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GIRIS

Buda’dan barda oturan bezgin igkici bar miiddavimine kadar
zerre kadar akh olan herkes, yazar ve radyol/televizyon ya-
yincis1 Garrison Keillor'un su soziine kederli kederli bagim
sallayarak hak verecektir: “Hayat bir miicadeledir ve kendinizi
gercekten mutlu hissediyorsaniz, bekleyin: Geger.” Yagsam reh-
berligi piyasasinin hem ahc1 hem de saticilarla dolu olmasina
sasirmamak gerek. Go6zii acik miisteriler ise hakh olarak su
neticeye vanyorlar: Hicbir sey ise yaramiyor.

Fakat baz ige yarayan seyler var. Giizel, tatminkar bir
hayat yasamanin bir sirm, sihirli formiilii, sistemi yok. Ama
nesiller boyu biriktirilmig hikmetlerinde, diinyaya gelme ay-
rnicahginin devredilemez bedeli olarak gelen hayat dertleriyle
baga gikmada bize yardima olabilecek fikir ve pratik bulunur.
Eger onlan iyi kullanabilirsek bir pratik bilgelik geligtirebiliriz:
Kendi adimiza diisiinme ve nasil yasayacagimiza dair daha
1yi se¢imler yapma becerisi.

Boyle meseleler haklanda yazma cesaretinde biiyiik bir kibre
diigsme tehlikesi vardir. Fakat biz bu meselelerden bahsederken
kendi bilgeligimize dair herhangi bir iddiada bulunmuyoruz.
Pratik bilgeligin 6zelliklerinden biri de insanin bildikleriyle
orantih olmamasidir. Nasil ki becerikli bir araba tamircisi bir
tornavidayla, beceriksiz bif araba tamircisinin bir garaj dothu=
su aletle yapamadigini yaparsa, ufacik bir bilgisi olan akilh
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PSIKOLOG VE FILOZOF

bir insan da ¢ok bilgili bir akilsizdan daha baganh olabilir.
Biz sadece alet edevat ac¢isindan zengin bir garaja erigimimiz
oldugu iddiasindayiz, sizi de oraya davet ediyor, kendinize
uygun gordiiklerinizi kullanmam=z istiyoruz.

Takim ¢cantamizda hem psikoterapi hem de felsefe kaynak-
lan yer aliyor. Ama beklediginiz gibi ¢ikmayabilir. Ozellikle,
hem psikoterapi hem felsefenin esasen en derin noktalar agiga
¢ikarmakla ilgili olduklanna dair bir yaygin goriig vardir. Felsefe
goriiniirde olanin pegesini kaldirarak diinyamn gergek yiiziinii
gosterir, psikoterapi de genel olarak bilingaltimin ortaya ¢ika-
rilmasidir. Baz gergeklerin derinlerde gomiilii oldugu ve baz
seylerin goriindiigi gibi olmadiklarn dogru olsa da, goriitnenden
ziyade, sistemli bir gekilde, gériinmeyene odaklanmanmn da
geregi yoktur. Mesela terapide insanlarin davramglan igin
one siirdiikleri sebepler, farkinda olmayabilecekleri sebepler
hakkindaki tahminlerden daha aydinlaticidar.

Oyle biiyiik bir teorimiz yok. Balag aplanmz, araglanimz
ve goriiglerimizi kadim felsefeden ve psikolojideki yeni arag-
tirmalardan derledik. Nasil yagayacaklarim ¢ozmeye ¢cahigan
insanlarla uzun yillara dayanan konugma ve bu sohbetler
lizerinde diigiinme deneyimimiz de yonlendirici oldu. Fakat
bircok kaynaktan faydalanmamiza ragmen séylediklerimizin
tutarh bir ¢ergeveye oturmasi bizim i¢in ¢ok onemli. Farkh
diigiiniir ve sistemlerden olugan, uyumsuz, zt tavsiyelerden
meydana gelen bir tiirlilyle sonuglanacak geligigiizel bir yak-
lasimdan kaginmaya ¢ahgtik.

Diinya goriigiimiiz i¢in sadedir diyebiliriz: Hayat1 gelig-
tirmek, bazi sorunlan ¢6zmek, bazilarim ise hafifletmek icin
elimizden ¢ok geyler gelecegine inamyor fakat baz insanlar bunu
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GIRIS

bagarsalar da uzun siireli, devamh bir mutlulugun mantikh
bir hedef olduguna inanmiyoruz. Bizim sundugumuz garelerin
yardimci olmasim1 umuyoruz ama bunlar biitiin sorunlarimz
cozmeyecek zira hayat sorunlan boyle ¢oziilmez.

Birinci Kisim’da hayatin zor olabilecek yirmi alanmim in-
celiyoruz. Ikinci Kisim’'da ikimiz ayn ayn yaklasimlanmizdan
bahsediyoruz. Fakat baglamadan 6nce yagama sorunlar hak-
kindaki diigiincemizi en ¢ok etkileyen filozof ve psikologun,
Aristoteles’in temel diigiincelerini ana hatlariyla belirtmenin
faydah olacagimi1 diigiindiik. Aristoteles’in eserleri ozellikle
nasil yaganacagl meselesi s6z konusu oldugunda az bulunur
cinstendir. Iki bin y1l 6nce, bizim hazr buldugumuz bilgilerden
yoksun, yazmig olmasina ragmen insan olma anlayis1 ¢ogu
modern teorilerden daha anlamhdir. Ikimiz de onun 1yl yagama
sisteminden ¢ok faydalandik ve kitabimzin her sayfasinda onun
etkisi hissedilmektedir. Umuyoruz, bakis agimizin dayandig:
temeli bir nebze olsun gostermekle, hem ele aldigimiz konular
arasindaki baglantiy1 hem de bu sayfalarda yer vermedigimiz
sorunlan aydinlatabilmis olacagz.

Daha fazla 6grenmek isterseniz, Aristoteles’in Nikomahos
Ahlakym okuyun. Bu eser esasen bir dizi ders notundan olugu-
yor, o yuzden kolay anlagilir olmayabilir ama bizce denemeye
deger zira gercekten temel bir eser.

Kitabimizda iki ses olmasina ragmen bu seslerin birbir-
leriyle catigmak yerine uyum iginde olmalan isteniyor. Aym
tonda olup olmadiklarina ise siz karar vereceksiniz.
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ARISTOTELES’IN YONTEMI

Pratik Bilgelik

Aristoteles’in bir filozof oldugunu séylemek yetersiz gelir. O
tartigmasiz gelmis gegmis en biiyiik bilgeydi. Soyut mantik ve
metafizik meseleleri lizerine felsefedeki temel metinlerin baz-
larim1 yazmig ve biyoloji, drama ve insan iligkileri konularina
da egilmistir. Soyuttan somuta sorunsuzca gegebilme becerisi
en cok ahlak iizerine yazilarinda kendini gostermektedir ve
onun iyi bir insan hayatinin merkezine yerlestirdigi bir dii-
siincede yatmaktadir: Pratik bilgelik (dogru bilgi), phronests.
Buna sahip olursak farkhh durumlarda nasil davranacagimiz
konusunda en dogru kararlan veririz.

Mesele bunu nasil gelistirecegimizdir. Oncelikle degerle-
rimizi diiginmeli ve iyi bir hayata katkida bulunacak tiirden
seylerin bilincine varmahyiz. Sonra ig bu bilinci eyleme dokme
becerilerini kazanmaya kahyor. Bunlar kendimiz, konumumuz,
diger insanlar hakkinda ve neyin miimkiin, neyin namiimkiin
oldugu hakkinda agik¢a diisiinmeyi; potansiyel hedefler secme
ve onlara ulasmanin en iyi yolunu bulma, sonuclarnm takip
etme ve 6grendiklerimizi uyum saglamak ve degismek i¢in
kullanma becerisini de kapsar.

Ama dogru karar vermek yalmzca ilk adimdir. Dogru
kararlarla beraber fazla zorlanmadan uygun eylemlerdém
mak da en az o kadar énemlidir. Kararlarimiza bagh kalrken
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biiyiik miicadele vermek hi¢ uygulamamaktan daha iyidir fakat
ideal olan, kararlanmiz zarifce ve kolayca uygulayabilmek-
tir. Yine de mantigimiz, anlamh nitelik ve kisgilik 6zellikleri
gelistirmemizde bize yardimc1 olacak hareket ve aligkanhk-
lan tegvik ederek bu siireci yonlendirmelidir. Bu sekilde, her
hamlede diigiinmek zorunda kalmadan otomatikman dogru
olan1 yapmamiz daha miimkiin hale gelir.

Bu becerinin gizemli yahut esrarh bir yam yoktur. Anistotelesin
diigiinceleri ¢cagdas psikolojideki uzman onsezisi kavramiyla
sagirtict bir paralellik tagir. Bir alanda uzmanlagtigimzda
izlenecek en dogru yol ardindaki asil sebepleri ifade etmeye
ihtiyac¢ olmadan kendiliginden ortaya cikiverir. Elbette yanhg
hiikkmetmemiz ihtimali her zaman mevcuttur ve bunun ardin-
daki sebepleri bulmaya ¢aligmak iyi bir egzersizdir. Yine de
agik gerekce genellikle olaydan sonra gelir, bu da iyidir, zira
genellikle uzmanlann hizhea iyi kararlar almalanna giivenmek
zorundayizdir. Bu anlamda pratik bilgelik yagama sanatinda
uzmanhktar.

Pratik bilgeligi gelistirmek o kadar kolay degildir ama
Aristoteles’te bunu diigiinmek igin faydah bir arac¢ vardi. Bu-
nun adi ise orta doktrinidir. Buradaki ana ﬁkir, mesela iddiah
yahut c¢ekingen, cesur yahut korkak, hazci yahut sofu olmay:
secmek zorunda degiliz. Iki u¢ arasindaki kendimize uygun
yeri ve iginde bulundugumuz durumu bulmamiz gerekir. Iste
bu yere orta deniliyor. Aristoteles bunu séyle ifade ediyor:

Mesela, korku, giiven, istah, 6fke, merhamet ve genel
olarak haz ve act ¢ok az yahut ¢ok fazla duyulabilir
ve ikisi de tyi degildir. Ama bunlar dogru seylere,
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ARISTOTELES'IN YONTEM!

dogru insanlara, dogru amaglar i¢in dogru zamanda
tagimak orta yoldur ve en iyisidir; buna ise erdem
denir. Keza, hareketlerde de bir agiri, bir noksan, bir
de orta yol vardir.!

Fakat orta yol herkes icin basit bir 6l¢iiliiliik anlamina
gelmez. Her zaman o6lgiili bir 6fkeyi hedeflememeliyiz: Baz1
durumlarda 6fke biiyiik olmahdir (ama nasil ifade edildigi
bagka bir meseledir), baz1 durumlarda ise hi¢ olmamahdir. Orta
yol kendi 6zel kogullarimiza gére ayarlanmahdir. Aristoteles
bu konuda ¢ok agik yazmig, insan davranigi i¢in orta yolun
bir matematiksel ortalamaya benzemedigini ifade etmistir.
Mesela, agirhg alahm. 50 kg, 1.80 m boyundaki bir adam igin
az, 100 kg ise fazladir. Fakat her 1.80’lik insan i¢in de 75 kg
idealdir diyemeyiz. Ince yapih bir dansqinin 75 kg’'dan daha
hafif olmas1 gerekebilirken, bir viicutgunun iist smira yakin
olmasi gerekebilir. Hayattaki birgok seyde oldugu gibi bunda
da ortay:1 hesaplayacagimiz bir formiil bulunmuyor.

Bunu bu gekilde diigiinmiiyor olabiliriz ama bize zor gelen
bircok hayat meselesi orta yolu bulma gabalaridir. Daha fazla
risk almak, daha 6zgiivenl, sabirh, azimli olmak, kolay hazza
kars1 daha direncli olmak isteyebiliriz. Kendimizi ¢ok mu,
az m1 zorluyoruz, hoggériiniin hangi noktada bizi kullanilan
yaptigim hangi noktada kayitsizhk cesareti temin ettigini,
bagar ile eglence arasindaki dogru dengenin ne oldugunu
merak edebiliriz. Bu dinamik, kitabirmizda ele alinan birgok
yasama sorununda agikardir.

Bazen ortay1 bulmak zordur, Aristoteles bize bu durumlarda
kullanmak iizere iki pratik yontem veriyor. Bir tanesi daha
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ziyade zararh agindan uzak durmak. Ay1 ¢ikabilir igaretini
gérdiigiiniiz zaman geri donmek korkak¢a midir yoksa devam
etmek minasip bir cesaret midir? Ger¢ekten emin degilseniz
geriye doniin: Kizgin bir bozay: tarafindan katledilmektense
giizel bir yiiriiyligii feda etmek evladir. Diger pratik yéntem ise
dogal olarak meylettigimiz agiridan uzaklagmaktir. Insanlar
davramsglarinda genellikle bir kutba daha yakindirlar. Sayet
agin ihtiyatliysamz mesela biraz daha cesur olmaya dogru
kiigiik adimlar atarak ortay:r bulmaya ¢ahgabilirsiniz.

Orta yola yonelmek miimkiindiir zira evrendeki diger
nesnelerin aksine insanlar degigsme kabiliyetine sahiptir.
Aristoteles’in deyigiyle, “Dogal bir gekilde agag: diigen bir tasg,
bin kere yukan atarak ahgtinlmaya ¢ahgsa dahi, aligkanhkla
yukarn dogru ylikselemez... bir tarzda hareket eden higbir sey
farklh davranmaya ahstinlamaz.” Aksine, Aristoteles’in erdem
dedigi iyi sabit huylar, “Bizde ne dogal ne de dogal olmayan bir
bigimde ortaya cikarlar, tabiat bize onlan kazanma kabiliyetini
verir, ahgkanlik yoluyla bunlar tamamlarz.”?

Davramglarimizin kékleri ¢ocukluk yagantimiza kadar
gitse de (ve artik genetik mirasi da ekleyebiliriz), kigiligimizi
olugturmak bizim igimizdir. Fakat bu degigimlere nasil tesir
edebiliriz? Oncelikle aligkanlik edinerek. “Inga ederek ingaatgy,
lir galarak lir calic1 oluruz,” diye yaziyor Aristoteles. “Oyley-
se, adil davramglarda bulunarak adil, él¢ilii davramglarla
olciilii, cesur davramglarla da cesur oluruz.” Bir kere daha,
Aristoteles’in antik sezgisi ¢cagdag psikoloji aragtirmalanyla
dogrulamyor. Cesitli tarzda davramsg terapileri, sirf yaptigimiz
seyi degistirmek diigiince ve duygularnmizi etkileyebildigi i¢in
ige yaramaktadir,
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ARISTOTELES'IN YONTEM!

Kendi kendini egitmenin amaa diigiinmeden hareket etmek
degil, digiinmemizi ve anhk tepkilerimiz birlikte gelistirmektir.
Aristoteles’in i¢giidii ile diigiince arasindaki etkilegim tamma,
beynin “ikili iglem” modelleriyle benzerlikler tagamaktadir. Mesela
psikolog Daniel Kahneman'in tamimladigi. Bu model iki sistem
tanimhyor: 1. Sistem hizli, otomatik, bilingsiz digiinmeyle,
2. Sistem ise yavasg, bilin¢li diigiinmeyle ilgilidir.* Kahneman
ikincisinin birincinin lizerindeki dogrudan etkisinin ¢ok az
oldugunu séylese de aklin baz iggiidiisel tepkileri, mesela ahg-
kanhk degigikligiyle, dolayh olarak etkileyebilecegi agikardar.

Bu uyugmazlik olmadan olmuyor. Mesela, sabirsizhga
aligkanhktan gelen bir yatkinhgimiz varsa ve sabirlh olmaya
karar vermigsek, baglangicta tek secenegimiz ahigkanhgim-
za aykin davranarak davramisimizi kontrol etmek, karigmak,
ileri gitmek, vazgegmek giidiisiinii bastirmak olacaktir. Fakat
azmedersek, nihayet dogru davrandigimiz gibi dogru hisse-
deriz de. Egilim ve diigiinme uyumlu bir bicimde bir araya
getirildiginde erdem yani kemale ermisg oluruz.

Iyi Hayat

Pratik bilgelik hayatta neyin degerli olduguna dair iyi bir anla-
yis1 da igerir. Mesela, bir gey icin risk almaya deger mi, ne kadar
risk almaya deger, karar vermedikce korkaklk ile cesaretin
ortasin belirleyemezsiniz. Sadakatin en uygun derecesi, sosyal
baglan ve aile baglarim aksini sdyleyen diigiincelere ragmen
korumamnin sizin igin tagidig1 6neme gore degigir. Yapilacak
en iyi gsey konusundaki herhangi bir karar ne tiir bir hayatin
daha iyi yahut daha kétii olduguna dair bir yarg tagir.
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En iyi nasil yaganacagina dair genel beyanlara siipheyle
yaklasma egilimindeyizdir, gogunlukla bu se¢imleri tamamen
6znel olarak gormeyi tercih ederiz. Fakat iyi hayatin bazi un-
surlannmn hemen hemen evrensel olmasi gsasirtic: degildir, ne
de olsa insanlarn gogu yasantilan benzerdir. Hi¢ degilse, insan
igin iyi bir hayatin kedi yahut domuz igin iyi bir hayattan
daha farkh olmasi gerektigini kabul etmeliyiz. Camur i¢inde
yuvarlanmak bazen eglenceli olabilir ama bunu bir domuz
kadar ¢ok yapmak insana gore degildir.

Iyi hayat icin bir veya bir dizi 6nemli malzemeyi tespite
calismak binlerce y1l bir nevi felsefi salon oyunu oldu. Bu siire
icinde ana rakipler biiyuk oél¢iide sabit kaldi. Mesela Richard
Layard mutluluk i¢in bes etkenin ¢ok 6nemli olduguna dair
gigli kanitlar olduguna inaniyor: Akrabalik iligkileri, mali
durum, ig, ¢cevre ve arkadaglar ile saglik. Aristoteles mutluluk-
tan ziyade gelismekle, bayindirhkla ilgilense de, o da savina
ayn1 mefhumlarla baglhyor.

Ay

Aristoteles, cagdas1 birgok filozofun aksine belli élglide
maddi rahatligin iyi hayatin iyi yanlarindan birisi oldugunu
diigiiniiyordu, zira “insan dogasi tek bagina tefekkiire miisait
degildir, viicudun saghkl olmas, yiyecek ve diger ihtiyaglarmmn
temin edilmesi gerekir.”s Fakat saghk gibi para da bir amaca
ulagmak i¢in aragtan bagka bir sey degildir, béylece Aristoteles
bunu da bir hayata rehberlik eden bir hedef olarak kenara
aymr. Hayatimiz her an elimizden kayip gidebilecek maddeyi
biriktirerek gecirip daha degerli hedefleri ihmal etmemeliyiz.
En talihsiz durumlardan bile ders ¢ikarmalhyiz, tipki, “elindeki
deriyle mitkkemmel bir ayakkabi yapan kunduraci gibi.”®
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ARISTOTELES'IN YONTEMI

Zamanimizin yaygin bir hedefi olan san ve sohret elde
etmeye gelince, Aristoteles’e gére bu da hayatin temel amaca
olamaz. Hem bagkalarnna hem de sansa bagamhhg getirdigi
gibi, asin geligigiizeldir de. Sirf taminmak i¢in taminmay iste-
mek hata olur zira mesele geref degil, serefin iyi insanlardan,
gergekten 1yi 6zelliklerimiz i¢in verilmesidir.’

Psikologlar genellikle iyi iligkileri mutluluk i¢in 6nemli
goriiyorlar. Ne yazk ki boyle aragtirmalar nitelikten ziyade
nicelik iizerinde duruyor, sahip olmamiz gereken arkadas say-
sin bir ideali oldugunu savunuyorlar. Bir aragtirma insamn
okuldaki arkadaslarinin sayisinin gelecekteki servetinin bir
isareti oldugunu, her arkadagin yetigkinlikteki kazancina yiizde
iki katkida bulundugunu savunuyordu.® Aristoteles bu konuda
gayet akla yatkin seyler soyliiyor. Ona gére tamamen yalmz
birinin iyi bir hayat yasadigim soylemek zordur: “Kimse, bagka
her seyi yerinde olsa bile, arkadagsiz yagamay: segmez.” Iyi
bir hayatta bagka insanlara ve 6zellikle sadece hog ve faydah
olanlardan ziyade karsiikh hayranhga dayanan saglam iligkilere
yer olmahdir. Fakat iyi bir insan, “kendi kendine vakit gegirmek
de ister’'°, bunun sebebi kismen, “akilh insanin yalnizken de
tefekkiire dalabilmesi” ve “kendi kendine yetebilmesidir.”!!
Bagkalanyla iyi iligkiler 6nemli olmakla beraber, iyi hayat:
olusturmaktan ziyade ona katkida bulunurlar.

Aristoteles hazz da diigiiniiyor. Sadece bedensel zevklerle
ilgilenen insanlarin, “ancak hayvanlara uygun”'? hayatlar ya-
sadigin belirten sert bir beyanatla baghyor. Bununla beraber,
belli miktarda hazz da savunuyor. Birincisi, sirf bedensel olan
zevkler bile 6lgiilii oldugunda iyidir. Bizler bedeni olan varhklanz
ve bedensel zevklerimizi ihmal etmemiz iyi hayat arayisimiz

19



PSIKOLOG VE FILOZOF

engelleyebilir. Zararh olan ve bizi daha ilging mesgalelerden
alikoyan, sadece asin zevktir.

Aristoteles ayrica farkh tirde hazlara dikkat ¢eker ve
bunlardan en iyisi kayda deger bir faaliyette bulunurken
alian zevktir. Bu yiice ruhlu bir 6nyarg: gibi gériinebilir.
Tipki on dokuzuncu asirda John Stuart Mill sanat ve zihnin
yiiksek hazlarim1 daha digiik bedensel hazlardan ayirdigin-
da'® oldugu gibi, filozoflarin kendi tercih ettikleri zevkleri hoi
polloininkilerden ayirip temize ¢ikarmak i¢in girpindiklan
siiphesi vardir. Lakin bu bir “beden mi yoksa akil m1” meselesi
oldugu kadar ilgisizlige kars1 zihinsel megguliyet meselesidir
de. Mesela miizik dinlemeyi diisiinelim. Ya sadece dinler yahut
niteliklerini takdir ederek bilingli bir gekilde miizige istirak
edersiniz. Birinci halde zevkleriniz daha hayvani yahut ¢ocuk-
cadir; ikincide ise dikkate deger ol¢iide insancadar.

Ornek Aristoteles’e ait olmasa da ayrim yledir ve 6nemli
bir yere sahiptir. Her tiirden canhmn kendi dogas: veya is-
levi vardir ve bir canh i¢in iyi hayat kendi dogasina uygun
yasamak demektir. Bu ylizden insan i¢in iyi hayat, diigiine-
bilen bir hayvan olarak dogasina uygun yasamaktir. Bu, iki
sebepten otliri mantiksiz goriinebilir. Birincisi, dogal “iglev”
soyle dursun, insan dogasi fikri hakkinda daha siipheci hale
gelmemizdir. Ikincisi ise, akileihg: insan hayatinin merkezi-
ne yerlestirmenin biraz seckinci ve naif goriinmesidir. Akilca
glidilerden ziyade akilci olmayanlann tesirinde degil miyiz?

Aristoteles insanlarn akli varhiklar olma derecesini abart-
mis olabilir. Bununla beraber bedensel yapimiza da gerekli
agirhgi vermis ama bunun akilla idare edilmesi gerektiginde
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1srar etmigtir. Diger hayvanlarla ortak olan kisimlanmiz red-
detmiyor, bastirmiyoruz, sadece dizginleri onlara birakmiyoruz.

Insan dogas sabit bir ey olarak, diizgiin iglev kavrarmmza
bagh bir gey olarak diigiiniilmemelidir. Iyi hayatin dogamiza
uygun gekilde yaganan hayat oldugunu séylemek, hayvanhg
agmamiza yarayan potansiyellerimiz ortaya gikaracak tarzlarda
yaganmasi gerektigi anlamina gelir. Buna akh kullanmak da
dahildir ama bunun illa yiiksek fikirli, alimce tarzda olmas:
gart degil. Gordiigiumiiz gibi pratik bilgelik Aristoteles’in iyi
hayat goériigiiniin temelinde yer aliyor ve egitim durumumuz
ne olursa olsun bu hepimizin geligtirebilecegi bir geydir. Dii-
siinmeden sadece iggiidiileri takip etmenin aksine insan akh
hakkinda ¢ok genis bir manada konugabiliriz.

Aristoteles ¢ok ayrintih birtakim gériiglere sahip olsa da
—mesela genellikle en iyi hayatin temelinde tefekkiir agirhkh
olduguna inandig diigiiniiliir— ¢caligmasi esas olarak gogulcu-
dur. Yani ¢esitli gekillerde doldurulabilir, zira ézellikle insani
bir hayata giden birgok yol vardir. Bir hayat ister bilime, ister
sanata, ister spora, zanaata, komediye yahut bagkalarnna yar-
dima adansin, bu, diger hayvanlarin, bir gempanze yahut bir
yunusun bile, yagayabilecegi bir hayat degildir.

Insan olmanin anlaminin esas parcasi kendimiz igin bi-
lingli kararlar vermek ve segimler yapmaktir. Kimse bize ne
yapacagimiz konusunda kolay cevaplar veremez. Bize lazim
olan ve Aristoteles’in bize sundugu gey, bizi kendi se¢imleri-
mizi yapma sorumlulugundan kurtaran receteler degil, daha
iyl segimler yapmamiz i¢in bize bir taslak sunan bir hayat
felsefesidir.
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OLABILECEGINIZIN EN 1YiSi OLMAK

Psikolog

—e=o—

Kendinizin imkanlar dahilindeki en iyi versiyonunuz oldugunuzu
diigiinin. Ne yapardimz? Daha mi 6zgiivenli olurdunuz, daha
hoggorili, sosyal, sakin? Genig bir opera yahut on dokuzuncu
asir Rus edebiyati bilgisine sahip olmak m isterdiniz? Yoksa
zorlanmadan birgok dili konugabilmek mi? Mesleginizde ¢ok
yiiksek mertebelere yiikselmek mi?

Bir alanda uzmanlagmamiz gerektigi diigiincesi zaman-
mizin diisiince yapisinin temeline yerlesmis bulunmaktadar.
Kendini gelistirmekle ilgili birgok kitap vardir. Ama nasil ola-
cag her zaman ¢ok agik degildir. Eskiden daha acgikt:. 1859'da
Self-Helpi yazan Samuel Smiles i¢in insanlar uygulama, sebat
ve tutumluluk igin yiksek fikirli nitelikler geligtirmelidirler.
Simdi bu mesele dallanip budaklanmig durumda ve artik kigisel
gelisime saraptan anlamak bile dahil olabiliyor. Tavsiyeler
ise genellikle geligkili: Mesela duygularimiz ifade etmeyi mi
yoksa kontrol etmeyi mi 6grenerek geligiriz?

Keza, potansiyelimizi kullanmak éyle bir zorunluluktur ki,
en basanh insanlar bile potansiyelini kullanamadig hissine
kapilabiliyor. O zaman yapabilecegimizi diigiindiigimiiz sey ile
gergekte hayatirmizda olan sey arasindaki ugurumdan kendimizi
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sorumlu tutmahyiz. Biraz 6ngoérii ve tatbikle potansiyelimizin
tamamim ger¢ekten miikkemmele erdirebilecegimizi samiyoruz.
Daha iyi bir insan olma giidiisii hayran olunacak bir geydir
fakat bu konudaki diigiincemiz birgok agidan yanhg yollara
yonelebilir. Belki de en kéti hata saplantih bir gekilde mii-
kemmeli aramaktir. Bu ideali birakirsak, elimizden gelenin en
azini yaparak 6zensiz bir aldirmazhga gémiilecegimiz korkusu
olduk¢a yaygindir. Aym zamanda yiiksek standartlar ugruna
akil saghgimizdan olmaya deger mi diye de merak edebiliriz.
Ama ya bu tirli ya da 6bur tirli olmas: sart midir? Belki
sorun bizim ikili diigiincemizdir: Ya miikemmellik ya vasathk;
daima en yiiksek standartlara ¢ikacagiz yoksa bagansiziz.
Akilc1-Duygusal Davranig Terapisi'nin (ADDT) mucidi Al-
bert Ellis dogmatik ve mutlak gartlanmalarla kendimize nasil
igkence ettigimizi ¢ok etkili bir bicimde anlatiyor. Degerli bir
insan olmak i¢in mesela yiizde yiiz bagarih olmamiz gerektigi
inanci ne akla uygundur ne de faydahdir. Mitkemmeliyet bir
insanin elde edebilecegi bir gsey degildir. Bag olmamiz ge-

rektigi digiincesine saplandik¢a baganh olma sansimiz azalr.
Neticeleri ¢ok fazla diiginmek engelleyici olabilir.

Stoacilar ¢ogu konuda oldugu gibi bu konuda da bize baz
faydal tavsiyeler miras birakmiglardir: Okgulugu bir metafor
olarak ahrsak, ana fikir biitiin becerimiz kullanarak atig yap-
maktir ama hicbir zaman hedefi tam on ikiden vuracagimizan
garantisi yoktur. Iyi bir atisi hedeflemek bizim elimizde olan bir
seydir ama ok yaydan ¢iktiktan sonra bizim kontroliimiizden
¢ikar. Elimizden gelen kendi gayretimizi kontrol etmekken
neticeleri de kontrol edebilecegimizi sanmamiz yanhsgtir.
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Ne celigkidir ki, kusursuzlugu kabul ve basans1zhga ta-
hammiil olmadan kigisel gelisim olmaz. Bu yumusatici etkl

olmadan, iyilesme kaygis1 insam kolayhkla narsist bir kendine
odaklanma yahut 6zelestirel bir mitkemmeliyet¢ilik tuzagina
diisiirebilir.

Bir diger olasi hata da kendimizi gelistirmek igin ¢ok fazla
sorumluluk almaktir. Beni yanhg anlamayin: Sorumluluk almak
iyidir. Bir geyleri degistirmek i¢in adimlar atmamiza imkan
saglar. Ama durumu goz oniine almamak kendimize haksizhk
olur. Boslukta yagsamiyoruz ve kosullarimiz gelismemize iyi
kétii yardimae olabilir. Farkh bir baglamda belli baz yetenek
ve nitelikleri daha fazla gelistirebilir ama yagadigimiz hayatta
bunlar i¢in uygun kosullar olmayabilir.

Nihayet hatalara, eksikliklere asin odaklanabilinz. Kendi
kendimizi geligtirmenin hayatimizin her yoniinii kapsayama-
yacagimm ve baz potansiyellere egilim gostermenin bazilan-
m kaybetmek anlamina geldigini kabul etmek zorundayz.
Imkéanlanmiz simrhdir ve enerjimiz biitiin islere esit olarak
tahsis etmek her zaman miimkiin degildir. Mesela basarih
insanlarin ¢ogu ¢ok iyi insan, arkadag yahut eg olamadiklanm
itiraf edeceklerdir. Hayatimizin her alaninda en iyi olamayiz.
Insan olmak béyle bir geydir.

Fakat bir yondeki kayip bagka yénde kazan¢ anlamina
gelebilir, 0 zaman geligen potansiyelimize dikkatimiz verebiliriz.
Sporda yahut is hayatindaki potansiyelinizi geligtirmeseniz de
evde kendinize ¢ok verimli bir hayat kurabilirsiniz yahut tersi
de olabilir. Smirlanmz g6z 6niinde bulundurursak, enerjimiz
neye harcayacagimiz1 ¢ok dikkatli diigiindiirmeliyiz. Hafiza-
miz gelistirmeye ¢aligmak iyidir ama imkanlarnnmizin biiyiik
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kismim oraya aywnrsak bedeli bagka yerdeki firsat kaybi veya
bozulma olacaktir.

Tabii bunlar ¢aba gostermemek igin bir bahane olarak
eksikligi benimsemek anlamina gelmez. Ama ancak eksik-
ligi kabul edersek bagan ele gegmediginde hem kendimize
hem de bagkalarina kars: nazik olabiliriz. Kendimizi en iyi
sekilde geligtirmek ideali ancak géyle gorilmelidir: Bir ide-
al. Boylece kusurlulugun kagimilmazhgn tam olarak takdir
ederken elimizden gelenin en iyisini de yapmaya kendimizi
verebiliriz. Morita terapisinin mucidi Japon psikiyatr Shoma
Morita, “Olabileceginiz en iyi kusurlu insan olun,” tavsiyesiyle
bu goriigii hog bir gekilde ifade ediyordu.

Geligtirilemeyen potansiyel igin rahatsiz edici hognutsuz-
luk hisleri iistii kapal deger beyanlan olarak yorumlanabilir.
Hayatimizin belli alanlanm bugiine kadar ihmal ettigimiz tarz-
larda geligtirme ihtiyac1 yahut arzusunu ifade eden bu hisler
hareketlerimizi farkh, daha tatminkar bir yéne ¢evirmemize
yardimci olabilir. Ama ¢ogu durumda oldugu gibi bu durumda
da yolculugun yo6nii yolculugu bitirmekten daha 6nemlidir.

Filozof

1920’lerde Fransiz psikolog Emile Coue, “Her giin, her bakim-
dan, geligiyorum,” climlesini tekrarlayarak, telkinin giciiyle
bunu gercekten bagaracagimizi 6ne siirdii.} Bu tiir teknikler
arzu ettigimiz neticeyi verir mi vermez mi? Tabii verseler
harika olur. Geligmenin kéti yam olabilir mi?
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Her Allah'in giinii durmadan hayali gitar ¢alan binnin
disiincesi mesela gok fazla gelismenin geligkili bir ifade oldugu
varsayiminm reddedecektir. Mesele daha 1iyi insanlar olmaya
gelince, baz1 gelismeler daha ¢ok 6nem kazanir.

Mesela ahlaki hayat dedigimiz ile gelisen hayat arasindaki
farki diigiiniin. Ahlaken gelismek bagkalarina iyi davranmak
ve diinyaya daha olumlu bir tesirde bulunmaktir. Gelismek
hayatimzn sizin i¢in iyilesmesi demektir: Daha saghkl olmasi,
daha zengin yasantilar ve daha derin iligkilerle dolmasi de-
mektir. Bu ikinci tiirden gelismeyi ararken egilimimiz bizim
icin en kazangh olana odaklanma yoéniindedir: Kilo vermek,
yeni bir dil 6grenmek, ofkemizi kontrol etmek vs.

Fakat benim ilgin¢ buldugum taraf gu ki, insanlar bu
projeleri genellikle digerkamae boyutlarina igaret ederek savu-
nurlar. Daha iyi insan oldugumuzda, daha ilging, daha cana
yakin oldugumuzu séylerler. Bu en narsisist hedef, ferdi mut-
Iuluk meselesinde bile insanlar mutlu insanlarin bagkalarina
kars1 daha comert, sempatik ve diigiinceli olduklarina dair
kanitlar sunarlar.

Bunda dogruluk pay1 vardir: Ahlak genellikle gelisimin
gidasidir. Ama ikisinin daima beraber oldugunu diisiinmek
fazla iyimserlik olur. Mutlu, halinden memnun egoistler oldugu
gibi soylu bir amag i¢in kendi saghk, varhk yahut ailesinden
feragat eden azizler de vardir.

Kendini gelistirmeye c¢ok fazla odaklanmak dikkatimi-
zi sadece kendi kendine hizmet eden bir gelisme anlayisina
yoneltme ve ahlaki boyutu ikinci plana itme riskini getirir.
Uygun bir odak kazanmak i¢in, “kigisel”, “kendi” kelimelerini
birakip sadece gelisme i¢cin ama her tiirden gelisme i¢in ¢aba
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harcamakla baglayabiliriz. Coue’nin diisturu su sekilde de-
gistirilmelidir: “Her giin, dikkate deger bir gekilde, gelismeye
caligacagim.”

Bu da bizi iyilestirmeye ¢ahstigimiz seyin ne oldugu ve
nereye kadar gitmemiz gerektigi sorusuna gétiiriir. Insanlarn
¢ogunlugunun en iyi sekilde degerlendirmeye gahgtiklarina
inandiklan sey potansiyelleridir. Hemen herkes potansiyelinin
ne oldugunu bilir ve ¢ogu insan da bunu bagkalarinda tespit
edebildigini diigiiniir, ama tamm geregi potansiyelin gergekten
var olup olmadig heniiz ortada olmayan bir gseyin gelisimine
baghdir. Birinin ¢ok iyi bir tenisci olma potansiyeli tagidigim
soylemek o kiginin heniiz bir tenis¢i olmadign anlamina gel-
mektedir. Bunun icin, heniiz gelismemis yeteneklerden bahse-
derken, potansiyeli gercege doniigtiirmede genellikle siradan
bir potansiyel bahsinde varsayilandan daha yiiksek derecede
bir belirsizlik s6z konusudur.

Evvela, muhtemel bir geyi gercege doniistiirmekte basansiz
olmamzn bir¢ok sebebi vardir. Kararhhk, duygusal kaynaklar
yahut kosullar bakimindan eksigimiz olabilir. Ayrica, hatal
olabiliriz. Yiiksek emelleri olan bir¢ok sanat¢1 mesela bir nok-
tada kendisinin sadece hayli iyi oldugu sira disi1 olmadig aci
gercegiyle bag etmek zorunda kalir. Genglere sinirsiz goriinen
potansiyel daha tecriibeli gozlere daha simirhi goériinebilir.

Jean-Paul Sartre farkh kogullarda neler yapar, nereler-
de olurdum diigiinceleriyle bize verdigi bog avuntu yiiziinden
potansiyeli kinamaktadir. Ona gore bir insan, “Eylemlerinin
toplamindan bagka bir gsey degildir, hayati neyse kendisi de
odur.” Kendimize, sartlar yardim etseydi daha iyisini yapa-
cagimiza séylemek bosg bir avuntudur. Sartre 1srarla, “Sadece
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gerceklige dayanilabilecegini; hayal, beklenti ve umutlar bir
insam ancak aldatici hayaller, bog iimitler ve ger¢eklesmeyen
beklentiler olarak tamimlamaya yararlar,” demistir.'® Potan-
siyelde yagsamak kendimizi olumsuz olarak, olmadigimiz bir
sey olarak tamimlamaktir. Geligtirilmeden kalmis potansiyel
hayallerimize ait farazi bir yetenekten bagka bir sey degildir.

Fransiz filozoflar yetersiz kalmaya pek egilim gostermez-
lerdi, bu yiizden Sartre bu konuyu abartmig. Ama bizi, “ne
olabilirim yahut ne olabilirdim”i bildigimize olan inancimizin
derecesini sorgulamaya davet etmekte hakhdir. Kimse gelecegi
yahut alternatif gegmigleri bilemez. Etkin bir gekilde gelistir-
medigimiz potansiyel, sahip oldugumuzu asla bilemeyecegimiz
farazi bir yetenekten bagka bir gey degildir.

Demek ki, narsisizme ve potansiyelimiz hakkinda yanlgiya
diismeden yapabildigimiz siirece gelismek i¢in ¢abalamak iyidir.
Ama olgiimiiz ne olmah? Mikemmeliyetin gizli tuzaklarina
ragmen bence bazen imkénsiz idealler igin ¢cabalamak da an-
lamhidir. Buradaki temel diigiince ashnda ziddindan, Kant'in
“zorunluluk yapabilmeyi imler” prensibinden gitkmaktadir.!¢ Bir
bagka deyisle, bir seyi yapamiyorsanmiz yapmaniz gerektigini
soylemenin bir anlami yoktur. Fakir bir insana bir milyon lira
bagislamak zorunda oldugunu séyleyemezsiniz.

