bu oldukg¢a kadim bir bilgidir ve mitolojide bu du-
rumla ilgili ¢okga 6ykii bulunmaktadir. Daphne, Tann Apol-
lon’un ¢agnsina kulak tikar ve babasinin giivenlikli alanina
cekilerek bir agac kiitiigiine doniigiir. Lut Peygamber’in ka-
ns1, Yehova’nin ¢agnsina 6nce kulak vermis ama doniip ar-
kasina baktig icin tuz diregine déniigmiistiir. Yani ¢agriya
cevap vermeyip kendi ruhsal siireclerinde bogulanlar da var-
dir. Bir tiirkiimiizde de ¢ok giizel 6zetlenmistir bu durum:
“Bu dert beni iflah etmez, del(i) eyler, benim dert gekmeye
dermamm mu var!” Yani derdin bizi iflah edici, olgunlagti-
ric1 bir iglevi vardir ama biz bundan kaginirsak bunun be-
deli psikolojik bir takim sorunlar yagsamak olabilir. Bu yiiz-
den Sair Niyazi Misri bir siirinde, “Derman aradim derdime,
derdim bana derman imis.™ demigtir.

Kagan: Peki Hocam, madem dGyle, sonunda giizel sey-
lerle kargilagma ihtimalimiz varsa neden ac1 cekmeyi redde-
der insan ve psikolojik sorunlar yagar?

Ekrem: Bu da giizel bir soru. Psikolojik bozukluk olarak
adlandiran her durum, daha beteriyle yiizlestirmemek adina
egonun bize sundugu en optimal ¢6ziimdiir; bir nevi egonun,
o6liimii gorip sitmaya raz etme ¢abasidir. Bu, egonun “cennet
ideali’ni bu diinyada kurma ¢abasidir. Ancak egonun bilme-
digi bir hakikat vardir: “Yeniden dogabilmek” igin “6lmek”
gerekir. Dolayisiyla bu durumu anlayabilmek i¢in egomuzun
bizi dengede tutabilmek amaciyla bilin¢dis: bir zeminde na-
sil savunma mekanizmalari devreye soktugunu da bilmemiz

11 Ciindioglu, D. (2017). Diisiince Diiglenir. istanbul: Kap1 Yaywnlari.
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onemli diye diigiiniiyorum. Soyle ki; ashnda insanda goriilen
ve “bozuk”, “anormal” ya da “sorunlu” olarak nitelendirilen
birgok duygu, diisiince ve davranig, savunma mekanizma-
lan sonucu ortaya ¢ikmigtir ve bu sekilde olmasinin ruhsal
dengenin kurulmasinda ve yagsama adapte olmada son de-
rece 6nemli bir iglevi bulunmaktadir. Oyle ki; eger kisi hazir
olmadan o savunma mekanizmasi elinden alinirsa onun agi-
sindan son derece agir sonuclar dogurabilmektedir. Bu du-
rumu bir ornekle agiklamak istiyorum. Bir¢ok kigi, giinliik
hayatta yagsadiklan 6zgiiven sorunlan ile psikoterapiye bag-
vurur ve bir an 6nce bu sorunundan kurtulmak ister. Oysa
bu hemen miimkiin olamaz; ¢iinkii “6zgiiven sorunu” olarak
adlandinlan bu durum, ashnda o kisi i¢in oldukga 6nemli bir
“kaginma” savunma mekanizmasi iglevi gérmektedir. Kisi, bu
savunmasinin devre digi birakmaya zorlanirsa -6rnegin 1s-
rarla topluluk 6niinde konugmaya itilirse- bunun sonuglan
onun agisindan hig hog olmayabilir, biiyiik bir travma yaga-
yabilir. Buradan anlagilacag iizere, bir sorun olarak gorii-
nen “Ozgiiven problemi” -her ne kadar hayatim birgok ala-
ninda kigiyi kisitlasa da- o kisinin benligini ayakta tutan ve
gelebilecek herhangi bir elestiri ya da agagilanma karsisinda
kinlma ve incinme yagsamasinin 6niine gegen 6nemli bir sa-
vunma mekanizmasi iglevi gormektedir. Kigi, bu savunmaya
bagvurarak insan iligkilerinde risk almamakta, ge¢mig trav-
malarnim hatirlatacak, onu degersiz ve yetersiz hissettirecek
olaylardan ve kisilerden benligini bir nevi korumaktadir. isin
ilging tarafi bir¢ok insan, savunma mekanizmalarinin bu ig-
levlerinin genelde farkinda degildir. Onlar sadece buz dag:-
nin goriinen kismi olan biling seviyesindeki 6zgiiven sorun-
lanndan sikayet etmektedir. Oysa bilingdis1 “ego”, onlarin
ihtiya¢ duyacagim diigiindiigii savunmay1 -son derece has-
sas olan benliklerini bir travma yagsamaktan koruyabilmek
amaciyla- en ideal sekilde sisteme yerlestirmistir. Bu bag-
lamda, birer semptom olarak nitelendirilen; takinti zorlanti

57



KAYIP KENDILIGIN IZINDE

bozuklugu (OKB), fobiler, panik atak, 6fke kontrol sorunlar,
kayg: bozukluklan, kisilik bozukluklan gibi birgok psikolo-
jik bozukluk, ashnda kiginin benliginin daha kdtiisiinii his-
setmesinden ya da dagilmasindan korumak amaciyla gelis-
tirdigi savunma mekanizmalandir.

Yilmaz: Bu bir yandan da iyi bir sey o zaman Hocam?

Ekrem: Dogru, zira egomuz bizi ruhsal olarak dengede
tutabilmek, gerektiginde benlik biitiinliigiimiizii, yagamimizi
ya da akhmiz1 korumak igin -intihar etmemek ya da delirme-
mek i¢in- bilingdis1 katmanda bir takim savunma mekaniz-
malari devreye sokuyor. Bu baglamda denge ve uyumluluk,
hissedilebilecegimiz bir aciy1 azalttig) icin iyi olabilir; ancak
daha yiice bir ideale dogru ilerlememizin 6niine gecen bir du-
ruma da doniisebilir. Nitekim dengeyi korumak adina bas-
vurdugumuz savunma mekanizmalarnimiz, bizim benlik bii-
tiinliigiimiizii saglamasina saghyor ama bizim kimi zaman
bagkalarina bagiml, tutarsiz, korku dolu, duygusuz, kaygil,
ofkeli, bencil, kibirli, ¢cekingen, yalniz, 6zgiivensiz ya da kiis-
tah davramsglar sergilememize ve bunlan devam ettirmemize
neden olabiliyor. Diger bir deyigle organizmamiz, ruhsal ola-
rak kinlmalara, incinmelere ya da dagilmalara kars: bir nevi
kendi 6nlemini aliyor. Ancak sorun su ki; egomuzun devreye
soktugu ilkel ve nevrotik nitelikteki bu savunmalarimiz, bi-
zim kendi bilinmeyenlerimizle yiizlegip benligimizi geligtir-
memizin de 6niine gegiyor.

Albert Einstein der ki; “Higbir sorun, onun yaratan aym
biling seviyesinde ¢oziilemez.”? Yani bizim mevcut yagadi-
g1miz sorunlan ¢6zebilmek igin bilincimizi genigletmek, bir
adim Gteye tagimaya ihtiyacimiz bulunmakta, bunun yolu da
kendimizi tammamzdan, kendimizle yiizlesmekten ve gere-
kirse bir miktar da ac1 cekmekten ge¢mektedir. Aksi takdirde

12 Finley, G. (2019). Sevebilmek. Istanbul: Destek Yayinlan. s. 102.
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yagamimizda tekrar eden sorun her neyse, o bir kisir déngii
olarak devam eder.

Kagan: Bu durumu bir 6rnekle netlestirmeniz miim-
kiin mii Hocam?

Ekrem: Yine ozgiiven sorunu iizerinden érneklendire-
yim. Ozgiiven sorunu yasadigimizda diger bir deyisle kaginma
savunmamizi devreye soktugumuzda, ice kapanir, risk alma-
mak igin goriinmez olmayitercih eder ve gevremizle iletigime
gecmeyiz. Buy, iyi bir yontemmis gibi goriiniir ancak gitgide
yalnizlagir ve kendi var olan potansiyelimizi sinirlandinnz.
Simyaci kitabinin yazan Paulo Coelho’nun dedigi gibi; “Gemi
limanda giivendedir ama gemiler limanda beklemeleri igin
yapilmazlar.” Dolayisiyla kaginma savunma mekanizma-
muz1 kaldinp, bu konuyla alakali korkularimizla yiizlesmeyi
-topluluk 6niinde konugmak ya da rezil olmak gibi- basardi-
gimizda ¢ok daha saghkl bir alana ge¢mis oluruz. Tabii bunu
saglamak i¢in bir miktar ac1 gekmemiz, bastirdigimiz olum-
suz duygularimizla yiizlesmemiz de gerekebilir. Bunu ger-
ceklestirdigimizde ise yasam enerjimizi, duygularimizi bas-
tirmak, yansitmak ya da kendimizi gizlemek i¢in -savunma
mekanizmalari i¢in- kullanmak yerine kendimizi gelistirmek
ve potansiyelimizi yagama aktarmak i¢in kullaninz. Yagsam
da zaten bizden bunu bekler. Yani kahramanin yolculugu
agisindan konuyu ele aldigimizda yagam, bizden bir “kahra-
man” gibi hareket etmemizi beklemektedir; diger tiirlii sa-
vunma mekanizmalarimizla hareket ettigimizde bir “kurban’
roliinii se¢mis oluruz, bu sayede kendimizle yiizlesmekten
ve ac1 ¢gekmekten uzaklaginz belki ama bunun bize yonelik
olan bedeli de ruhsal anlamda gelismemek ya da doniigme-
mek olur. Dolayisiyla Jung'un da dedigi gibi, “Kisi, aydin-
Lik figiirleri imgeleyerek degil, karanhgin bilincine vararak

13 Coelho, P.(2006). Hac. Istanbul: Can Yaynlar:.
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aydinlanabilir. Ancak bahsi gegen ikinci yontem tatsizdir
ve bu nedenle pek tercih edilmez.™?

Kagan: Hocam, kahramani anladim da “kurban”a ne-
den kurban demigler?

Ekrem: Ciinkii her degisim ve doniigiim eski kigiligimizi
yok etmeyi, diger bir deyigle onu sembolik anlamda “kurban”
etmeyi gerektirir; daha degerli bir iist agamaya gegis icin bu
o6denmesi gereken sembolik bir bedeldir aslinda. Higbir in-
san, kisiliginin bir pargasini yok etmeden daha yiiksek bir
doga elde edemez derler. Bu yiizden “adak adamak” ya da
“kurban etme” ritiieli hemen hemen her kiiltiirde bulunmak-
tadir. Bu baglamda ‘kurban” olan kigi, bu degisime direnmek
ve bu bedeli 6dememek icin ¢gabalamaktadir ama farkina va-
ramadi) bir gercek vardir, o da boyle yaparak ashinda kendi
ruhsal gelisiminin 6niinii tikayacak bir gekilde bir nevi ken-
diligini, “kurban etme” yolunu segmigtir.

Kagan: Anladim Hocam.

Ekrem: Peki, isterseniz bugiin burada sonlandiralim.
Oniimiizdeki hafta, egomuzun bagvurdugu savunma meka-
nizmalari nelerdir ve yagadigimiz krizler karsisinda “kahra-
man” nasil olunur, ‘kurban’a nasil doniisiiliir bunlar iizerin-
den devam edelim. Haftaya goriigmek iizere.

14 Jung,C.G. (1999). Kesfedilmemis Benlik. (Cev. Ener, C.). Istanbul: Barig llhan-
Yayinlari.
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“lyi hissettirmenin karsihfinda 6z benligimizi tutsak
kilan savunma mekanizmalarimiz yerine, hakikate
kap: aralayacak nahos duygulan deneyimlemek bizi
degistirir ve doniistiiriir.”

Umit Akgakaya

Ekrem: Merhaba herkese, bu hafta iigiincii oturumumuzu
gerceklestirecegiz. Gegtigimiz hafta dualiteden, ac1 gekmek-
ten, kargilaghgimiz krizlerin yagamimizdaki anlamlarindan
bahsetmistik ve “kahraman” olmak ne demek, “kurban” ol-
mak ne demek bunlara bir giris yapmigtik hatirlarsamiz. Bu
hafta bu kavramlar1 daha da ayrintih anlatmanin yani sira
savunma mekanizmalar1 ve bas etme becerileri gibi konu-
lara da yer vermek istiyorum.

Oncelikle insam ve kendimizi yalandan tamimak, bugiin
i¢in “sikintil” ya da “sorunlu” olarak kabul edilen baz1 dav-
raniglanmizin kaynagim gorebilmek, iligkilerimizde hep tek-
rarlayan sorunlarimizin nedenselligi hakkinda bir bilgi sa-
hibi olabilmek i¢in savunma mekanizmalannin iglevini ve
mantigin kavrayabilmek oldukca 6nemlidir.

Bilingdiginin 6nemli iglevlerinden biri de maruz kaldi-
gimiz cesitli engellenmeler ve ¢atigmalar kargisinda sergi-
ledigimiz savunma mekanizmalandir. Davranig sorunlan
olarak ele alinan; Gzgiiven sorunlan, 6fke davraniglari, sikin-
tilar karsisinda bagkalarim suglama, fiziksel bir takim has-
tahikla gelistirme gibi bir¢ok tutum aslinda birer savunma
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mekanizmalar olarak ele alinabilmektedir. Hatta size ilging
gelebilecek belki ama bugiin bir¢ok insanin muzdarip oldugu
OKB (takint1 zorlant1 bozuklugu), panik atak, kayg: bozuk-
luklar, fobiler gibi bir takim semptom niteligindeki bozuk-
luklar da birer savunma mekanizmalan olarak ele alinabilir.
Peki, savunulan sey nedir ve bilin¢gdis1 gelisen bu savunma
mekanizmalarni kim ve nasil iiretmektedir?

Canan: Savunma mekanizmalarinin egomuz tarafindan
iiretildigini sdylemistiniz Hocam.

Ekrem: Dogru. Egomuz bizim benligimizin bir parga-
sidir ve ashinda oldukga ilging ve hayret verici sekilde bir is-
leyis gosterir. $Oyle ki, benligimizin bu pargasi, bizim neye
maruz kalirsak psikolojik anlamda olumsuz etkilenecegimizi,
ac1 ¢ekecegimiz, ruhsal olarak dengemizin bozulacagim biz-
den daha iyi kestirebilmekte ve bizi korumak amaciyla bi-
zim adimiza gesitli zihinsel 6nlemler almaktadir. Bu duruma
en bariz 6rnek olarak, gegmigte bagimizdan gegmis olumsuz
ya da bize nahog duygular hissettiren bir olay1 unutmamiz:
gosterilebiliriz. Ancak isin ilgin¢ yam su ki, bu durum, bi-
zim irademiz dis1 gelisen bir siire¢ olmaktadir. Bu yiizden de
¢ogu zaman unutma siirecimizi ve unuttugumuzun farkina
bile varamayiz. Iste, biz farkina varmadan bu sekilde bizim
adimiza gesitli diizenlemeler yapan benlik pargamizin adina
“ego” denilmektedir.

Kagan: Hocam, giinliik hayatta bazen “egosu yiiksek”
tabirini kullanirz, buradaki ego ile aym1 mi?

Ekrem: Aslinda buradaki “ego”, bahsettigim anlamdaki
o popiiler tammlamalardaki “ego”dan farkh bir anlama sa-
hiptir. “Egosu yiiksek”teki “ego”, bir benlik parcas1 olmak-
tan ziyade daha ¢ok kisinin kendini begenmesi ya da “6zsevi”
anlaminda kullanilan bir ciimledir. Oysaki burada kastedi-
len “ego”, bilin¢disindan gelecek ve kisinin ruhsal dengesini
bozacak bir takim duygu, diisiince, istek ve arzularin 6niine
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gecmeye cahigan bir filtre iglevine sahiptir. Bunu da ok gesitli
savunma mekanizmalar iireterek saglamaya ¢cahgmaktadir.
Kagan: Anladim Hocam.

Ekrem: Gegen hafta da bahsettigim gibi her ne kadar
“ego”muz bizim ruhsal dengemizi korumak amaciyla gegitli
savunma mekanizmalar geligtirse de, bazen bizi farkh alan-
larda kasitlamaya yol agabilmektedir. Bu durumu yine bilince
cikarttigimizda bizi olumsuz bir takim duygulara sevk ede-
cek herhangi bir olay1 unutmamiz 6rneginden yola gikarak
agiklamaya ¢alisayim. Bu olgu, “bastirma” savunma meka-
nizmamizin bir sonucudur ve “ego”muz bizim adimiza bunu
yaparak bir yere kadar bizim ruhsal olarak dengede olma-
miz1 saglamaktadir. Ancak bu durumun bizim agimizdan
bir bedeli de olabilmektedir. S6yle ki, aym olayr hatirlatica
ya da tetikleyici benzer durumlarla kargilaghgimizda duy-
gusal olarak gereginden fazla etkilenebilir, sarsilabilir ya da
bu gibi durumlarla kargilagmamak adina hayatimizi fazla-
siyla kisitlayabiliriz. Nitekim Jung’a gére de bastirma, bi-
lingli zihni endiseden uzak tutabilir ama buna karsilik kisi-
nin, gercek olmayan bir seyden, bir nevrozdan ac1 cekmesine
sebep olabilir.’s Ayn1 zamanda bu tutum, bu olay kaynakh
bilingdiginda varhgim devam ettiren problemin ya da ¢atig-
manin ¢oziimsiiz kalmasina ya da ¢oziimiiniin ertelenmesine
neden olabilmektedir. Iste bu tiir kisitlanmalarin etkisi, bas-
vurulan savunma mekanizmasinin ilkellik ve olgunluk dii-
zeyine gore farklhilik gostermektedir. Bu baglamda, her biri-
mizin ruhsal geligsmislik diizeyimize bagh olarak kullandig:
savunma mekanizmalar1 birbirinden farkh olabilmektedir.
Buraya kadar netse simdi de savunma mekanizmalarna ay-
rintih olarak deginmek istiyorum. “Ego”ya dair anlagilmayan
bir husus var mi?

15 Jung, C. G. (2016). Kigiligin Gelisimi. (Olgag, D.). Istanbul: Pinhan Yayincilik.
5. 92.
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Yilmaz: Yok Hocam.

Ekrem: Savunma mekanizmalarnna isimleri ve ayrin-
tilanyla deginmeden once konuyu anlagilir kalmak adina
bu béliimde adi1 gecen “ilkellik” ve “olgunluk” kavramlarnna
acikhik getirmek gerekir diye diigiiniiyorum. Burada ilkellik-
ten ve olgunluktan kast edilen durum, “ego”nun geligmislik
seviyesidir. Soyle ki, her insanin ego kapasitesi birbirinden
farklidir. Ornegin yakin birisinin kayb, olgun bir egoya sa-
hip bir kisi igin belli bir yas siirecinden sonra bag etmesi ko-
lay bir durum arz edebilir iken; daha az olgun ya da ilkel bir
egoya sahip birisi i¢in katlanilmasi ¢ok zor bir durum ya da
travma niteliginde bir olay olabilmektedir; dyle ki, kisi y1l-
lar boyunca bu kaybin etkisinde bir 6miir siirebilir. Ya da
aym durum, daha da ilkel -gelismemis- bir egoya sahip bir
kisi igin kabul etmesi bile miimkiin goriinmeyen ve siirekli
inkir edilen bir olay niteligi tagiyabilmektedir. Bu baglamda
savunma mekanizmalan, “ilkel savunma mekanizmalan”,
“nevrotik diizeydeki savunma mekanizmalan” ve “olgun sa-
vunma mekanizmalan” gseklinde ii¢ baghkta toplanmgtir. Bu
kisimda adi gecen ve nevrotik diizeyi de, “ilkellik” ve “olgun-
luk” arasindaki bir ruhsal geligmiglik seviyesi olarak deger-
lendirebilirsiniz.

Sule: Nevrotik ne demek Hocam?

Ekrem: Nevrotik, “nevroz” kelimesinden tiiremigtir.
Nevroz da Sigmund Freud’un psikoloji alaninda yaptig ¢a-
higmalar sonucu, “hastanin farkinda oldugu fakat bir tiirli
agamadif psikolojik durum” anlamim tasiyan bir psikolojik
terimdir. Nevrotiklerin yasadiklan sikintilann nedeni “ger-
¢ek benlikleri” ve “ideal benlikleri” arasindaki catigmalardir.
Zihinlerinde olusturduklan bu ideal benliklerinin, toplumun
ya da ebeveynlerin ondan beklentileri veyahut da erken ¢o-
cukluk dénemlerinde maruz kaldiklan ebeveyn basksi sonu-
cunda agiga ¢iktig1 sGylenebilir. Tutarsiz, kaygili, duygularni
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yonetmekte zorlanan ve tiim bunlann farkina vararak degis-
tirmekte zorlanan insanlar nevrotik olarak tammlanabilir. Bu
baglamda, ashnda toplumun biiyiik bir boliimiiniin az ya da
cok boyutta nevrotik kisilik 6zellikleri sergiledigini sGylemek
miimkiindiir. Genelde orta yag donemine kadar yogun bir hal
alan nevrotik 6zellikteki davraniglar, yagin ilerlemesi ve ego-
nun olgunlagmasina paralel olarak azalmaya baglamaktadir.

Sule: Anladim Hocam.

Ekrem: ilkel savunma mekanizmalanyla baglayalim o
zaman. Bunlardan biri “inkar”dir. inkér, benlik icin tehlike
olugturabilecek ve kabul edildigi takdirde yogun bir duygu-
sal ac1 hissetmeye ya da zihinsel karmasaya yol agacak bir
gergegin yok sayilmasi ya da gormezden gelinmesidir. Ego
kapasitesi gelismemis kisilerde, 6nemli bir deger atfedilen
bir kiginin, nesnenin ya da konumun kaybedilmesi ya da za-
rar gérmesi durumlarinda verilen ilk tepki genel de inkar ol-
maktadir. Bu, bir yakinin beklenmedik kaybi ya da saghgin
yitirilmesi oldugu gibi deger atfedilen bir nesnenin kaybi, bir
ayrilma ya da ekonomik bir kayip da olabilmektedir. Oglunu
trafik kazasinda kaybeden bir annenin, oglunun 6liimiinii ka-
bullenemeyip “Biliyorum o yagwor, bir giin gelecek!” diyerek
her aksam yemek masasina bir tabak da onun i¢in koymasi
inkar savunma mekanizmasina 6rnek gosterilebilir. Ashnda
bu durum, bilin¢gdiginin bir nevi 6nlem almasi olarak deger-
lendirilebilir; zira bu gercegi ham haliyle kabul etmek, kisiye
kaldiramayacag kadar agir bir yiik getirecektir. Bir bagka 6r-
nekte ise egcinsel bir kimlige sahip olan erkek danmiganimin
babasi, oglunun bu durumunu bagkalanindan duydugunda
verdigi ilk tepki: “Benim oglum dyle bir sey yapmaz !” ol-
mugtu ve bu inkdn uzun bir siire devam ettirmisti.

Bir diger ilkel savunma mekanizmasi ise “yansitma”dir.
Yansitma, bilin¢disindaki kabul edilemeyen diirtii ve istek-
lerin kendinde degil de bagkalarinda var oldugu seklinde
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yorumlanmasidir. Yansitma, oldukga sik rastlamlan bir sa-
vunma mekanizmasidir. Bilingdiginda escinsel diirtiileri olan
ve bunlarla yiizlesemeyen bir kiginin, gordiigii transeksiiellere
ya da kadinsi davraniglan olan erkeklere agin tepkili davran-
masl yansitma savunma mekanizmasina ornek olarak géste-
rilebilir. Aym gekilde sikhkla yalan soyleyen birinin, bagka-
larina da giivenmemesi yansitma savunma mekanizmasinin
sonucu agiga gikar. Kiginin bilingdisindaki bu tarz diirtiilerle
yiizlesmesiyle beraber, yansitma savunma mekanizmasi ge-
nellikle ortadan kalkmaktadir. Bu baglamda yansitma, ken-
disine yabanc), egosu gelisgmemis insanlarin gok sik bagvur-
dugu bir savunma mekanizmasidir. Bagkalanna ofkelenip
sozlii ya da fiziksel olarak saldinda bulunmak, tepkisel dav-
ranmak aslinda yansitma olarak ele alinabilir.

flkel savunma mekanizmalarindan bir bagkas ise “ey-
leme vurma”dir. Eyleme vurma, bilin¢diginda var olan bir
takim olumsuz duygu ve diirtiilerle yiizlesmemek adina ge-
sitli uyaranlara ve eylemlere bagvurmak ya da cesitli zihin-
sel megguliyetler bulmaktir. Bu savunma mekanizmasinin
dozu arttiginda kiginin hayatinda ve iligkilerinde biiyiik tah-
ribatlara yol agabilmektedir. Yogun alkol ve uyusturucu kul-
lanimi, adrenalin ve heyecan hissettiren aktivitelere siklikla
bagvurma, sapkin cinsellik davramglarn, kumar ya da oyun
bagimlhilklan, igkolik olma, suursuzca aligverig yapmak, t1-
kanircasina yemek, aginya kagacak bir gekilde “ibadet etme”
gibi davraniglar eyleme vurmaya 6rnek gosterilebilir. Aslinda
kisilerin bu gekilde davranarak vermek istedikleri alt mesaj
su olmaktadir: “Bilin¢gdisimdan agiga gikacak olumsuz duy-
gularla yiizlegecek giicii ve cesareti kendimde bulamiyorum,
eger bunu yaparsam ruhsal olarak dagilmaktan korkuyorum.
Bu yiizden de zihnimi bagka seylerle oyalamak gibi gegici ¢6-
ziim yollanna bagvurmak zorunda kaliyorum.”
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Bir bagka ilkel savunma mekanizmasi olan “gerileme” ise
benligin kaldirabilecek diizeyde olamadig bir durum ya da
bilingdis1 catisma karsisinda, kiginin kendisini daha rahat ve
giivende hissedebilecegi 6nceki gelisim donemlerine gerile-
mesi halidir. Yogun bir kayg: ya da korku yasayan bir yetis-
kinin, bu durumla bas edemeyip annesine sariip uyumasi,
bagkalarina bagim bir kisiye doniigmesi ya da bir kurtarnci
beklemesi gerileme savunma mekanizmasina 6rnek géste-
rilebilir. Aym1 gekilde agin bir tehlike ya da tehdit altinday-
ken yetigkin birinin, bir gocuk gibi hareket etmesi ya da kor-
kulu bir halde aglamasi, “gerileme” olarak adlandinlabilir.
Ashindakisinin “gerileme” savunmasina bagvurarak vermek
istedigi bilin¢dis: alt mesaj su sekilde olmaktadir: “Benligim
bu stres ve korkuya daha fazla dayanamiyor, bu yiizden ken-
dimi biraz olsun giivende hissedebilmek adina gocukluk dé6-
nemime doniip oradan bulabilecegim bir ¢6ziimle kendimi
rahatlatmak istiyorum.”

“Somatizasyon” savunma mekanizmasi, kabul edilemez
ya da bas etmekte zorlanlacak nitelikteki bilin¢dis: diirtii ve
duygularn bedende bir hastalik ya da semptom seklinde ken-
dini gostermesidir. Yogun bag agrisi, mide bulantilar, kronik
bir hal almig kas ve eklem agnlan ya da gesitli cilt rahatsiz-
hklan yagsamak somatizasyon savunma mekanizmasina or-
nek gosterilebilir. Bu savunma mekanizmas, 6zellikle ken-
dini ifade etiekte zorlanan ve duygularim bastiran kisilerde
sikhikla gozlenmektedir. Somatizasyon aslinda bilingdisina
bastinlan ¢atigmalarin bedenin gesitli bolgelerinde kendini
ifade etmesi, bir nevi “Ben buradayim.” demesidir. Psikolo-
jik damigma siirecinin baglarinda kronik bir takim agnlann-
dan yana sikdyet edenler, siireg igerisinde bastirdiklan duy-
gularim fark etmeye ve bunlan ifade etmeye bagladiklarinda,
agnlan da bu paylagimlarina bagh olarak enteresan bir ge-
kilde yok olmaktadir.
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“Hipokondriazis” -hastalik hastali- ise bilingdisinda
var olan olumsuz bir takim duygulardan uzaklagmak ama-
ayla tiim dikkatin viicut fonksiyonlarinda ortaya gikabile-
cek herhangi bir “hastalia” verilmesi durumudur. Kisinin,
ciddi bir hastahga yakalandig) korkusu ile yapilan yeterli
tibbi degerlendirmelerin sonuglarina giivenmeyip hastahk
diigiincelerini devam ettirmesi, bu konuda doktorlan yeter-
siz bulup bagka bir doktor arayigina girmesi hipokondriazis
savunma mekanizmasi kaynakh bir davramsa 6rnek goste-
rilebilir. Ashinda kiginin bu sekilde davranmasinin temel se-
bebi, bilingdisinda var olan ve bilince giktify vakit bag ede-
meyecegi tiirden ¢catigmasini, bedenine yansitarak ¢atigmay
bilingdis1 kontrol etme ¢abasi olmaktadir. Kisi, bilingdigina
bastirdig duygularla yiizlestigi vakit bu savunma da genelde
devre dis1 kalmaktadir.

Ilkel savunma mekanizmasi son 6rnek olarak “pasif-ag-
resyon”u vermek istiyorum. Pasif-agresif tutum, bilingdisinda
birilerine kars: hissedilen 6fke ve saldirganhgin, bagka du-
rumlar iizerinden pasif bir halde onlara ifade edilmesi du-
rumudur. Bana getirilen bir ergen damisanim, anne ve baba-
sinin iizerinde kurduklar baski ve kisitlamalardan oldukga
bunalmigti, bundan dolay onlara yo6nelik bilingdis: bir 6fke
beslemekteydi. Bu 6fkesini dogrudan ifade etrnenin onun agi-
sindan agir bedelleri olabilecegi igin pasif-agresif savunma
mekanizmasi ile tepkisini gostermekteydi. Anne ve babasi-
nin istemedigi davramslan inadina yapiyor, okulda sorun-
lar gikartarak okul idaresinin anne ve babasini okula ¢agr-
hp uyarilmalarim bekliyordu. Bu baglamda pasif-agresyon
savunma mekanizmasi, ego kapasitesi diigiik kigiler tarafin-
dan ¢ogunlukla bilingdis1 bir diizlemde sergilenebildigi gibi
bazen de bilingli bir sekilde yapilabilmektedir.
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Bunlar sizlere anlatmak istedigim ilkel savunma meka-
nizmalariydi. Bunlarin arasindan sizlere tamdik gelen, za-
man zaman bagvurduklanniz var mi1?

Sule: Bende eyleme vurma ve yansitma var saninm Ho-
cam. Kendimi kétii hissedince birileriyle kavga edip rahath-
yorum resmen, bazen de suursuzca ahgveris yaptigim oluyor.

Yilmaz: Bende de bazilan oluyor Hocam, mesela gok ¢a-
buk 6fkeleniyor ve bunu bagkalarina yansitiyorum. Zaman za-
man da pasif-agresif tutum sergiledigimi fark ettim siz soyle-
yince. Kisi bunlan sergilerken farkina varmiyordu degil mi?

Ekrem: ilkel savunma mekanizmalari ¢ogunlukla biling-
dis1 igler ve kisi bu davraniglan nigin yaptigimi fark edemez.
Eger kisinin egosu biraz daha gelismis bir durumdaysa bun-
lan sergilerken kendini fark edebilir ama yine de sergilemek-
ten kendini alikoyamaz. Farkindaysaniz hepsinin ortak nok-
tasinda, kiginin kendi i¢ diinyasina bakap yiizlesmekten diger
bir deyisle bilingdigindaki korku, utang, degersizlik, yetersiz-
lik gibi ac1 verici duygulardan kaginmasi yatiyor.

Sule: Evet Hocam, bunlan uygulayanlar, kahramaninin
yolculuguna girmeyi reddediyorlar diyebilir miyiz?

Ekrem: Harikasin! Cok iyi baglanti kurdun. Bunlann
hepsi zaman zaman her birimizin bagvurdugu savunma me-
kanizmalan. Simdi de isterseniz nevrotik diizeydeki savunma
mekanizmalanyla devam edelim. Bunlar da egonun ilkel sa-
vunmalara gore birazdaha olgunlagmig savunmalaridir. Bun-
lardan en sik bagvurulam “bastirma”dir. Bastirma, benligin
kabul edemeyecegi, kaldiramayacag) tiirden bilingdis1 duygu
ve diigiincelerin bilince gikmasinin Gniine gegilmesi ve biling-
disinda muhafaza edilmesi durumudur. Bastirma savunma
mekanizmasi genelde bagka savunma mekanizmalan ile bir
arada kullanilmaktadir. Gegmiste ya da ¢ocuklukta yagani-
lan travma niteligindeki bir¢ok olayin hatirlanmiyor olusu
bastirma savunma mekanizmasina 6rnek gosterilebilir. Ayn1
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sekilde yetigkinlikte basa gelen bir tacizin, kazanin, utanla-
cak bir durumun ya da bir siddet olayinin hatirlanmamasi
yine bastirma savunma mekanizmasi sonucunda olmakta-
dir. Bastirma savunma mekanizmasi kisinin hayata bir de-
rece uyum saglamasim saglayabilir ancak bastirmanin oram
ya da bastirilan malzemenin siddeti ne kadar fazla ise kisi,
kendi benligine o denli yabancilasacak ve bilin¢gdisinda olan
biteni disan yansitmak zorunda kalacaktir. Ornegin evli bir
kadin danigamim, annesinin babasi karsisinda giigsiiz kal-
masindan ve kendini ifade edemeyisinden ¢ok rahatsiz ol-
maktaydi. Bu gibi durumlara gahit olmamak igin anne ve
babasiyla bir araya gelmek istemiyordu. Ashnda annesinde
gordiigii durum, kocasi karsisinda hep hissettigi ancak yiiz-
lesmekten korktugu igin bastirmak zorunda kaldig kendi
giigsiizliigii ve garesizligiydi. Bastirdigi bu duygulan ise an-
nesine yansitiyordu. Dolayisiyla aym anda iki savunma meka-
nizmasini -bastirma ve yansitma- bir arada kullanmaktayda.

“Yahtma” -bir diger adiyla izolasyon- bir bagka nevrotik
savunma mekanizmalarindandir ve ge¢cmiste yaganmig ama
benlik biitiinliigiinii tehdit eder nitelikteki bir olayin duygu-
dan yahtilmis bir gekilde hatirlanmas: ya da bir bagkasina
aktarilmas) durumudur. Yahtmada normal davranigtan farkh
bir durum s6z konusudur. Ornegin kisinin, babasinin 6liim
anina sahit olmasi ve bunu salt bilgi icerikli ve sanki hi¢bir
duygu hissetmiyormus gibi aktarmas) yalitma savunma me-
kanizmasi sonucunda gergeklesmektedir. Aym sekilde biling-
disina bastirdif) olumsuz duygulann bilince ¢ikartmamak
igin kiginin giinliik hayatinda duygusuz bir insan gibi dav-
ranmasi da bir kisilik savunmasi halini almis yalitmaya 6r-
nek gosterilebilir. Bir kadin damsanim, psikolojik damigma
siirecimizin ortalarinda gocuklugu boyunca dayisindan gér-
diigii taciz olayim son derece duygudan yalitmig bir gekilde
-sanki hig bir sey hissetmiyormus gibi- itiraf etrnisti. Ashnda
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bunu yaparken vermek istedigi bilingdig: alt mesaj su gekil-
deydi: “Bu konuyu irdelemeye heniiz hazir degilim ¢iinkii be-
nim igin kabullenmesi gok zor bir gercek. Bu yiizden de bu
gergek hakkinda konugurken duygularimi yahtinak zorunda
kaliyorum; aksi takdirde ruhsal olarak tiim dengemi kaybe-
dip dagilma riskim bulunmakta.”

“Aklilegtirme” diger adiyla “manhﬁa biiriime” ise benlik
biitiinliigiine yonelik bir tehdit iceren ya da kabul edildigi
takdirde kisiye ac1 verebilecek ya da kisiyi olumsuz birtakim
duygulara sevk edecek herhangi bir ger¢egin, saptirilarak ka-
bul edilebilir ve akla uygun bir hale getirilmesidir. Diger bir
deyisle “aklilestirme” yaparak, kabul edilemez seyleri, kabul
edilebilir hale getiririz. Egomuzun bir nevi bize yaptig hile-
dir bu. Hoglandig kiz tarafindan reddedilen bir erkegin “Za-
ten o kadarda giizel degildi.” diye diigiinmesi aklilegtirme
savunma mekanizmasina 6rnek gosterilebilir. Bu baglamda
kiiltiiriimiizde gegen “Kedi, uzanamadit cigere mundar
der.” atasozii ya da esekten diigen Nasrettin Hoca'nin “Diig-
mesem de inecektim.” demesi aklilestirme savunma meka-
nizmasini tam kargilayan 6rneklerdir. Aklilestirme, bir yere
kadar kisiyi rahatlatir ancak bu savunma mekanizmasina ne
kadar sik bagvurulursa kisi, gerceklikten o denli de uzaklagir.

“Yap-boz” savunma mekanizmasi ise bilingdisindaki bir
takim ¢atismalann, dis nesnelere aktarilmasidir. Bilingdi-
sindaki olumsuz ya da kirli oldugunu diisiindiigii duygu ve
diigiincelerle bag edemeyen bir kisinin, bu kirliligi herhangi
bir dig nesne iizerinden sembollegtirmesi neticesinde sii-
rekli olarak o nesnenin kirlendigini diigiiniip onu temizle-
meye ¢aligmasi yap-boz savunma mekanizmasina érnek gos-
terilebilir. Bu baglamda, agin titiz takint1 ve zorlanti (OKB)
iceren davramglarin yap-boz savunma mekanizmasinin bir
iiriinii olarak ortaya ¢iktiklar1 s6ylenebilir. Bir kadin dam-
samim bana geldiginde yaz kis demeden her giin birkag¢ kez
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evinin arka balkonu yikadigindan bahsetmigti. Bu eylemi,
her ne kadar onu ¢ok yorsa da balkonu tertemiz yikadiktan
sonra gegici bir rahathk hissine kapiliyordu. Bu durum yl-
larca boyle devam etmigti. Gergeklestirdigimiz psikolojik da-
misma siirecinde danisamimin, ¢ocuklugunda bir arkadasiyla
cinsel olarak yakinlagma deneyimi yagamig olmasinin ken-
disini kirli ve giinahkar oldugu diigiincesini neden oldugu
ortaya ¢ikti. Bastirdig1 bu duygularm fark edip -bilince ¢1-
kartip- bunlan yonetebilmesiyle beraber balkon yikama ri-
tiieli de son buldu.

“Yon degistirme” diger bir adiyla bagkasina yoneltme sa-
vunma mekanizmasj, ifade edildigi takdirde benlik igin teh-
like arz edilebilecek bir duygu ya da diirtiiniin, muhatabi
diginda bir kisi ya da nesneye yoéneltilmesidir. Esine agin
ofkelenen bir kisinin, elindeki telefonu duvara firlatmasi ya
da ¢ocuguna bagirmasi yon degistirme savunma mekaniz-
masina ornek gosterilebilir. Bazen de bilingdisindaki bir ta-
kim kaygilar, dis diinyadaki bazi1 nesnelere aktanhr ve kisi
ondan tiksinir ya da korkar bir hale gelebilir. Bu baglamda
bir¢ok insanin yagaminda etkin rol oynayan fobiler -bocek,
oriimcek, fare vb.- yon degistirme savunma mekanizmasi-
nin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Anlagilabilecegi
gibi yon degistirme, yansitma savunma mekanizmasim da
icermektedir.

Son bahsedecegim nevrotik diizey savunma mekaniz-
masl ise “kargit tepki gelistirme” olacak; benlik biitiinliigii
i¢in tehdit arz edebilecek herhangi bir diirtii ya da duygunun
tam tersine gevrilmesi durumudur. Bilingdigindaki escinsel
nitelikteki bir takim diirtiilerle yiizlesemeyen bir erkegin,
agin erkeksi goriintii ve tutum sergilemesi, kargit tepki ge-
listirme savunma mekanizmasina ornek gosterilebilir. Aym
sekilde bilingdisinda kendini aslinda ¢ok yetersiz ve degersiz
hisseden birinin, bunun tam tersiymis gibi ¢evreye izlenim
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vermesi ya da her firsatta kendi degerliligini ve yeterliligini
bagkalarina gosterme gabasinda olmasi da karsit tepki gelis-
tirme savunma mekanizmasi sonucunda olmaktadir.

Nevrotik savunma mekanizmalarindan 6nemli gérdiik-
lerim bunlardi. Bunlarla ilgili bir soru var mi?

Yilmaz: Yok Hocam.
Ekrem: iclerinden sizlere tamdik gelen var m1?

Yilmaz: Saninm birgok insan gibi ben de bastirmay: za-
man zaman kullaniyorum. Aym sekilde aklilestirne veyon de-
gistirme savunma mekanizmalarina da bagvurdugum oluyor.

Canan: Bana “izolasyon” yani duygulan yahitma gok ta-
mdik geldi. Sanirun hayatimin bir¢ok alaninda bu savunmay:
kullaniyor olmaliyim ki, duygularimi pek hissedemiyorum.

Ekrem: Peki, son olarak olgun savunma mekanizmala-
rna deginmek istiyorum. Bunlardan en bilineni “yiiceltme”-
dir. Yiiceltme, bilin¢diginda var olan bir takuim olumsuz duygu
ve diirtiilerin toplumsal bir fayda saglayan ve toplumca ka-
bul goren bir nitelige doniistiiriilmesidir. Birgok sanat¢inin
bilingdis1 diirtii ve duygulan herhangi bir sanatsal imgeye
-roman, siir, resim, miizik vs. gibi- aktararak topluma fay-
dali bir hale doniigtiirmesi yiiceltme savunma mekanizma-
sina ornek gosterilebilir. Aym gekilde, cocugu olmayan biri-
nin kreg agmasi ya da bilingdisinda yogun bir 6fke ve siddet
duygulan banndiran bir kiginin -centilmenligi elden birak-
madan- milli bir boksér olmasi ve iilkesine madalyalar ka-
zandirmas yiiceltme savunma mekanizmas1 6rnekleri ola-
rak kargimiza gikmaktadir.

Bir diger olgun savunma mekanizmasi “olgun bastirma”-
dir. Olgun bastirma, fark edildiginde kisiyi bir takam olumsuz
duygu ya da diisiincelere sevk ettirecek herhangi bir diirtii,
duygu ya da diigiincenin bilingli bir sekilde unutulmas ya
da ertelenmesidir. Bir ige konsantre olmugken zihnine gelen
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herhangi olumsuz bir durumu sonrasinda diigiinmek ya da
¢ozmek amaciyla unutup kiginin igine tekrar yogunlagmasi
olgun bastirma savunma mekanizmasina 6rnek gosterilebi-
lir. Olgun bastirmanin, bir 6nceki kisimda yer alan nevrotik
olandan farki ise bastirmanin; kisinin kendi iradesi ve kont-
roliiyle iglevsel bir sekilde yapilmig olmasi nedeniyle aslinda
bir savunma mekanizmasindan daha ¢ok bir bag etme bece-
risi niteligi tagimasidir.

“Hazir olma” savunma mekanizmasi ise gelecekte kargi-
lagabilecek olumsuz olay ve durumlar1 mantikh ve sagduyulu
bir zeminde hesaba katarak bu konuda benlik biitiinliigiinii
koruyucu 6nlemler alinmasidir. Kaybolan ¢ocugundan tizun
siire haber alamayan bir kiginin, oglunun bagina gelebilecek
tiim olumsuzluklar: dikkate alarak bunlarin dogrultusunda
kendisini hazirlamasi, hazir olma savunma mekanizmasina
ornek gosterilebilir. Hazir olmada, hesaba katilan olasilik-
lar, bir abartma ya da zihinsel bir garpitmadan ziyade ger-
¢eklesmesi ihtimal dahilinde olan igerikler banndirmaktadir.

“Digerkamhik” diger bir isimle “6zgecilik” savunma me-
kanizmasi ise biling¢digi istek ve arzulan fark edip onlan yo-
neterek bu konuda herhangi bir bencilce ya da aggoézliice bir
davranig sergilemek yerine, bagkalarini diigiiniir gekilde dav-
ranilmasi ve bu gekilde davranmaktan dolay1 da mutlu his-
sedilmesidir. Bir esnafin, kendisine gelen miisterisini aym
iiriinii satan ancak o giin hig siftah yapmamig olan esnaf ar-
kadagina yonlendirmesi digerkamhga ornek gosterilebilir.
Digerkamhigin olmazsa olmazi, kisinin sergiledigi fedakar-
hiktan dolay: kargihik beklememesidir. Aksi takdirde yapilan
davranig digerkamlik degil daha ilkel nitelikte bagka bir sa-
vunma mekanizmasinin iiriinii olarak kargimiza gikmakta-
dir. S6yle ki; bagkalarindan takdir, ilgi ve sevgi gibi kargilik-
lar gormek amaciyla “fedakarhk” yapma ya da “verici olma”
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.davranisglan digerkamhktan ziyade ego’nun bir nevi kendine
yatinm yapmasi olarak ele alinabilir.

Son olgun savunma mekanizmasi olarak da “mizah”a yer
vermek istiyorum. Mizah, katlanilmas zor bir durumun mi-
zah yoluyla katlanlabilir bir hale getirilmesi ve yagsanilanla
ilgili duygu ve diigiincelerin esprili bir gekilde ifade edilme-
sidir. Yazdig kitap beklenenin ¢ok altinda satig yapan bir
yazann soranlara, “En ¢ok satanlar listesine girme yolunda
ilerliyor.” diyerek esprili bir sekilde yamit vermesi ve kendi-
sinin de bu espriye igten bir gekilde giilmesi, mizah savunma
mekanizmasina 6rnek gosterilebilir. Yeri geldiginde kisinin
kendi zaaflarim fark edip bunlan esprili bir gekilde bagka-
larina soylemesi, hatta kendisiyle -kendisini kiigiik diigiir-
meden- dalga gecmesi de mizah savunma mekanizmasinin
iiriinleridir. Bu savunma mekanizmasinin sergilenmesi ki-
sinin birgok kompleksini ¢6ziimlediginin ve kendisiyle bii-
yiik oranda barigik bir konuma geldiginin de gostergesidir.
Burada sunu da hatirlamakta fayda var diye diigiiniiyorum:
Bazen kisi herhangi bir olay hakkinda kendi gergek duygu-
larim gizlemek amaciyla da mizah ya da komiklik igeren bir
talam davramglar sergileyebilir. Ornegin kisinin, gii¢siiz go-
rilnmemek adina kendisine rahatsiziik vermis bir olay, sanki
ondan hig etkilenmemis gibi esprili bir gekilde anlatmas,
mizahtan ziyade kargit tepki geligtirme savunma mekaniz-
masinin bir iiriinii olabilir.

Olgun savunma mekanizmalan da bu sekildeydi, bun-
larla ilgili zihninize takilan bir sey var m?

Yilmaz: Ashinda bu olgun savunma mekanizmalar: ¢ok
da bilingdis1 gahgmuyor gibi degil mi Hocam?

Ekrem: Dogru bir tespit, aslindabunlar her ne kadar li-
teratiirde savunma mekanizmasi olarak gegseler de, savunma
mekanizmasindan ziyade kisinin farkinda olup duygusunu
yonetmnek amaciyla gegitli bag etme kanallarina bagvurmasi
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olarak diigiinebiliriz. Ancak egosu gelismis diizeydeki kigi-
ler bunu yapabilir, ilkel ve nevrotik savunmalara bagvuran-
lar i¢in bunu séylemek biraz giig.

Yilmaz: Anladim Hocam. Hepimiz bu yasamda bu sa-
vunma mekanizmalarina az ya da gok seviyede bagvuruyo-
ruz galiba?

Ekrem: Dogru, biitiin insanlar giinliik yagamlarinda et-
kin iglev gosterebilmek igin gegitli savunma mekanizmalari
kullanmaktadir. Ancak ego kapasitesi diigiik kigiler, genel-
likle ilkel ve nevrotik savunmalara bagvurmak zorunda kal-
diklan igin bu tiir savunmalar digaridan bakildiginda bir
psikolojik bozukluk ya da davramg bozuklugu olarak gorii-
lebilmektedir. Sunu da hatirlatmamda fayda var sanirn, sa-
vunma mekanizmalarinin agin kullanilmasi uyumsuzluga ya
da gevreyle iletigim sorunlarna yol agar ve boyle bir durum
genelde bilingdisinda ¢6ziimlenmeyi bekleyen bir talkam ¢a-
tigmalar oldugunun gostergesidir.

Sule: Peki Hocam, savunma mekanizmalar1 olmadan
kisi nasil rahatlatacak kendini?

Ekrem: Bu soruna kahramanin yolculugu agisindan yo-
rumlayarak cevap vermek istiyorum. Oncelikli éyle bir soru
sorayim, kisi kendini her zaman i¢in rahatlattnak zorunda mi?

Sule: Oyledir herhalde neden sikint1 yasasin ki?

Ekrem: Dogru ancak bu bakig agisi, konfor alam hig-
bir zaman bozulmasin isteyen egomuza ait diyebiliriz. Yan-
hs anlagilmak istemem burada, seni yargilamiyorum, ego
hepimizde var; dolayisiyla her birimizin bir parcas: elem-
den uzaklagip hep hazda ya da konforda kalmay: arzuluyor.
Ancak sorun su ki; biz, belli bir diizeyde ac1 ¢cekmeden ken-
dimizle yiizlesip kendimizi degistirme ve déniistiirme ihti-
yaci duymuyoruz. Oysa biz bu hayatta her canh gibi tekamiil
etmek i¢in bulunmaktayiz, dolayisiyla karsgimiza ¢ikan du-
rumlarda her defasinda bagvurdugumuz ilkel ya da nevrotik
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savunma mekanizmalanmiz, bizi degistirmek ve doniigtiir-
mek yerine bizim yalmzca am kurtarmamiza sebep oluyor.
Bu durum da hayatimizda bir kisir dongii olarak siirekli tek-
rarlamyor. Dolayisiyla iyi hissettirmenin karsihginda 6z ben-
ligimizi tutsak kilan savunma mekanizmalanmz yerine, ha-
kikate kapi aralayacak nahos duygulan deneyimlemek bizi
degistirecek ve doniigtiirecek olan olacaktir. Bu baglamda
yasadigimiz her kriz aninda 6niimiizde iki se¢enek bulunur:
ya gelisime dogru bir adim atariz ya da kendimizi giivende
hissetmek igin bir adim geride kalinz. Dolayisiyla insan ola-
rak ruhsal anlamda gelismek ve déniismek istiyorsak, karsi-
lagtigimiz makro ve mikro krizlerde savunma mekanizma-
larina bagvurmak yerine; ac1 gekmemiz gerekiyorsa bunun
bilincinde olarak acimiz1 yasamali, huzursuzlugumuzun ne-
denlerini bilmeli ve tamimali, sonrasinda kendi irademizle
bu bunalimim atlatacak bir yol ya da imkéin bulmahyz. iste
ancak bu sekilde hareket ettigimizde bagimiza gelen bir kriz
kargisinda bir kahraman gibi davranmis ve “maceraya gag-
n”ya yamt verip kendi i¢ diinyamiza yaptigimiz cesur yolcu-
luklar sonucunda bu krizi bir firsata doniigtiirmiis oluruz.
Diger tiirlii siirekli savunma mekanizmalanmiza bagvurarak
“kurban” roliinii benimsemis, degisime ve doniisiime kendi-
mizi kapamis oluruz. Konuyu netlegtirmek adina su gekilde
bir benzetme de yapmak istiyorum. Denizin ortasinda alt-
taki bir delikten siirekli su alan bir kayik diigiiniin, kurban
roliine geg¢mis bir kisi panikle kayiktaki suyu bosaltmak igin
¢abalar; oysa kahraman, suyun hangi delikten geldigini keg-
fedip oray1 onarmaya ¢ahgan kigidir. Simdi biraz daha net-
lesti mi kahramanin yolculugunda kahraman ya da kurban
rolii nasil olur?

Yilmaz: Evet Hocam ama bahsettiginiz yiizlesmeyi ve
degisimi, kiginin bazen tek bagina yapmasi ¢ok gii¢ ve riskli
olabilir.
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Ekrem: Cok haklisin bu konuda, bu yiizden de insan
olarak birbirimizden destek olmamiz, birilerinin bize “ayna”
tutmasi ve bizi anlamasi ¢ok 6nemli ve degerlidir. O yiizden
toplumsal bir varlik olan insan, ihtiya¢ duydugunda destegi
disariddan almigtir hatta her toplum onu destekleyecek un-
surlan olusturmustur. Ornegin tarih boyunca samanlar, ra-
hipler, din adamlan ya da toplumdaki bilge kigiler, ailedeki
olgun insanlar; toplumda destege ihtiyag duyan bireylere bu
konuda destek olmuslardir. Modern yagamdaki insan da bu
konudaki destegi psikoterapistlerden almaya baglamigtur.
Dolayisiyla her zaman igin “yolu bilenler” olmustur ve bu
kisiler yolculukta ihtiya¢ duyanlara gereken “yol yardimi”mi
saglamiglardir. Bu baglamda farkindaysa bu gergeklestirdi-
gimiz grupla psikolojik danigma siirecinin de buna hizmet
ettigini s6ylememiz miimkiin.

Yilmaz: Anladim Hocam, insan bir nevi bu yolculugunda
bilen bir 6tekinin destegine de ihtiyag duymakta?

Ekrem: Evet ama her zaman icin degil. Mesele Joseph
Campbell''n monomit kuraminda kahramana, yolculugunun
baglangicinda bir takim yardimei rehber figiirler eglik eder ve
bu sayede kahraman mesafe kateder. Ancak kahraman yol-
culugun ilerleyen agamalarnnda yalniz devam etmek zorunda
kalir. Bu baglamda heniiz ruhsal olarak tam olgunlagmadi-
gim1z donemlerde bagkalarinin destegi bizim igin 6nem arz
eder ama geligimimizin ilerleyen asamalarinda bizden bek-
lenen, destegimizi kendimizden alacak olgunluga erismemiz-
dir. Bunun da genelde yasamimuzin ikinci yansinda -orta yag
sonrasi donemlerde- git gide bu sekilde olmasi beklenir. Bil-
mem anlatabildim mi?