Bu agikardir, bunun igin filozof Simon Critchley bir giin
bana etikte zorunlulugun yapamamay: imledigini s6ylediginde
cok sagirdim.!” Hedefimiz ulagabilecegimizden biraz daha yiik-
sekte tutmaliyiz zira eylemlerimizden memnun oldugumuz an
yolu kaybederiz. Isa’nin komgulanmz kendimiz gibi sevmemiz
emrinde ifade edilen bu dogrultuda bir seydir. Onemli olan
bagarabilecek olmamiz degildir. Daha dogrusu, daima daha iyi
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olmak i¢in ¢abalanz zira kendimizi yeterince geligtirdigimizi
asla iddia edemeyiz.

Bunun tipik miikemmeliyetcilikle aym sey olmadigim an-
lamak gerekir. Ulagilmaz hedefler ancak onlara giden yoldaki
kazanglar degerli oldugu siirece anlamhdir. Mesela belli bir
zamanda belli bir yerde olmak istiyorsamz, yan yola kadar
gitmekten bunun yansi kadar fayda gitkmaz—bir anlam yok-
tur. Ote yandan iilkenin en iyi miizisyeni olmaya ¢ahgip da
sadece gehrin en iyi miizisyeni olduysamz ¢abamza degdigi
soylenebilir. Miikemmeliyet¢inin sorunu en iyisi olmadik¢a
ulasilan hicbir seyin degerinin olmamasidir, o0 zaman ya bu ya
hep ya hi¢ diisturunu birakmal ya da kendi sirtina yikledigi
zorunlulugu gergekgi bir yetisine dayanmaldur.

Tkincisi, imkansiz1 hedef almak bunun gergekten imkansiz
oldugunu kendinize hatirlatmazsaniz sizi delirtir. Bunu gergekten
yapabileceginizi sdyleyerek kendinizi kandinrsarz tatminsiz bir
hayata mahkim olursunuz. Cogu miikemmeliyetginin sorunu
miikemmel olmaya ¢aligmalan degil, miilkemmel olabilecek-
lerine inanmalandar.

32



MUTLULUK MESELESI

Filozof
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Yaklagik bir asir dnce psikoloji ile felsefe bogsandiklarinda kitap
koleksiyonlarim1 nasil paylasacaklan ikilemiyle kars: kargi-
ya kaldilar. Sonunda, psikoloji mutluluk ve iyi hayat lizerine
kitaplarnn gogunu felsefeye birakt, felsefe de sorumlulugunu
bilerek onlan raflarda tozlanmaya terk etti. Simdi psikoloji
hevesle konuya déndiigiinden, o kitaplann bulup gikarma ih-
tiyac1 acilen bag gosterdi.

Bunun sebeplerinden birisi psikologlarin mutlulugun ne
olduguna dair fikirlerinin zayif olmasi; bunu iyi hissetmekle
bir tutmalan ve mutluluk testleriyle 6l¢gmeleridir. Ama sadece
insanlann segimlerine bakarak bile olumlu duygu dalgala-
nyla neticelenmeyen her tiirlii seyi ¢ok degerli addettiklerini
goriirsiiniiz. Avusturyal filozof Ludwig Wittgenstein bunun
en ¢arpicl ornegidir. 62 yasinda bir illete yakalandig: ve ken-
disine ancak birkag giini kaldig1 séylendiginde, “Giizel!” diye
cevap veren, sorunlu, giiglii bir sahsiyet. Gergekten de kisa
bir siire sonra 6ldii ve 6liim dogegindeki son s6zleri, “Onlara
harika bir hayat yasadigimi séyleyin,” oldu. Biyografisinin
yazari Ray Monk bunu gasirtic1 bulmuyordu, halbuki, “Onlara
mutlu bir hayat yasadigimi séyleyin,” deseydi ¢ok sasirtica
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olurdu. Monk bir giin bana, “Wittgenstein pek azimizin elde
edebildigi tiirden bir gaye safligina ulagmigti,” dedi. “Benim
hayatimi kaplayan, ¢ocuklarim, ev taksitlerim, giinliikk hayat
gibi bircok seyleri Wittgenstein hayatindan uzak tutmus, bu
da onun hayatina 6rnek bir saflik ve konsantrasyon veriyor.
Bunda bir harikahk vardir.”!8

Psikologlarin mutlu ile harika arasindaki bu tiirden bir
ayrnilma igin standart agiklamalari, mutlulugun ruh hali un-
suru olan “olumlu etki”yi, bir insanin hayatinin ne derece iyi
gittigine dair degerlendirmesi olan hayat doyumundan ayir-
maktir. Bunu yapmak bile gok zordur. Mesela Martin Seligman
bir insanin hayat doyumunun yiizde 70’inin degerlendirmeyi
yaptig1 andaki ruh haline gore degistigini kegfetmis.'®

Seligman bu sorunu agmak i¢in yakin zaman 6nce gelisme
kavramina yoneldi. Gelisme, Aristoteles’in insan hayatinin en
ylice gayesi addettigi eudaimonia terimine giizel bir kargihktir.
Fakat bu tartismalann ne kadar kangiklagtiginin bir belirtisi
olarak cogunlukla mutluluk olarak aciklanir, ya gelisme ile
mutlulugun temelde aym sey oldugu yahut da Aristoteles’in
mutlak erek olarak olumlu ruh halini savundugu yanhs iz-
lenimi yaratihr.

Aristoteles asik yiizlii bir kétiimser degildi ve hazz iyi,
gelisen bir hayatin 6nemli bir pargas: olarak goriirdii. Ama
sadece bir pargasi ve daha 6nemli olan sey diigiinen hayvanlar
olarak dogamiza uygun, akhmiz1 kullanarak ve akillanarak
yasamaktir. Bu bazen bizi yliziimiizden tebessiimii silen se-
cimler yapmaya sevk eder ama ayn1 zamanda hayatimizin
anlamim kuvvetlendirir yahut dogrulugumuzu korur. Boyle
seylere aslinda bize kendimizi iyi hissettirdikleri igin degil
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(gerci dyle de olabilir), belli bir hayat yasayan belli tiirden bir
insan olmaya deger verdigimiz i¢in kiymet addederiz.

Gergi psikoloji bunu daha iyi anlamamiza yardim ede-
cektir ama psikoloji temelde insan akhnin nasil ¢aligtigini
agklamaya ¢alisan tamimlayic1 bir disiplindir. Sorun su ki
baz1 heyecanli doktorlar ve basite indirgeyiciler bunun bize
dogrudan, insanlarin ne yapmalar: gerektigini soyledigini zan-
nediyorlar (Bkz. Ikinci Kisimdaki “Filozoflar i¢in Psikoloji”). Bir
kere bilim normlar ve ortalamalarla ilgilenir, halbuki bizler
ferdi, 6zel hayatlar yagariz. Esasen bilim bize insanlarin baz
seylerden ne derece zevk aldiklarini sdyler mesela ama dogru
seylerden zevk ahip almadigimiza ve kendi esenligimiz i¢in ne
kadar ¢aba gostermemiz gerektigine hilkkmetmek icin felsefi
tahlil gerekir. Diinyada yagama miicadelesi veren bu kadar
cok insan varken, kendini geligtirmeye bu kadar ¢ok zaman
adamak siiphesiz ki ahlaken hoga gitmeyecek bir geydir.

Fakat eudaimonia'’ya bilimsel yaklasmamn belki de en
biiyiik riski, yaptigimiz seylerin anlam ve degerinin onlan bir
amaca yonelik araglar olarak gordiigiimizde degigsmesidir. Me-
sela esenligin kokli bir gostergesi olan 1yi iligkileri ele alalim.
Burada tehlike sudur: Psikoloji, bagka insanlar1 kendilerinden
dolay1 sevip deger vermekten ziyade onlarn mutluluga giden
yollar olarak diiglinmemize yol acarak iligkilerimizi lekeleye-
bilir ve degersizlestirebilir. Mesela, The Happiness Project'te
Gretchen Rubin diyor ki, “Kocama en az alt1 saniye sanlr-
dim—aragtirmalannmdan bunun, duygusal bag: kuvvetlendiren
mutluluk hormonlar oksitosin ve serotonin salgilamak igin
gerekli olan en az siire oldugunu biliyordum.”? Bunlan diigii-
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nerek sarlmak elbette samimi bir sey olmasi gereken eylemi
yararh bir teknige ¢evirecektir.

Psikolojinin elbette bizi nelerin mutlu ettigine dair bize
ogretecek cok geyi vardir. Ama neyi yapip neyi yapmamamiz
gerektigini diigiinmeye bagladigimizda meseleler ahlaki boyut
kazanacak, o zaman da felsefeye donmemiz gerekecek—bize
ne yapmamiz gerektigini soylesin diye degil, bunu kendi ken-
dimize anlayabilmemize yardim etsin diye.

Psikolog
—

Bir terapistin takim ¢antasindaki kullamimi kolay aletlerden
bir tanesi de, ilk olarak C6ziim Odakh Kisa Terapi’de kullan-
lan “mucize soru” adl su sorudur: “Farz edin ki gece uyurken
bir mucize oluyor ve sizi buraya getiren sorunlar ¢oziiliiyor.
Sabah ne dikkatinizi ¢ekerdi? Hayatimiz nasil degigirdi? Ne
farkh olurdu?’ Genellikle ahnan cevap: “Mutlu olurdum.”

Siz, terapist, iistlerine giderek, mutlu olsalar neyin farkh
olacagini, kiminle ne yapacaklarim vb. sorarsimiz. Ama bazen
insanlar zorlanmak istemezler ve mutluluk kaybolup giden
pembe bir fantezi olarak kalir. Mutlulukla ilgili bag sorunlar-
dan biri de budur: Mutluluk muglaktir. Mutlulugu ete kemige
biiriindiirmedigimiz siirece ona dogru yol almak igin yapabi-
lecegimiz pek bir sey yoktur.

Fakat son senelerde sarkag sallanmaya bagladi. Bir noktada,
belki Richard Layardn etkileyici kitabi Mutluluk®un 2005'te
yaymlanmasi siralarinda mutluluk arayigina genel bir destek
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vardi. Dalai Lama bile hayatin amacimin mutlulugu aramak
oldugunu séyliiyordu ki hayatin zorluklara katlanmak oldu-
gunu sdyleyen ana Budist diigiincesini?! temsil eden biri i¢in
tuhaf bir beyanatti. Derken muhalif sesler yiikseldi. Pozitif
psikolojinin babasi1 Martin Seligman’in da dahil oldugu, felsefe
ve psikoloji alanlarnindan birgok kigi mutlulugu hayat igin s1g
bir amag olarak koétiilemeye bagladilar. Mesela anlamh geylerle
mesgul olmak gibi gseylere olanak taniyan, daha zengin, daha
ince ayrintili ve ¢ok boyutlu kavramlar olan esenligi yahut
gelismeyi amaglamak daha iyidir.%

Muhakkak ki mutluluk arayis1 her tiirlii tezattan mus-
tariptir. Birincisi, mutlulukla aklim1 bozmak aldaticidir zira
mutlu olmak i¢in ne kadar ¢ok ¢abalarsak mutlulugumuz o
nispette azalr. Siz onu yakalamaya ¢ahsgtikca o sizden kacar.

Bunun bir sebebi de bizi neyin mutlu (yahut mutsuz) ede-
cegini pek bilemememizdir. Psikolog Dan Gilbert'in séyledigi
gibi, hayat kogullarindaki biiyiik degisimler, ister olumlu ister
olumsuz olsun genellikle mutlulugumuza ¢ok kiiciik ve kisa
siireli tesir eder ve yeniden adetimiz olan nege yahut hiiziin
seviyemize doneriz.?

Diger bir sebep de genellikle mutluluk iimitlerimizi ideal bir
senaryoya baglamamz olabilir. Halbuki hi¢bir biiyiik derdimiz
yoktur ve gayet arzu edilir bir haldeyizdir. Yani muglakhgimz
agip bizi su efsunlu diyara gotiirecegine inandigimiz baz hedef-
ler koyabilsek bile farazi gelecek gozlerimizi simdi, kusurlu su
animizda sahip olabilecegimiz mutlulugu géremeyecek kadar
kamastirabilir.

Mutluluk pesinde kosmak aym zamanda beklenti gitamiz
agin yiikseltmemize de yol agabilir. Konuya iligkin kitaplar
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ve dergi makaleleri okuya okuya mutlulugun hakkimiz ve
hayatta bir 6dev oldugunu diisiinmeye baglayabiliriz. Fakat
mutlaka mutlu olmamiz gerektigi diigiincesi, igler arzu et-
tigimiz gibi gitmeyince (gitmezse degil) bizi hayal kinkhg-
na, pismanhga ve kendimizi suglamaya diigiirebilir. Psikolog
Mihalyi Csikszentmihalyi’min Akig kitabinda belirttigi gibi,
“Evren, insanlarin rahathg dusunulerek yargtllmamlstlr 24
1;1ut\1uluga erigmenin zor oldugunu dalmaix\zlgulgmamz kendi
yararimiza olur.

O halde biitiin mutluluk girisimlerini birakmal mi1 yoksa
sadece siizgecten mi gegirmeliyiz? Kendini 6deve eziyet verici
bir sekilde adamak ile 6devi tamamiyla bir kenara atmak
arasinda fark vardir. Zengin bir hayata katkida bulunan bir-
cok seyler arasinda mutlulugun 6nemi yabana atilacak gibi
degildir ve bizi mutlu eden baz geyleri yapmamamz igin higbir
sebep yoktur. Psikolog Daniel Kahneman’a goére: “Mutlulugu
¢ogaltmanin en kolay yolu zaman kullanimimizi kontrol etme-
nizdir. Yapmaktan hoslandiginiz seylere daha fazla zaman
ayirabilir misiniz?’%

Bizi neyin mutlu ettigine ve buna neyin engel olduguna
dikkat etmeye baglarsak baz kaliplarla karsilaginz: Baz hazlar
cabuk geciyor yahut sonug¢lan nahos olabiliyor; bazilar1 daha
uzun siiriiyor ve bittikten sonra bile uzun zaman bizi mutlu
ediyor. Bundan kendimize bir ders ¢ikararak, giiglii ama yi-
zeysel cazibesi olan seylerle vakit kaybetmek yerine enerjimizi
daha derin tatmin veren seylere yoneltebiliriz.

Logoterapinin kurucusu psikiyatr Viktor Frankl'a gore
asil 6nemli olan mutluluk i¢in bir sebebin olmasidir, mutluluk

pesinden gelecektir.?® Gelse de gelmese de, bu ¢abalarnmiz
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deger verdigimiz ve hayatimiza anlam katan seyler yapmaya
yonelten iyi bir tutuma benziyor. Mutlulugun “dolayli” yoldan
aranmasi gerektigi fikrini de bu gekilde anlayabiliriz. Bert-
rand Russell da benzer satirlarinda “ilgilendiginiz alanlan
miimkiin oldugunca ¢ogaltin” tavsiyesinde bulunuyor. Bu da
kendi dar alakalarimiz bir perspektife oturtmamiza yarayan
seylerden biridir.?’

Ama belki hem de mutluluga bir iki kerte daha az deger
vermeliyiz. Mutluluk dedigimiz sey nihayet bir duygu yahut
bir ruh hali ve ruh halleri, duygular tamamayla bizim kontro-
limizdedir. O yiizden kafamiz1 bunlara fazla takmaktan ka-
cinmaliy1z. Mesela hem Morita hem de Kabul Etme ve Baghhk
Terapileri olumlu duygulan daimi hale getirip olumsuzlardan
kagmaya ¢aligmaktaki israrumz yanhs bulmaktadir. Bu miim-
kiin degildir. Biz hayatta deger verdigimiz seye devam ederken
duygulann gelip gegmesine izin vermeliyizdir.

Demek ki mutluluk i¢in bir regete aramak yerine geligen
bir hayatin muhteviyatim bir araya getirmeye ¢ahgabilirsiniz:
duygulara bakmadan sizin i¢in 6nemli olan faaliyetler; 6lgtili
ve anlamh olmak kaydiyla sizi mutlu edecegine inandigimz
hedefler; hayatta size neyin tatmin ve seving getirdigini an-
lamak igin kendi yasantimza yakindan bakmak ve sonra bu
seyleri gelistirmeye vakit ayirmak.
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Psikolog

—e=0—

Su anda biitiin diitnyada insanlar hedefleri pesinde kogsmakla
mesguller. Kilo vermek en yaygin olanidir; diger yaygm he-
defler arasinda bir hayat arkadas: bulmak, igini yahut mali
durumunu diizeltmek, kendini gelistirmek yer aliyor. Nerede
olursamiz olun hedef belirlemenin dogru yolu iizerine tavsiye
bulmakta zorlanmazsimz. Elbette bu tavsiyenin AKILLICA
olmas: gerektigini bilirsiniz: Ozel, 6l¢iilii, ulagilabilir, amaca
uygun ve zamanh (yahut da benzeri bir liste). Buna itiraz
edemeyiz. “Oniimiizdeki pazartesiden itibaren haftada ii¢ giin
yarimsar saat kosmaya baglayacagim,” gibi bir seyin, eger
gergcekten daha formda olmak istiyorsamz, kogabiliyorsaniz,
bunu yapacak uygun bir yeriniz varsa, “Daha ¢ok egzersiz
yapmaya caligacagim”dan hedef olarak daha iistiin oldugunu
inkar etmenin manasi yoktur.

Hedeflerin nasil koyulmalar gerektigine dair bahsi biraz
daha agalim: Mesela, “evlenme” hedefini mi yoksa “bir arka-
daglik sitesine iiye olma” hedefini mi benimsemek daha iyidir?
Bir bagka ifadeyle, hedef belirlenirken siireg mi yoksa hedef
mi gozetilmelidir? Kisisel gelisim igindeki ¢ogu kisi ikisine de
ihtiyacimiz oldugunu diigiiniiyor. Bu mantiklidir: Evlenmenin
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sonug¢ hedefi arkadaglik sitesine iiye olmanin yahut da bu
amaca ulagmak icin bagka ne yapmak isterseniz, onun siireg
hedefiyle gilizelce tamamlamyor.

Arzuladigimiz neticeleri elde etmek i¢in azimle ¢ahgir-
ken, hedef koymak faydal olsa bile bunaltic1 da olabilecegini
itiraf etmek istemeyiz. Hedef peginde kogsmaya bagimh hale
gelebiliriz. Hayatimiz hedeflerden olusur hale gelir, birine
ulagtigimiz an, kendimizi tebrik bile etmeden, bir digerinin
ardina diigeriz. Fakat bu oyun yorucudur, gecikmek, stirtiklen-
mek, geride kalmak korkularyla doludur ve aslinda gergekten
kazamlmaz. Kendimizi biitiin bu ¢abadan kurtarmak ve bir
siire biitiin kusurlarimizla sadece var olmak hem giizel hem
de huzur bozucu gériiniiyor. Oyleyse hedeflerimizi bir késeye
atip hayati kendini bize sundugu gibi mi yagamahyiz?

Kendimizi zorlamak, rahatimizi bozmak yahut herhangi
bir sey yapmak zorunda olmadigimiz bir anlayis da vardar.
Ama biitiin hayvanlar gibi biz de maksath varhklarz. Ilgi-
sizlik iyi bir hal degildir. Pasif ve duragan bir varhk cogu
insamnun tercih edecegi bir sey degildir. Kapasitelerimizi gelis-
tiren faaliyetlerde bulunmamiz yararimizadir. Kendimizi ve
durumumuzu gelistirmek arzusu dogal, saygideger ve ciddiye
alinacak bir geydir.

Psikiyatr Viktor Frankl mesela insanin oldugu kisi ile
olacag kisi arasindaki gerilimin zihnin esenligi i¢in kagiml-
maz oldugunu distiniiyordu: “Insamn ashinda ihtiya¢ duydugu
sey gerilimsiz bir hal degil, faydah bir hedef, 6zgiir iradesiyle
sectigi bir ig icin ¢aba ve emek vermektir.”?® Keza Mihalyi
Csikszentmihalyi de goyle diyor: “Net maksatlar, net eylem
kurallar: ve iyi bir megguliyet saglamas) gartiyla her hedef
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insanin hayatina anlam katabilir.”?® Onun getirdigi akis teo-
risinde hedefler sikic1 olmayacak kadar zor olmal1 ama agin
endige ylikleyecek kadar da zor olmamalidir.

Demek ki baz ileri dogru hareketler insanlar igin 6nemlidir
ve hedefler zihni mesgul etmeye ve hareketlerimizi yonlendirmeye
yararlar. Ama bunlann ileriye dogru biiyiik sigramalar olma-
larina gerek yoktur. Biiyiik iglere kalkigmadan, oraya buraya
sirilkklenmeden ve bir parca daha zor bir gseyi 6grenerek, yapa-
rak da tabii bir gekilde gelismek miimkiindiir. Daima ilerleyin.

Dogru yonde ilerledigimizi bilmek i¢in hedef belirlemeden
once degerleri biraz diigiinmekte fayda vardir, zira degerler
hayatimiz hakkinda diigiinmek igin daha genisg bir gevre ya-
ratir. Hedefler ile degerler arasindaki ayirim Kabul Etme ve
Baghhk Terapisinde yolculuk mecaziyla agiklanir. Hedefler
yolculugunuzda gormek istediginiz manzaralar gibidir, yol al-
dik¢a listenizde bunlan bir bir igaretleyebilirsiniz. Degerler
ise yolculuk etmek istediginiz ve dilediginiz siirece gitmeye
devam edebileceginiz yonii gésteren pusula gibidir.

Demek ki mesela “doktor olmak” gibi kati bir hedefe ki-
litlenmektense “insanlara yardim etmek” gibi hayata gegirebi-
leceginiz bir deger segmekle ige baglayabilirsiniz. Bdylece asil
6nemli olani hi¢bir zaman gézden kagirmaz, belli bir hedefe
kilitlenmekten kacgimir ve esneklik kazanirsiniz zira daha kap-
samli olan degeri hayata gegirmenin birden fazla yolu olabilir.
Bir sebepten 6tiirii tip tahsili hayal olsa bile size uygun buna
benzer bagka ig imkanlari bulunabilir.

Degerler biraz sorgulanmalhdir. Sizin igin hangi degerler gok
o6nemli? Onlara gercekten sahip ¢ikabiliyor musunuz? Bir nok-
tada degerlerimizi dikkatli bir gekilde incelemeden kori koriine
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benimseyip benimsemedigimiz kontrol etmeliyiz. Degerlerimizin
birbirleriyle ¢elisip gelismedigine de bakmaliyiz zira bu geligik
hedeflere sebebiyet verir. Sorgulanmamig baglihik ve 6zgiirlik
degerleri, iligkiler alanindaki hedeflerimizi kanstirabilir.

Degerlerimiz diiriistce gozden gegirdigimizde igler zorlaghgx
an bir hedefi terk etme tehlikesini de 6nlememiz miimkiin olur.
Mesela, ince bir viicuda sahip olmak isteyebiliriz ama yememize
ve hareketimize dikkat edecek kadar ¢ok istemeyebiliriz (ama
mesela saghgimiz buna bagh hale gelirse bu da degigebilir).
Fakat degerlerimizi dikkatlice diigiindiigiimiizde adanmaya
gercekten hazir oldugumuz hedefler koymamiz kolaylasir.

Hedeflerin kolesi olmamak i¢in kagimlmasi gereken bagka
hatalar da vardir. Bir tanesi, kendimize koydugumuz hedeflere
ulagip ulasmamamizda sansin etkisini yabana atmaktir. Sonug
hedeflerine gosterecegimiz agin dikkat genellikle tehlikelidir ve
bizi talihin esiri yapar. istediéimiz hayati1 yaratmanin sadece
kendi elimizde olduguna inamirsak kosteklendigimizde ken-
dimizi affetmemiz zor olacaktir. Bir diger hata da gozlerimizi
ufuktan ayirmamaktir ki elimizdekilerin degerini bilmemekle
sonuglanir. Caba géstermek ile yetinmelk, ileri gitmek ile oldu-
gumuz yeri bilmek arasinda bir denge kurmaliy1z. Hedeflerin
en iyi eglikcisi akiga uymaktir.

Filozof

Basgan ile basansizlik arasindaki ¢izgi hem ¢ok ince hem de
cok oynaktir. Mesela ingiliz tenisgi Tim Henman’i alahm.
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Senelerce liste bas1 oyuncuydu, profesyonel diinya turnuva-
larinda on bes kere tekler sampiyonu oldu ve diinyamin dort
numaral tenisgisi olarak kariyerinin zirvesindeydi. Bu bagan
degilse, nedir? Fakat Henman tenis ¢evrelerinde daima bir
Grand Slam turnuvasi kazanamamis, tenis tarihinin en iyi
oyuncularindan biri olarak hatirlanir. Grand Slam uluslararas:
turnuvalann en itibarlisidir. Meslek hayatimin sonuna dogru
verdigi milakatlarda “bu bagarsiz oldugu algisi”na® atifta
bulunmak mecburiyetinde kalmigtir.

Hedeflerin ve onlara ulagmanin manasini ve ehemmiyeti-
ni anlamak istiyorsaniz Henman'in kariyeri iyi bir baglangig
noktasidir. Onun yasadiklari, bagan anlayiglarinin ne kadar
goreceli oldugunu gosteriyor. 2005'teki bir réportajinda, “Bu
sene diinya siralamasinda dordiinciiyiim,” diyordu. “Eger buna
da bagarisizhik diyorsamz, iyi.” Birgok sekilde hedef ve bek-
lentileri kosullara gore koydugumuz ve 6lgtiigiimiiz dogrudur.
Daha iy1 ve daha kétii ancak kendimizi iginde buldugumuz
konumdan olgiilebilir. Zararh olan, her zaman yaptigimzdan
daha iyisini yapmamz gerektigine inanmaktir.

Hedeflere ulagmak bir mecburiyet olmamahysa, bir beklenti
de olmamahdir. Iki insan bir geyi bagarmak icin ellerinden
geleni yapmaya kendilerini egit 6l¢iide adayabilir ama bir ta-
nesi bagaracagini umarken digeri bagaracagina korii koériine
inanir. Beklentiye girmeden {imit etmek daha diiriisttiir ve
bizi yenilgiye hatta mutlak bagsansizliga daha hazr yapar.

Tabii bagarmak i¢in buna inanmamz gerektigini iddia
edenler de vardir. Bu inangtaki herhangi bir zayiflamanin
yahut da bagarisizlik ihtimalini kabuliin kararhhk ve dikkati
yipratacak bir giiphe ¢atlagi agacaktir. Bu bazilarmmiz yahut
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¢ogumuz i¢in dogruysa, asir1 gercgeklikle baga gikmakta yeter-
siz kaldigimizin vahim bir belirtisi olabilir ve daha gercekgi
ile en etkili yol arasinda bir se¢im yapmak mecburiyetinde
kalabiliriz. Ama bu bazen gergekten dogru olsa bile, belki biz
onun dogru olmasim sagladigimiz igindir. Kendimize inan-
cimizin tam olmasi gerektigine olan inancimiz herhangi bir
kendinden giipheyi mutlaka, silinmesi gereken bir zayifigin
isareti olarak gérecegimiz anlamina gelmektedir. Bir bagka
deyisle kendinden giiphe iradeyi, ancak siipheyle yagamay:
o6grenmedigimiz i¢in sarsacaktir.

Fakat hangi hedeflerin pesine diisiilmeye degdigine dair
daha temel bir soru vardir. Bu sorudan genellikle kacilir zira
farkh faaliyetlerin kiymetlerini yargilamamiz gerekir, fakat
zamanmmizin yeni buyruklarnndan biri “Bagkalarini Yargila-
mamalisin” der. Ama hig degilse agir1 hallerde baza hedeflerin
ugrasilmayacak kadar yanhs oldugunu hepimiz kabul ederiz.
Mesela niifusun genetik stokunu “aritmak” yahut insanlann dini
inanglara sahip olmalanm engellemek. Diger bir¢ok halde de,
bir hedefin ahlaken yanhs olduguna hilkkmetmesek de, yanhsg
oldugunu diisinmekten kendimizi alamayiz. Yani eger basari,
Hollandali Niek Vermeulen’in yaptig: gibi diinyanin en genis
kusma torbasi koleksiyonuna (5.568 tane) sahip olarak Guin-
ness Rekorlar Kitab'na girmek demekse, ugragsmaya deger mi?

Fakat bu tiirli hedefler belirlemenin ne kétiiligi oldugu-
nu izaha ¢ahismak son derece zordur. Bu tiirli hedeflerin ¢ok
sacma ve yuzeysel olduklan iddia edilebilir: Gegici bir zafer
sevinci duydunuz ve rekorlar kitabina girdiniz, o kadar. Fakat
sorun su ki, yanhs (belki de dogru) agidan bakarsak ¢ogu sey
sagma gelir ve her sey ylizeyseldir. Mesela, ¢ok satan bir kitap
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yazmanin yahut bir edebiyat 6diilii kazanmanin yiizeysel olma-
digim1 diigiinmek bogunadir. Zevklerin gelgecligine, modamin
ve edebiyat elestirmenlerinin degiskenligine bakilacak olursa,
boyle bir bagary: bir ehemmiyet gostergesi olarak kabul etmek
de hata olur. Kayda deger hedeflerin hem mithim hem kahc1
olduklarim diisiiniirsek imitsizlige diigeriz.

Buradan yola ¢ikarak bir 6neride daha bulunabilirim. En
1yi hedefler yapmaya ve olmaya odaklananlardir, bitirmeye
degil. Ister bir Grand Slam turnuvas: kazanmak olsun, ister
bir dakikada rekor sayida kuru fasulye yemek olsun, hedef
bir geyi bitirmeye y6nelikse, hedefe ulasinca elde yapacak bir
sey kalmamasi sorunuyla kars: kargiya kalimyor. Ancak bir
bagka hedef belirleyeceksiniz de déngii devam edecek, ta ki
siz hayattan sikilana yahut da hayat sizden sikilana kadar.
Fakat eger hedefiniz iyi bir ag¢1 olmak, giizel yemek pigirmek
ise 0 zaman bu hedefi gerceklestirmek sizin i¢cin daha anlamh
ve doyurucu bir hayat, deger verdiginiz seyleri barindiran bir
hayat yagamakta bagarih oldugunuz manasina gelir.

Bu tiirlii bir hedef belirlemenin bazen baz geyleri yap-
mi§ olmaya odaklanmak anlamina da geldigini gormek de
o6nemlidir. Mesela olabileceginiz en iyi tenis oyuncusu olmaya
calisirsanmiz emekli olmadan 6nce bazi turnuvalar: kazanmig
olmay1 umarsiniz. Yazar olmak istiyorsaniz elbette baz seyler
yazmg olmak isteyeceksiniz. Burada 6nemli nokta bu hedef-
lerin, onlan yapmak ve olmak istediginiz seyleri yaparak ve
olarak gerceklestirebileceginiz i¢in degerli olmalandir. Daha
anlamh olmalarim1 buna bor¢ludurlar ve bitirip listeden sildi-
giniz tarzda hedeflerden bu bakimdan ayrnlirlar.
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Olmak ve yapmak ile bitirmek arasinda miinasebet bulun-
masi hedef digerkdm oldugunda da miimkiin olabilir. Mesela
onlarca Afrika kdyiine temiz su goétiirmek giiphesiz ki degerli
bir hedeftir. Sebep de eger baganrsaniz insanlarn hayatlarina
olumlu bir tesirde bulunarak yapmak ve olmak istedikleri
seylerin pegine diigsmelerine olanak saglamig olmanizdir.

Yine de hangi tiirden yapis ve oluglarin gergek bagan
olduguna hangilerinin olmadigina dair bir gey soylemekten
kacinmak diiriistliige sigmaz. Fakat filozoflar buna cevaplar
verdiklerinde, beyanlanmn sadece kendilerine faydasi oldugun-
dan giiphelenilir. Mesela Aristoteles dogru bir hayatin “akla
uygun olmasi, en azindan ona biisbiitiin aykir1 olmamas1™
gerektigini diigiiniiyyordu, bu da biraz bir firincinin ekmegin
vazgecilmezligine dair vaaz vermesine benziyor.

Fakat elbette bunda bir hikmet vardir. Aristoteles icin,
sadece hayvan yahut “beger” olarak degil, insani melekelerimiz
en iyi gekilde degerlendirecek gekilde yagamamiz miihimdi.
Akla uygun bir hayat, diyordu, “insan hayatiyla knyaslandiginda
ilahidir ve sahip oldugumuz en degerli elementle uyum iginde
yagsamak i¢in elimizden geleni yapmamiz gerekir zira kiitlesi
kiiciik de olsa giicii ve degeriyle her geyi agar.”*? Belki o, insa-
nin en iyi pargasinda, ilahi yaninda, akildan bagka geyler de
bulunabilecegini ciddi olarak diigiinmemigtir. Insanlar sadece
diigiinebilme melekeleriyle diger canhlardan ayrilmazlar, ah-
saba gekil verebilir, dans edebilir, miizik yapabilir, anlayigla
sevebilir, ekin ekebilir vb. Bu geyleri yaparak yagamay: hedef-
ler ve bagarh olursak, insani potansiyelin doruguna ulagmig
olmasak da, siiphesiz kayda deger bir gey bagarmig oluruz.
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AR
STANLEY TLBET DAGLARINLIN Z1RVESINDE NIHAYET GERCEK

BENLLAINL BULUNCA BAYDK BLR HAYAL KIRIKLLAINA UARADL.

Psikolog
o

Iste... terapi, meditasyon, seyahat ve macera, “kendinizi bul-
mak” iimidiyle her geyi denediniz ve her seferinde gercek ben-
liginizin igyerinde biraktigimz benliginiz oldugunu anladimz.

Saka bir yana, maskenin ardindaki gergek benligi kegfetme
oyunu hem terapide hem de gercek hayatta ¢ok yaygindir. Bu
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gizli i¢ benligi giin yiiziine ¢ikarmak insanlarn ¢ok arzuladig:
bir geydir. Siirecte esrarengiz ayrimlar ortaya ¢ikar: Su kisi
otantiktir, obiirii yapaydir, bu tarz gercektir, digeri gercek
degildir. Simdi, gergek Picasso’yla ne kastettigimizi anlamak
kolaydir. Ama gercek benlik?

Sayet bu oyuna kendimiz kaptinrsak, biz mi yoksa bagkalan
m1 “gergek” yahut “otantik” yoksa “maske takiyor” anlayacagiz
derken kafamiz iyiden iyiye kangabilir. Baz1 ¢cevrelerde mesela
hayattaki olaylara esprili yaklagiyorsamz, duygulannizla ara-
niza mesafe koydugunuz i¢in yapay oldugunuz diisiiniilebilir.
Bu ancak, “gercek olmak” duygu, dogallik ve zaaf géstermek
olarak dar bigimde tanimlandiginda dogrudur.

Ama hepiniz gercek degil misiniz? Diyelim ki biri duygu-
larin1 bagkalarna géstermek soyle dursun, digsa vurma alis-
kanliginda bile degil. Belki “gercek degil” denilebilecek belli
bir anlam vardir. Ama bagka bir yonden bu insan tamamiyla
“gercek”tir. “Yiizeyin altinda” gizlice fokurdayan bir duygu
olabilir yahut olmayabilir, ama varsa bile o kompleks bireyi
olusturan elbette biitiin unsurlardir — duygular ve onlan belli
etmemesi.

Uygulamada bir insanin “gercek” olup olmadig1 sorusu
o kadar ilging yahut yapic1 degildir. Daha iyi sorular var:
Kendine ve bagkalarina kars: diiriist mii; hangi diisiince ve
davranig tarzi ona uygun, hangisi degil; yaptiklar1 olmak iste-
digi kisinin degerleriyle, gorisleriyle 6rtiisiiyor mu; belli baz:
tarzlar siirdiirmenin bedelleri neler?

N\ Gergek benlik, sadik kalmamiz gereken bir 6z diigiince-
si ig, iligki gibi her tiirlia giinlitk hayat durumlarinda oyuna
dahildir: “Size uygun olmayan” bir igse katlanmah misimz?
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Bir bagkasinin ihtiyaglarini kargilamak icin kigiliginizden ne
kadar 6diin vermelisiniz?

Bu diigiince tarz kisilik tipleri iizerine kitap ve dergi ma-
kalelerinde desteklenmektedir. iyimser, asabi, melankolik ve
sogukkanh tipleri gegmis olabiliriz. Ama daha bircok tip vardar.
En yaygin iki tanesi: iqedénﬁk ve digadéniik; sezen, hisseden,
diisiinen, sezgili; A tipi ve B tipi. Ama su ara o6zellikle gozde
olan beg tip var: Aqik, insafli, digadoniik, uzlagmaci, norotik.

Sonra kendimize dair kavramlar olugturmak i¢in kulland-
gimuz kigilik isimleri var. Ingiliz, anne/baba, 6gretmen, amatér
fotografci, squash oyuncusu olabilirsiniz. Yahut emekli bir ig
adami, merakl bir bahgivan. Yahut bagka bir gey. Kimligimiz
diinyaya birtakim havah isimlerle sunmak faydalidir. “Bak,
ben buyum,” deriz.

Bu ayn1 zamanda giiven vericidir. Kendimiz bir diz giiglii
isimlerle tamimlayabilmek saglamhk yamlsamasi yaratmak-
ta, gogu cephenin ardina gizlenmis varolugsal giivensizlikleri
teskin eder. Bir aitlik hissi verir, bizi aym gruptaki insanlara
baglar. Ilginctir, bu rahatlatic1 etki bir isim olumsuz bir seye
isaret ettiginde bile yiizeye ¢ikabilir — kendinizi mali krizin
bir kurbani olarak gormek mesela en azindan sizi diger in-
sanlara yakinlagtinr.

Ama kendimize ait tamimlarimiz pratik kelimelerden
olusunca fazla kat1 olabilirler. Cok giiglii bir kigilik duygusu
insam esneklikten ve uzlagmadan uzaklagtirabilir. “Ben boy-
leyim,” yahut, “Ben oyle degilim,” diyebilirsiniz. Belirli kimlik
ozelliklerine sikica bagh olmak, bunlar elimizden gittiginde
varhigimizin ortasinda koca bir boglukla kalabiliriz anlamina
gelir. Kisilikten yoksun kalmak mesela senelerce isiyle evli

51



PSIKOLOG VE FILOZOF

kaldiktan sonra emekli olan bir¢ok insan i¢in ortak bir tecrii-
bedir. Cocuklari evden ayrilan birgok anneler i¢in de odyle...
Kisiligimizin hatlarni fazla keskinlegtirdigimiz takdirde
esneklikten yoksun kalabiliriz. “Size uymadigim” diisiindiigiiniiz
halbuki size kimliginizi genigletme imkam sunabilecek faaliyet
ve durumlardan kaginabilirsiniz. Belirgin 6zelliklerinize dikkat
¢ekmek i¢in ¢arpici tanimlar kullandigimiz zaman, belirgin
seylerin degigebilecegini ve heniiz ortaya gitkmamis degisken,
etiketlenmemis potansiyellerimiz olabilecegini de unutmama-
hy1z. Hayatimizin ilk dénemlerinden beri gosterdigimiz egilim
ve ozellikler ¢cok esnek olmayabilirler ama sabit de degildirler.
Aristoteles’e gore degigebilmek, insani fizik kurallarina
tabi dogadaki diger varliklardan ayiran o6zelliktir. Ona gore
biz aligkanhklarimiz degistirerek erdemli bir kisilik geligtire-
biliriz ve bu ferdi sorumluluk almak zorunda oldugumuz bir
seydir. Insanlar, “hata yaparak haksizlik ettiklerinde yahut
vakitlerini igki igerek harcayarak ayyashk ettiklerinde vb bu
hareketlerinden kendileri sorumludurlar; her alanda insanlarnn
eylemleri onlara uygun karakteri verir.”%
Algkanhklanmizin kisiligimizi meydana getirdiklerini dii-
siinmek dogal hatta ka¢inilmazdar; onlara aykir1 davranmaya
calismak bize uymuyor gibi goriinebilir. Ancak belki de sadece
eski aligkanliklarnmiz direniyordur. Ahgkanlhklar esasen belli
bir gevredeki belirli, otomatik davranig dizilerini uygulamaya
dayandiklan i¢in bir iki sefer zinciri kardigymizda degigebilirler.
Mesela psikolog David Neal, aragtirmasinda kullamlmayan ele
gecildiginde beslenme ahskanl'xklanmn degistigini bulmugtur.®
Ote yandan tamamyla yeni ahgkanhklar edinmek yeni hare-
ketlerin nerede, ne zaman ve nasil yapilacagini ayrnntisiyla
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hesaplamaya bakar. Yani mevcut ahskanhklanmiza mahkam
degiliz. Ahgkanhklan degistirmek rahatsiz edici bir duygu
olsa da sebata deger.