Yilmaz: Anladim Hocam, tesekkiirler.

Ekrem: Simdi de savunma mekanizmalarinin daha da
netlesmesi icin sizlere 6onemli bir konudan bahsedecegim.
“Yas siireci” nedir bilir misin?
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Sule: Biri 6ldiigiinde yas tutulur, o mu?

Ekrem: Evet, dogru amayas siireci yasamda karsilasti-
gimiz tiim kayiplarda ortaya gikar. Yani bu; sevdigimiz biri-
nin 6liimii olabilecegi gibi saghgimizin kaybi, isimizin kayb1,
bir iligkimizin bozulmasi ya da sonlanmasi sonucunda hu-
zurumuzun kaybi, ekonomik bir darbogaza girmemizle pa-
ramizin kaybi gibi durumlann hepsi bizde bir yas siirecini
aciga gikartir. Yas siirecinde ise her birey farkl tepkiler ver-
mekle birlikte, bu tepkilerin niteligi ve siddeti; kisilik yapi-
lanmasj, yas, sosyo-kiiltiirel seviye, dini inang ve kiiltiire gore
farkhliklar gosterir.

Amerikal Psikiyatrist Kiibler-Ross, herhangi bir kayip ya-
sayan kigilerin yas siireglerinde hangi duygulan deneyimle-
diklerini aragtirmig ve bu siirecin beg farkl evrede gergekles-
tigini tespit etmigtir. “Kiibler-Ross Modeli” olarak da gegen
bu beg evre sirasiyla; “inkar”, “6fke”, “pazarlik”, “depresyon”
ve “kabullenme”dir. Sevilen birisini kaybetmek 6rneginden
yola gikarsak, ilk evre olan “inkar” evresinde kisinin bu kayb
kabul etmedigi, “Bir hata olmali, benim bagima gelmis ola-
maz!” gibi tepkiler verdigi donemdir. Bu agamada kisi, “Ha-
yir, o 6lmedi.”, “Bu durum gergek olamaz!” gibi ciimleler ku-
rabilir. Aslinda bu ilk agamanin, sok edici duruma ahsabilmek
icin organizmanin verdigi koruyucu bir tepki olarak bireye
zaman kazandirmasi agisindan yararh oldugu diigiiniilse de
gegici bir siire¢ olmasi gerekir. Yasin ikinci evresi olan “6f-
ke”de ise kigi, kayipla yiizlesir ama ardindan, bu durumun
sorumlusunu ya da suglusunu bulmaya girigir. Bu baglamda
yasanilan kayipla ilgili kisi; kendini, 6len kisiyi, doktorlari,
kaderi ya da Tanm’yr suglayabilmektedir. Bu asamada kisi,
“Neden ben?”, “Neden birakip gitti?” ya da “Bunu hak etme-
dim.” seklinde sorularin ve isyanin eglik ettigi bir hali yasa-
yabilir. Ugiincii evre ise “pazarlik” evresidir. Bu evre de kisi-
nin, ¢aresizlik, liziintii ve yalmzhk iginde durumu kurtarmaya
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yonelik gesitli kararlar aldig1; mucizevi iyilesmeler, degisim-
ler ya da bir kurtanc: beklentisine igine girdigi bir evredir.
Bu agamadakisi, “Allahtm bana sabir ver, bu act gegmezse
camim al!” ya da “O gert gelsin bir daha asla boyle davran-
mayacagwm.”, “Biri gelip i¢imde bulundugum bu durumdan
beni kurtarmal.” seklinde pazarhk iceren ciimleler kurabi-
lir. Dordiincii evre olan “depresyon”da ise kisi, ac1 gercegi
tamamen idrak etmesiyle garesizligini kabullenir ve acisin
-yasini- gercek anlamda yasamaya baglar. Ice kapanma, ag-
lama, iiziintiiyii, kederi ve elemi derinden hissetme, yalniz-
lagsma bu donemdeki kisilerde gozlenen duygusal tepkiler
arasindadir. Kiibler-Ross Modeli'nin son evresi olan “kabul-
lenme” ise baga geleni tiim gergekligiyle kabullenmesiyle bir-
likte kiginin kendisine; “Bundan sonra ne yapabilirim?” so-
rusunu sordugu, kendisinde bir takim degisikliklere gittigi,
yeni sartlara uyum saglanarak hayatin yeniden organize et-
tigi bir evredir. Bu agamayla beraber kisi, yasama eskisin-
den farkh bir bakis agis1 gelistirerek devam eder.

Yilmaz: Bu evreleri herkes her yas siirecinde yagar m
Hocam?

Ekrem: Herkes degil, yine egonun olgunluk diizeyine
bagh olarak bu evreleri yagama kigiden kigiye farklihk goés-
terebilir. Ornegin ego kapasitesi diisiik bir kisi, yasadig agir
bir kayip kargisinda ilk tepki olarak bu durumu -birinci ev-
rede olan sekliyle- inkar edebilir ve siireg igerisinde sirasiyla
diger evrelere gecer. Bazen de ilk evreye -inkara- takih kalip
bir 6miir inkar eden kigiler de kargimiza gikabilir. Bu bag-
lamda eger kisinin ego kapasitesi geligmis ve olgun bir ya-
pidaysa; “inkar”, “6fke” ya da “pazarhk” agamalarnnin higbi-
rini yagamadan direkt “depresyon”a girebilir veyahut da bu
gergegi “kabullenme”ye gegebilir.

Peki, simdi sizlere bir soru sormak istiyorum. Yagadi-
gimiz bir kayip neticesinde deneyimledigimiz bu yas siireci
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evrelerinden hangileri “kahraman”, hangileri “kurban” tep-
kileridir?

Kagan: Saninm gerceklerle ve igimizde olan bitenlerle
yiizlesmeyi reddettigimiz ilk ii¢ evre, yani: “inkar”, “6fke” ya
da “pazarhik” evrelerinde daha ¢ok “kurban” gibi davrani-
yoruz. Son iki evre olan “depresyon” ve “kabullenme”de ise
“kahraman” gibi davraniyoruz.

Ekrem: Bu dogru. Ancak soyle de bir ekleme yapma ih-
tiyac1 duydum; depresyonda gereginden fazla kalmak da ki-
sinin kurtanlmasi gereken bir “kurban”a d6niisme riski tagir.
Dolayisiyla yasanmasi gereken aci ya da hiiziin yagsandiktan
sonra o alanda ¢ok kalmayip kabullenme evresine ge¢mek
¢ok daha kahramanca bir davranis olur. Bu arada suna da
dikkat etrnek lazim, bazen de “kabullenme”, “inkir”la kangti-
rilabilir. Yani kisi, mevcut gercekligi kabul etmis gibi davra-
nip normal hayatina devam edebilir. Ancak bu durum onun
gercegi yok saydig ve bastirdig anlamina gelmektedir; bu
durum da eninde sonunda bir sekilde patlak verir. Ornegin
kigi, bir siire sonra akil saghgim yitirebilir, olduk¢a anormal
tepkiler gelistirebilir ya da durup dururken duygusal bir ta-
kim krizlere girebilir, panik atak ya da OKB gibi ¢esitli bo-
zukluklar geligtirebilir.

Kagan: Anladim Hocam.

Ekrem: Dolayisiyla yasanilan her tiirlii kayp -krizler-
karsisinda yas, yasanilmasi gereken bir siirectir ve gerekli
aciy1 deneyimleyerek bu siireci saghkh bir sekilde tamam-
layan kigiler, olumlu manada degisir ve doniigiir. Diger bir
deyisle kabullenme asamasi sonrasinda ac1 veren mesele, bu
kigiler i¢in kapanmig olur ve yagamlanna biling alanlarim
daha da genisletmis bir sekilde devam ederler.

Yilmaz: Bu sekilde bir tutum sergileyenler, yasadiklan
kriz kargisinda bir “kahraman” gibi davranan kigiler mi oluyor?
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Ekrem: Evet, tam manasiyla dyle. Oturumumuzu son-
landirmadan yagamda “kahraman” ya da “kurban” rollerine
nasll gegiyoruz kisa bir toparlama yapmak istiyorum. Kur-
ban roliindeyken aslinda bizi bekleyen bir “yolculuk” igin ge-
len “cagn”ya yamt vermiyoruz. Isyan, inkir, 6fke, pazarhk,
bagkalarimi suglama -yansitma- gibi tepkiler veriyoruz. Hig-
bir gekilde aciyla ya da kendi i¢ diinyamizla yiizlesmek ko-
nusunda cesur davranmiyoruz, konfor alanimizin bozulma-
sin1 istemiyoruz, kaygilarimiz belirgin bir hal aliyor ve bunun
sonucunda da krizi bir firsata ¢eviremeyip yerimizde sayiyo-
ruz. Cogunlukla da boyle bir tutumun bedeli psikolojik ya da
fizyolojik bir talam rahatsizliklar olarak kargimiza ¢ikiyor.

“Kahraman”a gectigimizde ise durum tam tersi igliyor:
Oncelikle basimiza gelen olay her neyse bunu inkar etme-
yip, kabul ediyor ve bizi bekleyen sorumluluk her neyse onu
almaya hazir oluyoruz. Kendimizi ve bagkalanm su¢lamadi-
gimz gibi bir kurtarci bekler bir hal de almiyoruz. Bu ola-
y1n bizim yagamimizdaki anlamim bulmaya ¢ahigiyoruz; ne-
leri degistirmemiz ya da ¢6ziimlememiz gerektigi, neyle olan
bagimizin artik koparhlmaya ihtiya¢ duyuldugu konularinda
i¢ diilnyamiza bakma ve bunlan kegfetme yoniinde bir cesa-
ret ve irade ortaya koyuyoruz, bunu yaparken ac1 ¢gekmek-
ten de korkmuyoruz.

Tecriibelerime dayanarak sunu da sdyleyebilirim; karsi-
lagthgimiz olaylarda kahramanca ve asil bir tutum sergiledigi-
mizde, evrenin igleyisi de bizim lehimize bir hal alyor; belki
de yardima gizil bir takim giicler, bu yolculugumuzda bize
destek oluyorlar, bunu bilemiyorum. Neticede kahramanca
bir tutum ortaya koydugumuzda yasadigimiz krizden nasip-
leniyor ve yenilenmis, tazelenmis, kabuk degistirmis, ruhsal
olarak doniigmiis bir sekilde yagamamizi kaldigimiz yerden
devam ettiriyoruz. Ta ki bizi yine bir yolculuga davet ede-
cek bir bagka mikro ya da makro kriz kapimizi ¢alana dek.
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Yilmaz: Bagimiza gelen olaylarda her zaman i¢in “kah-
raman” gibi davranmaliyiz o zaman?

Ekrem: ideal olam bu tabii ama bunu her zaman igin
hakim kilmak oldukga gii¢ olabilmekte. Zira “kurban” roliine
gecmemizin de yagamimizda bir fonksiyonu bulunmakta
bunu yaparak aslinda ruhsal dengemizi koruyarak ayakta
kalmaya calisiyoruz, netice hepsi birer savunma mekaniz-
masi aslinda. Bu baglamda karsilaghgimiz bazi durumlarda
bazen “kurban” bazen de “kahraman” roliine gegebiliyoruz
hatta bazen bir salimm halinde giin igerisinde ya da donem-
sel olarak “kurban” ya da “kahraman” rollerine gegisler de
yapabiliriz. Ancak sorun su ki, ne kadar “kurban” roliindey-
sek o kadar kendimize yabanc), gelisime kapah ve yasadig-
miz1 hissedemez bir durumda oluyoruz. Ne kadar “kahra-
man” roliindeysek o kadar kendimize hakim, gelisime agik
ve yagsami hisseder bir hale geciyoruz. '

Sule: Peki Hocam, yas siirecinde bir kisiden ya da bir sey-
den destek alsak “kahraman” gibi davranmamig mi oluruz?

Ekrem: Bu, konuda kritik husus inkar, 6fke, pazarlk,
yansitma, bastirma gibi savunma mekanizmalarina miim-
kiin oldugunca bagvurmamak ve bagimiza gelen her neyse
cesaretle onu kabullenmek. Ancak yas siirecinde bize destek
olabilecek ¢ok gesitli bag etme kanallan kullanmamiz da son
derece normal ve insanidir. Ornegin acimiz1 yasarken duygu-
lanmiz1 paylagmak, diigiincelerimizi birine anlatmak, resim
yapmak, sosyallesmek, spor yapmak, hayal kurmak gibi yon-
temler destekleyici nitelikte bir takim bag etme becerileridir.

Sule: Bu bahsettiginiz bag etme becerileri ile savunma
mekanizmalarim nasil ayirt edebiliriz Hocam?

Ekrem: Bas etme becerileri destekleyicidir ve onlara bi-
lingli olarak bagvururuz, bunu yaparken bizi bekleyen sorum-
luluklan ya da yiizlesmeleri g6z ardi etmeyiz. Ancak savunma
mekanizmalanmiz, yagamamiz gereken aciy1 savugturmaya
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yonelik olarak ¢ogu zaman bilingdis: igler ve bizim kendi-
mizle, alttaki duygularimizla yiizlesmemize ve yasimizi tut-
mamiza engel tegkil edebilir. Bu savunma mekanizmala-
nnin her zaman igin zararh oldugu anlamina gelmez ama
siklikla ve uzun siireli olarak bagvurulmasi ruhsal gelisimin
oniinii tikayabilir.

Sule: Anladim Hocam.

Ekrem: Bunlan ilerleyen zamanlarda giinliik hayati-
nizda da gozlemlemenizi ve incelemek iizere buraya getir-
menizi isteyecegim, o zaman daha net anlayacaksiniz. Bu-
rada ozellikle anlagilmasini istedigim husus, “kurban” ve
“kahraman” davraniginin nasil olduguydu. Burada anlagl-
mayan bir durum var m1?

Yilmaz: Yok Hocam, kendi adima anladigimi s6yleye-
bilirim.

Ekrem: Peki, kahramanca bir tutumun kisisel yagami-
mizda ne kadar degerli oldugunu vurgulamak icin etkileyici
bir paylagimla bugiinkii oturumumuza son vermek istiyo-
rum: Japonca 6grenmeye baglayanlann ilk 6grendigi kelime-
lerden biri “ganburu”dur. Yani “sonuna kadar direnmek” ya
da “kiginin elinden gelenin en iyisini yaparak dik durmas1”
anlamina gelir.

Evet, katilimiz ve katkilarimz igin tegekkiirler, haftaya
kahramanin yolculugundaki bir bagka konuyla devam ede-
cegiz. Goriigmek dilegiyle.



4. OTURUM

“Bagkasinda goriip de kizip, kinadigimiz her kusur;
kaynagini heniiz bilince varamadigymiz karanlk
taraflanmizdan alr”

Umit Ak¢akaya

Ekrem: Merhaba herkese, bu hafta doérdiincii oturumu-
muzu gerceklestirecegiz. Gegtigimiz hafta iizerinde durdugu-
muz konulan kim hatirlatmak ister?

Canan: Gegen hafta savunma mekanizmalarinda bahset-
migtiniz ve onlar ilkel, nevrotik ve olgun savunma mekaniz-
malan diye ii¢ gruba ayyrmighk Sonra yagadifymiz kayiplarda
ya da krizlerde insanlar ne tiir yas tepkileri veriyor sirasiyla
ona deginmistiniz ve tiim bunlardan yola ¢ikarak kahrama-
nin yolcugu modelini goz 6niinde bulundurdugumuzda na-
sil “kahraman”, nasil “kurban” olunur onu konusmustuk.

Ekrem: Bravo, ¢ok giizel 0zet gectin. Bu hafta da kah-
ramanin yolculugunda “kahraman”in karsisina gikan “golge”
arketipinden bahsedecegiz. Ashnda 6nceki goriigmelerimizde
“golge” arketipine ¢ok kisa deginmistik hatirlarsamz, akh-
nizda kald1 m1?

Yilmaz: Bu masallarda ve mitolojide karsimiza canavar,
ejderha, dev falan geklinde iirkiitiicii figiirler olarak gikiyordu.

Ekrem: Evet, ¢ok giizel. Bunlar neyi temsil ediyorlardi?
Yilmaz: Bilin¢gdigini mi?
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Ekrem: Sayilir ama ashinda bilingdisinda sakladigimiz,
yiizlesmekten korktugumuz her unsur Jung tarafindan “gélge”
olarak adlandirilmigtir.

Sule: Neden “gélge” kelimesini se¢mis Jung?

Ekrem: Jung, insamin bilincini ve farkindahgin 1sikh
alan yani aydinhk olarak diigiinmiis. Isifin -bilincin- olma-
di1 karanhik tarafi ise bilingdisi ile eglestirmis ve bu karan-
hik alana gizlenmis ama oradaki varhgyla bizi siirekli mes-
gul eden unsurlara “gélge” demeyi uygun bulmus.

Sule: Anladim Hocam. Herkeste var midir bir “gélge”
taraf?

Ekrem: Tabii ki, “golge” bir arketip olarak tanimlandi-
gina gore zamana, kiiltiire, yaga, cinsiyete bakmadan her-
keste bulunmaktadir. Kimse bilin¢diginin tam hakimi olmaz.
Yani bir Aziz'in de “golge”si vardir, bir sapigin da... Tabii
herkesin “golge”si birbirinden farkhidir. Benzer olabilir ama
kesinlikle farkhdir. “Golge”yi zihnimizde tam oturtabilmek
i¢in yine Jung'un tarif ettigi bir bagka kigilik arketipini de ta-
nimamzi istiyorum. “Persona” yani maske arketipini. Daha
once duydunuz mu “persona”y1?

Yilmaz: Hayir, Hocam.

Ekrem: Ashnda bir arketip oldugu i¢in biraz agiklayinca
size ¢ok tanidik gelecek ¢iinkii Jung, yine hepimizde var olan
bir gseyi tammlamig. “Golge”, bilingdisimiza bastirdigimiz ka-
ranhk tarafimiz iken, “persona”miz ise dig diinyaya agilan
vitrinimiz, bir nevi bagkalarinin iizerinde belirli bir izlenim
uyandirmak icin tasarladifimiz bir ¢esit maskemizdir. Diger
bir deyigle “persona”, bizim toplumsal beklentiler dogrultu-
sunda takindiimiz, toplumun bizi buna gore degerlendir-
digi koruyucu bir yiiziimiizdiir. Aym zamanda “persona”, bag-
kalarinca nasil gériilmek istedigimizi de ifade eder. Yani siz
su anda beni dinlerken kendinize has bir “persona” takina-
rak dinliyorsunuz, ister istemez tek basiniza oldugunuzdan
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farkh davramyorsunuz; oturusunuza, kalkisiniza, agzimzdan
cikacak ciimlelere dikkat ediyorsunuz ve bana kendinizle il-
gili ister istemez olumlu bir izlenim vermeye gahsiyorsunuz
ya da kusurlu bir halde goriinmek istemiyorsunuz. Keza ben
de bunlan size yapiyorum, dolayisiyla hepimiz birbirimizle
“persona”’lanmiz aracihgiyla iletisim kuruyoruz.

“Persona”larimiz ortama ya da kisilere gore de degisiklik
gosterebiliyor. Mesela sizin karginizda miimkiin oldugunca
“grup lideri”, “uzman persona”mla bulunuyorum ama arka-
dasimla bulustugumda “arkadas persona”mi devreye soka-
cagim, oglumun yaninda “baba persona”m devreye girecek,
bunlar otomatiktir bu arada bir anda o role gegeriz... Yalnz
kaldigimizda ise “persona”lanmiz bir kenara birakiriz ¢iinkii
sergileyecek kimse yoktur.

Kagan: “Persona” kotii bir sey degil anladigim kada-
nyla, maske falan deyince sanki sahtelik gibi geldi bana?

Ekrem: Hayir, kotii bir sey degil, hatta bizi diger can-
hlardan ayiran 6nemli 6zelliklerimizden biri de “persona”-
lanmizdir. “Persona” sayesinde toplumsal kurallar, etik ve
ahlak sekillenmis ve medeniyetimiz gelismistir. “Persona”-
miz olmasaydi, kimseyi umursamayan, bagina buyruk bir in-
san olurduk bu da toplumda kaos ve karmasay1 dogururdu.
Ama su da var ki biz,”persona”dan ibaret varhklar da degi-
liz dolayisiyla “persona”y1 ne kadar ¢cok 6nemsersek kendi-
mizi o “persona”dan ibaret sanma yanilgisina diigme ihti-
malimiz de bulunmakta. Bir doktorun hastane diginda her
yerde kendini doktor olarak tanitmasi ve ona gore muamele
beklemesi, bu yonde bir davranmis1 bulamayinca buna sinir-
lenmesi gibi “persona”yla asin 6zdeslesmeler gesitli sikint1
yaratir. Jung da bu durumu “persona sismesi” olarak tamm-
lamigtir ve ashinda bir kisilik ve biitiinlesme sorununa iga-
ret eder; zira bir insan “persona”dan ibaret bir varhk degil-
dir, onun ¢ok daha fazlasidir.
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Peki, bu “persona”miz nasil sekillenmistir bilen var m1?
Yilmaz: Toplum tarafindan mi?

Ekrem: Dogru. “Persona”miz, cocukluk yillanmizda ebe-
veynlerimizin, diger yetigkinlerin ve akranlarin arzu ve bek-
lentilerine uygun davranma, toplum tarafindan kabul edilme
ihtiyacimizdan dogup geligmistir. Bu yaparkenki amacimiz
toplum tarafindan kabul edilmek i¢in olumlu bir izlenim ya-
ratma ¢abamizdir. Bu baglamda o-3 yag arahgindaki ¢cocuk-
larda “persona” heniiz ortaya gikmamistir, bu yiizden her
ortamda ya da herkes karsisinda dogal ve igten davranirlar.

Peki, sizce bagka kimlerde “persona” bulunmaz?
Canan: Akil hastalannda m1?

Ekrem: Evet aynen Oyle, meczup dedigimiz agir de-
rece zihinsel ya da ruhsal bozuklugu olan kisilerde de “per-
sona”ya rastlanmaz.

“Persona”, bilin¢ alanimizin sinirlan dahilinde ve daha
¢ok bizim kontroliimiizdedir. Bu yiizden kendimizi tanimak
ashinda “persona”mizi tamimakla baglamaktadir. Mesela sizi
buraya getiren sebeplerden biri de insan iligkilerinizde yasa-
digimiz sorunlardi. Dolayisiyla siz, diganya karsi zaman za-
man ashnda hig sergilemek istemediginiz bir “persona” sergi-
lediginizi fark ettiniz ve bu durumdan rahatsizhik duydunuz.

Yilmaz: Dogru Hocam, 6fkemi kontrol edemiyor, in-
sanlara kars1 kinci oluyordum. Beni buraya getiren sebep-
lerden biri de bu evet.

Ekrem”Persona” net mi, anlagilmayan bir sey var m1?

Yilmaz: Yok Hocam, anladik.

Ekrem: Devam ediyorum o zaman. Jung’a gore insan,
bireysellesme yolculugunda “persona”siyla yiizlesmesinden
sonra ikinci olarak “golge”siyle yiizlesmektedir. Daha 6nce
de belirttigim gibi “golge”yle kisiligimizin olumsuz yanla-
nni, bilingdiginin yeterince gelismemis iglev ve igerikleri ile
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birlikte, saklamak istedigimiz, hos olmayan niteliklerimi-
zin toplam kast edilmektedir. Bu durum kahramanin yol-
culugunda “kahraman”in, bilin¢gdisim simgeleyen “orman”,
“kuyu”, “magara”, “labirent” gibi figiirlerin i¢ine girerek bu
dar, karanhk ve iirkiitiicii alanlarda “canavar”, “ejderha”,
“cin”, “dev” gibi “golge arketipi”yle karsilagmasi ve onunla
miicadele etmesi anlamina gelmektedir.

Peki, size bir soru; giinliik hayatimizda “g6lge”mizle na-
sl yiizlesebiliriz?

Sule: Kendimizi tamyarak

Ekrem: Evet bu dogru, ama kendimizi nasil taniriz, bu-
nun yolu yontemi nedir?

Sule: Okumak ve aragtirmak.

Ekrem: Evet dogru ama bunlar tek bagina yeterli olma-
yacaktr. Size bu konudaki anahtar ciimleyi soyliiyorum “ken-
dimize disarnidan ve tarafsiz bir gozle bakabilmek”. Bunu
yaparak elde edilen bilgiye farkindalhk deniliyor ve kisinin
farkindahginin gelismis olmasi tiim psikoterapi ekollerinin
ve hatta tiim dinlerin temel amacidir; zira bu, bilingdiginda
olanin bilince gikarimasi anlamina gelmektedir. Baz1 psiko-
terapi ekolleri bunu yapan benlik pargasina “gézleyen ben”
der. Modern psikolojide bu durum “metakognisyon” olarak
gecmektedir. Simdi sizlere bu “gozleyen ben”imizi detaylica
anlatmak istiyorum.

Bir sinema filmi nasil gekilir bilir misiniz?

Yilmaz: Bir senaryo yazilir, oyuncular vardir, yonet-
meni, kameramani vardir ona gore gekilir.

Ekrem: Dogru, bize yaklasik olarak doksan dakika ola-
rak sunulan bir filmin arka planinda ¢ok biiyiik bir emek,
ekip ¢aligmasi ve kimi zaman haftalar hatta aylar siiren ve
tekrarlanan ¢ekim sahneleri vardir. Tiim bu 6zveri, filmin
seyirciye en iyi ve kusursuz bir gekilde sunulmasi igindir.
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Filmin ortaya ¢ikmasinda oyuncusundan, figiiranina; 1s1k-
cisindan, makyoziine kadar her birinin katkis1 vardir ancak
kugkusuz en 6nemli gorev ve sorumluluk filmin yonetme-
ninindir. Yonetmen, bir film igin karar mercidir ve yonet-
mensiz bir film diigiiniilemez; zira ¢ekim bir gekilde bag-
latilsa bile ilerlemez ve mutlaka bir yerde tikamip kalir. Bir
yonetmenin asli gorevi ise kendi bilgi ve tecriibesini kulla-
narak bir sahnenin iyi ya da kotii oldugunu, eksikliklerini,
fazlahklanini digandan bakan bir gézle degerlendirmek sure-
tiyle o sahneye en son ve uygun sekli vermektir. Bu yiizden
yonetmenin, herhangi bir sahnenin en kusursuz halini ya-
kalayabilmek igin o sahneyi defalarca tekrarlatti1 zamanlar
da olabilir. Dikkati geligmig, herkesin géremedigini gorebi-
len, biitiine hakim olabilen, yerinde ve kararinda miidahale-
lerde bulunmasini bilen tecriibeli bir yonetmen; eger iyi bir
kadroya da sahipse, izleyicileri derinden etkileyebilecek ha-
rika sanat eserleri ortaya ¢ikartabilir. Dolayisiyla kigisel ha-
yatlarimiz1 da ashinda uzun metrajh bir filme benzetebiliriz.
Her birimizin bagrolii bize ait olan bir senaryosu vardir. Yal-
niz bagimizayken ya da farkh insanlarin da hayatimiza dahil
oldugu, farkl yaglarda ve ortamlarda sayisini bilmedigimiz
“iyi” ya da “kotii” bir yigin sahnemiz bulunmaktadir. Bu bag-
lamda yagam Gykiimiiziin simdiye kadar olan kisminin na-
sil siirdiigii ya da basimizdan neler gectigi hakkinda az ¢ok
bir diisiincemiz olsa bile, bundan sonraki siirecte 6ykiimii-
ziin nasil devam edecegi ve sonlanacag hakkinda -tahmin-
lerimiz diginda- pek bir fikrimiz olamaz.

Peki, bagroldeki karakter olarak rol aldigimiz ve bizim
yagam Oykiimiizii konu alan filmimizin bir yénetmeni ol-
sayd1 bu kim olurdu?

Sule: Yine biz olurduk herhalde.

Ekrem: Dogru, her insan kendi oykiisiinde hem basrol
oyuncusu hem de yonetmen olabilir.
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Bir diger soru ise, adina yasam dedigimiz bu uzun met-
rajh filmlerimizde, hem basrol oyuncusu hem de yonetmen
konumunda olabiliyorsak, neden her birimizin kusursuz bir
oOykiisii olamiyor da ¢ogu kez aym yanlhslar yapiyor ya da
savunma mekanizmalarn tekrar ediyoruz? Ya da neden ba-
zilarimiz, Gykiilerinin bir yonetmeni hi¢ olmams gibi suur-
suzca ve rastgele bir yasam siirmek konusunda 1srarci ola-
biliyor? Bu konuda bir fikri olan var m1?

Yilmaz: Saninm kendilerini yeterince tanméimayanlar
bunlan yapiyor.

Elkxrem: Dogru, ashnda psikolojide ve psikoterapide sik-
hkla ad1 gecen “g6zleyen ben”, tiim bu sorulara bir cevap ni-
teligindedir. “G6zleyen ben”, en genel anlamiyla nasil davran-
digimiz), neler diigiindiigiimiizii ve hissettigimizi kendimize
iist diizey bir bakis agisiyla disaridan bakarak degerlendi-
rebilen benlik pargamizdir. Bu olgu, i¢gorii sahibi olmaya
ve son zamanlarin popiiler kavrami olan “duygusal zeka"ya
benzer bir anlama gelse de ashnda bu iki kavrami da kapsa-
maktadir. Dolayisiyla “g6zleyen ben” igin, i¢goriilii ve duygu-
sal zekdya sahip biri oldugumuzun da farkinda olan parga-
miz da diyebiliriz. Bagka hi¢bir canhda olmadig diigiiniilen
“gozleyen ben” yalmzca insana has bir meziyettir. Ornegin,
bir kedi diigiiniir ama diigiiniirken ne diigiindiigiiniin bilin-
cinde olamaz dolayisiyla diigiinme eylemi s6z konusu oldu-
gunda bir kedi, etken olmaktan ziyade edilgen bir haldedir.
Insan ise diigiinme eylemi konusunda edilgen oldugu gibi
etken bir role de girebilir. Diger bir deyisle insan, pasif bir
sekilde diisiindiigii gibi aktif bir konuma gecerek ne diigiin-
diigii konusu iizerinde de diigiinebilir ya da diigiincesini y6-
netebilir. Bu y6niiyle insan i¢in, kendinin bir par¢asim nes-
nelestirerek bu pargasina 6znel bir boyuttan bakabilmeyi
becerebilen tek canhdir diyebiliriz. insani diger canhlardan
ayiran bu tefekkiir etme becerisi, kiiltiiriin ve medeniyetin
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gelisimiicinson derece 6nemli bir yetidir. Nitekim insan da
gelistirdigi medeniyet, teknoloji, kiiltiir vs. agisindan diger
canhlardan belirgin bir sekilde ayrilmaktadir.

Olaylara “gozleyen ben”le yaklagmak hissettigimiz bir
takim olumsuz duygulan farkindalikla diizenlenmemiz ve
yonetmemiz agisindan da son derece etkili bir yontem ol-
maktadir. Bu baglamda gozleyen benimiz sayesinde mevcut
hislerimizin temelindeki diigiincelere inebilir ve sahip oldu-
gumuz giicii kullanarak degistirmemiz gerekeni degistirebi-
lir, degistiremeyecegimizi de kabullenme yolunu segebiliriz.
Bu tutumun bizi kontroliimiiz disindaki olaylar kargisinda
bizi giiclendiren de bir yam1 bulunmaktadir.

Tiim bu bilgilerden yola gikarak, “gozleyen ben”in her
insanda bir potansiyel olarak bulunan ama kiginin ruhsal
olgunluk seviyesine bagh olarak farkh diizeylerde gelismis-
lik gosterebilen bir benlik pargasi oldugunu sdyleyebiliriz.
Buraya kadar aktardiklanm arasindan net olmayan bir hu-
sus var mi1?

Yilmaz: Hayir Hocam.

Ekrem: Simdi sizlerle “g6zleyen ben”in nasil bir sey ol-
dugunu gosterecek basit bir uygulama yapmak istiyorum.

Oncelikle oturdugunuz koltukta rahat bir konuma geg-
menizi istiyorum. Bedeninizin rahatladigim fark edince size
iizerinde diisiinmeniz i¢in birtakim sorular soracagim ve
baz1 yonergelerde bulunacagim. Sizden bu sordugum so-
rularin cevaplanni bana séylemenizi beklemeyecegim, yal-
nizca iizerlerinde diigiinmenizi istiyorum. Anlagilmayan bir
sey varsa liitfen sorun...

Yok anlagilan. O zaman baghyorum:

Simdi oturdudun o koltukta rahatlatict nefes alip ver-
meni ve tiim dikkatini bu nefes alis ve veriglerine vermeni
istiyorum... Bunu yaparken gozlerini de yavas yavas kapat.
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Diyafrarmindan nefesler alip vererek bedenini miimkiin ol-
dudunca gevset. Bedeninin oturdugun koltuga yaptij et-
kiyi hissetmeye ¢alis... Rahatladigin: hissettigin anda mev-
cut pozisyonunu hi¢ bozmadan sanki i¢inden bir par¢anin
tam tependeki tavandan seni izledidini hayal etmeye ¢alis...
Eder bunu bagarabildiysen, yukarndan sana bakan parga-
min goziinden, agagidaki kendini miimkiin oldugunca goz-
lemle... Yukardan nasil goriiniiyorsun? Bedenin ne konumnda,
yiizim nasu géziikiiyor, ayaklarn, ellerin... Tavanda seni
gozleyen par¢amn, farkh konumlara ge¢mesini saglayarak
asadidaki kendine farkh bakig agilamndan bakmaya ¢als.
Sag ve sol profillerden, karsidan ve arkadan nasil géziikii-
yor olabilirsin? Gériintiin karsgisinda ne diisiiniiyor ya da
hissediyorsun bunu fark etmeye ¢als...

Bu gozlemi bitirdikten sonra simdide bir par¢amn, zih-
ninden gegen diigiinceleri -onlara hi¢bir miidahalede bulun-
madan- gozlemlemesi igin ¢abala... Zihnini akan bir nehir,
diigiincelerini de o nehirde akip giden adag dallar gibi ha-
yal etmeye ¢alig ve highir diisiinceye takilmadan ve higbiri-
nin akisina miidahale etmeden her birinin zihninden birer
birer akip gitmesine izin ver... Zthninden hangi diigiinceler
geciyor? Diisiincelerin bir birleriyle baglantil: m yoksa bir-
birinden bag imsiz mi? Diigiincelerin daha ¢ok bugiine mi,
gegmigse mi yoksa geleceje mi ait diisiinceler? Zihninden
gecen diisiincelerin sende baska bir diisiinceyi dojurdudu
oluyor mu? Gozleyen bir parganla bu sorularn cevapla-
rvu miimkiin oldugunca bulmaya ¢alis. Herhangi bir dii-
stinceye kapiarak gézlemci konumunu farkinda olmadan
terk ettigini fark ettigin anda tekrar “gozleyen” konumuna
geri donmeye ¢als...

Diigiincelerden sonra simdi de gozleyen parganla, ne
hissettigine yani duygularna digaridan bakmaya ¢alig. Az
once zihninden gegen diigiinceler sende herhangi bir duygu
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olusturdu mu? Su an sana tek bir duygu mu hdkim yoksa
birden fazla duygu mu? Hissettigin bu duygular olumlu
mu yoksa olumsuz mu? Bu duygular ne diizeyde hissedi-
yorsun; siddetli mi, orta rm yoksa hafif diizeyde mi? His-
settigin bu duygularn ya da duygunun -kizginlik, seving,
kayaqr, mutsuzluk gibi- bir adi var m, yok mu? Edger hicbir
duygu hissetmiyorsan, hi¢bir sey hissetmemek sende nasil
bir duygu uyandirnyor?

Son olarak, aym gozleyen parcgan, hissedilen bu duy-
gularmn arasindan en yodun diizeyde hissettigin duygu-
nun -ya da hali hazirda hissettidin tek bir duygunun- bede-
ninde yarattir etkiyi gozlemlemeye ¢alg. Bedenini bagtan
ayagda kontrol ettijinde, su anda hissettigin duygularin ya
da duygunun, bedeninin neresinde bir etki ve hareketlilik
yarattigim fark ediyorsun? Hangi bolgende ya da bélgele-
rinde bir uyarima ya da hissiyat olustu? Bedeninde duy-
gunun etki ettigi bolgeyi kegfettiginde, elini o bélgeye ko-
yup bir siire o duyguyu ve bedensel hissi, yogunlagrms bir
bicimde gozlemlemeye ¢alig... Tiim bu hissettiklerin sana
neyi ya da kimi hatrlatyor? Bu sorularin cevaplarin i¢
diinyanda bulmaya ¢ahs.

Bitirdiginizde gozlerinizi agabilirsiniz.

Nasil bir deneyimdi sizin i¢in?

Yilmaz: Bastabiraz odaklanmakta zorlandim ama sonra
cabuk adapte oldum. ilging bir deneyimdi benim icin, ken-
dimi hi¢ bu denli geriden gézlemlememigtim.

Sule: Benim i¢in de ilgingti.

Kagan: Ben de bagta zorlandim ama sonra odaklandim.

Canan: Ben odaklanamadim Hocam, tedirgin oldum
nedense, belki burada yalmz olmadigim igin olabilir, akisa
birakamadim kendimi.
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Ekrem: Anhyorum. Kendi kontroliiniizde ve gerceklik
zeminini bozmadan bu egzersizi az da olsa yapabiliyor ol-
maniz, normal hayatimizda da iginizden bir par¢amizin ken-
dinizi tarafsiz bir sekilde gozlemleyebildiginin bir gostergesi
olabilir. “Gozleyen ben”in devrede olmasi, kisinin kendisine
disaridan bakabilen bir konumda oldugunun, diger bir de-
yigle filmin yonetmenin de aktif bir sekilde var oldugunun
isaretidir. Bu durum, kisinin gelisime ve doniigiime agik bir
konumda oldugunun da gostergesidir. Buraya kadar anlasil-
mayan bir gsey var m1?

Yilmaz: “Gézleyen ben”in insan gelisimine nasil katk
sagladigs konusuna somut bir 6rnek verebilir misiniz?

Ekrem: Bu sorunu bir danigamimin 6rnegi iizerinden
cevaplamak istiyorum. Otuz bes yagindaki bir kadin dani-
samim, seyahat etmeyi ¢ok sevdigi halde seyahate ¢ikmadan
once ¢ok yogun huzursuzluklar yasiyordu. Ciinkii seyahat
bavulunu hazirlamak onun i¢in tam bir iskenceye donii-
siiyordu. Bavulunda higbir eksikliginin olmamasina dikkat
ederken, yolculuk esnasinda gikabilecek tiim aksilikleri he-
sap edip ona gére 6nlem alma ¢abas igerisine giriyordu. Hal
boyle olunca, ise yarayacak ya da yaramayacak her ne varsa
bavuluna -her ihtimale kargi- koyma telasina diigiiyordu.
Bir siire sonra bavulu taginamayacak kadar dolu bir hal ali-
yordu. Danigamimla, gerekli olabilecek herhangi bir egyasim
almay1 unuttugunda nelerle karsilagabilecegini beraberce ir-
deledik. Unutabilecegi bu egyanin semsiye oldugunu var say-
dik. Damiganim igin semsiyesiz bir yolculuga gikmak, yolcu-
luk esnasindan yagabilecek saganak bir yagmurda sinlsiklam
1slanma riskini barindinyordu. Onun, ¢ok daha derinde “si-
nlsiklam 1slanmaya” yiikledigi anlam ise her seyin mahvol-
mas, ¢aresiz ve yetersiz bir sekilde kalakalmasiydi. Islanma
olayna bilin¢gdiginda bu denli olumsuz anlam yiiklemesi-
nin kokeni ise annesiyle kurdugu baglanma iligkisine kadar
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dayamyordu. Bu tarz durumlar ona, ¢ocuklukta sikhkla ya-
sadify caresizlik ve yetersizlik durumlarim ¢agnstiryordu.
Kahramanin yolculugu agisindan baktigimizda daniganimin
yiizlesmekten kagindig1 bu duygular, onun “gélge” tarafla-
rin1 temsil etmekteydi. Dolayisiyla bu 6rnekten anlagilacagi
iizere damiganimin, 6nemsiz gibi gériinen bir semsiyeyi alip
almamaya yiikledigi anlam, bilingdis1 diizleminde ¢ok derin
baglantilar barindirmaktaydi. Semsiyeyi yaninda bulundur-
mak onun i¢in ¢aresiz kalmamasinin, kendini yeterli hisse-
debilmesinin bir temsili niteligindeydi. Bu olay ge¢cmiste ya-
sanmig olumsuz olaylarin duygusal yiikiinii simdiki herhangi
bir olaya ya da nesneye nasil aktarabildiginin ¢arpici bir 6r-
negidir. Daniganim, bu gibi kriz durumlarina agin duygusal
tepkiler gelistirdigini fark ettiginde “gozleyen ben”i ile bu-
nun ayirimin yapmaya ¢ahst1 ve ortaya ¢ikan olumsuz du-
rum her neyse onun, ge¢miste yagatilan duygularla bir bag-
lantisinin olamayacagim kendine her defasinda hatirlatti.
Seanslarimiz boyunca “g6zleyen ben”ini kullanarak, semsiye-
nin sadece bir gemsiye olmasi gerektigini, buna benzer farkh
nesne ve olaylara ge¢misiyle baglantih tepkiler geligtirerek
kendisini gereksiz bir sekilde yordugunu fark ederek bu yeni
bakig agisini i¢sellestirme firsati buldu. Bu sayede, olumsuz
olaylara yiikledigi anlamlar zamanla degisti ve herhangi bir
savunma mekanizmasina -agin derece tedbirli olmak gibi-
ihtiya¢ duymayacak bir ruhsal diizeye erigti.
Bu vaka 6rnegim soruna cevap oldu mu?

Yilmaz: Evet, Hocam gayet net oturdu gozleyen ben.
Damigsanimzin bilingdiginda kalmig kaygilarim “gélge” arke-
tipiyle iligkilendirmeniz de gayet iyi oldu bence.

Ekrem: Aslinda paylagtgim bu 6rnekle tiim psikoterapi-
lerin damiganlara yaptig etkiyi 6zetledim diyebilirim. Olayn
0zii, icimizde olaylara tarafsiz bakabilen, sagduyulu ve akli-
selim tarafimiz aktive etnek. Bu sayede kendimizi bilingdis:
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bir zeminde nasil kiskaca aldifymz, bir kusir déngii igine sok-
tugumuzu fark edip bunu devam ettirerek kendimize daha
fazla zarar vermeyi bir kenara birakma yoniinde bir irade ve
kararlilik gostermek. iste kiside degisim zaman igerisinde bu
sayede miimkiin olabilmektedir.

Kagan: Peki, Hocam, “gozleyen ben”in geligebilen bir
sey oldugunu séylediniz. Onu nasil gelistirebiliriz?

Ekrem: “Gozleyen ben”in geligebilmesi igin temel ko-
sul; kisinin kendi ruhsal sistemi iizerinde gozetimi ve y6ne-
timi saglamasidir. Ornegin etkili bir psikoterapi siireci kigide
“gozleyen ben”i gelistirici bir etki yaratir. Ancak psikoterapi
bunu geligtiren tek yontem de degildir. Kisinin giinliik ha-
yatta kendi iradesini devreye sokarak diizenli uygulayabi-
lecegi bir takim tekniklerle de pekald “gozleyen ben”i geli-
sebilir. Bunu saglayan ve giindelik hayatta uygulanabilecek
birgok teknik bulunmaktadir. Bunlardan bazilarim paylas-
mak istiyorum. Bir geligim giinliigii tutmak “g6zleyen ben”i
gelistirir. Diizenli olarak o giin yaganilan olaylan, hissedilen
duygulan ve zihinden gegen diisiinceleri yazmak... Aym se-
kilde her gece uykuya dalmadan 6nce o giin yasanmig 6nemli
olaylan -6rnegin bes olayi- zihninden gecirerek, olay amin-
daki kendinize diganidan bakabilirsiniz. Nitekim 6nemli bir
Antik Cag filozofu olan Pisagor boyle yaparmig ve 6grencile-
rine de bunu yapmalann 6giitlermis. Bunlann diginda giin
icerisinde hissettiginiz herhangi bir duyguya neden olan dii-
siinceyi, duygunun oncesindeki zihinsel siireci gézleyerek
bulabilirsiniz. Ornegin;”su an igcimde bir sikint hissettim,
acaba bu duygunun oncesinde zihnimden neler gegti? Bul-
dum! Biraz énce yolda yiiriirken 6demeyecegim miktarda
kredi borcum oldugu bankamin reklam panosunu gérdiim,
stkinti hissetmeme neden olan gérdiigiim bu reklam pano-
suydu.” gibi.

97



KAYIP KENDILIGIN IZINDE

Son olarak zihne gelen herhangi bir diigiincenin ilk ¢1-
kis noktasini, zihni adim adim geri sararak bulmak da gii-
zel bir pratik olabilir. Ornegin,”Su an zihnime Antalya ta-
tilinde yasadigim bir amm geldi. Bana bu aniru durduk
yere hatwrlatan sey neydi? Bu anirm hatirlatan Antalya’da
oyl yaptigim tatilin aklima gelmesi oldu. Onun é6ncesinde
ise akhmda portakal adact vard: ve bana Antalya tatilimi
hatwlatti. Portakal ajacim diisiinmeme neden olan gey de
arkadagimn giydigi turuncu tigérttii. Dolayiswyla, arkada-
sitmda gordiigiim turuncu tigért beni agama agsama Antalya
tatilinde yasadigim amya gétiirdii.”

Bu orneklerden de anlagilacag) iizere aslinda “gézleyen
ben”imizin yaptif sey, bilingdigimizdaki malzemeleri miim-
kiin oldugunca bilin¢ alanimiza dahil etmektir. Bu yontem,
tiim psikoterapilerin yani sira aslinda birgok 6gretinin, felsefi
ve dini ekollerin, temel hedeflerinden biridir ¢iinkii hemen
her biri bu olmaksizin insanin bir gelisim kaydedemeyece-
gini ya da tekdmiil edemeyecegini savunur. Mesela tasav-
vufta “nefs-i emmare” diye bir kavram vardir. Benligimizin
en alttaki bilingsiz par¢amizdir, hazza egilimlidir ve tutkula-
nmiz tarafindan yonetilmektedir. “Nefs-i emmare”den son-
raki agama ise “nefs-i levvame”dir. Bu agamada kendimize
disanndan bakma ve kendimizi sorgulama becerisi geligtir-
mig oluruz; bu durum bizim kendimizi tanirmamizin kapisini
aralar ve gelisimimiz i¢in son derece 6nem arz eder. Bu bag-
lamda “gozleyen ben”i bilingdigimizda kalmig karanhk alan-
lan aydinlatan bir fenere benzetebiliriz, bu sayede o alanda
gizlenmis bir sekilde duran ve zaman zaman varhgim bize
hatirlatan “golge” yanlarnmiz1 da aydinhga ¢gikarabilmis olu-
ruz. Sunu da belirtmekte fayda gériiyorum; “gélge” deyince
hep bastinp yiizlesmekten ka¢indigimiz olumsuz 6zellikleri-
mizden bahsettik ama bazen de ‘gélge’'miz o zamana kadar
hi¢ farkina varamadigimiz yanhs ya da dar gergeveli bir bakis
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agimiz da olabilir; yeni bir bakis agis1 gelistirdigimizde eski-
sinin bizi ne derecede kasitladigim ya da bize ne kadar ¢ok
zarar verdigini fark edebiliriz. Dolayisiyla boyle bir durumda
da “golge”mizi aydinhktan, karanhga tasimis oluruz. Bunun
yam sira, bilincine varmadigimiz bir yetenegimiz ya da be-
cerimiz de “golge” olarak kabul edilir, yani sadece olumsuz-
luklan diisiinmemek lazim.

Kagan: Peki neden o olumlu taraflanmiz bilingdigi-
mizda tutanz ya da gikartmayiz?

Ekrem: Bu da 6nemli bir husus. Kendimize olan giiven
tam gelismedikge potansiyelimizi ya da yeteneklerimizi ser-
gilemeye kendimizi hazir hissetmeyiz. Bunu yaptigimizda
elestirilmekten, yargilanmaktan, diglanmaktan ya da utan-
dinnlmaktan kaygi duyanz. Bu yiizden de onlan bastirma ve
“golge”de tutma yolunu segeriz. Bu baglamda éncelikle ken-
dimize giivensizlige neden olan bilingdis1 sebeplerimizi “g6l-
ge”den aydinliga tagimak lazim. Bunu basardigimizda bir
siire sonra da yeteneklerimiz bilince ¢ikmaya baglar ama
bunun i¢in 6ncelikle “kahraman”in “biiyiik canavan” 6ldiir-
mesi gerekmektedir.

Kagan: “Biiyiik canavar” nedir?

Ekrem: O da yine bizim i¢imizde yer etmis ve bizi kisit-
layan “toplumsal g6lge”miz. Jung’a gore bilingdiginda aydin-
hga gikanlmay bekleyen iki farkh “go6lge” tiirii bulunmakta-
dir. Birincisi kendi kisisel “golge”miz. ikincisi de “toplumsal
golge”. Bireysellesme yolculugumuzun baganh bir sekilde iler-
lemesi i¢in kisisel “golge”mizi dnce kabul edip sonra onunla
dost olmaliy1z. Daha sonra onunla birlikte “biiyiik canavan”
yani “toplumsal gélge”yi bulup yok etmeliyiz. Bu “toplumsal
golge”, masallarda ya da mitolojilerde, halki haraca kesmis,
bezdirmis ve halktan siirekli kendisine bir kurban verilme-
sini bekleyen “korkung canavar” figiirii olarak gecer. Mesela
Siimer mitolojisinde gegen Gilgamig hikayesi, iceriginde tim
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bu unsurlan barnindinir. Hikayede Gilgamus, golgesinin iki ayn
yaniyla kargilagsmaktadir. Birincisi, Enkidu'nun canlandirdig
“kisisel golge”, digeriyse “Humbaba”nin canlandirdig) “top-
lumsal gélge”dir. Oliimsiizliik arayisina ¢ikan Gilgams, yol-
culugunun ilk evrelerinde Enkidu ile karsilagir. Siimerlerin
Tanngas! Istar, Enkidu’yu Gilgamig) 6ldiirmekle gérevlendirir.
Birgiin ormanda Gilgamig ve Enkidu karsilagir. Baglangicta
ikisi de kavgaya tutusurlar ama birbirlerinin gii¢lerini tart-
tiktan yenigemeyeceklerini anlayip dost olmaya karar verir-
ler. Sonrasinda 6liimsiizliigii, igbirligi icinde birlikte aramaya
karar verirler ve yola birlikte koyulurlar. Béylelikle Gilgamig
yolculugunda yeni bir boyut kazanmis olur. Yolda kargilarina
canavarims! bir dev olan “Humbaba” ¢ikar. “Humbaba”, her
ne olursa olsun yenilmesi gereken bir figiirdiir ¢iinkii o bol-
gede yasayan kigileri istekleri ile bezdirmig bir canavardir.
Bu agsamada Gilgamig ve Enkidu birlikte hareket ederek, ce-
tin bir d6viisiin sonunda “Humbaba’y: 6ldiirmeyi basarirlar,
halk da biiyiik bir nefes alir. Sonraki agamada Gilmamis ve
Enkidu, 6liimsiizliigii aramaya bir miiddet daha birlikte de-
vam ederler. Evet bu hikdyedeki semboloji gergekten gok kay-
metli. Oncelikle Gilgamig’in aradag “Sliimsiizliik”, bireysel-
lesme arayisi olarak ele alinabilir. Gilgamig, ormanda yani
bilingdig1 alanda ilk olarak Enkidu’ya rastlar. Enkidu da as-
linda Gilgamig'in bastirdig) “g6lge” tarafidir. Onu yok etmek
ister ama bunun miimkiin olamayacagim anlayinca onunla
dost olmaya karar verir. iste bu durum, “gélge”mizin asla
yok edilemeyeceginin ancak onu bilince -aydinhga- ¢ikarta-
rak bizim tarafimizdan kabul edilebilir bir unsura doniigtii-
riilebileceginin gostergesidir. Bu baglamda bilingdigina bas-
tirdigimiz her tiirlii olumsuz duygunun, ¢atigmanin ya da
diigiincenin yok sayilmayip bizim tarafimizda kabul edil-
mesi ruhsal bir doniigiim i¢in ¢ok 6nemlidir. Bunu sagladi-
gimizda “g6lge”miz -tipki Gilgamig'in Enkidu ile dost olmas:
ve Enkidu'nun yolculugunda ona destek olmasi gibi- bizim
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gliciimiizii gii¢ katar. Gilgamig mitolojisindeki Humbaba’da
da “toplumsal g6lge” olarak bizi sinirlandiran, ksitlayan, po-
tansiyelimizi ve yeteneklerimiz agiga ¢ikarmamiza engel teg-
kil eden “toplum baskas1”n1 temsil etmektedir. Bu “toplum
basks1” aslinda ¢ok genis ¢aph ele alinabilir. Bu baglamda
¢ok kiiciik yaglarda evebeynlerimizin bize koydugu kurallar,
mensubu oldugumuz dinin yaptirimlari, toplumun koydugu
geleneksel sinirlar, kanunlar, yasalar ya da biirokrasinin ku-
rallan hepsi toplum baskisi ¢atis1 altinda ele alnabilir. iste
bizden bagimsiz olarak bize yiiklenen tiim bu kurallar, kai-
deler, yaptinmlar, otorite figiirleri ya da diger cezai husus-
lar; bizim bilin¢diginda gizlenmis bir halde duran ve bizim
tarafimizdan kesfedilmeyi bekleyen yeteneklerimizin ve po-
tansiyelimizin agiga ¢ikmasina engel tegkil eder; zira bunu
yapmaya kalkigtigimizda cezalandirilacagimizdan, diglana-
cagimizdan, agagilanacagimizdan, komik duruma diigiice-
gimizden ya da yalmz kalacagimizdan korku duyarnz. iste
bu korku, masallarda ve mitolojilerde kargimiza “toplumsal
golge” ya da alt edilmesi gereken biiyiik bir canavar olarak
kargimiza cikar. Gilgamis hikdyesinde adi gegen Humbaba
da bunu temsil eder.

Kagan: Hocam, “toplumsal golge’ dediginiz; kurallar,
degerler vesaire bir yandan da toplumun bir arada bir dii-
zen iginde yagayabilmesi igin gerekli degil midir? Yani onu
yok etmek diizeni bozmaz mi?

Ekrem: Dogru, kurallar ve degerlerin olmasi gerekir
ama sorun su ki, sorgusuz, sualsiz bir bigimde yiiklendigi-
miz degerler ve kurallar, bizim kendimiz olmamizin 6niine
geger; zira diglanma, toplum digina atilma, agagilanma, yar-
gilanma kaygilarimiz bizi kisitlar. Yagsamda kendi olabilmeyi
bagarmig insanlarin da agtifi en 6nemli unsur bu kayglar-
dir. Bu insanlar, bu asamaya gelis siireclerinde, kendilerine
cocukluklarindan itibaren yiiklenmis degerleri ve kurallar
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cesurca sorgulamay: bagarmus kisilerdir ve sorgulamalar ne-
ticesinde bazi degerleri kabul etmis bazilarim reddetmis bir
duruma ulagirlar. Dolayisiyla bu kisiler, kendi akal ve vic-
danlarni referans alarak hareket etme ozgiirliigii elde et-
miglerdir ve bu yiizden de evrensel ahlak ilkeleri dogrultu-
sunda karar alabilirler. Diger bir deyisle onlar, bireysellesme
yolculuklarinda “toplumsal golge” iizerinde hakimiyet kur-
may1 bagarmiglardir.

Kagan: Yani Humbaba’y: alt etmislerdir.

Ekrem: Evet, kendi “Humbaba”miz1 alt edebilmemiz,
kendimiz olma ve “kendiligi”mizi bulma yolunda agmamiz
gereken en onemli agamadir diyebilirim; zira bizim biitiin-
liigiimiiziin 6niine gegen her tiirlii i¢sel durumun kayna-
ginda “toplumsal golge”nin bizde yarattif) etki ok fazladir.

Sule: Peki Hocam, “gozleyen ben”imizle tiim “g6lge”leri-
mizi aydinlatmaktan, bilince ¢ikartmaktan bahsettiniz. Bunu
yapabildik diyelim, yani bilince gikarttik sonra ne olacak?

Ekrem: Gayet giizel ve yerinde bir soru. Oncelikle yiiz-
lesmekten kagindigimiz i¢in bilingdisina bastirdigimiz du-
rum bizim i¢in ne kadar ac1 verici ya da yogunsa, muhte-
melen o oranda bir sarsilma yasayacagiz. Hatta bu durumu
kabullenmemiz bizim bir siireligine dengemizi bozabilecek.
Bunu suna benzetebiliriz, viicudumuzda bir yerde apseleg-
mis bir yaramiz var ve biz onu herkesten hatta kendimizden
bile saklayarak yagamimizi devam ettiriyoruz ama o apse-
miz bizim, “biz” olmamizin 6niine gegiyor ve biz onu koru-
mak kollamak i¢in bilingdis: gesitli savunma mekanizma-
lan geligtiriyoruz. Ama giiniin birinde orada bir apsemizin
oldugunu ¢arpic1 bir gekilde fark ediyoruz. Muhtemelen ilk
tepkimiz sagkinlik olur hatta o apseye yol acan ac1 akhmiza
gelir ve dengemiz bozulur ama bir yandan da bu iyi bir sey-
dir ¢iinkii artik kurtulmamiz ya da i¢ini bogaltmamiz gere-
ken, bize gereksiz yiik olan ve enerjimizi tiikketen bir apsemiz
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oldugunu fark etmigizdir. Bu saatten sonra istesek de onu
gormezden gelemeyiz. Bundan sonra yapmamiz gereken, o
apsenin i¢ini bogaltmamuz ve bir siireligine iyilesmesini bek-
lememizdir ve tabii ki bunu da belli bir miktar ac1 ¢ekerek
yapmak zorunda kalabiliriz.

Sule: Apsenin igini bogaltmayi, giinliik yagama uyarlar-
sak nasil olur bu Hocam?

Ekrem: Bir 6rnek iizerinden anlatayim bu hususu daha
net olsun. Farz edelim ki ¢ocukluk ¢aginda bir yetigkinin
cinsel tacizine ugradik. Bu olay bizi olduk¢a derinden sarsti
¢iinkii bunu kaldirmayacak kadar kiigiiktiik, utandigimz ve
korktugumuzdan dolay1 da kimseye sdyleyemedik ve kimse-
den yardim alamadik. Bu konuyla ilgili tiim duygularimiz
zamanla bastirdik ve unuttuk. Bu durumu viicudumuza al-
digimiz bir darbenin iyilesmemesi neticesinde apselesmesi,
sonra o apsenin kimse gormesin, fark etmesin diye bizim ta-
rafimizdan sarilip saklanmasi olarak diigiinebiliriz; dyle ki,
biz bile orada bir apsemiz oldugunu unutmus bir hale gelmis-
sizdir ama orada bir apsemiz vardir, napacagiz bu gercegi?
O apse, iyilesmeden rahat durur mu? O da igini bogaltmak
isteyecektir. Dolayisiyla bu olayla ilgili bastirdigimiz diigiin-
celerimiz ve duygulanmiz -"g6lge”miz- giinliik yagamda her
firsatta kendini bize hatirlatmaya ¢alhigacaktir. Nasil olacak
bu; igte bir yerde ¢ocuk tacizi olay1 duydugumuzda agin 6f-
kelenecegiz ya da midemiz bulanacak veyahut da cinsellige
soguk bakacagiz, tacizcimize benzeyen ya da onun gibi dav-
ranan insanlar gordiigiimiizde korkarak uzaklasacagiz veya
onlara agin kin ve nefret besleyecegiz. Hatta ve hatta, igi-
mizde belki bir ¢ocuk tacizcisi olma diirtiisii belirecek ve geg-
migimizdeki tacizcimizle 6zdegim kurup kendimiz gibi ¢gocuk
kurbanlar bularak zamaninda bize yapilanin aymisim onlara
yapma yoniinde yogun bir diirtii de hissedecegiz. Iste biitiin
bu semptomlar, bilingdisinda ¢6ziimlenmemis bir travmarmizin
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olduguna isaret edecek. Eger biz, bir giin gelirde boyle bir
olay yagsadigimiz1 duygusuyla beraber hatirlarsak; iste o za-
man bilingdiginda saklanmig olan “gélge”miz agiga ¢ikmig
olacak. Boyle bir tablo tabii ki bizim tarafimizdan hos kar-
silanmayacak. Belki ilk etapta “hayir boyle bir sey olmadi1”
diyerek olay: inkar edecegiz, sonra inkarimiz belki isyana
doniisecek ve “Neden ben?” diyecegiz, sonra belki pazarhga
tutusacagiz “s6yle yapsaydim boyle olmazdi.” ya da “Ailem
bana sevgi gosterseydi bu olay bagima gelmezdi.” diyecegiz
ve bir siireligine olayin sebebi olarak gordiigiimiiz kisilere
ofke duyacagz... Farkindaysamz size gecen hafta anlattifim
yas siireci agamalanndan bahsediyorum.

Sule: Evet Hocam, hatirladim.

Ekrem: Devam edeyim o zaman. Pazarhik agsamasinda
bir siire depresyonu yagayacagiz, yagadifimiz bu olay bize
ac1 verecek, belki de bogiire bogiire aglayacagz, belki giiven-
digimiz birine bu konuyla ilgili tiim duygulanmiz1 agacagz,
belki her seyi giinliigiimiize yazacagiz. Yani ashnda tiim bu
tiir davranglarla apsenin i¢indeki iltihab bogaltma iglemini
yapmis olacagiz. Neticede boylelikle kabullenme evresine
gececegiz, yani boyle bir sey yagsadigimizi kabullenmig olup
bundan sonraki yagamimizin nasil olacagini planlayacagz.

Sule: Ama Hocam béyle de yagsamak zor degil mi?

Ekrem: Evet, kim dedi yagamin herkes i¢gin kolay oldu-
gunu. Ama emin ol, boyle bir olay: bastirmyg bir gekilde yok
sayarak ya da hi¢ olmamig gibi yagamak daha da zor. Far-
kindahk baglangicta ac1 verebilir ama uzun vadede sikintiya
hafifletir, insanin sikintida oldugunu bilmemesi daha derin
bir sikanti seklidir hatta “Zaman zaman aci verse de gérmek,
kor olmaktan her zaman igin daha iyidir.” denir. Belki bunu
hallettikten sonra bu olaydan gikardigimiz derslerle ¢ocukla-
rimiza ¢ok iyi bir anne-baba olacagiz ya da bizim gibi tacize
ugramig ¢ocuklara yardimimiz dokunacak, belki de bizim
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yasamimizdaki misyonumuzun bu oldugunu kesfedecegiz ve
diger insanlara yardimc: olarak kendimize ve onlara giizel
ve baganli bir gelecek inga edecegiz. Hep Oyle degil midir?
Bu tiir zor iglerde goniillii olan insanlar aslinda bir nevi “ya-
rali sifac1”lardir. Iste o zaman yasadigimiz olayin “kurban™
olmaktan gikip tam bir “kahraman” gibi davranmig oluruz.

Size bu konuya giizel bir 6rnek tegkil edecek olan Marie
Balter'in yaganmig Gykiisiinii anlatmak istiyorum: Marie Bal-
ter, kendisine bile bakmaktan aciz, alkolik bir annenin ev-
lilik dis1 diinyaya gelen ¢ocuguydu. Bes yasina geldiginde
¢ocuk bakim yurduna yerlestirildi. Daha sonra bir ¢ift ta-
rafindan evlat edinildi. Sadist ¢ift, kiigiik ki1z1 evin mahze-
nine kapayip ona sistematik bir bigimde iskence etti. Ciftin
toplum igindeki “saygin” konumu, kiigiik kizin yasadiklarim
cevreden kolayhkla gizliyordu. Marie, on yedi yasina gel-
diginde depresyondan felg gegirdi. Kas spazmlart ve bogu-
larak 6lmesine sebep olabilecek denli yogun astim krizleri
gegiriyordu. Haliisinasyonlar da gordiidii igin doktorlar
ona yanhghkla sizofreni teshisi koydular. Bundan sonraki
on yedi yih akil hastanesinde gegti. Umutsuzluk ve ¢aresiz-
lik i¢inde kwranan kz, yemek yiyemiyor, fazla kimldaya-
muyor ve intthar etmeyi sikga diigiiniiyordu...

Otuz dort yasina geldiginde doktorlar Marie’nin duru-
munu yeniden dederlendirdiler. Onun sizofren olmadijna,
agr bir depresyon gegirdigine ve panik atak yasadigina ka-
rar verdiler ve farkh bir tedavi uyguladilar. Tedavinin so-
nunda arkadaglarimin ve kendisini seven birkag saglik go-
revlisinin yardimuyla Marie hastaneden ¢ikt.

Artik yasarmm nasu siirdiirecedine kendisinin karar ver-
mest gerekiyordu. Terk edilmis, iskence gérmiis, tacize ug-
ramg, hayatimin otuz dort yill ziyan olmugtu. Kizgn, ofkeli,
umut suz olmak onun en dogal hakkwyd:. Yasarmnin sorum-
lulugunu iistlenmeden, devlet yardimyla hayatiun sonuna
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kat}ar yasayabilirdi. Ama o, bu yolu segmedi. Marie, iini-
versiteye girdi ve mezun oldu. Evlendi, Harvard Universi-
tesi’'nde mastir yapti, psikiyatrik hastalarla ¢ahst, konfe-
ranslar verdi, kendi biyografisini yazds.

Elli sekiz yasindayken, vini haber yaparken o, zaferi-
nin agiklamasim géyle yapti: ‘Eder affetmeyi 6grenmesey-
dim, bir adim bile gelisemezdim. Yagsarum ziyan edilmig
bir yagam olurdu. Ve bugiin bu hastaneye yonetici olarak
donemezdim.” '

Yilmaz: Etkileyici bir hikyeymis gercekten de. Peki, Ho-
cam aklima bir husus takildi; yine verdiginiz taciz 6rneginde
cikarsak, boyle bir taciz olayini yasadik diyelim. Onu hig giin
yiiziine ¢ikartmadan da yagamamiza devam edemez miyiz?

Ekrem: Edebiliriz tabii, boyle bir durumun miimkiin
olabilmesindeki olasiliklan sayayim sana. Birincisi, boyle
bir olaydan derin bir sekilde etkilenmemis olabiliriz zaten
bu da olayn biz de apselesecek kadar derin bir yara agma-
digin1 gosterir. Ikincisi, boyle bir olaydan oldukga etkilen-
mis olabiliriz ancak o giiniin kogullarinda kendi ¢abamizla,
duygularimizi ifade ederek ya da ailemizin yardimiyla olay:
halletmis, apselesmesine izin vermeden bu rahatsiz edici,
nahos durumu anilar rafina kaldirmis olabiliriz. Bu yiizden
de yasadigimiz bu taciz, her ne kadar koétii bir olay olsa da
bizi gelecekte rahatsiz etmez. Ucgiincii secenek ise, bu olay-
dan evet ¢ok etkilenmis olabiliriz ama dyle giiglii ve etkili
bir savunma mekanizmasi devreye sokmusuzdur ki, bu olay1
hi¢ yaganmamg gibi onu derinlere gommiis, adeta bir kap-
siil i¢ine hapsetmis olabiliriz. Béyle bir durumda uzun bir
siire higbir sorun yagamadan hayatimiza devam edebiliriz,
yani giinliik hayatimizda cinsellikle ilgili olaylar falan bizi
rahatsiz etmeden hayatimiz bir sekilde devam eder ama o

16 https://onedio.com/haber/bir-aci-eziyet-affetme-ve-basari-oykusu-ma-
rie-balter-in-ibretlik-yasami-521491

106



UMIT AKGAKAYA

kapsiil derinlerde bir yerlerde duruyordur ve bizim bir “bii-
tlin insan” olmamizin oniine ge¢mektedir. Yani bizim ken-
dimizi gerceklestirme potansiyelimizi agiga gikarmamiz igin
var olan yagam enerjimizin biiyiik bir kismi o kapsiilii derin-
lerde tutabilmek i¢in harcamyordur. Hal boyle olunca, bir
giin ansizin hi¢ beklemedigimiz bir yasta, hi¢ beklenmedi-
gimiz bir olay karsisinda -6rnegin evlenince ya da ¢ocuk sa-
hibi olunca- derinlere gomdiigiimiiz bu olay patlak verebilir
ve bizim bir anda tiim ruhsal sistemimizi ¢okertecek bir etki
yaratarak bizim ruhsal anlamda dagilmamiza sebep olabilir.
Iste boyle bir durumda ciddi bir psikolojik miidahale gereke-
bilir. Tiim bu anlatilanlardan anlagilacag iizere “golge”yi bas-
tirmak bir care degildir. Jung’a gore “g6lge”mizi bastirmak
bag agris1 i¢in kafamiza kesmeye benzer ve bir ¢are olmaz. Bi-
zim kendimizi tammamiz ve kendimizle objektif olarak yiiz-
lesmemiz ancak kendi “golge”mizi var sayip onu da kisiligi-
mizin bir pargas olarak kabul etmemizle miimkiin olabilir.
Dolayisiyla kabullenmesi ¢ok ac1 ve sancih olsa da, olumsuz
bir takim unsurlann biz de var oldugunu kabul etmek ¢ok
onemli; sonraki agamada da zithklanmz ile biitiinleserek
onun bizde yarattig1 etkiyi zamanla kontrol altina alabiliriz.

Yilmaz: Anladim Hocam. Yani zamaninda halledemedi-
gimiz, sindiremedigimiz travmatik olaylanmiz bizdeki “go6l-
ge”yi olusturuyor. Boyle olunca da eninde sonunda bizim
tarafimizdan halledilmek igin giindeme gelmek istiyorlar.

Ekrem: Buna psikolojide “bitirilmemis isler” de denmek-
tedir, yani yas1 tutulmamis, sindirilememis, duygusuyla bir-
likte hala bilingdigimizda varhgm devam ettiren ¢6ziimlen-
memis olaylanmaz. iste tiim bunlar kahramanin yolculugunda
“golge” olarak kargimiza gikar. Bunu sadece 6zel bir olay ya
da belirgin bir travma olarak da diisiinmemek lazim. Biling
diizeyinde kabul etmekte zorlanacagimiz her tiirli gergegi-
mizi “golge” olarak ele alabiliriz. Bu bazen kin, kibir, nefret,

107



KAY1P KENDILIGIN {ZINDE

kaskanglik, aggozliiliik gibi toplumun reddettigi ve bu yiiz-
den bizim de kabul etmekte zorlanacagimiz duygulanmiz da
olabilir. Bu baglamda bagkalarina zarar verme diirtiilerimiz,
ebeveynlerimizi olan patolojik bagimhihklarimiz, kimseye an-
latamadigimiz korkulanmiz ve komplekslerimiz, diigiiniince
bile utan¢ duydugumuz ama bastirdigimz cinsel diirtiileri-
miz ya da yine utang ve sugluluk hissettiren cesitli fantezi-
lerimiz, hepsi “golge” olarak ele alinabilir.

Yilmaz: Yani tiim bu “g6lge”lerimizi bulup aydinhga ¢1-
karttiktan sonra onlan iyilegtirecegiz ya da olgunlagtiracagz.

Ekrem: Dogru, ideal olani bu. Kendi “6z”iimiizii bulma-
miz ve bireysellesmemiz i¢in bunu yapmak, karanhk parca-
muzla yiizlesmek zorundayiz. Bu yiizden Jung der ki; “Kokleri
cehenneme dek ulasmayan hicbir ajag, cennete ulagamaz.”

Kagan: Peki Hocam, nelerin bizde “golge” olarak giz-
lendigini fark etmenin bir yolu var mi1?

Ekrem: “Go6lge”miz bizden o kadar ustaca saklanir ki,
¢ogu zaman onu bulmakta zorluk yasanz. Ancak olaya kahra-
manin yolculugunu agisindan bakarsak, yasadigimiz her kriz
bunu fark etmemiz icin bize firsatlar sunar. “G6lge”mizin ne
oldugunu fark etmemiz icinse 6zellikle bagvurdugumuz sa-
vunma mekanizmalarnimizi ve onlann gizledigi duygulanmiz
iyi gozlemlemeliyiz, yani nerede bir savunma mekanizmasi
devreye soktuysak onun arkasinda bir “g6lge” taraf gizlen-
mis demektir. Bu da giinliik hayata en ¢ok “yansitma” sa-
vunma mekanizmasinda kendini gosterir. Bu yiizden Jung,
“Bagkalarinda bizi rahatsiz eden her sey, kendimizi tamma-
mzt sadlar.” demigtir. Bence kendinizi tanimaniz agisindan
hi¢ unutmamamz gereken, viicudunuza dévme yaptiracak
kadar degerli bir s6z bu. Yani birine ya da bir olaya yonelik
6fkemiz, nefretimiz, kinimiz, korkumuz, su¢lamalanmiz, ki-
rilmamiz; yansitma savunma mekanizmasini devreye soktu-
gumuz i¢indir. Bunun anlami sudur: “Beni rahatsiz eden bu
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durum ya da kigi, bana kendimle ilgili ama yiizlesmek iste-
medidim bir yanmum, par¢arm hatwrlatiyor.” Eger boyle bir
kriz aninda “g6zleyen ben”imizi devreye sokup olay: tarafsiz
degerlendirebilirsek, “golge”mizi fark etmemiz olasidir. Tabii
boyle bir yiizlesme de eger biz buna hazirsak gergeklegebilir.

Size simdi verecegim su ornek, saninm anlattifim seyi
daha da netlestirecek. Bir danisanim onun tabiriyle soylii-
yorum “ezik” insanlardan nefret ettigini s6ylemigti, haklam
arayamayan, kendini ifade etmekte zorlanan kisileri kast et-
misti. Daniganim, bu tarz insanlarla hi¢bir zaman bir arada
bulunmak istemiyor, onlan hep kiigiimsiiyordu. Damigani-
min kendisinin “ezik” bir tarafi yoktu, hatta tam tersi 6zgii-
veni oldukea iyi durumdayd: fakat bu kadar duygusal tepki
gelistirdigine gore “ezik” insanlarin hayatinda bir anlami ol-
mahyda. ilk sordugumda ruhsal sistemi heniiz boyle bir yiiz-
lesmeye hazir degildi ve “Ne gibi bir anlarm olabilir ki, sev-
miyorum bu insanlan iste.” diyerek olayr gegistirdi. Zaman
igerisinde egosu bununla yiizlegebilecek olgunluga erigti-
ginde ve bununla ilgili ahlaki bir ¢aba sarf ettiginde onunla
bunun anlamim ¢6ziimledik. “Ezik” insanlar ona annesini
¢agnstinyordu, ¢ocuklugu boyunca annesinin 6zgiivensiz
ve “ezik” davramislarindan rahatsiz olmustu; ihtiya¢ duy-
dugu hicbir ortamda annesi, kendisinin hakkini arayama-
mist. Kendisi de tam tersi haksizhiga kargi agin tahammiil-
siizdii ve gordiigii haksizhiklar karsisinda hemen saldirgan
bir kigilige biiriiniiyordu. Sonug olarak danigamim, annesi-
nin “ezik” yanina kargi bilingdiginda biriktirdigi bu 6fkesini,
etrafinda gordiigii “ezik” insanlara yansitiyordu. Bu durumu
fark etmesiyle beraber zamanla “ezik” insanlara bakig agisi
degisti ve duygulan yatigt1.

Kagan: Anladim Hocam.

Ekrem: Verdigim bu 6rnekten yola gikarak sunu da dii-
siinmenizi istiyorum: Yasamda nefret ettiginiz ya da sinir

109



KAY1P KENDILIGIN 1ZINDE

oldugunuz bir kisiyi hayal edin. Onun hangi 6zelligi ya da
davraniglan size kime, neyi hatirlatiyor? Bu daha 6nce ha-
yatinizda yer almig bir kiginin davramglan olabilecegi gibi
kendinizde olan ama kabul etmek istemediginiz ya da 6yle
olmaktan, gériinmekten korku duydugunuz bir yammmz da ola-
bilir. Ya da tam tersi yagaminizda durumuna oldukgea iiziil-
diigiiniiz ya da acidigimiz bir kisiyi hayal edin. Onda gordii-
gliniiz o acziyetin ya da magduriyetin, sizin bilingdisinizda
gesitli izdiigiimlerinin olma olasihg1 gok yiiksektir. Yalnizca
“gozleyen ben”inizle kendinize tarafsiz bakabildiginizde bun-
lan fark edebilirsiniz.

Yilmaz: Mesela siz boyle deyince benim aklima bir si-
yaset¢i geldi. Onun konugmasim1 duymaya, ekranda goriin-
tiisiinii gormeye bile tahammiilim yok. Ama onunla benim
aramda higbir ortak nokta bulamiyorum.

Ekrem: Emin misin? Yeteri kadar egondan siyrilip olaya
nesnel bakabildiginde bunu gérebilirsin ama su an sistemin
bununla yiizlesemeye hazir degilse savunma gelistirecek ve
ne oldugunu fark edemeyeceksindir.

Yilmaz: Bu kesinlikle 6yle midir Hocam?

Ekrem: Evet Gyledir, bu arketipsel bir ger¢ekliktir ve her
zaman i¢in gegerliligini korur. Aym durumu Sems-i Tebrizi su
sekilde dile getirmistir: “Eder hala kariliyorsan, goniil evinin
tuglalarn pekigsmemis demektir; Eder hala kaziyorsan, ken-
dinle olan kavgan bitmemis demektir.” ilerleyen oturum-
larda bu konuya tekrar tekrar deginecegiz zaten. Belki o za-
mana kadar sen de bunu fark etme firsati elde edebilirsin.

Yilmaz: Peki Hocam, merakla bekliyorum bunu kes-
fetmeyi.

Ekrem: Peki, yavag yavag oturumumuzun sonlarnna ge-
liyoruz. Konumuz “gélge” oldugu igin son olarak sunu da
hatirlatmak istiyorum, “g6lge”nin hep olumsuz yanlarn-
dan bahsettik, oysa Jung’a gore tiim arketiplerin olumsuz ve
olumlu yanlan bulunmaktadir. Dolayisiyla “golge’nin olumlu
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taraflan da bulunmaktadir. Sizce nedir bu konuda bir tah-
mini olan var m1?

Yilmaz: Hayir, Hocam.

Sule: Benim de bir fikrim yok Hocam.

Ekrem: Gilgamis ve Enkidu 6rneginde degindigimiz
gibi “golge”, insanin karanhk yanini temsil ederken, onunla
yiizlesip onu aydinhga ¢ikaran kahramana bireysellegme
yolculugunda destek de olur. Bu durumu riizgan iyi tani-
yan ve ona hiikmedebilen bir denizciye benzetebiliriz. Boy-
lelikle denizci, riizgarin giiciinden faydalanir ama riizgarin
giiciiniin farkinda degil ve ona hilkmedemez bir haldeyse o
zaman onun oyuncag olacaktir. Ayn1 durum bizim yagami-
miza dihil edilmeyen “g6lge” taraflarimiz igin de gegerlidir.
“Golge”mizi yok edemeyiz ¢iinkii o, ruhsal biitiinliigiimiiziin
bir parcasidir; ancak onu egitip olgunlastirabiliriz. Béylelikle
onun ilkel giiciinden gii¢ kazaninz.

Yilmaz: Olgunlagtirmak nasil olur Hocam?

Ekrem: Evimizi alindaki depomuzdaki karanhkta vahgi,
hig egitilmemis oldukga giiglii bir kiginin zincire vurulmug
oldugunu diigiinelim. Ancak bu kisi o kadar rahatsiz edici
ki, siirekli etrafi yikip dokebiliyor, rahatsiz edici bir gekilde
sesler gikartabiliyor. Bizim bu kisiyi gérmezden gelme ya da
onu yok etme gibi bir sansimiz yok, ¢iinkii o bizim kisiligi-
mizin bir pargasidir. Jung’un tabiriyle o, “karanhktaki kar-
degimiz”dir. Dolayisiyla yapmamiz gereken gey -onu miica-
dele edilecek ya da yok edilecek bir unsur olarak kabul etrnek
yerine- onun varhgimi ve bizim bir par¢amz oldugunu kabul
edip cesaretle, sabirla ve sebatla onu egitmek olmaldir. iste
bunu yapabildigimizde o, bireysellesme yolculugumuzda bi-
zim giiclimiize gii¢ katar hale gelecektir. Bu durumu sunu da
benzetebiliriz, bazen bahgede gigeklerin gelisimine engel olan
zararh bitkiler bulunur ve onlan koparmak gerekir. Ancak
bu zararh bitkiler, koparildiktan sonra bulunduklan topraga
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birakildiklaninda, zamanla giibre olarak topraga kangirlar ve
giceklerin saghkh bir sekilde biiyiimesine yardimci olurlar.

Canan: Ashnda onu agiga cikartp yiizlestigimizde, onu
saklamak ya da bastirmak igin harcadigimiz enerji bosa ¢1-
kacak, bu enerji de bizim kendimizi ger¢eklegtirmemize des-
tek olacaktir.

Ekrem: Tam da bdyle bir gey. Dedigin gibi bosa ¢ikan
bu enerji, “golge”yi bilingdiginda tutmaya yonelik savunma
mekanizmalan iiretmeye harcanmak yerine bizim kendimizi
gercgeklegtirmemize, bireysellesmemize hizmet eder bir hal
alacaktir. Daha 6nce de degindigim gibi bu sayede yine “g6l-
ge”de kalmig yeteneklerimiz ve becerilerimiz giin yiiziine ¢ik-
maya baglayacaktr.

Evet, isterseniz bugiin burada bitirelim. Haftaya sizin ge-
tirdikleriniz iizerinden konusacagz.

Yilmaz: Nasil yani Hocam?

Ekrem: Kahramanin yolculugunu, bu yolculukta nasil
“kurban” ya da “kahraman” roliine geceriz, “golge” arketipi
nedir ve onu nasil fark ederiz. Saninm biitiin bu konulan
yeterince anlatabildim?

Yiulmaz: Evet Hocam.

Ekrem: Bir sonraki gériiymemize kadar 6grendikleri-
nizi giinliik yasamimizda gozlemlemenizi bekliyorum. Yani
kiminle ya da hangi durumda bir kriz yagadiniz? Bu kriz kar-
sisinda bir “kahraman” gibi mi davrandimz yoksa bir “kur-
ban”a m déniistiiniiz? “Gélge” tarafimz bilince gikarabildiniz
mi? Tiim bu sorular perspektifinden kendinizi gézlemleme-
nizi ve fark ettiginiz seyleri -gerekirse not alip- konugmak
iizere buraya getirmenizi bekliyorum.

“Kurban’ m1 yoksa “kahraman” mi1 oldugunuzu ayirt
edemeseniz bile yasadigimz olay1 ve o olayla ilgili verdigi-
niz tepkileri buraya getirin ve burada birlikte analiz edelim.
Her sey net mi?

Yilmaz: Net Hocam.

Ekrem: Peki, o zaman haftaya goriigmek iizere.
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5. OTURUM

“Nefret ettigimiz her sey de,
yok etmek istedigimiz bir parcamiz sakhdir”

Umit Akcakaya

Ekrem: Herkese merhabalar. Bu hafta 5. oturumumuzu
gerceklestirecegiz. Gegen hafta “gézleyen ben” ve “gélge” ar-
ketipini ayrntilanyla konugmugtuk. Bugiinkii oturumumuza
ise kendi hayatinizdan kesitler getirip beraber inceleyecek-
tik. Evet, bu hafta herhangi bir kriz yasayan ya da bir “yol-
culuk ¢agns1” alan oldu mu? Kim baglamak ister?

Yilmaz: Ben baglayayim isterseniz Hocam. Hafta sonu
arkadaglarla hal saha magimiz vardi. Her gey iyi bagladi, ga-
yet keyifliydim, futbol oynamay: severim ve iyi bir hiicum
oyuncusuyumdur. Magin ilk devresi iki g1k gol attim, seyir-
ciler tarafindan alkiglandim, bu ¢cok hoguma gitti. Ikinci dev-
rede de kendimi gostermek istedim ve gol atmak i¢in epey
hirs yaptim. Ama bekledigim gibi olmad, golleri kagirdim ve
arkadaglarimla da bana pas vermedikleri icin tartigtik. On-
lar da bana “Sen de hep pas bekliyorsun, biraz da sen pash
oynasan.” seklinde bir serzenigte bulundular. Buna ¢ok si-
nirlendim tabii.

Ekrem: O sirada akhindan ne gegti?

Yilmaz: Kiiciimseme, “Siz kimsiniz de ben size pas ve-
reyim, hem versem de ne yapabilirsiniz?” diye diigiindiim.
Tabii bunlar sdylemedim.

Ekrem: Sonra ne oldu?
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Yilmaz: Ne olacak, olayin tad: kagti, mag bitince o tar-
tigma yasadigim arkadaglarimla hi¢ konugmadik. Daha dog-
rusu ben konugmadim onlarla, lizerimi degistirip arabama
binip eve gittim.

Ekrem: Onlarla konusmamanin altindaki sebep neydi?

Yilmaz: Bilmiyorum Hocam, o an yle bir sey oluyor ki
sanki onlar1 defterden siliyorum, bir daha yiizlerini bile gor-
mek istemeyen bir duygu kaphyor ve bu duygu bana bu ge-
kilde davrandiriyor. Bugiin olaya digaridan baktifimda tep-
kiyi fazla abarttigimi gorebiliyorum ama o an her sey, herkes
bana kargiymig gibi bir 6fke hissediyorum ve onlara hadle-
rini bildirme istegi duyuyorum.

Ekrem: Onlarin hadsizlik yaptiklanm diigiiniiyorsun
anladiim kadariyla?

Yilmaz: Evet. Bunu kabul etmesi gok zor ve boyle diigiin-
mek ¢cok komik belki ama dyle oluyor, sanki ben gok 6zel bi-
riymigim de onlar bunu fark etmiyorlarmis gibi bir diigiince
de oluguyor. Anlik olarak bunu hissediyorum galiba, itaat ve
saygi bekliyorum o an. Zihnimden “Siz kimsiniz ki?” ciimlesi
gegciyor ve kendimi i¢imden onlar1 agagilarken buluyorum,
bazen de onlara i¢cimden kiifrettigim de oluyor.

Ekrem: Evet, bunlarn gizlemeden ve sansiirsiiz burada
paylagma cesaretini takdir ettim.

Yilmaz: Boyle olmam gerektigini diigiiniiyorum Hocam,
buraya hayatimi ¢ekilmez kilan bu tiir davramglarim ¢oze-
bilmek igin geldim.

Ekrem: Bunlan paylagtigindan 6tiirii su an ne hisse-
diyorsun?

Yilmaz: Saninm mahcubiyet duygusu, biraz da yanhs
anlagilmak ya da dislanma kaygisi da var.

Ekrem: Nereden diglanma kaygis1?
Yilmaz: Bu gruptan ya da sizin tarafimzdan diglanmak.
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Elaem: Peki, seni burada diglasak buna tepkin ne olurdu?
Yilmaz: Hig bir sey, iiziiliirdiim sadece.
Ekrem: Bundan emin misin?

Yilmaz: Sanirin size sinirlenirdim, hatta buradaki her-
kese sinirlenirdim.

Ekrem: Mesela”Siz kim oluyorsunuz da beni dighyor-
sunuz?” der miydin?

Yilmaz: Sanirmn derdim ama igimden.
Ekrem: Bir daha bizimle goriigsmek ister miydin?

Yilmaz: Asla, sizi defterden silerdim. Hatta eskiden olsa
bana fazla yiiklenmigseniz sizi silmekle kalmaz bunun inti-
kamim sizden almak igin planlar yapardim.

Ekrem: Ne yaparak mesela?

Yilmaz: Ne bileyim sizi korkutmak, buray1 sikdyet et-
mek ya da gelip bu grubu sabote etmek gibi bir siire gey...
Asla unutamazdim bana yapilanlan. Simdi daha iyiyim ki
bunlar sizle agik acik konugabiliyorum.

Ekrem: Bu, gegmige gore epey olgunlagtiginin goster-
gesi, bunu nasil sagladigin diigiiniiyorsun?

Yilmaz: Bilmiyorum Hocam, yagla alakal sanirim ve de
yagadigim tecriibelerle... Cok sorun yagadim bu huyumdan
dolayi, bagim dertten kurtulmadi ve artik ¢ekilmeyen ve de
¢evremde istenmeyen bir adam halini almigtim. Bunlar da
torpiiledi samimn beni ama goérdiigiiniiz gibi eskisi gibi ol-
masa da hila bu konuyu tam ¢6ziimlemis degilim. Basit bir
hali saha maginda bana verilmeyen paslar i¢in bile gemileri
yakabiliyorum.

Ekrem: Peki, istersen bu hafta hal saha maginda yasa-
mlanlar1 beraber irdeleyelim ne dersin?

Yilmaz: Olur Hocam.
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Ekrem: Oncelikle senin i¢in “maceraya ¢agn” niteli-
ginde olay nasil baglads, yani krizin ortaya gikig sebebi neydi?

Yilmaz: Ikinci yan golleri kagirmamla baglady, ruh ha-
lim birden degisti.

Ekrem: Boyle olunca hangi duygular hissetmeye bagladin?

Yilmaz: Ofke ve hirs.

Ekrem: Yani savunma mekanizmalann devreye gir-
meye baglad1.

Yilmaz: Evet.

Ekrem: Peki, bu gekilde davranarak bilin¢disinda neyi
gizlemeye caligmig olabilirsin, hangi alt duygularnm?

Yilmaz: Bilemedim Hocam.

Ekrem: Arkadaglara sormama izin verir misin, onlar da
yorum yapsinlar mi?

Yilmaz: Tabii Hocam, sorun yok.

Ekrem: Evet arkadaglar, sizce Yilmaz hangi duygula-
nni gizlemis olabilir?

Sule: Bagansiz olma olabilir mi?

Kagan: Rezil olma ya da kiigiik diigme de olabilir.

Ekrem: Kime karg rezil olma ya da kiigiik diigme?

Kagan: Seyircilere ya da arkadaglarina karg

Ekrem: Olabilir mi sence Yilmaz? Bu konuda sen bi-
rincil kaynagimizsin.

Ekrem: Dogru olabilir Hocam, hepsi dogru aslinda ba-
sansiz olmaktan ve kiigiik diigmekten ¢ok korkuyorum ben.

Ekrem: Bir¢ok insan bu duygulan yagamaktan g¢ekinir
ama senin i¢in bunlan yagamak ekstra bir korku verici sa-
ninm. Bunun nedeni ne olabilir?

Yilmaz: Bilmiyorum Hocam, higbir fikrim yok.
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Ekrem: Peki, bunu kesfetmemiz i¢in acelemiz yok ama
farkindaysan sen bu tiir davraniglara neden olan gey bu
“g6lge” tarafin. Onun ne oldugunu kegfettiginde yani “gol-
ge’ni aydinhga qikardiginda biiyiik bir gelisme kaydedeceksin.

Yilmaz: insallah Hocam.

Ekrem: Peki macageri donersek, arkadaglarinla sana pas
vermedikleri i¢in bir tartigma yasadin. Burada bir savunma
mekanizmas kullandigim diigiiniiyor musun?

Yilmaz: Evet Hocam, yansitma yaptim.

Ekrem: Neyi onlara yansitmig olabilirsin?

Yilmaz: Hissettigim yetersizlik duygusunu saninm?

Ekrem: Cok giizel bir tespit. Yetersizlik duygusunun
sana ¢agristirdif) bir olay ya da bir kigi var m1?

Yilmaz: Su an aklima gelmiyor Hocam.

Ekrem: Su an ne hissediyorsun?

Yilmaz: “Cok giizel bir tespit.” dediniz ya az 6nce, iti-
raf etmem gerekirse bu ¢ok hoguma gitti, bunu sizden duy-
mak igin nasil bagka tespitler yapabilirim diye diigiindiim.

Ekrem: Bagkalar tarafindan takdir edilme ihtiyacindan
bahsediyorsun. Bu herkesin hosuna gitmez mi?

Yilmaz: Evet Hocam ama bende bu biraz fazla var sani-
run. Bunu elde edebilmek igin bazen gozlerim kimseyi gor-
miiyor. Hah saha maginda oldugu gibi sahanin yildiz1 yal-
nizca ben olmak istiyorum, herkes tarafindan alkiglanmak,
hayranlik beslenen bir kisi olmak ¢ok hoguma gidiyor. Hatta
bunu saglamak i¢in bazen kendimden 6diin verebiliyorum da.

Ekrem: Nasil mesela?

Yilmaz: Ne bileyim iste bunu itiraf etmek gii¢ ama ara-
bamin liiks olmasim istiyorum ya da cep telefonumun son
model olmasini. Gelirimin biiyiik bir kistuni bunlara harciyo-
rum, hatta bunlan alabilmek i¢in borg¢lamyorum diyebilirim.
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Ekrem: Ve béyle davranmanin nedeni de ¢evren tarafin-
dan begenilmek, takdir gormek ve onlarda hayranhk uyan-
dirmak dyle mi?

Yilmaz: Aynen 6yle Hocam. Boyle olmaktan hig hos-
lanmiyorum, defalarca olmamak y6niinde kararlar aliyo-
rum ama yine kendimi bu basit geylerle prim yapmak ister-
ken buluyorum.

Ekrem: Bu, senin bir bagka savunma mekanizman, far-
kindaysan. Senin bu konudaki ¢ok olgun durusuna giivene-
rek, izin verirsen yorumlamak isterim bu durumunu?

Yilmaz: Tabii Hocam memnun olurum bundan.

Ekrem: Oncelikle diger arkadaslara sorayim istersen.
Nedir bilen var m1 buradaki savunma mekanizmasinin adim?

Kagan: Yansitma mi1?
Ekrem: Hayir tam degil.
Yilmaz: Eyleme vurma mi1?

Ekrem: Hayir o da degil. Bunun adi1 “karsit tepki ge-
listirme”. Yani bir insanin bilin¢dis1 diizeyde ne kadar fark
edilmedigini ya da begenilmedigini hissederse, dis diinyada
o derece de fark edilmek ve begenilmek i¢in ¢aba sarf eder
ve farkh yontemlere bagvurur. Yilmaz, bunu bu gekilde yo-
rumladim belki senin igin biraz agir gelebilir ama ne hisse-
diyorsun su an?

Yilmaz: Sorun yok Hocam, bunlar1 duymak ve kabul et-
mek beni biraz rahatsiz ediyor ama sorun yok, bunlan de-
gistirmek icin buradayiz neticede.

Ekrem: i¢inde bir parca bunlan séyledigim icin bana
kizgin olabilir mi?

Yilmaz: Olabilir Hocam, sizden de bir gsey kagmiyor
vallahi.
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Ekrem: Peki, bu gayet anlagilabilir bir reaksiyon ama
seni genel olarak olgun durabildigin i¢in kutluyorum. Zaten
duramayacagini bilsem bu kadar agik yorumlar da yapmaz-
dim ama hakikatlerin bize ac1 vermesi de bekledigimiz bir
sey; ne demisler “no pain, no gain” yani “ac1 yoksa kazang
da yok”. Ama sunu da sdylemek isterim, bu olgun durusun
bu konuda birgok seyi hallettiginin de isareti; zaten tanim-
ladigim pargan da seni top yekiin temsil etmiyor, hepimizin
icinde fark edilmeyi, deger gérmeyi bekleyen, duygusal ihti-
yaclan fark edilmemig bir “yarah ¢ocuk” var. Bu kimimizde
daha fazla kimimizde ise daha az. iste icimizdeki bu “yarah
¢ocuk” bu tiir savunma mekanizmalan iliretmemize neden
oluyor. Onun neler yagadigin anlayip, onu gizlendigi yerden
aydinhiga cikartabilirsek ruhsal sistemimiz de rahatlar. Ta-
bii bu hemen olacak bir sey degil, krizleri firsata gevirerek,
krizler karsisinda “gozleyen ben”imizi devreye sokup “kur-
ban” yerine “kahraman” olmaya ¢ahsarak, bu konuda yeni
tecriibeler yasayarak degistirilebilecek bir durum. Degigim,
bilincimize igeriden ya da digandan akan duygulan ve dii-
giinceleri anlamh bir diizene sokmamizla miimkiin olabili-
yor. Su an seninle de bunu yapmaya ¢ahgiyoruz farkindaysan.

Yilmaz: Anladim Hocam.

Ekrem: Evet, istersen bir bagka arkadagin paylagimla-
nyla devam edelim?

Yilmaz: Olur Hocam.

Ekrem: Peki, sirada kim paylagimda bulunacak?

Sule: Ben de iki giin 6nce ailemle tartighm Hocam.

Ekrem: Bir kriz, “yolculuk” daveti vardi yani. Olay na-
sl gelisti paylagmak ister misin?

Sule: Ashinda gok gereksiz ve sagma bir olaydan tarigma

¢iktl. Kiz kardegim benim kiyafetimi izinsiz giymis sonra
hi¢ kullanmamig gibi dolabima koymus, iitiisiiniin bozuk
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oldugunu goriince anladim. Sonra kiyafeti alip salona gel-
dim, bizimkiler dizi izliyorlardi. Kiz kardesime neden kiya-
fetimi izinsiz giydigini sordum, o da “Ne olmus giydiysem,
sen de benimkileri giyiyorsun.” seklinde umursamaz bir ce-
vap verdi. Annem de bunu mesele etmemem gerektigini soy-
leyince sinirimden adeta qildirdim. “Bir daha kimse benim
kwafetlerime dokunmasin!” diyerek bagirdim ve gozlerinin
oniinde kiyafetimi yere attim ve iizerine ¢ikip onu ¢ignedim.

Ekrem: O sirada ne hissettin?

Sule: Cok yogun bir dfke.

Ekrem: Sonra ne oldu?

Sule: Sonra neden bu kadar yogun tepki verdigim ko-
nusunda babam olaya miidahil oldu. Ona da karigmamasim
soyledim, onu kiz kardegime yiiz vermekle, hep onu hakh
bulmakla sugladim. Beni béyle gériince tabii herkesin tad:
kagty, sus pus oldular. Kiz kardegim aglamaya bagladi, ben
de “Sadece aglamauy bilirsin zaten, bir daha benim kiya-
fetlerim giyilmeyecek!” deyip odama gectim. Gergekten bir
an herkese saldiran, herkesin bir agigim arayan birine d6-
niigtiim gimdi anlatinca daha garpic1 bir sekilde fark ediyo-
rum durumu.

Ekrem: Odaya gegtiginde sana hangi duygular hakimdi?

Sule: Ofkem biraz yatismisti, bagirinca rahatlamigtim
ama bir siire sonra pigmanhk duymaya bagladim. Kendi
kendime diigiindiim; “Deger miydi bir kwyafet yiiziinden bu
kadar olay gikarmaya, insanlarin kalbini kirmaya.” diye.

Ekrem: Saninm bu tarz olaylar sik sik tekrarlaniyor ha-
yatinda. Once ufak seyler seni sinirlendiriyor sonra bagka-
laryla tartigmaya giriyorsun, tartigstiktan sonra rahathyor-
sun ama bir siire sonra da sergiledigin davramglardan dolay:
iiziintii ve pismanhk hissediyorsun.
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Sule: Evet Hocam, bu hayatimda ¢ogu zaman tekrarla-
niyor, bazen igimden sanki bir canavar gikiyor ve bagkala-
nna saldinyor.

Ekrem: Anhyorum, farkindaysan yine bir maceraya ¢agn
niteliginde bir kriz yagamigsin ama 6fkeni kontrol edemeye-
rek “kurban” roliine gegmissin.

Sule: Evet Hocam, dyle oldu maalesef.

Ekrem: Peki, bu yasadigin olayr beraberce digandan
bakan bir goz gelistirerek analiz etmeye ¢aligalim istersen.
Normalde kiz kardesinin kiyafetlerini izinsiz giymesine bu
kadar tepki gosterir misin?

Sule: Aslinda hayir, daha 6nce de bunu yapt ama umur-
samadigim zamanlar da oldu.

Ekrem: Son yasadigin olay da bu kadar ¢ok tepkiyi do-
guran sey neydi sence?

Sule: Kiyafetimin giyildigini fark etmeden 6nce zaten ol-
dukca gergin ve sinirliydim. Erkek arkadagim bir ig seyaha-
tine gitmigti, defalarca aramama ragmen telefonlanma ce-
vap vermemisti.

Ekrem: Ne hissetmigtin?

Sule: Ofke.

Ekrem: Duygulan bir buzdagina benzetirsek fke, bu
buzdaginin suyun iizerindeki kisimda gergeklesir. Suyun
altindaki devasa kisimda fark etmedigimiz bagka alt duy-
gular vardir, 6fkeyi ashinda o duygu ya da duygular tetikler.
Bu baglamda senin bu yagadigin olayla ilgili alt duygulann
ne olabilir, yani erkek arkadagina telefonda ulagamadiginda
hissettiklerini merak ediyorum?

Sule: Ashnda zihnimden gegen seyi sGyleyeyim, onun
bir bagka kizla kagamak yaptig1, beni aldattig ihtimalini
diigiindiim.
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Ekrem: Zihninden bu sekilde bir diigiince ge¢mis ol-
masi sende nasil bir duygu olusturmusg olabilir?
Sule: Kayg sanirim.

Ekrem: Evet, gayet giizel yakahyorsun buzdaginin al-
tindaki duygulan. Konu agilmigken burada herkese goyle bir
bilgi vermek istiyorum. Farkindaysamz Sule, 6nce zihninden
gecen diisiincesini sonra da duygusunu fark etti. Dolayisiyla
zihnimizden ge¢en olumsuz diigiinceler biz de her zaman igin
olumsuz bir duyguyu tetikler ya da tam tersi olumlu bir dii-
siince olumlu bir duyguyu beraberinde getirir. Bu baglamda
bir duygumuzu fark edebilmemiz igin o duyguyu agiga ¢i-
karan diisiinceyi de fark etmemiz 6nemlidir. Cogu zaman
bu diisiince, bilin¢disi olarak zihnimizden o kadar hizh ge-
ger ki, biz hig fark etmeyiz ama duygusu bizde kalir. Dola-
yisiyla “gozleyen ben”imizle zihnimizden gegen diisiinceleri
yakalamak, onun yarattify duygulan fark edip yonetebilme-
miz agisindan olduk¢a 6nemlidir.

Bir sey merak ettim Sule, bu kayg: duygusunu ve arka-
sindaki aldatilma ihtimalini, simdi sana burada sorunca m
fark ettin?

Sule: Evet Hocam, bu olay ilk anlatirken akhimda 6fkem
ve ailemle yasadigim tartisma vardi ama siz bu konu hak-
kinda sorular sorunca oncesinde yasadiklarim aklima geldi.

Ekrem: Cok giizel. Bak farkindaysan buradayken bir
“kahraman” gibi davrandin aslinda, bilingdisina gizlenmis
olan diigiinceni ve duygunu -yani “g6lge”ni- bilince gikart-
tin, karanhktan aydinhga tasidin. Bence bu énemli bir tec-
riibeydi senin i¢in, senden bunu giinliik hayatinda daha sik
yapmani bekliyorum.

Sule: Tamam Hocam deneyecegim.

Ekrem: Biraz daha devam edelim mi bu yasadigin olay:
irdelemeye?
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Sule: Olur Hocam.

Ekrem: En son zihninden aldatilmaya dair diigiinceler
gecmisti, bunlar sende kayg1 duygusunu dogurmustu ama
sen kaygidan ziyade erkek arkadasina yonelik olan bir 6fke
hissetmigtin dogru mu?

Sule: Evet, Hocam.

Ekrem: Simdi doniip baktiginda, erkek arkadagim ara-
y1p da ulagmadiginda ve onun bir bagkasiyla birlikte oldu-
gunu diigiindiigiinde, sence kaygina eglik eden bagka bir
duygun var miyd1? Biraz diigiinebilirsin bunu cevaplamak
icin acele etme.

Sule: Degersizlik olabilir.

Ekrem: Evet gayet giizel, bence bu da olduk¢a 6nemli bir
duygun. Farkindaysan bunu hissetmen sen de otomatik baz
savunma mekanizmalarim devreye sokmana neden oluyor.

Peki, bu duygulan hissettikten sonra 6fkelenmen ve son-
rasinda ailenle tartigmaya girmen hangi savunma mekaniz-
malanni devreye soktugun anlamina gelir?

Sule: Yansitma m1 Hocam?

Ekrem: Evet, hatta buna “yansitmah 6zdegim” de diye-
biliriz. Daha 6nce bu savunmayi duyaniniz var mi aranizda?

Yilmaz: Hayir Hocam, bize sadece yansitmadan bah-
setmistiniz.

Ekrem: Peki, 0 zaman konu agilmigken kisaca “yansit-
mal1 6zdegim” savunma mekanizmasinin ne oldugundan da
bahsedeyim: Bilingdisinda zaman zaman hissettigimiz de-
gersizlik, yetersizlik gibi duygularla yiizlesmekten kagininz.
Bu duygulan agiga gikartacak herhangi bir olay yasadig-
mizda egomuz, “yansitmal 6zdegim” savunma mekanizma-
miz1 devreye sokar ve hissettigimiz ama yiizlegemedigimiz
bu duygulan hemen etrafimizda birilerine yiikleme g¢abasi
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igerisine gireriz ¢iinkii o duygulan uzun siire maruz kalmak
bizim camimiz1 yakacaktr.

Bu olumsuz duygulan, kozden yeni gikartilmig sicak pa-
tateslere benzetebiliriz; onlan elimizde sogutacak bir ka-
pasitemiz gelismemigse elimizi daha fazla yakmamas: i¢in
hemen kargimizdaki birinin kucagina atma davrams sergi-
leriz. Bu sefer karsi taraf o kozden yeni ¢itkmig patateslerin
yakic atesi ile bag basa kalir, bizse rahatlamis oluruz. iste
bu sebepten dolay), bizi yakacak olumsuz duygulan fark et-
tigimizde onlan bagkalarina aktaracak kurbanlar aranz ve
buldugumuzda ise bu olumsuz duygulardan kurtulmak igin
hemen bir bahane bulup kurbanimizla bir tartigma yarat-
riz. Hal béyle olunca, hararetli bir tartismanin sonucunda
kurbanimiz, kendisine yiiklenen olumsuz duygularn agir
yiikiiyle bag baga kalir, bizse o duygularnn yakic1 etkisinden
kurtuldugumuz i¢in bir nebze de olsun rahatlanz. Ancak
kendisine yiiklenen duygular sonucunda bu sefer kars ta-
rafin ruhsal dengesi ve iyilik hali bozulmugtur. Aslinda tar-
tigma sonunda “kurban”1miz konumundaki kiginin hissettigi
olumsuz duygular, bizim yiizlesmemek i¢in bagkasina yiikle-
mek zorunda kaldigimiz duygularn ta kendisidir. isin ilging
yani, bu savunma mekanizmasi kigiler arasinda gogunlukla
bilingdis1 bir frekansta olur biter. Sudan sebeplerle kavga
¢ikaran ya da stres durumlanyla bag edemeyip bagkalarina
bir bahaneyle duygusal olarak saldirma egilimi olan yamimi-
zin gogunlukla “yansitmah 6zdesim” savunma mekanizmasi
sonucu olustugu sdylenebilir. Hatta bu tarz davramslar ser-
gileyen kisiler icin halk arasinda “geldi, zehrini bogaltt1 ve
gitti.” seklinde ifadeler de kullanilir.

Peki, Sule, bu anlattiklanm senin ailenle tartigmanda
devreye soktugun savunmana benziyor mu?

Sule: Evet Hocam, tipatip benim davranmiglarimi tarif
ettiniz.
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Ekrem: Umanm, bunlan bu gekilde yorumlamam seni
rahatsiz etmemigtir?