Ama esnekligimize agin inang da ancak bir bedel karsihg:
siirdiirebildigimiz hareketlerde 1srar etmemize yol agabilir.
Ivan ile Rebecca’yr diigiiniin. Ivan duygularnm gostermiyor,
Rebecca ise kendini ifadede baganl (Bagka tiirli ¢catigmalar
da olabilir: diizenli/daginik, cinsellige diigkiin/isteksiz). Ivan
bunu kendisinin sabit bir 6zelligi olarak goriiyor, Rebecca ise
farkl olmay1 segebilecegini diigiiniiyor. Bu ikisi bir araya ge-
lirse olugacak uyumsuzluk zararh olabilir zira Rebecca, Ivan’in
duygusal olmayan sekline uyum saglamak i¢in bir iligkide
¢ok deger verdigi sefkat olmadan seks yapacak kadar degisi-
yor. Gostermeye ¢ahistig benlik doniigiimii, oldugu ve olmak
istedigi kigiye aykin geliyor ama o bunu ¢ok acilar ¢ektikten
sonra anlayabiliyor.

Fakat bu alandaki tutumlarnmiz daima tutarh degildir,
genellikle benligimize sadik kalmak ile déniigiim giicimiize
inanmak arasinda bocalanz. Maalesef, deneyene kadar neler
yapabilecegimizin farkinda olmayiz ve ¢ogunlukla degisme
kabiliyetimizi aym zamanda hem abartir hem de kiiglimseriz.
Bizim meselemiz gekillenebilirligimizin simirlanm hesaplamak
ve esnekligin 6nemli oldugu durumlan size uygun seyi yap-
maniz gereken durumlardan ayirmasim bilmektir. Mesela,
cekingen ve igedoniik bir kigiliginiz varsa siyasetgi olmamz
yahut halkla iligkiler alaninda ¢alismaniz biraz zor olabilir.
Cabaya yahut 6dediginiz bedele degip degmedigini dikkatlice
hesaplamaniz gerekir.
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Soylemek yapmaktan kolay. Kimi veya neyi kendimize
rehber edinecegiz? “Igsel benligimiz” bir hiikiimde bulunabilir
de bulunmayabilir de. Imkénlarimiz, bedelleri, 6ziimiize ait
degerleri ve nasil bir insan olmak istedigimize dair fikirleri-
mizi diiriistge gozden gecirmek daha saglam bir yoldur. Buna
isterseniz kendinize karsg: diiriist olmak diyebilirsiniz.

Filozof

Kendine kargs: diiriist olma fikrindeki sorun neye kars: diiriist
oldugumuzu bildigimiz vai'saylmldlr. Aslinda benligin yapisi
biraz anlagilmazdir ve noroloji ve felsefenin benligin yapisina
dair verdikleri en iyi tanimlar sagduyuya uymamaktadar.

Benlik teorileri iki ana gruba aynliyor.3 “Inci” goriigiinde,
hepimizin kalbinde devamli ve degismeyen bir gey vardir ve
bu bizi biz yapan geydir. Bu kendimizi sezgisel olarak nasil
diigiindiigiimiizdiir ama bu incinin ne oldugunu tespite ¢a-
ligirsaniz, benlik iizerine diigiinen en ciddi disiniirler bile
bu fikre katilir, bulamazsimiz. Hemen bitin filozoflar, hatta
belki gogu teologlar 6ldiikten sonra yasamaya devam eden
manevi bir ruh, fiziksel olmayan bir 6z olmadiginda hemfikir-
dir. Norologlarin da hemen hepsi, benlik duygusunun, biitiin
yasgantilann birlegtigi nokta olan beynin bir pargasinin islevi
olmadigim diigiiniiyor.

Buna karsilhik bizim incidegil “demet” oldugumuzu savu-
nan bir goriis de vardir. Siz duygular, diigiinceler, tecriibeler,
arzular, hatiralar ve benzerlerinin bir toplamisimz; onlara
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sahip olan ayn bir gey degilsiniz. Bu garip bir goriistir zira
bizi evrendeki diger biitiin varliklarla bir tutar. Mesela su,
iki hidrojen bir de oksijen atomundan ibarettir: Bu ii¢ atomun
ilave oldugu ayn bir gey degildir. Keza, biz de duygu, diigiince,
duyu, hatira ve benzerlerinin diizenlenmis bir koleksiyonuyuz,
onlan tagiyan ayn seyler degiliz.

O zaman neden inci. kuruntusuna kapilhiyoruz? Cinki
bu demet birgok nérologun “otobiyografik benlik” dedigi sey
tarafindan birbirine sikica baglhidir. Deneyler, yasadigimiz bir
deneyimin genellikle samldig1 kadar birlegsik olmadigini ortaya
cikarabilir. Sanki beynin farkh parcalan, her zaman bilingli
bilgi paylagsmadan, farkl seyleri algiliyor gibidir. Fakat bu
tecriibelerin bazilan hafizaya iglemektedir ve bu siiregte bir
biling merkezimizin, bir hayat hikdyemizin bulundugu daha
uyumlu, kesintisiz bir hikaye olugtururlar.

Kendimizi daha ziyade dinamik, degisken demetler olarak
gormeye ve sabit, kalici bir inci oldugumuz sezgisine karsi
koymaya ¢alisirsak fark eder mi? Edebilir bence. Sayet kahcy,
degismez bir 6ziimiiz yoksa kimligimiz belirli degil demektir.
Daha ziyade, kismen hareket ve se¢imlerimizle kisiligimizi
olugtururuz. Ben olmak daimi bir kendini yaratma egzersi-
zidir, fakat bunun ex nihilo (higten) olmadigin1 anlamak ¢ok
o6nemlidir. Bizler sadece kendi hareket ve diigiincelerimizle
degil, viicutlannmiz, toplumlarnmiz ve ge¢mis yasantilarla da
sekilleniriz. Gergek hayat saat gibi igleyen bir mekanizma
olmasa da akan, karmasik, dinamik bir sistemdir. Bu sistemin
bir parcasi olarak kendimizi bunun tam bir kolesi yahut efen-
disi olarak gérmemiz iyi degildir. Hicbir sey tamamayla sabit
yahut serbest degildir zira her sey ¢evresinden etkilenir. Her
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seyi kontrol edemeyecegimizin bilincinde olarak giiciimiziin
yettigi seyleri degistirelim.

Bunun karaktere nasil uygulanacagim diigiiniin. Eger bunu
doganin, yetistirmenin yahut ikisinin beraber belirledigi bir
sey olarak diigiiniirsek biitiin sorumluluk duygusunu gézardi
etme riski vardir. Iyi ile kétii bu sekilde oluyorsa, 6vgii yahut
suglamanmn ne manasi kalir? Ote yandan karakteri kismen
kendimizin gekillendirecegi bir gey olarak goriirsek, iyi bir
karakter olugturmak suretiyle gelecekteki se¢im ve iligkileri-
mizin niteliginde hakiki bir tesirimiz olur.

Sayet “karakter’i “kigilik”ten ayinrsaniz bunun 6nemi daha
da artar. Kisiligi yargilamaksizin bir dizi uygun 6zellik olarak
gorme egilimindeyizdir halbuki karakterin daha ahlaki bir
boyutu vardir. Birinden iyi yahut kotii, diiriist yahut ahlaksiz
karakterli diye bahsederiz. Bunun igin, kigiligin nispeten sabit
oldugunu diigiinseniz bile, ahlaki karakterin de 6yle oldugunu
diigiinmek igin higbir neden yoktur. Mesela fevri biri, tutku
suclanna daha meyillidir ama bu hareketlerini hi¢ kontrol
edemedigi anlamina gelmez.

Sabit fikirler kimlik etiketleri yapigtirma tarzlanmiz da
etkiler: Etnik, sofu, politik. Insanlar kategorilestirilmekten
hoslanmadiklanm sdylerler ama aslhinda etiketleri onlarin ye-
rine bagkalanmn yapigtirmasini istemediklerini kastederler.
Bagkasi karigmazsa, biz kendi kendimizi ¢ok ¢esitli sekillerde
kategorilestiririz zira kimligimiz bize bir aitlik duygusu, bu ise
kim oldugumuz ve diinyadaki yerimiz hakkinda daha giiglii
bir duygu verir.

Dolayisiyla kimligimiz bizi bagkalarindan farkh kilan biri-
cikligimize ve hem de onlara yakinlagtiran aynihgimiza igaret
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eder. Goriinen o ki, hem toplumun bir par¢ast hem de ondan
ayri olmak istiyoruz. Hem ortak bir toplumsal hayatta hem
de mahrem bir 6znel gergeklikte yagadigimizi anlamadan bir
birey olmanin ne anlama geldigini de anlayamazsimz. Kisilik
etiketleri bu ikili yapiyr anlamamiza yardimai olurlar. Aldigimiz
her ayniyet bagkalariyla paylagilir ama bir arada tam olarak
benzersiz olmasa da en azindan biiyiik dl¢iide kisisellestirilmig
bir dizi meydana getirirler.

Fakat kisilik etiketleri ancak bagkalariyla paylastigimiz
seylere ait olabildikleri igin biricikligimizi asla kapsayamaz-
lar. Coklu kimliklerimiz hangisinden ne kadar kullanilacagim
yahut nasil kangtirilacaklarim belirtmeyen eksik bir malzeme
listesine benzerler. Iste bu yiizden kimlikleri politikaya sokmak
biiyiik bir hatadir. “Yahudi cemaati’ni yahut “yolcular” aym
kimlik unsurunu paylasan homojen bir grup olarak diigiiniir
ve sbylersek, sadece bir ortak noktalar olabilecek insanlari
kabaca aym gruba tikmis oluruz.

Karakter, lasilik ve grup kimligine dair agin kat1 disiinceler,
“gercek benligimiz’i oldugundan daha kahci, tahmin edilebilir,
bilinebilir ve belirli olarak diigiinmemize yol agmaktan bagka
bir ige yaramazlar. Bu ise biitiinliigii siireklilik, saglam durma
ve degismeyi reddetme olarak géren goriigii reddeder. Ama
gercekten inci diigiincesinin ima ettiginden ¢ok daha dinamik
ve akic isek, gatigmalarimizi, dalgalanmalarimizi ve zamanla
ugradi;imiz degigimleri kabul ettigimizde kendimize karsi daha
diiriist oluruz. Bu yiizden, yillarca degismeden kalan bir insan
kendine kars: degil, yanhsg bir benlik diigiincesine sadiktir.
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Gittigim bir dinlenme merkezinin duvarinda géyle bir yaz
vardi: “Bugiin yapilacak igler: Nefes almak, nefes vermek.”
Ilham verici mi, kafa kangtirica m1? Kesinlikle ilging: Yap-
mak, bagarmak, biriktirmek baskis1 hep ilizerimizde, ondan
kagamiyoruz.

Gelir ve imkan sahibi sanshlardansamz, hayatin bazen
insanin bagini1 dondiiren bir oyuncak¢1 ditkkkanina benzedi-
gi hissine kapilabilirsiniz. Gérecek o kadar yer, okuyacak o
kadar kitap, dinlenecek o kadar miizik varken insanin hig
sikilmamasi gerekir. Ama 6lmeden 6nce tirmanilacak en iyi
dagy, hayran olunacak egzotik giinbatimlanm, fotograflanacak
vahgi hayvanlan size sbyleyen internet sitelerinin yardimina
ragmen, aralarinda se¢im yapmak insam serseme gevirebilir.

Yeni tecriibeler edinmek siiphesiz iyi bir geydir. Her Allah’in
giunii alistigimz yollarda yiiriiyeceginize sizi esnetecek ve zor-
layacak seyler yapmayl deneyebilirsiniz. Asina olmadigamiz
seylere acik olabilirsiniz. Kendinizi biraz belirsiz durumlara
sokmak sizi kendinizle yiiz ylize getirir, esnekliginizi sina-
mamz ve ayni zamanda arttirmanizi saglar. Hayattan daha
gok keyif alirsimz.
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Hem bize fiziksel ve zihinsel faaliyetin, yeni seyler 6gren-
meye 6nem vermenin yaslanmay: yavaslattig1 ve Alzheimer
gibi hastahklan uzak tuttugunu séylemiyorlar mi? Ayrica aras-
tirmalar tecriibelerin insanlarin mutluluguna yeni nesnelere
sahip olmaktan daha ¢ok katkida bulundugunu goésteriyor.

Fakat stirekli yeni seyler yapmamn zaman gegirmenin en iyi
sekli oldugunu diisiinmemeliyiz. Bir kere, hayati ilging kilmak
icin siirekli yenilige giivenirseniz daima yeni bir heyecan arar
hale gelebilirsiniz. Herhangi bir sebepten 6tiirii bu heyecam
siirdiiremediginiz zaman ise yetersizlik hissine kapilabilirsiniz.
Her sey gibi tecriibelerin gesitliligi de bir “mecburiyet” olarak
goriildigi zaman, size iyi gelse bile, bunaltic: hale gelecektir.

Yeni tecriibelerin normalde hak ettiginiz 6diillerine fazla
giivenmemek, hayatimiz televizyon izlemekten, sarhos olana
kadar icmekten bagka bir sey yapmadan, bir seyler 6grenme-
ye yahut anlaml iligkiler kurmaya ¢alismadan gegirmemizin
sakincasi yoktur anlamina gelmiyor. Diinyadaki zamanimiz
kisith, onu boga harcarsak yazik olur. Kendi kendimize “boga
harcamak” ne demek, onu sormaliyiz.

Belli oranda yenilik iyi bir sey olmakla beraber otomatik
pilottan ¢itkmanin bagka yollan da vardir. Mihalyi Csikszent-
mihalyi Akig'ta Italya Alpleri’nde bir kéyde yasayan Serafi-
na adli yash bir kéyliniin hikayesini anlatiyor. Serafina’nin
hayati inek sagmak, otlatmak, bahce ekmek, ot bigmek, yiin
taramakla gegmis. Zor ama dogayla, insanlar ve hayvanlarla
i¢ ice bir hayat. Istedigi her seye sahip olsayd, segecegi yine
kendi hayati olurdu. Boyle bir hayatin miicadele ve heyecan-
lan eksik olur mu?
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Zamanimiz1 boga harcayip harcamadigimiz biiyiik olgii-
de etrafimizdaki diinyayla nasil iligki kurdugumuza baghdar.
Hayattaki yegane iyi sey yeni tecriibelerin heyecan degildir.
En az onun kadar degerli bagka seyler de var — sadelik, go-
nil ferahhig, kiigiik seylerden tat almak ve giinliik hayatin
yapisi. Yaptiklarimiza biraz daha 6zen géstererek rutinimize
bir parlaklik katabiliriz.

Mevsimlerin ahengi her sene aym gibi goriinen ama dikkat
edildiginde fazlasiyla karsihgini veren bir geye iyi bir 6rnektir.
Evet, gelip gecen aylan vurgulayan aym tiirden seyleri fark
edecegiz: Subat sonuna dogru cat1 ve agac tepelerinde karata-
vuklar 6tmeye baglar, yaz mevsimiyle gelincik ve hanimeliler
acar ve bogiirtlen, ahududu, yaban mersini vb. giiziin haber-
cisidir. Dikkat edersek goriiriiz ve her giiniimiiz egsiz olur.

Digandan daima degerli vaktin boga harcanip harcanma-
digin1 anlayamayiz. Goriiniigte geleneksel bir yagayig, hayati
yasamaya deger kilan kiigiik, biiyiik seylerin idrakiyle dolu
olabilir. Maceraci biri bundan yoksun olabilir. Zengin bir hayat
az saywda seyin derinden tecriibe edildigi bir hayat olabilir.

Montaigne bir sey elde etmedigimiz giinlerin boga harcan-
digin1 diigiinenlerin yanildigim soyler. “Ne! Yasamadin mi1?”
yazar. “Bu hem esas olandir hem de en miihim igindir. ...
Hayatim diigiiniip idare etmedin mi? Oyleyse diinyanin en
biiyiik igini yapmigsin... Bizim en biiyiik ve muhtegem ese-
rimiz dogru diizgiin yagamaktir. Diger her sey —hiikkmetmek,
servet biriktirmek, inga etmek— en fazla ufak tefek yardim ve
ilavelerden bagka bir sey degildir.”?¢

Kag tane yeni yasantiya atilacagimiz, bunlarn tirleri
ve sikhiklan, kigiligimize, degerlerimize ve sartlarnmiza goére
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degisecektir. Ama bagka ne yaparsak yapalim 6grenmeye, her
giinden tat almaya, 6zenli olmaya devam etmemiz hararetle
onerilecektir. Bungee jumping istege baghdur.

Filozof

Son kullanma tanhimiz gelene kadar miimkiin oldugunca gok
sey yapma yarisimin temelinde hayati biitiin enerjisiyle tec-
riibe etmek, her aninin tadim ¢ikarmak arzusu yatar. Fakat
Danimarkal varoluggu filozof Seren Kierkegaard neticenin
genellikle dopdolu degil bombos bir hayat oldugunu gozlem-
lemigtir. Bu bir siizgeci sgampanya kaynagindan sampanyayla
doldurmaya ¢alismak gibi., Su an daima elimizden kagiyor:
Onu yakalamaya ¢aligtigimiz an, o gegmis oluyor.

Mesele su ki Kierkegaard’in varolugun “estetik” alanmi
dedigi yerde sikisip kalmighk® hissi ¢cok gercektir. Hayat bir
simdiki zaman olgusudur: Ge¢misi hatirlayabilir ve gelecegi
tahmin edebiliriz ama ancak gsimdi ve burada olabiliriz. Ama
bu gergek meselenin sadece yansim olugturuyor. Bir bagka
anlamda, gercekten de su anda yagadigimiz gibi, hatirala-
rimiz, niyet ve projelerimiz sayesinde zaman iginde de var
oluruz. Bu “etik” alanda hayat bizden sadece anin heyecan-
lanna igtirakimizden daha fazla sey bekler. Her aksamdan
kalmaligin bize hatirlattig1 gibi sadece giinii yagamak ertesi
giin bag agnsina yol agabilir.

Kierkegaard estetik ve etik alanlarn ikisinin de gergek
oldugunu ve hicbir hayatin ikisini de kucaklamadigr miiddetge
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insani olmadiginin farkina vardi. Fakat ikisini bagdastirma-
mn hicbir mantikh yolu olmadigina da inaniyordu. Tek yol,
celiskiyi benimseyip dini alana bir inan¢ sigcrayisi yapmaktu.
Bu ise Kierkegaard i¢cin Hiristiyanhk’in ana paradoksu anla-
mina geliyordu: Tanr: insani yaratti, sonsuz sonluyu yaratta.
Estetik ile etik ancak akildan feragatle bir araya getirilebilir.

Bence Kierkegaard’in teshisi yerinde ama regetesi degil.
Olmeden 6nce aslinda nelere éncelik vermemiz gerektigine
isaret eden daha olumlu bir etki i¢in Kierkegaard'in alanlarnnm
daha ¢agdas, bilimsel bir acidan ele alabiliriz. Nobel 6diilli
psikolog Daniel Kahneman, Danimarkal diplomasiz psikologun
bir asn agkin zaman 6nce tasarladig: anlayisa ¢cok benzeyen
bir insan akhim anlama tarz ortaya koymustur. Daha deneysel
kanitlara dayanan Kahneman hepimizde bulunan iki “benli-
gimiz” arasinda aywun yapar. Bir tanesi tecriibe eden benlik,
sadece anda var olan benliktir. Genellikle sezgilerle, otomatik
olarak, suursuzca yol alir. Digeri hatirlayan benliktir, tecriibe
eden benligin yaptiklan ve yapacaklan {izerine diigiinen ve
tecriibelerin par¢a parca anlarmn birbirine baglayarak tutar-
L goriinen otobiyografik bir hikaye haline getiren diigiinceli,
mantikli benliktir.3?

Ikisi arasindaki farka gosteren en c¢arpica deney agrih bir
kolonoskopiye dayanmak zorunda kalan hastalar iizerinde ya-
pildi. Bu deneyin beklenmedik sonucuna gore, hastalara daha
fazla aci gektirilerek bu islemi daha az sarsic1 ve ac verici ola-
rak algllatmak miimkiindiir. Nasil oldugunu anlatayim. Islem
uygulanirken c¢ektikleri agrnlan belirli arahklarla derecelendir-
meleri isteniyor. Islem bittikten sonra biitiin islemin ne kadar
agnh olduguna dair bir degerlendirme daha isteniyor. Sayet
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tecriibe eden benlik ac1 ¢gekerken, hatirlayan benlik de bunu
algihyorsa, ikinci degerlendirme de ilkinin izinden gidecektir:
O anda daha ¢ok agr1 bildiriliyorsa genel tecriibenin de daha
agrih olduguna hiikmedilecektir. En énemlisi de, hatirlayan
benlik tecriibenin nasil baglayip nasil devam ettiginden ziyade
nasil bittigine daha ¢ok ehemmiyet verir. Onun igin sayet ig-
lemin son agamasi ¢ok ac1 vericiyse, hatirlayan benlik iglemi
genel olarak oldugundan daha kétii olarak degerlendirecektir
ve ayrica gelecekte iglemi tekrarlamaya daha az egilimlidir.
Fakat gayet ikinci bir vakada tecriibe tamamiyla aymysa,
sadece bu siddetli sikintidan sonra daha digiik seviyede bir
ac1 ilave ediliyorsa, hatirlayan benlik tecriibeyi genel olarak
daha olumlu hatirlayacaktir ve miidahaleye tekrar tahammiil
etmeye daha istekli olur. Ilave edilen daha yumusak sikinti
sayesinde ondan onceki ac1 sonradan o kadar sarsic1 olarak
hatirlanmiyor zira bu ac1 mutlu sonla biten bir hikidyenin
parcasidir.?®

Kahnemanin galigmasi akla su soruyu getiriyor: Hangi
benligi 6n plana ¢ikarmalhyiz? Bunlar ger¢cek manada iki benlik
degiller, o yiizden hangisinin asil siz oldugunu soramayiz. Ama
hangisinin sizin igin daha énemli oldugunu sorabiliriz. Cevap
elbette hatirlayan benlik olmahdir, zira tecriibe eden benlik
sadece iyi, kéti yahut kayitsiz hissederken, o, neyin énemli
olduguna karar veren diigiinen benliktir. Zaten, “Olmeden énce
ne yapmahyim?’ gibi sorular soran hatirlayan benliktir. Ancak
hatirlayan benlik, “Son” yazasindan énce meydana gelenlerin
miihim oldugu bir hayat hikayesinin bilincindedir.

Bu bana Kierkegaard’in muammasini ¢ézecek ipucunu
veriyor. Hatirlayan benlik, etik alanda yasiyor. Fakat bu ben-
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ligin tecriibe eden benligin temin ettiklerinden bagka muh-
teviyat: yoktur. Hayattaki anlar, hayat hikayesini olugturan
ham malzemeyi temin eder, bunun i¢in tecriibelerimizi kayda
deger kilmaya ¢aligmak onem tegkil eder. Fakat asil anlagil-
mas1 gereken, bu yapinin basit bir ilave siire¢ olmadigidir. On
giizel an hatirnmizdan silinebilir ama bir nahos an ¢ok 6nemli
bir b6liim halini alabilir. En yogun haz am bile, bir hayat
hikayesinin denk geldigi yerine gore farkli bir deger alabilir.
Mesela ¢ok giizel bir yemekten alinan zevk, sadece gidanin,
tat alma organiyla etkilesen kimyasallanmn bir iglevi degildir.
Tatlarn nasil algilandig), yemegin nerede ve kiminle yendigi
bile ¢ok fark edebilir. Lakin en 6nemlisi, nahog tecriibeler,
hos ama bos tecriibelerden daha anlamh bolimler meydana
getirebilirler.

Dolayisiyla 6lmeden dnce ne yapacagima diigiiniirken sa-
dece olumlu tecriibeler biriktirmeyi degil, daha tatmin edici
bir hayat hikiyesine katkida bulunacak seyler yapmay: di-
siiniin. Olmeden 6nce miimkiin oldugunca ¢ok sey yapmay:
emreden cagdagliga kulak asan, bu yiizden fevkalade bir Ki-
erkegaardyan estet haline gelen kisi bunu géremez. Her anin
¢ok biiyiik bir degere sahip oldugunu bilebilir ama bunu nasil
degerlendirecegini bilmez. Fakat bunu yapmak i¢in zamandaki
yolculugumuzu dikkatlice planlamaliy1z en yiizeysel eglence
yerlerinde miimkiin oldugunca sik durmak yetmez.
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Filozof

Dondurma ile pasta arasinda se¢im yapmalar istenen ¢ocuklar
gibi biz de “ya biri ya digeri” isteklerine niye “her ikisi de”
olmasin disiincesiyle karsilik veririz. Birgok duygu karma-
sasinin temelinde her ikisi de seceneginin miimkiin olmadig:
aci1 gergegini kabul edemeyigimiz yatar zira hayatin en temel
degerlerinin ¢ogu birbirine uymaz. Mesela, bagimsizhk ile bag-
hhk. Kendi kendimizi disiniip korumay iyi bir sey olarak
goriir, koyun gibi yagsamadigimiz1 diigiiniiriiz. Aynm1 zaman-
da, ancak bir miktar bagimsizhktan feragat edersek bize agik
olan aileye ve topluluklara ait olmanin faydalan oldugunu da
takdir ederiz. Fakat kusursuz bagimsizhik ve baghliga sahip
olamayiz: Bir seye sahip olurken bagka bir seyden fedakarlik
etmeliyiz. Belli bir zamandaki belli bir insan igin iyi bir degis
tokus, bagkas1 —hatta bagka bir zamanda aym insan— i¢in
6yle olmayabilir.

Diger birgok 6nemli deger de aym sekilde goguldur. Bil-
ginin genigligine deger veririz ama aym zamanda derinligine
de. Genigledikce de derinlesmek giiglesir. Cogulculugun en
yaygn tecriibelerinden biri de hem bagarnh bir meslek hayat:
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hem de dolu bir aile hayati istemektir ve ikisini de istiyorsamz
mecburi édiinler oldugunu kabul etmemek her tiirlii sorunlara
ve aldanmalara yol acacaktir.

Sayet degerler gercekten bu gekilde ¢cogulsa, o zaman han-
gisinin en 6nemli olduguna kesin olarak karar vermedigimiz
slirece, bir tanesini sectigimiz ama otekinin de cazibesine
kapildigimiz durumlardan kurtulamayiz. Ve ¢ogulculugun
anlami gudur: Bu degerlerin bir siradiizenini olugturamay:z.
Bunlar mesleki dilde kiyaslanamazdir: Tek bir ortak stan-
darda gére odlgiillemezler. En ¢ok hangisinin 6nemli olduguna
verilecek nesnel bir cevap yoktur. Bu Stilton’un peynirliginin
Fermat'in matematikg¢iliginden daha iyi oldugunu soylemeye
benzer. Cogulculugu reddetsek ve biitiin degerleri 6lgtigiimiiz
tek bir skala oldugunu soylesek bile, daha filozoflar degerlerin
6nem siras1 konusunda fikir birligine varamamigken, siradan
insanlardan bunu istemek sa¢ma olur.

Bence ¢ogulculuk mercegi kararsiz davramsg, irade zayf-
hgr yahut bagansizlik korkusu gibi diger standart psikolojik
aciklamalardan daha iyi izah ediyor. Tamam, bir anlamda
dogru olmadigim bildigim bir gseyde gok inat ettigim zamanlara
baktigimda, bagarisizlik korkusunun bununla bir ilgisi oldu-
gunu sdyleyebilirim. Ama insanlann kétii evliliklerden neden
vazgecmediklerinin, yliriimeyen igleri bor¢lar ¢ok artmadan
neden birakmadiklannmn yahut ruhu mahveden ama yiiksek
mevkili iglerde neden kaldiklannin izahi olarak bagansizhik
korkusunun yeterli gelmedigi kanisindayim. Mesele genellikle
bagansizlik korkusu degil derinden bagh olunan degerlerle
catigan bir netice alinacag: diigiincesidir. Isler zorlagtiginda
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hayat arkadagim terk etmeyen sadik, sevecen kisi olmak is-
tediginiz i¢in o iligkiyi siirdiiriirsiiniiz. Isinizi birakmazsimz
¢iinkii o i hep hayaliniz olmustur ve onu siirdiirebilmeyi ¢ok
istersiniz. Gorevinizi birakmazsimz ¢iinkii miicadeleye yahut
da sadece para ve mevkiye deger veriyorsunuzdur.

Cok fazla israr olumsuz bir kilit noktasindan —bagar:-
s1zhik korkusu— ziyade, olumlu bir sebepten kaynaklanabilir:
Direndiginiz geyin degerine olan baghhginiz. Buradaki hata
bu degerin 6tekilerin hepsini bastirmasina miisaade etmek,
vazgecmenin o degeri dengelemekten ziyade ondan feragat
etmek anlamina geldigine inanmaktur.

Kararsiz davrams siirdiirmek imkansiz yahut yikia ola-
bilse de gogulculuk, kararsiz tutum ve inanglar1 korumanin
saghkh olabilecegini iddia etmektedir. Mesela baghhk iste-
yen bir iligkinin giizelliklerinden faydalanmak igin birtakim
ozgurlitklerden vazgegmemiz gerekebilir ama kendimize ve
bagkalarina karsi feragat ettigimiz 6zgiirliigiin higbir iyi yani
yokmusg gibi davranmadan da bunu yapabiliriz.

Fakat gogulculuk her degerin kayda deger oldugu anlamina
gelmiyor. Bazen kararsizsak gergekten miicadele eden arzu
yahut degerlerimizden birini birakmaliyiz. Kigisel geligimin
—ve birgok terapinin— sorunlarindan birisi insamin arzularim
sorgulamamasidir. Bir kigi ne istiyorsa —kilo vermek, kaygila-
rin1 azaltmak, bir iligkiyi kurtarmak— dogru bir amag olarak
goriliiyor ve bu amaca ulagmanin careleri aramyor. Hedefin
yolculuga degmeyecegini iddia etmek yasaktir.

Cokdegerliligin ardinda sadece bu olasihg1 diigiinememenin
yattigindan giipheleniyorum. Neyin hayat:1 daha iyi kilacagi-
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na dair hakikaten derin diigiincenin yoklugunda, ¢ok biiyiik
gerginlik iginde olsalar bile, kiiltiiriimiiziin deger verdigi ya-
hut ddiillendirdigi ¢ok sayida seylerden birine sanhnz. Daha
saghklibeslenmeye heves ederiz ama aym zamanda daha ¢ok
yemek de isteriz; “manevi yanimiz1” geligtirmek isteriz ama
o yeni hog tablet bilgisayarlardan da isteriz; meslegimizde
llerlemek isteriz ama ailemizle daha ¢ok beraber olmak da
isteriz. Biitin bunlar gercekten kayda deger seyler olabilir
ama bizim i¢in neden 6nemli olduklarini anlamazsak, birinin
pesinden gidince digerinden ayrilacagimiz i¢in kendimiz daima
par¢alanmis hissedecegiz.

Karar vermek her seyi yapamayacagimizi ve bir yoldan
gitmenin kaginilmaz olarak digerlerini terk etmek anlamina
geldigini kabul etmektir. Bu yiizden bir yéne gitmeye karar
vermis ama diger yolun daha iyi olabilecegi kuruntusu iginde
yol ayrimlarinda takihp kalabiliriz. Kararnizi, seg¢iminizin
miikemmel olduguna kanaat getirene kadar erteleyemezsiniz.
Ama segiminizin mitkkemmel olmasi sart degildir, iyi bir segim
olmas yeterlidir. Iyi bile olmasa dahi yéniiniizii daha sonra
degistirirsiniz.

Bundan dolay: ¢okdegerlilikten ancak seceneklerden birini
alip ona goére davranma gerekliligini kabul ettigimiz ol¢lide
kaginabiliriz fakat diger yandan farkl segenekler farkh ca-
zibeler sundugu ve hangisinin daha iyi oldugu her zaman
degigebilecegi igin ¢ok degerlilik kagimlmazdir. Cok degerliligi
tecriibe etmek sapkinhk degil, gayet giizel bir gekilde bilmezden
geldigimiz bir hayat gercegidir.

70



PARGALANMAK

Psikolog

—e=e——

Bagtan, David Eaglemanin aklimizin “temsili demokrasi’si
dedigi seyden baglayalim: “Beyninizdeki farkh hizipler arasin-
da devamh bir konusma vardir, hepsi davranisimzin tek ¢ikt:
kanalim kontrol i¢in birbiriyle yansiyor. Netice olarak, tuhaf
sekillerde kendi kendinize tartigabilir, kendinize kiifredebilir
ve kendinizi bir sey yapmaya raz1 edebilirsiniz.”4°

1. Bu yiizden ¢atisirsiiz: Igsel coklugunuzun arasindan bir
hizip uzun siireli eginizle istikrarh iligkinize devam etmek ister,
digeri ise yeni bir iligkinin heyecanindan vazge¢gmek istemez.
__ Tebrikler. Siz normal bir insansimz. Biz insanlar béyle-
yizdir; bir 6yle hissederiz bir béyle, fikir degistiririz, birbiriyle
catigan arzulann dalgalannda sorf yapanz. Biz ne yapacagimiz,
hangi neden ve degerleri koruyup hangilerini birakacagimizi
diigiiniirken bir¢ok sey yaris halindedir. Ama bunlarn ¢ogu
sliziilerek kisa vadeli doyum ile uzun vadeli fayda arasindaki
rekabet haline gelir.

Her zaman hepsine sahip olamayiz, bu yiizden ya bir
yana ya da digerine gitmemiz gerekir. Meseleler genellikle
hayattaki durumlar konusunda diigiinme ile harekete gegme
arasinda gegen zamanda kendi kendilerine g¢éziilirler. Uzun
siirmez 1stirap sona erer ve dayanikh bir karar cikar.

2. Fakat bazen —gok sik olarak— kararsizhk ¢ekeriz. O
zaman top gibi oradan oraya sigrariz. Karan erteleriz. Cilgin
bir tutarsizlik sergiler, bir saga bir sola meylederiz. Sonra bir
karar veririz vermesine ama karanmizdan memnun degilizdir.
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Obiir taraf bizi hala gekmektedir. Karanimiz “geri alnz.” Bu
boyle devam eder.

Bu durumdan hi¢ memnun degilsiniz ve siirekli buna bir
son vermeniz gerektigini digiiniiyorsunuz ama bu sirada ma-
ceraniza devam ediyorsunuz.

3. Simdiye kadar tek yaptiginiz bir karar vermek. Daha
ilging bir versiyona bakalim: Her sey goz éniinde bulundurul-
duktan sonra vanlan yargi. Elbette biitiin etkenleri diigiinmek
imkansizdir. Ama diisiinebileceginiz biitiin etkenleri agik¢a
diisiinmeniz, onlan elestirel bir gsekilde incelemeniz ve 6nem
sirasina koymamz miimkiindiir.

Her seyin goz 6niinde bulunduruldugu yarg: uzun ve kisa
vadedeki biitiin fayda ve bedelleri ortaya koyacaktir. Tasar-
lanan girisiminizin ne kadar zor olacagi ve ne kadar ¢aba
gerektirecegi de dahil. Bu, biitiin bunlan hesap ettikten sonra
vardiginiz karardir.

Bir art:1 — eksi listesi yaparsimiz. Bir tarafta iligkinizin
size verdigi istikrar, sevgi ve destegi 6nemsiyorsunuz, arti
cevrenizdekileri incitmek istemiyorsunuz. Diger tarafta, size
kendinizi geng ve canh hissettiren, “hayat bu!” dedirten agk
macerasinin heyecamm kag¢irmaya tahammiil edemiyorsunuz.

4. Bu egzersiz iyi diigiiniilmiig bir karara varabilir de
varmayabilir de. Bazen artilarla eksileri ne kadar arastinr-
samz aragtirin ikisinden biri agir gelmez: Belki degerler gok
dengelidir, belki ¢ok fazla bilinmeyen vardir. O zaman higbir
saglam karar veremezsiniz ve her an yine kararsizhga diig-
meyi beklersiniz.

5. Diyelim ki bir taraf epey agir basti. Cok giizel ama bu
bile motivasyon béliinmesini, hala diger tarafin sizi cezp ettigi
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gercegini ortadan kaldirmaz. Ne yazik ki motivasyonlarimiz,
egilimlerimiz her geyi goz 6niinde bulundurdugumuz yargila-
rimizdan yana olmazlar.

Yani, karsimzdaki siyah ve beyazda, agsk macerasinin
mantiksiz geldigini goriirsiiniiz. Iliskiniz sizin igin gercekten
6nemlidir ve suf heyecan i¢in onu kaybetmeyi, insanlarn in-
citmeyi géze almak aptalca olacaktir. Belki kendinizi canlh
hissetmek i¢in yapabileceginiz bagka geyler vardir. Ama iste...

(Elbette tersini de bulabilirdiniz: Iligkiniz olan kigiyle
birbirinizden koptugunuzu, iligkinizin siradanlagtigim ve
ahgkanhga déniistiigiinii ve kendinize yeni bir yon ¢izmeniz
gerektigini gordiiniiz. Ama iste...)

6. Burada iradenizde bir zaaf meydana gelebilir (Ayrica
bkz. “Irade ve kararhlik”). Her sey goz 6niinde bulundurularak
vanlan yarginin saglamhgina ragmen, aksini yapabilir ve bizzat
tali oldugunu diistindiigiimiiz sebeplere gére hareket edebiliriz.

Aristoteles’e gore nasil hareket edecegimize dair yargimi-
zin aksine hareket ettigimizde zay:f iradeli (6z kontrolii zayif)
insan oluruz. Bilgi bizi gecici olarak terk etmis —“uykuda, deli
yahut sarhog” imigiz— gibi davraniriz.!!

Iste buyurun: Biitiin etkenleri géz éniinde bulundurdugu-
nuzda agk maceranizi sonlandirmaniz gerektigi apac¢ik mey-
dandadir fakat siz onu arayip yine bulugmay teklif edersiniz.

7. Ama bir dakika: Karar dogru muydu? Yoksa arti-eksi
listesi yaparken hesaplarinizda bir yanhshk mi oldu? Bu soru
sorulabilir elbette. Fakat aym1 zamanda kendini kandirmanin
sesi de olabilir. Unutmayin dikkatlice diigiiniilmiig bir yargiya
ragmen akliniz hala diger tarafta kalyor, yani seytana uya-
cagimz zaman elbette karannmizdan giiphe duyarsinz.
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Mesela, heyecan yagamak ve yagadigim hissetmek iste-
yen yanimiz 6zel zevk tarzam ezdirmekten kaginmaya ¢ahgiyor
olabilir. Bunun i¢in yanhg karar verdiginiz, bu ihtiyaca daha
fazla agirhk vermeniz gerektigi diigiincesine kapilabilirsiniz.

Karanmz yeniden mi gbzden gegirmelisiniz yoksa kendinizi
kandirdigimzi kabul mii etmelisiniz, bunu nasil anlayacak-
simz? Aklhmzin ¢elinmedigi bir zamanda arti-eksi listenizi
yeniden goézden gecirin. Yapmaniz gereken sey konusunda
aynm sonuca mi ulagiyorsunuz? Ve vardigimiz sonuca aykiri
davranirsaniz pigsman olur musunuz? Sayet cevap evet ise,
karanmz dogrudur. Mesele, farkh bir gey yapmak isteyen ya-
nizin karanmz kabul etmek istememesi ve kendi otoritesini
ispat etmeye ¢cahgmasidir. Eagleman'in deyigiyle “bunu hemen
istiyorum sistemi’nin kavga ¢ikarmasidir.