Sule: Hayir Hocam, tam tersi cok memnun oldum. insa-
nin ne yagsadiginin ve bagkalanna neler yagattiginin bir adi-
nin olmasi ve bunu bilmesi ¢ok iyi geldi bana.

Ekrem: Peki, bunu duyduguma sevindim, kahramanca
bir yaklagim bu. Bu durumunun béyle oldugunu bildigin
halde, bunu kabullenmeyip bana 6fke de duyabilirdin. iste
o zaman yine “kurban” roliine ge¢mis olacaktin.

Sule: Anladim Hocam.

Ekrem: Sule’nin bu cesur paylagimindan sonra bagka
bir kisiyle devam edelim. Kagan ve Canan, hanginiz s6z al-
mak istersiniz?

Kagan: Hocam, ben baglayayim isterseniz. Biliyorsunuz
ben 6zel bir okulda 6gretrnenim. Bu hafta sube G6gretmenler
kurulumuz vardi. SOK dedigimiz bu kurullarda tiim 6gret-
men arkadaglar bir araya geliriz ve 6grencilerin durumlarini
degerlendiririz; iste kim baganl, kim ders ¢calismiyor, kimin
velisini okula ¢agiralim bunlan tartisiriz. Toplanti gayet iyi
baglamigty, siras1 gelen gocukla ilgili her 6gretmen yorum-
lanni yapiyordu, tabii ben de kendi dersimle ilgili yorum-
lar yapiyordun ve her gsey normaldi. Sonra birden toplanti
odasina Miidiir Bey geldi ve bir sandalyeye oturup toplan-
tiy1 dinlemeye baglad1. Miidiir Bey, okulun kurucularindan
aym zamanda ortaklanndan da birisi. O, igeri girer girmez
bende bir tedirginlik bag gosterdi ve huzursuz olmaya bag-
ladim. Bir 6grenci ile ilgili konugma siras1 bana geldiginde,
iki lafi bir araya getirip de konugamadim, zihnim dagild: bir
garip oldum.

Ekrem: Seni bu derecede tedirgin eden ey neydi?
Kagan: Miidiir Bey'in toplantiya katilmas: ve bizim yo-
rumlanmiz1 dinlemesi.
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Ekrem: Miidiir Bey’in oradaki varlig senin i¢in ne an-
lam ifade etmis olabilir?

Kagan: Bizim miidiir oldukga sert ve otoriter bir kisi ve
birisinin hatasim gordiigiinde ya da hata bulmasina da gerek
yok o giin kotii bir giiniindeyse, kargisindaki kinhr mi inci-
nir mi diye hig diisiinmeden onu herkesin iginde elegtirebili-
yor. Bana hi¢ olmadi bu durum ama bunu bagkalarina yapti-
gina defalarca gahit oldum. Hal bdyle olunca birakin onunla
aym ortamda olmaktan, okuldaki varligindan bile rahatsiz
olur bir hal aldim. Sanki her an benim bir kusurumu bula-
cak da beni cezalandiracak diye tedirgin oluyorum, inanin
onun odasinin bulundugu kattan bile gegmek istemiyorum.

Ekrem: Peki, istersen devam edelim. Toplantida son-
rasinda neler oldu?

Kagan: iste bazi yerlerde Miidiir Bey de tamdig1 6gren-
cilerle ilgili yorum yapti. Benim dersimde oldukga basarsiz
olan bir 6grencinin genel durumunu degerlendirirken, o go-
cuga verdigim notlarn duyunca sagirdi ve bana neden boyle
oldugunu sordu. Ben de tedirgin ve suglanmis bir sekilde,
6grencinin yeterince ¢alismadigini s6yledim. Halbuki s6yle-
diklerim dogruydu ve o ¢ocugun hak ettigi not en fazla be-
nim verdiklerimdi. Ancak g6yle bir durum var ki, o gocugun
velisi Miidiir Bey’in samimi arkadasiydi, ayn1 zamanda okul
aile birligi iiyesiydi. Hal boyle olunca Miidiir Bey, beni biraz
daha notunu yiiksek tutmam konusunda uyardi. Rica falan
etmedi yani direkt uyard: saygisizca.

Ekrem: Peki, onun bu uyansi kargisinda sen ne dedin?

Kagan: Ne diyecegim; “Tamam Hocam” dedim ama bir
taraftan bunu kabul etmemem gerektigini de biliyorum. Eger
boyle davransam diger 6grencilere haksizlik edecegim ancak
o sirada bu duruma itiraz etmek ya da “bunu yapamam” de-
mek aklimin ucundan bile gegmedi; sonrasinda boyle olmasi
gerektigini diigiiniiyorum, olay aninda degil.
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Ekrem: Peki, Miidiir Bey senden bdyle bir istekte bu-
lundugunda hissettigin duygulan hatirhyor musun?

Kagan: Tabii ki, miithis bir kayg.
Ekrem: Neyin kaygis1?

Kagan: Bunu nasil tarif etsem ki, bir sugluluk hissi ge-
liyor bana o an.

Ekrem: Sugluluk duygusu cezalandirma kaygs: oldu-
gunda genellikle agiga cikar.

Kagan: Evet, cezalandirma kaygsi diyebiliriz, tam da bu.

Ekrem: Nasil bir cezalandirma olurdu bu senin igin,
yani o kisi sana ne yapabilirdi?

Kagan: Bunu pek diigiinmedim ama herhalde orada beni
herkesin iginde rezil edebilirdi, ona itiraz ettigim i¢in bunu
unutmaz, sene sonuna kadar bana takabilirdi, bana okulda
her konuda zorluk yasatabilirdi ya da sene sonunda bir son-
raki y1l icin benimle s6zlegsme imzalamayabilirdi.

Ekrem: Bunlann hepsini yapabilecek kapasitede biri
anladigim kadariyla, senin abarttgin seyler degil bunlar?

Kagan: Evet Hocam 6yle, bu sekilde bagkalarina dav-
randigina ¢ok sahit olduk. Sirf kendi isteklerini geri gevir-
diler diye yapt1 bunlar), 6yle bir ariza kigilik kendisi. Hatta
size okulun genel kurulunda gegen bir olay anlatayim, ne de-
mek istedigimi daha iyi anlarsiniz. Okulun genel kurul top-
lantis1 oldugu bir giin, bu zat kiirsiide okulda gérev yapan
ogretmenlerin genelini azarlayici bir dille elegtirdi. Bundan
oldukca rahatsiz olan emekli bir 6gretmenimiz s6z istedi ve
bizi birer ¢ocuk gibi azarlamasina itiraz eden sozler soyledi.
O sirada bir grup 6gretmen arkadag da bunlar1 sGyleme ce-
sareti gosteren bu hocamiz1 alkigladilar. Sonra ne oldu bi-
liyor musunuz, o itirazi yapan hocamiz sene sonunda gon-
derildi hatta onu alkiglayanlar ise kameradan tek tek tespit
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edildi ve onlann bir¢ogu da génderilmeye ¢ahsild. iste bunu
yapabilen birisinden bahsediyorum size.

Ekrem: Gercekten zor durumdaymig miidiiriin.

Kagan: Hocam ne zor durumu, adam kralligini ilan etti
okulda; her sey ondan soruluyor ve herkes korkuyor ondan.

Ekrem: Peki, madem konusu acilmigken 6nce bunu yo-
rumlayalim. Neden sizce bu miidiiriin zor durumda oldu-
gunu sdyledim, tahmininiz var m1?

Yilmaz: Etrafi tarafindan sevilmedigi igin mi?

Ekrem: Kismen dogru bir cevap ama etrafi tarafindan
sevilmemesi zaten kaginilmaz bir durum,; zira herkesi sindi-
ren, herkese korku sagan bir yonetim anlayis1 var. Hal boyle
olunca insanlar onun otoritesini kabul ediyor ve onu el iis-
tiinde tutuyorlar ama bu durum higbir zaman i¢in ona yonelik
olan sevgiden ya da saygidan falan degil, ondan korktuklan
i¢in oluyor. Dolayisiyla etrafi tarafindan sevilmemesi onun
davramglan sonucu yarattif: bir etki ama sevilmemesi ayn
zamanda onun igin bir neden de. Bundan ne anhyorsunuz?

Kagan: Cocukken ailesi tarafindan sevilmediginden mi
baoyle oldu?

Ekrem: Giizel bir tespit ve kuvvetle muhtemel boyle
davranmasinin altinda yatan énemli nedenlerden biri bu.
Bir Afrika atasozii goyle der; “Koyii tarafindan sevilmeyen
bir ¢ocuk, giin gelir sevgiyi elde etmek igin o koyii yakar.”
Bu baglamda bu kisi de, kuvvetle muhtemel ailesinde sevgi
ve ilgiyi yeterince alamadigindan dolay1 kinlmamak ve in-
cinmemek adina bir savunma sistemi gelistirmis farkinday-
saniz. Nedir bu savunma mekanizmasinin adi?

Sule: Yine “karsit tepki geligtirme” mi Hocam?
Ekrem: Dogru. Soyle bir 6rnek vereyim de ne demek

istedigim daha da anlagilsin: Askerlik yapanlar bilir, tehlike
aninda en iyi savunma hangisidir?
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Yilmaz: Saldirnidir Hocam.

Ekrem: Cok dogru. Simdi bu insan da zaten bilingdiginda
yogun bir degersizlik ve yetersizlik hissediyor ama bunlarla
yiizlegebilecek bir ego giicii yok. O zaman nasil bir gikag yolu
buluyor ego? Etrafina giiclii ve korkusuz bir kigi imaj1 vere-
rek. Bu yiizden bir insan, hal ve hareketleri ya da sozleri ile
ne kadar ¢ok etrafinda korku sahiyorsa, bilin ki bilingdiginda
o denli ¢ok kinlmaktan ve incinmekten korkan bir tarafi bu-
lunuyordur. En ¢ok yaralayan en gok yara almig yarah kigi-
dir. Bu giinegin dogudan dogup, batidan battig1 kadar gercek
bir bilgidir. Ama Kagan'in miidiiriiyle ilgili yine bu konuda
agik bir kapr birakiyorum c¢iinkii kendisini birebir tanima
sansim olmadi, sadece anlatilanlardan yola ¢ikarak onun ki-
siligi hakkinda teori niteliginde bir yorum yapmak istedim.

Yilmaz: Hocam izninizle ben de bir gey paylagabilir mi-
yim?

Elarem: Tabi ki nedir?

Yilmaz: Simdi Kagan arkadagimiz bu Miidiiriinii tarif

etti ya, insanlara yaptiklarini, tutumlarnni. Ona karg: bir 6fke
ve nefret duydum. Bunun nedeni ne olabilir?

Ekrem: Evet, hemen Jung'un “Bagkalarinda bizi rahat-
s1z eden kendimizden izler tagir.” s6ziinii hatirlayalim. Bu
miidiiriin kigilik 6zelliklerinin seninle baglantisi ne olabilir?

Yilmaz: Bir sey bulamadim Hocam, ben 6yle bir insan
degilim ki ama.

Ekrem:"Nefret ettigimiz her seyde yok etmek istedigi-
miz bir par¢garmz sakhdir.” Bu da benden 6zlii bir s6z ol-
sun. Diger bir deyigle bir insandan nefret ediyorsak, onda
olan ve bizim igimizde de olan bir par¢adan nefret ediyoruz
demektir; zira kendimizde olmayan bir gey bizi rahatsiz et-
mez. Simdi bu bilgileri temel alarak tekrar kendi igine bak-
man istiyorum.
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Yilmaz: Hocam, galiba buldum. i¢imden bir par¢a in-
sanlara bu miidiir gibi davranmak istiyor, karilip incinme-
mek igin gii¢lii goriinmekisteyen bir par¢cam bu. Hatta itiraf
edeyim, bazen kendimi béyle davranirken bile yakallyorum
ama bir yamimla boyle davranirsam etrafimdaki kisiler ta-
rafindan sevilmeyecegimi de bildigim i¢in bunu yapmaktan
vazgegiyorum. Saninm benim yok etmek istedigim par¢am
bu. Hatta bu durum gegen hafta size paylagtigim bir siya-
set¢iyi gérmek istemeyigimin nedenini de agikhiyor. Onda
da kendimde kabul etmek istemedigim pargami goriiyorum.

Ekrem: Harika, bak ufak ¢aph bir kriz yagadin, bir nef-
ret hissettin ve kendine digandan bakarak onun senle ilgili
bir baglantisin1 ¢oziimledin. Bu senin i¢in tam kahramanca
bir davramsg oldu. “Golge”ni karanhktan aydinhga gikardin.
Tebrikler!

Peki, galiba bu miidiiriin fazla dedikodusunu yaptik ama
itiraf etmek gerekir ki kendisi ¢ok igimize yaradi. Kagan, ne
hissediyorsun paylagtigin konularla ilgili?

Kagan: Agik¢as1 bir korku var icimde Hocam, bunlan
sizle paylagtigim icin bir gekilde kulagina gider mi diye.

Ekrem: Gittigi zaman ne olacagim diigiiniiyorsun?

Kagan: Yine onun tarafindan cezalandirilmak.

Ekrem: Bu ger¢ekten mantikh bir korku mu senin igin
yoksa zihninin iirettigi abart1 bir kaygi m1? Yani bu grup
¢aligmasinda paylagilanlar1 onun duyup gelip seni cezalan-
dirma ihtimali var mi?

Kagan: Aslinda yok ama zihnim istemsiz olarak korku
iiretiyor bu tarz durumlarda.

Ekrem: Bu da bu olaydaki korkunun iglevsiz oldugunun
daha derinlerinde ¢6ziimleyemediginin bir talam ¢atigmalarla
baglantih olabileceginin gostergesi. ilerleyen zamanlarda se-
ninle bunu daha da derinlemesine irdeleyebiliriz istersen.
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Kagan: Tamam Hocam, isterim.

Ekrem: Korku demigken sunu da vurgulamak istiyo-
rum: normalde korku gayet insani bir duygudur ve opti-
mal bir diizeydeki bir korku bizi tehlikelerden korur. Hatta
korku duygusu olmasayds, bugiin insanlik da var olmazdy;
evrimsel siiregte dogal seleksiyonla elenenler hep korkma-
yanlar olmusgtur.

Yilmaz: Ben uzun bir siire Allah’tan bagka hicbir sey-
den korkmadigim diigiincesiyle yagadim Hocam, hatta etra-
fima da bdyle bir izlenim verdim.

Ekrem: Etrafina béyle bir izlenimi vermendeki amag
neydi?

Yilmaz: Simdi doniip baktgimda, giiglii gériinmek ol-
dugunu fark ediyorum. Hilbuki bagkalan tarafindan kanl-
maktan ve incinmekten ne ¢ok korkuyormusum.

Ekrem: Yine “kargit tepki verme” savunma mekaniz-
manmig bu farkindaysan.

Yilmaz: Oyle Hocam kesinlikle.

Ekrem: Peki, Kagan senin konuyu ¢ok dagittik farkin-
daysan; sen de hig itiraz etmiyorsun, benim konum yanm
kald: falan diye. Neden?

Kagan: Hocam, bos konugmadik ki ¢ok 6nemli seyler
ogrendik.

Ekrem: Bog konugsaydik buna miidahale eder miydin?
Kagan: Sanirmn edemezdim Hocam.

Ekrem: Bunun nedenlerine bakalim istersen, miidahale
etsen ne olacagim diigiiniirdiin?

Kagan: Hocam, siz bu grubun yéneticisiniz, yani lideri-
siniz; miidahale etsem size kargi ay1p olurdu.

Ekrem: Sirf nezaketinden mi yani?
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Kagan: Aslinda sirf o degil, acikgas: sizin goziiniizde
olumsuz bir imaj birakmak da istemem.

Ekrem: Nasil bir olumsuz imaj?

Kagan: iste benim hadsiz ya da ukala birisi oldugumu
diigiinebilirsiniz?

Ekrem: Farz edelim ki seninle ilgili boyle bir diigiince
gelistirdim. Sana davranigim nasil olurdu?

Kagan: Bilmem. Saninm yine cezalandirilma kaygim
devreye giriyor burada da.

Ekrem: Bunu nasil yapanm sana?

Kagan: Beni dikkate almayarak, diglayarak ya da bana
iyilesmem i¢in yardimei olmayarak.

Ekrem: Peki, buraya bir bakalim. Farkindaysan hem
okuldaki miidiirle yagsadigin olayda hem de burada benimle
yasadigin olayda birbirine ¢ok benzer unsurlar var. Onlarin
neler oldugu konusunda bir tahminin var m1?

Kagan: Her iki olayda da korktugum ¢ekindigim birisi var.
Ekrem: Buna otorite figiirii diyebilir miyiz?

Kagan: Diyebiliriz Hocam.

Ekrem: Giizel, bagka ne var?

Kagan: Cezalandirma kaygim var.

Ekrem: Cok dogru, bu kaygi sende nasil bir savunma-
nin devreye girmesine neden oluyor?

Kagan: Kendimi kapatiyorum.

Ekrem: Yani, “kaginma” ya da “geri ¢ekilme” savunma-
larin1 devreye sokuyorsun. Bence bu unsurlarn senin haya-
tinda bir anlam olmaly, giinliik hayatta yagadigin krizlere
dikkat edersen bunun tekrar eden bir dongii oldugunu fark
edebilirsin.

Kagan: Dogru Hocam, Peki ne yapacagiz bunu ¢oz-
mek i¢in?
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Ekrem: Duygulannin daha da goriiniir olmasi ve bu don-
giiniin sende ortaya gikmasina neden olan ge¢mis baglanti-
larinin agiga ¢ikmas igin bir siire bekleyecegiz. Ortaya ¢gika-
cak olan sey, sende bu dongiiyii doguran gizlenmis “gélge”
tarafin olacak. Tabii bu siiregte kendimizi gozlemlemeyi de
ihmal etmeyecegiz. Unutma, gercek bir kahraman, duygu-
sunu diigiincesinin denetimi altinda tutar.

Kagan: Peki, Hocam.

Ekrem: Evet, bir sen kaldin Canan. Bu hafta bir krizya
da yolculuk ¢agris1 yagamadin mi?

Canan: Yasadim Hocam. Bu hafta, isyerinden arkadas-
lar birinin evinde toplamip aksam yemegi yiyeceklerdi. Beni
de davet ettiler. ilk olarak boyle bir davet icin sevindim ama
hemen olumlu bir cevap veremedim, “Bakayim, ayarlaya-
bilirsem haber veririm.” dedim.

Ekrem: Daveti hemen kabul etmemenin nedeni neydi?

Canan: Orada onlarlayken ne konugacagimi ya da nasil
davranacagimi bilmiyorum. Onlar kendi aralarnindayken ¢ok
samimiler, giiliiyorlar, egleniyorlar; bense Gyle olamam ki?

Ekrem: Seni oldugun gibi davranmaktan ahkoyan nedir?

Canan: Orada suskunlugumla garip karsilanirim, dogal
olamam ki; bu da beni rahatsiz eder.

Ekrem: Peki, senin orada diger insanlar gibi dogal ve
samimi olmanin 6niine gegen sey ne? istersen bunun iize-
rine diigiinelim.

Canan: Dogal ve samimi olursam duygularimi da belli
etmis olurum?

Ekrem: Duygularin belli etmen senin i¢in ne anlama
gelir?

Canan: Ne bileyim, beni yanhs tamyabilirler, onlara
kars bir agik verebilirim.
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Ekrem: Aciktan neyi kast ediyorsun?

Canan: Giigsiiz ve zayif goériinmek.

Ekrem: Giiglii goriinmek senin i¢in neden bu kadar
onemli?

Canan: Giigsiiz goriiniirsem, beni sozleriyle ya da dav-
raniglanyla incitebilirler?

Ekrem: Sana bu sekilde davranma gibi bir niyetleri ol-
dugunu mu diisiiniiyorsun?

Canan: Aslinda hayir, onlardan bdyle bir sey gelmez
bunu biliyorum ama ben ne zaman duygulanmi belli etsem
karsimdakiler beni iggal edecek ya da sozleriyle davranigla-
riyla beni inciteceklermis gibi diisiiniiyorum. Bu yiizden de
kendimi saklama ihtiyac1 duyuyorum, insanlann hakkimda
¢ok fazla bilgi edinirlerse bana zarar vermelerinden kaygi
duyuyorum. Bir tarafiyla bu kaygim bana ¢ok gereksiz ge-
liyor ama yine de insanlarla arama bir mesafe koymaktan
kendimi ahkoyamiyorum.

Ekrem: Anhyorum. istersen buraya kadar paylastikla-
rin1 bir analiz edelim grupta, buna izin verir misin? Sen de
kendinle ilgili yorumunu istedigin yerde yapabilirsin, iste-
digine miidahale edebilirsin, istedigin zaman da bunu son-
landirabiliriz.

Canan: Olur.

Ekrem: Arkadaglar, Canan'in anlattiklarim duydunuz.
Olay1 kahramanin yolculugu agisindan ele alirsak, nasil dav-
randi; “kurban” roliine mi gecti, “kahraman” gibi mi davrandi?

Sule: Yasadif kriz karsisinda “kurban”a gecti.

Ekrem: Peki onun icin, “maceraya ¢agr1” niteligindeki
bu krizi neydi?

Sule: Is arkadaglan tarafindan yemege davet edilmesi.

Ekrem: Giizel, pekala, verdigi reaksiyon nasildi?
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Yilmaz: Kararsiz kalip gecistirmek istedi ve digerleriyle
arasindaki mesafeyi korumaya gahgti.

Ekrem: Sizce onu boyle davranmaya sevk eden sebep
neydi?

Yilmaz: Digerleri tarafindan kinlma ve incitilme kay-
gis1 diyebilir miyiz?

Ekrem: Bilmem kendisine soralim, sence de 6yle mi
Canan?

Canan: Evet, 6yle de diyebiliriz.

Ekrem: Benim merak ettigim bir sey var? Bu olay ya-
sarken kendini disganndan bakan bir taraf var miydi, yani
“gozleyen ben”in devrede miydi?

Canan: Hayir Hocam, gimdi iizerinde diigiiniince akhma
geldi soylediklerim. Olay aninda pek bir gey diigiinemedim.

Ekrem: Bu gayet dogal, yogun duygular hissettigimiz
zamanlarda, “gozleyen ben”imizi genelde devreye sokmakta
zorlaninz. Peki, senin su sorum iizerinde diisiinmeni istiyo-
rum; kurdugun bircok iligkide senin insanlardan kaginma
ya da onlarla arana mesafe koyma gibi savunma mekaniz-
mani devreye sokma ihtiyacin bizi nereye, hangi doneme ya
da kimlere gotiiriir?

Canan: Hocam, akhma bir sey gelmiyor; inanin su an
bunlan konuguyor olmak bile benim i¢in ¢ok giic. Ateg bast.

Ekrem: Bagka bir krizin giindeme geldi su an farkinday-
san ama nedense seni bu konuda daha fazla zorlamamam
gerektigi konusunda bir his var igimde. O yiizden bugiin bu
konuyu daha fazla irdelemeyecegim.

Canan: Iyi olur Hocam.

Ekrem: Peki Canan, farkindaysan sanki sorularnmizla
bilin¢gdisinda olup bitene bir nevi sondaj vurmaya bagladik.
Amacimiz sende geri ¢ekilme, insanlarla arana mesafe koyma
gibi savunma mekanizmalarini istemsiz olarak devreye sokan,
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karanhkta kalmig “g6lge” tarafim aydinhga -bilince- ¢ikar-
mak, anlatabildim mi?

Canan: Evet Hocam.

Ekrem: $u an ruhsal sistemin bununla karsilagmaya
hazir olmayabilir, bu da gayet dogal. Sen istedigin takdirde
ilerleyen zamanlarda bu konuyu daha da irdeleyecegiz ama
sadece sunu s6ylemek istiyorum, girmeye korktugun “ma-
gara” aradifin “hazine”yi sakhyor olabilir. O yiizden bu ge-
kilde kendinle yiizlesmelere devam et. Bence ¢ok iyi gidiyor-
sun. Tegekkiir ediyorum paylagimlarn igin.

Canan: Tamam Hocam.

Ekrem: Evet arkadaglar, simdi bu oturumumuzu da
sonlandinyorum. Haftaya aym formatta devam edecegiz.
Yani siz yagadigimz mikro ya da makro krizlerinizi gozlem-
leyeceksiniz ve buraya tagiyacaksinmiz; biz de beraber burada
analiz etmeye ¢alisacagiz. Haftaya goriigmek iizere diyorum.
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6. OTURUM

“Ozgiir irademizden izler tasgimayan her tutum,
benligimizin gelisimine yonelik degil
savunmasina yoneliktir”

Umit Akgakaya

Elkarem: Herkese merhabalar. Yeni bir oturumla yine be-
raberiz. Evet, bu hafta analiz etmek i¢in hangi malzemeleri
getirdiniz, kim baglamak ister?

Sule: Ben baglayabilirim Hocam. Bu hafta yine erkek
arkadasimla tartistim.

Ekrem: Olay nasil gelisti?

Sule: Hafta sonu doga yiiriiyiigii vardi, ona beraber ka-
tilmaya karar verdik. Yine her sey yolunda bagladi. Gayet iyi,
temiz havay i¢cimize ¢ekerek, giizel manzarah yerleri gore-
rek beraber yiiriidiik. Buraya kadar sorun yoktu. Ogleyin ye-
mek yemek igin bir yerde mola verdik, yiiriiyiige katilan tiim
grup olarak uygun bir yerde oturup yammizda getirdikleri-
mizi yemege bagladik. O sirada yakinlarimiza daha once ta-
mgmadigimiz gruptan iki kiz oturdu, onlarla tamgtik. Ben
aksamdan kek yapmigtim, keki herkes yesin diye ortaya koy-
dum ama ben onu begenir umuduyla 6zellikle erkek arka-
dasima yapmigthm. Erkek arkadagim kekten yedi ama ne bir
“eline saglk”, ne bir “giizel olmug” dedji, hicbir yorum yap-
mad1. Buna bozuldum ama belli etmemeye ¢alistim. Dahasi
bize dahil olan kizlardan biri de kurabiye yapip getirmisti,
erkek arkadasim onu yer yemez demesin mi “Cok giizel ol-
mug eline saglik.” Bu lafi duyunca biisbiitiin bozuldum. Hem
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benim aksamdan 6zenip yaptigam kekimle ilgili bir yorumu
yok, hem de el dlemin kazimin yaptig kurabiyeye ¢ok giizel
olmus diyor. Iyice yiiziim diistii benim, sinir oldum erkek
arkadagima da o kurabiye getiren kiza da.

Ekrem: Nur topu gibi bir kriz ortaya ¢ikt1 diyorsun.

Sule: Oyle oldu. Bir de igin rahatsiz edici tarafi, kura-
biye yapan kiz, geng ve giizel birisiydi. Erkek arkadagim da
sag olsun nerede giizel kiz gorsiin boyle dibi diiger, benim
yamimda bile ilgilendigini belli eder o kizla, ka¢ defa kavga
ettik bu yiizden. Neyse benim yiiziim diigtii tabii, yemege ye-
dik tekrar yola koyulduk ama benim sabahki nesemden eser
kalmada. Bir de o kizlar bizim yanimizda yiiriimeye baglad
m, erkek arkadagimla samimiyeti gelistirdiler mi, Allah''m
¢ildirdim; saglarim1 baglarim yolmamak igin zor tuttum ken-
dimi. Erkek arkadagima daha da lazgindim, o yiiz verdi bun-
lara diye. Neyse, mola vermek i¢in bir yere oturdugumuzda
erkek arkadagim sordu; “Ne oldu yine yiiziin diigtii?” dedi.
“Sence niye olabilir?” diye sordum ben de. “Bilmiyorum.”
dedi. Aslinda domuz gibi farkinda olan bitenin ama bana
bilmiyorum dedi. Bunun iizerine ¢ok sinirlendim ben de,
a¢tim agzim yumdum goziimii, demedigimi birakmadim.

Ekrem: Neler s6yledin?

Sule: Hocam simdi burada hepsini soyleyemem bazilan
argo kagar ama canim yakacak kelimeler sectim o6zellikle.

Ekrem: Amacin camini acitmakt: o zaman?

Sule: Evet Hocam. O Gyle benim canim acitt1 ki, ben
de onun cam acisin istedim. Hep bdyle oluyor zaten; aramiz
iyi iken hicbir sorun yok adeta tapar derecesinde seviyorum
onu, katii oldugunda ise dldiiresiye nefret ediyorum ondan.
Sonrasinda ona saldirmalar, hakaretler baghyor.

Ekrem: Anhyorum. Sonra neler oldu?

Sule: Sonra o da bana bazi hakaretler etti ama o biraz
daha temkinlidir, etrafina rezil olmaktan korkar, susmay:
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tercih eder. Oyle de oldu, d6niis yolu boyunca otobiiste ko-
nusmadik. Sonra ben evime yaklaginca hicbir sey demeden
aractan indim ve eve geldim.

Ekrem: Eve geldiginde kendini nasil hissettin?

Sule: Berbat. Kimseyle konugsmak istemedim, odama
gectim. Sinirim biraz gegmisti ama bu sefer de hafif hafif
pismanhk hissetmeye bagladim.

Ekrem: Neyin pigsmanlhgi?

Sule: Erkek arkadasima niye bu kadar sert giktim diye
diigiiniip pigmanhk duydum.

Ekrem: Pismanhginin altindaki duygu ne olabilir sence?

Sule: Bilemiyorum.

Ekrem: Biraz diisiinelim istersen. Pismanhgin agiga gik-
tiysa, buna neden olacak bagka bir duygunun ya da diisiin-
cenin etkisi altina girmig olabilirsin.

Sule: Kayg olabilir.

Ekrem: Neyin kaygis1?

Sule: Erkek arkadasim tarafindan terk edilme kaygisi,
bunu sizle yaptigimiz bireysel seanslarda da siklikla konus-
mugtuk hatirlasaniz, degersizlik benim i¢in inamlmaz yip-
ratic1 bir duygu. Ne zaman bu duyguyu hissetsem resmen
ruhsal bir felg gegiriyor gibi oluyorum. Ozellikle tartigma
sonrasi sakinlegince “Ya bir daha benimle birlikte olmak
istemezse?”, “Ya beni terk ederse?” diye kaygilarim oluyor.

Ekrem: Bu kayg sende nasil bir davranis sergilemene
neden oluyor?

Sule: Erkek arkadagimin mesaj gondermesini ya da beni
aramasini bekliyorum. Goéziim, kulagim telefonda oluyor.
O da aramiyor genelde zaten, bu sefer bogulacak gibi his-
sediyorum kendimi yapayalmz kalmisg, terk edilmis gibi bir
duygu, anlatamam size o kadar kétii bir anki benim igin bag
etmesi ¢ok gii¢, icimde yanginlar oluyor, havai figekler pat-
hyor... En sonunda daha fazla dayanamayip ben anyorum
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erkek arkadagimi, ondan 6ziir diliyorum; hakh olsam bile
onun hakli oldugunu séyliiyorum, kigiliimden 6diin verip
sanki onun boyunduruguna giriyorum. Boyle olmaktan o ka-
dar ¢ok nefret ediyorum ki, ama yine de her defasinda boyle
davraniyorum, kararh ve net olamiyorum. Erkek arkadagim-
dan da ¢ok nefret ediyorum hatta onun 6lmesini isteyecek
kadar ama bir yandan da ona “Ne olur beni terk etme.” diye
yalvarmak geliyor igimden.

Ekrem: Buradan da anhyoruz ki, senin i¢in en hassas
konu terk edilmek ya da yalmz kalmak.

Sule: Evet.

Ekrem: Sonra neler oldu?

Sule: Tabii ki yine arayan ben oldum, onu kardifim igin
oziir diledim. O da artik benim bu tarz gikiglarimdan ¢ok si-
kildigin, boyle devam ederse iligkinin yiiriimeyecegini soy-
ledi. Ben bunu duyunca ¢ok katii hissettim kendimi, hemen
evden cikip yanina gittim ve bir kez daha 6ziir diledim ve o
gece birlikte olduk.

Ekrem: Peki, yagadigin bu krizi analiz edelim istersen.
Oncelikle sence bir “kurban” m1 yoksa “kahraman” gibi mi
davrandin bu krizde?

Sule: Ne “kahraman” Hocam, gordiigiiniiz gibi tam bir
“kurban” oldum. Isin ilging yam bu sekilde davranmanin da
ne kadar yanhs oldugunun farkindayim ama kriz yagsandi-
ginda ben, ben olmaktan ¢ikiyorum sanki bagka bir kigilige
biiriiniiyorum ve duygularimi yonetemiyorum higbir sekilde.

Ekrem: Nasil bir kisilige biiriiniiyorsun, biraz tarif eder
misin?

Sule: Yani Hocam sanki bir ¢ocuk gibi, yalmz kalmak-
tan, terk edilmekten ¢ok korkan bir ¢ocuk oluyorum.

Ekrem: Giizel bir tespit, o “gocuk” da sana bagkalarina
bagimh kalma, hakli olsan bile 6ziir dileme, kendin olmaktan

140



UMIT AKCAKAYA

vazgecme gibi bazi savanma mekanizmalan sergilemene ne-
den oluyor. O gocugun derdi ne sence?

Sule: Sevilmek Hocam, kendini degerli hissetmek, gii-
vende hissetmek. Bu yiizden bu duygulan bana hissettirecek
erkek arkadasim gibi giiclii birini buldugumda adeta onun
bir uydusu gibi oluyorum ve ona tabi oluyorum. Ara sira 6f-
keyle kendi diigiincelerimi ifade etineye kalkigsam da, onun
tarafindan terk edilme ihtimalini diisiinerek hemen yelken-
leri suya indiriyorum. Simdiye kadar yagadigim tiim iligki-
lerde bu boyle oldu.

Ekrem: Terk edildiginde ne ile kargilagacagim diigii-
niiyorsun?

Sule: Cehenneme diigmiig gibi bir his, sanki o kadar bir
basima, yapayalniz, o kadar ¢aresiz kalmisim ki diinyam ka-
rarmig gibi.

Ekrem: Bu duygulann kaynag hakkinda bir fiknin var m1?

Sule: Pek yok.

Ekrem: Peki, duygularim1 bu denli fark edip ifade ede-
biliyor olman ¢ok degerli. Farkindaysan 6zellikle erkek arka-
daginla kurdugun iligkinde benzer bir oriintii tekrarlaniyor.
Hissettigin kaskanghk ya da terk edilme duygulan, senin er-
kek arkadasina kars: 6fkeli davranmana yani yansitima yap-
mana neden oluyor. Erkek arkadasin ise senden bu yonde
bir davranmis gordiigiinde uzaklasma egilimi sergiliyor, sen
de bunu fark edince terk edilecegini diigiiniip kendi istek
ve arzularini bir kenara birakip onun istedigi bir kigiye do-
niigiiyorsun. Bir nevi 6liimii gériip sitmaya razi oluyorsun.

Sule: Aynen Hocam, béyle oluyor.

Ekrem: Peki, bugiin dile getirdigin terk edilme ve yal-
iz kalma gibi duygularin bence olduk¢a anlamhydi. Bence
bugiinliikk bu kadar irdeleme yeterli. Bu tarz durumlarim
analiz etmeye devam edecegiz, kendini disaridan goézlemle-
meye devam et.
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Evet, simdi kim paylagimda bulunmak ister?

Yilmaz: Ben paylagabilirim Hocam? Bu hafta séyle bir
kriz yasadim. igyerinde dil tazminat1 alabilmek i¢in dil sina-
vina girmistim, onun da sonugclar1 bu hafta agiklandi. Tazmi-
nat alabilmem i¢in almam gereken minimum puan yiiz iize-
rinden yetmigti. Ben de elli ii¢ puan almigim, oldukga diigiik
bir puan benim igin ve bu puani aldigimi kimseye s6yleme-
dim. Her neyse, Ggle arasinda arkadaglarla yemek yerken, laf
déniip dolagip dil puanina geldi. isgiizar bir arkadasim var,
ad1 Selim. O, herkesin i¢inde sormaz m1 “Sen dil stnavina
girtnigtin, kag aldin?” diye. Tabii hi¢ bozuntuya vermedim,
“Acgiklanrmg mu? Bakmadim, puamima bakayim.” diye gegis-
tirdim. O an Selim’e karg miithig bir 6fke yiikseldi icimden,
ulu orta bunu sordu diye, resmen kinlendim ona.

Ekrem: Peki, puanin1 orada sdyleseydin ne olacagim
diigiinmiis olabilirsin?

Yilmaz: Rezil olurdum Hocam, “Bir dil stnavim gege-
memis.” diyeceklerdi, beni bagarisiz biri olarak goreceklerdi.

Ekrem: Peki, sen kendini bagarisiz biri olarak gorii-
yor musun?

Yilmaz: Yok Hocam, hayir ashinda ben gayet bagarili-
yim igyerinde.

Ekrem: O zaman neden basgarisiz gériinme gibi bir kayg
duydun ki?

Yilmaz: Hocam, insanlarin beni dyle bilmesini isteme-
yen bir yamim var. Sanki her konuda kusursuz olmaliymi-
s1m gibi, bagansizhga tahammiiliim yok.

Ekrem: Bu derinlerinde bir yerlerde kendini bagarisiz
hisseden bir yaninin olmasiyla ilgili olabilir mi?

Yilmaz: Hayir Hocam, hig alakas yok.

Ekrem: Farkindaysan ¢ok ¢abuk “hayir” dedin ve “ala-
kas1 yok” diyerek biraz da tepki gosterdin?
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Yilmaz: Olabilir Hocam, simdi siz s6yleyince savunmaya
gectigimi fark ediyorum.

Ekrem: Peki, giizel bunu fark etmen. Bu konuyla ilgili
Sigmund Freud séyle der: “Bir insan bir yere bakwyorsa,
orada ilgilendigi bir sey vardir. Bir insan bir yere hi¢ bak-
muyorsa orada ilgilendigi bir sey kesinlikle vardiwr.” Soyle
bir soru sormak istiyorum. Sana; “Sen, Tiirk¢e okuma yazma
bilmiyorsun.” desem ve bunu iistelesem bundan rahatsizhk
duyar misin?

Yilmaz: Hayir Hocam.

Ekrem: Neden duymazsin?

'Yilmaz: Qiinkii Tiirk¢e okuma yazma bildigimden eminim.

Ekrem: Giizel, dolayisiyla ben ne kadar de seni bu ko-
nuda elestirsem ya da asagilamaya calissam, senin igin bir
sey ifade etmez, sen de olumsuz bir duygu olugturmaz hatta
giilip gegersin bana dogru mu?

Yilmaz: Dogru Hocam.

Ekrem: Ama ben sana “Sen bagarisiz birisin.” desem
nasil hissedersin?

Yilmaz: iste buna bozulabilirim Hocam ve savunmaya
gecerim.

Ekrem: Ne tiir savunmalar sergilersin?

Yilmaz: Kizanm, “Ne demek istiyorsun sen!” diyerek
karsimdaki kisiyi tehdit edebilirim ya da ondan bir agik ara-
nm. Karg: tarafa dig geciremeyecegimi bilirsem de kendi
icime kapaninm.

Ekrem: Peki, “Sen, okuma yazma bilmiyorsun.” ciim-
lesi ile “Sen bagamsiz birisin.” climlesi arasindaki fark ne?

Yilmaz: Anladim Hocam, galiba ikincisinden emin de-
gilim o yiizden savunmaya gegiyorum.

Ekrem: Dogru, demek ki orada sistemde bir sorun ya
da o konuyla ilgili bir kompleks var. Dolayisiyla bagansizh-
gin ya da bagarisiz gériinmenin senin iginde tamamlanmamusg
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bir anlam var ki, bu senin savunmaya ge¢mene neden olu-
yor. Diger bir deyisle sistemde bir agik var. Bu baglamda
bagkalanyla girdigimiz iletisimde; sozleriyle, yorumlanyla
bizi 6fkelendiren ya da farkh savunmalar sergilememize ne-
den olan herkesi bize ayna tutup sistemimizdeki agif bize
gostermeye cahgan kisiler olarak gorebiliriz. Boylelikle ya-
sadigimiz bir krizi kendimizi tanimamiz anlaminda bir fir-
sata gevirebiliriz ama bunu yapabilmek i¢in egodan siyrihp
“gozleyen ben’le duruma bakmamiz gerekir. Ben, bu du-
rumu suna benzetiyorum, hani bankalar online internet sis-
temlerindeki agiklan gorebilmek icin parah hackerlar ya da
bilgisayar korsanlar1 ¢ahgtinrlar. Bankalar bunu, kendi go-
remedikleri sistemsel agiklarin kotii niyetli diger bilgisayar
korsanlarina karsi korumak amaciyla bu parali hackerlara
yaptirirlar. iste biz de bu sekilde bagkalarim bizim bastir-
digimiz yanlarimiz1 ya da komplekslerimizi bize gosterecek
hackerlar olarak diigiinebiliriz.

Yi1lmaz: Anladim Hocam, bu hacker 6rnegi ¢ok giizel oldu.

Ekrem: Peki, senin bu paylaghgin olayda hackerin kim
oldu?

Yilmaz: Sinavda kag aldigimi uluorta soran Selim tabi ki.

Ekrem: “En biiyiik diismamimin maskesinin arkasinda;
seni, sana tamitacak en giiglii miittefikin gizlenmigtir.” der-
ler. Bu baglamda Selim, sistemindeki hangi ag1§1, bastinlmig
tarafi ya da kompleksi sana gostermeye ¢alismis olabilir?

Yilmaz: Bagansiz olma ya da bagansiz goriinme kaygumu.

Ekrem: Peki, kim bagansiz olmaktan ya da goriinmek-
ten bu kadar ¢ok kaygi duyar?

Yilmaz: Kendini hali hazirda bagarsiz goren birisi.

Ekxrem: Sen Gyle biri misin?

Yilmaz: Oyleymisim demek ki Hocam, bu konuda ben-
den reaksiyon gikhigina gore.
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Ekrem: Aslinda olaya daha sagduyulu ve mantikh yakla-
sirsak, senin topyekiin bagarisiz oldugunu séyleyemeyiz. Her
insan gibi bagarih ve basarsiz oldugun yanlar ya da daha az
baganl ve basarisiz oldugun yanlar olabilir ancak senin her-
hangi bir alanda basansiz olmaya ya da gériinmeye taham-
miiliin yok farkindaysan. Bu yiizden de kusursuz goriinme
¢abasina giriyorsun. Bu gekilde davranmanin altinda da -bir
savunma mekanizmasi olarak- her zaman i¢in kusur 6rtme
¢abasi ya da kusurla yiizlesmeme istegi yatar.

Yilmaz: Dogru Hocam, kusurlarimi gormeye tahammii-
liim yok. Peki, ne yapacagim boyle bir durumda?

Ekrem: Giiciinii ve sinirlarin iyi bilecek gekilde ken-
dini taniyacaksin, geligtirilebilecek nitelikte olan zayif yan-
lanni eger gelistirmek istersen geligtireceksen, geligtirilme-
yecek zayif yanlann varsa da onlan da kabullenip onlarin
seni topyekin temsil etmediginin bilincine vararak, onlarla
uyumlu bir gekilde yagama devam edeceksin. Herkes igin ol-
masi gereken bu.

Yilmaz: ingilizce konusunda ¢ok ugrastim ama aldi-
gim maksimum not bu igte, 53. Daha fazlasi igin ¢abalama-
hyim mi?

Ekrem: Eger cabalayarak ya da destek alarak daha da
gelistirecegine inaniyorsan mantikh olani iizerine diigmen
olacaktir ama elinden geleni yaptigini diigiiniiyorsan da hirs
yapip kendini yipratmanin bir anlam yok gibi. Demek ki, in-
gilizce konusunda senin kapasiten bu. Bu yaninla barigman,
bunu da her ortamda ¢ekinmeden dile getiriyor olman, se-
nin bu konuda herhangi bir kompleksinin olmadiginin, varsa
bile bunu hallettiginin ya da ¢6ziimlediginin gostergesi olur.
Yok, bunu bu sekilde rahatga dile getiremiyorsan, bu ko-
nuyla ilgili sistemde hala bir agik olduguna igarettir, bu da
senin ruhsal anlamda biitiinlesmenin oniine geger. Diger bir
deyisle, bu hususu halletmeden sen, “sen” olamazsin ya da
“Ben kendimim.” diyemezsin.
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Yilmaz: Anladim Hocam. Diger tiim bagansiz ya da ek-
sik hissedilen her sey icin ayn1 mantik igliyor degil mi?

Ekrem: Kesinlikle, temel husus farkindaysan yine ken-
dimizi tanimamiz, komplekslerimizi yani “g6lge” yanlarimiz
fark etmemiz ve onlan olgunlaghrmamiz neticesinde kendi-
miz olmamiz. By, bir insanin hayatta kendine yapabilecegi en
degerli sey ve yasam da bizden béyle davranmamz bekliyor.

Yilmaz: Cok dogru Hocam, yagadigimiz krizlerde zaten
bunu yapabilmemiz igin ¢ikiyor ortaya. Peki Hocam, her kriz
yagsadigimizda kendimizi bu denli gozlemleyip “golge” taraf-
larimiz1 fark etmemiz mi gerekiyor? Yani bazen yapmasak
da olmaz m1?

Ekrem: Neden, zor mu geliyor bunu yapmak?

Yilmaz: Evet Hocam, insanin kendisiyle yiizlesmesi pek
kolay degil, sanki 6fkelenmek daha kolay.

Ekrem: Bu yiizden 6fke rahat ve konfor pesindeki ego-
muzun iirettigi bir savunma ya, onun gayesi sikintisiz bir
hayat siirmek ama bunun da bedeli ruhsal olarak yerinde
saymak, gelismemek oluyor. Ancak benligimizin bir bagka
parcasi da “kendilik”tir. Jung bu parcamiza “self” demistir,
Bizdeki “6z” ya da “6z ben” yerine de geger. Bunun Tasavvuf-
taki ad1 “can”dir. Hani “Oliirse ten éliir, canlar élesi degil.”
diye bir soz var ya; oradaki “can”, kendiligimiz yani benligi-
mizin derinlerinde sakh olan “6z”iimiizdiir. iste “6z”iimiiziin
amaci da en temelde tekamiil etmek, ruhsal olarak olgun-
lagmak, bunun igin her tiirlii yiizlesmelere de, ac1 cekmelere
de hazr. iste bu “6z”iimiiziin giinliik yasamamiza yansimasi
bizdeki “irade” oluyor. Farkindaysan irademizi kullanarak,
kendi i¢ diinyamiz1 gozleyip “golge” yanlanmiz fark ediyo-
ruz. Dolayisiyla “6z”iimiiz, bizde irademiz aracihigyla istek-
lerini gergeklestiriyor.

Yilmaz: irade tam olarak nedir Hocam?
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Ekrem: Herhangi bir konuda karar verirken, konforu-
muzu bozmamak adina yapmay: arzuladigimiz tarafimizla,
gelisimimiz i¢in yapmak zorunda oldugumuz tarafimiz ara-
sinda kaldigimizda; ikincisi yoniinde bir karar verip bunu
uygulamak irademizin isidir. Ornegin yann seni bekleyen
onemli bir sinavin var. icinden bir parca sana soyle diye-
bilir: “Hi¢ rahatim bozma, ¢alisma ve otur TV izle”, diger
parcan ise sunu soyleyebilir: “Yarinki sinav senin igin ¢ok
onemli, o yiizden bu akgam her tiirlii zevkini bir kenara bi-
rakip ders ¢alismalisin.” Farkindaysan birinci sesin derdi,
konforunu bozmamak; ikincisinin ise hoguna pek gitmese de
gelisimin icin yapilmasi gereken her neyse sana onu yaptir-
mak. Iste sen i¢ diinyanda boyle bir gatisma arasinda kaldi-
gin vakit, kararim ikincisini yapmaktan yana kullandiginda
-yani oturup ders gahstiginda- aslinda bir irade ortaya koy-
mus oluyorsun. Bu baglamda bu tiir catigmalar, hayatimizda
birgok alanda miikerrer defa olmakta; yagamimizda agiga ¢1-
kan krizleri de ashinda bu tiir catigmalar olarak ele almamiz
miimliin. Karg karsiya kaldigimiz her tiirlii krizi bir gatigma
olarak ele aldigimizda, krizi savugturmak ya da krizi firsata
gevirmek bizim o hususta irademizi kullanip kullanmadig-
miza gore degisiklik gosterebiliyor. Dolayisiyla i¢ diinyamizi
bakip -bize zor gelse de- kendimizle yiizlesip krizi firsata ge-
virme yoniinde bir durus sergiledigimizde ashnda irade or-
taya koyuyoruz, diger tiirlii egomuzun isteklerine ve arzula-
rnna boyun egmis oluyoruz. Anlatabildim mi?

Yilmaz: Evet Hocam, yani ne kadar ¢ok irade igeren
davranigta bulunursak o denli ruhsal anlamda geligiyoruz.

Ekrem: Evet, Ozgiir irademizden izler tagimayan her
tutumumuz benligimizin gelisimine yonelik degil savunma-
sina yoneliktir. Bu yiizden iranh Sosyolog Ali Seriati; “Her-
kesin gercek Oomrii, tam iradesi altindaki anlar kadardir.””

17 Seriati, A. (2012). Kendisi Olmayan Insan: Insanin Dért Diigmani. istanbul.
Fecr Yayinlar. s. 197.
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demistir. Farkindaysan tiim dinlerde, inanglarda ya da fel-
sefi okullarda hep iradeyi gelistirmeye yonelik uygulamalar
bulunmaktadir. Orug, namaz, meditasyon vb. gibi. Hepsinin
altindaki mantik ayni, ‘6z’imiizii giirlestirmek ve boylelikle
bireysellegsmig 6zgiir bir birey halini almak.

Yilmaz: Dogru Hocam.

Ekrem: Dolayisiyla soruna tekrar geri dénersem, eger
yerinde kalmay1p kendimizi degigtirmek ‘6z’timiizii giirlegtir-
mek istiyorsak kargilaghgimiz her krizi firsata ¢evirmek y6-
niinde bir tutum sergilemeliyiz. Diger tiirlii egonun savunma
mekanizmalan ile hareket etmek de bizim elimizde, neticede
bu bir tercih ama onun bedeli yerinde saymak olur. Hatta
sOyle soyleyeyim, Platon’un dedigi gibi “Bilmek sorumluluk-
tur.”, bu gergegi bildigimiz halde gelismeyip yerinde kalma
konusunda 1srar edersek bunun bedeli bizim agimizdan daha
agrr olabilir, gézlemlerime gore sistem boyle isliyor.

Yilmaz: O zaman kegke hi¢ anlatmasaydiniz bunlar1 Ho-
cam da hi¢ uyanmasaydik.

Ekrem: Eninde sonunda uyanacaktin, ben uyandirma-
sam bagka bir olay ya da kisi seni uyandiracakti.

Tabduk Emre’nin dedigi gibi; “Uyanma vakti gel-
diyse bir uyandiwran olur elbet! Kimine Huar, kimine ugan
kus, kimine biten ot, kimine agan ¢igek, kimine akan su, ki-
mine de dilsiz tag.”

Yilmaz: Biliyorum Hocam, saka yapmigtim ben de. Iyi
ki uyanmiyorum, diger tiirlii ac1 gekmekten korktugun icin as-
linda siirekli bir kisir dongiidesin, o daha zor aslinda.

Ekrem: Haklisin, ac1 ¢gekme korkusu, acinin kendisin-
den daha zor bir durumu agiga ¢ikartmakta ama birgok in-
san bunun farkinda degil.

Evet, simdi kiminle devam ediyoruz?
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Canan: Ben anlatabilirim Hocam. Gegen hafta bahset-
tigim arkadaglanmin yemek davetini kabul ettim ve bir ar-
kadagimizin evindeki aksam yemegine gittim.

Ekrem: Oncelikle gitmeden once neler hissettin ya da
zihninden neler gegti biraz anlatir misin?

Canan: Gideyim mi gitmeyim mi diye son ana kadar
yine ¢ok kararsiz kaldim. Onlarin bana soracaklan sorular
diigiiniip tedirginlik hissettim.

Ekrem: Hangi sorulard: bunlar?

Canan: iste beni yalandan tamimaya yonelik, duygula-
nm agiga cikartacak sorular.

Ekrem: Mesela?

Canan: Neden bu kadar sessiz ve mesafeli olduguma
dair sorular.

Ekrem: Bunlan sorsalar cevabin ne olurdu?

Canan: Pek bir cevap veremezdim herhalde, basit ce-
vaplarla gegistirir ve yine kendimi kapatirdim.

Ekrem: Peki, aksam yemeginde yagananlara devam
edelim istersen.

Canan: Yemege gittim ve boylelikle ilk defa bir ig arka-
dasimin evine gitmis oldum. Diger arkadaglar da gelmisti,
herkes yemek oncesi icecekleri ald1 sohbete koyuldular.

Ekrem: Sen ne yaptin o sirada?

Canan: Onlan izledim, bir yandan ben de sohbete da-
hil olmak istedim ama buna cesaret edemedim, onlan din-
lemekle yetindim. i¢cimden konustum hep.

Ekrem: icimden konustum derken?

Canan: Boyle ortamlarda ya da yalmz kaldigimda ben
hep i¢imden ¢ok sey konugurum, digandan sessiz gibi goérii-
niiriim ama i¢ konugmalarim ¢ok olur.

Ekrem: Ne gibi i¢ konugmalar mesela?
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Canan: Mesela orada birine sorulan soruya sanki bana
sorulmus gibi cevap veririm ya da konusan birisi hakkinda
icimden yorum yaparim.

Ekrem: Anhiyorum, sonra neler oldu. Seninle aralarinda
hi¢ diyalog ge¢medi mi?

Canan: Isle ilgili birka¢ konu konusuldu, orada ben de
konustum.

Ekrem: s konusuna epey ilgilisin anlagilan?

Canan: Oyle, isime hakimimdir; arkadaglarin kafala-
rnna mevzuatla ya da isin isleyisiyle ilgili bir konu takild:-
ginda genellikle bana sorarlar.

Ekrem: Sen bu konuda soru sormalarindan rahatsiz ol-
maz misin?

Canan: Yok olmam, benimle ya da duygularimla ilgili
bir konu degil ya, o yiizden rahat cevap veririm.

Ekrem: Peki, devam edelim aksam yemeginde olanlara.

Canan: Sonra igte yemege gecildi, balkona hazirlanmigti
yemek masasi. Oraya gectik. Balkon dar oldugu icin sandal-
yeler ¢ok i¢ iciydi. Ben bunu beklemiyordum, otururken bile
bagkalaryla olan mesafe benim i¢in 6nemlidir. Cok dip dibe
bir ortam oldu ve ben bundan inanilmaz rahatsiz oldum, éyle
ki bagima agn girdi.

Ekrem: Bir krizle karsi karsiya kaldin yani?

Canan: Evet, izin isteyip igeri girsem masaya terk etmig
olacaktim ve garip kargilanacakti ama orada oturmaktan da
iyice rahatsiz oldum. iki arada bir derede kaldim yani, ne
yedigimden ne de igtigimden bir sey anladim.

Ekrem: Sonra ne oldu?

Canan: Sonrasi daha beter, yemekte alkol de vardi. Baz1
arkadaglar birkag kadeh igtikten sonra miizik agtilar ve hep
birlikte sarkilar sdylemeye bagladilar.

Ekrem: Sen ne yaptin?
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Canan: Ben dinledim yalnizca, utaninm ¢ok, dyle eslik
falan edemem bu tarz seylere; ama bir yanim da bu ortama
dahil olmak istedi fakat onlan dinlemekle yetindim. Allah’tan
arkadaslar anlayighlar ki, bu soguk ve donuk halimi mesele
yapmadilar. Bazen ben bile bu halime tahammiil edemiyo-
rum. Sanki ne varsa, neden bu kadar kendimi kasiyorsam,
ashinda beni gok yoruyor bu durumum.

Ekrem: Yorulman ¢ok dogal, ruhsal enerjinin biiyiik bir
kismi savunma mekanizmalarim devrede tutmak icin har-
cayorsun. Hangi savunmalan kullandigin hakkinda bir fik-
rin var m1?

Canan: Yok Hocam.

Ekrem: Benim soylememi ister misin? Ashnda bildigin
seyler ama ben sadece adlanni belirtecegim.

Canan: Tabii ki Hocam, merak etmeyin burada o kadar
¢ok yok savunmalarim, bu benim igin sorun olmaz.

Ekrem: O zaman 6nce sunu sorayimm: Neden burada
daha rahatsin?

Canan: Ciinkii size ve buradaki kisilere giiveniyorum,
herkes sorununa ¢6ziim bulmak ve kendin olabilmeyi 6gre-
nebilmek igin agik bir sekilde konusuyor. Burada bana yo-
nelik bir tehlike gérmiiyorum.

Ekrem: Ne gibi bir tehlike mesela?

Canan: isgal edilmek, yargilanmak, elestirilmek, utan-
dinlmak, dalga gegilmek gibi.

Ekrem: Zaten savunma mekanizmalarim1 da bunlan ya-
samamak i¢in devreye sokuyorsun farkindaysan. Mesela en
¢ok kullandigin savunma mekanizmalarindan biri “izolas-
yon”, yani duygularin1 yahtmak. Bir digeri “kaginma” yani
insanlarla arana mesafe koyma. Bir diger kararsizhk yagama,
buna “dilemma”da denir yani ikilemde, “araf’ta kalma. Bag-
kalarina yaklagip yaklasmamanin, iste yemege gidip gitme-
menin, sohbete dahil olup olmamanin ikilemini yagiyorsun.
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Ciinkii sohbete dahil olmak kadar olmamak da seni rahat-
siz ediyor. Bir tarafin yakinlagmak istiyor bir tarafin ise me-
safeyi korumak adina uzaklasiyor; fazla uzaklaginca bundan
da rahatsiz oluyorsun. Bu yiizden de onlara adeta dokunup
sonra iirkerek bir siireligine kaybolmak, onlardan gelebile-
cek tehlikelere kars1 kendini giivene alma ihtiyaci duyuyor-
sun, onlara kars: bir yakin bir uzaksin, béyle bir ikilem ya-
siyorsun. Bu anlattiklarim seni tanimliyor mu?

Canan: Evet Hocam, hepsi dogru. Aynca bunlan bu ka-
dar agik ve net duymak beni sagirtiyor.

Ekrem: Anhyorum, bu sekilde “araf”ta kalmak senin igin
katlanilmas zor duygulan agiga gikariyor sanirun?

Canan: Evet, bu gekilde kalmak benim hayat enerjimi
aliyor resmen, hi¢ kimseye tam manasiyla giivenemiyorum,
ciinkii her an herkes gidebilir yanimdan ama onlarla da on-
larsiz da olamiyorum. Bunlardan dolay: ¢ok bocaliyorum
¢iinkii biiyiik bir bogluk ve anlamsizlik hisleriyle doluyorum
ve bir siire sonra da kendime ve hayata yabancilagiyorum.
Bu duygular da bende herkesi, her seyi birakap gitme diigiin-
cesini olugturuyor. Bu arada ben bu yasadiklarimi kimseye
belli etmemeye calisinm hep, ilk defa bu kadar yere ¢arsaf
gibi serildi, her birini bu gekilde tanimlamaniz beni biraz iir-
kiitse de memnun kaldim.

Ekrem: Neden iirkiitmiis olabilir?

Canan: Saninm kendimi savunmasiz ve ¢iplak gibi his-
settim.

Ekrem: Sana sunu sdylemek isterim, bu yasadiklarin
yalnizca sana has bir durum degil, savunmalar evrensel ve
seninkine benzer duygular yasayip ayn1 savunmalan devreye
sokan milyonlarca insan var diinyada.

Canan: Bunu duymak da sagirtt1 beni simdi. Ben ken-
dim gibi kimseyi gormedim etrafimda.
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Ekrem: Zaten senin insanlarin i¢ diinyalanm gormek ve
anlamak igin pek firsatin olmuyor farkindaysan, ¢ogunlukla
benligini korumaya alms, tetikte bir sekilde insanlarla ileti-
sime geciyorsun, yani deyim yerindeyse kendi derdine diig-
miig oluyorsun.

Canan: Haklisiniz Hocam.

Ekrem: Ama béyle davranmanin da sebepleri var tabii
ki, durduk yere gelismedi bu savunmalar.

Canan: Ne olabilir sebepleri Hocam?

Elaem: Bunu beraber kegfetmeliyiz, o yiizden senin ken-
dinle ilgili daha sik g6zlem yapman, yasadign krizleri firsata
cevirerek, bu sekilde davranmamn baglantisal nedenlerini fark
etmeni istiyorum. Sadece sen bunu fark ettiginde “gélge” ta-
raflarin aydinhga gikartilmig olur. Benim s6ylemem ¢ok bir
sey ifade etmez ama acele etme, bence gayet iyi gidiyorsun;
bugiinkii paylagimlarin harikaydi, kendini saklamadan gef-
faf bir gekilde anlathin. Bence bu kahramanca bir tutumdu.

Canan: Evet Hocam, sizin anlathgimz gibi ben de ¢ok
farkh bir deneyim yasadim burada. Bir de su an zihnim al-
lak bullak, dedim ya simdiye kadar bu konular hig bu kadar
irdelememigtim, iistelik bagkalarimin yaninda.

Ekrem: Bu gayet dogal, hatta iyi bir sey. Simdiye ka-
dar bilin¢gdiginda var olan bir durumu bilincine tagidin ve bu
durumda sende bir dengesizlik agiga ¢ikardi. Ancak “kaos”
olusmadan “kozmos” ortaya ¢ikmaz, yani ilk 6nce denge bo-
zulmali ki bundan yeni bir denge ortaya ¢iksin. Degismenin
en onemli gostergesi ise kiginin kendi bilinmeyen taraflarim
sagkinhikla fark etmesidir. Bu arada senin bu sekilde dav-
ranmanin illa somut bir nedenini bulmak zorunda da degi-
liz, zaten seni degistirecek olan bu olmaz muhtemelen. Seni
degistirecek olan yegine sey, duygu ve diigiincelerini fark
etmen, onlara kabul verip burada oldugu gibi kendine yeni
deneyimler yagatman ve biraz da bunu zamana birakman.
Bu, her tiirlii davranmig sorunlarinin degisikligi i¢in boyledir.
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Canan: Anhyorum Hocam, benim paylagacaklanm bu
kadar.

Ekrem: Peki, Kagan istersen seninle devam edelim. Sen
bu hafta malzeme olarak neler getirdin?

Kagan: Hocam, bu hafta kriz niteliginde iki olay yaga-
dim. Bizim evin hemen altinda mahalle bakkalimiz var, ad
Engin Agabey. Eve ekmek, yag, tuz vs. ufak tefek seyler la-
zim oldugu zaman ondan ahgveris yaparim ama biiyiik ahs-
veriglerimi de evin biraz daha ilerisinde bir siipermarket var
oradan alinm. Hem daha ucuza gelir hem de iiriinler Engin
Agabey’in bakkalina gore daha cesitli ve taze olur. Ancak
soyle bir gey var; ben béyle biiyiik ahgveris yaptigim zaman
Engin Agabey’in diikkkdninin 6niinde elimden posetlerle ge-
¢emem, hep yolu uzatir ve arka taraftan apartmana girerim.
Ciinkii Engin Agabey’in bagka yerden aligveris yaptigim go-
riip bana bir laf demesinden ya da kizmasindan korkarim. Bu
hafta ben de kendi kendime diigiindiim, “Bana bir laf s6yle-
mesinden neden bu kadar ¢ekiniyorum ki, istedigim zaman
istedigim yerden aligveris yapma ozgiirliigiine sahibim.”
dedim ve gittim siipermarketten gerekli ahgverisimi yaptim
ama ekmek almadim onu 6zellikle Engin Agabey’in bakka-
hindan almaya karar verdim. Aligverigim bitince elimde po-
setlerle Engin Agabey’in diikkkanina dogru yiiriidiim.

Ekrem: Yol boyunca aklinda gecenler ve hislerin nelerdi?

Kagan: Bir yanim inanilmaz kararh ve cesur, diger ya-
nim ise ¢ok kaygih ve kararsizd.

Ekrem: Hangisi agir basiyordu?

Kagan: Kaygih yanim daha agir bast, hatta diikkana
yaklagtik¢a bu giderek arth. Tam elimde posetlerle diikkana
girecekken Engin Agabey’i icerde elinde bir bigak, peynir ke-
serken gordiim. O beni gormedi ama ve ben hemen diikka-
nin kapisindan doniip apartmana yéneldim ve eve gectim.
Neticede kaygim agir bast1 ve diikkdna market posetleriyle
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giremedim. Sonra ¢ok kizdim kendime bu kadar korkacak
ne var diye.

Ekrem: Bir yandan da korkularinin iizerine gitmeye kal-
lagmgsin, bence bu kahramanca bir davrams olmusg senin igin.

Kagan: Ama sonu hiisranla bitti.

Ekrem: Yine otorite figiirii olarak gordiigiin biri tara-
findan cezalandirma kaygin, senin savunma mekanizmalar
ile davranmana neden olmus farkindaysan.

Kagan: Buna benzer bir olay da gecen aksam trafikte
arag kullanirken yagadim Hocam. Aragla seyir halindeyken
aracini benim geridime kaydiran bir siiriicii vardi. Uyarmak
icin 6nce farlar1 uzun kisa yaptim diizeltmedi, daha sonra si-
nirlenip sert ve uzun bir sekilde kornaya bastim. Benim de
bazen bu tarz durumlara ani sinirlenmelerim oluyor ve gok
cesur davranabiliyorum. Yani o sirada adam aragctan inip kav-
gaya gelse, kavga etmeye hazir konuma geliyorum. O giin de
Oyle oldu, hatta agzimdan “seridine gegsene gerefsiz!” sek-
linde bir ciimle bile ¢ikti. Sonra adam benim bu sert bir se-
kilde kornaya basmama sinirlendi herhalde, araciyla arkama
gecip selektor yaparak beni taciz etrneye bagladi. Ben bunun
iizerine hizlandim, o da pesimde kiah arkama kah yanima ge-
cerek beni taciz etmeye devam etti. Adamla bir ara goz goze
geldik, sinirli bir ifadeyle bana saga ¢ekmem yoniinde bir
isaret yapti. Ben, bunun iizerine iyice korkmaya bagladim
ve hizlandim. O da yine pesimden aym sekilde gelmeye bag-
lad:. Yaklagik on dakika bu sekilde resmen bir kovalamaca
oynadik ama ben ecel terleri déktiim resmen, Gyle bir kork-
tum ki anlatamam size.

Ekrem: Korktugun sey tam olarak neydi?

Kagan: iste beni aractan indirip dévmesi ya da ceza-
landirmas:.

Ekrem: Sonra ne oldu?
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Kagan: Sonra adamin bagka bir yer yéne sapmasi gere-
kiyordu sanirim, ben diiz yolumda devam ettim o ise daha
fazla uzatmad, takibi birakarak gitmek istedigi yone saptu.

Ekrem: Peki, yine farkh bir kriz yagadin?

Kagan: Evet Hocam ama bu olay karsisinda bu kadar
korkmam normal degil mi? Gegen giin siz séylemistiniz kor-
kunun ¢ok insani ve koruyucu bir duygu oldugunu.

Ekrem: Dogru, senin de korkman gayet dogal ama bu
olayda senin temel déngiin de devreye girmis farkandaysan.

Kagan: Nedir o Hocam?

Ekrem: Otoriteye ya da rekabet halinde oldugun kisiye
once bagkaldirman sonra da korkup geri ¢ekilmen. Hem bak-
kal Engin’le hem de bu siiriiciiyle yasadigin olayda bunun
izlerini bulmak miimkiin.

Kagan: Dogru Hocam, Engin Agabey’in diikkdnina po-
setlerle girmek istedim, bu siiriiciiniin de benim geridime
gecmesine once “atar” yaptim.

Ekrem: Bence bu kasim 6nemli, okuldaki ¢ekindigin mii-
diire de zaman zaman bdyle ¢ikismak geliyor mu?

Kagan: Geliyor Hocam, birkag defa “Sen kimsin de beni
bu sekilde bask: altina aliyorsun?” demek geldi igimden ama
korkum agir bastifi igin diyemedim. Bu konuyla alakali m1
bilmem ama bir de bende soyle oluyor; bana biri 6Gnemli bir
sorumluluk ya da biraz daha iist diizey pozisyon verdigi za-
man, once sevingle kargilayip kabul ediyorum sonra da biraz
diigiindiikten sonra o pozisyonun hakkim veremeyecegime
karar verip bir bahaneyle vazgegiyorum. Bu da hayathmda
¢ok oldu, mesela bana okulda boliim bagkanhg teklif etti-
ler, 6nce kabul ettim sonra da yapamayacagim diigiiniip te-
dirgin olup vazgectim.

Ekrem: Neydi seni tedirgin eden sey?

Kagan: Basarisiz olmak, o yiikii kaldiramamak.

Ekrem: Boyle bir durumda neyle kargilagacagini diigii-
niiyorsun?
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Kagan: Rezil olurum etrafima, kendi kendime kaizanm
niye rahatim1 bozdum, bagima is aghm diye.

Ekrem: Bagka?

Kagan: Baska da bir sey gelmiyor aklima?

Ekrem: Basansiz oldugunda otorite tarafindan ceza-
landirima kaygis1?

Kagan: Evet Hocam, o da vard: kesinlikle. Hatta boliim
bagkanliginin reddetmemin en 6nemli sebebi oydu, bagansiz
olursam Miidiir bana kafay: takar ya da beni okuldan atar
diye diigiinmiistiim. Hayret neden bu ilk aklima gelmedi de
siz sOyleyince hatirladim?

Ekrem: Ciinkii bu durum muhtemelen yiizlesmek iste-
medigin “gélge” tarafinla ilgili.

Kagan: Anladim Hocam. Ben niye boyleyim hayatimda,
ne yasadim da boyle oldum, bu kadar ¢ok iirkek ve korkak,
sorumluluk almaktan, terfi etmekten ¢ekinen bir haldeyim.
Boyle olmak benim kaderim mi yoksa?

Ekxrem: Jung; “Siz bilingdigimi bilince ¢ikartina dek o si-
zin hayatimza yon verecek ve siz buna kader diyeceksiniz.™8
demistir. Dolayisiyla bunu beraber kesfedecegiz, simdilik yal-
nizca kendini gozlemlemeni ve yagadigin kriz anlarinda bir
“kahraman” gibi korkularinin iizerine gitmeni istiyorum. Ta-
bii trafikte psikopatin biriyle kargilagtifinda bunu yapman
hi¢ mantikh degil, bu tarz durumlarda her saglikh diigiinen
insan igin korkup kagmak en dogrusu. Zaten cesaret dedigi-
miz sey, bir aptalliga kaymadan sagduyulu bir sekilde korku-
larimizin iizerine gidebilmektir. Ancak Bakkal Engin Agabey
ile ilgili yagsadigin olayda yaptigin bence gayet iyi, devam et
bakalim neler fark edeceksin.

Evet, bu haftaki oturumumuzu da burada sonlandinyo-
rum. Haftaya goriigmek dilegiyle.

18 Jung, C. G. (1999). Kegfedilmemis Benlik. (Cev. Ener, C.). Istanbul: Bani {lhan-
Yaynlari.

157



7. OTURUM

“Kaynagim ¢ocukluktan alan sugluluk duygumuz ile
vicdaminuzin gergek sesini ayirt edene kadar cehenneme
giden tiim yollar1 hep ‘iyi niyet’ taslan ile dogeriz.”

Umit Akgakaya

Ekrem: Herkese merhabalar. Yeni bir oturumla birlik-
teyiz. Bu hafta paylagimlarimiza yine devam edecegiz. G6-
riigmedigimiz siire zarfinda herhangi bir kriz yagayan ya da
bir yolculuk ¢agnsi alan oldu mu?

Yilmaz: Ben baglayabilirim Hocam. Bu hafta kriz diye-
bilecegim olay kiz arkadagimla ayrnnlmam oldu. Ashnda beni
pek etkilemedi bu olay, ben istedim ayrnlmay1 ama kaz arka-
dagim epey etkilendi, o ayrnlmak istemiyordu.

Ekrem: Peki ayrlma isteginin altindaki sebepler neydi?

Yilmaz: Hocam ¢ok sikildim artik, hep aym geyleri ya-
piyoruz. Sadece bu iligki i¢in degil yagsadigim tiim iligkilerde
boyle oluyor. Baglangigta istekli ve hevesli oluyorum, hatta
affedersiniz goziime kestirdigim kiz1 tavlamak icin her tiirli
numarayl yapiyorum, en sonunda gikmaya baglyoruz; biraz
muhabbet, cinsellik falan, bir siire sonra iligkiden sikilmaya
baghyorum ve farkh heyecanlar anyorum.

Ekrem: Farkh heyecanlar derken?

Yilmaz: Farkh kizlar iste, onlarla takilmak, gezmek, cin-
selligi yagamak.

Ekrem: Nasil kizlar oluyor bunlar?
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Yilmaz: Benim icin en 6nemli kriter giizellik. Cirkin bi-
riyle hayatta igsim olmuyor, ne kadar iyi kalpli olsa da benim
icin giizellik 6n planda. Ashinda bunun yanlhs oldugunun da
farkindayim ve muhtemelen bu diigiincem nedeniyle gim-
diye kadar higbir kizla ciddi bir iligkim olamadi ama yine
de bunu 6nemsiyorum.

Elkrem: Birlikte oldugun insanin giizel olmasi senin igin
ne anlam ifade ediyor?

Yilmaz: Ona sahip olmanin verdigi bir gurur, boyle ego-
nun oksanmasi gibi bir sey. Ya da onunla beraberken insan-
lann bana “Vay be adama bak, ne giizel kiaa kaprmg.” tar-
zinda yorumlar yaptiklarim diisiinmem ¢ok hoguma gidiyor.

Ekrem: Yani yanindaki kizin giizel olmasi senin popii-
lerligini arttinyor ve insanlann sana bu konuda hayranhk
duymasi ya da imrenmesi hoguna gidiyor dogru mu?

Yilmaz: Dogru Hocam, aslinda siz boyle soyleyince di-
rekt tribiinlere oynuyormugum gibi geldi, sanki bu béyle ol-
mamall.

Ekrem: Nasil olmal sence?

Yilmaz: Bilemiyorum, sadece dis gériiniisiin Gtesinde
bagka bir iletigim tarzi olmali, daha samimi ve igten... Ben
kiz arkadaglarimla beraberken de higbir zaman kendim ola-
miyorum ki. Siirekli kendimi onlara 6zel, farkli, giiglii ya da
bilgili gosterme ¢abasindayim. Mesela bazi kiz arkadaglanma
ne kadar bilgili oldugumu gostermek igin bir giin 6nceden
iste tarihten ya da psikolojiden bir konuyu detaylanyla ¢a-
hgir, ertesi giin sohbette lafi bir gekilde o konuya getirir ve
ogrendiklerimi anlatirdim onlara. Tabii onlann bu konuya
cahisip geldigimden haberleri olmazdi ve hayran hayran beni
dinlerlerdi. iste gozlerindeki bana yonelik olan o hayranhg
goérmek benim igin ¢ok giizel bir duygu olurdu.

Ekrem: Halen yapiyor musun bunu?
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Yilmaz: Yok Hocam artik degil. Aslinda simdilerde ni-
telikli bir iligki arayisindayim. Fiziksel giizelligin 6n planda
olmadig), ne bileyim hi¢ kasmadan, kendimin 6zel oldugunu
ispatlama gabasina girmeden, tamamen kendim olabilecegim
bir iligki deneyimlemek nasil olur diye diigiiniiyorum ama
bir yandan da badyle bir iligki beni ¢ok iirkiitiiyor.

Ekrem: Urkiitmesinin nedeni ne olabilir?

Yilmaz: Eger iligkide kendim olursam kars: tarafin be-
nim ¢ok giigli, bilgili, donaniml biri olmadigimi gérme ihti-
mali var ya da kusurlarim ve giigsiizliikleri fark etme... iste
bu bana ¢ok zor geliyor.

Ekrem: Karsg tarafin bu 6zelliklerini fark etmesiyle ne
degisecegini diigliniiyorsun?

Yilmaz: Bana olan hayranhginin azalmasi ya da beni si-
radan, zayif, basarisiz bir erkek olarak gormesi.

Ekrem: Seni siradan, zayif ve basansiz bir erkek ola-
rak goriirse ne olur?

Yilmaz: O zaman beni 6nemsemeyebilir, benimle dalga
gegebilir ya da iligki onun kontroliine gegebilir. Boyle olma-
s higbir zaman istemem.

Ekrem: Yani iligkide kiz arkadasin seni ya kusursuz ola-
rak goriip sana hayran olacak ya da senin bir takim zaafla-
rin1 goriip bunlan senin aleyhine kullanacak?

Yilmaz: Evet Hocam, béyle diigiiniiyorum.

Ekrem: Farkinda misin ne kadar “ya hep ya hi¢” taranda
bir diigiince kalibina sahipsin. Bu egonun “b6lme” savunma
mekanizmasi aslinda. Daha 6nce bu savunmay1 duydun mu?

Yilmaz: Hayir Hocam duymadim.

Ekrem: O zaman bunu biraz anlatayim ve bence her-
kes dikkatlice dinlesin giinkii “b6lme” savunma mekaniz-
masi hepimizi etkileyen, hepimizin yagamimizda az ya da ¢ok
oranda bagvurdugumuz bir savunma mekanizmasi. Oncelikle
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“bolme”nin neden kaynakladigim anlamak igin bebeklik d6-
nemimizdeki algilayis seklimizi de anlamamiz lazim. Diin-
yaya goziimiizii agtigimizda hayata dair ilk algilarimiz “ne-
gatif” ya da “pozitif” seklindedir. Bebekken daha once hig
deneyimlemedigimiz gesitli uyaranlara siirekli olarak maruz
kaliriz. Bu uyaranlar kimi zaman bize hognutluk ve haz ve-
rir, kimi zaman da tam tersi bizde kizginhk ve ac1 gibi duy-
gulara yol acar. Ornegin acken olumsuz bir duygu hissederiz,
karnimiz doyuruldugunda ise tam tersi olumlu bir duyguya
gecis yapariz. Heniiz tam gelismemis bir durumda olan ego-
muz, siirekli olarak i¢ ve dig diinyadan gelen bu uyaranlara
maruz kaldikga ister istemez onlan ayirt etme gabasina gi-
reriz. Bunu, uyaranlann bize ne hissettirdigini referans ala-
rak yapariz; zira egomuzun tiim derdi, miimkiin oldugunca
hosnut hissedilen alanda kalarak, dengesini bozacak nahos
duygulan kendisinden uzaklaghrmaktr. Bu baglamda, bu d6-
nemde diisiince ve alg: sistemimiz gelismemis oldugundan,
siirekli olarak maruz kaldigimiz tiim bu pozitif ya da negatif
uyaranlari, iki kategoriye bolerek zihnimizde ayirt etmek zo-
runda kaliriz. Bu sekilde yapmamizin nedeni, bebekken ilkel
algilama sisteminde olugumuzdur. Yani “az olumlu duygu”,
“cok olumsuz duygu” ya da “olumlu ve olumsuzun bir arada
oldugu duygu” gibi kavramsal bir ayirt etme becerimiz he-
niiz gelismemis bir durumdadir. Diger bir deyigle bizim igin
ya “cennet”i ya da “cehennem”i yagama gibi bir durum s6z
konusudur, ortas: -araf- heniiz sekillenmemistir. Bu yiizden
tokken, aghig1 hisseder hissetmez hemen aglayarak tepki ve-
ririz. Sonrasinda aym durum birgok olayda kendini goster-
meye baglar. Ornegin annemiz bize meme verdigi zaman onu
sever, vermedigi ya da memeyi geciktirdigi zaman ona kars:
ofke duyanz. Alamiz temiz oldugunda keyifli olur, alamizi 1s-
lattigimizi anladigimiz anda keyfimiz bir anda kacar ve agla-
maya baglariz. Bu baglamda bebekken dig diinyay: tanidikga,
bu ayirt edici yamimiz1 daha da gelistirir ve zenginlestiririz.
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Aym zamanda ac1 hissetrneye yonelik tahammiiliimiiz de ilk
zamanlara gore geligmig bir hal almaya baglar. Buraya kadar
anlagilmayan bir yer var m1?

Yilmaz: Yok Hocam.

Ekrem: “Bolme”den kaynakh gegitli davramglan kiigiik
¢ocuklarda ¢ok rahat gézlemleyebiliriz. Sevdigi bir oyuncagim
kaybeden bir ¢ocuk, bundan dolay1 anhk olarak yogun bir ag-
lama tepkisi verir ve oyuncaginin bulunmasiyla bu tepki ye-
rini ani bir sevince birakar. Iste bu, tipik bir “b6lme”dir. Her
birimiz yaklagik ii¢ yagina kadar hayat1 bu gsekilde bélerek
algiladigimiz bir donem yasanz. Ug yas civan egomuz belli
bir olgunluk seviyesine ulagir, bu da bir bebek gibi diirtiile-
rimizle hareket edemeyecegimizi anlamamiz anlamina gel-
mektedir. Bu durumun bir sonucu olarak, hep ayirt etmek
icin cabaladigimiz “iyi”yi ve “kotii”yii bir potada eritmeye
bagarnz. Ornegin annemizi duruma gére “iyi anne” ya da
“kotii anne” seklinde bolerek algilarken, bu sefer annemi-
zin “iyi” ve “kotii” yanlarinin bir arada olabilecegi diigiince-
sini gelistirmeye baglanz. Diger bir deyisle, hayat yalmzca
“ak” ve “kara” olarak bolmekten vazgegerek hayatta aslinda
“gri"nin de olabileceginin, hatta grinin hayatta daha genig
bir yer kapladiginin idrakine varinz.

Buraya kadar anlattigim “bolme”nin saghkh bir zeminde
bizde nasil ortaya ikt ve degisim gosterdigine dairdi. Bun-
dan sonraki kisimda ise bazilarmmizin yetigkin olmasina rag-
men bolme savunma mekanizmasini neden hila devam et-
tirdigini agiklamaya ¢aligsacagim. Bu durumun agiklamasi
yine yagamdaki iki duygusal ihtiyacgla alakalidir: giiven ve
sevgi duygular. $oyle ki, gocukken bizim “iyi” ve “k6tii”niin
bir sentezini yapabilmemiz i¢in ihtiya¢ duydugumuz giiven
ve sevgi duygusunun ebeveynlerimiz tarafindan bize veril-
mis olmasi gerelunektedir. Diger bir deyisle, bu hayatta sevi-
len bir varhik oldugumuz ve giivende oldugumuz konularinda
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sipheye diismememiz, siirekli olarak bu iki duyguyu tatmin
ettnek amagl bir arayis igerisine olmamamiz elzemdir. Aksi
takdirde, bu duygularin eksikligini hissetmemek ve kendi
benlik biitiinliigiimiizii korumaya yonelik olarak hep “sevi-
len” ve “giivenli” olan bélgede kalma yoniinde bir savunma
mekanizmasini devam ettirmek zorunda kaliriz. Giivende ol-
madigimiz1 ya da sevilmedigimizi hissettigimiz ortam ve kigi-
ler, bizde hep degersizlik, yetersizlik, giivensizlik gibi duygu-
lan agiga ¢ikaracagindan miimkiin oldugunca bu tiir ortam
ve durumlardan uzak kalmaya c¢alisiriz. Aslinda bu sekilde
davranmamizdaki temel amag; kendi zayif ve kirilgan ben-
ligimizi korumak igin “iyi”’yi hep iceride tutma, “kétii”yii
ise hep digarida birakma ihtiyacimizdir. Ruhsal geligimimi-
zin dogal seyrinde ii¢ yagina kadar ortadan kalkmasi gere-
ken bu bolme savunma mekanizmamiz, hissettigimiz sevgi
ve giiven eksikliginden oGtiirii bazen kalkmayabilir. Zira hala
hep “iyi” bolgede kalmaya, benligimizi tehdit edecek ve de
bizi “kotii” bolgeye atma riski olugturacak unsurlar: kont-
rol etmeye siddetli bir sekilde ihtiyag duyariz. iste zamam
geldiginde olgunlagtirmadigimiz ya da kapatamadigimiz bu
b6lme savunma mekanizmasi, ileride bazi1 davranis sorunla-
rimizin zeminini olugturacaktir. Kendimizi “b6lme”nin “iyi”
olan tarafindan tutmak, “kotii”ye gegirecek ortam ve kisilere
karg1 6nlem almak gibi bilingdig1 bir savunma sistemi gelig-
tirmek zorunda kaliriz. “Ya hep ya hi¢” anlayig1 bu savun-
mamizin bir iiriinii olarak kargimiza gikar. Bu baglamda ba-
zilarimizin yagaminda b6lme savunma mekanizmasinin son
derece 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Hatta bazen bu, ya-
samda o kadar etkin bir hal alabilir ki, kisileri etkiledigi ka-
dar kitleleri hatta iilkeleri de etkileyebilir. Kan davalan, irk-
¢ilik, mezhepgilik aslinda bélme savunma mekanizmasinin
sonuglan olarak karsimiza gikar ve toplumlar igin oldukga
zarar verici bir hal alabilir.
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Sule: Herkeste var midir bu b6lme savunma mekanizmasi?

Ekrem: Bazilarmiz ruhsal olarak saghkli ebeveynlere
sahip oldugumuz igin “b6lme”yi kapatma konusunda daha
sanshyizdir, bazilanmiz ise tam tersidir; ancak az ya da ¢ok
oranda bolme bir¢ok insanda goriiliir. Ornegin agin stres al-
tindayken “b6lme”miz devreye girebilir, anhk olarak birilerine
sinirlenebiliriz ya da birilerinden nefret edebiliriz. Sonra sa-
kinlegtigimizde bu hislerimiz kaybolur. Bu baglamda “b6lme”
ne kadar hayatimizda baskinsa o denli kendisini tehdit al-
tinda hisseden, disandan gelebilecek olumsuzluklara kars:
siirekli kollayan, bagkalaryla empati kuramayan biri olu-
ruz ayni zamanda ¢ok fazla oranda “yansitma”lar yapmak
zorunda kaliriz. Bunun bedeli de genellikle kendimiz olma-
dan sahte bir kigilikle insan iligkileri kurmamiz olmaktadir.
Hatta bir siire sonra bu sahte kisiligimizin ger¢ek olduguna
inanir ve higbir zaman hayat1 tam hissedemeden, icten ve
samimi iligkiler kuramadan, kendimize ve bagkalarina ta-
mamiyla yabancilagmig bir yagam siirmek zorunda kalirz.

Yilmaz: Ben 6yleyim saminm Hocam.

Ekrem: Bu konuda kendine haksizlik etme, gegmiste
Oyle biri olmus olabilirsin ama bugiin biitiin bunlarin yanlhs
oldugunu kabul ediyor ve bir ¢ikig yolu anyorsun. Bence bu
senin igin ¢ok degerli ve 6nemli bir gelisme. Gergekten “bol-
me”yi tarif ettigim sekliyle yogun yasayan kigiler, hicbir za-
man bu séylediklerimle yiizlesmek ve onlan kabul etmek iste-
mezler. Onlara gore sorun ya da “kétii” olan hep digsaridadur.

Sule: Peki Hocam, “bolme” sadece ¢ocuklukta mi kapamr?

Ekrem: Tabii boyle bir kural yok, yasamin kendisi, di-
ger insanlarla girdigimiz iligkiler, yasadiklammizdan ¢ikar-
digimiz dersler “b6lme”yi kapatmamizda etkili olabilir. Ye-
ter ki kendimize digaridan bakan bir tarafimiz ortaya giksin.
Bu baglamda bu yaptigimiz seanslann da “bélme”mizi ka-
patmaya yonelik oldugunu s6yleyebilirim.
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Kagan: Yani ruhsal gelisimimiz “b6lme”mizi miimkiin
mertebe kapatmamizla oluyor degil mi Hocam?

Ekrem: Cok dogru bir tespit. $Soyle ki, ruhsal geligimi-
miz i¢in belli bir oranda “diyalektik” diigiinme sistemine ih-
tiyag duyanz. Bu iinlii Filozof Hegel'in ortaya sundugu bir
diisiinme bi¢imidir ve buna en genel anlamiyla; “tez”, “an-
titez” ve “sentez” bakis agisina sahip olunmasi durumu da
denilebilir. Yaklagik ii¢ yagina kadar devam eden bolme me-
kanizmalarnm saghkh bir siirecte terk edebilen bireyler igin
bu sentez yapabilme becerisi kendiliginden sekillenmektedir.
Boylelikle kisi, kendisine sunulan bilgileri zihinsel bir planda
isleyebilmekte ve kiyas yaparak i¢sellestirebilmektedir. Diger
bir deyisle, olaylan yalmizca “ak” ve “kara” gibi ilkel bir bakag
agisiyla degerlendirmez, “ak™n igindeki “kara” taraflari ya da
“kara” icindeki “ak” taraflar1 da fark etmeye baglar. iste bu
tiir bir sentezi yapabilme becerisi o kadar 6nemlidir ki, ki-
siler bunu yapabilmesi sayesinde kendi 6z benliklerini yapi-
landirarak gelistirme ve ruhsal olarak tekdmiil etme firsat
bulabilirler. Bu durumun dogal bir sonucu olarak; sorgula-
maktan, gerektiginde risk almaktan ve hatta ac1 gekmekten
imtina etmezler. Bu sayede bireysellesme siirecinde yapilmasi
gereken en 6nemli tutumuy, yani kaynagim ¢ocukluktan alan
ve bilin¢disinda varhigim siirdiiren ‘ebeveyn otoritesi’nin ve
“toplumsal golge™nin digina ¢ikma cesaretini gosterebilirler.
Bu durum, kisinin kendi orijinal kimligini siirdiirmesi anla-
mina gelir ve bu bagarilamadiginda dislanmamak i¢gin bas-
kalarim taklit etme, yetenekleri bastirma, kendi akhyla dii-
siinmeye cesaret edememe, bagkalarnnin ¢izdigi sinirlar ve
degerler gercevesinde bir yasam siirdiirme gibi ruhsal geli-
simin 6niinii tikayan olumsuz sonuglar ortaya c¢ikar.

Evet, tiim bu anlathklarimla bélme savunma mekaniz-
masl anlagilir oldu saninm. Nereden geldik bu konuya?
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Yilmaz: Benim kizlara kars: ya ¢ok iyi, giiglii, bagarnh
goriinmem gerektigi ya da gok katii, basarisiz, giigsiiz gorii-
necegim diigiincemden.

Ekrem: Evet, bu “bolme” ile ilgili anlatiklanm senin
bu durumunu agitkhyor mu?

Yilmaz: Evet Hocam, olumsuz taraflanmin fark edil-
mesini istemiyorum, hep “iyi” ve kusursuz goriinme ¢abam
var. Bir de bagkalarinin benim hakkimdaki diigiincelerine
¢ok 6nem verir bir haldeyim.

Ekrem: iste bu savunman da senin bagkalanyla icten
ve samimi bir iligki gelistirmenin 6niine geciyor. Muhteme-
len bdyle bir savunma iginde oldugun igin de partner ola-
rak bagka savunmalan olan kigileriyle bir araya geliyorsun.
Yani onlarla bir gekilde eglesiyorsunuz.

Yilmaz: Nasil kisiler Hocam?

Ekrem: Yagsaminda giiglii ve kusursuz olan birinin ¢a-
tis1 altinda sifinma ihtiyacinda olan kisilerden bahsediyo-
rum, hani sana hayranlik duyan kisiler. Dolayisiyla onlann
sana, senin de onlara ihtiyacin oluyor ve birbirleriniz bu ko-
nuda tamamhiyorsunuz. Tencere yuvarlanmig, kapagim bul-
mus misali.

Yilmaz: O zaman sorun ne Hocam?

Ekrem: Sorun su ki; ikiniz de gercek benliginizle bir
iligki sergilemiyorsunuz. Yani kigilik savunmalarimz birbi-
rinizi anlamamza, birbirinizi ger¢ek manada hissetmenize
engel oluyor. Ben bunu balon adamlann birbirleriyle olan
temaslanna benzetiyorum. Hani bilirsiniz bazen yangma
programlarinda falan kisileri bir balonun iginde koyarlar ve
orada dis diinya ile temas kurmasin isterler. iste o balonu
bizi koruyan savunma mekanizmalarimiz olarak diigiinelim.
fliski halinde oldugumuzkars: tarafin da aym sekilde kendini
gepecevre sarmig bir balonu oldugunu hayal edelim. Bu iki
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kisi bir araya geldiginde hi¢ gergek bir temasi deneyimleye-
bilirler mi? Birbirlerinin balonun igerisinde sakh kalmig 6z-
leriyle hicbir zaman temas edemezler. Hal boyle olunca bu
durum; igtenligin ve samimiyetin olmadig), balonlarin bir-
birine temas ettigi ve zaman zaman da birbirlerini ittigi ya-
pay ve sahte bir iligki olur. Béyle bir iliskide de hi¢bir zaman
gercek sevgi ortaya gikmaz.

Yilmaz: Gergek sevgi nasil olur Hocam?

Ekrem: Oncelikle gercek sevgiyi hayata gecirebilmek igin
bizim agimizdan baz1 sartlann olgunlagmis olmasi gerekir.
Oncelikle kendimizi kimseye bagimh hissetmemiz gerekir,
hatta bu hususta Unlii Psikanalist Erich Fromm, yalmz kala-
bilme becerisinin sevebilme kapasitesinin ortaya ¢ikmasinda
6n gart oldugunun altim ¢izmigtir. Bu baglamda kisi partne-
rine kendini bagimh hissederse, onsuz bir yagamin olamaya-
cagmn diiglinerek ona bir can simidi gibi sanlirsa bu higbir
zaman gergek bir sevgiyi dogurmaz. Burada bagimh hisse-
dilen partnerin A ya da B kisisi olmasmin da higbir 6nemi
yoktur, kisi A kigisinden ayrilsa bile bu duygusal ihtiyaglarin
kargilayacak bir B kisisine yonelecektir, buna kendini mec-
bur hissedecektir. Gergek bir sevginin deneyimlenmesi igin
ihtiya¢ duyulan bir diger unsur, iligki i¢in emek sarfetmek-
tir. Biz, kargihk beklemeden emek verdigimiz geyi sever, onu
tiim kusurlaryla kabul ederiz ve bu gekilde davranmak igin
de kendimizi zorlamayiz. Bu durum, olgun bir ruhsal sevi-
yede kendiliginden ortaya ¢ikan bir meziyettir. Gergek bir
sevginin deneyimlenmesinde olmasi gereken bir diger hu-
sus ise 6zgeci bir tutumdur. Yani partnerimiz mutlulugu ve
iyilik hali i¢cin diglanmay1 ya da yalmz kalabilmeyi goz alabi-
lecek bir sekilde fedakir olabiliyorsak onu gergekten seviyo-
ruz demektir. Bu durum, onun bir bagkasiyla mutlu olaca-
gin1 anladigimizda o kisiyle birlikte olabilmesi igin gereken
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destegi verebilmek, onun mutlu olmasindan mutluluk duy-
mak anlamim da tagir.

Yilmaz: Digerlerini az ¢gok anladim da, bu sonuncusunu
yapabilmek ¢ok ama ¢ok zor olmah. Ben birini sevecegim ama
onun benimle degil de bir bagkasiyla mutlu olabilecegini fark
ettigimde bundan mutluluk duyacagim. Bu ¢ok ug diizey bir
sey olsa gerek, ben kendi adima asla bu seviyeye ulagama-
yacagimi diigiiniiyorum, hatta agik¢asi ulagmak da istemem.

Ekrem: Seni bu sekilde diisiinmeye sevk eden egon.
Dolayisiyla bahsettigin tutum kisi egoyu tamamen kontrol
altina bilecek bir olgunluga eristiginde miimkiin olabilecek
bir durum arz ediyor, tabii bu mazosist bir sekilde kendin-
den vazgegmek degilse bu boyle. Hatta bu hususu anlatan
eski bir Tiirk filmi vardir, izlediniz mi bilmiyorum, Tiirkan
Soray’in oynadig1 “Sultan Gelin” adh film.

Sule: Ben izlemistim Hocam.

Ekrem: O filmde Tiirkan Soray’in canlandirdig) Sultan
karakteri, kendisinden yagca biiyiik hasta bir adamla evlen-
dirilir ve diigiin gecesi kocas: 6liir. Bunun iizerine filmdeki
kayinpederi, gelini Sultan ¢ok kiigiik yagstaki oglu Veli ile
niganlar ve onu bakip biiyiitiip kendisine koca olarak yetig-
tirmesini ister. Sultan, Kii¢iik Veli'nin tiim sorumlulugunu
alarak ailenin gelini olmaya devam eder ancak bakimim iist-
lendigi Veli, Sultan hep ablasi olarak goriir ve bir yetigkin
oldugunda da bagka birine dsik olur ama babasi1 Sultan’a
verdigi s6zden dolay onunla evlenmesine razi olmaz. Sultan
i¢in bu gercegi kabul etmesi gii¢ olur ¢iinkii onun hayalinde
biiyiiyiip yakigikh bir delikanh halini alan Veli ile evlenmek
vardir. Bu beklentisinin bir karsihg olmadigin1 anlayinca,
Veli'nin sevdigi kiz1 kaginp onunla bir yuva kurmasina yar-
dim eder. Iste filmdeki bu Sultan karakterinin sergiledigi
bu eylem, gergek ve kargilhiksiz bir sevgi olarak ele ahinabilir.
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Yilmaz: Peki Hocam, bdyle bir sevgiyi deneyimlemek
icin neye ihtiyacimiz var ya da neyi degigtirmeliyiz?

Ekrem: Bunun i¢in insamin kendi narsisizmini yani 6z-se-
viciligini yenmesine ihtiyag vardir, ger¢ek sevgi ancak o za-
man ortaya ¢ikar. Narsisistik yoneligte kigi, salt kendi i¢inde
olanlan gergek sayar, dig diinyadaki olaylarinin kendi bag-
larina gercek olduklarim kabul etmez, olaylan kendi agisin-
dan yararh ya da tehlikeli oluglarna gore degerlendirir. Nar-
sisizmin kargisinda ise nesnellik vardir; bu yetenek, kigileri
ve seyleri olduklan gibi nesnel gérme ve bu nesnel goriin-
tiiyii kendi istek ve korkularindan olugan goriintiiden ayira-
bilme yetenegidir.

Yilmaz: O zaman bende narsisizm var bu ¢ok bariz.

Ekrem: Hepimizde az ya da ¢ok narsisizm vardir ama
bunun ¢ok olmasi bizim ¢ogunlukla savunmalarla yagami-
miza neden olur. iste kendimizi hep 6n plana ¢ikarma, diger-
lerini kiigiimseme, kendimizin iistiin ya da farkh bir varhk
oldugumuzu diigiinme... biitiin bunlar narsisistik savunma-
lardir ve kisi bunlara yagaminda ne kadar ¢ok bagvuruyorsa
o denli kendine ve bagkalarina yabanci bir hal alir; bir bag-
kasiyla da empati kuramaz ¢iinkii kendi ihtiyaclan bunun
oniine gecer. Hal bdyle olunca kisi, hi¢ kimseyle gercek bir
iliskiyi deneyimleyemez ya da hi¢ kimseyi gercek manada se-
vemez. Karg tarafta sevdigini zannettigi sey ise ashnda ona
yansittif1 ya da aynada gordiigii kendi “ideal benligi”dir. Bu
yiizden narsisistik 6zellikler tagiyan bir kigi, kendi ¢ocuguna
bile gercek sevgiyi hissedemez, onu kendisinin bir uzantisi
olarak goriir ve ona miikemmellik atfederek onu sevdigini
zanneder. Ebeveynlerinin bdyle bir tutumuna maruz kal-
mas1 ¢ocugun kaldiramayacag bir yiik ozelligi tasir ve go-
cuk, bir siire sonra kendisine yiiklenen bu “misyon” cerce-
vesinde hareket etnek zorunda kalir. Aslinda farkindaysaniz
boyle bir durumda gocugun gergek kimligi ve kisiligi de yok
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olmaktadir; narsisistik kigsinin sevdigini zannettigi sey ona
yiikledigi kendi kusursuzlugudur, dolayisiyla boyle bir ilig-
kide aslinda sinirlar da kaybolmus bir durumdadir. Gergek
sevgide ise insan, kendinin ve 6tekinin simirlarim ayirt eder
bir haldedir ve karsisindaki kisiyi artisiyla eksiyle kabul eder
ve onun kisiligine sayg) gosterir.

Yilmaz: Hocam siz s6yleyince ¢arpici bir sekilde sunu
fark ettim: Benim annem ve babam ¢ocukken beni hep ken-
dilerinin biz uzantisi olarak gordiiler biliyor musunuz? Bu
yiizden hata yapmama hig izin vermediler ve ben de hep on-
larin kafalarindaki “miikemmel” ¢ocuga layik olmak i¢in ¢a-
baladim. Cok ders ¢calisarak basar1 oldum ¢iinkii annem dyle
istedi, miihendis oldum ¢iinkii babam bunu istiyordu. Bunu
boyle yapmadigimda onlarin bana kizacagini ya da beni sev-
meyeceklerini diigiindiim. Simdi anhyorum gergek istekle-
rimin, kisiligimin ve kimliginin ne kadar ¢ok goz ard edil-
digini ve onlarin bana atfettigi kusursuzluk kalibina uygun
davranmak icin kendimden neler feda etmek zorunda kal-
digimi. Oysa ben onlarin, kusurlarimla da beni sevmelerini
beklemistim, bunu bulamayinca da kusursuz olmak ya da
goriinmek adina kendi gergek kisiligimi yok saydim saninm.

Ekrem: Bu ¢ok degerli bir farkindahk bence. Bir gocuk
icin en agir yiik ebeveynlerin yagamadiklar hayatlaridir. Su
an neler hissediyorsun?

Yilmaz: Bilmiyorum, karmagik duygular. Bir yamim 6fke
dolu 6zellikle aileme, bir yanim iiziintiilii, bir yamm da gele-
cege yonelik umutlu ¢iinkii burada giizel farkindahklar elde
ediyorum. Bunlar kigiligimi yeniden diizenlememde ve bun-
dan sonraki yagamim kendim olarak devam ettirmemde
bana rehberlik edecek.

Ekrem: Bu siiregte ebeveynlerinle barigman ve onlarla
olan bozuk iligkini de onarman ¢ok 6nemli, bunu yapmak
i¢sel huzurunu arttiracaktir.
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Yilmaz: Bunu nasil yapayim Hocam, simdi durduk yere
eski defterleri, cocuklugumda bana yaptiklarim a¢gmaya kalk-
sam gereksiz yere iiziiliirler, yagh ve hasta insanlar zaten.

Ekrem: Su anki onlara yapman gerekmiyor zaten, ¢o-
cuklugunda igine attgin ebeveyn figiirlerin, sana o zaman-
lar hissettirdikleri duygularla birlikte bilingdisinda kayith
bir gekilde durmakta. Kast ettigim sey, icindeki ebeveynle-
rinle barisman. Her ne kadar senin agindan onlarla yasadi-
gin gegmisin oldukga ac1 verici deneyimler igerse de, onlarin
oykiisii bir tarafiyla senin de dykiin. Bu baglamda onlara ve
onlarin ¢ocuklugunda sana yonelik sergiledigi davramslarina
yiikledigin anlami degistirmen, bu durumu bugiinkii akhnla
tarafsiz bir sekilde yeniden degerlendirmeye tabi tutman, bu
konuyla alakal yaral par¢gam onarman anlamina gelebilir.

Yilmaz: Sanirin son zamanlarda sizin dediginizi yap-
maya ¢ahisiyorum; zira onlarin da en az benimkiler kadar
travmatik ¢ocukluk 6ykiileri ve oldukga sikintih ebeveynleri
oldugunu biliyorum. Dolayisiyla ebeveynlerinden ne gordii-
lerse bana da onu aktardilar, onlar da bir nevi “kurban”la-
rnn “kurban”lan aslinda.

Ekrem: Cok giizel. Belki de kugaktan kusaga aktarilan
bu patolojik zinciri kiracak ve senden sonraki nesillere akta-
rilmasinin 6niine gegecek kisi sensin, hatta belki de bu senin
hayatta basarman gereken en 6nemli gorevlerinden biri. In-
san her ne yasamig olursa olsun, neye maruz kalmig olursa
kalsin sergiledigi cesaret, irade ve kararhlikla kendini olumlu
yonde degistirme kapasitesine sahip bir varhktr. Dolayisiyla
anne babamizi segmede 6zgiir degiliz ama onlarin bize sun-
dugu kosullar karsisinda 6zgiir davranabilen bir yanimiz var.
Bence bu ¢ok biiyiik bir avantaj bizler icin.

Yilmaz: Haklisimiz Hocam, o avantajimi kullanmak igin
su an buradayim zaten.
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Ekrem: Harikasin. Eger ekleyecegin bir sey yoksa bir
bagka kigiyle devam edelim istersen?

Yilmaz: Yok Hocam bu kadardi, bugiin fark ettiklerimi
de sindirmem lazim zaten.

Ekrem: Peki, kiminle devam edelim?

Kagan: Ben baglayaymm isterseniz Hocam. Bu hafta Bak-
kal Engin Agabey’le yagadifim sorunun iizerine gittim ve as-
linda komik seyler de fark ettim.

Ekrem: Neler oldu?

Kagan: Bu sefer kararh bir sekilde biiyiik siipermarket-
ten alacaklarimu aldim ve elimde pogetlerle Engin Agabey’in
bakkahina dogru yola ¢iktim. Niyetim oradan sadece bir ek-
mek almakh ve eger Engin Agabey elimdeki pogetleri goriirde
bir laf sdylerse diye ona sozler bile hazirladim.

Ekrem: Ne gibi sozler?

Kagan: iste “Istedigim yerden aligveris yapma 6zgiir-
liigiim var benim.”, “Seni ne ilgilendirir benim marketten
ahgveris yapmam.” gibi sozler. Ters bir ey soylediginde ken-
disine aninda bu cevaplan verecektim ama bir yandan da ya
bunlan o anda s6yleyemezsem diye tedirgindim, hatta ¢ok
sert bir ¢ilas yaparsa bayllma numaras: yapmak bile akhma
geldi. Soyleyebilirim, soyleyemem diye diigiiniirken diik-
kana vardim. Dolaptan bir ekmek aldim, 6demek i¢in elim-
deki diger posetlerle kasaya yoneldim, baktim Engin Agabey
o sirada bakkalinda oturmug duvarin iist kismina monte et-
tirdigi TV’den mag seyrediyor. Beni goriince “Hog geldin.”
dedi, paray aldi ve hig istifini bozmadan magim izleme de-
vam etti. Yani benim o kadar telagim, biriktirdigim laflarin
hepsi gereksiz kaldi. Bu durum, diigiiniince bana oldukga ko-
mik geldi. Tavsan daga kiismiig, dagin haberi olmamg der-
ler ya, aym o durumu yagadim ashnda.
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Ekrem: Farkindaysan zihninde bir gatigma var ve bunu
y6netebilmek igin yine zihnin bir senaryo olugturup o se-
naryoya gore hareket ediyor. Ancak bazen yasadigin bu bi-
lingdis1 catigma sonucu yazdigin senaryo, senin gerceklikten
kopmana neden olabiliyor. Bununla ilgili simdi bir hikdye ak-
hma geldi. Adamin biri gecenin bir vakti 1ssiz bir yolda tek
basina ilerlerken, arabasimin lastigi patlamasi sonucu yolda
kalmig. Aragta yedek lastigi varmig ancak arabay: kaldiracak
krikosu yokmus. Cok uzak bir yerde 1511 gériinen bir ev ol-
dugunu fark etmis ve belki orada 6diing olarak isteyecegi bir
kriko vardir iimidiyle o eve dogru yiiriimeye baglamis... Yol
boyunca zihninden ilk 6nce “Acaba krikosu var mudir yok
mudur?” diisiincesini gecirmeye baslamis. Bir siire sonra
bu diigiince “Krikosu varsa 6diing verir mi vermez mi?”
ye doniismiis... Bu diigiinceyle de bir siire yol kat ettikten
sonra diisiincesini “Krikosunu bana vermez ki, niye versin
?"ne ¢evirmig ve zihnindeki bu olumsuz diigiincelerle en so-
nunda eve ulagmis ve kapiy1 calmis. Ev sahibi kapiy1 agms.
Adam, ev sahibini goriir gérmez ona: “Krikonu vermezsen
verme!” seklinde bir ciimle sarf ederek geri doniip gitmis.
Kapida Oyle kalakalan ev sahibi de dogal olarak bu adamin
kim olduguna ve séyledigi s6zlere higbir anlam verememis.