8. Sayet karanmz dogru ise, akhmzn gelinmesine direnmeyi
6grenmeniz gerekir. Peki, bu ne anlama geliyor? Kendi kendi-
nize s6z vermekle ig bitmiyor. Akhmz ¢celinmeye meylettiginde
zorlanacaksimz. Bu, giidiilenmenizin ilerideki degismelerine
goére hareket etmekten kaginmaya s6z vermek gibi bir anlam
tasimiyor. Yoldan ¢gikmaya en ¢ok meylettiginiz durumlan
tespit edecek, ileriye bakacak ve bu durumlarla baga ¢ikmak
icin gerekli araglan edineceksiniz.

Goniil maceramz i¢in konugursak, kendinizi bagtan ¢ikarica
bir duruma sokmak sevgilinizle kargilagmaniz ihtimali yiiksek
olan yerlere sik gitmek anlamina gelebilir, mesela.

9. Aristoteles’in diigiincesine gore 6z kontrol eksikligi ya
acelecilikten yahut zaywfhktan ileri geliyor. Daha ¢agdas te-
rimler kullanmak gerekirse, iki ana diizenek vardar: icgﬁdiisel
eylem (diigiinmeden hareket etmek) ve kendini kandirma (“bu
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sefer su su sebepten dolay: boyle yapiyorum”) diyerek kendi
kendinizi kandirirsimz.

Bu yiizden mesela sevgilinize diiginmeden bir e-posta
génderirsiniz. Yahut da iligkiyi sonlandirmaya giiciiniiziin
yetmedigine, sevgilinizi son bir kez gérmeye yahut onu ar-
kadas olarak gormeye devam edeceginize vesaire kendinizi
ikna edersiniz.

10. Bu diizeneklere kars: gikmak igin kullanabileceginiz
bircok strateji vardir. Aklimiza ¢elebilecek yerlerden uzak du-
rabilirsiniz. Size kararimizi hatirlatmas i¢in bir arkadasinmiz
gorevlendirebilirsiniz. Arti-eksi listenizi yanimzda tagiyabilir
ve ona sik sik goz atabilirsiniz. Giidiilerinizi gozlemlemeyi
6grenebilirsiniz. Belli bahanelerinizi taniyip neden yanhs ol-
duklanyla beraber yazmak faydal olabilir.

Eagleman’in ortaya attig1 zihnimizin temsilci demokrasi-
sine, “beynimizdeki farkh hizipler arasindaki siiregitmekteki
konugmasi’na donelim. Sizin iginiz anlagmazhklarin iistesinden
gelmek ve ortak kararlar1 uygulamak —bu evi ¢ekip ¢evirmek
icin bagirt: ve isyanlarnn arasinda— elinizden geleni yapmaktir.
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Filozof

—exo—

Beyin ile kalp ¢ogunlukla siirekli savas halindeki iki organ
olarak tasvir edilir. Platon’'un Phaidros diyalogunda akil bir
at arabasi siiriiciisiidiir, araba soylu bir arzu atiyla ¢ekilmek-
tedir ve arabac1 azgin arkadasim kirbagla hizaya sokmaya
calismaktadir.®2 David Hume’a sorulsa, arabacinin kendini
kandiran bir aptal oldugunu, zira gercek hayatta arabanmn
yoniine atlann karar verdigini soylerdi: “Akil ancak arzularnn
kolesidir ve dyle olmak zorundadar.”43

[id modelde de biraz gergeklik pay1 vardir. Ama yamldiklan
nokta beyin ile kalbin birbirinin aksine gittigidir. Aslinda art

arda gitmeseler ikisi de taninmaz halde olurdu. Her zaman
degilse de genellikle diigiindiigiimiiz gibi diiglinmeseydik his-
settigimiz gibi hissetmezdik de. Mesela bize haz verecegine
inandigimiz geyleri arzulariz ve bize haz vermediklerini gordii-
giimiizde arzumuz ¢ok siirmez diner. Keza tfke de bize haksiz-
hk edilmedigine inanirsak diner. Belki Platon bir arabacidan
ziyade, huzursuz bir aygir1 déverek degil, onunla konusarak
sakinlegtiren at terbiyecisi-imgeleri icat etmeliydi.

Fakat Hume beynin kalbe kalbin beyne oldugundan fazla
ihtiyac1 oldugunu ¢iinkii saf mantikta bizi harekete geciren
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higbir gey olmadigim gérerek gercege en ¢ok yaklagan filozoftu.
Ahlaki mantik da bagkalanmn iyiligini diiginmeden bagany-
la uygulanamaz. Duygu yahut histen herhangi bir besleme
olmazsa akil sadece soguk, mekanik bir hesapcidir. Bize hare-
ketlennmizin muhtemel neticelerini hesaplamamizda yardima
olabilir fakat bunlann cazip olup olmadiklarnm séyleyemez.

Diger yandan mantik, otomatik duygusal kargihklarin
giivenilmez gahitligine goz kulak olmada ¢ok 6nemlidir. Me-
sela, eski caglardan beri filozoflar bize daima yanhg seylerden
korktugumuzu siylerler. Kierkegaard “korku ve titreme’nin
kars1 karsiya oldugumuz biiyilk varolugsal secimlere yerinde bir
yanit oldugunu digiiniiyor ama insanlarin “bir kol, bacak, beg
dolar, eg ve benzerini kaybetmekten, “kendini kaybetmek”ten
daha ¢ok korkmasindan yakimyor.** Bircok filozof 6liimiin o
kadar korkulacak bir gey olmadigim iddia edecek kadar ile-
ri gitmigtir. Sokrates i¢in bilmedigimiz bir seyden korkmak
mantiga aykiriydi. Oliim “bagimiza gelebilecek en giizel sey de
olabilir.” Epikiir'e gére 6ldiikten sonra yok olmaktan korkmak
dogmadan 6nce hayatin korkung¢ oldugunu diigiinmekle aym
kapiya ¢iktig1i¢in mantiksizdir. Bir gey, kotii olmasina sebep
olan higbir gsey yoksa kéti olamaz*® (Yine de 6liimden kagin-
may istemek mantiga aykin degildir zira bir geyden korkmak
ile onun olmamasim tercih etmek arasinda fark vardir). Bu
diigiiniirlerin ortak yani, i¢giidiisel duygusal tepkilerimizin
asil tasalanmamiz gereken konulan bize géstermede yetersiz
olduklarim diigiinmeleridir.

Korkmakla yanhs m1 yapiyoruz yoksa yanhg seylerden
mi korkuyoruz, hepimiz korkulacak nesneleri sorgularsak iyi
ederiz. Sayet dyle yaparsak endigelerimizin ¢cogunun yenilecek
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korkular degil, miimkiin oldugu kadar bilmezden gelinecek
oyalanmalar olduklarim anlayabiliriz. Ugagimizin giivenli bir
sekilde inip inmeyecegini diigiinecegimize mesela indiginde
nasil bir hayat yagayacagimiz1 diigiinmemiz gerekir. Oliimden
daha gok korkulmasi gereken bir seydir gergekten yagamamak.

Bunlar ¢ok iyi ama mantik insaran duygulann degistiremez,
diye itiraz edilebilir. Birgok insanin bunu bir gergeklik olarak
gormesine hayret ediyorum, halbuki insanlar ve nesneler igin
duygulanmizin haklarindaki bilgi yahut diigiincelerimize gére
degistigi agikardir. Agzinizi sulandiran kizarmig tavuk dar
bir ¢iftlik kafesini diigiindiikten sonra size tiksinti verebilir.
Insanlar aldattiklanm égrendikten sonra esleri hakkinda ¢ok
farkh hissederler.

Duygularnn dogru yerini bilmek onlarn kélesi olmak an-
lamina gelmez. Bir duygumuzu degigtiremezsek bile o duygu-
muza nasil tesir edecegimize karar vermek i¢in yine aklimizi
kullanabiliriz. Ahlaki varliklar olmak istiyorsak bu kapasiteyi
kullanmamiz gerekiyor. Bogsuna diinyanin en biiyiik ahlak
filozoflanmn higbirinin duygularnmiz ifade etmekle ilgili fazla
bir sey soylememis olmalar: tesadiif degildir. Daha ziyade,
bizden diger insanlarin duygularina, gorevlerimize ve hangi
davranigin olabildigince ¢ok insamn iyiligine olacagina dikkat
etmemizi istiyorlar. Bunu yapmak i¢in kendi duygularimiz:
kontrol altinda tutmamiz gerekebilir. Zeitgeist ruhuna ayki-
n bir gsey. Fakat duygularnmiz1 daima gostermekte ve dogal
akiglarina birakmakta israrci olmak hislerimizi yapmamiz

gerekenlerden daha o6ncelikli kilmaktir. Bu ise narsisizmin
ahlaka zaferidir.
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Metanete en gok ne zaman hayranhk duyulacagini, bu-
nun bir duygusal yetmezlik degil, erdem olabilecegini fark
etmek icin diiglinmeniz gerek sadece. Bagkalannmn sikintila-
nn anlatmaya mecbur kaldiklan dereceyi en aza indirmek
i¢cin duygularnm kontrol eden insanlara hayranhk duyanz. Bu
fedakarhk, paylagilan bir sorunun ikiye katlandig: gercegine
dayanmaktadir. Ayrca zor sartlarda ruhsal acilannin onlan
iglerinden alikoymasina izin vermekten ziyade iyi igler yap-
maya devam eden insanlara da hayranhk duyanz.

Pascal da akil ile duyguyu catigma halinde gorme hatasina
diigsen filozoflardandir. Onun ¢atigmasi savagtan ziyade bir
casusluga benziyor zira “kalbin, aklin hi¢ bilmedigi sebepleri
vardir.”*” Bu dogru olabilir ama bunu kuraldan ziyade istisna
yapmaliyi1z. Beynin de kalbin de sebepleri vardir, bunlan bir-
birleriyle paylagtiklan zaman daha iyi neticeler alimr. Kalp
empati ve motivasyon temin ederken, beyin hangi duygulara
gore davranacagini, hangilerini zapt edecegini, hangilerine
kars: koyacagim diigiiniip yargilara vanr. Duygularin genel-
likle evcillegtirilmesi yahut serbest¢ce sahnmasi degil akilla
verimli bir birlik i¢ine sokulmasa gerekir.

Psikolog

o=

DuygulanmuzIa ilgili olarak kullanabilecegimiz bir¢ok fiil vardar:
Kabul etmek, ifade etmek, degistirmek, benimsemek, yenmek,
kontrol etmek. Fakat “duygu” birgok farkl seyi kapsayabilen
bir semsiye terimdir ve bazen sahip oldugumuz duygular ile
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onlara yaptigimiz muamele arasinda bir uyumsuzluk olabilir.
Bazen duygular en iyi sekilde ifade edilir, bazen dizginlenir,
mesela. Cogu insan sayesinde kontroli biraz biraktigimiz i¢in
sevgi duygusunun bastirilmasinin yanhs oldugunu, fakat insa-
nin bagim belaya sokacag i¢in 6fkesini kontrol etmemesinin
de yanhs oldugunu disiniir.

Bazen duygulanmiz hakkndalki diigiincelerimiz karigabilir,
farkh gelenek ve disiplinlerce cezbolunabilir. Bir tanesi bizim
Freudyen mirassmizdir. Birgok Freudyen varsayim fark etmeden
diigiiniislerimize s1zar. Freud’'un “hidrolik” modelinde duygulan
baskilamak saghga zararhdir. Woody Allen, Manhattan'da,
“Kizmiyorum,” diyor, “onun yerine kanser oluyorum.”

Ister Freud’un, ister Nietzsche’'nin, isterse altmiglarin et-
kisi olsun, duygusal ifade bugiinlerde bizim i¢in duygularnmz
kontrol altinda tutma kabiliyetinden daha fazla 6nem tasiyor.
Onlan goklere gikanyor, degerlendirme yahut karg1 gickmamn
otesinde 6nemsiyoruz: “Ben boyle hissediyorum.” Ote yandan
cok fazla goklere ¢ikarmanin felaketle sonuglanabilecegini ve
duygulann uygunsuz, agin yahut yersiz olabileceklerini gormek
de kolaydir. Cogumuz birinin mantiksiz 6fkesinin hedefi olmu-
suzdur, mesela yahut da bizzat haksiz buldugumuz kiskanc¢hk
duygulan beslemigizdir.

Bununla beraber, duygular: kontrol etmekten bahis, mu-
azzam dertlere dayanabilmenin avantajimn sevebilme yahut
aglayabilme kabiliyeti pahasina elde edildigi metanetli, sessiz
bir varolugtan korkuya yol a¢abilir. Bir kriz aninda serinkanh
olabilmek elbette iyi bir geydir fakat ihtimal ki ¢ogu insan
bodur duygularla yasanan bir hayattan ziyade daha duygusal
bir hayat1 tercih eder.
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Peki, bagka secenegimiz yok mu? Ya duygularnmizi bas-
tiracagiz ya da kendimizi onlarin insafina mi birakacagiz?
Aristoteles’in anlayigi lizere, nefis kontroliinii becerebilirsek
hem derin hissedip hem de uygunsuz yahut agir1 hislerimize
hakim olmamiz miimkiindiir. Cok fazla duygusal kontrol iste-
gi, giclii duygulann altinda kalma korkusu yiiziinden hayati
zenginlegtirmeye mani olabilir. Duygulan ¢ok az kontrol etmek
ise korku, 6fke ve arzularimiza gore hareket etmenin iyi bir
hayata olanak saglamadigi zamanlarla bagsa gikamadigimiz
anlamina gelir.

Bu meseleler giinliikk hayatta siirekli karsimiza qikar;
kendimizi korku, 6fke, kiskanglik hatta agk sarhoglugu gibi
sikintilh duygularla cebellesirken buluruz. Bizim yapmamiz
gereken, bu duygularin ne zaman bize gergegi gosterdigini, ne
zaman yalan sdyledigini, ne zaman onlara giivenip, ne zaman
giivenmememiz gerektigini hesaplamaktir.

Yanitlanmiz ve kalp atislanmiz takip edip sorgulamak bizi
iggiidiisel, kismi bir durum degerlendirmesinden daha olgun ve
mantikh bir durum degerlendirmesine sevk edecektir. Burada
so6z konusu olan inkar degildir. Bir duyguya dikkat edebilir ve
onu hissettigimizi kabul edebilir, ayn1 zamanda bu duygunun
agin yahut yersiz oldugunun biitiiniiyle farkinda da olabiliriz.
Boéyle bir sey oldugunda bakig agimizi, hareketlerimizi yahut
ikisini de degistirmek icin ¢abalayabiliriz.

Korku, potansiyel olarak sikintili duyguya iyi bir 6rnektir.
Bazen olaylara farkh bir a¢idan bakabilir yahut bakamaya-
biliriz, korkacak bir gey olmadigina kendimizi inandirabilir
yahut inandiramayabiliriz, ama beceremesek de her sey elden
gitmigtir denilemez.
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1990’larda Susan Jeffers Kork Ama Yapacagini Yap adh
bir kigisel gelisim kitab: yayinladi ve kitabin adi insanlarin
aklinda yer etti. Yazann mesaj suydu: Korku hayatin normal
bir pargasidir ve butun korku endige duygularlm korktugumuz
e -
seylerden kacmak 1cm uyan  olarak gérmemiz yanhs olur. Bunun
yerine, korkularimiz bemmseyerek kendimizi bu korkulara‘
yol agan 1s, iligki, seyahatlerm 1(;1ne atmallylz

Cesitli sebeplerden bu tavsiye degerlidir. Bir sey yapmak
istiyor ama kaygalamyorsak duygumuzun degismesini beklemek
yanlhs olabilir: Dig¢iye korkuyla gitmek zordur ama beklersek
de hi¢ gidemeyebiliriz. Bu yiizden, korku i¢inde gideriz. Dav-

ranmisimiz1 degigtirmek, diiglincemizi degistirmenin en etklh

yollarindan biridir, hem duygu Biligsel Davranigg1 Terapi'nin
esaslarindan biridir. Adsiz Alkoliklerin On Iki Adim gelene-

ginde, “Bazen yapmak diigiinmekten daha kolaydir,” diye bir
deyis vardir.

Korkuyu yenmek i¢in kendimizi daima zorlamali miyiz?
Elbette hayir: Elbette korkuya kulak vermemiz gereken za-
manlar da vardir. Jeffers bile tavsiyesinin yiiksek riskli ve
ahlaken giipheli seyler i¢in gegerli olmadigim belirtiyor. Nasil
ki her zaman giivenli alammizda kalmak tavsiye edilir degilse,
daima o alandan ¢gikmak igin kendimizi zorlamamiz gerekiyor,
diye bir kaide de yoktur.

Fakat tipide bir daga tirmanma endigesi kulak asilacak
bir korkuyken, gogu korku bu kadar belirli degildir. Korku-
larimizan ne kadar mantikli olduklanna ve korkulan eylemin
yine de yapmak istenecek kadar énemli olup olmadigina hiik-
metmek her zaman kolay degildir. Kabullenme ve Baglanma
Terapisi'nden (KBT) 6diing alabilecegimiz faydah bir teshis
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sorusu da sunulan eylemin bizi hayatta deger verdigimiz geye
dogru gotiiriip gotiirmedigidir.

KBT’nin olumsuz duygularla baga ¢ikma meselesine dair
aydin bir kavrayis1 vardir. Duygulardan kurtulmaya odak-
lanmak gercege aykin ve ters tepen bir gey olarak goriilmek-
tedir. Yapmamiz gereken, tipka bir partide biitiin enerjimizi
istenmeyen misafirleri uzak tutmak i¢in harcamaktansa orada
bulunmalanna miisaade etmek gibi, duygulanmiz kabul etmeyi
6grenmektir ve inandigimiz geye gore davranmaya baglamaktir.
Korku veya bagka bir olumsuz duygu yerinden kimildamak
istemiyorsa, o anda nasil hissettigimize bakmadan, en azindan
deger verdigimiz seyi yapmig oluruz. Morita Terapisinde bunun
i¢in bir kavram vardir: Arugamama, Japonca’da “oldugu gibi”
demektir. Duygulanmizin metcezirlerini kabul ederken, yapici
davranma tavridir. Duygular genellikle bizi kontroliimiiziin
disinda bir yolculuga gikaran lunapark trenine benzetilir. Belki
onlan az ¢ok beceriyle idare edebilecegimiz dalgalar olarak
diisiinmek daha iyidir.
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Filozof

Gurur hem kahraman hem kotii adam olarak ikili bir hayat
yasar. Bir bakarsimiz ¢ok biiyiik bir giinah, bir bakarsimz elzem
bir erdem. Bir yandan insanlan magrur ve kiistah yaptig igin
yerilirken, diger yandan baski géren insanlara baglanm dik
tutma kuvveti verdigi i¢in 6viilir. isinizle gururlanmaniz iyi
fakat bagarimzla gururlanmaniz kéta bir seydir.

Yine de bu farkhhkta bir birlik vardir. Biitin gurur ge-
gitlerinde, nitelikleri bize akseden bir geyi olumlu bir gekilde
degerlendirdigimizde aldigimiz tiirden bir haz vardir. Bu ise
en az iki soruyu akla getirir. Birincisi, eger yerinde gurur
yaptigimiz iyi seylerden uygun miktarda haz duyuyorsa, algak
gonilliilik nedir ve neden oviiliir? Ikincisi, nasil oluyor da
bagkalarimin erdeminden, katkimiz ¢ok az ya da hi¢ yokken,
kendimize gurur pay: ¢ikarabiliyoruz?

Hem Ingiliz pembe dizilerinde hem de mafya filmlerinde
kligedir, bir noktada bir karakter soyadindan duydugu gururu
dile getirir. Bu aile zalimligi ya da isledigi suglarla meghur-
ken béyle et tirnaktan ayrnlmaz baghlhk sagmadir. Ama bagka
durumlarda bir aile, misafirperverlik veya insanlara nazik
davranma gibi hakl olarak yiiceltilen birtakim degerleri pay-
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lagir. Bu degerleri paylagtigimiz ve yagadigimiz siirece aileyle
gururlanmak mantiken, iyi bir seyin ¢evresinde kargihklh bir
iliskiye dayanabilir.

Bagkalarindan gurur duymamiz bizim ne derece sosyal
hayvanlar oldugumuzu, kimligimizin kendi atomlarina ayril-
mi§ 6ziimiiz kadar, bir nebze de ait oldugumuz gruplardan
geldigini ifade ediyor. Cok deger verdigimiz insan veya or-
giitlerin bagarilarindan kendimize pay ¢ikardigimizdan degil,
onlar bizimle igbirligi i¢inde olmaktan mutluluk duyduklar:
i¢in hakli olarak biz de mutlu olabiliriz.

Bu ortak deger hissi bir sekilde sahte veya yersiz oldugun-
da bagkalarna duyulan yanlg bir gurur ortaya gikar. Mesela
futbolseverlerin takimlariyla gurur duymalarnm ¢ok yersiz bu-
luyorum. Burada iligki herhangi bir iftihar yansitilamayacak
kadar futbolseverden takima tek yonliidiir. Ulkeyle iftihar da,
eger bu iilke onunla bagdagtirdijxamiz degerleri ortaya koymuyor-
sa yahut da tilkede beyan edilen degerleri siz yagamiyorsaniz,
bogtur. Bagkalariyla ancak gururlandigimiz sey icin onlarla
ortak oldugumuz zaman gururlanabiliriz.

O zaman tevazu nedir? Bence tevazu gururun zaddi olarak
goriildiigii miidddet¢e sorunludur. Gurur tanimima bir daha
bakarsak, gururda nitelikleri bize akseden bir gey i¢in olumlu
bir degerlendirme yaptigimizda duydugumuz tiirden bir haz
bulunur. Sayet tevazu bunun aksi olarak anlagihyorsa ii¢ sey-
den biri (yahut da bunlann bir karngimi) olabilir.

Birincisi, tevazu nitelikleri bize akseden, bagan gibi bir
gseyden haz duymay1 reddetmek olarak diigtiniilebilir. Bu aggdan
bakildiginda tevazu bir gesit hata, yaptiginiz seyden kendini-
ze pay cikarmada yetersizlik gibi goriiniir. Belki bu yiizden
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insanlar sahte tevazu olarak algiladiklar tavra kars: temkin-
lilerdir. Bagansim azaimsayan insanin, gergekten bagarilanmn
abartilacak tarafimn olmadigini diiglinmekten ziyade erdemli
goriinmek igin béyle yaptiklarindan siiphelenirler.

Ikincisi, bagkalarimin gururlandiklan geylerin ashnda iyi
olmadigim diigiinebiliriz. Ama bu gergek bir tevazu olmaz, ancak
insanin gururlanacak bir geyi olmadig: yargisi olur. Gergekten
bagar1 olmayan bir gey igin tevazu géstermek sa¢gmadir. Bir
bagansizlik azimsanabilir ama o konuda tevazu gosterilemez.

Ugilinciisii, tevazu iyi olan geyin her gekilde bize akse-
decegi fikrini reddetmek olabilir. Ama bu da tevazuya pek
uymuyor. Eger gercekten kendimize gikaracagimiz bir pay
yoksa, bunu ifade ederek tevazu gostermig olmayiz, sadece
diiriist davranmig oluruz.

Bunun i¢in hakiki tevazu nadir, gereksiz kahr, bazen
yersiz bir redde ya da gizli bir gurura doner, bazen de buhar
olup ucar.

Fakat tevazuyu anlamh kilmanin bir yolu vardir. Onu
gururun zdd olarak degil, en gercek gekliyle ele almak. Bu
yazida tevazu aslinda, yerinde gururdur. Tevazuya bir 6rnek
olarak, 1994’de, iilkesinde soykirim tehlikesine maruz kalan
1.268 insam otele alarak hayatlarini kurtaran Ruandal otel
midiri Paul Rusesabagina’y: verebilirim. Onun otobiyografi-
sine Siradan Bir Adam adim vermesi sira digidir. Bu tevazu
degil de nedir?

Fakat bu tevazu belli oranda gururla bagdagsmiyor da
degildir. Rusesabagina elbette zor kogullarda iyi bir eylemde
bulunmug olmanin mutlulugunu yagamaktadir. Bununla be-
raber, tevazusu, kendine diiriistge baktiginda, bu yardimdan
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kendine ¢ok bir pay ¢ikarmamas: gerektigini anlamasindan
ileri gelmektedir. Neden kendine ¢ok bir pay ¢ikaramaz? Esas
olarak, durumla baga gikabilmesinde “belirleyici gans”1n rol
oynadigin goérdiigii icin. Bagarilarnmizi genellikle en azindan
kismen karakterimiz ve dogal kabiliyetlerimiz belirler, bunlarin
higbiri ¢ogunlukla hatta hicbir zaman se¢ilmis degildir. Ru-
sesabagina cazibesiyle o milis 6nderleri uzak tutabildi. Kendi
anlatimiyla: “Ben otele gelen iyi dostlarla da igreng fitnecilerle
de iyi gecinirdim. Benim yapim buydu. ...Kétii adamlar ge-
lince, onlarla da hogbes etmesini bildim.”*®

Bir bagka deyisle Rusesabagina bagka kogullarda ayipla-
nabilecek ozellikler sayesinde o saatin kahramani oldu. Oskar
Schindler gibi o da a¢gozlii ve gii¢lii adamlarla ahbaphk etme
istegi duydu. Bu istek normalde koétii bir his uyandirirdi ama
bu 6zel durumda tam da ihtiya¢ duyulan seydi.

O halde tevazuy, insanin hak ettigi gercek ovgiiniin dogru
takdirini igerdigi i¢in 6ne ¢ikan bir gururdur. Basanlarnmi-
z1 6nemsiz gostermemize gerek yoktur, onlardaki roliimiizii
abartmamamz kafidir.

Hayran olunacak derecede miitevaz1 kisiye atfedilecek
iki 6zellik daha olabilir. Birincisi, kiginin ovgiiyli ne kadar
hak ettigini gercekten bilmek zor oldugu i¢in, miitevazi insan
elbette kendine ¢ok fazla degil, ¢ok az pay ¢ikarma hatasina
diigecektir. Ikincisi, kiginin duydugu gurura bakmadan, ba-
zen konugurken bunu 6nemsiz géstermemiz, kendimizi ilginin
odag: olarak sunmaktan ka¢ginmamiz tamamiyla dogrudur.
Bu anlamda tevazu her zaman iginizde ne duydugunuz degil,

davramgimzdir.
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Churchill’in, kendisi kabul etmese de, muhalifi Clement
Attlee i¢in, “tevazu gostermek i¢gin ¢ok sebebi olan miitevaz bir
adam,” oldugunu soyledigi anlatihr. Gururlu bir kigi boyle bir
yorumu alay olarak yorumlayabilir, ama gercekten miitevazi
olan bir insan bunu olaylarin dosdogru bir ifadesi olarak goriir.

Psikolog

—e—

Hayatta ilerlemek istiyorsamiz ne kadar harika oldugunuzu
ilan etmeniz gerek. Eski erdem tevazudan ¢ok uzak olan ken-
dini pazarlama bekleniyor hatta gerekli gériiliiyor. Ozge¢mis
yazmaktan tutun da ¢épgatan sitelerindeki biyografilerimize
kadar hayatin her alaninda siirekli olarak nitelik ve bagarila-
nmz 6vmeye tegvik ediliyoruz. Tevazu artik geger akge degil.
Kendinizi satmakta ¢ekingen davramyorsaniz, nasil misteri /
alic1 / sevgili bulacaksiniz? Biraz daha canh olabilir misiniz?

Bu baz agilardan iyidir. Cogumuz nitelik ve basarillanmz
itiraf etmekte zorlaniriz ve aksi halde géz ardi edecegimiz
seylerin farkina varmaya zorlanmakta bir kétiiliik yoktur.
Hepimiz iftihar edecek bir seyimiz olsun isteriz. Hayatta gu-
rurlanacak bir seyimiz olmadig: hissi mutsuzluk ve tatmin-
sizlige sebep olabilir.

Fakat dikkatli olmahyiz, zira her zaman agikar olmayan
bu kiiltiiriin sorunlu bir yam da vardir. Insanlar kendileriyle
ilgili iyi seyleri tammmakla keyiflenmekle beraber, kendimizle
gereginden fazla, gercegi ¢carpitan ve gelismeye katkida bulun-
mayan bir tarzda gurur duymamaz tehlikesi de vardar.
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Bu sadece ahlaki bir kayg: da degildir. Asin gurur ra-
hatlikla kibre de yol agabilir ve kibir bir kere pencelerini bize
gecirdi mi bizi kendimizi dev aynasinda gérmeye ve kendi-
mizle ilgili, zayifhklarimizi, bagimhhigimizi ve kusurlarnmiz
goremeyecek kadar gercek¢i olmayan bir fikre kapilmaya sevk
edebilir. Hatalarim1 géremeyen yahut yardim istemeyen biri
i¢in, “kibirli bir insan,” deriz. Bu digiince ve davranig drnek-
leri esenligimize kesinlikle zarar verir. En ziyade bu tiirli
gururdan kacinmahyz.

Mesela kigisel gelisim sahasinin en sevilen araglarnindan
biri olan olumlu bir ciimleyi tekrarlama igi, kendini begenmigligi
tegvik edebilir. Kendi kendimize giizel, bagarih, karizmatik
oldugumuzu, her geyin en gizelini hak ettigimizi soyledigi-
mizde istedigimiz sonucu alabiliriz de almayabiliriz de, bu
pratigin ige yararhg: konusunda ciddi giipheler bulunuyor.
Ama ige yaramamasindan daha kétii bir gey varsa o da anlamh
iligkilere mani olabilmesidir. Kendi dairemizde bir olumluluk
zirh1 yaratarak 6z imajimiz giiglendirirsek, bagkalarnna kars:
kapaly, beraber olmasi zor bir insan haline gelebiliriz. Mesela
“olumsuz insanlardan uzak durmaya” gereginden fazla 6zen
gosterdigimizde arkadaglarimiza daha az 6nemser ya da dinler
hale gelebiliriz.

Asin gurur ve kibre diigmekten ka¢inmak igin bakig acimiza
degistirebilmemizin birkag yolu vardir. Bunlardan bir tanesi
sansin hayatimizda oynadig rolii kabul etmektir. Kendimizi
kaderimizin belirleyicisi olarak gériirken, sahip oldugumuz
iyi geylerde ve bagarnlanmzda sansin paymm genellikle gér-
mezden geliriz. Talihli kogullanmizin sebeplerinin farkinda
olmak iyi bir dengedir.
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Her seyin birbirine bagh olduguna dair bilincimiz arttirmaya
cahismak i¢in Vietnamh Zen 6gretmeni Tig Nat Han hayatiimzn
hem en 6nemli bagarnlanm hem de en kotii bagarisizhklarim
yazip incelemeyi oneriyor. Bagarilarla baglayin. Kabiliyet ve
kapasiteleriniz tizerine diigiiniin, baganmzin esas sebebinin
siz olmaniz ve bunun meydana getirdigi kendini begenme ve
kibir tizerine diigiiniin, bu bagariya yol agan miisait kosullar
uzerine diigiiniin. Keza bagansizliklar igin, yetenekleriniz ve
kapasiteleriniz izerine, baganya kabiliyetsiz olmamz ve bunun
yol actig1 zorluklar lizerine; bagansizliklara yol acan elverigsiz
kogullar iizerine kafa yorun.

Tis Nat Han, bagarimin yalmz size bagh olmadigini, sizi
agan ¢esitli sartlarin ¢akigmasiyla meydana geldigini ve ba-
sansizliklann sizin beceriksizliklerinizden ziyade uygun ko-
sullarin olmamasindan kaynaklandigim gérmek igin biitiin
meseleye bagimlagma 15181 sagmayi 6neriyor.*® Burada bagan
ve bagansizligin bizde baglayip bittigi egosantrik inangtan
vazgecmeye tegvik ediliyoruz, tembelce sorumluluktan kagmak
ve dig kogullan suglamak hakh gosterilmiyor elbette.

Nelerle gururlanabilecegimizi diigiinmek de faydahdir.
Elbette biz hi¢ ¢gaba harcamadan kucagimiza diigen sgeyler
buna dahil degil. Bir at giizel yelesiyle gururlanabilir mi?
Ama gururun tek hakl kaynaginin takdir goren, bir yiiksek
lisans derecesi veya ¢ok iyi bir ig sahibi olmak veya bir daga
tirmanmak gibi biiyiik igler bagarmak olduguna inanmak da
ayn olgiide yanhg olabilir. Normal ve siradan geylerden de
gururlanilabilir.

Sonug ister biiyiik ister kiigiik olsun, bir gekilde bizi agan
bir geyi meydana getirmek igin gosterdigimiz ¢abayla biiyiik

91



PSIKOLOG VE FILOZOF

gurur duymahiyiz. Tam zamanl bir igte ¢ahgir ve gocuklarim
yetigtirirken tiniversite diplomas1 almay1 bagaran birinin de
mesela biiyiik bir ig kuran biri kadar gururlanmaya hakki
vardir.

Bir gorevi elimizden gelen en fazla dikkat ve itinayla ye-
rine getirmekle gururlanabiliriz. Gérevin zorlugu ve alacag-
miz takdiri hesaba katmadan. Ister saray olsun, ister baraka,
yagadigimiz yere iyi bakabiliriz. Bu durumda gururumuz ha-
rikuladeligimizin bir degerlendirmesi degildir, yapilacak ige
yaklagimimizla ilgilidir. Yaklagim, gayret yahut tavrimizla
duydugumuz gurur olumludur ve muazzam, kiistah¢a bir 6z
deger tasimasina gerek yoktur.
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Psikolog

—e=e——

Bir karar vermeniz gerektiginde ne yaparsimz? Ozenle bir
arti1-eksi listesi hazirlar, bir uzun vadeli, bir kisa vadeli, iki-
sini de elegtirel bir gekilde inceler misiniz? Yoksa kalbinizin
/ sezgilerinizin sesini mi dinlersiniz? Yiizeysel olarak, bilgiyi
iglemek i¢in kullandigimiz bu iki ana yéntem birbirinden gok
farkh gériinmektedir. Biri bilingli, analitik ve mantikh, digeri
ise ¢cabuk, otomatik ve sezgiseldir.

Ikisinin de destekgileri bulunuyor fakat akilea yontem son
yillarda pek ¢ok destek kaybederken, her tiirli sezgi, anlayig
birgok destek¢i buldu. Bu heyecan dalgasimin bag destekgile-
rinden nérolog Antonio Damasio yaptigi1 ¢galismalarda beynin
duyguyu iglemeye yarayan bélimii hasar gérmiigse karar
vermenin zorlagtig1 sonucuna vardi.® Duygularin mantikh
digiinceyi engelledigi geleneksel anlayiginin yanhs oldugu
ortaya giktr: Aslinda duygular mantikh diigiincenin esasiyda.

Artik biliyoruz ki ne zaman bir gey bizi ¢ekse veya on-
dan kaginsak, beynimiz, daha biz durumu bilingli bir gekilde
diistinmeye baglamadan, o gey lizerinde haril haril gahsmaya
baglamig demektir. Biitin i¢giidii ve yagantilarimiz kim bi-
lir nereden cikiveren bir sezgi, bir yargi meydana getirmede
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kullanihirlar. Bu biling digi igleyig bize insanlarin niyetlerini
okuma ve basit bilgi parcalarina dayanan tahminler yapma
imkam tamr.

Tk defa bir insanla kargilagtigimizda ya da almay: diigiin-
digiimiiz bir evi gormeye gittigimizde karanmiz iki saniyede
verdigimiz yaygin bir bilgi haline gelmigtir. Malcolm Gladwell
Blink adl kitabinda ani yargilarin ve ilk izlenimlerin genel-
likle uzun analizlerden daha faydah oldugu fikrini kuvvetle
destekliyor (ama “sezgi” kelimesini kullanmayarak, “hizh bilig”i
tercih ediyor).

Fakat sezgi bazen tanimlandig: gibi comert bir tanriga
madir? Bir¢ok ¢caligma anhik yargilann her zaman ¢ok giive-
nilir olmadiklarnm gostermigtir. Gladwell sunu teyit ediyor:
Internet sitesinde agikladig gibi, yiizlerce Amerikan girketinde
yaptig1 aragtirma, cogu CEO’nun uzun boylu oldugunu ortaya
¢ikardi. Bu da uzun boylulugu mantiksiz bir gekilde, liderlik
nitelikleriyle bagdagtirdigimiz: akla getiriyor.

Beyin bir¢ok dényarg: ve yanhg diiglinceye maruz kalmak-
tadar ve her an gercek algilardan ziyade incelenmemig giidiiler
ve pegin fikirlere cevap veriyor olabiliriz. Mesela 6rtiik tavirlar
uzerine sosyal psikoloji afastlrmalarl gosteriyor ki cinsiyet ve
irk kahplagmig yargilan biling seviyesinin altinda kalabilirler.
Sezgiler onemli bir geyi de fark edebilir, bilingaltinin ényar-
gilanm agiga vuruyor da olabilir.

Dolayisiyla, siiratli bilingalta bilgi igleyigimizi kullanmak
onemli olsa da sezginin hikmetini sorgusuzca benimsememe-
liyiz. Karar vermede hem akilci hem de duygusal sistemler

esastir. Mesele, ne zaman hangisine giivenecegini bilmektir.
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Ama yaniltia1 sezgilerden nasil korunacagiz? Bu zordur.
“Uzman sezgisi” ders alabilecegimiz bir olgudur; uzman sezgi-
siyle bir satrang ustasi sadece tahtaya bakarak bir oyuncunun
hangi pozisyonda oldugunu gorebilir. Bu otomatik bir yarg:
olsa ve bilingli bir siirecin bir neticesi olmasa da, yillarin dii-
glince ve tecriibesine dayamr. Keza, kendi ani yargilarimiz da
belli bir ustahk kazandigimiz alanlarda giivenilir olabilirler.
Uzmanlarin bile zaman zaman yamlabileceklerini unutmadan,
bu alanlara biraz kafa yorabiliriz.

Bu durum deneyimlerimizle de ilgilidir. At yanginda da-
ima kaybediyorsamz bu sefer tutturacaginiza dair “sezgi’nize
muhtemelen giivenmemelisiniz. Fakat 6te yandan diyelim ki
ig firsatlan hakkinda isabetli sezgileriniz olabiliyorsa, belki
bunlara giivenmekte o kadar ihtiyata gerek yoktur. Elbette
sezgiler kesin degildir.

Sezgilerinize dikkat etmeniz iyi bir gey fakat ani yargilarin
bir¢cok kaynag olabilecegini de unutmamak gerekir—dogal
i¢gudiiler, edindigimiz ahgkanhklar ve varsayimlar, kiltiiriin
belirledigi 6nyargilar, tecriibeyle edinilen ustaliklar. Hepsinin
de aklin mercegiyle incelenmesi gerekir.

Akhn baz genel ahskanhklan yardimei olabilir. Elimizdeki
gercek ve seceneklerimizi tekrar gézden gegirerek, tahmin ve
cikarimlarimizi sorgulayarak, inanmak istediklerimizin ¢ok
etkisinde kalip kalmadigimiza ve durumun bagka yorumlan
olup olamayacagini kendimize sorarak, tepkilerimizi diizenli
olarak takip etmeye aligmak iyi bir fikirdir.

Baz1 daha “istatistiksel” karar yontemleri de yardimci
olabilir. Sadece belli bir hareket tarzimin artilarim ve eksi-
lerini yazmaktansa bunlan sorgulayabilir, gercek degerleri
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ifade edenleri koruyup sahtelerini eleyebiliriz. Ayrica sebepleri
tartarak onem sirasina koymay: deneyebiliriz. Bu kesin bir
bilim olmasa da degerlerimizin goreceli 6nemlerine dair bir
fikir edinmis oluruz.

Onemli bir seyi kegfedebilecekleri i¢in sezgilere ve anhk
yargilara hayatimizda yer vermeliyiz elbette. Ama bu sezgi
elestirel akil yiiriitmenin yerini alacak demek degildir zira
bir biligsel dengesizlige kapilma tehlikesi her zaman vardar.
Sezgiler en ¢ok akilal digiinme ile diyalogda ige yarar. Bu
beyne karg1 kalp meselesi degil, daha ziyade bir beyin-kalp
diyalogudur.