Iste zihnimiz bazen olaylan bu sekilde kurguluyor ve bizi
gerceklikten uzaklagtirabiliyor. Peki, bu durumla ilgili size
bir soru sormak istiyorum. Psikolojide her savunma igeren
davramig ashinda bir amaca hizmet eder. Hikdyesini anlat-
tigim bu adamin bu gekilde olumsuz bir tabloyu zihninde
tasarlayip ve en sonunda bu yonde bir cevap verip gitmesi
onun agisindan neye hizmet etmis olabilir?

Kagan: Pek bir gey hizmet etmemis gibi goriiniiyor ilk
bakigta ama emin olamadim.

Ekrem: Tabii burada kast ettigim bunu sergileyen ki-
sinin bilin¢diginda bir seylere hizmet etmesi; zira psikolojik
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agindan degerlendirildigi disandan sagma ya da gereksiz gibi
goriinen her tutum bir amaca hizmet ediyordur.

Yilmaz: Kirllmamak, incinmemek icin kiginin aldif bir
onlem olabilir mi Hocam?

Ekrem: Cok dogru, peki kim boyle bir seye ihtiya¢ duyar?
Kagan: Daha 6nce kinlmig ya da incinmis bir kisi.

Ekrem: Dogru ama biraz eksigi var. Daha once kinl-
mis, incinmis ya da kendisini degersiz hissetmis ama bunu
kendi iginde halledemeyip bir kompleks olarak ruhunda ta-
styan bir kisi. Yoksa hepimiz zaman zaman kendimizi incin-
mis, kinlms, yetersiz ya da degersiz hissedebiliriz, bu son
derece insani bir durum. Asil mesele bunlan halledip halle-
dememis olmamizda.

Kagan: Yani Hocam kendimizi zaman zaman degersiz
ve yetersiz hissetmemiz normal mi?

Ekrem: Gayet tabii, hatta bu duygularimiz zaman zaman
bizim yagsamda daha fonksiyonel olmamizi da saglamistr.

Kagan: Nasil yani Hocam?

Ekrem: Ornegin kendimizi zaman zaman degersiz his-
setmemiz, bize yapabileceklerimizin sinirlanni ¢izip, bizim
-deyim yerindeyse- haddimiz bilmemize neden olmugtur ama
tiim bu duygulan optimal diizeyde yani kaldirabilecegimiz
diizeyde yagadigimiz miiddetge bu boyle olur; aksi takdirde
maruz kalinan haddinden fazla bir degersizlik ya da yeter-
sizlik duygulan bizde travma etkisi yaratabilir ve gesitli sa-
vunma mekanizmalan gelistirmemize neden olur. Bu yiiz-
den ruhsal olarak saglikh ebeveynler, ¢cocuklarina karg: hep
“lyi” ya da “koti” olmaktan ziyade adil olurlar. Yani ¢ocuk-
larina kars1 sevgi verirken disiplini de goz ard1 etmezler, or-
negin onlarin her istediklerini her zaman almazlar. Boyle
bir yaklagim ¢ocuklarini iizse bile bundan geri adim atmaz-
lar giinkii bilirler ki bu tutum gocuklarinin, sinirlarim bilen
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ve saghkh bir kigilik gelistirmesi igin gereklidir. Ashnda so-
runlarinin ¢ogunun kaynaginda gelisim doneminde gocuga
yonelik olan sevginin ya da disiplinin abartilmasi ya da bun-
larin her ikisinin de ona verilmemesi yani ¢gocugun ihmal
edilmesi yatmaktadir.

Kagan: Sevginin ve disiplinin abartilmasim biraz agar
misimz Hocam?

Ekrem: Mesela ebeveyn vardir ¢ocugunu ¢ok asin “se-
ver” daha dogrusu sevdigini iddia eder ve ona higbir zaman
disiplin uygulamaz. Boyle olunca kargimiza bir yetigkin oldu-
gunda sinirlarim bilmeyen, “hayir’dan anlamayan, her istegi
her zaman olsun isteyen narsisistik bir kigi ¢ikar. Bu durum
ashinda gocuk yetigtirirken ¢ocuga karg1 yapilmig bir adalet-
sizligin sonucudur; ¢ocugunu ¢ok sevdigini soyleyen bu tiir
bir ebeveynin tutumu da gergek sevgiden ziyade bir 6zsevi-
dir yani altta yatan niyet, daha ¢ok egosunu sevme ¢abasi ve
davramgidir. Daha 6nce de bahsettigim gibi ¢ocuguyla kendi
sinirlanm ayirt edemedigi i¢in onu sevdigini zannederek as-
hinda kendi narsisizmini ona aktarmaktadir.

Cocuga yeterli sevgiyi vermeyip agin disiplini uygulamak
da bir bagka sorunu dogurmaktadir. Bu sefer de kisiligi had-
dinden fazla kinlmalara maruz kalan ¢ocuk, gesitli savunma
mekanizmalan geligtirerek yagamda var olma gabasi goster-
mek zorunda kalmaktadir. Kimisi agin ¢ekingen ve korkan
bir hal alabildigi gibi kimisi de -tipki ebeveyninin kendisine
yaptig gibi- bagkalarina kars1 agin otoriter ya da saldirgan
bir tutum icine girebilmektedir.

Sevgi ve disiplinin her ikisini de alamayip ihmal edilen
cocuklarda ise kigilik geligimi belirgin bir sekilde sekteye ug-
ramaktadir. Bu gocuklar, genelde duygu hissedemeyen, insan
iligkilerinden kagan, icedoniik bir yapiya doniigmektedirler.

Yilmaz: Bunu her iki ebeveyn de yaptiginda m1 boyle
olur? Mesela anne sevgi ve disiplini verebilecek saghkh bir
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kigilik ama baba tam tersi ise, bu durumda ¢ocuk hangisin-
den daha ¢ok etkilenir?

Ekrem: Genelde ailedeki baskin karakter kimse ¢ocuk
ondan etkilenir ama bir yandan da ailede saghkh bir birey
varsa ¢ocuk ona yonelip kisiligini onun iizerinden onarmak
da ister. Ancak bu hususta bir¢ok parametre rol oynuyor di-
yebiliriz. Ailenin o zamanki sosyo-ekonomik durumu, aile
ici catismalar, kardes sayis), biiyiik anne ya da biiyiikbaba-
nin varhigl, babanin ya da annenin o zamanki ruhsal durum-
lan gibi konulan da goz 6niinde bulundurmak lazim. Dola-
yisiyla o zamanki kogullar ya da baglam ekseninde konuyu
yorumlamakta fayda var.

Yilmaz: Anhyorum yani bugiinkii ebeveynlerimizin ki-
siliklerinden yola ¢ikarak o giinlere yonelik yorumlarda bu-
lunmak bizi yamltabilir.

Ekrem: Dogru, hatta sunu da sGyleyeyim; “dedesi ko-
ruk yemis, torunun digi kamasmis.” atasoziinde oldugu gibi
ebeveynlerin yam sira biiyiik anne ve biiyiik babalar ve daha
uzak atalar tarafindan tamamlanmamig ya da cevaplanmamisg
halde birakilan bitirilmemis islerin ve sorunlarin da bugiin
kigilik iizerinde etkisi oldugu da kabul edilmektedir. Dola-
yistyla onceki nesillerin yarim biraktif), tamamlanmasi ge-
rekirken tamamlanamamsg durumlar da bizim bugiinkii ha-
yatimiza, ruh halimize etki edebilmektedir.

Kagan: Hocam siz ¢ocuga asin disiplin uygulamaktan
bahsettiniz ya, benim de aklima babam geldi. Ben gocuk-
ken onu hep asin disiplinli biri olarak hatirhyorum, daha
dogrusu yaninda hig rahat hareket edemezdim. Birkag kez
hata yaptifimda bana vurdugunu da hatirlannm; annem de
bir sey diyemiyordu, o da hep ¢ekinirdi babamdan. Benim
bu otorite olarak gordiigiim kigiler tarafindan cezalandirma
kaygim bu dénemimle ilgili saninm. O dénem babam kar-
sisinda yagadigim bu gatismay: ¢oziimlemedigim igin bugiin
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bilingdiginda babama benzettigim kigilerle aym sorunu ya-
styorum. Bu dogru bir tespit olabilir mi?

Ekrem: Kulaga mantikl geliyor, dedigim gibi bu senin
“golge” tarafin ve onun da aydinhga ¢ikartacak olan kisi yal-
nizca sensin.

Kagan: Peki Hocam, ben babamla kurdugum bu saghk-
siz iligki modelini neden hala tekrar edip duruyorum, bunun
ne gibi bir agiklamasi olabilir?

Ekrem: Ashnda bilin¢digin bunu bir dongii seklinde her
seferinde giindemine getiriyor ve senin ¢oziimlemeni bekli-
yor. Bu durum, bilingdiginda hala tamamlanmig ya da biti-
rilmemig bir olayin oldugunu gostergesi. Ancak sen her de-
fasinda “kurban” roliine gegip ayn1 savunmalar tekrar tekrar
devreye soktugun i¢in bu kisir déngiiniin digina gtkamiyor-
dun. Ta ki su anki farkindahgina dek. Bence bunu fark et-
tirdikten sonra yagadigin olaylara daha farkh yaklagacagin
diigiiniiyorum. Tabii ki bu durumun, farkindahkla akgam-
dan sabaha degisecek bir durum olmayacak ama bu dongii-
den kendini kurtarabilmek amagh bir “kahraman” gibi irade
gosterip caba sarf edeceksin.

Kagan: Anliyorum Hocam. O zaman ben de size bir sey
itiraf edeyim; burada oldugum siirece sizi de hep otorite fi-
giirii olarak gordiim ve sizden ¢ekindim. O yiizden seanslara
gec kalmamaya, size karsi yanhg bir davranigta bulunma-
maya ¢ok gayret ettim. Ancak gimdi fark ediyorum ki, siz-
den bana bir zarar gelmez, siz beni anliyorsunuz ve benim
gelisimim i¢in bana yardime oluyorsunuz.

Ekrem: Dolayisiyla zamanla bana atfettigin otorite fik-
rin degismeye bagladi1 ve benimle yeni bir ilisgki modeli de-
neyimlemeye bagladin diyebilir miyiz?

Kagan: Aynen Oyle Hocam, Gyle olmasa bu itirafi size
asla yapamazdim.
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Ekrem: Peki, bunu duyduguma memnun oldum. Ekle-
yecegin bagka bir sey yoksa bir bagkas: ile devam etmek is-
tiyorum?

Kagan: Yok Hocam.

Canan: Ben devam edebilirim. Bu hafta goyle bir olay
yasandi; hafta sonlan genelde disan gikmak yerine evde ki-
tap okumay, yalniz bagima takilmay tercih ederim. Evde
odamda otururken bahgede bir yavru kedi aglamas sesi duy-
dum, once pek umursamadim ama ses gittikge artmaya bag-
ladr. Bunun iizerine balkona gikip ses nereden geliyor diye bir
bakmak istedim. Balkonda bir sey géremedim sonra bahgeye
¢iktim ve sesin nereden geldigini takip ederek kediyi bulmak
istedim. Sonra fark ettim ki, ses bahgedeki kalaslarin arka-
sindan geliyor. Cok kiiciik siyah-beyaz renkte bir yavru kedi,
soguktan oraya biiziigmiis aghyordu. Kediyi o halde gériince
o kadar kotii oldum ki, 6nce annesi falan gelir mi diye etrafi
aragtirdim, géremedim. Hava soguktu, kedi de iyice ligiimiig
muhtemelen de acikkmig bir durumdaydi, hemen elime aldim
onu ve eve ¢cikardim. Eve getirdigimde hala aglamas1 devam
ediyordu. Evdeki termosa sicak su koydum, termosu da temiz
bir havluya sanp bedenini yakmayacak gekilde kediyi havlu-
nun iizerine yatirdim. Hala titreyerek ve icini ¢eke ceke ag-
lamasi kargisinda artik dayanamadim ben de aglamaya bag-
ladim; ama nasil aglamak salya siimiik aghyorum. Kardegim
gordii ve abla dedi “Sen kolay kolay ajlamazdim, nasil oldu
da boyle agliyorsun?” Ben, biraz kendime ¢eki diizen vere-
yim, aglamayim diyorum ama tutamiyorum kendimi, hiin-
giir hiingiir agladim anlayacaginiz. Sonra kediye biraz siit
verdik, sicak yeri de bulunca rahatladi ve uyumaya baglad.
Anlayacagimiz hafta sonu bu kedi yavrusuyla yasadigim de-
neyim beni dagtt1. ilk defa bu kadar duygusal bir reaksiyon
¢ikt1 benden, hem de yanimda bir bagkas, kiz kardegim var-
ken. Bunu paylagmak istedim.
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Ekrem: Peki, bu olaya birlikte bakahim istersen. O kedi
yavrusunda gordiigiin ve seni bu denli yogun duygular his-
setmene neden olan geyler neydi acaba?

Canan: Onun o masumlugu, caresizligi ve ac1 ¢ekiyor
olmas ¢ok etkiledi beni.

Ekrem: Bu durum “sempati” olarak adlandirilir. Sem-
pati, “sembiyoz” kelimesinden gelir ve “ortak yagam” ya da
“bir biitiin olmak” gibi anlamlar tagir. Bu baglamda senin o
kedi yavrusunda gordiigiin ortak noktalarin neler olabilir?

Canan: Onun terk edilmigligi ve yalmzhg olabilir.
Ekrem: Bu duygulanmn biraz agabilir misin?

Canan: Aslinda bu tarz duygulaninmin oldugunu ben si-
zinle bireysel goriigmelere bagladigim zamanlar fark ettim.
Her ne kadar digan kars1 donuk, mesafeli hatta zaman za-
man kendini begenmis bir kisi izlenimi versem de ashnda in-
sanlardan gizlemeye ¢ahgtigim duygularim bunlarmig; kim-
sesizlik, derin bir yalmzlhk, hi¢ kimsenin seni anlamayacag)
diigiincesi. Iste bu tarz seyler hissediyor olmam insanlarla
iligkimi kisithyor, sanki fazla samimi olursam ya da insan-
lara ¢ok yaklagirsam bu duygulanmin fark edilip beni kul-
lanacaklarni, somiireceklerini ya da benimle dalga gege-
ceklerini diigiiniiyorum. Bu yiizden siirekli savunmadayim.

Ekrem: Hig boyle bir olay yagadin m1?

Canan: Nasil bir olay Hocam?

Ekrem: Yani duygularnnin fark edilip kullamldigin, s6-
miiriildiigiin ya da dalga gegildigin.

Canan: Evet oldu. ilk akhima gelen ergenlik donenim-
deki bir olay. O zamanlar yiizii sivilceli, pek de etrafin dik-
katini cekmeyen bir kizdim. Hog su anda da o donemden bir
farkim yok da, neyse... Bir kiz arkadagim vardi ad1 Sevda. Bir
tek onunla digerlerine gore daha rahat konuguyordum, za-
manla biraz daha samimi olduk. O, bana okuldaki hoglandig
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¢ocuktan falan bahsetmigti, ben de dinlemigtim. Sonra ona
yeteri kadar giivenebilecegimi anladigimda ben de ona si1-
nifta hoglandigim bir erkekten bahsetmigtim ama bahsetti-
gim erkekle benim simdiye kadar tek bir diyalogum bile ol-
mamugti, Oyle uzaktan bakip begeniyordum onu. Neyse bir
giin benim okulda olmadigim bog bir derste, simiftaki arka-
daglar bir araya gelmis, kim kimden hoglaniyor onun muhab-
betini yapmiglar. O sirada benim hoglandifim c¢ocuktan bir
bagka lkazin da hoglandig) muhabbeti yapilmig, bunun iizerine
Sevda benim de o gocuktan hoglandigim s6ylemis. Aslinda
ona sorarsamz agzindan kacgirmis ama bana gore diipediiz
s6ylemis. Neyse, ben ertesi giin okula geldigimde herkesin
bana bakiglarinin degismis oldugunu fark ettim; igte liizum-
suz birkag arkadag, hoglandigim ¢ocukla ilgiliimal imah bir
seyler soyledi. Bunlan duyunca benim bagimdan agag kay-
nar sular dokiildii, hemen Sevda’ya onun soyleyip soyleme-
digini sordum. O da istemeden oldugunu, agzindan kagirdi-
gim falan s6yledi, bunun iizerine ben orada durur muyum,
hemen ¢antam toplayip eve gittim. Oyle berbat bir ruh ha-
lim vardi ki, ne hissettigimi bile bilemeyecek bir sekilde do-
nuklasmigtim. Yogun duygular hissettigimde bana hep boyle
olur, birden hi¢bir sey hissedemez bir hale gelir adeta bu
diinyayla olan bagim koparir, kendim dahil olmak iizere
her seye kargi bir yabancilagma yagarim sanki uzay boglu-
gunda hicligin ortasinda salinan birisine doniigiiriim. O giin
de 6yle oldu, derin bir yalmzhga ve higlige gomiildiim; sanki
bu diinyaya hig ait olmamis gibi ¢ok garip bir his. Sonra bu
halde olmak da beni tedirgin etti, normal yasgama donmek
i¢in ¢ok ¢abaladim ve déndiim. Déndiigiimde okulda yagadi-
gm ac1 gergekle tekrar yiizlestim ama bu duygu benim igin
diger bosluk ve hiclik halinden kat be kat daha tercih edile-
bilir bir haldi, 6biirii katlanilmasi ¢ok zor bir ruh hali, an-
latmam ¢ok gii¢. Her neyse iste bu olay simfta 6grenildik-
ten sonra okula gitmek benim igin bir 1stiraba déniigmiigtii.
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Bilirsiniz lisede ergenler ¢ok acimasiz olabiliyor, sene sonuna
kadar bulduklarn her firsatta benim ve hoglandigim ¢ocugun
dalgasim gegtiler ve ben her defasinda yerin dibine girdim,
aileme de higbir sey séyleyemedim. Tabii o olaydan sonra
bir daha asla Sevda ile konusmadim ve bu tarz 6zel sirla-
nm kimseye paylasmama karan aldim.

Ekrem: Anliyorum, iggal edilmeye ve dalga gegilmeye
kars1 baza savunma mekanizmalan geligtirerek insan iligkileri
kurmaya ¢aligiyorsun. Peki, hi¢ merak ettin mi yogun olum-
suz duygular hissettiginde anhk olarak neden bosluk, higlik
ve diinyayla baglantim kesme gibi duygular hissediyorsun?

Canan: Evet ¢ok merak ettim, bunu anlamazlar ya da
beni garip karsilarlar diye kimseye de anlatamiyorum. ilk
defa burada dile getirdim. Neden oluyor boyle?

Ekrem: Aslinda bu ruh halini anlamlandirmak igin va-
rolugcu psikologlarin gériislerini dikkate almak lazim. Varo-
lugcular sunu iddia eder: yagamlan tiim psikolojik silantilarin
kaynaginda ve hissedilen tiim duygularnn en temelinde in-
sanin varolugunu anlamlandiramamasi yatmaktadir. Alman
Filozof Martin Heidegger, bu durumu “varolus sikantis1” ola-
rak tanmimlamigtir. Ona gore insan, dogustan sikintihdir ve
hayati boyunca da sikintih kalacaktir. Bu baglamda insanin
hissettigi tiim aci-tath duygular bu sikintiyla yiizlesmemek
i¢in kurgulanmig unsurlardir; zira “varolug sikintis1”, yogun
bir higligin ve boglugun oldugu katlamlmas gii¢ bir duygu-
dur. Senin yagadiklarim da g6z 6niinde bulundurdugumuzda
bir takim yogun olumsuz duygulan hissettiginde ego bun-
lan sana hissettirmemek adina “izolasyon” yani duygulardan
yalitma savunmasini devreye sokuyor, fakat bu savunma bir
yerden sonra duygulan o kadar ¢ok yahtiyor ki, bilingle bi-
lingdis1 arasinda kurdugun baglant1 kopuyor, varoluggula-
nn bahsettigi en dipte yatan “varolugsal bosluk” ve higlik
duygulan giin yiiziine ¢ikiyor. Bu duygular da seni “kozmik
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yalmzhk” olarak tamimlanan koskoca evrende, psigik kaynak-
tan kopmus, sanki bir baginaymg gibi katlamlmasi ¢ok giig
bir duygu hissetmene neden oluyor; zira yeryiiziinde higbir
sey hiclik kadar insanin ruhuna baski yapamaz. Dolayisiyla
bu duyguyu deneyimlemek seni o kadar ¢ok iirkiitiiyor ki
-ciinkii bogluga kapihip bir hig olacagim diigiiniiyorsun- tek-
rar normal yagama donmek igin ¢aba sarf etmeye baghyor-
sun. Normal yagama bir gekilde dondiigiinde ise hissettigin
kayg, degersizlik, giivensizlik gibi duygular bile bu bosluk
ve higlik hislerinden daha katlanabilir bir hal ahyor. Dola-
yisiyla hissedilebilecek en katii duygu, hi¢bir duygunun his-
sedilmedigi higlik halini deneyimlemektir diyebiliriz. Simdi
anlagilir oldu mu yagadigin bu deneyim? Ya da eksik kalan
ya da sana uymayan bir taraf var m1?

Canan: Yok Hocam, her gey netlesti simdi. Bunun bi-
linen bir duygu oldugunu, bir adinin ve bir tarifinin oldu-
gunu duymak bana ¢ok iyi geldi.

Yilmaz: Peki Hocam, benim akhma bir gey takildi. Hani
insanin varolugunu anlamlandiramadigim soylediniz ya, bu
yiizden de yagamda psikolojik bir takim sorunlar yagadigim,
yagamimizi anlamlandirmak i¢in ne yapmamiz gerekir sizce?

Ekrem: Bu konudaki gahsi fikrim insanin kendi dogru-
lanim sorgulayarak, kendini tamyarak, bilgi edinerek ve en
sonunda kendi potansiyelini hayata aktararak varolusunu
anlamh kilabilecegi yoniinde. Bu da insan igin uzun bir ken-
dini tamima yolculugu olsa gerek.

Yilmaz: Baz dinler ya da 6gretiler insana hazir bir an-
lam sunuyor. Iste soyle yasayacaksin, amacin su olacak, bu-
nun sonunda sunlarla ddiillendireceksin ya da sunlarla ceza-
landinlacaksin diye. Bunlara inanmak yanhs mi1?

Ekrem: Bunun yanhs ya da dogru oldugunu tartigmak
zor ¢iinkii bu inangla ilgili 6znel bir husustur. Yani bu tiir
seylerin ispatlanmalan miimkiin olamaz. Ancak bir kisiye
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sunulan bu anlam ona makul gelebilir ve buna inanip yaga-
min1 bu minvalde devam ettirebilir, bundan hosnut da ola-
bilir, bunu bilemem. Diger taraftan dinlerin sundugu bu
tiir anlamlar herkesi tatmin etmeyebilir de, 6zellikle sorgu-
layan kisgileri. Bu baglamda bu kigilerin sorgulayarak, aras-
tirarak kendi anlamlarim ortaya ¢ikarmalan en mantikhisi
bana gore ¢iinkii hayattaki anlam mevzuu insanin kagcama-
dig1 ve bir gekilde ¢6zmesi gereken bir problem niteligi tagir
ve anlamsizhik hissinin bir siire sonra bir psikolojik sorunu
aqiga cikarmasi ihtimali yiiksektir. Bana gore bu konudaki
en biiyiik sorun, bir kisinin buldugu ya da kabul ettigi an-
lami en dogru ya da gecerli say1p bagkalarina da dayatmas:
olarak karsimiza gtkmaktadir. Giiniimiizde birgok din ya da
Ogreti, boyle bir baskiy diger insanlara hissettirmektedir ve
insanlann bir¢ogu da -eger kendilerine olan giivenleri gelis-
memigse- toplumdan diglanmamak i¢in kendilerine dayati-
lanlan kogulsuz gartsiz kabul etmek zorunda kalmaktalar.
Hal boyle olunca hicbir zaman kendi olabilmeyi bagarama-
mis, bagkalarn taklit etmekten Gteye gecememis, az diisii-
nen ama ¢okc¢a inanan, yonlendirmeye fazlasiyla agik oldugu
icin zaman zaman tehlikeli olabilecek bir kitle ile kars: kar-
stya kalmaktayiz.

Yilmaz: Tiim bunlar da yine insanlardaki asagilik komp-
leksinden kaynaklaniyor saninm?

Ekrem: Evet, 6yle de diyebiliriz. Peki, Sule sen kaldin,
bu hafta ne getirdin malzeme olarak?

Sule: Bu hafta erkek arkadagimla para mevzusu yiiziin-
den biraz tartigtik.

Ekrem: Olay nasil gelisti?

Sule: Erkek arkadagimin at yang: tutkusu var. Her
hafta oynar ama ben bundan hi¢ hoglanmiyorum, defalarca
bu konu hakkinda tartigtik. Yiiksek bir geliri yok, bu yiiz-
den de at yang1 oynamak igin siirekli birilerine bor¢lamyor
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ve her defasinda borglannm kapatmak i¢in benden para is-
tiyor. Ben baglangicta birka¢ defa ona para verdim, geri ve-
recegini séylemesine ragmen vermedi. Daha sonralan para
istemeye devam etti, ben her defasinda vermeyecegimi soy-
lesem de yine verdim.

Ekrem: Seni her defasinda ona para vermeye iten se-
bep neydi?

Sule: Vermeyecegimi soyleyince hemen duygu somii-
riisii yapiyor, “Senin igin hi¢ dederim yok mu?”, “Agk olsun
bana giivenmiyor musun?”, “Bu defa son, bak gor ikimiz
icin her sey ¢cok daha giizel olacak.” seklinde sozler soyle-
yince ben de dayanamiyorum, her defasinda veriyorum, vic-
dan yapiyorum saninm.

Ekrem: Bunun adi1 vicdan m1 sence?

Sule: Bilmem bana 6yle geliyor, onunla herhangi bir ko-
nuda tartighgimizda da aynisim1 yapiyorum, hemen geri adim
atip oziir diliyorum. Ben vicdan oldugunu samyordum bu-
nun ama bilemedim simdi.

Ekrem: Arkadaglara da soralim, sizce bu vicdam mi?

Yiulmaz: Hayir Hocam, saninm bir savunma mekaniz-
masi bu?

Ekrem: Neye yonelik bir savunma mekanizmasi?
Yilmaz: iligkiyi yolunda tutmaya yonelik sanirim.
Ekrem: Sence de Oyle mi Sule?

Sule: Evet, 6yle saninm.

Ekrem: Bu sekilde davranmadigin zaman neyle kargi-
lagacagim diigiiniiyorsun?

Sule: Yine hep aym yere gikiyor; terk edilmekten ve yal-
ni1z kalmaktan korkuyorum muhtemelen.
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Ekrem: Oyle goriiniiyor sanki, dolayisiyla bu davrams-
larim vicdanin da ziyade sugluluk duygulann sana sergile-
tiyor olabilir mi?

Sule: Sucluluk duygularnm mi? Tam anlamadim Hocam.

Ekrem: Simdi eger sen erkek arkadagina para vermez-
sen hangi duygulan hissedeceksin?

Sule: Anladim, ona kars1 yanhs yapmg gibi hissedece-
gim, yani suglu.

Ekrem: Sucluluk duygun bagka hangi duygularinla bag-
lantih olabilir?

Sule: Evet yine terk edilme, yalmz kalma duygularim
ile baglantih sanirim. Hocam, siz simdi sdyleyince aklima
geldi ¢ocukken bu duyguyu annem de bana ¢ok hissettirdi.
Ne zaman yaramazhk yapsam ya da onun istedigi gibi bir
¢ocuk olmazsam evden ¢ekip gitmekle tehdit ederdi. Hatta
o zamanlar “Analar Dagr'na gidecedim.” derdi, “Senin an-
nen olmayacagim.” derdi, kapiya yoénelirdi ve birkag defa
da kapiy gekip gittigini sonra geri geldigini hatirlanm. Ta-
bii gercekten gitmemisti ama ben o zamanlar ¢ocuk akhimla
gittigini zannediyordum.

Ekrem: O ¢ekip gittiginde neler hissederdin?

Sule: Hayat adeta dururdu benim i¢in; yogun bir kayg,
yalmzlik, terk edilmislik, tek baginahk, caresizlik gibi duy-
gular hissederdim. Gergekten gittigine inanirdim ve aglaya-
rak annemin dénmesini beklerdim. Oyle yogun duygulard:
ki, anlatamam size. Annem eve gelir gelmez de hemen ba-
caklarina sanlip “Anne ne olur gitme, bir daha yaramazlik
yapmayacagim.” diye aglardim. Simdi anhyorum bu duy-
gularimin kaynagini, aynisimi erkek arkadagima da yapiyo-
rum, 6diim kopuyor beni terk edip gitmesinden. Bu davra-
niglarim ge¢misimde annemle kurdugum iligkiyle baglantili
olabilir mi?
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Ekrem: Biiyiik bir ihtimalle Gyle, zaten birgok psikoloji
kuram ebeveynlerle kurulan ilk iligki modelinin hafiza ve
duygu kayitlarinda 6nemli bir yer tuttugunu ve yetigkin olun-
dugunda da bu modellerin farkh kigiler iizerinden tekrar etti-
gini iddia ediyor. Dolayisiyla baglantisim1 kurdugun konu, ku-
ramlarin tezlerini de dogrular nitelikte.

Sule: Anhyorum Hocam, Peki nasil kurtulacagim bun-
lardan, ben boyle davranmak ve bir bagkasina bagimh kal-
mak istemiyorum artik.

Ekrem: Biraz 6nce konustugumuz konu iizerinden or-
neklendirsem; kaynagim g¢ocuklugundan alan sugluluk duy-
gularinla vicdanin gergek sesini ayirt edebildiginde, diger bir
deyisle kendine ve bagkalarina adil olabildiginde bunu ba-
sarabilirsin. Bu da “gozleyen ben”i devreye sokarak, sagdu-
yulu aklin sayesinde savunma mekanizmalanm fark edip, on-
lar1 geri ¢ekip kendine bu konuda yeni deneyimler yasatarak
miimkiin olabilir.

Canan: Hocam, kaynagim ¢ocukluktan olan sugluluk duy-
gulanmzla vicdanimizin gercek sesini ayirt etmekten bahset-
tiniz. Bunu biraz daha agar misimz?

Ekrem: Peki, bence de bu 6nemli bir konu ve bunu bi-
raz agalim. Bana yillar 6nce gelen bir kadin damiganimin ya-
sadiklan iizerinden bu konuya netlestirmek istiyorum. Bu
damgsanmim geng ve giizel bir kadind: ve kendinden yagca bii-
yiik, zengin ve evli bir erkekle iligkisi vardi. Bu adam kendi-
sine bir ev a¢gmish ve onun tiim ihtiyaglarini karsihyordu. Bir
giin adamin esi ve gocuklan bu ilisgkiden haberdar oldular ve
daniganimi bulup adamdan ayrilmas istediler, ona yuva y1-
kan biri olmamas yoniinde telkin ve suglamalarda bulundu-
lar. Danigamim, bdyle bir davrams kargisinda kendini suglu ve
iizgiin hissetti ¢iinkii kendisi erken yasta babasim kaybetmis
ve babasiz biiyiimiistii ancak bu duygularina ragmen adamla
olan birlikteligini devam ettirdi. Daniganimin kaldig evin he-
men yakinlarinda bir ¢ocuk esirgeme kurumu vardi, kimsesiz
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¢ocuklann oldugu bir yuvaydi. Damisanmim, bu olaylar yasan-
diktan sonra her pazar giinii gesitli hediyeler alip ¢ocuklan z-
yaret etmeyi ahgkanlik haline getirdi. Zamanla oradaki ¢ocuk-
lar da ona ahigmaya bagladi. Oradaki gorevliler de hediyeler
getirip her pazanm bu ¢ocuklara ayiran bu giizel kadinin ne
kadar merhametli ve vicdanh biri oldugunu diigiiniiyorlardi.
Bu uzun bir siire béyle devam etti, ta ki evli ve varlikh sevgi-
lisi onu terk edene kadar. Daniganim, terk edilmesiyle bera-
ber ¢ocuk yuvasina gitmeyi de bir anda birakti. Simdi burada
daniganimi o ¢ocuk yuvasina gotiirenin hangi duygu oldu-
gunu soyleyebiliriz, vicdan1 m1 yoksa sugluluk duygulan mi?

Yilmaz: Sugluluk duygulan.

Elarem: Nasil bir baglanti kurdun bu konuda?

Yilmaz: Hocam, sevgilisinin evli ve ¢ocuklarinin olmasi
onda bir sugluluk duygusuna yol agiyordu; o da bir savunma
mekanizmasi olarak -bir nevi giinah gikarmak i¢in- kimsesiz
¢ocuklarla ilgilendi.

Ekrem: Peki, bu vicdanh bir davramig da olamaz m, na-
sil bu kadar emin olabiliyoruz?

Yilmaz: Hocam, eger gercekten vicdan1 onu yonlendir-
mis olsaydl adam onu terk ettiginde de o yuvaya gitmeyi bi-
rakmazd.

Ekrem: Dogru bir tespit, o yiizden Viktor Hugo “fyi ol-
mak kolaydir, zor olan adil olmaktir.” diye harikulade bir s6z
etmigtir. Dolayisityla daniganimin hissettigi sugluluk duygusu,
onu kimsesiz ¢ocuklara karg: “iyi” davranmaya sevk etti ama
onlara kars: adil olamadi. Ciinkii o gocuklar ona aligh ama
bir anda ziyareti kesince muhtemelen terk edilme, 6fke ya da
iiziintii gibi duygular hissettiler. O yiizden “Cehenneme giden
tiim yollar iyi niyet taglan ile doselidir.” sozii ok derin anlam-
lar barindinir, bazen iyilik yaptigimiz1 zannederiz ama kargi-
mizdakini farkinda olmadan “cehennem”e atanz.

Sule: Buna benzer bir seyi ben gegen hafta yagadim Ho-
cam. Arkadagimla bir ¢ay bahgesinde oturuyorduk. Yanimiza
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mendil satan kii¢iik bir kiz gocugu geldi ve bize mendil ahp
almayacagimiza sordu. Ben de bu tarz ¢ocuklan hep yardim
etmek istemigimdir. Cocuga para gikartmak igin elimi ciizda-
nima attgim sirada arkadasim; “Biz de para yok ama eger
agsan sana tost ismarlayabiliriz.” dedi. Ben sasirdim 6nce,
sonra ¢ocuk a¢ oldugunu soyledi ve arkadagim ¢ay bahgenin
sahibine ¢ocuga bizim hesaptan bir tost yapilmasin istedi.
Sonra bana, bu tarz ¢ocuklara para vererek ashnda farkanda
olmadan onlar1cahgmamaya tegvik ettigimizi, bu yiizden para
vermememiz gerektigini sdyledi. Ben de “Ne alaka! Belki biz
para vermezsek ihtiyaglar karsilanmayacak belki de ba-
basindan dayak yiyecek.” dedim. Bunun iizerine arkadagim
“Belki birkag defaya mahsus dyle olacak ama herkesin bizim
gibi diisiindiigiinii diisiinsene, bu ¢ocuk eve para gétiirmedi-
ginde babast da onu ¢aligtirmayacak.” dedi. Sonrasinda dii-
giindiim bana da mantikh geldi. Simdi siz s6yleyince aklima
geldi, arkadagim orada “iyi” olup gocuga para vermek yerine
adil olmay1 se¢ti saminm. Belki biz her defasinda bu tiir ¢o-
cuklara karsg: “iyi” olarak onlan “cehennem”e atiyoruz?

Ekrem: Giizel bir 6rnek, Peki senin o ¢ocuga para verme
istegine yol acan duygun neydi?

Sule: Sanirun ona acidim.

Ekrem: Nesine acidin?

Sule: Onun ¢aresizligine, bu yagta cahgymak zorunda kal-
masina acidim ya da eve para gotiirmediginde ne hesap vere-
cegini de diisiinmiis olabilirim.

Ekrem: Bu duygularnn seninle bir baglantisi var mi1?

Sule: Bilemedim Hocam, nasil bir baglantis: olabilir?

Ekrem: O ¢ocukla sempatiye ge¢mis olabilir misin? Yani
onda gordiigiin caresizlik ya da muhtaghk halleri; senin i¢inde
var olan, bagkalarina bagiml, ¢aresiz ve muhtag hisseden ya-
ninla benzegmis olabilir mi?

Sule: Olabilir Hocam, o kizda kendimin bir pargasim gor-
miis olabilirim.
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Ekrem: Aslinda ona yardim etmek isterken, bir nevi kendi
icindeki “yarah gocuga” yardim etmek istedin; zira bagkalarina
acima duygumuz genellikle bizim tutamadifimiz yaslarimz ya
da bitiremedigimiz iglerimizle alakahdir ve onlara yardim et-
meye ¢alisirken ashinda igimizde sakh duran garesiz hisseden
ve sefkate muhtag pargamizi onarmaya galigabiliriz. Diger bir
deyisle kendi yagamimuzin “kahraman” olamadigimizda, bas-
kalarinin hayatlarina bir “kurtanci” roliiyle miidahale etme
gereksinimi duyariz. Bu son derece hassas konuyla ilgili Carl
Gustav Jung’un ¢ok derin bir s6zii bulunmakta: “A¢ doyurdu-
gumda, hakareti affettigimde, diigmanim sevdigimde... Bun-
lar giizel erdemler. Fakat ya dilencilerin en fakirinin ve sug-
lularn en gaddannin kendi i¢cimde oldugunu goriirsem! Ya
sefkatime en muhtag kisinin ve en azil diigmanimin kendim
oldugunu fark edersem! O zaman ne olacak?™?

Sonug olarak farkindaysamz tiim sorun, kendi sinirlan-
mizla 6tekinin sinirlarini ayirt edememekten kaynaklamyor.
Bu yiizden bazen bagkalarina iyilik yaparken benligimizin bas-
tairdigimiz bir pargasim kurtarmaya ¢abalanz. Bunu da bize
yaptiran genelde sucluluk duygularimiz olur. Ona bu yardimm
yapmadigimiz zaman hissedecegimiz su¢luluk duygularin ya-
samamak i¢in yardim etme gereksinimi hissederiz.

Yilmaz: Peki Hocam, o zaman kimseye yardim etmeye-
cegiz mi gimdi?

Ekxrem: Tabii ki bu 6yle demek degil. Eger bize bagkala-
rna “iyi” davranmaya sevk eden savunma mekanizmalarimiza
ayrt edebilirsek vicdanimiz zaten bize dogru ve adil olan ey-
lemi sergiletecektir. Biraz 6nce Sule’nin verdigi 6rnekte, arka-
daginin gocuga para vermek yerine karnim1 doyurmay: 6ner-
mesi vicdanin sesini dinlemeye giizel bir 6rnek olabilir bence.
Para vermedigi i¢in sugluluk hissetmedi, hissetmeyeceginin
de zaten farkindaydi ama gocuk, “agim” demesine ragmen

19 Jung, C. G. (2013). Anilar, Disler, Diisiinceler. Istanbul. Can Yaynlar:.
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onun karmim1 doyurmasaydi, muhtemelen onu rahatsiz ede-
cek sey vicdam olacakt. Kiginin bu tarz durumlarda yapabi-
lecegi yardim, kendi yapabilecekleri ya da kudreti dogrultu-
sunda farkhiik gosterebilir. Ornegin bir bagkas: da ¢ocugun
zor durumda oldugunu fark edip onun g¢ahgtirilmamasi igin
gereken girigimi sergileyebilir ¢iinkii vicdam buna kudretinin
yetecegini ve bu gekilde davranmasi gerektigini séylemis ola-
bilir ona. Tabii bu tarz durumlar herkesin kendi deneyimleri-
dir, biz sadece digandan bakarak yorum yapiyoruz ama igimiz-
deki vicdan, bize adil davranmaya sevk eden yegane referans
noktasidir ve yalnizca kigiye 6zel bir durum arz eder. Ben sa-
dece bu durumu bu 6rnek iizerinden netlegtirmek istedim, ta-
bii yanilma payim da olabilir.

Yilmaz: Peki Hocam, bunu her zaman ayirt edemeyebi-
liriz diye diigiiniiyorum, yani hangi davranigimizin daha adil
olacagni. Belki o mendil satan gocuga kimse para vermedigi
zaman ¢ocuk onu cahstiran kisi tarafindan doviilecek ya da sa-
kat kalacakt. Boyle bir durumda benim ona para vermem onu
sakat kalmaktan kurtaracakt. Bundan nasil emin olabilir ki?

Ekrem: Dogru, bu da ihtimal dahilinde, o yiizden bu tarz
konularnn her zaman i¢in genel geger dogrulan yoktur bence.
Belki de ona aldigimiz tost onu zehirleyecek ya da ne bileyim
bogazin takilip nefessiz kalmasina neden olacak. Gelecegi ve
bizim kontroliimiiziin diginda kalan alanlan bilemeyiz dola-
yisiyla her insan gibi bizim de hayatta degistiremeyecegimiz
ya da miidahale edemeyecegimiz unsurlar bulunmakta. Boyle
durumlarda ben Stoaci filozof Senaca’nin su duasina bagvuru-
yorum: “Tanrim, bana dedistirebilecedim seyler igin cesaret,
degistiremeyecedim seyler i¢in metanet, her ikisi arasindaki
farka anlayabilmek igin ise bilgelik ver.” Bu dua, bana iyi ge-
liyor. Aym seyi damisanlarimla olan seanslarda da bagvuru-
yorum, onlara seanslar boyunca miimkiin oldugunca “iyi” ol-
mak yerine adil olmaya ¢aligiyorum. Yani onlara bazi seyler
ac1 verse de yiizlestirmekten kaginmiyorum, bunu yaptifim
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icin bazen bana tepki gosterebiliyorlar hatta goriismelere de-
vam etmek istemeyebiliyorlar; zira disanda gordiikleri hep il-
giyi, sefkati, siirekli pohpohlanmay: benden de gormek isteye-
biliyorlar ve bunu benden géremeyince sagirabiliyorlar. Ben,
onlara adil olabilmek i¢in bu sekilde davranmam gerektigini
diigiiniiyorum.

Canan: Hocam, bu bahsettiginiz ayirt etme bilgeligini
edinmek oldukca zor ve megakkatli bir siireg olsa gerek.

Ekrem: Hakhsin kesinlikle, bu sekilde davranabilmek
hep bilgelikle esdeger tutulmustur ve ulagilmasi oldukga giic
bir seviye arz eder. Bu baglamda Antik Misir'da bir kugu tiirii
olan “kalahamsa” kusu, olaganiistii bir beceriye sahip oldugu
icin kutsal kabul edilir; nedeni ise bu kusun 6niine siitiin ve
suyun kangtnldig bir kap siv1 koyuldugunda, gagasi ile siitii
sudan siizerek igme becerisidir. Yani kangmig sivinin, sadece
siit kasmim igine geker ve siitten ayrigmig bir hal alan suyu
kapta birakar. “Kalahamsa” kugunun bu becerisi, insanin bil-
geligiyle 6zdeslestirilmigtir, bu yiizden de Antik donemdeki
Misirhlar tarafindan kutsal kabul edilmigtir.

Sule: Hocam, biraz konumuzun diginda bir soru olabilir
ama merak ettigim icin soruyorum. Bu kadar ¢ok farkh so-
runlan olan insanlarla gériigmeler yapiyorsunuz, onlarin so-
runlarindan etkilenmemeyi nasil bagariyorsunuz?

Ekrem: Etkilendigim yerde daniganimla sempatiye gir-
misim demektir, yani benim sinirlarimla daniganimin sinirla-
rin1 ayirt edemedigimde bu gergeklesir. Bu yiizden daniganla-
nmla sempatiyle degil empatiyle yaklasmaya gahigiyorum. Yani
onun ne hissettigini anlamaya ¢alisirken bir tarafin benim on-
dan ayn oldugumun bilincinde oluyor, sinirlan kaybetmiyo-
rum. Zaten sinirlarimi kaybedip sempatiye gectigim zaman-
lan fark ediyorum; mesela daniganima gokga tiziilebiliyorum,
ofkelenebiliyorum ya da danisanimin bir yakininin davranig-
lan beni rahatsiz ediyor ve danisanimda yana bir tavir alabili-
yorum. Bu tarz durumlar yagamam -ki biz bu duruma “karsit
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aktanm” deriz- damgammin yasadiklanyla benim yagayip da
halledemedigim hususlanmin eslesmis oldugunu gosterir. O
zaman ben de bunu bir nevi kendime bakma firsati olarak kul-
laniyorum ve gerekirse bagka bir uzman kisiden siipervizyon
aliyorum, yani tecriibeli bir hocamla ya da damigman arka-
dasimla ilgili damsanimla yaphgim seanslara disandan bak-
yoruz. Onun bana tuttugu “ayna” sayesinde kendi sistemim-
deki agiklan fark ediyorum. Dolayisiyla igin sirm sempatiye
kaymadan empati kurabilmekte, tabii bu da hemen geligebi-
len bir sey degil. Bunu saglamak i¢in bizim kendi agmazlan-
mizi fark edip ¢oziimlememiz ¢ok 6nemli. Kendi karanhgim
bilmek, diger insanlann karanhklanyla basa gikmak igin en
iyi yontemdir. Bu yiizden bu isi yapmadan 6nce bizim psiko-
lojik damigma ya da psikoterapi siirecinden gegmemiz ve sii-
pervizyonlar almamz gerekiyor.

Bazen de ne kadar psikoterapi siiresinden ge¢mis olursak
olahm ya da ne kadar kendimizi tamirsak taniyalim baz in-
sani konular dogal olarak bizleri de etkileyebiliyor ama 6nemli
olan o etkiyi ¢ok fazla devam ettirmemek.

Sule: Anladim.

Ekrem: Sule, bu hafta erkek arkadaginla yagsadigin para
verme krizini analiz etmemiz bazi seyleri epeyce fark etme-
mizi sagladi saminm.

Sule: Evet Hocam, ¢ocukken annemle kurdugum ilig-
kiyle simdi erkek arkadagimla kurdugum iliskinin ne kadar
¢ok benzestigini fark ettim. Ayrca vicdan olarak gordiigiim
seyin tamamen sugluluk duygulan yasgamamak adina sergi-
ledigim savunma davramglan oldugunu anladim. Bunlar be-
nim i¢in devrim niteligindeydi.

Ekrem: Harika, boylelikle krizi bir firsata gevirip bu-
rada bir kahraman gibi davrandin. O zaman bugiinkii oturu-
mumuzu da burada sonlandiriyorum. Oniimiizdeki hafta go-
riismek iizere.
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“Yasadiginmiz diinya ve iligkinde oldugumuz insanlar,
bizi bize gosterecek aynalardir; bizim hayattaki yegine
amacimiz ise kendimizi bu aynalarda goriip taniyip
biitiinlestirmektir.”

Umit Ak¢akaya

Ekrem: Herkese merhabalar. Sekizinci oturumumuzla
yine beraberiz ancak bir kisi eksigiz saninm. Sule nerede,
bilen var m1?

Yilmaz: Bilmiyoruz Hocam, aradik ama telefonu kapaliyds.

Ekrem: Peki, biz baglayalm o zaman. Bugiin kim, hangi
malzemeyle geldi?

Kagan: Ben baglayayim isterseniz Hocam. Bu hafta goyle
bir kriz yagsadim. Benim aracimi degistirmek igin satig ilam
vermistim. Ug giin 6nce bir miisterisi qikti ve araca bakmak
icin yamima geldi. Ben de aragla ilgili olan olmayan ne varsa
bildiklerimi ona sGyledim. Fiyatta da anlagtiktan sonra alci,
araci en son bir ekspertize gosterdikten sonra alabilecegini
sOyledi. Ben de tamam dedim ve beraber bir ekspertize git-
tik. Yapilan ekspertiz muayenesinde aracin sol 6n kapisinin
ve 6n kaputunun degismis oldugu ortaya ¢iktr. Bunun iize-
rine ben soke oldum giinkii arac1 aldigim galerici, araci1 bana
satarken bundan hi¢ bahsetmemisti ve tramer kayitlarinda
da herhangi bir kaza goriinmiiyordu. Tabii hal béyle olunca
alici, aracimi almaktan vazgecti. Ben de hemen arac: aldigim
galerici tamidig1 aradim ve durumu anlattim. Kendisi boyle
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bir seyin miimkiin olmayacagini, bir yanhghk olmug olabi-
lecegini falan soyledi. Ben de bunun iizerine ekspertiz rapo-
runu ona gonderdim. Bana doniig yapip boyle béyle bir hata
olmusg, su sekilde telafi edelim falan demesini bekledim ama
adamdan ses seda ¢ikmadi. Hal boyle olunca ben, bu konu-
lardan anlayan bir arkadagimin da yonlendirmesiyle galeri-
ciye bir mesaj atip bu kogullarda kendisinin hatal oldugunu
ve bu durumu telafi etmesi gereken kisinin de yine kendisi
oldugunu séyledim. Bunun iizerine galerici beni aradi ve laz-
gin bir sekilde sanki suglu benmigim gibi beni azarladi. Niye
alirken araci gostermedigimi, ben aldiktan sonra benim bir
kaza yapip aracin pargalarinin benim tarafimdan degistiri-
lip degistirilmedigini nereden bilecegini falan séyledi. O te-
lefonla konugurken ben de bir yerde araya girip bu konuda
sorumlunun kendisi oldugunu ve onu sikayet edecegimi séy-
leme cesareti buldum. inanin bir yanim onun azarlarcasina
konugmasini dinlerken o kadar korkmus bir haldeydi ki, di-
ger yanim ise bunun bana yapilan bir haksizhik oldugunu bi-
lip onu gikdyet edecegini sdyleyebildi; ben de sagirdim bunu
yapabildigime. Ancak gikayet edecegimi séyler séylemez bu
iyice ¢ileden gikt1 ve “Hodri meydan, sen beni sikdyet et,
bak ben o zaman sana neler yapwyorum.” seklinde beni teh-
dit eden sozler sGyledi. Bu ciimleleri duyunca igimdeki kor-
kak taraf agir bast1 ve konugmay1 uzatmadan sonlandirdim.
Konugma sonrasi ya gelip bana bir gey yaparsa diye gok te-
dirgin oldum. Ancak tiim bu korkularima ragmen bir tara-
fim da bariz bir gekilde haksizhiga ugradigimin ve bir gekilde
hakkimi aramam gerektiginin farkindaydi, ¢iinkii ciddi bir
maddi kaybim s6z konusuydu. Aklima kahramanin yolculugu
geldi, dedim ki; “Bagima gelen bu kriz bana bir geyler 6§-
retmeye, beni bir seylerle yiizlestirmeye ¢calisiyor ama ben
bu sefer korkup kurban’a gegip bu olayn sineye gekmeyece-
gim. Bir kahraman gibi bu konuda izlenmesi gereken yasal
yol her ne ise onu hayata gegirecedim.” Bu fikir bana Gyle
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bir cesaret verdi ki, 6nce adamin beni tehdit eden konugma-
lan kargisindaki korkumla yiizlesmem gerektigini diisiindiim.
Onunla yaptigim goriigmenin ses kaydim ne olur ne olmaz
diye telefonuma kaydetmistim. Sessiz ve sakin bir odaya ge-
¢ip o konusmay defalarca kendime dinlettim ve “g6zleyen
ben”imle korkumu gézlemledim. Baslangicta bunu yapmak
bana o kadar zor geldi ki anlatamam, onun o telefondaki
bana bagirmalarim ve tehditlerini dinlerken sanki kalbim
disan firlayacak gibi atti durdu ama korkumun iizerine git-
tim, konusmamiz1 defalarca dinledim, ta ki korkumu iyice
fark edip kontrol altina alana dek. Bir siire sonra korkumun
ortadan kalktigini fark ettim, onunla girdigimiz diyaloga di-
saridan tarafsiz bir sekilde baktim ve aslinda onun da en az
benim kadar tedirgin ve korkmus oldugunu ve bunu belli
etmemek i¢in saldirgan bir tutum sergiledigini fark ettim.

Ekrem: Bu senin agindan son derece ilging ve tam ma-
nasiyla kahramanhk 6rnegi sergiledigin bir kriz olmus, teb-
rik ederim. Bir zehrin etkisinden kurtulmak istiyorsan onu
son damlasina kadar iceceksin derler, sen de bunu yapmig-
sin. Ayrica bu gekilde davranarak korkunun da ashnda ge-
gici bir duygu oldugunu fark etmissin. Bu, gok bilgece bir
farkindahk olmus senin agindan; zira Budist meditasyonda
da temel amag her duygunun gegici oldugunu idrak etmek-
tir. Tiim bunlara ek olarak herkesin 6fkesinin ve tepkisinin
ashinda kendisini yansittigim da fark etmigsin, bu yiizden
de onun ofkesini kigisellestirmemeyi bagarmigsin. Bu ha-
rika bir farkindahk.

Kagan: Telefon gériigmelerini dinleyip korkumu kont-
rol altina aldiktan sonra ilging bir gekilde sunu da fark et-
tim; iyi ya da kotii bir gekilde yagamimiza giren her insanin
ashinda bir rolii var. O adam bana o6fkelenerek ve beni teh-
dit ederek farkina varmadan ashnda beni korkularimla yiiz-
lestirdi, muhtemelen onun béyle bir rolii vardi hayatimda.
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Ekrem: Bu konuyla ilgili Lao Tzu'nun senin dediklerini
destekleyen soyle bir s6zii vardir: “Tanr size istediginiz in-
sanlar dedil, ihtiyacuuz olan insanlar verir, 6yle ki; bu in-
sanlar size yardim edecek, sizi incitecek, size act verecek,
sizi terk edecek, sizi sevecek ve olmanmz gereken insan ola-
bilmenizi saglayacaktir.”