Filozof

Batan bir gemiyi bir filikayla terk ettiginizi diigiiniin. Birkag
metre 6tede birinin boguldugunu goériiyorsunuz. Filikada, acil
durum malzemesi de var. Ne yaparsimz?

Bu soruya titiz bir akile1 ditgiinme siireci sonunda cevap
vermeniz garip olur. Hemen herkesin ¢ok agik bir ahlaki sez-
gisi vardir: Gidip bogulan yolcuyu kurtar. Fakat filozof Onora
O’Neill’in igaret ettigi gibi, bu sezgiden daha genel bir ahlak
prensibi gikarabiliriz. Imkénlan olanlar olmayanlan kurtar-
mak i¢in nispeten kii¢iik gayretler gostermeliler ve bu batan
bir gemiden kagan insanlar igin oldugu kadar, az gelismig
diinyadaki insanlara kiyasla daha varhklh olan Batihlar igin
de gegerlidir.®
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Bu mantik yiiriitme hattinda garip goriinen sey, sezginin
biitiin agir felsefi yiikseltmeyi yapiyor gériinmesidir. Biitiin
yaptigimiz i¢giidiisel bir tepkiye neden olmak ve bundan genel
bir ilke cikarmaktir. Fakat bu ahlak felsefesi bu gekilde igler.
Baz durumlarda elde ettikleri diigiince deneyi ve sezgi dizilerinin
dairesinde biitiin bir edebiyat geligebilir. Meghur bir “vagon
problemi” vardir. Kontrolden gikmig bir tren bir tiinele dogru
yol ahyor, oradaki raylarda ¢aligan ¢ok sayida insamn 6ldiirecek.
Toplam o6lii say1sim1 azaltabilirsiniz ama ancak bagkalanm
kurban ederek: Treni daha az sayida ig¢inin ¢ahgtig: bir hatta
yonlendirerek; sigman bir adami kopriiden itip trenin oniine
atarak treni durdurmak suretiyle; bu gigman adami ayagamin
altindaki gizli kapiy1 agip raylann tistiine birakarak; vesaire.
Esprili ismiyle “Vagonoloji” senaryo tizerine gegitlemeler va-
sitasiyla elde edilen farkh sezgileri karsilagtirarak bunlarnn
ahlaki agiddan 6nemli farklara ya da degerlerimizdeki basit
tutarsizhklara igaret edip etmediklerini aragtinr.

Daniel Dennett bu diigiince deneylerine “sezgi tulumba-
lar” diyerek, bunlarin iddia degil, icgiidiisel hislerimizi agik
ve saydam kilacak tarzda ortaya ¢ikarmanin araci olduklanm
belirtiyor.®2 Bununla beraber, sezgilerin ahlaki akil yiiriitme-
mizde nasil bir rol oynadigini izahta 6nemli bir sorun vardir.
Ahlaki sezgiler ahlak ilkeleriyle ¢atiginca mesela sezgiyi bi-
rakmak yerine, ilkeyi sorgulama yoluna gidiliyor.

Sezgileri uygun bir yere yerlestirmemiz gerekirse sezgi nedir,
6nce bunu agikhga kavugturmaliy1z. Bazen sezgilerin dogugtan
geldigi varsayihir ama ashnda sezgilerle dogdugumuzu farz
etmek i¢in hicbir sebep yoktur. Bazilar:1 dogal i¢giidii olabilir,
bazilan hayat tecriibesiyle edinilmig olabilir. Nasil edinilmig
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olurlarsa olsunlar bilingli, mantikh diigiinmenin yoklugunda
sezgiler bizi otomatik, ¢ogunlukla giiglii, hatta bazen béyle
diigliniip taginmalarn tam tersi yoniinde yargilara varmaya
sevk eder. Bir sezgiyi akla uygun bir gekilde savunmamiz
istense yapamayabiliriz, yapabilsek bile, diiriist davranirsak,
yaptigimizin post facto (sonradan), bahane bulmak oldugunu
fark ederiz. Mantikh iddia sezgiyi ger¢ekten hakl ¢ikarabilir
ama biz bu sezgiye o iddia sayesinde sahip olmayiz ya da
sezgimizin dogru oldugunu o iddia sayesinde diigiinmeyiz.
Bu tiirden sezgiler sadece etikte 6nem arz etmezler. Hemen
biitiin rasyonel soru formlarinin tamamlayicisidirlar. Mesela
felsefedeki en eski sorulardan birisi: Bilgi nedir? En eski ce-
vaplardan birisi: Gerekgeli gercek inangtir. Fakat buna sezgi
pompalayan bir diigiince deneyi sunularak kars: gikilabilir.
Komsgunuzun beyaz bir Mini Cooper1 var. Pencerenizden bakti-
gimizda arabanin komgunuzun evinin 6niinde durdugunu, evin
1siklarimin agik oldugunu ve perdelerin ardinda da insan silii-
etlerinin dolagtigim goriiyorsunuz. Dolayisiyla komgulanmzin
evde olduklarina inanmak icin gerekgeniz var ve hakikaten
evdeler. Simdi bu bilgi degil de nedir? Fakat tesadiife bakin ki
komgulariniz sadece bes dakikadir evdedirler. Bundan énceki
dort saat zarfinda diger aile iiyeleri evdeydi ve bunlardan biri,
komsunuzunkine benzeyen beyaz Mini Cooper’ini evin éniine
park etmigti. Bu yiizden o zaman pencerenizi agsaydinmz ta-
mamen aym sebeplerden otiiri komgulanmzin evde olduklan
sonucuna vanrdimz ama yanihrdimz. Yani gerekgeli inancimzin
dogru ¢cikmasi sadece bir sans meselesi gibi gériiniiyor. Boyle
durumlarda kesinlikle bilgi sahibi oldugunuz séylenemez mi?
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Béyle bir soruyu diigiiniirken de sezgi 6nemli bir rol oynar.
Cogu insanda diigiince deneyinin bilgiye sahip olmadigimiz
gosterdigine dair giiglii bir his uyanir. Ama sebebini agikla-
malarn istense, sebepler post facto bulunacak ve o yargiya
gercekten dayanak olusturmayacaktir. Mantik dogrular ama
sezgi onaylar.

Bu, etik ve diger akil yiiriitme formlarinin her gegidinin,
ashinda ilkel duygular i¢in saygideger mantik maskeleri sag-
lama siirecinden bagka bir sey olmadigi anlamina mi gelir?
Umit ederim ki oyle degildir. Sezgilerimize giivenmek tama-
men ic¢giidiisel olarak hissettigimiz gseye giivenmekle aym sey
degildir. Mesela, akil baz sezgileri gerekgesiz onyargilar veya
mantik dig1 ¢arpitmalar olarak gosterebilir. Boyle otomatik
tepkilere sahip olmaktan kendimizi alamasak da, bunlara gore
davranmay: birakabiliriz.

Bununla beraber akhn hi¢ sezgisel yarg: olmadan yapa-
mayacagin kabul etmek 6nemlidir. Daha akilci olma projesi
sezgiyi tamamen saf dig1 birakamayacagimizi kabul ederken,
ozellikle sezgiye dayanma o6l¢liimiizii en aza indirmektir. Du-
rumu abarttigim diigiinseniz de faydac:1 diigiince alaninda
sezgisel yargilarn teoride olmasa da pratikte daima bir gérevi
olmahdir. En temel seviyede, her zaman her geyi saf mantigin
gerektirdigi dl¢iide diigiinecek zamamimiz yoktur. Sezgi bu
sebeple akhn alternatifi degil, olmazsa olmaz bir ortagidir.
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Yumurta-tavuk bilmecesi gibi gériiniiyor. Viicudumuza bakar-
sak kendimize deger veririz, kendimize deger verirsek viicu-
dumuza bakarnz. Insamn viicuduna bakmas: sadece kendine
olumlu bakigin bir ifadesi olarak degil, aym zamanda bunu
arttirmanin bir yolu olarak da goriilmektedir. Bunda mantik
bulunabilir. Bizler birer zihin-beden biitiinliigiiyiiz, o ytizden,
viicudun durumuyla zihnin hali arasinda kargihkh bir iligki
bulunmamas gagirtici olurdu. Bir geyi derecesi 6nemli olmak-
s1zin biktiigiiniizde sistemin bagka yerinde de degigiklikler
meydana gelebilir.

Fakat ikisi arasindaki iligki diigiinmeye meyilli oldugumuz-
dan daha karmasgik olabilir mi? Yunan Kiniklerin, asil 6nemli
olanin akil oldugu, bu ytizden de bedenimiz veya goriiniigiimiiz
icin tasalanmamamiz gerektigi goriigi pek tutulmamaktadar.
Ama bunun, viicut ruhumuzun kabugudur ve gereksiz ilgi
gosterilmemelidir anlaminda daha 1hmh versiyonlan kesin-
likle hala gegerlidir.

Elbette, kimse saglik ve temizligi ihmal edelim demiyor.
Fakat bedene 6zen gosterilmemesini savunan goriigler bel-
ki daha ziyade goriiniigle ilgilidir. Sagimiz iyi mi yoksa kot
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mii goriuniiyor, cildimiz kirigik mi, giysi ve aksesuarlarimiz
bizi yansitiyor mu, niye endigse edelim? Elbette 6nemli olan
kigiligimiz, degerlerimiz ve ilgilendiklerimiz, bagkalarina dav-
ranmigimizdir, degil mi?

Insanlar hayattan zevk aldiklarinda ve kendileriyle bansik
olduklarinda, geleneksel giizellik anlayiglarnna bakmaksizin
onlan daha ¢ekici buldugumuz dogrudur. Goriiniige agir1 6nem
vermenin yuzeysel ve yaniltic1 oldugu ve asil giizelligin igten
geldigi siiphesini susturmak zordur.

Fakat hem zihin hem de bedenden meydana gelen varhklar
oldugumuzu inkar edemeyiz. Oyleyse giizellesme ¢abalarm
savunmak i¢in sdylenecek bir sey var midir? Kendimizi giizel-
lestirmekten zevk alma egiliminin insan kiltiirlerinde dogal
ve yaygin oldugunu sdylemekle baglayabiliriz. Ama bu bizi
fazla ileri gétiirmez. Yalan ve hile de yaygindir. Dogal olam
mutlaka onaylamaya ya da desteklemeye mecbur degiliz.

Siislenmenin faydac: sebepleri vardir. Kendimizi sunma
bi¢cimimiz vasitasiyla diinyayla iletisime gegmekten kendimizi
alamayiz, dolayisiyla bunu da diigiinelim. Resmi bir ig goériig-
mesine sandalet, sort ve yazlik gémlek giyerek giderseniz, ige
alinmanmiz mucize olur.

Aynica, 6zel bir durum i¢in uygun giyinmek gibi, gelenek ve
medeniyet konularn da unutulmamalidir. Tabii bu, 6zel gelenegi
kabul etmek isteyip istemedigimize gore degisir. Smokinin
fazla elitist oldugunu diigiindiigiiniiz i¢in, sizin zararnniza olsa
bile bundan kaginabilir ama cenazelerde toplum geleneklerine
uymaktan mutluluk duyabilirsiniz.

Hatirlanmasi gereken bir bagka sey de goriniigiimiize bir
miktar 6zen gosterdigimizde buna bagli olarak ruh halimizin
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de degigebilecegidir, bunun i¢in bu kendine miidahalenin dogru
bir gekli olabilir. Mesela siyah giymekten canh renkler giymeye
gecmek ruh halimizi iyi yonde degistirebilir. Goriinligiimiizden
duydugumuz kaybedilmig gururu yeniden kazanmamaizin, di-
ger hayat degigtiren gelismeler lizerinde ¢aligmak igin ihtiyag
duydugumuz destegi sagladig1 zamanlar olabilir.

Bu yiizden belli bir ilginin hayatimizda olumlu bir rol
oynamasina izin verebiliriz ve bu bizim 6zenle yapilmig mak-
yajin arkasina saklanan bir Prada delisi o)lmamiz anlamina
gelmek zorunda degildir. Fakat uygun olan nedir, asin olan
nedir, nasil bilecegiz?

Aranmas: gereken igaretler vardir. Mesela zaman ve
kaynaklarimizain ¢ogunu bizi faydah ugraglardan alikoyacak
kadar viicut bakimimiza ayiriyorsak veya kim oldugumuz,
siirekli maskeyle dolagmamiza sebep olacak kadar bagkalari-
na nasil gériindiigiimiize baghysa, goriiniigiimiize aginn 6nem
veriyoruzdur. Amerikan Psikoloji Dernegi'nin bir raporunda
yer verilen bir aragtirma gosteriyor ki kizlarin 6zgiivenleri ve
viicutlariyla barigikhiklar), bagkalanmn arzulanmn nesnesi
olarak goriilerek yavag yavag yok ediliyor.53

Keza agir ve gercek dig1 giizellik ideallerinin kolesi de
olabiliriz. Etrafimizda bunun érnekleri var. Birkag¢ sene dnce
Kiigiik Gognislerim ve Ben adli bir BBC belgesel programi tiziinti
ve fonksiyon bozuklugundan muzdarip ii¢ gen¢ kadinmi takip
ediyordu. Sorunlanm ¢6zme girigimi olarak denedikleri farkh
yollar arasinda vantuz ve 151n tedavisi gibi sira dis1 olanlar
vardi. O kadar zaman ve duygusal enerji bir ige yaradi m?

Bir diger yaygin ideal de sonsuza dek geng goriinme mec-
buriyeti. Mesela estetik cerrahisi hem destekgilerinde hem de
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mubhaliflerinde giiglii duygular uyandiriyor. “Neden olmasin?’
diyor destekgiler. Ne de olsa bu bizim normal kisisel balamimizin
bir uzantisidir ve giinliik yagantimiza kolaylagtirabilir, 6zellikle
de geng gériinmenin talep edildigi bir ¢evrede ¢cahsiyorsak.

Fakat muhalif sebepler daha agir basiyor gibi gériiniiyor.
Sadece ameliyatin maliyeti ve beklenmedik riskleri bile yete-
rince iticidir. Gengligi temel alan kiiltiirii desteklemememizi
soyleyen itiraz onemsiz degildir. Ama belki en 6nemli itiraz
sebebi ¢ok fazla ugragmanin sonunda ters etki yaratmasidir.
Ne kadar kestirip bigtirsek de son giilen yag olacaktir. O yiiz-
den bunu siirdiirmek i¢in iimitsizce girpinacagimiza, bagka
tatmin kaynaklarina yatinm yaparak hazirlansak iyi ederiz.

Kendimize bakmanin uygun bir gekli olsa da bunu ag:-
n ilgiden ayiran belirgin bir hat yoktur. Hayat genel olarak
boyledir. Agirihga ancak belli bir insan ve duruma goére hiik-
medilebilir. Bizler bu geylerin hayatimizdaki, kendi zihinsel
idaremizdeki ve giinliik iligkilerimizdeki iglevlerine gore kendi
hatlarimizi gizmeyi 6grenmeliyiz.

Dagimik gériintiisii daginik zihnini yansitan her insana
karsilik sikintisi, 6zenle diizenlenmis, renk uyumu i¢indeki
goériintiisiiniin ardinda gizlenmisg bir insan vardir. Bir insan
i¢in sac¢lanm kestirmek, temizligini daha iyi yapmak, giyimine
daha ¢ok 6zen gostermek kendine gelmenin ilk adimi olabilir.
Bagkasi i¢in gelisme makyajsiz ¢carsiya ¢ikmak olabilir.

Yani mesele ne yapmamiz yahut yapmamamiz gerektigi,
yani ruj siirmeli miyiz, sik ayakkabilar giymeli miyiz degildir.
Mesele, bu 6z balumin bizim i¢in tagidigr anlam ve hayatimizda
oynadig rol izerine digiinmektir.
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Goriintii hepimizi ikiyiizlii yapar. Hemen herkes insanlan dig
goruniiglerine bakarak yargilamamamiz gerektigi diisiincesi-
ne katilsa da, kabul edelim ya da etmeyelim, hepimiz bunu
yapariz. Psikologlar hayatlarim1 6nyargiyla savagarak geciren
insanlarin dahi toplumsal mevkiinin gizli géstergeleri olan
cinsiyet, irk ve isim gibi basmakaliplardan etkilendiklerini
gostermiglerdir.

Siz bu dnyargilara kars1 bagisik oldugunuzu disiiniiyor-
san1z internete girip Harvard Ortiili DNigki Testini doldurun.
Hakikaten ¢ok sira dis1 degilseniz, bilingli olarak reddedecegi-
niz kahplara gore baz nitelik ve ozelliklerle iggiidiisel olarak
bagdastiginizi goreceksiniz. Mesela kadinlarin erkekler gibi
bilim insam olabileceklerine cidden inamyor olabilirsiniz hatta
bunu diigiinen bir kadin olabilirsiniz ancak “bilim insam” keli-
meleriyle karsilagtiginizda muhtemelen aklhimza bir kadindan
cok bir erkek gelecektir. Yine muhtemelen zeka ve nezaket
gibi olumlu 6zellikleri, ¢irkin birinden ¢ok giizel yiizli birine
yakigtiracaksiniz.

Yiizeysel yargilarin ne kadar sabit olduklan goz 6niine
alinirsa kendimizi sunma bi¢imimiz, 6zellikle kadinlar igin
hem kigisel hem de politik ikilemler yaratir. Beklentiye uyum
bizi zararh stereotipleri devam ettirmede sucg ortag: yapabilir.
Beklentiye kars: gelmek de biiyiik ihtimalle insana bir bedel
odetir, ¢linkii insanlarin hepsi olmasa da gogu, ne soylerlerse
soylesinler size farkhh muamele edecektir. Bunun i¢in, kendiniz
onyargiy1 giiclendiren gekillerde sunma baskisina direnmek
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hayranhk verici olsa da insanlarin, ¢ogu meydan okumanin
yerinden bile kimildatamayacag bir sisteme kars1 koyma giri-
siminde, kendi ¢ikarlarnm tehlikeye atmalarinda 1srar etmek
asiriya kagmak olur.

Fakat diinyaya meydan okumak yerine onu oldugu gibi
kabul etme ihtiyaci konusunda fazla iyimser hale gelebiliriz.
Mesela, ¢ogu insan goriintiisiine dikkat etmenin 6z giivenlerini
arttirdigim diigiiniir. Bu dogru olabilir ama egoyu destekleyen
bagka bircok sey olabilir, mesela bagkalannn tizerinde agir
gii¢ kullanmak veya dalkavuklarin évgiilerine kapilmak. Iyi
goriinmenin degeri diger her sey gibi sadece bize kendimizi
nasil hissettirdigiyle ol¢iilmez.

Diger yandan, egitimli kigilerde goriiniigiin 6nemsizligini
abartma egilimi de vardir. Goriiniise 6nem vermemek genel-
likle entelektiiel Gistiinliigiin bir igareti, s1g kitlelerden daha
ileriyi ve daha derini gérme kabiliyeti olarak diigiiniliir. Fakat
cogu seyde gergekten de gozle goriinenden fazlasi olsa da bu
biitiin gercek ve 6nemli geylerin goéziin géremeyecegi kadar
derinde oldugu anlamina gelmez. Fakat diigiince tarihindeki
tekrarlayan goriiniigler ve gerceklik aynmmna dayarlarak gogu
durumda bu, sorgulanmadan kabul edilir.

Bu karsithk en u¢ formda Platon ile Kant’in eserlerinde
gorillmektedir. Platon’un diigiincesine gore maddi diinyadaki
her sey, sadece formlann algilanamaz diinyasinda bulunan
bir ideanin kusurlu bir kopyasidir.5® Kant’in diigsiincesinde ise
biz sadece geylerin goriiniig olarak bulunduklar1 “goringiiler
diinyasi1”na erigebiliriz, seylerin olduklar1 gibi bulunduklan
“hissedilmeyen / numenal” diinyasi ise insan tecriibesini ag-
maktadir. Fakat Platon ile Kant haklh olsalar bile goériiniig
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ile gergeklik arasindaki basit ayrim tamamiyla maddi ya da
goriinen diinyaya uygun olan bir ayrimdir. Yani biz bir insamn
kendini nasil sundugundan ve “gergekten nasil oldugundan”
bahsediyoruz, ama bu ikinci gercekligin formlar ve numenlerin
bilinmeyen diinyasiyla ilgisi yoktur. Bu yiizden Platoncu ve
Kantc¢1 metafizik, ger¢ek hayata uygulandig: haliyle gériiniis
/ gergeklik ayrimim yiiceltecek hicbir sey yapmamaktadir.

Goriiniig ve gergeklik agisindan diisﬁnmek yerine i¢inde
bulundugumuz gercekligin seviyelerini diiginiirsek daha iyi
ederiz. Farkh seviyeler alg1 veya tamim araglarina bagh olarak
one gecmektedir. Halka seklindeki bir ¢oregi diigiiniin. Insan
algis1 ve basit tanim seviyesinde bu ortas:i delik, yumusak,
hafif, bitigik bir yapidir. Bir elektron mikroskobuyla bakihp
fizikgilerce tammlanacak olursa, biitiin bizzat bir cesit delik
halini almaktadir: Cevresinde atomlarin vazildadig:1 genis bir
bosgluk. Fakat bu insani seviyedeki tanimin “sadece goriiniig”
oldugu anlamina gelmez. Her iki seviye de gergektir ve hangisi-
nin bir fizik¢inin bile bahsedebilecegi seviye oldugu ise ¢oregin
bir aragtirmanin nesnesi mi yoksa arastirmacinin yakiti mi
olduguna gore degisir.

Bununla beraber insanlar genellikle bilimin, nesnelerin bize
olduklan gibi goriitnmediklerini gosterdigini sdylerler. Bununla,
genellikle Platon ile Kant’in dersi olarak bilinen genel bir ilkeyi
destekliyorlar. Cogunlukla sakh olan, gogunlukla gériinenden
daha gergektir. Fakat bunu goyle bir diigiindiigiiniizde anlam-
s1z gelecektir. Mesela bir Matrugka’y: acarken ortaya ¢ikanin
igerdekinden daha gergek oldugunu séylemezsiniz. Hepsi esit

derecede gercektir. Keza nesnelerin ve insanlarin bir gekilde
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“i¢ ice olmalan”, mikrodan makroya, hangi katin en biiyiuk
gerceklige sahip olduguna dair size higbir gey séylemez.

Bu hem fiziksel hem kigilik olarak gériinligimiiz i¢in
6nemlidir. Bir insanin goriiniigiiniin gergekten nasil biri ol-
dugu diigiincesinden daha az yansittigim farz edemezsiniz,
clinkii goériintiisii digiincesinin dosdogru bir yansimasi olabilir.
Aciktir ki insanlarin kendilerini sunma bigimleri ve degerleri,
kendilerinin farkinda bile olmadiklar1 geyler hakkinda pek
¢ok ipucu verebilir.

Fakat gercekligin seviyeleri konusu belki en ¢ok, bilingte
bulunmayanin kim oldugumuza su veya bu sebepten otiirii
genellikle mevcut olandan daha ¢ok igaret ettigini daima var-
sayan ucuz Freudc¢uluga kars: koymak gerektiginde 6nem ka-
zanmaktadir. Yani normalde sakin olan bir insan agin 6fke
gosterdiginde insanlar onun gimdi gergek yliziinii gosterdigini
mirildanirlar. Fakat boyle diigiinmek i¢in higbir sebep yoktur.
Neden en sakin insamn bile 6fkelenebilecegi séylenip gegilmez?
Uysal bir Matrugka’yr agtigarmizda i¢inden kizgin bir Matrugka
cikarsa gergek kisiligi degil, sadece onun hem daha kii¢iik hem
de genellikle zapt edilen bir yanmim gikarmig oluruz.

O zaman goriiniig, gériuniige aykin olarak, herhangi bir
sey kadar gercgek olabilir. Gergekligin katmanlar: vardir, go-
riinen goriinmeyenden az ya da ¢ok gergek degildir. O yiizden
akilh insanlar sadece gériiniigiin altindaki gercekleri degil,
goriuniigteki gercekleri de takdir ederler.
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Caydanlhikta ekmek kizartilmayacag: evrenin en biiyiik bilme-
celerinden biri degildir. Caydanhkla ekmek kazartmaya caligan
birinin elbette aklindan noksan oldugu diigiiniliir. Ben irade
zayifhiginda derin bir sorun oldugunu diigiinen filozoflar i¢in
de aym geyi diigiiniiyorum. Onlar oturup baglanm kasiyarak,
“Nasil oluyor da yapmamiz gerektigini digiindiigimiz seyi
yapamiyoruz?’ diye sorarken, ben de onlara bakip géyle diigii-
niyorum, “Biraz digan c¢ikin.” $ayet saf mantikla ve kurallarla
igleyen makineler ikide bir sebepsiz yere pes etselerdi bu bir
muamma olurdu ama insan davramsim gozlemleyen hi¢ kimse
irade zayrfhigin1 mutlaka dogal bir gey olarak gérmemelidir.
Bu psikolojinin uzun zaman énce felsefeden devralmig
olmasi gereken bir konudur. Insan akhnda tek bir kontrol
merkezinin bulunmadigi ve ¢atigan, zit arzulann beklenmesi
gerektigi artik son derece aciktir. Sanki kafamizda farkh ses-
ler farkh geyler istiyorlar ve kazanan genellikle en mantiklis
ya da en uzun dayanan degil, kritik karar aninda en yiiksek
sesle bagiran oluyor gibidir. Bu ylizden irade zayiflig1 insanin
istedigi seyden bagka bir seyi yapma paradoksundan ¢ok her
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gey goz 6niinde tutuldugunda, en ¢ok istedigi seyden bagka bir
sey yapmak olarak tamimlansa daha iyi olur. Bunda mantiksal
bir geligki yoktur. Dengenizi kaybettiginizde farkh davramglar
sergilemeniz normaldir.

Fakat psikoloji Stephen P. Schwartz’in su ilging oner-
mesinde felsefe i¢cin en azindan kiiciik bir lokma birakiyor:
Mantiksal bakis agisindan, iradenin zayif degil, kuvvetli olmasi
sagirticidir.’® Mesela sigaray: birakmay: ele alalim. Diyelim
ki yillardir giinde bir paket sigara igme aligkanlhigindasimz ve
birakmak istiyorsunuz. Zamani, giinii segiyorsunuz ama igi
titiinle dolu bir kagit tiip onu igmeniz i¢gin size yalvariyor. Bu
cagriya cevap verseniz gercekten fark eder mi? Genel olarak
bakarsak bir taneden bir sey olmaz. Bunda bir mantiksizhik
yok, gayet dogru. Ve tabii bir sonraki sigara da dogru olacaktr,
ondan sonraki de, ondan sonraki de...

Birakmak istiyorsaniz, elbette bir son sigara olacaktir.
Mesele belli bir sigaranin son sigara olmas igin iyi bir sebep
bulunmamasidir. O yiizden bir tane daha igmek hicbir zaman
mantiksiz olmayacak ve herhangi bir sigaranin son sigara ol-
masti¢in hicbir zaman mantiklh bir sebep bulunmayacak. Aym
sey son bir kadeh sarap, son bir parca pasta, spor yapilmayan
bir giin daha icin de gecerlidir.

Bence ¢oziim gudur ki, belli hedeflere ulagmak igin bazen
6zel adimlar attigimiz geyler hakkinda geligigiizel se¢imler
'yapmak zorundayizdir. Hangi sigaranin son sigara oldugu
6nemli degildir, bir tanesi olsun da... Keza, gu veya bu pas-
ta dilimi diyetimizi bozmayacaktir ama biiylik bir kismim
geri cevirmeliyiz, aksi halde kilo veremeyiz. Bundan dolay:
paradoksal bir bigimde bireysel olarak yapmamiz i¢in hicbir

110



IRADE VE NIYET

sebep olmayan bir dizi harekete kalkigirken gecerli sebeple-
rimiz olabilir. Bu kavranmasi epey zor bir diigiincedir ve pek
az kigi akl yiiritme yoluyla bu noktaya kadar ulagabilir. Yani
zayif iradeliler, mantiklarindan gok, azgin arzulanm dinleyen
mantiksiz varhklardan ziyade, sinirli mantigin hi¢ mantiksiz-
hiktan daha biiyiik sikint1 yarattig: insanlardar.

Irade zayrfliim yanhs anlayanlar bir tek filozoflar degildir.
Ortak akil, niyetle ilgili karsilagtigimiz en biiyiik sorunun niyete
bagh kalmak oldugunu séylemektedir. Bence bizim sorunumuz
ne zaman vazge¢memiz gerektigine dair agik bir fikrimizin
olmamasidir. Homer Simpson’in tavsiyesi cazip olmakla bera-
ber pek akillica degildir: “Elinden geleni yaptin ve fena halde
basansiz oldun. Bundan ahnacak ders: Hi¢ deneme.” Bununla
beraber, siirekli denemekte her zaman 1srar etmemelisiniz.
Ne zaman vazgegecegini bilmek akilhlhiktir ve Kenny Rogers
ile Aristoteles uyumsuz bir ikili olugturacak olsalar dahi, ikisi
birlikte size bu konuda ne yapmamnz gerektigini biiyiik 6l¢iide
soylemektedirler.

Aristoteles’in en kahc ve faydé.h digiincesi suydu: Erdemler
sadece iyi seyler degildirler, erdemler aslinda bizde ¢ok fazla
ya da ¢ok az bulunabilecek seylerin dogru miktarlandir. Cok
az, sizi zayif ve iradesiz yapar. Cok fazla ise kati, kor veya
fanatik yapar. Kenny Rogers'in sarkisina da ismini verdigi
gibi, elindeki kartlara bakabilen, ne zaman oynayacagim, ne
zaman oynamayacagin bilebilen kumarbaz miikemmeldir.

Bu kumarbaz akilh yapan nedir? Onun daima yaptig1
sey, digerlerinin elinde oldugunu tahmin ettigi kartlarin ve
masadaki bahsin degerine karsi kendi elindeki kartlarin dege-
rini 6l¢mektir. Bunu yapmak i¢in, yeni bir bilgi ortaya ¢gikarsa
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durumun degiseceginin daima farkinda olmalidir. Almaya de-
ger bir risk bahis ¢ok yiikselirse pervasizca olur. Iyi goriinen
bir el, rakibinizin eline dair daha iyi bir fikir edindiginizde,
daha da iyi ya da daha kétii hale gelebilir. Bir kumarbazin
yapabilecegi en temel hata kartlar1 agmak, iyi mi k6ti mi
olduklarim1 anlamak ve hemen agacagina mi yoksa sonuna
kadar bekleyecegine mi karar vermektir.

Gercek hayatta, bize dagitilan elle mi yoksa ozgiirce seg-
tigimiz kartlarla mi1 oynayacagimiz konusunda da aym temel
ilkeler gegerlidir. Bir seyi bagarmak i¢in yola koyuldugumuzda,
en azindan dolayh olarak, elimizdeki kartlarin kazanmak igin
oynamaya deger oldugunu diigiinmiuigiiz demektir. Fakat bagla-
diktan sonra, gerceklik bize bagtaki hesaplanmzin genellikle
yanhg oldugunu séyler. Istedigimiz seye eskisi kadar deger
vermeye devam edebiliriz ama onu elde etmenin bedelinin
cok yiikseldigini de anlanz. Belki daha da 6nemlisi bu bedel,
israrh davranmaktaki sebatimiz yiiziinden yapmadigimiz sey-
lerin firsat bedellerini de igermektedir. Kibrit ¢opiinden gemi
yapmaya ayirdigimz biitiin o hafta sonlarinda gikabileceginiz
deniz yolculuklarim diigiiniin.

Platon bir davranig gseklinin dogru olduguna gercekten
inanmig birinin bagka bir sey yapmay: asla segmeyecegini
digiiniiyordu.5” Eger Platon hakliysa, irade zayiflig1 inang za-
yifhiginin bir igaretidir. Bunun aksine, inancimiz gerceklere
veya onlar hakkindaki degigen bilgimize ragmen aym kalirsa
agin kararh olabiliriz. O zaman bize en ¢ok lazim olan inang-
larnmizin yigitligi degil, agikhigidar.
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Bir bakima ulagilmasi zor kararlar verdigimizde genellikle
ilk engelde kendimizi gerisin geri donerken buluruz. Ya da
hedefimizin kullanma tarihi gegeli gok olmasina ragmen de-
vam eder, pes etmis olmamak igin 6lii bir hedefi fiilen takip
ederiz. Insanlar karar verdikleri seylere bagh kahp kalmama
konusunda karara varmaya ¢ahgirken kérdigim olurlar. Ne
de olsa hayat ¢ok kisa deyip daha fazla ¢aba gésterip adanip
tamamlasalar m1 yoksa oluruna mi biraksalar diye saatlerce
diigiiniirler.

Mesele dayanacak kararlan nasil alacagimiz konusunda bir
tavsiye kitlig1 olmas: degildir. Tavsiyeler birkag¢ temel kurala
indirgenebilir, mesela biiyiik hedefleri daha kolay parcalara
ayumak, belirli ve gercekei hedefler koymak, bunlan bagkalanna
anlatmak ve kendimize kiigiik kiiciik 6diiller vermek. Fakat
bunlar da bizi karar ikilemleri iginde kalmaktan kurtaramaz.
Sayet bir idealden vazge¢gme konusunda endiseliyseniz, hedefin
size uygun olup olmadigini kendinize sormakla baglayan bir
dizi sorgulamada bulunmanizi 6neririm. Hedef size uygunsa
azmedin. Degilse, birakin.

Ilk adim karann her haliikarda bize uygun olup olma-
diginm1 diigiinmektir. Kendimize hedef koyarken, hedef bizim
i¢in ne kadar degerli, ugragsmaya deger mi, genellikle pek kafa
yormayiz. Mizacimiza ve adetlerimize aykinn hareket etmeyi
iceren her sey caba gerektirir. Bazen bunu anladigimiz an
kararhhgimiz kaybolur.
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Oyleyse degerlerimizi cesurca tetkik etmek uygundur.
Gergekten istediginiz geyle istemeniz gerektigini diiglindiigi-
niiz gey arasinda bir uyumsuzluk var m1? Pasif bir gekilde,
bagkasinin deger diizenini mi kabul ettiniz? Degerleriniz
birbirleriyle ¢atisiyor mu? Hedef kendi i¢inde mi yoksa bir
amaca gotiiren yol olarak mi degerli? 0'dan 10’a kadar ka¢ puan
verirdiniz? Ozellikle bu soru size faydal bir bilgi verecektir.
Diyelim ki, Latince 6grenmeye ¢ok deger veriyor olabiliriz ama
yapacak bagka o kadar ¢ok sey varken buna emek harcayacak
kadar degil.

Ama genellikle aldigimiz kararda bir sorun yoktur. Sigaray:
gercekten birakmamz gerektigine hangi agidan diigiiniirseniz
diigiiniin, inanmigsimz. Biiyiik bir hevesle karariniz1 uygula-
maya koyuldunuz, ama bir miiddet sonra eski adetlerinize
geri dondiigiiniizii gorerek irade giiciine sahip olmadiginiz
sonucuna varrsiniz.

Bu yanhsg bir gikarim olur. “Irade gliciinii” ya sahip oldu-
gumuz ya da olmadigimiz bir igten kabiliyet olarak diigiinmek
hem yaniltic1 hem de terstir. Gergek su ki verimli ¢aligmak,
saghkl yagamak gibi bir seyi gercekten cok isteriz ama diye-
lim ki zevk, rahathk ya da fazla ¢aba gostermemek de isteriz.
Ahgkanhklarimiza aykinn davranmakta isteksizligimizi, uzun
zamanda yerlesmis ahgkanhklarin giiciinii hi¢ azzmsamayin.

Arzulanmuz ve egilimlerimiz birbirine aykin olabilir, bazsi
simdi istedigimiz seylere ulagsmakla, bazis1 daha ziyade uzun
vadeli esenligimizi giivenceye almakla ilgili olabilir. Genellikle
ilki kazanir. Fakat gelecege dair net diisiincelerimiz varsa,
sonraki adim istegimizin bizi ger¢ekten nereye goturdiigiinii
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anlamak ve ona yeni bir yon vermek igin etkili stratejiler
diigiinmektir.

Soylemek yapmaktan kolaydir. Bagamhhk tizerine ¢cahgtiam
yillarda tetikte olunmasi gereken iki iblis oldugunu gérdiim.
Biri, diisiinmeden ve ¢abuk hareket etmek: Keklerin yanin-
dan gegerken ani bir istek duydunuz ve derhal bir tane satin
aldiniz ve iki lokmada yiyiverdiniz. Digeri, bahane bulmadur:
Mesela sadece bugiin igin bir istisna yapmak i¢in kendinizi
kandirmak (bugiin sizin dogum giiniiniiz ya da cammmz sikkin).

Bu noktada irade giiciinii nasi digiindiigiimiiz 6nemli-
dir. Odysseia’'da Odysseus diglerini gicirdatmakla sirenlerin
afsununa kars: koyamayacagim anlamigti, bu ylizden denizci-
lerine onu geminin diregine baglamalanm soyledi. Irade glci
ozellikle, onu gelecekte yapacagimi anladig: seyi yapmaktan
ahkoymasi i¢in disarndan yardim almaya dayaniyordu. Bizim
daha siradan kosullarnnmizda, bizi bagtan ¢ikaran seyi uzak-
ta tutarak veya bozamayacagimiz bir s6z vererek kendimizi
yine de direge baglayabiliriz. Ancak ileriye bakar ve hazirhk
yaparsak nefsimizi yeneriz.

Elbette su da 6nemlidir: Sigaraya yeniden baglamayi mi
diisiiniiyorsunuz yoksa doktora 6grenimini birakmayi m1? Bi-
rinci durumda azmin dogru oldugunu gormek, bir yanimizin
iretmekle meggul oldugu bahanelere alding etmemek daha
kolaydir. Ikinci durum daha karmagik olabilir, artilar ve ek-
siler dengededir.

Senelerce anlayigsiz damigmanlarla, isteksizliginizle, arka-
daglarimz ve ugraglanmz ihmal etmis oldugunuz gergegiyle
miicadele iginde, bir doktora derecesi igin ¢galigtigamiza digiiniin.
Simdiye kadar birakmay: akhinizdan bile gegirmediniz ama bu
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sene kayit yenilemeden 6nce miithig bir biklanhk duydunuz.
Ancak bu doktora 6grenimine o kadar yatinm yaptinmiz, ayrica
pes etmis olmak da istemiyorsunuz. Er ge¢ hedefe ulagacaksimz.

Sebat elbette hayatta baghca erdemlerden biridir ama
degeri o kadar yinelenir ki nihayet abartihr. Ashinda artik
anlami kalmayan hedefler igin haril hanl ¢aligmak, daha bag-
tan vazgegmekten beterdir. Bu anlamda dikkat gésterilmesi
gereken tuzaklardan bir tanesi kararimizi, hedefe yaptigimiz
maddi ya da bagka tiirlii yatirima gére vermektir. Mesela bu
doktora meselesinde yillardir verilen emek, 6denen 6grenim
harglar1 6nem arz etmemelidir. Diigiinmeniz gereken tek gey
bunun bagladiginiz zamanda degil, su anda sizin igin ne kadar
oncelik té$1d1§1d1r.