Kagan: Ashinda hayatmiza giren tiim insanlara bu bi-
lingle yaklagabilsek, her gey bizim i¢in ne kadar geligtirici ve
doniigtiiriicii olur.

Ekrem: Kesinlikle. Yagamimizdaki herkes ve de her sey
bize ayna tutmak i¢in var. Bizim de muhtemelen bagkalarinin
hayatlan igin boyle bir roliimiiz var. Hayat bir tiyatro sah-
nesi gibidir, bu sahnede her birimizi kendi “bagroliimiizii”
oynamaya ¢aligirken; bagkalarina ayna olabilmek i¢in onla-
nn yagsamlarina “yardimci oyuncu” ya da “figiiran” rollerinde
defalarca girer ve gikanz, tipki bizim onlarin bagrolii oyna-
diklan sahnelerine girip gikhiimiz gibi.

Kagan: Simdi bunlan da diisiiniince o galericiye yonelik
biraz 6tkem vardy, o da yok oldu ve onun boyle yapacak bir
kigilikte olmasina iiziilmeye hatta ona sevgi duymaya bag-
ladim diyebilirim. Benim hayatima girip korkularimla yiiz-
lestirdigi icin ona tegekkiir etme ihtiyaci hissettim birden.

Ekrem: Korkumuzu agmak i¢in onunla yiizlesmek ve
onun yerine sevgiyi gegirmek bize iyi gelecek olandir. Sen
de bunu yaptin farkindaysan. Peki, bundan sonraki siiregte
ne yapmayi planliyorsun?

Kagan: Tabii Hocam, hissettiklerim dogrultusunda gidip
ona tegekkiir etme gibi bir niyetim yok. Bunun hem kendime
hem de ona kargi yapilan bir adaletsizlik olacag kanaatinde-
yim. Bu konuyu avukat olan kuzenimle konugmugtum. O da
gerekli belgeleri toparlamamy, gerekirse tiiketici haklarina gi-
debilecegimi ya da dava acabilecegimi séylemisti. Oyle bir yol
izleyecegim, dogru olaninin da bu oldugunu diigiiniiyorum.
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Ekrem: Anladim, sonugta bu konuda savunma meka-
nizmalanyla, vicdanmn sesini ayirt ettigini diigiiniiyorsun,
vicdanin senin en dogru olani1 yapmaya yonlendirecektir.

Kagan: Dogru Hocam.
Ekrem: Evet, kiminle devam edelim?

Canan: Bu hafta ben bir kriz yagamadim, her zamanki
gibi rutin gecti hayatim, isten eve evden ige... Ama hafta boyu
neden bdyle davrandigim diigiindiim, yani duygularni yah-
tan, bagkalan ile arasina mesafe koymaya ¢aligsan, yalmz biri
olmamin sebeplerini sorguladim. Hani gecen haftalarda her-
kes gocukken ebeveynlerinin yaklagimlan ile bugiinkii yaga-
diklan sorunlar konusunda baglantilar kurdular ya, benim
durumum neden olmus olabilir diye diisiindiim ve bana en
¢ok uyanin ihmal edilmig bir ¢ocuk olmam oldugunu fark
ettim. Paylagtifiniz gibi kimi ebeveyn sevgiyi kimisi de di-
siplini abartirsa, ben sanirun bu ikisinin de tam manasiyla
sergilenmedigi, kendi haline birakilan ¢ocuk oldum giinkii
anneme ve babama baktigimda onlann da benim gibi duy-
gusuz ve donuk olduklarini fark ediyorum, 6zellikle annemin
sefkatini tam olarak hissedemedim. Hafizam zorladigimda
aklima sadece dogum giinlerimde beni Gyle formaliteden
kutlama amach 6ptiikleri geldi; onun diginda sevgi, sefkat ya
da disiplin namina bir sey gelmedi. Dolayisiyla ihmal edilen,
duygusal ihtiyaglan fark edilmeyen, onlann istedikleri gibi
davranmayinca azarlanarak oturtulan, ailesiyle birlikte ama
ashnda duygusal olarak yalmz bir ¢ocuk oldum. Zaman za-
man onlarin sonsuza dek yanimda olacaklarini hissetmeye
ihtiya¢ duydum ancak zaman zaman da her an beni birakip
gideceklermis duygusunu yasadim. Hatta kendimi evlathk
zannettigim zamanlanm bile oldu. Neticede kimseye tam
manasiyla giivenemeyen, her an her tiirlii olumsuzlugun ya-
sanmasina hazir ve nazir olmak zorunda kalan bu tarz kisi-
lik savunmalan geligtirdim saninm.
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Ekrem: Bunlar olduk¢a 6nemli farkindahklar bence.

Canan: Evet benim igin de 6yle oldu. Artik davranigla-
rimin nedenleri anlam kazanmaya basladi.

Ekrem: Peki bunu fark ettikten sonra ne yapmay plan-
hiyorsun?

Canan: Sizin de bahsettiginiz gibi hemen degigebilece-
gimi sanmiyorum ama duygularimi daha ¢ok fark etmeye ve
ifade etmeye bagladigimi gozlemliyorum. Bu benim igin ¢ok
onemli bir gelisme. Bu gruptaki paylagimlarim ve diger arka-
daslarin paylastiklan da bana cok iyi geldi. ilk defa kendimi
bu kadar savunmasiz olarak bir ortamda sunma gansi elde
ettim, hatta buradaki herkes belki de bu savunmasiz olma
durumunu ilk defa burada deneyimlediler. Bu gok 6zel bir
sey biliyor musunuz ve size ne kadar tegekkiir etsek az diye
diigiiniiyorum. Ayrica olaylar kargisinda “kurban” degil de
nasil “kahraman”ca davranilir, bu baksg agisin1 kazanmak
da harika bir gey. Bunu giinliik hayatima uyguladigimda her
daim geligsime agik olacagimi biliyorum. Size sunu sormak
istiyorum, kahramanin yolculugunda krizlerle daha az kar-
silagabilmek icin yapabilecegimiz bir ey ya da alabilecegi-
miz bir 6nlem var m1?

Ekrem: Hangi krizlerden bahsediyorsun?

Canan: Mesela her ne kadar 6nlemini alsak da bazen hig
beklenmedik olaylar bagimiza gelebiliyor. Bir hastahk, bir kaza
ya da beklenmedik bir huzursuzluk bizi bulabiliyor. Tamam,
kahramanin yolculugu agisindan bu tiir olaylarin bir anlam
var mutlaka ama insanoglunun aklini kullanarak bu tarz du-
rumlara daha az maruz kalabilmesi miimkiin miidiir acaba?

Ekrem: Giizel bir soru. Aslinda birgok inang, 6greti ya
da felsefi ekol senin bu sordugun soruya kendilerince cevap
aramuglar ve farkh goriigler ortaya sunmuglar. Takdir edersin
ki boyle bir sorunun mutlak bir cevabi olamaz ancak mut-
lak olan gu ki; bizler insanlar olarak ¢evremizde olan biten
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her seyi kendi irademizle kontrol edemeyen varhklanz. Se-
nin de degindigin gibi en basitinden ne kadar 6nlemimizi
alsak da bagimiza gelen kimi olumsuzluklarin 6niine gege-
miyoruz. En basitinden trafikte uyulmasi gereken tiirn kural-
lara uysak da hi¢ beklemedigimiz bir anda aracin biri gelip
bize garpabiliyor. Dolayisiyla saninm ilk 6nce kontroliimiiz
disinda olaylann olabilecegini bagtan kabul etmemiz gere-
kiyor. Diger bir deyigle her seyi kontrol etme ¢abamiz1 kont-
rol altina alamadigimiz takdirde kontrolden ¢ikanz. Ancak
su da var ki; bagimiza gelen olaylar konusunda 6zgiir olma-
sak da onlara verecegimiz tepkiler kargisinda 6zgiiriiz, yani
“kurban” mi1 yoksa “kahraman” m seklinde tutum sergileye-
cegimiz bizim elimizde olan bir durum arz etmekte. Bu du-
rumdan farkh olarak bazen de bagimiza gelen olaylar, dolayh
ya da dolaysiz olarak bizim hatalarimizin ya da ihmalimizin
bir sonucu gergeklesebiliyor. Ornegin saghgimiza yeterince
dikkat etmedigimizde, viicudumuzun ihtiya¢ duydugu besin-
leri almayinca ya da kotii ahgkanhiklarimizi birakmamak ko-
nusunda 1srarci oldugumuzda biiyiik bir ihtimalle saglik so-
runlan yagiyoruz. Dolayisiyla burada etkiye kars: bir tepki
gibi bir durum ortaya ¢ikmakta. iste aym etki-tepki mese-
lesini makro boyutta bizim kontroliimiiz olmadigin: diigiin-
diigiimiiz olaylar iizerinden de yasadigimiz iddia eden go-
riigler bulunmakta. Mesela Dogu felsefesinde “dharma” diye
bir kavram vardir. “Dharma”, Sanskritgede “hayatin amact”
anlamina gelir ve “Sana verilen diinya gérevini layidu ile
yapmak ve bitirmek.” manalan da tasimaktadir. Diger bir
deyisle “dharma”, kendi dogamiza en uygun olan yolu bu-
lup tekdmiil etmektir. Bu baglamda “dharma”ya gore herke-
sin egsiz bir yetenegi ve bunu egsiz bir bigimde ifade etme
sekli vardir; eger biz “dharma”nin yasalarina uygun bir ya-
sam siirdiirebilirsek bu egsiz yetenek agiga ¢ikar ve biz kendi
benligimizde sakh duran 6ziimiizle bulugur bu diinyadaki
tekdmiiliimiizii tamamlams oluruz.
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Canan: “Dharma”nin yasalar1 nedir Hocam?

Ekrem: Bu yasalar; dogaya uygun, dengede ve erdemli
bir yagam siirmek olarak tammlanabilir. Boyle bir yagam siir-
mek kisisel “dharma”ya uygun bir yagsam siirmek anlamina
gelir ve bu siireg igerisinde ister istemez kigi; kendini tanur,
olgunlagtirir ve nihai olarak kendini gerceklestirir. Dolay:-
siyla insan bu gekilde bir yagam siirdiigii vakit, ruhsal ola-
rak “aydinlanmak” ya da “uyanmak” i¢in dig krizlere daha
az ihtiyag duyar bir hale gelir. “Dharma”dan s6z etmigken
bu kavram biitiinleyen “karma” kavramina da deginmek
gerekir. Dogu oOgretilerine gore “dharma”nin yolundan sa-
pildiginda, bu sefer kisiyi dogru yola yeniden sokmak igin
“karma” devreye girmektedir. Aslinda “karma”, “Ne ekersen
onu bigersin.” anlamina da gelmektedir. Yani insan “dhar-
ma”nin yolundan ayrilmadig vakit bunun sonucunda miika-
fatlandinhr ama ayrilirsa bunun bedelini 6demek zorunda
kalir. iste olaya bu bakis acisiyla bakthgimizda, basimiza ge-
len her kriz, “karma”nin devreye girmesinin sonucudur ve
bize kendimizi tamitmak, kusurlarimizi gostererek “dharma”-
nin denge yoluna tekrar sokmak i¢in bir uyaric1 niteligi tagi-
maktadir. Ancak bu olguya neden-sonug iligkisine bagh bir
sekilde diiz mantikla bakmanin da ¢ok akillica olmayacag
kanaatindeyim,; zira insan ruhu ve kozmik diizen, heniiz gi-
zemini ¢ozemedigimiz bir¢ok bilinmeyen faktorii ve para-
metreyi de barindirmaktadir. Ancak su bir gergek ki; bagi-
miza gelen krizler karsisinda her defasinda “kurban” roliine
gecmemiz, krizlerin bir zaman sonra siddetinin arttirip tek-
rar gelecegi anlamini tagir; zira o krizin bize 6gretmek ya da
gostermek istedigi bir durum vardir ve biz bunu reddetme
yoluna gitmisizdir. Hani bir donem epey bir kisi tarafindan
izlenmig bir TV dizisi vardi: “Yaprak Dokiimii”. Resat Nuri
Giintekin’in romanindan uyarlanmis olan bu dizi, Ali Riza
Bey ve ailesinin trajik hikdyesini anlatir. O dizideki aile ilk
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baglarda kazlanyla ilgili kiiciik kiigiik krizler yagamaya baglar
ama her defasinda anneleri duruma miidahale ederek “Aman
agzairmain tadi bozulmaswn Ali Riza Bey.” der ve bunu yapa-
rak olaylarin daha da biiyiimesinin oniine gectigini diigiiniir
ancak farkinda varmadan aileyi topluca “kurban” roliine ge-
ker. Krizler karsisinda gereken kahramanca tutumlan sergi-
leyemedikleri icin aile bir siire sonra ¢ok ciddi makro kriz-
lerle sarsilir ve en sonunda dagilir. Bu baglamda bagimiza
gelen krizleri kahramanca ele alabilmek, ileride daha beter-
lerinin gelmemesi igin bir nevi 6nlem niteligi de tasir; aksi
takdirde krizler siddetini giderecek artiracaktir. Bu durum
da erdemlere ve “dharma”ya uygun bir yasam siirdiirmedi-
gimiz anlamina gelir.

Erdemlere ve “dharma”ya ¢ok uygun bir yagam siirsek de
bazen krizler yine gelip bizi bulabilir ve bir sekilde sabrimizi
sinayabilir; zira dualite her zaman i¢in bu yagamda hiikiim
siirmekte ve her birimiz en temelde tekdmiil etmek igin bu
diinyadayiz. Bu yiizden kendimiz olma yolculugumuzda za-
man zaman oniimiize engellerin ¢ikmazi beklenen bir durum
olur; aksi pek diisiiniilemez zira Joseph Campbell'n da de-
digi gibi;”Eger yiiriidiigiimiiz yol tertemizse, biiyiik bir ih-
timalle bagkasimin yolundayizdwr.”

Helenistik d6nemin 6nemli felsefe akimlarinda biri olan
Stoacilik da aslinda bu konuda Dogu 6gretilerine benzer bir
yasam felsefesi ortaya sunmustur. Stoac felsefeye gére ha-
yatin amac1 mutlu olmaktadir. Bu da erdemlere uygun bir
yasam siirmekten, yani dogaya uygun yasamaktan gegmek-
tedir. Stoacilar igin dogaya uygun yasam, dogadaki etkin il-
keye, insan ruhunun kendisinden pay aldig) Tanr’min ira-
desine ve aklina uygun yasam anlamina gelmektedir. Bu
baglamda Stoacilara gore her tiirlii akil dig1 duygular ve ar-
zular, insan agisindan istikrarsizlik ve dengesizlik kaynagidir
ve bunlar insanda nihai olarak mutsuzlugu dogurur. insanin
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kendi iradesini devreye sokarak bu duygulan iizerinde ha-
kimiyet kurmasi ise dogru bir eylem anlamina gelir ve er-
demli bir davramyg olarak nitelendirilir. Stoaci felsefeye gore
bu anlayis1 yasaminda hakim kilan bilge bir kisi; nihai ola-
rak diinyada dinginlige, huzura ve kahci mutluluga kavugur.
Diger bir deyisle mutlulugu; para, san, gohret, gosteris, mal,
miilk gibi dig faktorlerde aramak son derece gereksiz hatta
zararhdir. Ciinkii higbirinin kalicihginmin garantisi olmadig
gibi her biri -bizlere gegcici bir takim hazlar vermekle bera-
ber- hep daha da fazlasim1 arzulamamiza neden olabilecek
unsurlardir. Bu durum bizleri sonu gelmeyecek bir hirsa,
arayiga, daha da fazlasina ve uzun vadede mutsuzluga sevk
eder. Bu baglamda insamin kendini tamimaya, giiclii ve za-
yif yanlarim gormeye, kendini gelistirmeye yonelik yatirim-
lar yapmasi olduk¢a 6nemlidir. Bunlann yam sira erdemli
ve bilgece bir yagsarm hayatimiza katmaya ¢alismamiz; mut-
lulugu disarida degil de kendi icerimizde aramamiz, bizim
agimizdan yagamda kalic bir huzuru inga etmek anlamina
gelmektedir. Boyle bir yaklasim da her zaman igin insan ru-
huna en uygun olamdir ve sonunda mutlak bir huzuru ve bil-
geligi beraberinde getirir. Bu durum, Sokrates’in ve Aristo-
teles’in de felsefelerinde yer verdikleri, erdemli bir yagarm
temel alarak yagamda kahic1 bir huzuru bulabilmek anlamina
da gelen “eudaimonia” halidir.

Canan: Hocam, bu anlattigimz “dharma”nin islam Di-
ni'nde de bir karsihg var mi?

Elkrem: “Dharma” olgusu ve Stoaci yasam felsefesi bana
gore Islam’da, 6zellikle tasavvufta gecen adiyla “sirat-1 miis-
takim” yani “hakikate erdiren yol” kavramlan ile oldukc¢a
uyusmaktadir. “Sirat-1 miistakim”i de insamin erdemlere uy-
gun dengede bir yagsam siirmesi olarak diigiinebiliriz. Dola-
yisiyla her birimizin kavramasi gereken bir gergek var, o da
sudur; insana 6zgii erdemlerden her uzak diigiisiimiiz, kendi
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dogamiza kars1 igledigimiz her sug, bilingdigimizda bir iz
birakmaktadir. Bunun yam sira erdemlere uygun olmayan
her davranig ya da tutum, bireyin kendi yagamin olumsuz
manada etkiledigi gibi toplumda da olumsuz bir etki yarat-
maktadir. Bu yiizden kendini bilen bilge bir insan, her tiirlii
eyleminde ve kararinda topluma kars1 da bir sorumluluk ta-
sidiginin bilincinde olarak hareket etmeye dikkat eder. Aym
insan, insanligin ve biitiiniin faydasina olan bir ideale ya da
amaca baglanarak bu ugurda hi¢bir menfaat beklemeden,
agkla topluma hizmet etme duygusu ile hareket eder.

Canan: “Erdemlere uygun dengede bir yasam” dediniz.
Bu, ¢ok goreceli bir husus degil mi? Hangi erdemlere gore
yasamak ya da bahsettiginiz dengenin 6lgiitii nedir?

Ekrem: Aslinda erdemler, diinyanin neresine ya da ta-
rihin hangi donemine giderseniz gidin aynidir. Bunlara etik
kurallar da denir. Nedir onlar iste; diiriistliik, gahgkanlk, co-
mertlik, yardimseverlik, cesaret, algak goniilliiliik, sabir vs.
Ancak dedigim gibi bu kavramlar oldukca gorecelidir. Me-
sela comertligin sinin nerede baglar, nerede biter? Ya da
comertlik ne zaman savurganhga doniigiir? Aym sekilde tu-
tumlu olmak da bir erdemse bu nerede cimrilige doniigiir?
Iste tiim bu tiir sorularn cevaplan her insanin 6zelinde fark-
hlagmaktadir. Filozof Aristoteles bu durumu “altin orta™n
bulmak olarak tamimlamigtir ve var olan her sey de 6lgiilii
davranarak erdemli olunabilecegini savunmustur. Konuyu
islam felsefesi agisindan ele aldigimizda da benzer bir du-
rum s6z konusudur. islam filozoflan bu durumu “ifrat” ve
“tefrit”e gecmemek olarak aciklamistir. “Ifrat“; herhangi bir
konuda ¢ok ileri gitme, 6lgiiyii agma, agin davranma mana-
sina gelir. "Tefrit“ ise herhangi bir konuda geri kalma, ye-
terli 6lgiide olmama durumudur. Bu tarz durumlar, “sirat-1
miistakim”den uzaklagma olarak da yorumlanabilir. Dola-
yisiyla her insan dogru eylemini ifrata ve tefrite kagmadan
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belirlemelidir, bu dogru 6lgiiye “itidal” denilmektedir. Bu-
nun i¢in de yegane bagvuru kaynaklan insanin kendi akh
ve vicdam olmaktadir. Bu baglamda daha 6nce de degindi-
gimiz gibi eger kaynagin sonsuzluktan alan vicdanmimizin se-
sini, kaynagim toplumun beklentilerine uygun davranmakta
alan egonun savunma mekanizmalarindan ayirt ederek din-
lemeyi bagarabildigimiz zaman; erdemlere uygun bir yagam
da siirebiliriz. Buna her insanin iginde var olan ilahi bir ah-
lak yasasi da denilebilir.

Canan: Hocam, diinyada ¢okga kotiiliik yapan insan-
lar var mesela, bu ahlak yasas1 ya da vicdan onlann iginde
de var m1?

Ekrem: Evet, her insanda oldugu kabul edilir, sadece
baz insanlar, o kadar ¢ok ya da sert savunma mekanizma-
lan ile yagama tutunmak zorunda kalmigtir ki, i¢lerindeki
ahlak yasasim ya da vicdaninin sesini duyamaz bir hal alir-
lar. Aslinda koétiiliik dedigimiz gey, bir insanin ruhsal geli-
siminin engellenmesi ya da sekteye ugratilmas: sonucunda
ortaya gikar. Mesela bir insanda goriiliip kotii olarak nite-
lendirilen bir 6zellik s6yler misin?

Canan: Kibir geldi aklima.

Ekrem: Kendini agin begenmenin bir iiriinii olan kibir,
aslinda kisinin kendisini bilingdiginda degersiz gérmesinden
kaynaklanir. Kibirli insanlar, derinlerindeki degersizlik his-
lerini gizlemek adina tam tersini hissediyormug gibi davra-
nirlar ve kendilerini de buna inandinrlar. Bagka bir 6zellik
soyler misin?

Canan: Yalancilik ve cimrilik.

Ekrem: Yalan soyleminin altinda ¢ogunlukla bagkalan
tarafindan suglanma korkusu vardir. Aynca kendi i¢ diinya-
lan ile yiizlesemeyen kimi kigiler de yalana bagvurur. Cimri-
lik ise yasadiklan hayatin giivensiz olduklarim diigiinen ki-
silerin gelistirdigi bir savunma mekanizmasidir. Bu insanlar
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yetersiz ve c¢aresiz kalmaktan kaygi duyduklan icin ileride
gergeklesebilecek “zor giinlere” karg1 hazirhkh olma gabasi
icindedir. Bu yiizden de biriktirme ya da istifleme egilim-
leri vardir ve alinda yatan temel duygu, yokluk korkusudur.

Kagan: Hocam, mesela gocuklara tecaviiz edebilecek ka-
dar kotii insanlar var. Onlar: nasil ele alacagz?

Ekrem: Evet, bu oldukca rahatsiz edici bir davranis,
¢iinkii farkindaysamiz konu masum gocuklar olunca hepi-
mizi daha da ¢ok etkileniyoruz ve insan ister istemez bdyle
bir davraniga anlam veremiyor ve kiziyor. Ancak ¢ocuklara
tecaviiz etmenin bile bir savunma mekanizmasi davrans:
icerebilecegini séyleyebilirim.

Kagan: Nasil yani Hocam?

Ekrem: Bu duruma, tacizciyle 6zdesim kurup travma-
sin1 kontrol alhinda tutma davramg: diyebiliriz. Biraz kari-
sik olabilir ama §0yle agiklamaya gahsayim: Eger bir kimse
¢ocukken birinin tacizine ya da tecaviiziine maruz kalmig ve
bu olay1 ¢oziimleyememigse genelde bu yagadiklarini adeta
bir kapsiile hapseder ve hi¢ yasanmamig gibi normal yasa-
mina devam eder. Ancak o olay orada duruyordur ve zaman
zaman Kkigi travmasinin o kapsiil i¢inden tasip tagmadigini
kontrol etme ihtiyac1 hisseder. Tipki dilimizin, sallanan bir
disimizi diistii mii, diiymedi mi diye kontrol etmesi gibi. Bi-
lingdis1 da bu olay: bazen yoklamak ister. iste bu tiir yok-
lamalan da kendisi tacizcisi ya da tecaviizciisiiniin yerine
gecgerek ve kendisine kendi gibi ¢ocuk kurbanlar bularak
gergeklestirir. Yani kisi, zamaninda kendisine yapilanin ay-
nisim bu sefer bir bagkasina yapma tutumu sergiler. Kigi-
nin bu sekilde davranmasindaki temel amag, ashinda kendi
travmasini kontrol etmektir. Travmanin yerli yerinde dur-
dugundan emin oldugunda bu davranigina da bir siireligine
bir son verir, ta ki onu tekrar kontrol etme ihtiyac1 duyana
dek. O yiizden bir gocuga tacizde ya da tecaviizde bulunan
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kigilerin, ¢ocukluk hikdyelerini dinlediginizde ¢ok biiyiik bir
ihtimalle kendisinin kurbam oldugu bir taciz ya da tecaviiz
oOykiisii bulursunuz.

Kagan: Hocam, ¢ok ilging gergekten de, simdi siz boyle
anlatinca kimseyi suglayamayacagiz o zaman. Kimse durduk
yere kotii olmuyor.

Ekrem: Oyle tabii ama bu tiir insanlann da eylemlerin-
den dolayi cezalandinlmas: ve miimkiinse bir sekilde reha-
bilite edilmesi de gerekir. iste burada kanunlan uygulayan
devletin, miimkiin oldugunca adil olmasi, kanun koyanlarnn
da psikoloji ve felsefe bilip i¢lerindeki ahlak yasasina gore
hiikiim veren insanlardan olugmasi ¢ok 6nemli.

Kagan: Ahlak yasas) ve vicdan ayni1 ey mi o zaman?

Ekrem: Evet, aym sey ve herkeste var; yeter ki kendi-
mizi tany1p onun sesini duyabilelim. Bu baglamda Dogu ve
Bati felsefesinin bir sentezini gikartmayi basardig soylenen
filozof Immanuel Kant'in mezar tagina yazdirdig su s6ziinii
cok anlamh bulurum: “fki sey ruhumda hayranhk ve saygt
uyandirr. Biri iizerimdeki yildizl gokyiizii, dideri igimdeki
ahldk yasasi.” Dolayisiyla bizden beklenen yegane davranis,
icimizdeki ahlak yasasina referans alarak erdemli ve faziletli
bir yagsam siirdiirmemiz.

Canan: Bunun yolu da yine kendimizi tammaktan ge-
¢iyor Hocam.

Ekrem: Kesinlikle. Eskiden Uzak Dogu’da yiiksek biling
ogretilerinin verildigi bir tapinakta, 6gretiyi tamamlayanlara
diploma baglaminda kitap armagan edilirmis. Bunca yildir
ogrendigi seyin kendisi oldugunu vurgulamak icin kitapta
sadece bir ayna bulunurmus. Bu baglamda kendini tanimak
¢ok degerli; zira vicdamimizin sesini de ancak kendi i¢ gatig-
malarimizi ¢6ziimleyip ilkel ve “g6lge” yanlarimizi olgunlag-
tirdiktan sonra duymaya baglayabiliriz.
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Yilmaz: Hocam su da var ki, bu ¢agda kendini tanimak
i¢in ice donmek hig kolay olmuyor; en bagta sistem buna
izin vermiyor.

Ekrem: Haklisin, bu gergegi de goz ardi etmemek lazim.
Yasadifimiz donemde, bize o kadar ¢ok sorumluluk, baghhk
ya da dig uyaranlar yiikleniyor ki; i¢cimize donmemiz, ken-
dimizle yiizlesmemiz istenmiyor. Yenilenmek ya da kabuk
degistirmek i¢cin adam akilh depresyona bile girebilmemiz
neredeyse bir liiks olarak goriiliiyor. Ozgiirliigiimiiziin sinir-
lann da kendileri belirleyen bu sistem ve anlayig, karsimiza
¢ikan krizlerde yas siireci yagayip bizim bununla daha fazla
vakit kaybetmemizi istemiyor; bir an 6nce sistemin garkla-
rnndaki roliimiize, onlarn belirledigi iiretim alamimiza geri
donmemizi istiyor. Bu yiizden de bugiin bir¢ok insan, kar-
silagtiklan sorunlan antidepresanlarla ya da yatigtincilarla
biran 6nce “¢6ziimleme” yolunu segiyor. Bu yontem, sorun-
lara kalic1 bir ¢6ziim mii oluyor yoksa bazi unsurlarla yiiz-
lesmemek ya da sorumluluk almamak adina bir 6teleme mi
yapiliyor tartigilir. Hal boyle olunca kendilerine gitgide ya-
bancilagmig, robotlagmig ve yalnizca belirlenmis diigiince-
ler ve tasanmlarla tepkiler veren insanlar toplumda gitgide
artig gosteriyor.

Yilmaz: Yani Hocam depresyona girmek o kadar kotii
bir ey degil?

Ekrem: Bu soruna “biiyiik oranda evet” diyebilirim. Za-
ten hatirlarsan yas siireci agamalarindan bahsederken dep-
resyonun, kabullenme evresi 6ncesinde yagsanmasi gereken
gegici bir evre olduguna deginmigtik. Aslinda depresyon, ol-
masi gerektigi gibi olmayan hayatlanmiz igin tutulan bir yas
ya da kabuk degistirme siireci olarak ele alinabilir.

Bu baglamda depresyon ashnda bizi hayata ve kendimize
dair belli bir farkindalik seviyesinde ulagtiracak bir deneyim
ve on binlerce yildir insanoglunun verdigi son derece normal
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bir tepki ancak maalesef bugiin kiiresel diizeyde hastahk ola-
rak degerlendiriliyor ve farkindaysan insanlara siirekli negeli
ve konforlu bir yagam siirmenin normal olduguna dair bir
telkinde bulunuluyor; ama bayle bir baks agis1, yasamin ya-
salarnna ters bir durum arz etmekte. Hepimiz kendimizi ta-
nmmak, bagimsiz bir birey olabilmek, yeni geyler tecriibe et-
mek ve aydinlanmak i¢in bu diinyadayiz. Bazen bunun igin
odedigimiz bedel depresyon ya da mutsuzluk olabiliyor. Bu
baglamda depresyonu bir hastaliktan ziyade hayatimizin
belli donemlerinde kargimiza gikan ve bir iist agamaya ge-
¢ebilmek i¢in agmamiz gereken bir egik olarak ele almamiz
daha dogru olur. Depresyona bu bakig agisiyla yaklagtigimiz
zaman onu degisim igin bir firsat olarak goriir ve onun kar-
sisinda daha giiglii bir durama da ulaginz. Bugiin bilim de
bir¢ok depresyon nobetinin kendiliginden sona erecegini de
kabul ediyor. Sonugta bedenimizin oldugu gibi ruhumuzun
da bizden bagimsiz igleyen bir sagalim mekanizmasi var. An-
cak yanhg anlagilmamak adina gsu hususu da vurgulamakta
fayda goriiyorum; bazen depresyon siireci kimilerinde ol-
dukga uzayabiliyor, bagka semptomlarn da eglik ettigi in-
sanin kendine zarar verme riski tagiyan bir boyut kazana-
biliyor ya da depresyon kronik bir hal alabiliyor. Hal boyle
olunca da kigi, kurtarilmas: gereken bir “kurban”a doniige-
biliyor. insanin bu gibi durumlarda bir profesyonel gozeti-
minde medikal bir destek almasinin da gerekli olabilecegini
diigiiniiyorum, tabii bu psikoterapi destegi ile beraber olursa
¢ok daha etkili sonuglar doguracaktir.

Canan: Hocam, “Bagimsiz bir birey olmak” ne demek
ve ni¢in bu kadar 6nemli?

Ekrem: Daha 6nce de belirttigim gibi her birimiz es-
siz ve ozgiin varhklanz ve bu 6zgiinliglimiiziin ortaya ¢i-
kip kendi “6z”limiizle bulugabilmemizin yolu bagimlilkla-
rimizdan kurtulmaktan gegmektedir. Zira herhangi bir gseye
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bagimh kalmamiz demek, irademizin devre dig1 kalmasi an-
lamina gelir. Bu, her tiirlii bagimhlik olabilir; alkole, kumara,
paraya, unvana, insana, aileye, sevgiliye, bir partiye ya da bir
cemaate olan bagimhliklarin hepsi; kasacasi insanin iradesini
ve ozgiirliigiinii gecersiz kalan her sey, bizim kendimiz olma-
mizin oniine geger. Hatta gozlemlerime dayanarak sunu da
sOyleyebilirim; yasadifimiz tiim psikolojik sorunlar da ko-
parmamiz gereken bagimhliklanmiz olduguna dair bize bi-
rer uyarici niteligi tagimaktadir.

Kagan: Ailemize ve sevdiklerimize baghhk da mi so-
run tegkil eder?

Ekrem: Oncelikle “baghlik” ile “bagimhhk” kavramlarim
birbirinden ayirmamiz gerekiyor saninm. Sevdiklerimize y6-
nelik hissettigimiz baghlk gayet normal ve insani bir duygu-
dur. Ancak bu egomuz kaynakh olarak bagimhhga doniigtii-
giinde is degisir. Bagimhlikta, biz kendimizi yalmzca onlarla
var oluyormus, onlarsiz bir higmisiz gibi hissederiz. iste bu
anlayis, insanin ozgiirlesmesinin ve bireysellesmesinin oniine
gecen bir durumdur; zira bu hayatta her birimiz ashnda yal-
n1z bir yagam yolcusuyuzdur ve higbir seyin ya da hi¢ kim-
senin hayatimizda sonsuza kadar olma garantisi de yoktur.
Her an her seyimizi kaybedebiliriz ve sahip oldugumuz her
ne varsa eninde sonunda yine kaybedecegiz, bu ¢ok net bir
gercek. Bu yiizden bagkalarina ya da egyalarina bagimh ol-
mak yerine bagl olmamiz en saghklh olanidir. Romal Stoaci
Filozof Kral Marcus Aurelius’'un da altim ¢izdigi gibi: “Gu-
rurlanmaksizin elde etmek ve baglanmaksizin birakmak”
en dogru olani. Zaten yagam da bizden boyle bir durug bek-
lemektedir; bagimh kalmaktan ziyade bir giin bir sonu ola-
cagim bagtan kabul ederek baghlik hissetmek. Dolayisiyla
bagkasina bagh bir kigi onunla birlikte olmaktan mutluluk
duyar, onun hayatinda olmasim ister ama onsuz bir haya-
tin zor olsa da var olabileceginin farkindadir. Bagimhhk da
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bu yoktur, “O varsa ben de vanm, o yoksa ben de bir hi¢im.”
anlayisi vardir. Burada bir “kurban”a doniisme s6z konusu-
dur. Bu yiizden de kahramanin yolculugundaki temel amag,
kahramanin yagamdaki tiim bagimhliklarim koparmay ba-
sarabilmesi i¢indir, hatta ve hatta yagsama olan bagimhhgin
da son bulmasi igindir.

Kagan: Nasil yani Hocam?

Ekrem: Soyle ki, varolusqu psikologlara gore yasadigi-
miz tiim sorunlarn kaynaginda bilin¢gdigindaki 6lme ve yok
olma kaygilan bulunmaktadir. Eger bu korkulanmiz ile yiiz-
legebilir ve yagamimizi anlamlandirabilirsek ozgiirlegebili-
riz. “Kahraman” da nihai olarak derinlerinde hissettigi 6liim
kaygisini ¢oziimlemek igin bu yolculuga revan olur. Zaten
“kahraman”, eger 6liim onu kaygilandirmasaydi kahraman
olmazdi. Dolayisiyla yolculuktaki nihai hedef, Joseph Camp-
bell''n deyimiyle, mezarla bangik bir hale gelmektir. Bu olgu
tasavvufta ve birgok mistik 6gretide, “6lmeden 6nce 6lmek”
olarak tarif edilmektedir. Buradaki “6liim” kavrami bir nevi
eski kisiligin sembolik olarak 6lmesi, “uyku”dan uyanmak,
“yeniden dogmak” anlamina da gelmektedir. Diger bir de-
yisle bu olgu, kendini bilmek ve egonun iirettigi bagimhhk-
lardan kurtulmak anlamim tasimaktadir dolayisiyla bir par-
¢amizla var olmay: birakmadan daha yiiksek bir doga elde
edemeyiz. i¢cimizdeki Tannsal Oz’iimiizle bulusabilmek, de-
rinlerimizdeki “kendiligimiz”e kavusabilmemiz i¢in bu sii-
reglerden gegmeye ihtiya¢ duyanz.

Kagan: O zaman diinyadaki tiim dinlerin, mistik 6gre-
tilerin temel amaci da bu diyebilir miyiz Hocam?

Ekrem: Diyebiliriz, i¢lerinde amaci digina ¢ikmig sap-
kinlik boyutuna kayms bazi inanglar olsa da tiim kadim 6§-
retiler ve dinler aslinda insanda bunu amacglamaktadir. Bu
yiizden de “Amag BIR, yol bin bir.” derler.
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Kagan: Hocam aklima bir gey takildi. Yagamla olan ba-
gimhhgimiz bile sonlandirmaktan bahsettiniz ya, o zaman
intihar edenler igin ne diigiinecegiz. Onlar da ‘kahraman’ ol-
muyorlar m1?

Ekrem: Eger bir kigi yagadiklan kargisinda bag edeme-
yip intihan etmeyi tercih ettiyse, bu onun “kahraman” ol-
mak yerine yagadiklarinin bir “kurban” oldugu anlamina
gelir. Ben intihar etmeyi, egonun kendini sikismis hisset-
mesi neticesinde, psikoza girip kontrolii biisbiitiin kaybet-
memek adina kendini imha etmesi seklinde yorumluyorum.
Ayrmca egonun bunu yapmasi, hayata ya da Tanr’ya kargi bir
nevi bir bagkaldin niteligi de tagir ve genelde yogun bir 6f-
kenin, ¢aresizligin ve umutsuzlugun sonucunda gergeklesir.
Bazen de 6liimiiyle bagkalarindan intikam alma ya da bag-
kalarnni cezalandirma duygusu kisileri intihara sevk edebi-
lir. Tahmin edebileceginiz gibi bu da egonun yapacag bir is-
tir. Dolayisiyla farkindaysan biitiin bunlar ashinda “kurban”
psikolojisinin sonucunda gergeklegir ve “kahraman”hikla bir
alakasi yoktur. “Kahraman”, tiim yasadiklarina ragmen so-
nuna kadar direnir ve elinden gelenin en iyisini yapmaya ¢a-
hgir. Aynca “kahraman” bilir ki, her ne yasamig olursa olsun,
bu hayatta goéniil bag kurdugu herkese kars1 bir sorumlu-
lugu bulunmaktadir ve sevdigi insanlara, onlann hayatlan
boyunca tagiyacaklan “intihar ederek 6lme”nin ac1 mirasini
birakmak istemez.

Kagan: Hocam, bazen de 6liime gozii kapah giden kigi-
ler oluyor; mesela askerler, vatam igin gehit oluyorlar.

Ekrem: Tabii onlann yaptiklan ile intihar edenleri bir
tutmanin imkanm yok. Sonugta durup dururken kendilerini
6liimiin kollanna birakmayorlar; inandiklan bir ideal, iilkii
ugruna ya da bagkalarinin selameti ugruna miicadele eder-
lerken canlanndan olabiliyorlar. Mesela Cernobil’deki Niik-
leer Santralin patladiginda, oradaki itfaiye erlerinin bazilan
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oleceklerini bile bile -yaganilan felaketin insanlar igin daha
biiyiik bir felakete yol agmamasi i¢in- patlamay: kontrol al-
tina almaya c¢ahgtilar. Bu insanlann bir “kurban” gibi intihar
ettiklerini kim iddia edebilir? Bu baglamda kendini bilen ve
savunma mekanizmalan ile karar almayan bir insanin, ya-
saminda bir anlam ya da dava ugruna gerek duyuldugunda
oliimii goze alabilmesi ¢ok iist diizey bir durumdur. Nitekim
Viktor Frankl de aradi anlarm bulmasi halinde bir insanin,
ac1 cekmeye, 6zveride bulunmaya, hatta gerekirse bu ugurda
hayatim vermeye hazir olabilecegini belirtmistir. “Kurtulug
Savas1”’mizda verilen miicadele ve sergilenen egsiz kahra-
manhklar da bunun en giizel 6rnekleri arasinda farkinday-
samz. Dolayisiyla bahsettigin kigileri ¢ok farkh degerlendir-
mek lazim, onlar bana gére 6liimle yiizlesebilecek derecede
kahramanhk sergileyen kisiler.

Kagan: Anladim Hocam.

Ekrem: Peki, olduk¢a derin mevzulara girdik. Evet, Yil-
maz bir sen kaldin, istersen senin paylagimlarn ile devam
edelim. Bu arada seni bugiin biraz durgun goriiyorum, ha-
yirdir bir sey mi oldu?

Yilmaz: Bu hafta hayatimda makro bir krizle karsilas-
tim Hocam. Babam bir siiredir agrh bir sekilde idranm ya-
piyordu ama doktora goriinmeyi reddediyordu. En son id-
raninda kan goriiniince hemen doktora gériinmesini istedik.
Annem ve babam Kayseri'de yagiyorlar, boyle olunca apar to-
par oradaki hastaneye gittiler. Iste yapilan bir siirii tetkikten
sonra prostat kanseri oldugunu 6grendik, hem de ileri saf-
hada. Tabii basta babam olmak iizere hepimiz yikildik. Ben
ilk kez hayatimda bu kadar biiyiik bir saghk olayiyla kars:-
lagiyorum. Zaten tetkiklerin sonuglan ¢ikana dek olay: inkar
ettim, yoktur bdyle bir sey diye diigiindiim ama sonuglar ke-
sinlegince inkir eden yamim yerini 6fkeye birakti, aym si-
zin anlathigimiz yas siireci agsamalan gibi 6fke duydum. Bu
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haberi bize veren doktora, muayenesine geg kaldig icin ba-
bama hatta bu hastah bagimiza verdigi igin Allah’a bile 6f-
kelendim. Tabii bu 6fkemi kimseye belli etmedim, her zaman
her durumda oldugu gibi digsanya kars: giiglii gériinmeye ca-
hstim. Sonra siz ve kahramanin yolculugu geldi aklima, ya-
samdaki krizlerin bizler i¢in anlamlarim diigiiniince biraz ol-
sun rahatladim ve bir “kurban” gibi degil de bir “kahraman”
gibi davranmam gerektigi konusunda kendi kendime telkinde
bulundum. Ancak duygularim hala gok kaotik ve degisken,
bir tarafim “kahraman” olup bu krizi firsata ¢evirme konu-
sunda cesur ve kararl; diger yamim ise y1lgin ve tfkeli hatta
galiba biraz da korkmus bir durumda. Babam kaybedersek
yasam nasil devam eder, ben ne durumda olurum bilmiyo-
rum, sonrasimi diisiinmek beni iirkiitiiyor.

Ekrem: Babani kaybedersen ne olacag ile ilgili bir kay-
gin var?

Yilmaz: Hocam ne bileyim, bu siiregte fark ettim ben
de; babam benim sirtimi dayadigim, varhgiyla gii¢ ve kuvvet
aldigim bir kigiymis hayatimda. Ashinda hasta olmadan 6nce
bunu fark etrnemigtim, son zamanlarda aramizda dyle gok
yakin degildi, kiis falan degildik ama ayn gehirlerde oturdu-
gumuz icin nadir bir araya geliyorduk. Arada telefonla “Ne
haber?”, “Nasil gidiyor?” muhabbeti yapiyorduk o kadar. Bu
siirecte anladim ki, babam benim i¢imdeki herkesten sakla-
digim zayif ve giigsiiz cocugun ihtiya¢ duydugunda siginabi-
lecegi bir liman gibiymis. Bu yiizden eger dliirse, onsuz bir
yasamin benim i¢in ¢ok yalmz ve giigsiiz olacag diisiince-
sine kapildim. Ashnda simdi fark ediyorum, yagsadigim bu
kriz bana, her ne kadar etrafima giiclii gériinmeye ¢cahigsam
da, derinlerimde kendimden bile gizledigim giigsiiz ve yarah
bir ¢ocuk oldugunu gosterdi. Bir de bu bana bir kez daha pa-
ranin, unvanin, popiiler olmanin 6tesinde saghgin ve ailenin
onemini hatirlatti diyebilirim.
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Ekrem: Evet gegmis olsun. Yagaminda makro bir krizle
ya da kagimlmaz bir aciyla kars: kargiya kalmigsin ve bu kri-
zin sana soylemek istediklerini de gayet giizel okuyorsun.
Bundan sonraki siiregte sana diigen babanin saghg konu-
sunda elinden geleni yaptiktan sonra bu farkindaliklarinla
yasaminda ve benliginde neleri degistirmen gerektigini kes-
fedip bunlan iradeni devreye sokarak hayatina uygulaman.
iste 0 zaman tam manasiyla bir “kahraman” gibi davranir
ve kagimlmaz olarak yasadigin bu krizden nasiplenebilirsin.
Bu, aslinda yasamin temel yasasidir; her kaotik ortam ya da
durum, déllenmeye hazir bir alandir. Ornegin embriyonun
olusumunda bu prensip isler. Oncesinde disinin déllenmeye
hazir yumurtalanyla rahimde kaotik bir ortam olugur. Sonra
disaridan -erilden- gelen spermler bu kaotik ortama ulagir
ve iclerinde bir tanesi yumurtalardan birinin igine girer ve
bu sayede déllenme gergeklesir. Hermetik Ggretiye gore in-
san bir mikro-kozmostur, diger bir deyigle makro-kozmosun
yani evrenin bir yansimasidir. Bu yiizden de insan, varolu-
sun bir aynasidir ve “Yukarida ne varsa, asagida da o var-
dir.” denir. Bu baglamda bagimiza gelen krizler, ilk bagta
kaotik bir durum olugturur ve bizim tarafimizdan “déllen-
me”ye yani irade ortaya koyup bir “kahraman” gibi inisiya-
tif alinmaya ihtiya¢ duyar. iste o zaman kaos (diizensizlik),
kozmosa (diizene) dogru evrilir. Diger bir deyigle kriz, fir-
sata ¢evrilmig olur. Tabii bu siireg giilliik giilistanlk bir ge-
kilde de gegmeyecektir. Bir pargamizla “6liip” bir bagka par-
¢amizla yeniden “dogmay1” gerektirmektedir. Dolayisiyla her
yeni “dogum” gibi zor ve sancih bir siireg olabilmektedir. So-
nug¢ olarak derinlerimizdeki “6z”iimiize kavugabilmemiz i¢in
bu siireglerden defalarca ge¢gmemiz gerekmekte.

Yilmaz: Hocam, bazen su soru aklima takihyor, “6z”t-
miize kavusmak dediniz ama bu bende netlesmedi. Oziimiize
kavugtugumuzu varsayalim, bu tiim bu yolculuklarin sonu-
cunda ne elde etmis olacagiz, bunca seyin nihai amaci ne?
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Ekrem: Oldukga derin ve felsefi cevaplar igeren bir soru
sordun. Dolayisiyla olay1 mantik gercevesinde anlamak ¢ok
zor diye diigiiniiyorum belki bunun igin sezgisel bir tarafi-
mizin devreye girmesi gerekiyor; zira sordugun sorunun ce-
vab1 sonsuzlukta gizli ve sonlu varhklar olarak biz bu bil-
giyi kavramanin 6tesindeyiz, dogal olarak bilim de bu nokta
da yetersiz kalmakta ve muhtemelen anlamak i¢in bilgeli-
gin devreye girmesi gerekiyor. Nitekim Mevlana bu konuda
soyle der “Gece Ustadima sordum kag kez: Bana bu diinya-
min sirrini sdyle tez; Ustadim cevap verdi giilerek; Bu sir bi-
linir ancak s6ylenemez.” (Elitez, 2014: 23) Dolayisiyla “Bi-
lenler sGylemez, soyleyenler bilmez.” diye de bir s6z vardir,
belki bu sirra erigsmenin yolu, bu yolculugu tamamlamaktan
geciyor dolayisiyla bunu ben de bilemiyorum agikgasi. An-
cak ben kendi adima bildiklerim ve aragtirdiklarnmdan yola
cikarak sunlan soyleyebilirim; yolculuktaki nihai amacimiz,
bizde hem ickin hem de agkan bir yerde olan “kendiligimiz”le
yani “6z”tiimiizle yeniden kavugmak.

Burada “yeniden” kelimesini 6zellikle bilingli kullandim.
Jung’a gore “kendilik” bilingdiginin derinlerinde yer alan;
kesfedilmeyi, biitiinlesmeyi ve kavugulmay: bekleyen mer-
kezdeki kisilik arketipidir. Bir teoriye gore de heniiz bede-
nen yaratlmadan 6nce egomuz ve kendiligimizin birlegik bir
konumda oldugu séylenir. Dogup diinyaya g6ziimiizii agma-
mizla beraber egomuzun ve kendiligimizin birbirinden ay-
nlp uzaklagtig: iddia edilir. Bunu bir¢ok kadim 6greti ve
tasavvufi ekol, insanin baglangigta bir biitiin olarak var ol-
dugu Tannsal Oz’den ayn diigmesi seklinde yorumlar ve bu
diinya yagamin bir nevi “gurbet” ya da “ayrilik” olarak go-
riirler. Bircok dinde ve kiiltiirde yer alan Adem’in cennetten
kovulmasi da aslinda bu anlayis1 temsil etmektedir. Ego’nun
tiim hedefi ise ayn diistiigii kendiligiyle, yani Tannsal Oz’le
tekrar biitiinlesmektir. Ashinda ego, O’'ndan ayn kaldig igin
ac1 ¢ekmektedir ve yagsamdaki yegine arzusu tekrar O’na
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kavugmaktir fakat bu uzun ve getrefilli bir kendini tamma
yolculugudur. Bu yiizden de derler ki, insanoglu ruhunun
derinliklerinde kaynagina kavugmak i¢in saf bir sevgi ya da
ask banndinr ancak egomuz heniiz bu sevgiyi idrak etme-
nin ve biitiinlesmenin ¢ok uzaginda oldugu igin bu yegane
duygunun ¢ok ¢egitli alt tiirevlerini yagamak zorunda kal-
maktadir. Bu baglamda giinliik hayatta sikhkla deneyimle-
digimiz acy, sevgi, nefret, tutku, mutluluk, korku, elem, ke-
der vb. gibi tiim duygular; ashnda saf sevgiye ulasmamizda
birer basamak iglevi gormektedir. Dolayisiyla her birimizin
bu tarz duygulan deneyimleme nedenimiz, ayn diistiigiimiiz
parcamuza, “kendiligimiz”e yeniden kavugmaya yonelik biling-
dis1 ve ickin cabamizdan ileri gelmektedir. Mevlana, Mesne-
vi‘'sinde bu aynhg, kaynag kamighk olan ney calgisinin du-
rumuna benzetmigtir. Bilirsiniz ney aletinin icliigli ¢ikan bir
sesi vardir. Mevlana'ya gore neyin bu sesi derdi olmasinda-
dir. “Dinle neyden, duy neler soyler sana, Derdi vardir ayn-
liklardan yana.” *® derken neyin ashinin bir kamig oldugunu,
islenip ney olmasi i¢in kamighktan kopartildigini, 6nce igi-
nin bosaltihp sonra yakildigim belirtir. Neyin ana diyarnn-
dan koptugu icin ¢ikardig ses, bu aynhgin feryadidir. Zira
kainatta yaratilmig olan her ne varsa, bir giin kaynagina ka-
vugup bir “biitiin” olacag giinii umar ve bekler. Bu yiizden
vatanindan ayn kalan neye, gittigi her yer gurbet gibi gelir ve
bir giin vatanina yeniden kavugabilme umuduyla yamk ya-
nik inler durur. Bu inleme, sila 6zleminin feryadidir. Mev-
lana, neyin bu halini insanin diinyadaki durumu ile 6zdeg-
lestirir ve soyle der: “Asl’1 kaybetmigse bir insan arar, Asl’'a
donmek i¢in hep uygun an arar. Kih dosta yoldas olup, kih
diismana, Inleyip sesler duyurdum her yana.” Mesnevi'de
bu gekilde, neyin agzindan anlatilan Oykiisiiniin bir bagka
tarafi daha vardir. Ney, aslinda bu 6zellikleriyle “insan-1 ka-
mil”i temsil eder. “Insan-1 kimil”, baz1 zorluk ve mertebe-
lerden gecerek olgunlagmig insan anlamina gelir. Sazhktan
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kopartilarak vatan 6zlemiyle siirekli inleyen ney gibi insan
da asil vatam olan ilahi dlemden uzak kalarak diinyaya diig-
miigtiir. Bu sinav yerine, diinyaya diigen insanin inleyen sesi
adeta neyin sesidir.?°

Ne oldu, bu hikiyeyi duyunca suskunlagttmiz birden?

Yilmaz: Etkilendik saninm giizel bir hikayeydi.

Ekrem: Sence neden etkilenmis olabilirsin?

Yilmaz: Bilmiyorum Hocam, higbir fikrim yok.

Ekrem: Etkilendin ¢iinkii anlattifim hikaye iceriginde
arketipsel bir dykii barindirmaktayds. Yani bu 6ykii, zaman-
s1z ve mekansiz olarak her insana hitap ettigi i¢in dinleyici-
sini etkilemesi de gayet dogal.

Canan: Hocam, bu Mevlana’nmin sazhktan kopartilan
ney benzetmesindeki olguyu, Yunus Emre de “Benim Adim
Dertli Dolap” adh siirinde yer vermistir.

Ekrem: Evet, hatirhyorum ben de onu, nasildi s6zleri
paylasabilir misin bizlerle?

Canan: Ezbere bilmiyorum sozlerini tam olarak ama is-
terseniz telefonumdan internete girip sizlerle paylagabilirim.

Ekrem: Cok giizel olur, simdi bakabilir misin?

Canan:

“Dolap ni¢in inilersin
Derdim vardir inilerim
Ben Mevla’ya agik oldum
Anin i¢in inilerim

Benim adim dertli dolap
Suyum akar alev alev
Boyle emreyledi Calap
Derdim vardir inilerim

20 Elitez, Z. (2004). Mevlanadan Altin Oiitler 1. fstanbul: Kozmik Kitaplar. s.
17.
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Beni bir dagda buldular
Kolum kanadim kardilar
Dolaba layik gordiiler
Derdim vardir inilerim

Ben bir dagin agaciyim
Ne tathyim ne aciyim

Ben Mevla'ya duaciyim
Derdim vardir inilerim

Su diilgerler beni yondu
Her azam yerine kondu
Bu iniltim Hak’tan geldi
Derdim vardir inilerim

Suyum algaktan ¢ekerim
Doniip yiiksege dokerim
Goriin ben neler ¢gekerim
Derdim vardir inilerim

Yunus bunda gelen giilmez
Kisi muradina ermez

Bu fanide kimse kalmaz
Derdim vardir inilerim.”