Elbette bir hedef ulagilmazsa ondan vazge¢me karan da
kolay olur. Asilamaz bir engeli tespit edememek az rastlanan
bir sey degilken, lizerinde biraz tarafsizca diigiiniince ne oldu-
gunu gorebiliriz. Ancak saglk, iligkiler veya yagama sevinci
pahasina ulagilabilecek, kagig projeleri isteyen kararlar asil
zor olanlardir. Ve bu bedeller ¢ok gergek olabilir. Bizi bu du-
rumdan kurtaracak bir formiil tabii ki yoktur. Onceliklerinizi
diisiinmek ve devam etmeye degip degmeyecegine karar ver-
mek mecburiyetindesiniz. Fakat bir hedefin peginden gitmek
saglik ve iligkiler gibi, sizin i¢in 6nemli olan geyleri zedeliyorsa,
vazge¢mek tek akilhca hareket olabilir.
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Alle terapisinin énciilerinden biri olan Virginia Satir, Wisconsin'de
bir ¢iftlikte gegirdigi cocuklugundan hatirladiga siyah bir tence-
reden ilham aldi. Bu tencerede farkhh zamanlarda farkh seyler
olurdu. Bazen annesinin pigirdigi bir gorba, bazen giftlik iggileri
icin giiveg, bazen de ¢igek tarhlan igin giibre. Onu kullanmak
isteyenler, o anda i¢inde ne oldugunu ve ayrica miktarini 6g-
renmeye mecbur kahrdi. Satir, hastalannmn 6z degere dair
duygulanm tartisirken bu mecaz1 kullamiyordu. Yiiksek 6z
degerle ilgili her sey igin “yiiksek tencere” aksiigin ise “algak
tencere” kisaltma olarak kullamhr oldu. Satir’in 6z deger dedigi
sey genis manada 6z sevgi diyebilecegimiz seyin bir formudur.
Buna ne dersek diyelim, bunu nasil diiglindiigiimiiz 6nemlidir.
Tencerelerimizi 6z sevginin hangi formlariyla dolduracagiz?
Son giinlerde sik¢a 6z saygidan bahsediyoruz. Oz saygi-
dan kastettigimiz olumlu bir 6z deger belirlemedir. Ulkenin
dért yaninda diigiik 6z sayg: teshis ediliyor, insanlar kendi
kendilerine de bu teshisi koyuyorlar. Bunu bitiin kétiliiklerin

anasi ilan etmek adeta tartigmasiz bir inang haline gelirken,

117



PSIKOLOG VE FILOZOF

bogalmig bir depoyu yeniden doldurmak saghk ve esenlige
giden mutlak yol olarak goriliiyor.

Oyleyse mesela 6z olumlama yoluyla 6z saygimz destek-
lemeye ¢aligabilirsiniz. Aynanin kargisina geger ve kendinize
ne kadar sevimli ve bagarih oldugunuzu séyler durursunuz.
Fakat olmak istedigimiz kigi ile ger¢ekte kendimizi nasil gor-
diigiimiiz arasindaki bogluga dikkati ¢ekmek canimizi daha
cok sikabilir.

Bir bagka kot strateji de kendimizi daha fazla sey bagar-
maya zorlayarak 6z saygimizin da artmasim1 ummaktir. Fakat
bunu, dolu olmasi igin siirekli iizerine eklenmesi gereken bir
delik ¢aydanhga benzetebiliriz. Eklemeyi biraktiginiz anda
seviye diiger ve ansizin 6z saygisiz kalirsimiz.

Asin 6zgiiven de iyi degildir, ¢iinkii bizi kendimize fazla
diigiiriir ve bagkalanna kars1 magrur yapar. Kabul ve Kararhihk
Terapisi hakkinda yazan Russ Harris hakh olarak soruyor:
“Hi¢ kendi olumlu 6z yargilarina kapilmig, ‘Ben bagarihyim,’
‘Ben sampiyonum’ ya da ‘Ben galibim’den bagka bir gey soy-
lemeyen”?® biriyle aqiklik, sayg: ve esitlige dayal nitelikli bir
iligki kurmay1 denediniz mi? Harris, yiiksek 6zgiivenin nar-
sisizm, onyarg ve diiriist tepki kargisinda savunmaya ge¢cme
gibi nahog ozelliklerle bagdagik bulundugunu da belirtiyor.

Psikolog Steven Pinker'e gore, “Gegen geyrek asrin giddetine
dair belki de en sira dig1 yaygin yamlginin sebebi diigiikk 6z
giiven”dir. Oz giiven 6lgiilebilir ve aragtirmalar psikopatlann,
sokak haydutlannin, zorbalarin, tacizci kocalarin, seri teca-
viizciilerin ve nefret sucu igleyenlerin 6l¢ek dis1 olduklarim

gosteriyor.”®®
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O halde neyi hedeflemeliyiz? Mesele sadece olumlu 6z
yargilama degildir zira bunlar bizim hayatta ne tarzda hare-
ket ettigimizden ayn diigiinillemez. Davranmiglarimiza 6nem
vermeden kendimize dair fikrimiz évmenin bir faydasi yoktur.
Hareketimiz bencilce ve diigiincesizceyken ya da elimizden
geleni yapmadigamiza biliyorken, ben harikayim demek gibidir.
Her sabah istedigimiz kadar olumlama yapalim, diiriist bir 6z
envanteri yapmanin ve daha iyi bir insan olmak i¢in gercekten
caba gostermenin yerine gegmez. Maalesef béyle bir envanter
ovgi kadar 6z elegtiriyi de kapsamahdir.

Denilebilir ki kendimiz yeterince elestiriyoruz, ¢ok tegek-
kiirler. Dogrudur ve bundan etkilenenlere hitap eden birgok
kitap ismiyle de gayet giizel tasdik edilmektedir: Iginizdeki
Elestirmeni Zaptedin, Iginizdeki Elegtirmen Igin Oz-terapi,
Icinizdeki Elegtirmenin Otesi, Iginizdeki Elestirmenle Baga
Cikmak, Iginizdeki Elegtirmeni Alt Etmek.

Fakat aym zamanda toplum psikolojisi ¢aligmalan birgok
agidan kendimizi kandirdigimiz, yeterince elestirmedigimizi
soylemektedir. Cogu insan ortalamanin ustiinde yetenekleri
olduguna inanmaktadir ve genellikle kendine hizmet eden
6nyarginin en az bir ¢esidinden muzdariptir. Mesela psiko-
loglar bir siire bizim bagarilarimizi kendimize atfetme, ba-
sansizhklarimizi dig faktérlere yiikleme, fakat bagkalarinin
davramglarim yargilamaya gelince sartlarin mazur gésteren
giiciinii dikkate almayarak onlar1 sorumlu tutma egiliminde
oldugumuza inanmiglardir.

O kadar 6z elestirel diigiiniip de nasil aldaniriz? Belki iki
tiir 6z elegtiriyi birbirinden ayiramiyoruz. Biri kendine kars:
diismanhk, kendine kars: sefkatin ziddy, digeri ise kimligimiz
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hakkinda cesur bir diirustliik, kendini aldatmamn ziddidar.
Yani nesnel olmadan da hagin ya da bunun tam tersi olabili-
riz. Diismanca bir 6z elestiri 6z gelisime vesile olmaz. Kendini
kamg¢ilayan bir igsel ciice kimsenin daha iyi bir insan olmasim
saglamaz. Ama nesnellik ile 6z merhamet iyi bir ¢ift meydana
getirirler. Nazik ve akile: bir i¢ ses olarak 6z elestiri iyi bir
seydir.

O haldesz sevginin en uygun formu kendimizi yiiceltme
anlamindaki 6z saygi degil, insanin kendine kars: sevecen bir
nezaketle yaklasmasidir. Buna kendini kabul etme de diyebi-
liriz. Keza klasik kigisel geligim kitabi Feel Good’da psikiyatr
ve biligsel terapist David Burn de yapia l}ir 0z sayg1 anlayi-

sinn, insamin kendine sevdigi bir arkadag: gibi davranmasi
oldug dne siiriiyor.

Bu kendimiz her zaman affetmek anlamina gelmiyor. Bu

anlamda faydah bir ayrim psikolog Paul Gilbert tarafindan
sunulmaktadir: Merhametli bir diizeltme bir gelisme arzusudur,
utang kaynakl bir 6z saldir ise bir cezalandirma arzusudur.®
Bu konuda Russ Harris iyi bir ipucu vermektedlr Davranls-

larimizi_degerlendirmek ile k_eg_dgmw.ya:gxlama.kw/cha
Snemli buj fa_rlg vardur; biri faydah, digeri zararhdir.5' Kendini

kabul etmek' insan ola olarak kendimiz hakkindaki evrensel 6z
yargilar1 birakmak, davranmiglarimizi ve onlann sonuglarnni
gormezlikten gelmemek anlamini tagimaktadar.

Eger tenceremiz acikhk ve kendini kabul etmeyle doldu-
rabilirsek sahip olmaya deger 6z sevgi tiiriine dogru iyi bir
baglangic yapmis oluruz.
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Immanuel Kant kesin buyrugu, “nesnel olarak kendi iginde
gerekli bir hareketi temsil eden” bir emir olarak acikliyor. Bu-
giin, kesin buyruklar bombardimani altindayiz ve bunlarin en
yaygini da kendini sevme emridir. Ne yazik ki, bu kesin emir,
Prusyal: filozoflarin ciddi, sistematik diigiinceleri tarafindan
bildirilmemigtir, daha ¢ok kisisel geligim tiiccarlarindan sevi-
len sarkicilara kadar degisen yelpazede gurular: olan olumlu
diisiinme ideolojisinden gelmektedir.

Mesela Bing Crosby’nin Johnny Mercy'ye ait ‘Ac-Cent-T'chu-
Ate the Positive'i ele alahm. Burada, Bing’in U¢ Katmanh Kesin
Buyrugu diyebilecegimiz seyi buluyoruz: “Olumsuzu Bertaraf
Et / Olumluya Tutun / Ikisinin Arasiyla Ugragma.” Ozellikle
kendimize bakisimiz s6z konusu oldugunda buna verilecek
daha kisa, li¢ parcah kesin cevap yanhs, yanhs, yanhstir.

Oncelikle, olumsuzu bertaraf etmemiz fikrinden kurtula-
him. Bu son derece anti-felsefi bir emirdir, ¢linkii felsefe daima
elestiri ve hata bulmak iizerinde ilerlemistir. Platon’un diyalog-
larinda kesfettigimiz Sokrates, insanlara neden yamldiklarim
gostermeyi meslek edinmisti ve bu alanda denge o zamandan
beri olumsuz tarafa meyilli olmusgtur.

Olumsuzluk bu giinlerde medyada sevilmemektedir ama
dogru tiirden olumsuzluga ¢ok ihtiyacimiz vardir. Cogumuz
yanlis olandan ¢ok dogru olana inanmak isteriz. Dogru bir
diinya tasvirimiz olsun isteriz. Arzulu diigiince, cehalet ya
da 6nyargiyla ¢arpitilmig bir diinya tasviri istemeyiz. Fakat
diiriist olursak, inanglarimizin ¢ogu kulaktan dolma, noksan
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bilgi, uzman tanikhg veya alinan goriislere dayanmaktadir.
Tabii ki 6yledir. Biitiin inan¢larimizin temellerini kesin ola-
rak aragtirmak i¢in hayat ¢ok kisa. Onun i¢in inanglarimzin
saglam olmasini istiyorsak, yanhs olabilecekleri yonlere kars:
da tetikte olmahyiz. Icimizde daima bir elestirmen yagatmal-
y1z, gerekgeeli siiphe igin sebepleri ve o anda dusiindigiimuze
aykir: delilleri saptayabilen bir elestirmen. Felsefe disiplini
her seyden ¢ok bunu tegvik eder.

Fakat bu elestirmen igini en iyi, miimkiin oldugu kadar
gayri sahsi ve duygudan uzak oldugu zaman yapar. Insanlar
bir inanc1 benimsedikleri vakit ona karsi ispatlan tarafsizca
degerlendirmeye yanagmiyorlar. Mesele artik bir seyin dogru
ya da yanhs olmasindan ¢ikip sahiplendiginiz bir seyi birakma
konusundaki istekliliginiz haline gelir.

Benzer sekilde, iyi ya da kotii bir insan m1 oldugunuzu
¢ok disiiniirseniz, bir hareketin dogru mu yanhs mi oldugunu
degerlendirmek de zorlagabilir. Fikrimiz degistirmek gegmisteki
hareketlerimizi acimasizca yargilamayi gerektirebilir ki bu da
savunma mekanizmalanni, sizin bagtan beri hakh oldugunuza
inanmak i¢in sebepler iiretmeye sevk edebilir.

iste bu yiizden en iyi felsefi i¢sel elestirmen ne iyi ne de
kotl, ne nazik ne de acimasizdir. Esasinda sizin sahsimizla
higbir alakasi olmayan bir elestirmendir. Bitiin mesele inang-
lardir. Bu soguk bir nesnellik gibi geliyorsa, dyle oldugu i¢indir
ve boylesi daha iyidir. Felsefe genellikle aginn akilci olmakla,
duyguyu en iyi ihtimalle yersiz, en kétii ihtimalle zararh bir
oyalayici olarak diglamakla itham edilir.

Olumsuzu bertaraf etmek géyle dursun keskin goriglii
ve adil tiirden olumsuzlugu beslememiz gerekir. Bunun igin
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korkung bir insan oldugumuzu diisiinmekten ¢ok kendimizde-
ki ve inan¢larimizdaki hatalar1 diiglinmemiz gerekir. Bunun
igin, o kigisel gelisim gurularinin methettigi tiirden olumlu
ifadelerin yerine her sabah aynaya bakip goyle demenizi tav-
siye ediyorum: “Ben zayif, aptal, zavally, gézii kapal, kel bir
maymunum ve bunda bir sakinca yok. Simdi, bu karikatiir
gibi mahligu nasil adam edecegim?’

Fakat kendimizi adam etmek igin ¢ok duygusal olma-
ya durumumuz elvermez. Kendimizi oldugumuz gibi kabul
etmek sadece bir baglangig, buradan yola gikarak birtakim
isler yapmamiz gerek. Birkag¢ sene 6nce muhafazakar ingiliz
filozof Roger Scruton’la goriigiirken birdenbire bunu anladim.
“Kendimizi birbirimiz i¢in daha sevimli hale getirmek”®2 ihti-
yac1 hakkindaki bir s6ziinden ¢ok etkilendim. Bugiiniin ortak
diigiincesi kim olursa olsun ve ne yaparsa yapsin herkesin
sevilmeyi hak ettigi yoniindedir. Olumlamalara tutunahm.
Sevilmek insani bir haktir ve kendini buna layik kilmanin
senin sorumlulugun oldugu digiincesi sagmadar.

Oz sevgiyi genellikle béyle gériiyoruz. Ik énce kendinizi
sevmeyi ogrenmeden bagkasim sevemeyeceginiz, adeta her-
kesge bilinen bir gergek haline geldi. Ama 6yle olsa bile bu
insanin kendine olan sevgisinin emek verilmeden kazamlmig
olabilecegi ya da olmasi gerektigi anlamina gelmez.

1971 Staples Singers hiti ‘Respect Yourselfin mesajini
paralel olarak alin. Takdire gsayan bir tavsiye fakat kendinize
saygl duymak i¢in bagkalanna da saygilh davranmaniz gerek.
Sarkinin ilk dizeleri: “Kargina ¢ikan birine saygisizhik edersin
/ Bagkasinin sana saygi gostermesini nasil beklersin? Kendi-
nizi saygideger kilarak kendinize saygi duyuyorsunuz. Aym
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sey elbette 6z sevgi i¢in de gegerlidir. Ne kadar hak ettiginize
bakmaksizin kendini sevmek fazilet degil, kibirdir.

Ama kogulsuz sevgi en iyi, en saf sevgi degil midir? Belki
Tann igin olabilir. Ne de olsa, biitiin zaaf ve hatalarnnmizla
bizi yarattiysa herkese babacan bir iyilik gostermek gorevi-
dir. Buna kargilik, siradan faniler i¢in kogsulsuz sevgi aptallhik
gibi gérinmektedir. Evrensel olmasi gereken, biitiin insanhiga
karsi genel bir iyi niyet olabilir ama kalbimizin derinlerine
ulasan sevgi, bizi birey olarak sevdigi i¢in bunu yapar. Fark
gbzetmeyen sevgi 6nemlidir, ancak insanlarn gergekte sahip
olduklan iyi 6zellikleri takdir edersek, onlarnn essizligine de-
ger verebiliriz.

Dolayisiyla, 6z sevginin herhangi bir degere sahip olmasi
i¢in igimizde bu sevgiyi degerli kilan seyler bulabilmeliyiz.
Scruton hakhydi. Kendimizi sevmeye ¢alismak yerine ken-
dimizi sevimli hale getirmek i¢in ¢aba géstermeliyiz, gerisi
kendiliginden gelir.

Bu durumda elimizde Bing’in Buyrugu’nun son unsuru
kalyor: Ikisinin Arasiyla Ugrasma. Ne kadar yamliyor. Ihm-
hhk filozofun en yakin arkadagidir, miimkiin oldugu kadar
beraber vakit gecirilmesi gereken biridir, ¢linki bize 6gretecek
¢ok seyi vardir. Yapica bir 6z elestiri igin hem olumsuzun hem
de olumlunun farkina varrhak gerekir ve genellikle insan ne
tamamiyla hatal ne de tamamiyla dogru olabilir. Keza gayet
gercekten kendimizi, kendimizin ve bagkalarnnin sevgisine
layik kilmak istiyorsak sevilesi, o kadar sevimli olmasa da
kabul edilebilir olan ve ger¢ekten degistirmeye ¢aligmamiz

gereken yanlarimiz iyice tanimalhiyiz.
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Bunun igin Bing’in Kesin Buyrugu’nun bagtan yazilma-
s1 gerekiyor. Simdi hep beraber: “Olumluyu azaltmahsin /
Olumsuzu kabul etmelisin / Olumlama tizerinde ¢caligmalisin
/ Ihmhyla Takim Olmalisin.” O kadar ilgi gekici degil belki
ama en azindan dogru olma erdemine sahip.
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Psikolog

—exo—

Insamn kendini aldatabildigi agikardir. Ornekler goktur: Egimizin
sadik olduguna, romantik niyetlerimizin karsihkh olduguna, bir
smavi kazanma veya bir iste bagarili olma sansimizin yiiksek
olduguna, garip bir durumu iyi idare ettigimize inanmak. Ve
biitiin bunlara saglam delillerimiz olmadan, tersine igaret eden,
gérmemiz gereken ama her nasilsa gérmemeyi becerdigimiz
isaret ve ipuglarina ragmen inanmak. Isteklerimiz, yetenekle-
rimiz ve beklentilerimiz konusunda kendimiz stirekli aldatinz,
igi ac1 verici idraklerden uzak durup rahatlatic1 yalanlara olan
inancimiz sirdiirmeye kadar vardirnz.

Bu her zaman, bu nasil miimkiin olabilir, iyi bir sey midir
yoksa kotli midiir, ne derece engellenebilir diye diiglindiiren
sagirtici bir olgu gibi gérinmiigtiir. Bunlar hakkinda ¢ok sey
yazilmigtir. Ama bu konuda ne yapmaliy1z? Eger kendimizi
aldatiyorsak gergegin farkinda olmamamiz gerek: Neden mutlu
gafletimizin tadim qikarmayahm? Insan kendini aldatiyorsa
bilmek ister mi?

Nefsimizi aldatmay1 boyle candan benimseme egilimimizin

sebepleri vardir. Bir kism1 muhtemelen zararsiz, hatta belli
F3
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acilardan bizim iyiligimizedir. Kendimize dair agir1 gigirilmig
bir goériis bizi daha iddiali hedeflere yoneltebilir ve engelleri
agmarmza yardimc olabilir. Bagar ihtimalini arttiran avantajh
durumlar yaratabilir. Ya da mutsuz olmadan hayatla basa
cikabilmemize olanak tamir. Bir¢ok ¢alisma belli bir 6l¢iide
kendini aldatan insanlarin daha mutlu ve bagarihlarken, ger-
cekligin bunalimi ¢agrigtirdigini gostermektedir.

Bu siradan bir avantaj degildir. Diger yanda dinyaya
dair yanhs yargilar, asir1 hayal kinkhg olasiligimi getiren
biiyiik beklentiler ve feci kararlar gibi tehlikeler gizlenmisg
olsa da, bize kendimizi daha ¢ok aldatmak istetecek kadar
saglam bir avantajdir.

Asil 6nemli olan ise bu aldanmadan kagmanin imkansiz
gibi gériunmesidir. Hepimizde bunun hafif bir gekli vardir. Cogu
insan goférliigiinden zekasina ve ahlaki ozelliklerine kadar
her acgidan yeteneklerini abartir. O zaman bunu insani bir
sey olarak kabullenmeli miyiz?

Fakat dikkatinizi ¢ekerim, buraya kadar kendini aldatma-
nmn hafif cesidinden bahsettik. Cogu insanin kralice olduguna
ya da ajanlar tarafindan takip edildigine inanmak tiiriinden
aldanmalan tercih etmeyecegini farz ediyorum. Bu tiirlii aldan-
manin her ¢esit olumsuz neticeye yol agacagim ve diizgiin bir
1$ yapmay:1 ve iyi bir hayat yagsamay1 neredeyse kesin olarak
engelleyecegini diiginmek dogru olur.

Iste bununla hafif aldanma arasinda genis bir gri alan
var ki bu avantajli olmas1 gereken alandir. Fakat tehlikeli
saha, agin iyimserligin hafif derecesinden sapip kars: kanitlar
kargisinda bir seye inandigimiz zaman baglar. Belki bu bélgede
cizilmesi gereken bir hat vardir. Fakat aldanma, sinsidir ve
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takip edilmesi zordur. Hafif bir aldanmanin kazanglar: oldugu
dogruysa da yine de aldanmay: en aza indirmeli ve bunun
yerine can sikic1 gergeklerle yiizlesmemize ve etkili adimlar
atmamiza yardim edecek agik diigiinmeyi hedeflemeliyiz.

Fakat insanin kendini aldatmasi nasil miimkiin oluyor?
Kendini aldatmay: kigisel aldatmanin tam paraleli olarak,
saklambag¢ oynayan muzir bir ikinci benlik olarak diiginmek
zorunda degiliz. Bunu daha ziyade harekete ge¢irilmis, sistemli
sekilde kanitlar1 yanhg kullanma eylemi olarak diigiinmek
daha faydah olabilir. Birinin bizi gerg¢ekten sevdigine ya da
yarigtaki en iyi aday oldugumuza inanmay1 o kadar ¢ok isteriz
ki sadece tercih ettigimiz gerg¢eklik yorumuyla uyusan seylere
dikkat eder, bunun aksine delilleri goz ardi ederiz.

Bu miimkiindir, ¢linki biz yarig halindeki bir¢ok arzu
ve egilimin bir toplamiyiz. Belki kafamizin i¢inde, “Bundan
emin misin?” diye fisildayan bir ses vardir ama belki temelsiz
inanci1 benimseme yanhsi ses daha yiiksektir ve digerini adeta
bastinyordur. Bu yiizden gergegi degigtirme ve saptirma yolu-
na gideriz. Normal gartlarda géziimiiziin oniindeki gercekleri
gayet iyi gorebiliriz fakat inanma istegi, bizi kamt aragtirma
standartlarimiz1 diigiirmeye sevk eder.

Eger kendini kandirma bir ¢esit segici dikkatse durumun
daha nesnel bir resmini olugturma ve kendini sorgulama ahs-
kanlig1 kazanma pesinde kogmakla, buna kars: bir dereceye
kadar korunabiliriz. Nérolog David Eagleman, kitab Incognito’da
i¢ gozlemin simirlanna igaret ederken soyle diyor: “Digarida
gercekten gordiigiimiiz seye tipki bir ressam gibi dikkat etmeyi
Ogrenebiliriz ve igimizden gelen uyarlara tipki bir yogi gibi
daha fazla kulak verebiliriz.”?
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Oyleyse mesela geytanin avukatim oynamak ya da sizin
durumunuzdaki bir arkadaga ne soyleyeceginizi veya iyi bir
arkadagin size ne sdyleyecegini kendinize sormak suretiyle
kendinizi sinayarak sorgunuzu gelistirebilirsiniz. Bilingaltirmz
tamamen yuzeye qkarmak veya kendimize kars: tamamen geffaf
olmak asla miimkiin olmayacaktir. Davramiglarin kaynaklan
normalde sisle kaphdir. Ama biraz daha saydamlagabilmek
i¢in zihnimizin karmagikhgyla biraz daha agina olmaya deger.

Filozof

— =

Kendini kandirmak, varligindan giiphe duyulmayacak kadar
herkesge bilinen ve tamnan bir olgudur. Ama kendinize kendiniz
nasil kandirdigimiza sorun, kendinize baz geyleri digerlerinden
daha kolay yapabildiginizi fark edeceksiniz.

Insanin kendine soru sormasi, kendini arindirmasindan
ya da kendine 6gretmesinden daha giig bir gey degildir. Hem
soru soran hem cevap veren, hem 6greten hem 6grenen rol-
lerini tstlenmek geligkili bir gey degildir. Fakat insan nasil
hem kandiran hem de kanan olabilir? Bunu yapabilmek igin
bir geyi hem bilmeniz hem de bilmemeniz gerekir. Insanin
hem gozlerine perde ¢ekip hem de neden gormedigini anla-
yamamas1 miimkin mi?

Bir¢ok durumda kendini kandirmay: bir mecaz haline
getirip olanlan bagka kelimelerle aciklayarak sorundan ka-
cabilirsiniz. Sorunu bulmazsaniz, kendinizden saklamamza
da gerek kalmaz. Mesela, televizyon programi icin se¢meye
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katilan yeteneksiz bir garkic1 yetenekleri konusunda kendisini
kandirmiyordur, o kendini bagkalan gibi duyamiyor, bunu
yapmakla ilgilenmiyordur da. Keza, korkung bir hastaliginiz
oldugundan siipheleniyor ve doktora gitmekten kagiyorsaniz
da gercekten kagmiyor, yalnizca onu aramayi reddediyorsunuz.

Fakat birgok durumda insanlarin bir geyi aym1 anda hem
bilip hem de bilmedikleri garip sonucundan kagamiyoruz. Bu
nasil miimkiin olabilir? Ciinkii hepimizin bircok parc¢as1 vardir
ve bu parcgalarin hepsi ayni tonda konusmaz ya da diinyayr
ayn sekilde gérmez. Ortak akil bize biitiin hatira, inang ve
yagantilarnnmiz saklayan tek bir alhmiz oldugunu séyler. Ama
noroloji birgok filozofun yillarca diigiindiigii geyi bugiin bir ya-
nilg1 olarak kabul etmektedir. Zihnimiz her zaman diizenli bir
gekilde birbirine baglanamayan farkh giidii, kapasite, diigiince
ve duygulardan olugan anaforlu bir kiitledir. Mantikl1 yam-
mz bagka bir gseyle meggulken giidiisel yammz arzu ettiginiz
pastay1 yalayip yutabilir.

Kendini kandirmak, benligi bir solist olarak diigiindiigii-
miiz i¢in bize anlagilmaz geliyor. Halbuki her bireyin zihni
daha ¢ok, her bir enstriimani kendi notalanm calan bir caz
orkestrasi gibidir. Genellikle, kendimiz tek bir miizik pargasi
sanmamza yetecek kadar uyum iginde galarlar. Fakat zaman
zaman orkestranin bir iiyesi tek bagina ayn bir melodi seger
ve biz fark etmeden tamamen farkh bir ezgi ¢calmig pluruz.

Yani bizde agik aldanmamn en az iki yolu bulunuyor.
Birinde aldatma yok yalmzca bildigimiz veya giiphelendigimiz
geylerin nahog gercekler olacagina dikkat etmeyi reddediyoruz
yahut dikkat edemiyoruz. Digerinde benligin farkh yanlan
farkh geylere dikkat ediyor ve bilgiyi paylagmiyor. Bunlara
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sirasiyla dikkatsizlik ve boliinmiis dikkat diyebiliriz ve yalniz
boliinmiis dikkate genellikle kendini aldatma deriz.

Fakat “dikkat” kelimesinin yinelenmesinin akla getirdigi
gibi, bunlar iki ayn olgu degil de aym olgunun iki ¢esidi olabi-
lirler mi? Bu fikir Alan Ayckbowrn’un oyunu Season’s Greetings'i
seyrederken aklima geldi. Oyunda Neville ile Belinda'min ¢ok
kotii bir evliligi vardir. Fakat bir es ve ¢ocuklarla istikrarh bir
evlilik hayat: olmasi Neville i¢in yeterlidir ve sirf karisiyla arasi
en hafif deyimiyle soguk diye, rahatim bozmak istememektedir.
Oyleyse, Belinda’nin eve gelen bir misafirle flortlestigine dair
cok acik ama kesin olmayan kanitlan oldugunda ne yapar?
Ikisinin de sarhos olduguna ve boyle geylerin olabilecegine
inanmay1 seger. Ve misafir ona hi¢ de sarhos olmadiklarnnm
soylemeye ¢alisirsa Neville misafire gergekten sarhos olduk-
larim ve aksini sdylerse onu 6ldiirecegini séyler.

Bu kendini aldatma midir? Gériiniige gére bu basbayag bir
dikkatsizlik, uygunsuz gercgekleri gérmeyi rettir. Ama aslinda
pek ige yaramamagtir. Gergek tamamen goéz ardi edilemeyecek
kadar ortada fakat gergek olarak kabul edilemeyecek kadar da
rahatsiz edicidir. Bu yiizden Neville gergekte ne oldugunu bilen
yamm susturmak, diger diigiincelerle oyalanmsg, béylece kizgin
yammn biitiiniiniin pigmanhk duyacag bir sey yapmamasini
ummugtu. Bu, kendini aldatmay: benligin farkh yanlarnin
hakimiyet i¢in yanigmasi olarak izah eden béliinmiis dikkat
tarumina daha iyi uyuyor gibi gortiniiyor. Fakat bu miicadelede
higbir yan tam olarak galip gelmiyor.

Bense Neville'in durumunun hem iki modele de uymadigim
hem de ikisine birden uydugunu 6ne siirecegim, ¢linkii ashnda
bir tane model vardir bu da benligin farkh parcalarinin sarf
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ettigi dikkattir. Eger benligin hicbir parc¢asi dikkat goster-
mezse tatsiz gergekleri gormekten daha basta kaginabiliriz.
Eger sadece bir par¢amiz dikkat goésteriyorsa digerleri buna
aldirmayarak o par¢amizin her zaman olmasa bile sikhkla
bilingten kaginmasim saglarlar ve bu kendini aldatmadar. Ister
bir par¢amiz gok 1srarci olsun, ister biitiin pargalanmz dikkat
etsin gergekten kagamayiz ve siradan bilingli inancimiz olur.

Neville'in durumu ise bu tasnifte ilging bir ara yerde dur-
maktadir. Acik ve tatsiz gercegi tamamen bogamamaktadar,
bu yiizden kendini tamamen kandiramayacak kadar durumun
farkindadir. Fakat cilvelesmeye daha fazla dikkatini vermeyi
de reddettigi i¢in, olagan akig diizeni icinde, diger diisiinceler-
le mesgul olan bilincinden gikmigtir. Onun gergegin rahatsiz
edici sesini tamamen bogmasina gerek yoktur, onu rahatsiz
etmeyecek kadar bogmasi yeterlidir, yani fon miizigi gibi cogu
zaman farkinda bile olmaz. Bunun i¢in, kendini aldatmyor,
sadece dikkatini bagka taraflara yoneltiyor demeliyiz. Bu ise
ayni seyin biraz daha hafif bir bi¢cimidir. Eger kendini kandir-
mak yayginsa kendi dikkatini dagitmak ondan daha yaygindir.

Bu iddia dogru veya yanhs da olsa su bir gercek ki kendini
aldatmak b6liinmiis benligin dikkatleri {izerinden tanimlan-
malidir. O zaman kendini kandirmak kaginilmaz midir? Bir
noktaya kadar, evet. Kendimize kars: asla tam manasiyla seffaf
olamayiz ve bu yilizden beynimizin bize oynadig biitiin oyun-
lar1 da bilemeyiz. Ama bu siirecin nasil igledigini anlamakla
ve isteklerimizi gsiipheyle irdelemekle daha dikkatli olabiliriz.
Kendimizi aldatmaya engel olamayacagimizi s6yleyen kader-
cilik belki de en tehlikeli kendini aldatmadir.
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Filozof
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Son yillarda biriken kamtlar, insanmin saghk ve mutlulugunun
toplumsal hiyerarsgideki yerinden 6nemli 6l¢iide etkilendigini
gosteriyor. Michael Marmot gibi sosyal epidemiyolog ve The
Spirit Leveln yazarlan Richard Wilkinson ve Kate Pickett,
bunu gagirtic1 bir teoriden genig ¢apta kabul géren bir gercege
doéniistiirmede en ¢ok emegi gegenlerdir.®

Fakat normal ya da tipik olan her zaman arzu edilen
veya degigtirilemeyen degildir. Dikkatli bir antropolojik tahlil
neyin mevki oldugu mekidndan mekana, zamandan zamana
degistigini gostermektedir. Mesela bir¢ok Ortodoks Yahudi
cemaatinde ilim servetten daha tistiin tutulur. Kirk yil once
Ingiliz 6gretmenler mevkilerini 5 iizerinden 4.3 olarak algili-
yorlards, bu oran son on yildir 3.0'in epey altindadir.® Mevkinin
6nemli oldugu diigiincesi kendi i¢inde degigkenlik gosterebil-
mektedir. Bu sadece dogustan gelen bir sey degildir, bizim de
onayladigimiz bir geydir.

Bu yiizden mevkinin énemli oldugu “gercegi’ni idare et-
menin yolu sadece iktisadi cemiyet tablosundaki yerimizin
6nemini kagimilmaz olarak kabul etmek degildir. Neye deger
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verilmesi gerektigine dair varsayimlarimizin dogrulugunu
tartigsmaya ¢cahsmak daha iyi bir yaklagim olabilir. Bu sor-
gulamanin en radikali mevkisiz yapmaya ¢aligmak iyi olur
muydu diye sormaktir. Buyiik olasilikla tamamen bertaraf
edemeyiz ama cinayeti de ortadan kaldiramayiz ve bu bizi
bunu miimkiin oldugunca azaltmak igin elimizden geleni yap-
maktan alikoymaz.

Mevkinin ahlaken sakincal olduguna ve kiyasiya savagil-
mas1 gerektigine dair ortak bir diigiince hatti vardir. Buradaki
diigiince biitiin insanlarin hayatinin esit deger tasidigi, mev-
kinin baz1 insanlar digerlerinin iizerine tasidigi, bu nedenle
temel esgitligimize zarar verdigidir. Yiiksek ve algak mevkili
insanlarin oldugu yerde esitsizlik vardir, yiiksek mevkililerin
cikar ve yetkilerinin digerlerinkine baskin giktig1 goriiliir.

Buna karsihk, mevkiyi tamamen ortadan kaldirmamin
da qilginhik olacag: hogumuza gitse de gitmese de, her agi-
dan egit olmadigimiz séylenecektir. David Beckham ile Nel-
son Mandela’nin yiiksek mevkileri birinin futbolda digerinin
devlet adamliginda olaganiistii olmasindan ileri gelmektedir.
Bilerek uyumsuz bir eglestirme yaptim ¢iinkii bu durum esit-
likgi dirtiiyi 6zel bir ustalik, yetenek ya da bagarimin yerinde
kabuliiyle bagdastirma geklini vurgulamaktadir. Yani mevki
yerel olarak alindiginda, belli bir sahada birinin 6ne ¢ikmasimn
kabul edilmesi anlaminda adil ve iyidir, fakat bazi milletleri
digerlerinin istiine tasiyan, her bakimdan onlara daha iyi
muamele eden, kiiresel bir gsey olarak alindiginda haksiz ve
koétii bir seydir. Yerel ile kiiresel arasindaki uyumsuzluk en ¢ok
aristokrat toplumlarda ¢arpicidir. Dogumdan gelen seckinlikle
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bazi insanlar yiiksek mevki ve hayatin hemen her alaninda
daha biiyiik ayricaliklara sahiplerdir.

Ashnda insanlar baz mevki gekillerini dilginmeden dogal
olarak kiiresellestirme egilimindedirler. Meshur insanlann fikir-
leri, o konu hakkinda bagka insanlardan fazla bilgileri olmasa
da dinlenmektedir. Restoran ve ugak rezervasyonlaninda onlara
oncelik taninmaktadir. Bu oniine gecgilemez degildir. S6hretli
insanlara agir1 mevki verme asilzadelere gosterilen hiirmetten
daha yaygin, insani bir olgu degildir. Toplum olarak, insanlann
alanlaninda onlan 6ne gikaran gey igin miikafatlandinldig:
ve bunun diginda digerleriyle ayn1 muameleyi gordiigii bir
duruma dogru ilerlemeye ¢ahgmaliyiz. Oyleyse mesela David
Beckham’in yalnizca bir futbolcu olarak ¢ok yiiksek mevkide
olmasi dogrudur. Ama bu ona bir mahkemede 6zel muamele
edilmesi ya da siyasi goriislerine bagkalanmnkinden gok 6nem
verilmesi anlamina gelmez.

Fakat boyle az ¢ok liyakate dayanan bir itopya ¢ok uzak
goriinmektedir. Bu sirada biz neyin mevki getirmesi gerektigine
dair diigiincemizi gozden gecirmekle ise baslayabiliriz. Bazi
durumlarda bu epey kolaydir. Eger ¢ok iyi bir marangozsamz
bir marangoz olarak mevkinizin yiiksek olmasi gerekir. Fakat
her tiirlii yerel mevkinin de digerlerine gére bir mevkisi vardir.
Bunun i¢in mesela diinyanin en iyi bans elgisini, diinyamn
en iyi ¢arkifelek sunucusundan daha degerli addederiz. Buna
1laveten yapms oldugum yerel/kiiresel ayrim1 gergek hayatta
biraz daha karmagiktir. Mevkinin ortaya ¢iktig1 6zel role olan
saygiy1 savunmak icin baz iistiinliiklere katlaninz. Ornegin
Nelson Mandela'ya siyasi liderlik mevkisini veren bir¢ok devlet
adamlig niteligi onu ayni zamanda sira dis1 bir insan olarak
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gormemiz i¢in bize sebepler vermektedir. Bir lokantaniz varsa,
siradan bir miigterinin rezervasyonunu iptal ederek masay:
Mandela’ya vermeyi dogru bulursunuz ve ¢gogu zaman miig-
teriniz bile bunu hakh bulur. Oyleyse mevkinin mevkisini
diigsiinmeye mecburuz. Hangi gegitleri daha 6nemlidir ve ortaya
ciktig1 baglamin digina ¢ikan saygiy: ne dlgiidde hak ediyor?
Mevkiyi nasil gérdiigiimiize dair en azindan biraz net bir
fikir edindigimize gére yapabilecegimiz en pratik sey mevki
anlayis1 baz agilardan bizimkine benzeyen insanlann arasinda
cahismaya ve yagamaya 6nem vermektir. Mesela bir insanin sirf
daha zengin diye diger insanlardan daha iyi muamele gormesi
sizi dehgete diigiiriiyorsa o zaman servetin sosyal mevki igareti
oldugu kuliip, dernek veya sosyal gevrelerden uzak durun.
Arkadas ¢evreniz dikkatli secin, ¢linkii onlarin mevkiye bakig-
lar: bizi “bir biitiin olarak toplum”un tuhaf soyutlamasindan
daha fazla etkilemektedir. Kendinizi yanlig insanlara mevki
verenleri kiigiimserken bulursanmz da bu davramgla sizin de
ayn1 seyi yapmig oldugunuzu unutmayin. Mevkiyle ilgili soru,
mevkinin verilip verilmeyecegi degil, nasil verilecegidir.

Psikolog

— e

Cogu insan faaliyetinin ardinda gan ve servet kazanmak ya da
hi¢ degilse kidemini bir parga yiikseltmek arzusu vardir. Bu,
evrim tarihimizin en baginda bagladi. Erkek sempanzelerin el
cirparak, ayagim yere vurarak ve dallan giiriiltiiyle cekerek
hakimiyet ilan etmesi gibi biz de mevki arariz. Onlar gibi biz
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de “biayiik giiriiltii yapmak” isteriz. Fakat benzerligi gormeyiz
de kendi hareketimiz bize tamamyla bagka bir tiirdenmig
gibi goriniir.

Bizde bu giidii kendimizi diirtii etkisiyle bagkalanyla ki-
yaslama, rekabetgi bir ruh, mesleginin zirvesine ¢ikma, ser-
vet veya giic kazanma ya da sosyal basamaklar1 tirmanma,
sayg1 ve kabul gorme arzusu gibi gseylerde gésterir. Bunun
nesi kotii diye sorabilirsiniz. Bu hedefler dogaldir ve rekabeti
de, toplumsal mevkinin harici igaretlerine dayanan kigisel 6z
degerlendirmeyi de tegvik eden, i¢inde yagadigimiz toplumca
desteklenmektedir.

Mevkiyle ilgili 6nemli bir sorun, zihinsel saghk yapbozunun
degerli bir pargasi gibi gériitnen baganyla ¢ok kangtinlmasidar.
Kisa vadede, bir gey bagarmak bize moral verir. Bagar1 Martin
Saligman’in baghca beg mutluluk unsuru arasinda yer ahyor
¢iinkii mutluluk insanlann devamh olarak pesinden kostugu
bir geydir.®® Hedeflerimize ulagabilecegimize, psikoloji jargo-
nundaki ifadeyle 6z yeterlilige, dair bir inancimiz olmadan
muhtemelen kisith, verimsiz bir hayat siireriz.

Fakat ¢ok bagamli bir hayat bile, insamin emsallerinin
bagardig1 ama kendisinin ulagamadig: seylerle aklima bozarak
bagansizhik ve yetersizlik duygularindan etkilenebilir. Diinyay:
kazananlar ve kaybedenlerden ibaret géormek ve kendimizi
kaybedenlerden saymak mutlulugumuzu bozan bir diigiince
tarzidir.

Carenin daha iyi bir ig, ev, viicut elde edilerek mevkimi-
zi yiikseltecegimizi saninz. Bunlar bizi kemiren tatminsizlik
hissini durduracak ve bizi daimi tatmin duygulariyla doldu-
racaktir. Ama bu gekilde igslemez. Bu strateji genellikle hig
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kazanamayacagimz bir yang haline gelme tehlikesi tagir. Her
zaman goziimizde bizden daha bagarili insanlar olacaktir ve
biz onlara yetismek i¢cin devamh olarak kosabiliriz. Kendimi-
zi bagkalariyla kiyaslamak yolunda stres, kayg: ve bunalim
beklemektedir.

Fakat mevki aramay 1srarla reddetmek de buna ayricahk
veren bir toplumda zor olabilir. Sosyal seviyeye dayanan eleg-
tirel 6z yargilar, bu degerleri bilingli olarak reddetmis olsak
dahi fark etmeden ruhumuza isleyebilir. Ust basamaklarina
tirmanamadigimiz hiyerarsgiyi ret beyanimizin kiskanghktan
ileri geldiginden de siiphelenilebilir.

Tabii diinyadaki dini gelenekler de ¢ok eskiden beri boyle
s1g, diinyevi, maddi hedeflerden sakinur ve kendimizle, bagka-
lariyla ve diinyayla daha derin bir bag kurmak igin bunlardan
uzaklasmamz telkin eder. Taninmig primatolog Frans de
Waal on uglinci asirda Aziz Bonaventura’nin goyle soyledigini
bildiriyor: “Bir maymun ne kadar yiiksege tirmamrsa, arkasini
o kadar ¢ok gorirsiiniiz.”®’

Bizi, hayatimiz1 mevki arayisina adamaya kars: uyaran
sadece dinler degildir. Stoacilar i¢in bu bizim kontrolimiizde
olmayan, bu yiizden deger verilmemesi gereken bir seye 6rnektir.
Aristoteles para ve takdir gibi seylerin hi¢ degeri olmadigini
ancak degerlerinin sinirh oldugunu séylityordu. Takdir ancak
hak edildigi ve sayg1 duydugumuz insanlardan geldigi zaman
kiymetlidir (Ayrica bkz. Aristoteles’in Yontemi). Bu filozoflar
icin gercekten 6nemli olan aklin yolundan gitmek ve ahlaki
karakterimizi geligtirmektir.

Hepimiz tefekkiir hayatim segerek diinyadan el etek cek-
mek zorunda degiliz (ger¢i bazilarimiz bunu isteyebilir). Fakat
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yanitlanmasi gereken bir soru var: Oziimiizdeki mevki arzusu-
nu ne dereceye kadar kabul etmeliyiz? Bizler memeliyiz, yani
yiksek mevki imalarimin bize kendimiz iyi hissettirecegini
biliyoruz. Fakat bu bizim igimizde var diye ona boyun egmek
zorunda degiliz. Kendimize, bu konuda higbir sey yapamaya-
cagimiza sdylemek ve, “Biz primatiz, primatlar boyle yaparlar,”
diyerek davranisimiza bahane bulmak kolaya kagmak olurdu.

Onun yerine mevkinin viicudumuzda yarattig: iirpermeyi
tamyip bizi idare etmesine izin vermemeyi segebiliriz. Psikolog
Paul Gilbert séyle der: “Seks, sohret, servet ve hayatin giizel
yanlarina dair arzular milyonlarca yildir vardir ve i¢gimizde-
dirler fakat diisiinmeden peslerinden kosup kosmamak bizim
elimizdedir.”® Basmakalip goriigleri sorgulayabilir, onlara itiraz
edebilir, bagarimin bizim i¢in gercekten ne anlama geldigine
aciklik kazandirabiliriz. Derin diisiinme kapasitemiz gercek-
ten yapmaya deger ve hayatimiza gercekten anlam katan seyi
bulmak i¢in kullanabiliriz.

Hayat bir yans olmak zorunda degildir ve rekabet bagka
seylerle dengelenmelidir. Bertrand Russell, “Bagan saadetin
yalnizca unsurlarindan biri olabilir ve ona ulagmak i¢in diger
unsurlar feda edilirse, fazla pahahya gelmig oltﬂ,’f‘ diye ifade
eder. Kazanmaya bu kadar agirlik verdigimiz zaman kazandi-
gimiz seyi oldugu kadar kaybettiklerimizi de diigiinmeye deger.

Bu konuda bilhassa ige yarayan iki bakis a¢is1 buldum.
Biri Paul Gilbert'in tehdide dayali ve kiymete dayali bagan
gayretidir.” Yaptijamiz seyleri sosyal basamaklardaki yerimize
dair kayg1 duygularindan ka¢mak igin degil, bu seylere de-
ger verdigimiz i¢in yapmaliyiz. Digeri ise Kabul ve Baglanma
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Terapisi'nden Russ Harris’in deyisiyle, “Bagar degerlerimizle
yagar.”"

Befli dlgiide mukayese dogal ve kaginilmaz olsa bile kii-
ciik seylerden zevk alarak, katildigimiz faaliyetlerin tadina
vararak ve rekabet igermeyen sosyal iligkiler kurarak, bizi
memnun eden geylere dikkatimizi vermekle daha saglam bir
denge kurabiliriz. iyi yagamak igin rekabeti bertaraf etmeye
mecbur degiliz, ancak ona yerini bildirmeliyiz.
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Filozof

—ox0—

“Zengin kodaman” ya da “ince balerin” gibi “sorumluluk sahibi
yetigkin”deki sifat da sorgusuz sualsiz kabul edilebilir. Siradan
kogullarda bir yetigkin olmak hareketlerinden sorumlu olan
biridir. Olagan sorumluluk kavrami da anlagilmaz bir kavram
degildir. Kontroliiniizde bulunan ve mantiken tahmin etmeniz
beklenen bir gseyin sonucu olarak meydana gelen her seyden
sorumlusunuzdur. Bu yaptigimiz veya yapmadigimiz her geyin
sonucu i¢in gecerlidir. Nasil ki birinin freni bozuk bir arabay:
siirmesine izin verdigimiz i¢in de, frenleri bozdugumuz igin
suclanacagimiz kadar suglanmirsak, kiigiik bir ¢ocuga kotii dav-
randigimizda ne kadar sorumlu tutuluyorsak kiigiik bir ¢ocuga
goz kulak olamadigimizda da aym gekilde sorumlu tutuluruz.

Elbette mesele 6zgiir irade hakkindaki sonu gelmez ve
zorlu tartigmaya girdiginiz zaman daha karmagik bir hal ahyor.
Fakat bu metafiziksel zorluklarin gercek hayat iizerinde ne
sagirticadir ki pek az etkisi bulunuyor. Bir filozof istedigi kadar
ozgiir iradenin bir yamlg: oldugunu diigiinsiin, gocuklarnm
sorumluluk sahibi insanlar olarak yetigtirecek ve bilmeyerek
bozuk et ikram eden birine, yemege bilerek zehir katan birine
gosterdiginden farkl bir tepki gosterecektir.
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Gergek diinyada sorumluluk karmagalan metafizik etken-
lerden ¢ok felsefi etkenlerden kaynaklanmaktadir. Prensipte,
sorumlulugun insanin sonuglar iizerindeki kontroliiyle dogru
orantili olmas gerektigi agiktir. Fakat uygulamada, tamamiyla
ayni derecede kontroliin s6z konusu ve sonuglarin ¢ok benzer
oldugu durumlara 6vgu ve suclamayi ¢ok farkh gekilde atfe-
deriz. Mesela 150 TL’lik ayakkabilariniza kiyamayarak bir
cocugu kurtarmak igin sig bir suya girmediyseniz ahlaken
kabahatli gériiliirken, hemen kesin olarak on kisiyi kurtarmak
i¢in bagig kutusuna 100 TL atmadiginiz i¢in, bu daha kolay ve
ucuz olmasina ragmen, ayiplayan pek ¢ikmazdi. Netice daha
belirsiz olabilir ama birgok hayati kurtarma gansi yiizde elli
olan bir hareket bile, en azindan bir hayati kurtarma olasihig:
yiikksek bir seye verilen zamam hak etmektedir. Fakat he-
men hi¢ kimse bagis yapmamanin bogulmaktaki bir gocugun
yanindan gegip gitmek kadar biiyiik bir kabahat oldugunu
aklindan bile gegirmez.

Aradaki fark nedir? Cevap cografi yakinhk gibi gériiniiyor.
Belli ki araa ile sonug arasindaki fiziksel baglantimin dolaysizhgn
oraninda insanlann sorumlulugunun arttgim digiiniiyoruz. Bu,
insanlarin birgok kisi ugruna bir kisinin hayatim feda etmeye
olan istekliligine dair bir dizi deneyle ¢ok carpic1 bir gekilde
ortaya konmustur. “Sezgiler” adl béliimde “vagon deneyi’nden
s0z etmigtik. Bu diigiince deneyinde insanlara, hizla bir grup
insana dogru yol alan kontrolden ¢ikmig bir tren vagonunu
durdurmak icin, treni daha az sayida insanin 6lecegi bir raya
sokmak, sisman bir adam raylara atip vagonun 6niinii tkamak,
bir kolu ¢ekip bir kapiyr acarak adami raylara birakmak gibi
yollar o6nerildi. MR taramalar: sayesinde, deneyi yiiriitenler,
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insanlarn harekete ge¢me istekliliklerindeki farklarin ilkeden
daha ¢ok duyguya dayandigini gosteriyor. Bir adami 6liime
itmek yanlig goriiniiyor ama bir diigmeye basarak daha fazla
insanin 6limiine yol agmak o kadar yanhs gelmiyor.

Bunun, askerlerin 6ldiirme yetisini arttiran uzaktan ku-
mandayla miicadele yiiriitiilebilen, modern savaglar gibi gseyler
icin elbette tehlikeli sonuglan vardir. Fakat ayn1 zamanda
bize dogrudan tesir eden anlamlar da tagimaktadir. Gorii-
niige gore, hayatin sorumluluk meselelerinin dogdugu biitiin
alanlarinda, 6vgii ve yergiyi insanlarin gercekten ne kadar
kontrol sahibi olduguna gore degil, bir agidan ahlaken 6nemsiz
olan fiziksel baglantiyla alakali duygusal etkenlere dayanarak
atfetme egilimindeyiz. Yani, yasadigi yoldan film indirmek
carsida gupheli goriiniimlii bir adamdan korsan DVD almak,
kadar yanhs gelmez; Angola’da zor bir hayat yasayan hasta
cocuklan goz ardi1 etmek mahallenizdeki l6semili bir gocuk i¢in
toplanan yardimda cimrilik yapmak kadar yanhg goriinmez;
esinizin/sevgilinizin e-postalanm okumak elle yazilmig giin-
ligiinii okumak kadar yanhg gelmez; tavugun yetigtirildigi
fabrika ciftligi gormedigimiz miiddetge ucuz tavuk kizartmasi
yemek giizeldir gibi.

Bu belirgin tutarsizhklar konusunda iyimser olmak miim-
kiin miidiir? Bazen béyle durumlara akila filozoflarin iddia
ettiginden daha az kaygilanmak icin sebepler vardir. Ahlak
duygumuzun empati duygulanyla baglantili olmasi sadece iyi
bir sey olmakla kalmaz, her seyden 6nce ahlakin baglamasi-
na da imkén verir. Fakat bir sorumluluk hissinin tetikleyici
duygulan gogunlukla iyi bir sey olsa da onlarin bizi yanhs
yola saptirmalarina izin vermemeliyiz.
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Diger taraftan bu meselede yapabileceklerimizin de elbette
sinin vardir. Gelismekte olan tilkelerden satin aldigimiz seylerin
etik olarak temin edildiklerinden emin olmak gibi bir gérevi-
miz bulunduguna zihinsel agidan ne kadar inanmisg olsak da
bunun her an hayati 6nem tagidig1 duygusunu siirdiiremeyiz.

Ama mantiksizhgin kuvvetlerine kargi kesin bir zafer elde
etmenin imkansizhigi, eger bu ahlaki bir ihtiyagsa, onlar kont-
rol altinda tutma gabasim1 birakmak igin bir neden degildir.
Burada bize yardima olabilecek temel bir kural da vardir.
Eylemlerden ne kadar sorumlu oldugumuzu diigiiniiyorsak
fiziksel yakinhigin ne derece fark meydana getirdiginin far-
kinda olmali ve bunu da hesaba katmak i¢in elimizden geleni
yapmaliy1z. O zaman sorumluluk, felsefe ile psikolojinin bize
su mesajlan verdigi hayattaki pek ¢ok alandan biridir: Duy-
gularimza giivenmeyin. Agirhgini hissetsek de hissetmesek
de kontroliimiiz altindaki bir geyin sorumlulugunu taginz.

Psikolog
e —

Devaml olarak aklimizi sinayan her giinkii konulardan, ne
kadar sorumluluk iistlenmeliyiz konusu dogru anlamasi hatta
agikca diiglinmesi en zor olanlardan biridir. Hem agin so-
rumluluk hem de ¢ok az sorumluluk yaygindir. Tabii diizenli
terapi oturumlar da oyledir.

Cok az sorumluluk nasil bir seydir hepimiz biliyoruzdur.
Bircok insan ne zaman bir sorun olsa hi¢ diigiinmeden sugu
uzerinden atarak herhangi bir sorumluluk refleksinden yoksun
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izlenimi vermektedir. Su¢ bagkalanmndir, gegmigin, devletin,
o harig her geyindir. Dogrusu baz terapilerde en ufak bir so-
rumluluk belirtisinin ortaya ¢ikmasi ¢ok 6nemli, beklenmedik
bir gelisme olarak goriilecektir. Kendimiz edilgin birer alici
degil, hayatimizin oyununun yonetiminde rolii olan etkin yo-
netmenler olarak goriirsek olaylarin gidigatini degigtirmek
icin gerekli adimlar: atabiliriz.

Agir1 sorumlu olma riskinin diigiik oldugunu, sorumluluk-
tan insana zarar gelmeyecegini diigiinebilirsiniz. Fakat agirn1
sorumluluk da ciddi bir sorun meydana getirebilir. Belirtiler
arasinda kendinizin ve bagkalarinin mutlulugunun anahta-
rinin sizin elinizde olduguna ve sorunlann sizin yiiziiniizden
ciktigina, bagimza gelen her seyi sizin 6zgiir se¢imlerinizin
birer neticesi olduguna, bu netice umulmadik bir geyse farkh
segimler yapmadiginiz i¢in kabahatin sizde olduguna inanmak
bulunur. Hayat boyu tagimasi zor bir yiik.

Tabii, siirekli aksiliklerin olmasimin sizin kabahatiniz ol-
dugu diigiincesi sugluluk gibi yikic1 bir duyguyla ve Gyle olsa
da olmasa da yanlg bir sey yapmig oldugunuz algisiyla beraber
gelir. Sucgluluk duygusu tabii yerinde bir tepki olabilir. Sayet
ké6tii davrandiysamiz sugluluk hissi size bu konuda bir gey
yapar ve telafi etmeye ¢aligirsaniz iyi edeceginizi soyleyebilir,
fakat kendinden nefret etmenin pek yararinin bulunmayaca-
gin1 unutmamak gerekir. Bununla beraber sugluluk duygusu
ahgkanhk haline gelince hakkinda sugluluk duydugumuz ge-
yin bizim kontroliimiiz altinda olup olmadigim anlamak da
zorlagabilir.

Ancak bir gey giiciimiiz dahilindeyse ondan sorumlu
olabiliriz. Tabii bilindik sorumluluktan bahsediyorum, yok-
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sa diigiince giinliik hayatta ige yaramadig icin esasinda hig
kimsenin hi¢bir sorumlulugu yoktur diyen farkh ve metafizik
noktaya hig¢ girmiyorum.

Sorumlulugun agirisim saptamak zor olabilir. Birine vurur-
saniz, uyusturucu etkisinde, hasta, hipnoz altinda veya benzer
bir durumda olmadiginiz miiddetce eylemin sorumlulugunu
ustlenmenizin uygun olacag: agiktir. Tahrik edildiginizi 6ne
siirerek suclulugu kabul etmeyebilirsiniz fakat hakl olsaniz
dahi sorumlulugu tistlenmelisiniz. Diger yandan, esinizle gikti-
gmiz tatilde her giin yagmur yagarsa bunun sizin kabahatiniz
olmadig1 da agiktir. Fakat ¢ok ugragirsaniz yine de kendinizi
suclamay becerebilirsiniz.

Bunu diigiinmeyi ozellikle zorlagtiran gey ise bir geyin
olmasina hig degilse kismen sebep olduysak bir sekilde kaba-
hatli oldugumuzu varsaymanin kolay olmasidir. Mesela tatil-
cimiz kendini suglayan cinsten biriyse, mesela giinesli olacak
ertesi hafta degil de bu hafta gitmeleri ona uygun oldugu igin
yagmurdan dolay: kendini suglayabilir. Dahas, bir¢ok insan,
birine arabayla gitmeyip trene binmesini 6nerse ve tren kaza
yapsa, bunu tahmin edemeyecekleri halde, bence kendilerini
suclarlardi

Fakat bir geye belli dl¢iide bir katkimiz olsa bile tistlendigi-
miz sorumlulugun derecesinin yerinde olup olmadigina dikkat
etmeliyiz. Biligsel Davramgg Terapisi araci olan sorumluluk
pastasi, bunun gibi durumlar i¢in faydahdir. Bir sey hakkinda
kendinizi ko6tii hissediyor ve kendinize fazla yiiklendiginiz-
den de giipheleniyorsamz, belli bir sonuca katkida bulunan
biitiin insan ve kogullann listesini yaparak, kendi yarginiza
dayanarak sorumlulugu paylagtirin. Christine Padesky kendi
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diliminizi sona birakmaniz, béylece kendinize pesinen fazla
yiiklenmekten sakinmaniz oneriyor.”? Elbette ama¢ matema-
tiksel bir kesinlik yakalamak degil. Bir duruma yol agan biitiin
karmagik etkilesimleri ¢6zemeyiz. Bu egzersizin ana amaci bir
neticeye katkida bulunan birgok etken olabilecegini gormek
ve 6nem arz edenlerini bulmaya ¢aligmaktir.

Asin ile ¢ok az sorumluluk yiiklemek arasindaki gerilim
bagkalariyla iligkilerimizde de ortaya gikmaktadir. Insanlar
bir 6l¢lide kogullarinin birer iiriiniidiirler ve baglami hesaba
katmak normaldir: “Zor bir hayati oldu”; “Onu béyle yetigtir-
migler.” Bunlar1 hesaba katmak bizde onlara karsi daha fazla
merhamet uyandirabilir. Ama iligki bir sistemdir ve kendi
davraniglarimiz iligkinin gelismesini etkiler. Cok affedici olur-
sak karsimizdaki insan1 sorumluluk almaya sevk etmeyen bir
ortam yaratmamiz tehlikesi vardir. O zor bir hayat yagsamig
olabilir ama bu hi¢bir zaman ¢aba gostermemesi igin bir ba-
hane olmamalidir. Ozellikle bahtsiz bir birlesim, bir tarafin
asin, digerinin ¢ok az sorumluluk yiiklenmesidir.

Beynindeki bir tiimér yiiziinden birdenbire siibyanc gii-
diiler goriillen adamin durumundaki gibi ¢gok saglam bir sebep
olmadikc¢a insanlari eylemlerinden sorumlu tutmak zorunda-
yizdir. Hayatimizin genel gidigat1 i¢cin de kendimizi sorumlu
tutmal, hem biiyiikliik kompleksinden hem de kurban psiko-
lojisinden uzak durmaliyiz. Davraniglarimiz iyi tahlil etmeli
ve her yonden adil bir sorumluluk degerlendirmesi yapmahyaz.

Kogullann olaylar iizerinde etkisi oldugunu bilmek ile
bahane bulmak arasindaki ¢izgi ince olabilir ama muazzam
bir 6nemi de vardir. Dikkat edelim, hafifletme temize ¢ikar-
maya doniigmesin.
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Psikolog
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Seneca’nin en sik tekrarladig: 6giitlerinden biri, en kétii ih-
timalin sadece bir ihtimal degil, aym1 zamanda bir tehdit de
oldugunu diigiinme aligkanhig) edinmekti: “Bir saatte, bir anda
imparatorluklar yikilir. ...Bunun i¢gin her olasihigi diigiinmeli
ve olabilecek seylerle baga gikabilmek i¢in ruhumuzu giiclen-
dirmeliyiz. Bunlan zihninizde prova edin: Siirgiin, igkence,
savag, deniz kazas1.”"? Ozet olarak: “Oliim, bizi nerede bek-
ledigini bilemeyecegimiz bir geydir, bunun igin kendi adiniza
onu her yerde bekleyin.”™

Cok satan kigisel gelisim kitabi The Secretn yazan Rhonda
Byrne’in buna ne diyecegini merak ediyorum. Onun genel ola-
rak “cekim yasas1” olarak amlan geye dayanan 6giidii o kadar
farkh ki adeta paralel bir evrenden ¢ikmig gibi goriiniiyor.
Temel diigiince benzerlerin birbirlerini ¢ekecegidir. Servet ve
bagan gibi seylerin karsimza c¢ikacagina inanirsaniz, ¢ikarlar.
Bu asin olumlu diigiincedir. Bu sadece olumlu diisiincelere
sahip olarak olumlu sonuglar iireten davramslarda bulunmamz
ihtimalinin yiiksek olacagina inanmak degildir ama yine de az
¢ok mantiklidir. Hayiwr, burada diigtinceler sihirli bir sekilde
bu sonuglan ¢ekmektedir.
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Buna inanabilirseniz gok gevsetici olabilir. Fakat Sene-
ca’nin tavsiyesinin de garip bir sekilde rahatlatic etkisi var-
dir. Ikisi de kigisel gelisim literatiiriinde tekrar edilmektedir.
Peki, hangisi bize hayatta rehberlik eden prensip olmahdir?
Bu diisiince hayatimiz1 giinbegiin idare edisimizi degistirebilir.

Iyimserlik olumlu psikolojide daha belirgin bir destek
buldu. Olumlu psikoloji iyimserlerin daha iyi saghk sonug-
lan, daha uzun omiirleri oldugunu ve genellikle karamsar
emsallerinden daha iyi yasadiklarini 6ne siiriiyor. Fakat bu
sonuglar da elbet tartigmalidir.’

Ote taraftan, baz bulgular hafif bunalimli insanlarin ger-
¢eklik algilarinin daha dogru oldugunu gésteriyor. Olumsuz
degerlendirmelerin acik diiglinceyi yutan bir sis olmasindan
¢ok, bunalimsiz diigiinceler, bizi gérmek istemediklerimizden
koruyan bir ¢esit kendini kandirma sisi meydana getirebili-
yorlar. Acik algilama uygun davranmamiza yardimci olmasi
a¢isindan degerlidir. Tozpembe bir iyimserlik yiizeysel ve ger-
cege aykindir ve sonunda bize zarar olabilir.

Gozlerimiz kapatip dilek dilemektense gikabilecek sorunlan
tahmin edip hazirhk yapmanin daha faydali olup olmayacagim
merak etmek gerek. Defensive Pessimism’in yazan Julie Norem
bunun gelecekten endige duyan insanlar i¢in faydah bir strateji
olabilecegini soyliiyor. Fakat agir kaygidan bahsetmiyoruz. Olas:
seyleri ayrintisiyla diigiiniip olasilik planlan yapin diyoruz.

Sadece, “Nafile ne kadar ugragsam / Bu diinyadan canl
cikamam,” diyen Hank Williams degil, basta gelen asil ger-
cegi hayat ac1 cekmektir olan Buda bile hiizniin tarafindaydi.
Bundan kagis yoktur, kétii seyler bagimiza gelir, sevdiklerimizi
kaybederiz, su veya bu sekilde aciyla karsilagiriz. En cezbedici
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hayatin bile yaghlhik ve 6liimden, bununla beraber hayatin
guzelliklerinin sona ermesinden kagmasi1 mimkiin degildir.

O zaman ne diye iyimserlikle oyalanalim? Bu biraz iyimser-
likle ne kastettigimize baghdir. Olumlu psikoloji literatiiriinde
bile bunun farkh yerlerde farkh anlayiglar ortaya ¢ikmaktadar.
Mesela iyimserlik bazen gelecege dair olumlu inanglar besle-
mekle degil, esneklik, uyum saglama ve yenilgilerden sonra
yeniden ortaya ¢ikma becerisiyle bir tutulmaktadar. iste bu
gergekten sahip olunacak bir niteliktir.

Ideali, kétii seyler olabileceginin bilincini takdir ve esnek-
lik kamgilamalariyla dengelemektir. Bunlar kendimizi i¢inde
buldugumuz kogullardan en iyi sekilde faydalanmamiza ve
igler yolunda gitmediginde kendimizi toplamamiza yardim
edecek niteliklerdir. Fakat bir tutam karamsarlhk idrakimizi
bir parca daha derinlestirecektir. Oyleyse Stoacilardan haya-
tin kirlganhgina ve olumlu psikolojiden takdir ve esnekligin
6nemine dair o6giitleri dikkate alabiliriz.

“Trajik tigli” acy, sugluluk ve 6liim kargisinda durumdan
en iyi gekilde yararlanma kabiliyetine atifta bulunan, Man’s
Search for Meaning’in yazan Viktor Frankl'in “trajik iyimserlik”
dedigi sey iyi bir yaklagimdir. Frankl’a gére “her seye ragmen
hayata evet demek, (1) 1stirab: bir insani bagar1 ve marifete
doniistiirerek, (2) sugluluk duygusundan kendini geligtirme
firsat1 qikararak, (3) hayatin gegiciliginden sorumlu davrams
i¢in bir tegvik gikararak miimkiindiir.”"

Gelecege iligkin inan¢lanmizi yumusatmak da iyi olabilir.
Olumlu ve olumsuz neticeler durmaksizin birbirine déniigiir,
olaylarin sonunda nasil bir yén alacagim bilemeyiz. Gelecege
iligkin higbir sey kesin olmadigi i¢in ne her seyin miikemmel
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olacagina dair saglam bir inang ne de her geyin korkung ola-
cagina dair bir kam dogrudur.

Mutlu karamsarlar olmamamiz, gelecege dair yargilan
birakip hayatin getirdiklerini faniligini bilerek yagatmamamiz
i¢cin higbir sebep yoktur. Kisacasi nimetlere giikredelim, dereyi
gormeden pacgalar: sivamayahim,

Filozof
R

Fikir ve sanat diinyasinda ¢agin peygamberleri olarak 6viilenler
genellikle ruhun gerilemesi, felaketi ya da kara gecesinden
soz ederler. Kierkegaardn Korku ve Titreme’sini, Sartrein
Bulanty’sim veya Conrad’'in Karanhigin Kalbini digiinin. Din-
yanin o kadar koéti olmadigim soyleyip bir gsarki okumaya
baglayarak derin namim kazanamazsimz.

Fakat mesele politika olunca kahramanlanmz, yaklagan
giin batimina degil, bir sonraki giin dogumuna odaklananlar-
dir. Obama umudun boglugundan degil, korkusuzlugundan
bahsetti; Martin Luther King’in bir kdbusu degil, hayali varda.

Belki de bu entelektiiel ig boliimiiniin dogal bir sonucudur.
Entelektiieller insan hallerinin diiriist ve sezgisi kuvvetli goz-
lemcileri olduklan i¢in diinyadaki her geyin ¢iiriimiis oldugunu
gorebilmeliler. Buna kargilik iyi liderler bu meselede yapabile-
ceklerimize dair olumlu birer goriige sahip olmahdir. Ideali, iki
tiirli diigiincenin bir kafada bulunmasidir. Karamsar teghisler
etkili regetelerle beraber koyulmazlarsa bogunadir, keza ilham
verici liderlik de uygunsuz gergekleri goz ard: ediyorsa bogtur.
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Fakat entelektiiel felaket tellallannin sorunu karamsar-
lhklanmn fark gézetmemesidir. Matt Ridley’in The Rational
Optimist adl1 kitabinda bahsettigi gibi, gegmisteki karam-
sarlann dehgetli tahminleri pek de dogru ¢ikmamagtir.”” Bu
yiizden belki karanlig: derinlikle egit gorme egilimimiz safca
bir iyimserlik kadar sagmadir. Derin bir yetenek olarak 6v-
diigiimiiz karanhkta gorme, 15181 agma kabiliyetsizligi ya da
isteksizliginden bagka bir gey degildir.

O halde 15181 aginca ne oluyor? Mantikl, nesnel bir ba-
kigin iyimserlik ya da koétiimserlik i¢in vakti yoktur, sadece
gercekeilik icin vakti vardir diyebilirim. Mesele bardagin dolu
veya bog olmasi degildir, icinde hangi sivimin ne miktarda
bulundugudur. Ama sadece bu da degil. Deger bigmeyen bir
goérug, gorig degildir, ancak bir envanter ya da bir haritadar.
Diinyay1 anlamlandirmak i¢in sadece acitmasiz gergekleri top-
lamaktan ziyade onlarin nesinin 6nem arz ettigini diigiinip
bulmak gerekir. Gergekler ile onlan ele alig bi¢imimiz ara-
sindaki boglukta pembe ya da kasvetli bakma firsat1 dogar.

Benim i¢in buna en derin 6rnek Fransiz varoluggulugu ile
onun Ingiliz emsali Pythonizm arasindaki farkta bulunuyor.
Jean-Paul Sartre, Albert Camus ve Monty Python temelde ha-
yatin sagmalig1 ve anlamsizhgina dair aym goriigii ifade ederler.
Fark gudur ki, Sartre bunu 1stirap, vazgegme ve umutsuzlukla
kargilarken Python sadece giilmiigtiir. Sik sik belirtildigi gibi
komedi ile trajedi arasindaki fark ancak bir bakag agis: farkidar.
Araya belli bir zaman ve mesafe girdiginde, dehgetli goriinen
bir sey komiklik derecesinde sagma gelebilir. Ikisi arasindaki
ince ¢izgiyi Life of Brian'da ¢armiha gerilenlerin soyledikleri
“Always Look on the Bright Side of Life” adh garkida gegen iki
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basit satir kadar giizel anlatamaz: “Hayat boktandir / Bakacak
olursan.” Anlam olarak bu son derece kasvetli bir gorigtiir.
Ama garkimin negeli melodisiyle siradanlasiyor.

Gergeklerin 6nemsiz oldugunu séylemeye ¢aligmiyorum.
Olumlu ya da olumsuz tepkiler iyi kéti uygun olabilir ve kat1
gergekeiligin rolii bizim olaylara algiladigimiz gibi degil, ol-
duklar: gibi bakip tepki verebilmemizi saglamaktir. Oliirken
1shk ¢alimip ¢alinmayacag: bir goriis meselesi olabilir ama
6lmeyeceginizi zannettiginiz i¢in negeyle sarki séylemek veya
6liimciil bir durumunuz yoksa umutsuzluga teslim olmak son
derece yanhs bir gsey olurdu. Bu yiizden gercekler onlara ver-
digimiz tepkinin tamamin belirlemelerine gerek olmamasina
ragmen uygun tepki ¢egitlerine sinir koymaktadir. Pembe ya
da siyah gozliikk takmamiz dogal 1g1ga baghdir.

Fakat burada bile iyimserlik ile kotiimserlik arasinda-
ki ayirimin mithim oldugunu diigiinmiiyorum. Iyiyle kétiiyii
ayirt etmek icin elbette realizme ihtiyacimiz vardir ama aym
sey gelecegi degerlendirmede de gecerlidir. Yani benim Sartre
ile Python arasinda tespit ettigim fark yargiyla degil tavirla
ilgilidir. Bu yuzden yans1 dolu yans: bog bardak mecaz ya-
nilticadir. Elbette ki nasil baktigimiz énemlidir, bunun igin
olumlu ya da olumsuz kelimeler algimizi renklendirir, 6yle
ki onu ¢arpitabilir. Fakat igcinde bulundugumuz halde elimiz-
den geleni yapiyor muyuz yoksa en kétiisiinii mii bekliyoruz,
asil 6nemli olan budur, halimizi nasil tamimladigimiz o kadar
6neml degildir. Onun igin mesela, yansi bog bir bardag: agz-
niza gotiirdiigiiniize degmeyecek yan dolu bir bardaktan ¢ok
susuzlugunuzu giderecek kadar su iceren bir bardak olarak
gormek daha iyidir. Gergekten de bazen eksik olan bir geyden
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elimizden geldigince faydalanmay: diisiinmek, elimizdekini
oldugundan daha ideal gérmeye gahgmaktan giiphesiz daha
yararhdir. Iyi secimler yapmak icin tehlike ve sinirlan da
firsatlar kadar iyi tespit etmeliyiz.

Bu sekilde bakihinca iyimserlik ve karamsarlik devreden
cikar. Mesele her seyi oldugu gibi gérebilmekse, bize lazim
olan gergekeiliktir. Nasil davranacagimiza gelince, olumlu tavir
yardima olabilir fakat bu her geyin iyi olacagina inanmakla
aym sey degildir. Halbuki gelecek hakkinda iyimserlik ise her
seyin iyi olacag: diigiincesini igerir.

Fakat goériigiimiizii iyimserlik ya da kétiimserlik agisin-
dan diigiinmenin en sorunlu yani, hangisinin daha iyi oldu-
guna dair evrensel bir ilke bulunmamasidir. Bana iyimser mi
yoksa kétiimser mi oldugum sorulursa, cevap veremem. Bir
tarafta, diinyada katlanilamaz miktarda anlamsiz istirap, hig
diizelmeyecek sefil hayatlar oldugunu digiiniiyorum. Simdi-
ki memnuniyet ve talihimin gegecegini ve ben 6lmeden 6nce
en deger verdigim ¢ogu sey ve insanlarin ac1 ¢ekecegine ya
da yok olacagina inamyorum. Diger yandan, negeli bir insan
sayilinm, diinyada birgok giizellik oldugunu soyleyebilirim,
evde pisirilmis ekmek veya bahgede beslenen bir nar biilbiili
gibi kiiciik, siradan seyler. Nasil baktigimza gore degismek
uzere diinya harika da goériinebilir korkung da. Ben her zaman
aym bakig agisim1 kullanmiyorum. O halde belki gercekgilik
tek, tarafsiz bir bakis acis1 olarak degil, birden fazla goriis
agisina sahip olabilme ve kusurlan bulanlar1 ve giizellikleri
ortaya gikaranlan g6z ardi etmeden, hepsini hesaba katabilme
becerisidir. Karamsar ya da iyimser olmayn. Ikisi birden olun.
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Filozof
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Konu pismanlik olunca ¢ogu insan Frank Sinatra’min hakh
oldugunu disiiniiyor gibidir: Bahse degmeyecek kadar azlar-
sa, birka¢ tane olmasi normaldir. Daha fazla pismanhk az
pismanliktan ¢ok daha biiyiik bir risktir.

Fakat burada bir ¢ifte standart goriiliiyor, ¢linkii toplum
hayatinda insanlara baktigimizda, pismanlik duymamak ka-
dar tepki uyandiran pek fazla sey yoktur. Norman Lamont’un
siyasi kariyerinin en biiyiik gafi, zamanin maliye bakaninin,
‘Je ne regrette rien” demesiydi. Ug hafta sonra igsizdi. Tony
Blair gorevini biraktiktan sonra bir¢ok insan ondan Ingiliz
birliklerini Irak’a génderdigi igin pismanhk bildirmesini bek-
lemis ve o bunu yapmadikc¢a kiifiirler siralamigti.

Bagkalarinda pismanhk gérmek istemeyi ama kendimiz-
deki pismanlik isteksizligini nasil aciklamah? Hatalar iki cesit
olabilir: Akli ve ahlaki. Akli hatalar, yanhs gada ogutiiciiyii
satin almaktan hayatta bir kez ele gegecek firsat1 ka¢irmaya
kadar eksik yargiya isaret edebilir ama bunlar bizim iyi ka-
rakterimize gélge diisiirmez.

*

(Fr.) “Higbir pigmanligim yok.” (¢.n.)
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Bunun aksine, bir sozii tutmamak ya da giivene ihanet
etmek ekseriya ahlaki hatalardir. Bu hatalardan pismanhk
duymak, déniip davraniglarimiza bakmak ve daha iyi bir in-
san olsaydik bunlar1 yapmazdik demektir. Ahlaki diriistliik
bunu icap ettirir.

Fakat ¢ok uygun bir sekilde bagkalarimin hatalarnm ahlaki,
kendimizinkileri ise tamamiyla akli kabul etmekte ya da hata
olarak gormemekteyiz. Bir sozii yerine getirmediginizde seref-
sizsiniz, ben boyle bir harekette bulunmussam ya hatirnrmdan
cikmigtir ya da bir anlasmazlik vardir. Siz esinizi aldatirsaniz
ahlaksiz herifin tekisiniz, ben yaparsam bu evdeki diglama
duygularina ve igyerindeki zapt edilemez ihtirasa dogal bir
karsiliktir. Bagkalarinin ahlaki eksiklerini goriir ama kendi-
mizden ahlaki olarak biiyiik beklentilerimiz olmaz.

Peki, insan neden ge¢misi kurcalamahdir? Olan olmus,
der insanlar, kopriiniin altindan sular gegmis. Degistireme-
yeceginiz geyi neden dert edinesiniz? Ama bu fazla kolaya
ka¢mak olur. Bir kere, pismanhigin 1siginda degistirebileceginiz
ve degistirmeniz gereken genellikle ¢ok sey vardir. Birgok ha-
tanmin diizeltilebilir, en azindan telafi edilebilir oldugu agiktir.
Pismanhk gostermek de bunun 6nkosuludur. Mesela bir arka-
daghg) bozduysamz diizeltmek i¢in genellikle davranigimzdan
pismanhginiz1 dile getirmeniz gerekir.

Fakat pismanhgin sebep olabilecegi tiirden degisim sadece
igleri yoluna koymaya yaramaz. Pigsmanhk bize gelecekte nasil
davranacagimizi ve boylece ayni hatalan yapmaktan nasil ka-
cinacagimizi da diigiinmeye sevk eder. George Santayana’nin
unli sozii, “Ge¢misi hatirlayamayanlar onu tekrar etmeye

4
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mahkamdurlar”, en ¢ok siyaset ve tarihle ilgili olarak hatir-
lanir ama bence bireye uygulandiginda daha da uygundur.