Ekrem: Tegekkiirler Canan bu giizel paylagim igin.

Kagan: Hocam, akhma takilan bir sey oldu, izniniz
olursa sorabilir miyim?

Ekrem: Tabi ki.

Kagan: Bizimle konugurken ya da yagsadiklannmiz1 ana-

liz ederken gogunlukla soru sormay tercih ediyorsunuz. Bu-

nun nedeni nedir?

21 Emre, Y. (2020). Dil Séyler Kulak Dinler Kalp Soyler Kainat Dinler. Istanbul:

Destek Yayinlan. s. 45.
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Ekrem: Unlii filozof Sokrates; “Ben Kimseye bir sey 6§-
retemem sadece onlarnn diisiinmelerini saglayabilirim.” de-
mis. Sokrates, soru sorma sanatini insanlar iizerinde etkili
bir sekilde kullanan bir diigiiniirdii. Atina sokaklarinda ge-
zip ve kargilagtiklan insanlara sorular sorarak onlarin olay
ve olgular hakkinda diigsiinmelerini saglardi. Sokrates, insa-
nin i¢indeki bilgelige; kendisine ve yasadig1 hayata yonelik
sorular iizerinde derinlemesine diigiinerek ulasilabilecegine
iddia etmistir. Annesi bir ebe olan Sokrates, kendisinin de
ashnda bir ebe oldugunu; sorular sorarak insanlarin i¢indeki
fikirleri dogurttugunu ifade etmigtir. Ben de bireysel ve grup
seanslarimda ¢ogunlukla onun teknigi olan “sokratik sor-
gulama teknigi’ni kullaninm. Ashnda bunu yaparkenki te-
mel amacim, sizin kendi i¢inizde olan biteni kendinizin fark
edip yine kendinizin dogurtmas. Bu, bir siire sonra gelisen
bir beceriye doniisiiyor ve giinliik yasamimzda karsilagtif-
niz olaylarda ister istemez kendinize sorular sorarak cevap
bulmaya ¢ahisiyorsunuz. Bunu yapiyor olmak da bilingdigi-
mz1 bilince ¢ikartma ve “g6lge” taraflanimizla yiizlesme ko-
nusunda ¢ok etkili oluyor.

Kagan: Hakhsimiz Hocam, tam dediginiz gibi ben de
ozellikle sizden sonra digsarida kargilaghgim olaylarda kendi
kendime sorular sorarak cevaplar bulmaya ¢aligiyorum.

Ekrem: Bu oldukga iyi ve seni geligtirecek bir yontem.
Cevaplar aslinda sende gizli, senin yapman gereken dogru
sorulan sorup onlan giin yiiziine gikarman. Platon’un dedigi
gibi; “Bilmek ashinda hatirlamaktr.”

Peki, bagka bir sorusu olan yoksa bu oturumumuzu da
burada sonlandiralim isterseniz. Haftaya son oturumumuzu
yapacagz, goriigmek iizere.

219



9. OTURUM

“Yaganilan derin acilar, biiyiik degisimlere gebedir. Bazen
¢icek agmak icin bir tohum misali topraga gémiilmek ve
yeniden dirilmek gerekir.”

Umit Ak¢akaya

Ekrem: Herkese merhabalar. Bugiin dokuzuncu ve son
oturumumuzu yapacagiz. Sule hog geldin. Gegen hafta yok-
tun, nasilsin, her sey yolunda mi?

Sule: Gegen hafta gelemedim g¢iinkii gergekten ¢ok si-
kantih bir siirecim vardi.

Ekrem: Anhyorum, neler yagsadigim paylagsmak istersen
simdi seninle baglayabiliriz.

Sule: Olur aslinda nasil olsa bu yagadiklannmi paylaga-
cagum sizlerle. Size soylememigtim, erkek arkadasim borg-
larim kapatmak i¢in bana bankadan kredi ¢ektirmigti. Kre-
diyi uzun zamandir 6deyemedigim igin de faiz birikmigti,
gecen hafta da en son maagsima haciz geldi. Tabii bunu 6§-
renince erkek arkadagima ¢ok 6fkelendim ve onunlaacil bu-
lugmak istedim. Bulugunca durumu ona anlathm ve en kisa
zamanda bana para bulmasini, bu kredi borcunu kapatrnam
gerektigini séyledim. O da halledecegini, birkag hafta iginde
bir yerlerden para gelecegini ve onu bana verecegini sGy-
ledi. Bu bana hi¢ inandinc1 gelmedi tabii, ¢iinkii daha 6nce
defalarca benzer yalanlara bagvurdu ve benden simdiye ka-
dar aldix paralarin higbirini vermedi. “Sana inanrmyorum
kesinlikle.” dedim. Sonra bu, yanima gelip buna benzer her
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durumda oldugu gibi elimi tuttu ve sarilmaya gahgt. “As-
kam”, “camm”, “bir tanem”, “Sen benim i¢in ¢ok degerlisin.”
gibi s6zler sdyledi. Ne zaman sikagsa bana boyle seyler soyler,
ben de hemen yelkenleri suya indirir, yurnuganm ona kars1
ama bu sefer bana ne soylerse soylesin onun kargisinda yu-
musamayacagima dair kendi kendime s6z vermistim, o yiiz-
den de hesap sormaya devam ettim. Sonra bana; “Bak biraz
daha sabret, elime toplu bir para gegecek hem senin kredi
borcunu 6deyecedim, hem de gelip seni Allahin emri Pey-
gamber’in kavliyle ailenden isteyecedim, giizel bir diigiin
yapip beraber istedidin yere balaymna gidecediz.” dedi. Ta-
bii ben evlilik ve balay: gibi s6zleri duyunca aninda degig-
tim. Aptal kafam iste hemen hayallere dahp yaptig: her seyi
bir anda unuttum ve ona kars1 yine yumusadim ama ben-
deki bu duygu gegcisi hi¢ fark etmeden oldu, biran kendimi
onun kollarinda, ondan sevgi ve agk sozciikleri duymak is-
terken buldum. Buna engel olamadim yine, benim gergek-
ten duygulanm yonetmekle ile ¢ok ciddi bir sorunum var.
O giin Gyle gecti, yine higbir sey olmamig gibi sarmag do-
lag olduk. Aksam eve geldigimde anneme durumu anlattim
ve ondan bir, iki hafta sonra yerine koymak sartiyla sakladig
bileziklerini bana vermesini istedim. Annem basta reddetti
ama 6yle bir magdur ve mazlum rolii oynayip yalvardim ki,
o da en sonunda dayanamay1p altinlarim getirdi. Ertesi giin
hemen kuyumcuya gidip altinlan bozdurdum ve kredimin
faiziyle birlikte son taksitlerini 6dedim. Sonra erkek arka-
dagim aradim telefonu agmadi. Neyse ige gittim o giin Oyle
gecti ama tiim giin bana geri donmedi. Sonra mesaj atayim
dedim, bir bakm beni whatsapp tan engellemis. Beynim-
den agag1 kaynar sular dokiildii. Aradim yine agmada, gildur-
mug bir vaziyette evine gittim, kapiy: ev arkadagi agh. Nerede
oldugunu sordugumda bir arkadasiyla sehir digina giktigim
soyledi. “Kimmis o arkadag?” dedim, “Bilmiyorum bir kiz
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arkadagwyds, bana sizin ayrnldifima soyledi, ayrilmadimiz
m1?” dedi. Ben; ‘Ne ayrnlmasi, ¢abuk bana onu bul!” diye
evin kapisinda bagirmaya bagladim. Sonra oradan ¢iktim,
sokaklarda aglayarak onu cep telefonundan birkag kez daha
aradim ama hep meggule aldi. Ben de aglamaktan bitap diig-
miig bir gekilde eve geldim ama bir yandan da ona nasil in-
tizarlarda bulunuyorum bir bilseniz...

Eve geldim, annem perigsan ve dagilmig bir halde oldu-
gumu gordii, o da panikledi ve “Ne oldu?” diye sordu. “Yok,
bir sey.” dedim, yalmz kalmak istedigimi soyleyip odama ce-
kildim. Odamda da tutamadim kendimi yine aradim onu, bu
sefer telefonu kapahydi. O kadar 1zdirap igerisindeydim ki,
anlatamam size. Bir an yasamima son verirsem bu 1zdira-
bin bitebilecegini diigiindiim. Odamda bir siirii farkh ilaglar
vardy, haplar1 kutularindan gikarip yaklagik on tanesini ictim
ve 6lmeyi bekledim. Daha sonra midem bulanmaya bagla-
yinca ¢ikarmak i¢in tuvalete ¢iktim. Bunu goren ev halki ba-
sima iigiigtii ve bana ne oldugunu sordular. Ben de panikle
onlara ilag ictigimi sdyledim. Bunun iizerine beni apar to-
par arabaya atip acil servise gotiirdiiler. Acilde yapilan tet-
kikler sonucunda midemi yikama geregi duymadilar, bir se-
rum takip miisahede altinda tuttular. Sonra da eve dondiik.

Ekrem: Oldukca sikintih bir siire¢ yagamigsin anlagilan,
gecmis olsun. Nasil degerlendiriyorsun tiim bu yagadiklarim?

Sule: Hocam, o kadar aptalca “kurban” roliine girdim
ki anlatamam size.

Ekrem: Anlattiklarindan yola gikarsak, evet kurtulacak
bir “kurban”a doniigmiigsiin.

Sule: Evet Hocam, ben nasil bu hale geldim diye gok
utamyorum kendimden. insan gercekten duygularimin kont-
rolii altina girdi mi, gozii hi¢bir gey gérmiiyor, mantig ta-
mamen devre dis1 kahyor ve dediginiz gibi kurtarilacak bir
“kurban”a doniigiiyor. Hayatimda bu kadar agir darbelerle
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karsilasmamistim hig, 6nce kredi borcumdan dolay: haciz
gelmesi, sonra annemin altinlarim almam, sonra da erkek
arkadagimin bagka biriyle ¢ikip gitmesi... Tiim bunlara nor-
mal tepkiler vermem ¢ok giictii ve bir yerde de patladim.

Ekrem: Evet, iist iiste makro krizler seklinde gelmigler.

Sule: Ashnda bu gekilde olmasinin nedeni daha 6nce
yasadigim kiiciik krizlerden gerekli dersleri ¢ikartmamig ol-
mam. Simdi ge¢mise doniip bakbgimda sunu fark ediyorum,;
bu adam her defasinda beni vaatleri ve giizel sozleri ile kan-
dirmis ama ben aymazlik etmisim ya da aymak istememi-
sim. Hal béyle olunca en sonunda yiiziime tokat gibi ¢arpan
bu olaylar silsilesini yagadim.

Ekrem: Kahramanin yolculugu agisindan da bu yapti-
gim dogru bir yorum ashinda. Cogu zaman yasadigim kiigiik
krizler, bize bir seyleri degistirmemiz konusunda birer uya-
ric1 niteligi tagirlar. Onlar), Gteleyerek ya da gormezden ge-
lerek savusturdugumuzu zannederiz ama siddetini arttirmig
bir sekilde bizleri yoklamaya devam ederler. Ta ki biz gere-
ken dersi ¢ikartana dek. Bu baglamda senin bu en son yasa-
diklarindan gikardigin dersler nelerdir acaba?

Sule: Hocam, hangi birini sdyleyeyim, 6yle dersler ¢1-
karttim ki. Bir kere kimseye bagimh kalmamam gerektigi hu-
susunu ¢arpicl bir gekilde fark ettim. Zaten bir yanim bunun
boyle olmasi gerektigini biliyordu ama i uygulama kismina
gelince aklimdan cikip gidiyordu. Hangisi daha kétii bilmi-
yordum, kim oldugumu bilmeyerek birileriyle gegici mutlu-
luklar yasamak mi; yoksa olmam gerektigi gibi, kisiliginden
6diin veremeyen birisi olup bu ugurda yalmz da kalabilmeyi
g6z almak mi1? Yasadigim bu siire¢ sayesinde, birileri beni
sevsin ya da terk etmesin diye kisiligimden hicbir zaman
6diin vermemem gerektigini net bir sekilde anladim. Yaga-
mimda bdyle bir durug sergileyebilmek icin ac1 gekmeye de
hazir hissediyorum kendimi ¢iinkii yasamam gereken aciy

223



KAY1P KENDILIGIN IZINDE

bastirdi®xmda sonrasinda bunun bedeli ¢ok a gr oluyor, bunu
gorebiliyorum. Daha 6nce bu biling yoktu bende, zaten hep
bu acidan kagmak igin birilerinin boyunduruguna girmisim,
onlari olduklarindan ¢ok fazla deger atfetmisim ama her za-
man icin hiisranla sonuglanmig. Hayatima d6niip baktgimda
ve bir kiyas yaptifimda hep bunu goriiyorum. O yiizden simdi
kendimi gerektiginde ac1 cekme konusunda daha hazir bu-
luyorum. Sezen Aksu'nun sarkisinda da dedigi gibi; acimin
da insan katti) bir deger var kesinlikle. Ac1 duymadan de-
gisim de yasanmiyor. Ben su an eskisi gibi savunma meka-
nizmalarima bagvurup bagkalarina bagimh kalan, bagkala-
rini suglayan ya da bir kurtaric1 bekleyen “kurban” roliine
gecmemek icin direniyorum. Bu gekilde durabilmek bana
oldukga ac1 veriyor ama 6grettikleriniz sayesinde bir tara-
fim direnmem gerektigini ve bu durumun gegici oldugunu
ve bunun sonucunda ruhsal anlamda gelisimle 6diillendiri-
lecegimi de biliyorum.

Ekrem: Yasanilan derin acilar, biiyiik degisimlere ge-
bedir. Bazen ¢igek agmak i¢in bir tohum misali topraga go6-
miilmek ve yeniden dirilmek gerekir.

Sule: Hocam, bu siirecte akhma yagananlar geldikge tizii-
lilyorum ve aghyorum, bu normal mi sizce?

Ekrem: Aglamak ¢ok insani bir duygudur, bu senin ru-
hunun hala canl oldugunu kamtlar. Tam tersi; olaylar kar-
sisinda aglamayan, higbir tepki vermeyen, duygularni don-
duran insanlar daha zor bir durumdadir.

Yilmaz: Ben bir sey merak ettim Hocam, izniniz olursa
Sule arkadagimiza sorabilir miyim?

Ekrem: Evet.

Yilmaz: Anladifim kadariyla yasadigin sikintih siireg-
ten sonra intihara bagvurmugsun, gergekten 6lmeyi diigiin-
diin mii?
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Sule: Agikgas: hayir. Ben hicbir zaman 6lmeye cesaret
edemeém zaten farkindaysan kendimi 6ldiirecek kadar bir ilag
almadim. itiraf etmem gerekirse buradaki temel amacim yine
dikkat ¢ekmek, ilgi gormekti, hatta bir ara erkek arkadagim
intihar ettigimi 6grenirse belki bana geri doner diye bile dii-
giindiim. Ama su an bu yaptigim o kadar aptalca geliyor ki.

Ekrem: Ama burada yaptigin icten paylagimlardan an-
lagihyor ki, tiim bu yagadigin tecriibelerin sonucunda sende
“kahraman” gibi bir durus sergileyen giiglii ve cesur bir parca
ortaya ¢ikmis. Bence bu ¢ok kaymetli.

Sule: Umarim i¢gimdeki bu kahramani daha da yasa-
mima dahil ederim Hocam. Bu yasadiklarimdan sonra bu
sekilde davranmanin insan yagam ve kisgiligi i¢in ne kadar
onemli oldugunu fark ettim. Insan, en basta kendisine olan
saygisim yitirmemeli.

Ekrem: Peki, bunlan duyduguma memnun oldum. Su an
farkindahgin ¢ok yiikselmis ger¢ekten de ama bunun béyle
olmasi bundan sonra duygularim1 hemen her kosulda yone-
tebilecegin anlamina gelmeyebilir ve kriz anlannda yine is-
temedigim eski duygusal tepkilerle hareket edebilir ve tek-
rar baga dondiigiinii diigiinebilirsin. Buna da hazir olmahsin;
zira kigiliginde koklii bir degigim igin daha ¢ok farkindaliga,
zamana ve kendimize sorun yagsadigimiz alanlarla ilgili yeni
tecriibeler yagatmaya ihtiyacin olacak. Ancak dedigim gibi
su geldigin nokta ve elde ettigin bu farkindalik ¢ok degerli,
kendinde neyin dogru neyin yanhg oldugunu ayirt edebilen
harika bir par¢a agiga qikmls sende. Bunlarin meyvelerini de
yakan bir zamanda toplayacagim diigiiniiyorum. Ayrca hig-
bir zaman i¢in umutsuzluga diigmemelisin bence, boyle bir
degisim siireci her zaman igin inig ve gikiglarla miimkiin ol-
mugtur, “Degerli seyler ge¢ olgunlasir.” derler.
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Sule: Bunun béyle olacagim farkindayim Hocam, yeni
kigiligimin tam manasiyla dogmas1 zaman alacak ve biraz
sancili olacak saninm.

Ekrem: Bunun ne kadar zaman alacag biraz da seninle
alakal, biliyorsun bunu. Tekrar gegmis olsun, ekleyecek bagka
bir seyin yoksa bagka arkadaginla devam etmek istiyorum.

Sule: Yok Hocam bu kadardi.
Ekrem: Kiminle devam edelim?

Yilmaz: Ben baglayabilirim Hocam. Bu hafta garpici
bir gekilde insanlan siirekli olarak kontrol etmeye ¢aligti-
gimu fark ettim. Babamin tedavisi konusunda hemen doktor
ve hastane aragtirmaya baglamigtim. Gittigim 6zel bir has-
tanede onkoloji uzmani bir doktor buldum, ondan babam
i¢in randevu aldim. Sonra annem ve babama oraya gitme-
lerini sGyledim. Ama beklemedigim bir tepkiyle kargilagtim,
babam o6zel hastanede degil iiniversite hastanesinde tedavi
olmak istedigini soyledi. Masraflan sorun etmemesini, hep-
sini benim kargilayacagimi soylememe ragmen babam 6zel
hastane teklifimi kabul etmedi. Belli etmemeye ¢aligsam da
bu duruma biraz bozuldum, neticede onun iyiligi igin bir
seyler yapmaya ¢alismigtim. Sonra kiz kardegimi aradim ve
onu, babami 6zel hastaneye ikna etmesi konusunda y6nlen-
dirdim. O da bana; “Adabey birak artik bizi kontrol etmeyi,
babam nerede rahat edecekse orada tedavi olsun.” seklinde
bir ciimle kurdu. Beynimden vurulmusa déndiim, ilk etapta
“Ne demek istiyorsun sen?” diye gikigtim. O da her zaman
aym geyi yaptigim, her seyi kendi kafamdakine uygun hale
getirmeye ¢ahgtigimi, bunun i¢in onlan baski altina aldigim
falan soyledi. Bir yamim bu duyduklanma ¢ok sinirlendi ve
hemen karg1 tarafi suglamak istedi ama igimden kendi ken-
dime; “Su an bir kriz yasiyorum bundan égrenmem gere-
ken her ne varsa 6grenip bu kriz firsata gevirebilirsin” de-
dim. Bunu yapabilmek igin derin derin nefesler alip verip
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kendimi sakinlegtirmeyi bagardim ve i¢imdeki 6fkeli parca-
min kiz kardesime tepki vermem konusunda bana nasil bir
baski yaptigani, beni zorladigim ¢arpici bir gekilde fark ettim.
Digaridan sakin ve nesnel bir sekilde sergiledigim davranig-
lar1 degerlendirince kiz kardegime hak verdim. Gergekten de
ben her seyin kafamda tasarladigim gibi olmasim istiyorum,
bunun i¢in insanlan bask: altina aliyorum ve kafamdakiler
gerceklesmeyince de ofkelenip saga sola saldimyorum. Do6-
niip baktifimda hayatimin birgok alaninda bu béyle olmusg;
ig yerinde, ailemde, kiz arkadaglarimla hep aym seyi yagami-
sim. Onlan hep kafamdaki kaliplara gore yonlendirmeye ¢a-
hsmigim. Bunu gormek bana ¢ok ac1 verdi, kim bilir simdiye
kadar hayatimda kag kisiyi bu yiizden uzaklagtrdim diye dii-
giindiim ama igin ilging tarafi ise, olgunlagmamisg bir parca-
min, bu konuda hatah olanlarin hep digerleri oldugu ve hala
hakh olanin benim oldugunu iddia etmeye ¢ahgtgini da fark
ettim. Gergekten bu olgunlagmamus, ilkel yanimi y6netebil-
mek icin ¢ok ugragtim diyebilirim.

Ekrem: Bagkalarinin goriiglerini goz arda ederek dav-
ranmak o ilkel yanina ne kazandiryor?

Yilmaz: Bunu da diigiindiim ashnda, boyle yaparak her
zaman giicii ve iktidan elimde tutuyorum sanirun. Bagkalan
tarafindan kinlmamak ya da iggal edilmemek adina bu sa-
vunmay1 devreye sokuyorum. Bir nevi iggal edilmemek igin
isgal etmek.

Ekrem: Hatirlarsan gegmis seanslanmzda Kagan’in oku-
lundaki Miidiir’le ilgili benzer bir analiz yapmigtik ve Mii-
diir'iin buna benzer davraniglar 6nce seni rahatsiz etmisti,
sonra zaman zaman senin de bu gsekilde davrandigim itiraf
etmigtin. O giinden bu giine ne degisti peki?

Yilmaz: Evet Hocam, o giin bahsettiginiz seyi kendimde
de fark ettigimi hatirhyorum ama sadece biligsel bir seviyede
fark etmistim. Simdi diigliniiyorum da bu biligsel alandaki
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farkindahgim bu tiir davraniglan degistirmem konusunda
bende etkili olmamis, buradan ¢ikinca yine ayni sekilde dav-
ranmaya devam etmigim. Bu son olayda bunu bir¢ok yerde
yaptigim gergekten sarsilarak fark ettim ve bu beni gergek-
ten ilizdii. Babamin rahatsizhgindan dolayr hassas bir duy-
gusal siirecte olmam da bunda etkili olabilir ama bu sefer
durumu biligin yam sira duygusuyla birlikte fark ettim di-
yebilirim. Bu yiizden de artik bu tiir kontrol edici davrams-
lannmi degistirmek igin igimde biiyiik bir isten¢ duyuyorum.

Ekrem: Bu bahsettigin olduk¢a 6nemli konu aslinda.
Cogu zaman anormal bir takim davraniglarin neden yapil-
digim bilgi anlaminda 6greniriz. Bu, beynimizin analitik dii-
siinmeye yonelik sol yarim kiiresinin bir faaliyetidir. Ornegin
narsisizmle ilgili her geyi bilebiliriz, neden kaynakladigini,
yagam nasil etkiledigini vs. ama tiim bunlara ragmen yine
de giinliik hayatimizda narsisistik davramiglar sergilemekten
kendimizi alikoyamayabiliriz. Bunu degistirebilmek i¢in sez-
gisel ve duygusal olan sag beynimizin de olaya dahil olmasi
gerekir. O da tipk senin kiz kardeginle yasadigin gerginlik
gibi giinliik hayatta yasanilan ¢arpic1 krizler ve sonrasinda
yasanilan farkindahklarla miimkiin olabiliyor. iste 0 zaman
bilmenin 6tesinde idrak etmemiz s6z konusu olur ve bir gey-
leri degistirmemiz gerektiginin farkina varinz. Eski kalipla-
nmizi devam ettirmeyi artik biinyemiz kaldirmaz, istesek de
eskisi gibi davranamayacak bir hale geliriz.

Yilmaz: Benimki de 6yle oldu sanirnm. Bugiin son grup
seansimiz Hocam. Ben size ¢ok ama ¢ok tesekkiir ediyorum,
beni “kahramanin yolculugu” ile tamgtirdiginiz, “kurban” ve
“kahraman” olmanin nasil seyler oldugunu gosterdiginiz igin.
Giinliik hayatta inanilmaz igime yariyor bu formiil ve giin
gectikge beni degistirdigini ve doniistiirdiigiinii fark ediyo-
rum. Bunun igin size giikkranlarimi sunuyorum.
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Ekrem: Aslinda ben, sadece senin iginde var olan “kah-
raman™ aktive ettim, harekete gecirdim diyebilirim. Bu her-
kesin iginde var, yeter ki kendimize digsaridan bakan ve sor-
gulayan bir goz geligtirelim, igin piif noktas1 bu.

Evet, kiminle devam ediyoruz?

Kagan: Ben baglayabilirim Hocam. Bu hafta benim
agimdan giizel gelismeler oldu. Okulda hoglandigim bekar
bir 6gretmen vardi. Ogretmenler odasinda bazen selamla-
sir, arada da muhabbet ettifimiz zamanlar olurdu. Onun da
bana karg bir ilgisinin oldugunu fark ediyordum ama ben
genelde onunla muhabbet etmekten utanirdim, hatta bazen
onu gorsem bile gérmezden gelirdim ama bir yandan da bir
araya gelmek igin firsat kollardim. Bu konuda en ¢ok kay-
gisini yagsadigim durum ise onun tarafindan reddedilmekt.
Eger bu gerceklegirse okulda tiim herkese rezil olacagimi
diigiiniirdiim. Aslinda cesaretsizligimin nedenler arasinda
okulda her daim bir otorite olarak gérdiigiim Miidiir Bey’'den
¢ekinmem de yatiyordu, onun bunu bilmesinden kokardim
nedense. Ne bileyim, okulda 6gretmenler arasinda bu tiir
flért olaylanni hog karsilamaz diye diigiiniirdiim; halbuki
bizim okulda tanigip sonra evlenen Ggretmen arkadaglan-
miz da oldu. Bu yaptigimiz gériigmeler siirecinde fark ettim
ki, bu korkum benimle ilgili ve daha fazla bu sekilde korkak
ve lirkek kalirsam yagsamda mutlu olmayr kagiracagim. Bu
yiizden hoglandigim 6gretmen arkadasa duygulanm anlat-
maya karar verdim. Tabii burada ilk adimi1 atmasi gereken
kisi de erkek olarak ben oldum. Neticede “Tiirk kizzm Ay'a
da gondersen ilk adirn Ay'dan bekler.” diye bir laf vardir.
Neyse, bu hafta ona mesaj gonderdim ve onu okul ¢ikiginda
bir kahve igmeye davet ettim.

Ekrem: Boyle bir davet mesaji gondermek senin igin
zor oldu mu?
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Kagan: Olmaz mi1? Dogru ciimleleri bulabilmek i¢in me-
saji kag defa silip yeniden yazdim. Hatta bir ara gondermek-
ten vazgeg¢meyi bile diigiindiim ama sonra “Kaybedecek ne-
yim olabilir ki, en kétii reddedilirim.” diye diigiiniip mesaj
gonderdim. Ogretmen arkadas, davetimi kabul etti ve okul
¢ikis1 yakinlardaki bir kafede bulugtuk. Bulugmaya giderken
inanilmaz heyecanlandim, kalbim yuvasindan ¢ikacak gibi
oldu ama miimkiin oldugu kadar heyecanimi belli etmemeye
de ¢ahstim. Birlikte oturduk, okuldan ve 6grencilerden ko-
nugtuk. Sonra ben, cesaretimi toplayip ondan hoglandigimi
ve eger o da isterse birbirimize daha yakindan tamimak is-
tedigimi sdyledim. Bunun iizerine epey sagirdi, saninm o
da benden boyle bir performans beklemiyordu. “Olabilir,
neden olmasmn?” cevabim verdi ve biz bunun iizerine uzun
uzun sohbet ettik.

Ekrem: Disandan gozlemledigin kadaryla, onunla ko-
nustugun siire boyunca kendini nasil degerlendiriyorsun?

Kagan: Zihnimde tasarladiklarimi séyleyene dek ol-
dukga gergin ve utangag bir ruh hali i¢indeydim ama s6yle-
mek istediklerimi sdyleyip de karg: taraftan da olumlu bir ce-
vap alinca ¢ok rahatladim. Espriler yapmaya bile bagladim,
hatta beraber ¢ok giildiigiimiiz anlarimiz oldu. Aslinda ben
hep boyleyimdir Hocam, bagkalan kargisinda 6nce utangag
ve Ozgiivensiz goériiniiriim ama biraz samimiyet gelistireyim
¢ok dogal ve komik olabiliyorum. Kargimdaki kisi de mu-
habbetimden keyif aliyor ben de keyif ahyorumn. Burada da
Oyle oldu, gayet giizel bir vakit gecirdik ve hafta sonu bulu-
sup beraber bir seyler yapmaya karar verdik.

O giin eve gittigimde o kadar mutluydum ki anlatamam
size. “Iste bu.” dedim,”Aslinda hayat giizelmis.” dedim. Ho-
cam, burada sunu fark ettim; bilingdigina hapsettigim kaygi-
lanm yiiziinden ne kadar ¢ok kisitlamisim ben kendimi, ne
kadar diinyay1 kendime dar etmigim. Hi¢ bunu gerektirecek
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bir durum da yokmus aslinda, ben kendi kendime kafamda
bir diinya kurmusum ve ona inanip 6yle yasamigim. Ancak
kahramanin yolculugu benim de bakis acimi degistirdi ke-
sinlikle, kendime digaridan bakap siirekli “kurban”a gegerek
lasir dongii iginde olan yanimu fark ettim. Siz de farkinda-
simzdir, 6zellikle bir iki haftadir bir talum seyleri degistir-
mek igin adim atiyorum, korkularimin iizerine iizerine gidi-
yorum ve boyle yapmak inanmin bana inanilmaz iyi geliyor.
Boylelikle yagsadigimi ve benim de bu hayatta bir birey ola-
rak var oldugumu hissediyorum.

Ekrem: Bunlann duyduguma memnun oldum, tam da
“kahraman” gibi bir durug sergilemeye baglamigin. Bu ge-
kilde devam ettigin miiddetge bu iyilik halinin ve kendine
olan giivenin gitgide artacagin da diigiiniiyorum.

Kagan: Hocam bir seyi sorma ihtiyag duyuyorum. Bana
yapildigim diigiindiigiim haksizhiklar kargisinda ya da birile-
rine boyun egmemem gerektiginde tam olarak nasil bir dav-
ranig sergileyecegimi hala netlegtiremedim. Bunu yaparken
bagkalarina kars1 kinci olmak da istemiyorum. Bir “kahra-
man” gibi bunu yapabilmek nasil miimkiin olur?

Ekrem: Bunu bir 6rnek iizerinden degerlendirelim is-
tersen, en son kiminle béyle bir sorun yagadin?

Kagan: Bundan yaklagik bir y1l 6nce, ii¢ ay sonra geri
vermek iizere kuzenim benden bir miktar borg istemisti. Ben
de vermisgtim ama o giinden beri aldig1 borcun adim bile an-
madi. Ben de hala durumu yoktur diye diigiinerek istemedim
ama gegen giin yapti§1 sosyal medya paylagimindan aracim
bir iist modelle degistirdigini 6grendim. Bana olan borcunu
vermek yerine aracinin modelini degistirmesine canim ¢ok
sikildi. Bu yiizden borcunu en kisa zamanda vermesini ona
soylemek istiyorum ama bunu nasil yapacagimi bilmiyorum,
onu kirmaktan da ¢ekiniyorum.
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Ekrem: Insanlar yasadiklar1 haksizhiklar kargisinda ge-
nelde dort tiir davranig sergiler. Bunlardan iigii savunma ige-
rir; yani “kurban” davramsidir, biri ise kiginin kendini net
bir sekilde ifade edebildigi “kahraman”ca bir davramyg ser-
gilemektir. Simdi senin kuzeninden borcunu isteme 6rnegi
iizerinden bu davramglan agiklayalim. Oncelikle savunma
iceren davramglardan baglayahm. Bunlardan en sik bagvu-
rulan1 “agresif” davranis modelidir. Yani gereginden fazla
saldirgan ve sinirli bir tutum sergilemektir. Senin 6rnegin-
den yola gikarsak kuzeninden borcunun nasil agresif bir se-
kilde istersin, bunun nasil olacagina dair bir fikrin var mi1?

Kagan: Borcumu isterken ona baginnm ya da kizarim.

Ekrem: Bu sorununu ¢ozer mi?

Kagan: Cozebilir evet.

Ekrem: Ama karg) tarafa gereginden fazla kirci olabilir-
sin, bu iligkinize zarar verebilecegi gibi karg: tarafin da boyle
bir davrams kargisinda agresif bir tutuma ge¢mesine neden
olabilir. Dolayisiyla bunun ¢ok saghkh bir yontem oldugu
soylenemez. Zaten bir kigi agresifce bir tutum igine girdiyse
“kurban” roliine gegmis demektir, ¢iinkii agresiflik altta bir
kompleksi banndinr. “Sen kimsin de bana borcunu verrni-
yorsun ya da beni kandinyorsun?” gibi. Yani ¢ogunlukla
narsisistik bir savunma igermektedir. Bu gsekilde davranarak
egomuz bir savunma mekanizmasina bagvurmustur, i¢imiz-
deki “savagq1” arketipinin karanhk tarafi devreye girmigtir.

Kagan: Anladim Hocam.

Ekrem: Simdi ikinci “kurban” davramgina gegelim. Bu-
nun adi “pasif” davranig modelidir. Bu, yapilan bir haksiz-
hik kargisinda kiginin haklkam arayamamasi ya da haksizhga
boyun egmesi durumudur. Senin kuzenine borg verme ola-
yinda, borcunun isteyememen buna 6rnek gosterilebilir. Pa-
siflik de zaten geri ¢ekilme ya da kaginma savunma meka-
nizmasi sonucu gerceklesir ve burada da “kurban” roliine
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gectigin anlamina gelir. “Kurban” arketipinin yam sira bu-
radaayni1zamanda “bagamh” arketipi aktive olmugtur. Uglincii
“kurban” davramis1 modeli ise “pasif-agresif” bir tutum ser-
gilemektir. Hatirlarsan buna size savunma mekanizmalarim
anlatirken deginmistim. Pasif-agresif tutum, birilerine kars:
hissedilen 6fkenin, bagka durumlar iizerinden pasif bir halde
ifade edilmesi durumuydu, bu da i¢imizdeki “sabotajc1” ar-
ketipinin karanhk yiiziidiir. Peki, senin kuzenine bor¢ verme
durumun iizerinden degerlendirsek ona karg: nasil davran-
san pasif-agresif bir tutum sergilemis olurdun?

Kagan: Onu gormezden gelmek olabilir mesela.

Ekrem: Dogru, bulundugu ortamlarda onu yok saymak
ya da senden bir sey istediginde onu yapabilecegin halde yap-
maman gibi. Bu tiir davramglar pasif-agresif savunma ige-
ren davramglar olur ve bu davranig modeli de “kurban” dav-
ramgidir; zira kigi, kendini dogrudan ifade edebilecek giicii
bulamadig igin bu yonteme bagvurur.

Kagan: Anladim Hocam.

Ekrem: $imdi son olarak “kahraman”ca tutumu agik-
lamak istiyorum. Bunun ad1 “atilgan” davrams modelidir.
Sana yapilan bir haksizhik karsisinda herhangi bir savunma
davranms: sergileme ihtiyaci1 duymadan kendini net ve kararh
bir sekilde ifade edebilmektir. Ornegin kuzeninden borcunu
O0demesini uygun bir dilleifade etnen ve veremeyecegini soy-
lediginde de onun borcunu sana vermek yerine arabasinin
modelini degistirmesinden dolayr duydugun rahatsizh§ dile
getirmen atilgan bir tutuma 6rnek olabilir.

Kagan: Ama Hocam bunu séylemek o kadar da kolay
olmuyor.

Ekrem: Neden olmuyor?
Kagan: Karg: taraf kinlabiliyor ya da seninle olan ileti-
simini kesebiliyor. Sen de iyi bir insan olmamig oluyorsun.
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Ekrem: Kimi gére neye gore “iyi insan”? Jung; “fyi bir
insan olmaktansa biitiin bir insan olma tercih ederim.”
demigtir. Yani kendi iginde adil ve tutarh olmak, her zaman
igin iyi olmak ya da goriinmekten ¢ok daha degerlidir. Ay-
rica sen hakkim aradin ya da kendini ifade ettin diye karg
tarafin kirilmasi daha ¢ok onun sorunudur. Senin kuzeninle
olan iletisimin ne boyutta onu bilemiyorum ama bazilannin
kendi davramiglarina ¢ekidiizen verebilmesi i¢in bazen “ki-
nlmaya” da ihtiyaclan olabilir tabii buna kinlmak diyebilir-
sek. Ancak eger sen,”Ben borcumu ondan geri istemeden de
onunla olan iligkime higbir sey olmarmg gibi devam edebi-
lirim; onun kilmas: benim igin borcunu 6dememesinden
daha énemli bir durum arz eder.” deyip bu konuda kisiliginde
6diin vermeden hoggoriilii bir tutum sergilemeyi segersen -ki
bu da bir tercihtir- bu kararna da sayg1 duyulmas: gerekir.
Burada bence 6nemli olan husus, senin kendine kars diiriist
ve adil olabildigin gibi kars: tarafa da 6yle davranabilmen.
Bu se¢imi yaparken de yegane bagvuru kaynagm kendi vic-
daninin olmah ve bagkalarina “evet” derken kendisine “ha-
yir” dememeli insan, eger boyle davranirsa herkes onu se-
ver belki, kendi harig.

Kagan: Dogruyu séylemek gerekirse ona bu konuda
hosgoriilii ya da fedakdr davranmayi, benden aldig1 borcu
sineye ¢ekmeyi hig istemiyorum.

Ekrem: O zaman “atilgan” bir davranig modeli sergi-
leyerek meramini karsi tarafa ¢ok net bir gekilde aktarmay:
ogrenmen gerekmekte. Bu gelistirilebilen bir beceri ve sag-
hikh ¢6ziime yo6nelik bazi teknikleri de bulunmakta.

Kagan: Ne gibi teknikleri Hocam?

Ekrem: Mesela kendini kargi tarafa ifade ederken, “sen
dili” yerine “ben dili” kullanmak gibi. Bunu daha énce duy-
dun mu?

Kagan: Hayir.
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Ekrem: Ornegin kuzeninden borcunu isterken; “Bir yil
once borg aldin, geri vermedin bir de iistiine iistliik araba-
min modelini degigtirdin.” seklinde ciimleler kullanman “sen
dili’yle kurulan bir iletisim geklidir ve kars tarafi suglayici
bir yam vardir. Bu sozleri duyan bir kisi, genellikle savun-
maya gecerek saldirganca bir tutum sergileyebilir ya da la-
rilma ve incinme ihtimali yiiksektir. Hal boyle olunca sen
kendini ifade edemedigin gibi olay daha farkh bir boyut ka-
zanabilir. Oysa “Bir yil 6nce sana borg vermigtim ve su an
o param bana vermeni bekliyorum.” ya da “Benden alinan
borcun bana verilmeyip araba modeli degistirildigini gor-
diigiimde bundan ¢ok rahatsiziik duydum.” geklinde ciim-
leler daha ¢ok “ben dili” igeren ciimlelerdir. Bu tiir ciimleler
genellikle kars1 tarafin savunmaya ge¢mesine engel oldugu
gibi onun seninle empati kurmasina ve kendi davramgla-
nna digaridan bakmasina imkan tanir. Aym zamanda sen de
duygulanni bastirmadan ifade etme gans1 bulursun. Dolay:-
siyla atilgan bir davramg modeli sergilerken, “sen dili” ye-
rine “ben dili” iceren ciimlelerle soruna yaklagmak her za-
man igin en etkili ¢6ziim yoludur. Bu tam bir “kahraman”ca
davranigtir da diyebiliriz.

Kagan: Bu davrams modellerini bilmek iyi oldu ama bunu
nasil hayatima yerlegtirebilecegim konusunda bir fikrim yok.

Ekrem: Elbette bu tiir bir davramis modeli aksamdan
sabaha sana yerlegen bir hal almayacaktir. Bu, farkindahkla
irade sergileyip kendine bu konuda cesurca yeni deneyim-
ler yagatmanla, pratikler yapmakla miimkiin olabilir. Netice
beynimiz de “néroplastisite” diye bir durum s6z konusu do-
layisiyla 6grendigimiz seyler hemen beynimizde carpic bir
degisiklige neden olmuyor; beynimiz bu konuda yavag ya-
vag sekil aliyor ve yogruluyor. Nitekim son dénemde yapi-
lan norobiyolojik aragtirmalar gosterdi ki; yeni bir beceriyi
uygulamak, dogru kosullar altinda, beyin haritalarimizdaki
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sinir hiicreleri arasindaki yiiz milyonlarca baglantiy1 degis-
tirebiliyor.

Bunun sana tam manasiyla yerlegebilmesi i¢in bilincinin
bu konuda deneyimler yasayarak evirilmesine ihtiyag var;
zira belli bir deneyimi tekrar ettigimiz her seferde, deneyim
bizde daha yerlesmis hile gelmektedir. Yeterli miktarda tek-
rarlama ile zamanla bu otomatik hale gelebilmekfedir. Bu
degisim siirecini bir caddede yiiriirken karsimiza gikan agik
bir qukurla kurdugumuz iligkiye benzetebiliriz. Baglangigta
oradan gecerken gukuru gormeyiz ve diiger, o gukurda uzun
siire kalinz. Oraya nasil diistiigiimiizii anlamak §oyle dur-
sun, nasil diigtiigiimiizi bile hatirlamaz hale geliriz. Bir giin
tirmanip digan ¢ikanz ama nasil gikthiimizi bile bilemeyiz.
Ertesi giin ayn yolda yiiriiriiz ve aym1 gukura yine diigeriz
ama bu sefer neden ve nasil diigtiigiimiizii diisiinmeye bag-
lanz. Hafizamizda daha 6nce nasil giktigimiza ve neyin ige
yaradigina odaklanminz. Bir sonraki giin aym yoldan yiirii-
yiip ¢ukura yine diigseriz ama bu sefer hemen ¢ikmasin bi-
liriz. Bir giin gukura gelmeden hemen 6nce dururuz, kendi
kendimize “Bu sefer diismemeliyim.” deriz ama yine de so-
nunda diismekten kendimizi ahkoyamayabiliriz. Bu konuda
tam manasiyla bir doniigiim ise bagka bir yoldan yiiriimeyi
Ogrendigimiz zaman gergeklegmis olur.

Kagan: Anladim Hocam. Umarnun bu gekilde davrana-
bilmeyi hayatima yerlestirebilirim.

Ekrem: Umanm ve bir zaman gelecek ki hi¢ fark et-
meden degisivermigsin. Canan, istersen son olarak seni de
dinleyelim.

Canan: Benim de makro sayilabilecek bir krizim oldu
hocam aslhinda, bu hafta anneannemi kaybettik. Doksan ya-
sindaydi ve saghk sorunlar1 nedeniyle artik iyice yataga ba-
gimh bir hale gelmigti. Artik ¢ok yasamayacaginin hepimiz
farkindaydik ve bir aksam bakicis1 aradi ve 6ldiigii haberini
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verdi. Biz de ailece apar topar kaldi eve gittik. Tabii an-
nem ¢ok kotii oldu, yol boyunca agladi, ben ise sogukkanh-
ligimi korudum ama anneannemin evine geldigimizde, tey-
zelerimin ve dayimin da orada olduklarini gordiik. Annem
ve kiigiik teyzem birbirlerine sarnlarak agladilar. Hep ¢ok sert
bir karakter oldugunu diigiindiigiim dayimin bile g6zlerin-
den yaglar aktgini goriince ben de dayanamadim, goziimden
birkag damla yag siiziilmeye bagladi. Sonra odasina girip an-
neannemin cenazesini gordiim, yataginda yatiyordu, ¢enesi
beyaz bir bezle baglanmis durumdaydi. Once epey iirktiim,
ona yaklasamadim; sonra annemin ona sarilip agladigini go-
riince ben de biraz daha yaklagip yiiziine bakthm. Annean-
nemi o halde gérmek beni epey iizdii, sonra ¢ocuklugumda
anneannemle gegirdigimiz zamanlar aklima geldi. Bana ma-
sallar anlatigl, beraber gezmelerimiz... En sonunda sandal-
yede asili kalan ve hep giydigi yesil hirkas: takildi g6ziime
birden; ¢ocuklugumda beri ben anneannemi hep o hirkasi
ile hatirlanm, o an ¢ok boynu biikiik goriindii o hirkasi bana
ve iyice duygusallaghm, kim ne der diye hi¢ umursamadan
hiingiir hiingiir aglamaya bagladim. Hatta bir ara annemle
sanlip beraber agladik. Oradaki herkesin bu durumuma gok
sagirdigin1 tahmin ediyorum, ¢iinkii size daha 6nce de bah-
settigim gibi bu tarz durumlarda hi¢ duygularni belli etme-
yen, birakin duygularini belli etmeyi duygu hissetmeyen bir
haldeydim. Dolayisiyla ilk defa duygularimi bu kadar yogun
yagadim ve ifade ettim.

Ekrem: Oncelikle bagin sag olsun. Yagamimizda karsi-
miza ¢ikan kayiplar da “kahramanin yolculugu” agisindan
olduk¢a anlamlidir ve bizlere bir seyler 6gretmeyi amaglar.
Nasil bir deneyimdi bu senin igin?

Canan: Her ne kadar maruz kaldigim duygular bana
ac1 verseler de her seyden 6nemlisi duyguyu tam manasiyla
hissettigim icin yagadigimi da hissettim aslinda, bu oldukga
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farkh bir deneyimimdi benim agimdan. Simdi gegmigimi ki-
yasladifimda sunu fark ediyorum; onceki yasantim gerek-
ten bir robottan farksizmig, yagsam alkap geciyormus ve ben
bir fanusun i¢inde duygusuz bir sekilde olan bitenleri izli-
yormusum. Sanki hayatla aramda ince bir cam varmg gibi
hissediyordum, temasa gegemiyordum, ne insanlarla ne de
yasamla. Boyle gecirdigim yillarima gimdi ¢ok iiziiliiyorum.
Kegke daha 6nce bu destegi almig olsaydim, o zaman ¢ok
daha geng yasta bu fanusun i¢inden gikma firsat: elde ede-
bilir ve hayatim bambagka olabilirdi.

Ekrem: Bunu bilemeyiz. Ben her zaman sunuiddia ede-
rim; kigi ne zaman kendi iradesi ve istegi ile psikolojik destek
almaya geldiyse, o zaman onun igin dogru zamandir ¢iinkii
artik bir egikten atlamas gerektigini ve kabuk degistirme za-
maninin geldigini hissederek gelmigtir. Eger gegmiste buna
kendini hazir hissetseydin zaten bir gsekilde yardim almak
i¢in adim atardin, demek ki dogru zaman bu zamanms. Ay-
rica her agag tiiriiniin gelisme, olgunlagma, gigek agma ve bu-
nun sonunda meyve verme siireci birbirinden farkhdir. Se-
nin degisim zamaninda simdi demek ki.

Canan: Bunu duymak bana iyi geldi.

Ekrem: Grup seanslarimiza hep tam vaktinde ve hig ak-
satmadan geldin. Kendi paylagimlannin diginda grup igeri-
sinde olan diyaloglara pek miidahil olmadin ama ben burada
konusulanlar fazlasiyla 6nemsedigini ve miimkiin oldugunda
hayatina uyguladigim gézlerinden anladim diyebilirim. Bu-
rada hep konugtugumuz kahramanin yolculugu olgusu ve
giinliik yagsamdaki uygulamalar: senin i¢in nasil bir dene-
yim oldu, hayatinda neleri degigtirdi?

Canan: Oncelikle ben, her ne kadar ¢ok belli etmesem de
dini inanglan olan da biriyim. Dolayisiyla benim bir geyi be-
nimseyip yasama uygulamamdaki sartlarmdan biri, o seyin
inanglanmla gelismemesi ve inanglarnma da uygun olmasdir.
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Sizin anlatbini kahramamn yolculugu olgusunun, benim dini
inanglarimla ¢ok uygun oldugunu fark ettim; zira siz de bah-
settiniz zaten, insanin kendini tanimasi, kendi nefsiyle ver-
digi miicadele, erdemlere uygun bir yagam siirmek, hemen
hemen tiiin dinlerin temel konulan arasinda. Bu yiizden kah-
ramanin yolculugu bana ¢ok yakin geldi. “Golge” arketipi ve
“golge”yle yiizlesmemek adina savunma mekanizmalarimizi
kullanarak kendimize her defasinda bir kisir dongiiyii yagat-
mamiz ve gitgide kendimize yabancillasmamiz konulan da ol-
dukea ilgimi gekti. Siz bunlar1 anlatinca ben de hayatimda
bir takim seyleri kisir dongii halinde farkh ortamlarda farkh
kisilerle tekrarladigim fark ettim. insanlarla olan iligkimde
mesafe koyma ¢abam, duygularim gizlemem, yakinlagma ve
uzaklagma konularindaki karasizhiklarim, zaman zaman ¢ok
belirgin bir hal alan yalmz kalma ihtiyacim, yasgamimda is-
temedigim ama hep tekrarlayan geylerdi. Sonra sizin verdi-
giniz bilgiler ve yonlendirmeleriniz neticesine kendime di-
saridan bakabilmeye bagladim. Bunu yapabilmek benim igin
¢ok degerliydi ve o zaman kendime baz sorular sordum: “Su
an ne hissediyorsun?”, “Kurban roliine mi gegtin yoksa kah-
raman roliine mi?” ya da “Bu olayin sana 6gretmek istedigi
sey ne olabilir?” gibi sorulard: bunlar. Hatta itiraf edeyim,
sanki zihnimde siz varmigsiniz da bu tarz sorulan bana so-
ruyormugsunuz gibi bir gey oldu. Sonra bu sorularin cevapla-
i1 bulmaya ¢ahgtim ve igimde sakh duran, kirilmaktan, in-
cinmekten ¢ok korkan, ebeveynleri tarafindan yeterli sevgiyi
ve ilgiyi bulamamig o “yarah ¢ocuk” parg¢amla yiizlegtim. Bu
yiizlesme ilk bagta beni epey sarst1 ama bir yandan da onu
bir pargam olarak kabullendim hilbuki onceleri onun var-
i bile kendime itiraf edememigim. Iste bunu kabul et-
memle i daha farkh bir boyut ald: diyebilirim; duygularimi
fark edip, ifade etme konusunda bana cesaret geldi. Bunda,
burada sizlerle yaptigimiz icten ve samimi paylagimlarin da
¢ok etkisi oldugunu diigiiniiyorum. Dolayisiyla degigim ve
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doniigiim boyle bagladi bende. Hala bunlar bende tam ¢6-
ziimlenmig degil, yolculugum devam ediyor ama “kahrama-
nin yolculugu”, benim kendimi tanimam ve degigtirmemde
bana inanilmaz ige yarayan bir anahtar oldu.

Ekrem: Bunu duyduguma ¢ok memnun oldum. Bu grup
seanslarinda size kazandirmaya ¢ahgtgim da tam manasiyla
buydu. Kahramanca bakig agisim kargilaghgimiz tiim kriz-
lerde kullanabilirsek hayat: bilgece yagayip, degisme ve do-
niigme firsat1 bulabiliriz; boylelikle bizi hicbir sey geregin-
den fazla iizemez. Yunus Emre’nin dedigi gibi; “Kahrin da
hos, liitfun da hos” minvalinde bir yagam siireriz.

Paulo Coelho’nun “Simyac1” isimli o harika kitabinda
soyle bir ciimle geger: “Hayat ebedidir. Biz birbirimiz ile
karsilagmak, tamgmak, sevmek ve paylasmak igin bir an-
ligina durduk. Bu dederli bir an, bu sonsuzluk iginde kii-
¢iik bir parantez.™? Ben de sizlerle gerceklestirdigimiz bu
goriismelerimizde; tamismak, sevmek, paylagmak, birbiri-
mize ayna olmak ve birbirimizi doniigtiirmek igin gok de-
gerli anlar, kiigiik parantezler olugturdugumuzu diigiiniiyo-
rum; gergekten her biri cok degerli anlardi benim i¢in. Ben,
her birinize igtenliginiz, samimiyetiniz, katihmimz ve katki-
larnmizdan dolay: ¢ok tesekkiir ediyorum. Burada grupla psi-
kolojik danigma siirecimizi sonlandiriyorum.

22 Coelho, P. (2015). Simyacl. (Gev. Ince, O.). Istanbul: Can Yayinlar1.
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-Kahramanin Yolculugu-

U M IS A CAARIG ASNEN

“Kime gidersen git kendine doneceksin. Coliinii yuirti, dagini as, denizini
gec... Baskasinda aradigini kendinde bulacaksin.”

Psikanalist Carl Gustav Jung, “Gorusiiniiz, yalmzca kalpten bakabildiginiz-
de berraklasir. Disan bakanlar diis kurar, ice bakanlar uyanig yasar.” diye-
rek ruhsal bir degisim ve doniisim icin kisiligimizin karanlik kisimlarnna
bakmamiz gerektigini vurgulamistir.

Zihnimizin aydinlik alanlarindaki unsurlara bakabilmemiz, onlari incele-
memiz isin kolay olamdir; ancak ruhumuzun asil gizemi ve sirlar, karanlik-
ta sakli bir sekilde bizim tarafimizdan kesfedilmeyi beklemektedir; zira
insan, en ¢ok da kendine siirglindiir.

Bu sebeptendir ki, nesilden nesile aktarilan mitolojik oykiilerde, masallar-
da ve efsanelerde gecen tiim “kahramanlar”, kaybettigimiz “kendiligi-
miz"e yeniden kavusabilmemizicin bizlere zamanin 6tesinde arketipsel ve
sembolik mesajlar vermeye calismaktadir. Tiim bu sozlii kiiltiir Griinlerinin
bizlere vurgulamaya calistigi temel husus ise; yasamimizin bir “kurban”
olmak yerine “kahraman”i olmamizdir. Nitekim icimizdeki “kahraman” da
bizim tarafimizdan bilinmeyi ve yasama katilmayi beklemektedir. ..
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