Gegmisi degigtirememenin pigmanhg ortadan kaldirma-
mas i¢in bir sebep daha vardir. Olan1 degistiremeyeceginiz
gercgegi ondan sorumlu olmadigimz anlamina gelmez. Aslinda
mesela bir sanat eserinin, nemli bir kiiltiirel objenin ya da bir
insan hayatinin yok edilmesi gibi telafisi olmayan geyler igin
insanlan en agir gekilde sorumlu tutanz. Ahlak anlayigimiz-
da sorumluluk sahibi olmak biiyiik 6nem tagir. Bu olmazsa
davramiglannmizin k6tii sonuglarina karsi kayitsiz, diigiincesiz,
kat1 yturekli, bencil ve duygusuz oluruz. Hareketlerinizin so-
rumlulugunu almamz gerekiyorsa, hareketleriniz geri alina-
bilse de alinamasa da sorumlulugu alirsitmz. Bundan dolayx
degistiremeyeceginiz geyler i¢in vicdan azab1 duymak bizim
ahlaki varliklar olmamizin bir bedelidir. Sadece degistirebi-
lecegimiz geyler i¢in sorumluluk hissetmek pratikte imkansiz
olmakla kalmaz, sorumlulugun anlamim da ortadan kaldirr.

Tabii bu biitiin pigmanhklar iyi demek degil. Iyisi vardar,
kotiisii vardir. En iyisi telafiye sevk eder, kiginin karakterini
ya da ahlakim olgunlagtirir. En kotiisii ise perigan diigiincelere
dalmaktan bir nevi zevk duymak haline gelir ki ne bizim ne
bagkasinin igine yarar. _

Pigsmanlik ayni1 zamanda hayatin ve kendimizin eksik-
leriyle baga ¢ikma beceriksizligini de yansitir. Daha iyi bir
karar veremedigimiz i¢in kendimize kizdigimizda hatamizin
temelinde akhmizin daima sonradan bagumza gelmesi yatmiyor.
Biitiin kararlar simirh bilgiye dayanmilarak veriliyor ve sonra
ne olacaginin bilinmemesi bu veri agiginin sadece kiigiik bir
parcasidir. Asil sorun zamanda nerede bulundugumuz degil,
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ne kadar zamana sahip oldugumuzdur. Biitiin segimlerin so-
nu¢lanm tek tek diigiinmeye, se¢cimimizle ilgili biitiin bilgileri
toplamaya, hatta ne tiir bilgilerin 6nemli oldugunu anlamak
i¢in aragtirmaya zamanimiz yok ki. Dolayisiyla se¢im yapar-
ken hem ancak kismi olan hem de 6nemliyle 6nemsizin dogru
bir dengede bulunmadig bilgiye dayanacagiz. Karar igin ¢ok
bilgi toplayip degerlendirmeleri ¢ok tartmaya kalkigirsaniz
hayatinmizin akigim1 bozacak saplantih ve zorlanimh bir dav-
ranmig bozukluguna yakalanabilirsiniz. Yani kacinilmaz bir
sekilde, ¢ok fazla diigiinecek olursak, aldigimiz higbir karar
hi¢bir zaman optimal degildir. Pigmanlik bu tarzda ge¢mige
yonelik miitkemmeliyet¢ilige dayaniyorsa yanhgtir. Gegmige
yo6nelik mitkemmeliyetcilikte gegcmis kararlarin yerindeligini
sorgulama arzusu o kadar yogundur ki mutlaka hata bulunur.

Bunun i¢in, pismanhkta mesele bizim az veya ¢ok pisman-
hgimiz olmasi degil, genellikle fazlaca yanhs tiirden pismanhk
yiiklenmemizdir. Higbir pigmanhg1 olmadigimi sdyleyen insan-
dan, bu siz bile olsaniz, giiphe duymalisimz. Bahse degmeyecek
kadar az pigmanhgimiz oldugunu diigiiniiyorsak, o zaman belki
kendimize bile itiraf etmeyecegimiz bazi hatalar yapmigizdir.

Pigmanhklanmiz en azindan kabul etmemiz igin bir sebep
daha vardir. Ray Bradbury, hikayesi “A Sound of Thunder’da
biitiin insanlik tarihi bir yolcunun bir kelebegin iizerine bas-
masiyla degigir.”® Bizim kii¢iik hayatlanmiz da kiiciik bir olaya
doniigebilir: Kagirilan bir otobiis giizel bir karsilagmaya yol
acabilir, bir ig bagvurusu igverenin masasina, keyifle sabah
kahvesini ictigi vakit degil de, agchk asabiyetinin iyice bagina
vurdugu 6glene yakin bir vakitte gelebilir. Yani yaptiklanmizan
bir kismindan pismanhk duysak da unutmayahm ki gecmis-
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teki ufak bir farklihk bile hayatimizin yéniinii degistirmis
olabilirdi. Bugiin elimizde olam1 benimsemek istiyorsak diin
yaptigimizi kabul etmek zorundayiz.

Psikolog

— e

Gegenlerde rastladigim so6z, gerceklikle miicadele ederseniz
zamanin yuzde yuziini kaybedeceginizi s6yliiyordu. Cok dog-
ru, diye diigiindiim. Insam yiyip bitiren cinsten pigmanhkla
miicadele edilebilir.

Pigmanlik gergekten insam yiyip bitirebilir. Zihnimiz,
yaptigimiz dehgetli hatalar ve kagirdigimiz iyi firsatlara dair
hipnotize eden hikayeleri durmaksizin baga sarar. Zihnimiz-
de olaylarin tekrar tekrar iizerlerinden gegeriz, sanki kritik
bir anda olayin paralel bir evrene gegerek farklh bir sonuca
ulagmas1 miimkiinmiig gibi. Bu zihinsel diizenler aylar hatta
yillar siirebilir ve bu siire zarfinda bizi etrafimizdaki diinyay:
gormekten ahkoyar. Oyle degil de obiir tiirlii yapsaydim...

Pigmanhk farkh senaryolar hayal edip gelistirmeye ve
yanhs olan1 segmekten dolay: sorumluluk duymaya dayan-
dig1 i¢in gayet insani bir duygudur. Séyle olabilirdim, diye
diiginmemek gergekten ¢ok zor olabilir. Pigmanhk duygusuna
saplanip kalmanin faydasi olmadigini, ne kadar disiiniirsek
diigiinelim gegmisi degistiremeyecegimizi, kafamiz “kegke”lerle
dolduracagimiza elimizde olanla mutlu olabilecegimiz biliriz.
Fakat arkadaglann “ge¢mis ge¢mistir”, “bitti, gitti”, “olacaga
varmg” gibi tesellileri her zaman ige yaramaz.
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Pigmanhk farkh derecelerde vurur. Yanhs sa¢ kurutma
makinesini almaktan ya da yanhs tatili segmekten dogan kisa
vadeliler var. Barry Schwartz’'in, The Paradox of Choice'ta
ifade ettigi gibi bu tiirlii pigmanhk bize siirekli segenekler
sunan bir ¢evrede bolca bulunur. O zaman se¢imimizde fazla
bir sorun olmamasina ragmen memnuniyetsizlik duymak ve
bagka bir geyin daha iyi olacagim diugiinmek kolaydir. Sece-
nekler ¢ogaldik¢a se¢imimizden memnun olmamamiz ihtimali
de artiyor. Schwartz'a gore ¢are, miikkemmelden ¢ok iyi olam
aramak ve elimizdekinin kiymetini bilmektir.

Yaptigimiz bir se¢im en iyi se¢cim olmayabilir. Fakat her
zaman en iyisini segmek zorunda oldugumuzu kim séyliiyor?
Hem mesele mi? (Elbette mesele olacagh beklenmeyen bir gelisme
olabilir, sonu ne olursa olsun, ama beklenmeyen gelismeleri
hesaba katamayiz.) Kendimize, bu mezara kadar siirecek bir
pismanhk my, diye sorabiliriz. Cevap olumsuz olsa da pismanhg
bir girpida silemeyebilir fakat zamanla duygunun en azindan
siddetinden eksilecegine dikkatimizi gekebilir.

Bir de mezara kadar yakamiz1 birakmayan daha ciddi
pismanhklar vardir. Hem yaptigimiz hem de yapmadigimiz
seyleri¢in duyulan pismanhklar. Yanlig insanla evlenmek, bir
arkadaga k6tii muamelede bulunmak, yanhs meslek se¢mek,
ailemizle az vakit gegirmek, riske girmemek, ¢ocuk sahibi ol-
mamak, seyahat etmemek, bir beceri edinmemek.

Bunlardan kurtulmak zordur. Ashnda bunlardan kurtul-
mak dogrudur denilemez. Insanlar incitmekten ya da bagka
koéti davraniglarmimizdan pismanhk duymak dogru ve yerin-
dedir ve zaman zaman biiyiik varolugsal segimlerimiz lizerine
derinlemesine diigiinmek makuldiir. Hi¢bir seyden pismanhk
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duymama tavrn davraniglarnnmizin sorumlulugunu alma veya
hatalarmmizdan ders ¢ikarma konusunda géniilsiizliige yol
acabilir.

Pismanhg1 kendimizi incelemek i¢in bir baglangi¢c nok-
tas: olarak almak suretiyle yapic1 bir sekilde kullanabiliriz.
Mesela, pismanhgin bize degerlerimiz hakkinda ne soyledi-
gini ve davramiglarimiz1 daha kurallara uygun hale sokmak
i¢in elimizden bir gey gelip gelmeyecegini kendi kendimize
sorabiliriz. Daha fazla seyahat etmemiz ya da ailemizle daha
fazla beraber olmamiz gerektigini diigiiniiyorsak, 6yle yapabilir
miyiz? Birini incitirsek, telafi edebilir miyiz?

Ayrica bizi se¢imimize sevk eden sartlar iizerinde diigiin-
mek de gereklidir. Genellikle akil etmedigimiz i¢in kendimizi
suclanz. Fakat bu miimkiin miiydii? O zamanki ben’imiz akil
edebilir miydi? Kogullarn hesaba katiyor muyuz? Daha iyi bir
se¢im yapacak bilgimiz olduguna gerc¢ekten inamyorsak, bunu
etkisiz kilan neydi? Her durumda, bundan gelecekte daha akil-
lica se¢cimler yapmamiza yardimc olacak neler 6grenebiliriz?

Unutmayalim ki bir¢ok durumda segimlerimizin gétiiriileri
kadar getirileri de olmustur. Dikkatimizi yaptigimiz segimle-
rin faydalanna vermek igimize gelebilir. Ama bunu yaparken
dikkat etmeliyiz. Insanlar verdikleri kararlara bahane bulma
egilimindedir, bu da kendini aldatmaya sevk edebilir. Ortada
kayip varken kendimiz olmadigina inandirmak istemeyiz. Ancak
iki tarafi da kabul edersek diizeltici harekette bulunabiliriz.

Mesela ben bir kere ¢ok sevdigim daireden tagininca ay-
larca pismanhk duydum. Uzun uzun i¢imi dinledikten sonra,
yaptigim hatalardan birinin, dairemi satmamla ilgili tespiti
zor tatsiz duygularin, satmak igin saglam sebeplerce sustu-
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rulmasina izin vermek oldugunu anladim. Bu demek degil ki,
kavranmasi gii¢ 6nseziler daima diger sebeplere baskin ¢ik-
mahdir ama en azindan bu hisleri agiga ¢ikarmam gerekirdi.
Aymica, sure¢ bagladiktan sonra oniine gecilemez bir giiciin
harekete ge¢tigini ve bu konuda higbir sey yapamayacagimi
diigiinmem de yanligti. Alinan bu dersler gelecekteki karar-
larda faydal oldu.

Fakat pismanhkla miicadelede bundan daha kétii durum
odur ki, diger yolu segseydik nasil bir netice alacagimiz asla
bilemeyiz, bu yiizden yaptigimiz segim ger¢ekten yanlis miydi
degil miydi emin olamayiz. Milan Kundera’min, Varolmanin
Dayanilmaz Hafifligi'nde bize hatirlattiga gibi, “sadece bir
hayatimiz oldugu i¢in, onu ne ge¢misteki hayatlarimizla ki-
yaslayabilir ne de gelecektekilerle mitkemmellestirebiliriz.”™
Pismanhgimiz zamanda bir noktadan bir fotograf karesidir.
Mevcut bakis agimizdan bakanca yanlis se¢im yaptigimiz agikéar
goériinebilir ama gelecekteki bakis acomiz ¢ok farkh olabilir.
Bir yenilgi yeni firsatlara, bir bagar1 gelecekte bir kedere yol
acgabilir.

Bunu ¢ok giizel ifade eden bir Cin hikayesi vardir:

Fakir bir kéyde yash bir ¢ift¢i yagamaktadir. Bu yagh
cift¢i varlikli sayilmaktadir giinki bir at1 vardir. Bir giin at
kacar. Komsulan ciftciye aciyarak, bunun bir felaket oldugunu
soylerler, ¢iftci ise sadece, “Belki,” diye cevap verir. Birkag giin
sonra at, yaninda birkag vahgi atla doner. Komsgular sevinerek
onun ne kadar gansli oldugunu soylerler ama g¢iftci sadece,
“Belki,” der. Ertesi giin ¢ift¢inin oglu vahgi atlardan birine
binmeye ¢alisir ama diigiip bacagin1 kirar. Komsgular gegmis
olsun demek i¢in geldiklerinde bunun ¢ok biiyiik bir ganssiz-
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Iik oldugunu sdylerler ama ihtiyar adam sadece, “Belki,” der.
Ertesi hafta subaylar gengleri askere almak i¢in kéye gelirler
ama ciftcinin oglu kank bacag yiiziinden segilmez. Komsular
ciftciyi kutlarlar ama ¢iftginin cevabi yine aymdir: “Belki” . . .

Pigmanlhg asla tamamiyla engelleyemeyiz, insanlik ha-
lidir. Ama kendimizi kegkelerle bogusurken buldugumuzda
kendimize ¢ift¢inin belki’sini hatirlatabiliriz.
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Anlama giden yol sancihi olabilir. Hayatta bazen bir bogluk
hissi, i¢imizde bir bosluk, hayatimizdan ¢ok 6nemli bir sey
eksilmig gibi duyanz. Diigiiniirken yahut insanlar hayatin
anlamini kaybettigini s6ylediklerinde ne oldugunu anlar gibi
olur ama tanf etmeye ¢ahsirsamz kaygan bir gey gibi yakalaya-
madigimz hisseder, neresinden yakalayacagimz bilemezsiniz.
Anlama giden yol da tanim gibi kolayca gézden kaybolabilir.

Bazen boyle tecriibeleri manevi 6zlem olarak yorumlariz.
Belki dini inancin sarsilmasiyla baglantihdir ve bizi Tann’ya
aramak ya da askin olanla bir baglanti kurmak i¢in kilise ve
inziva merkezleri gibi yerlere yoneltir. Baz1 insanlar buralar-
da aradiklan seyi bulabilir, tazelenmis bir gaye duygusuyla
dolabilirler.

Fakat manevi hasret insan olmamn getirdigi yaygin bir
ruh durumu olmasina karsin dini tabiat, inangtan ayn hale
gelebilir. Cogumuz inang gittikten ¢ok sonra bile bir manevi-
yata ihtiya¢ duyabiliyoruz. Boyle zamanlarda ogretileri kabul
edilemez hal almig bir din ile devam etmekle varhgimizin orta
yerindeki koca boglugu gérmezden gelmek arasinda bir segim
yapmaya mecbur kahriz.
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Yasadigimiz degigken zamanlarda maneviyat ilging bir
gekilde amaglanmiza uyacak gekilde yeniden tanimlanabil-
mektedir. Bir siiredir, kendilerine Zen’li isimler veren ya da
parlak brogiirlerine Buda heykelleri koyan spa ve giizellik
salonlan gériyorum. Eskiden maneviyat sabah 3'te uyanmalk,
6zveri, bedeni kiigimseme gibi anlamlar tagirdi. Simdi ise
maneviyat ile hazcilik birbirine her zamankinden daha yakin
goriiniyor. Bizler cismani varliklar oldugumuzdan maddi ile
manevi arasindaki simin yumusgatmak makul goriniyor. Ama
nihayet bu belirsizlegtirme de ige yaramayabilir, ¢liinki farkh
olan her geyin manevi tarafin1 alip onu bir keyif malzemesine
indirgeyebilir.

Sunu kabul etmeliyiz ki hasretimiz ne kadar yogun olursa
olsun, arzuladigimiz geylerin bazs1 ulagilmaz olabilir. Eger
aradigimiz hakikaten ilahilik, sonsuzluk, brahman ise bunu
bulabiliriz de bulmayabiliriz de. Fakat sadece maddi olanin
6tesinde bir hayat yagama arzumuzu kargilamanin bagka ¢a-
releri de olabilir.

Bazen anlam maneviyattan ¢ok daha genig bir agkinhk
kavramiyla baglantihdir. Mesela Martin Saligman manay
“benlikten daha biiyiik olduguna inandigimz bir geye ait olan
ve hizmet eden”® olarak tanimliyor. Bu tamim dini bir yoruma
elverigli olmakla beraber, diyelim ki, bir manevi caligma kadar
siyasi veya hayur igleri gibi seyleri de kapsayabilir. Ama bir¢ok
insan daha biiyiik, dini ya da bagka bir geyle bu bag iginde
duymuyor. Onlar hayatlanmn anlamsiz oldugunu kabul mii
etmeliler?

Maneviyat ve agkinhk anlam bulmak i¢in 6nemli olsayd,
tabiatta yagayanlar anlamsiz bir hayata mahkam olurlardi.
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Halbuki anlam ¢evremizdeki diinyadan ¢ikabilir ve ¢ikar, ge-
nellikle de fark edilmeyecek kadar kiigiik gekillerde goriiliir.
Diger yandan, agkin olanmi da ¢ok ¢abuk reddetmemeliyiz, bir
sekilde, anlam yaratmada rol oynuyor olabilir.

Viktor Frankl bir psikiyatr ve toplama kampindan sag
¢1ikmg biri olmasinin yam sira Insanin Anlam Arayigt (Man’s
Search for Meaning) kitabimin yazar ve “anlam merkezli
psikoterapi” olarak tanimladig1 logoterapinin kurucusudur.
Yazilarinda, 6ziimiizdeki anlam ihtiyacindan ve bazen bizi
yutan “varolugsal bogluk”tan bahsediyor. Fakat bu bogluk ice
bakilarak agilamaz ¢iinkii kendi ruhsal durumumuza dair
dar bir ilgi anlamh bir hayata olanak saglamaz. Kendimizin
digindaki geylerle meggul oldugumuzda anlami daha kolay
buluruz. Frankl dindar bir adam olmasina ragmen, bu tiirli
agkinhk manevi bir diinyay: ya da kiginin kendisinden daha
bliyiik bir geyi gerektirmez gibi goriiniiyor.

Franklin sézleriyle, hayat “(1) yaratihg olarak diinyaya
verebildiklerimiz; (2) tecriibe olarak diinyadan alabildiklerimiz;
(3) diinyaya yo6nelik durugumuz, yani istiraba yénelik tavrimz
ile anlamh kilinabilir.”8!

Sonuncusu belki de en zorudur. Frankl’a gore iimitsiz bir
durumla kargilagtigimizda bile anlam bulabiliriz. Sartlarnmiz
ne kadar zorlu olsa da nasil kargilik verecegimizi segmek igin
nihai 6zgiirliige sahibizdir. Auschwitz’de bu dersi 6grenmek
icin birgok firsat1 oldu. Ama Frankl anlam bulmak igin ac1
cekmenin gart olmadigini ve durumu iyilegtirmek miimkiinse
Oyle yapmamiz gerektigini diigiiniiyordu.

Oyleyse yaratma ile anlam bulabiliriz, “bir eser yaratarak
ya da bir eylemde bulunarak”®?; tecriibe ile anlam bulabiliriz,
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biriyle ya da bir geyle, bu doga, sanat olabilir, kargilagmak
veya bir insam sevmek; bir tutum ile anlam bulabiliriz, olaylara
ve gartlara tepki verme tarzimizi segerek. Bu yollardan birini
veya bunlann herhangi bir birlesimini benimsemek hayata
yeniden anlam katacaktir.

Filozof

— e

Filozoflar i¢in hayattaki anlam kaybi mesleki bir risktir. Bu,
on dokuzuncu asrn sonlarinda, dinin ve nesnel gergekligin
iddialanmn yanhghg gésterildiginde karsilagtigimiz nihilizm
haklanda yazan Friedrich Nietzsche’nin de bagina geldi. 1936'da
Britanya'da A. J. Ayer'in Dil, Hakikat ve Mantik kitab1 hayatin
anlamina dair ciimlelerin tam anlamiyla anlamsiz olduguna
dair inanciyla mantiksal pozitivizmin geligini haber verdiginde
de bu mesleki risk ger¢ek olmugtu. Benzer gekilde, 1940’]ar-
da Fransa’da varoluggular Camus ile Sartre hayatin 6nceden
var olan bir anlaminin bulunmadigin ilan ettiginde de aymsi
ortaya ¢gikmgti.

Fakat bu filozoflar anlarm yadsimaktan ¢ok yeniden tarum-
lamiglardir. Hayatin anlamm diinyada kegfedilmeyi bekleyen bir
gercek olarak mevcut degildir. Biz bir amagla dogmadik fakat
bu, amagsiz yagamak zorunda oldugumuz anlamina gelmiyor.
Hayatin anlami yoktur ama hayatta anlam olabilir, eger biz
onu oraya koyarsak, olabilir. Bu anlami koyacagimiz yer ise
kendi iginde anlamh olan bir hayat geklidir. Anlamh hayat
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dedigimiz yagamaya deger hayattir, bu hayatin, varabilecegi
mevkiden dolay: degil, halihazirdaki varhgyla bir degeri vardir.

Fakat bu deger kaynagim nasil bulacagz? Filozoflann ¢cogu
kendimize bakmamiz gerektigini soyliiyor. Mesela Ayer, “bir
insanin hayatinda onun igin bizzat anlam tasiyabilecek bir¢ok
yol vardir,”® diyor. Cocuk yetistirmekten pul biriktirmeye ka-
dar ugragmaya deger buldugumuz her gsey hayatimiza anlam
katabilir. Benzer sekilde Nietzsche, Sartre ve Camus da haya-
tin anlam ve ahlakinin da igimizden geldigine inaniyorlarda.

Bu diisiincede dogruluk pay: vardir ama belki filozoflar
bireyin anlam yaratma ozgiirligiine ¢ok odaklanmiglardi. An-
lam arayisinda sadece kendimize degil, genel olarak insanlar
hakkinda bildiklerimize bagvurmaliyiz. Nihayet kendi anlam-
larnmiz1 segmemiz gerekse bile genel anlamda nelerin insan
dogasinin nispeten iyi yanlariyla uyumlu olduguna bakarsak
daha saglam segeneklerimiz olur.

Insanlar hayatin anlarmin onda degerli olanlan bulmakla
ilgili olmasi ihtimalini disiindiiklerinde, hayal kinkhga iginde,
“Bu muymus?”’ seklinde tepki verme egilimindedirler. Baz
agilardan bu gercekten de insanmin aklini basina getiren bir
mesajdir ¢inkii bazi insanlarin hayatlarim boyle degerle dol-
duran higbir seyi fark etmedikleri ya da neyin is gérecegini
bilip de ona ulagamadiklarn son derece agiktir. Bu anlamda,
bazi insanlar son derece eksik 6lityorlar ve bu fani hayatin
6tesinde hi¢bir sey yoksa, onlar i¢in kefaret de yoktur. Bu ¢ok
karamsar bir diigiince, Tannsiz hayatin gercekten eglenceli ve
mesut olabilecegini gésterme hevesindeki sekiiler himanistlerce
cogunlukla yok sayilan veya 6nemsenmeyen bir diigiincedir.
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Belki bu yiizden ¢ogu insan bu tiirlii anlam yetersiz bulu-
yor. Cagdas filozof John Cottingham’in bir “agkinhk ihtiyac”,
sadece dinin verebilecegi “ickin” maddi diinyanin 6tesinde bir
seyle bag kurma® ihtiyaci1 duyuyorlar. Anlami sadece gelip ge-
cici hayata yerlestirmekteki sorun, orada anlam bulunmamas
degil, orada bulunan anlamin yeterli olmamasidar.

Cottingham’in genel olarak “daha fazla bir gey” 6zlemi-
ne dair tespiti elbette yerindedir. Benim kisa cevabim géyle:
Istediginiz kadar 6zlem duyun ama ézlem duydugunuz sey
orada bulunmuyor. Ama o arzu kaybolmayacak. “Ben dindar
degilim, ama maneviyatim var,” dedigini igittigim insanlarin
saysim1 unuttum. Ingiltere’de geleneksel tarzda dindar olan
insan sayis1 azdir, ancak yiizde onumuz her hafta kaliseye gider.
Buna ragmen biiyiik bir ¢ogunluk hayatin manevi bir boyutu
oldugunu seziyor ve bunu birakmak istemiyor gibi gériiniiyor.

Maneviyatin dolu, tam bir hayat i¢in gerekli oldugu dii-
siincesi sik sik yan resmi onay almaktadir. Okullar gorev
beyanatlarinda velilere 6grencilerinin “manevi esenliklerini”
ve yetigmelerini iistleneceklerine dair s6z verirler. Amerikan
ordusu “manevi saghg” kapsamh askeri talim programimn bir
parcasi olarak degerlendiriyor, bircok yazar “manevi zeka”mn
erdemlerinden bahsetmektedir.

Yine de “manevi” kaygan bir kavramdir. En temel anla-
miyla, “maddi”nin zaddidir. Fakat bu ayrnm ¢ok farkh iki geklin
birinde yapilabilir. Birincisi ruh ile madde arasindaki ikilige
dayanir. Burada, diinyada fizigin temel pargacik ve giiclerinden
fazlas1 oldugu diigiincesini goriiyoruz. Gergekligin fizik tara-
findan tamimlanan biitiin yonlerini ¢ikardigimizda geriye bir
sey kalir: Ruh, can veya adina ne derseniz. Bu gériis hakkinda
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soylenecek ¢ok sey var ama destekleyecek bir sey bulunmuyor.
Cogu filozof ve bilim insan1 onu tarihe sevk ederdi. Teolojide
bile ikicilik yaygin gériisten uzaktir. Isa’mn diriliginin bedensel
olmasi boguna degildir: Buy, ilk kilise babalanmn savundugu
ebedi hayat diigiincesinin sablonunu temin eder. Ayri, maddi
olamayan ruh daha sonraki bir Yunan ilavesidir.®

Maneviyata dair diger diigiince sekli madde degil deger
baglamindadir. Gida, barinma ve saghk gibi fiziksel gereksinim-
lerimiz ve servet, mal edinme gibi maddi arzularnmiz vardar.
Fakat sadece boyle seyler cevresinde donen bir hayat fakir bir
hayattir. Hayatta bize rehberlik edecek ahlak kurallarina ve
ruhumuzu yiikseltecek seylere de ihtiyacimiz vardir: Giizel-
lik, sevgi, hayranhk ve husu. Bunlar bilimsel, maddi diinya
tasvirleriyle elde edilecek gseylere benzemiyorlar, bu nedenle
farkh bir kategoride diigiiniilmeleri gerekiyor.

Ama “manevi” dogru kelime mi? Ben pek inanmiyorum.
Cagnstirdiklan yiiziinden bunu kullanan insanlar, manevi
hayatlanmn fiziksel diinyadan bagka bir gseyin varhginin ispati
olarak gorerek, ikicil diigiince tarzlarina kaymaya asirn meyilli
oluyorlar. Maneviyatin dinle baglantis1 ayrica insanlarin dini
inanc1 manevi ihtiyaglarin ana tedarikg¢isi olarak gérme ve
bagka yerlerdeki bagka firsatlar gozden kacirma egiliminde
olmalan anlamina da geliyor.

Fakat maneviyatin dinle simirlanmasimin sebebi onda
sekiiler terimlerle kavranamayan ya da ifade edilemeyen bir
sey bulunmasi olabilir mi? Burada, esas meselenin madde
veya degerle degil, bilinmeyen, tammlanamayan ve gizemli
seylerle ilgili oldugu one siiriiliiyor. Elbette, herkes bizim bil-
gimizin 6tesinde, hatta bizim tecriibe edemeyecegimiz bir¢ok
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sey oldugunu kabul eder. Ateist rasyoneller bu yiizden “bi-
linmeyene acgik” olmamakla suglandiklarinda kizarlar. Onlar
da bilgimizin siminm dindarlar kadar kabul ediyorlar ¢iinkii
bilim ile aklin 6tesini ilahlarla doldurmak istemiyorlar. Fa-
kat ateist materyalist bilinmeyene sadece agikken, bana dyle
geliyor ki maneviyata meyilli olanlar bununla bir iligki i¢inde
olma gayretindedir. Evrenin gizemleri 6yle sadece bir tarafta
bulunmaz, bunlar ¢6ziilecek bilimsel bilmeceler de degillerdir.
Daha ¢ok, bunlann farkinda olmak hayatin géze ¢carpan bir
ozelligi yapilmigtir.

Fakat bilinmeyene insan hayatinin merkezinde yer ver-
mek niye? Belki insanlar kendilerinden daha biiyiik ve daha
o6nemli bir geyin pargasi olma duygusunun hasretini ¢ekiyor-
lardir. Bu anlamda, evrenin sonsuz gizemlerini kurcalamak
varolugsal bir afyon olarak goriilebilir. Bu varolugsal afyon,
oyle olmadigimiza dair agik kanitlara ragmen, biiyiik planda
6nemli oldugumuz duygusunu vermektedir. Daha merhametli
bir aciklama goyle olabilir: Béyle maneviyat yiiksek bir hayat
bizi daha miitevaz kilar, varhigin faniliginin daha ¢ok farkin-
da olmamizi saglar. Bence iki agiklama da dogru olabilir ve
kigiye ve hangi manevi gerceveyi kullandiklarina gore degisir,
tek tanmnh dinler daha ¢ok sahte teselli verme egilimindedir.

Sayet maneviyat gergekten de bilinmeyenle yagayan bir
iligki kurma girigimiyse bu iyi bir sey mi yoksa kaderi kotii,
yanlig bir girigim midir? Buna cevap vermek i¢in en c¢arpici
ifadesini 1920lerin Viyanasi’'min mantiksal pozitivist felse-
fesinde bulan alternatife bakmakta fayda vardir. Bu bakig
acisina gore, tecriibeyle dogrulanamayan her sey anlamsiz-
dir. Mantiksal pozitivizm agin olabilir ama gu anda insan
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tecriibesinin disinda bulunan bilinmeyeni gelecekteki insan
anlayigiicin bir hedef olarak ele alma konusunda daha biiyiik
bir egilimi temsil etmektedir. Buna karsihik, manevi egilim
daima bilemeyecegimiz ve bilmeyecegimiz gseyler olacagim ve
bunu sindirerek anlamanin insan hayati i¢in en az bilgi ve
anlayis kadar 6nem arz ettigini séylemektedir.

Ben manevi gergekler olmadigindan ve nihayet fiziksel
diinyamiza derin, tecriibe edilen bir hayat veren seyleri ma-
nevi diye nitelemenin pek dogru olmadigindan emin olmakla
beraber, bilinmeyeni insan hayatinin merkezine yerlestirme
girisiminde bulunan tiirden maneviyatin ne kadar deger ta-
sidigindan gergekten emin degilim. Fakat bana ilging gelen,
boyle anlagildiginda maneviyatin din olarak kabul edilen gogu
seye aykin olmasidir. Din bilinmeyeni agiklamaya ¢alisirken
maneviyattan ayrnlmaktadir.

Bilinmeyeni benimseyelim ya da benimsemeyelim, varo-
lugculugun kat1 mesaj bakidir: Hayat ancak simdi ve burada
anlaml olabilir fakat herkes bunu yaratabilir veya onu bul-
dugunuzda tatmin olacaksiniz diye bir garanti yoktur. Anlam
da, kusurlu bir diinyada, elimizdekinden en iyi sekilde fayda-
lanmasini bilmeliyiz kuralina tabidir.
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Filozof

oo

Zihin ve beden. Diigiince ve eylem. ic ve dig. Kendimizi bu
tiirla ikiliklerle diigiinmek diinyanin en dogal geyi gibi goriiniir.
Ama ya hi¢ dogal degilse ve zihinsel gegmigimizin degigebilir
bir iirtiniiyse? Bu aynmlann vazgegilebilir kiltiirel yaratimlar
oldugu fikri biraz fantezidir. Bizim onlar1 olduklarindan daha
agik ve mutlak gordigiimiizii séylemek daha dogru olur. Bunun
icin sug tek bir adama yikahyor: René Descartes.
Descartes’in kendini en giizel gekilde ifade eden itham-
cilarindan biri Gilbert Ryle idi. Ryle bu sucglan tarif etmek
i¢in bir¢ok hatirda kalan ciimle sarf etmigtir. En ciddi itham
Descartes’in “makinenin i¢indeki hayaleti, resmi ogreti” ola-
rak tesis etmesiydi. Bu inan¢ sonraki asirlarda Bat1 diigiin-
cesindeki standart varsayim olacakt1. Bu efsaneye gore insan
iki 6zden meydana geliyor, zihin ve madde. Fakat asil zarar
veren, Descartes'in bu iki geyin farkh dogalar1 hakkindaki
diigiincesiydi. Madde agik, gozlemlenebilir ve dlgiilebilirken,
zihnin icindekiler 6zeldir, sadece zihnin sahibi igindekileri tam
olarak bilebilir, diger insanlar ise bilemezler. Ve bizler 6zii-
miizde res extensa’dan —bedensel varliklar— olmaktan ¢ok res
cogitans —diigiinen varhklar— oldugumuz i¢in aslinda kendi
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6zel diinyamiza mahkimuz, diinyayla bedenimiz araciligiyla
etkilesimde bulunuruz ama bedenimizde ikamet eden zihni-
mizde yasariz.

Bunun zihinde uyandirdig: tasavvur, H. G. Wells’in Diin-
yalar Savagt kitabinda “siradan cansiz bir makine” gibi degil,
“etrafina bakan, bir 6ne ve arkaya dogru hareketiyle etrafina
bakinan bir kafayr hatirlatan, garip viicutlu ve piring kapakl”
dev bir metalik mahlik gibi gériinen tigayaklarina ¢ok benze-
mektedir. Fakat onlar gercekten cansiz makinelerdi ve i¢lerinde
biling adina tek sey onlar1 kullanan Marshlarda bulunuyordu.
“Resmi 6greti” de kendimizin benzer bir tasavvurunu one siir-
mektedir, viicudumuzun iginde yasariz ama onun bir pargas:
degiliz. Dogrusu, Descartes bunun dogru olmadigin1 anlamigt::
“Ben bedenimin iginde bir gemicinin gemisinin iginde bulundugu
gibi bulunmuyorum, ona ¢ok yakindan bagh ve onunla ig ige
haldeyim, dyle ki viicudumla ben bir birlik olusturuyoruz.”s
Fakat zihinle viicut ayrilabildikleri, zihin bizi biz yapan sey ve
6zel oldugu miiddetce, kendimizi bir anlamda bedende ancak
gecici olarak bulunan ciiceler gibi diigsiinmeliyiz.

Bu tarz diigiincenin bir sonucu da bir “i¢” bir de “dis” ha-
yat olayini abartmaktir. Diigiince ve duygularin 6znel, ancak
kendi bagimiza tecriibe edecegimiz yanlan oldugu dogrudur.
Fakat bagkalan “i¢” hayatimiz1 bu modelin iddia ettiginden
daha fazla bilebilir, biz de daha az bilebiliriz. Mesela bagka
binnin sizin nasil duygular iginde oldugunuzu sizden dnce ve
genellikle sizden daha dogru anladigim diisiiniin. Heyecanh
bir sekilde ¢ay yapiyorsunuz ama kendinizi kotii hissetmeye
bagladiniz ve bu kétii ruh halinizi ve sebebini arkadaginiz iga-
ret ettiginde fark ediyorsunuz. Sebep daha énce demlediginiz
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¢ayla ilgili elestiriye hala igerliyor olmanizdir. Bunun daha
ciddi ve asin bir 6rnegi de, birinin biiyiik ve derin bir agk
duydugunu diigiiniirken, bu kisinin digindaki herkesin onun
gozlerinin kor oldugunu ve agk nesnesi ile arasinda derin bir
bag bulunmadigini gérmesidir. Boyle hallerde, iceriden bakig
digaridan bakig kadar kigiye dair dogru tespitlerde bulunamaz.

Aym genel diisiince hatt1 diigiince ile eylem arasindaki
ayrima da uygulanabilir. “Ayinesi igtir kiginin, lafa bakilmaz”
sozili o kadar da dogru degildir ¢iinkii sézlerle eylemlerin en
icteki digiince, duygu ve arzularimizin ifade edilmesinin iki
yolu oldugunu iddia etmektedir. Ama is o kadar basit degildir.
Bence (s6ylediklerimiz de dahil) eylemler sadece duygulan ifade
etmez, aym1 zamanda onlardan biri sayilir. Demek istiyorum
ki, ne diigiindiigiiniizii tam olarak anlatmak isterseniz, ken-
di kafamizin iginin mahremiyetinde neler bulundurdugunuz
kadar, ne yaptigimz1 da katmamz gerekir. Bunun i¢in mesela
ekmegi almaktansa kendiniz pisiriyorsaniz, bilingli olarak,
“Ugrastigima degiyor,” diye aklimizdan ge¢irmeseniz bile, ug-
rastigimiza degdigini diisiiniiyorsunuzdur. Bazen hakikaten ne
diigiindiigiiniizii yaptiginiz seyi goriince anlarsimiz: “Ailemle
iligkime deger vermedigimi sanirdim ama onlar1 sik sik arayip
ziyaret ettigime gore, veriyormusum.”

Olaylara bu sekilde bakmak, psikanaliz yoluyla kabul
edilen diigiince haline gelen bilin¢alt1 diigiincesinde hem dogru
hem de yanlig olam1 akla getirmektedir. Soylediklerimizin ve
yaptiklarimizin ¢oguna bilingli diisiince eglik etmedigi veya
bilingli diigiince tarafindan idare edilmedigi, bunun i¢in kendi-
mizi adeta digaridan gézlemlemeye ¢ahsarak kendi zihnimizin
icindekileri 6grenebilecegimiz dogrudur. Fakat bu sekilde, iki
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kat derinde, derindeki zihnimizin iginde bulunan hakiki ben-
ligimize ulagamayiz. Daha ¢ok, bizler tamamen zihinlerimizin
kuytularindakilerle tarif edilemeyecegimiz igin eylemler cesitli
yonlerimizi ortaya gikarirlar.

Bizler o zaman “psikosomatik biitiinleriz’. Oyle ne ¢ok
zihin ne de ¢ok beden ama diigiinen hayvanlanz. Diigiince ve
eylemden, i¢ ve digtan bahsederken iki ayr eylem alani ya da
tipinden degil, benligin birbirine kokten bagh iki y6niinden
bahsediyoruz. O zaman diigiince ile eylem beraber caligtiginda
en ¢ok kendimiz oluyoruz. Sayet zengin bir i¢ diinyas1 olma-
yan bir insan kaplumbagasiz bir kabuksa, ¢ok fazla kendi
i¢ diinyasinda yagsamaya caligan bir insan da kabuksuz bir
kaplumbagadir.

Psikolog

—eso—

Konu esenligin kogullarin1 saptamak olunca, kegiglerden og-
renecegimiz bir sey olup olmadigin1 merak ederim. Manastir
hayatinin ilk ve elbette en tesirli rehberlerinden biri olan Aziz
Benedict Kurallari’'na gore, “Tembellik ruhun diigmanidir,
bunun i¢in el iglerini belirlenen zamanlarda yapmal, kalan
zamanlanm da ilahi galigmalara ayirmalilar.”®” Bu faaliyetler
kesiglerin rutinlerinin omurgasin olugturan dua, ¢gahigma ve
Incil caligmasa gibi bir¢ok giinliik igin arasindaki bogluklarn
doldurmak i¢indi.

Zaman gegcti, bizler inangh olabiliriz ya da olmayabiliriz
ve her durumda goriiliiyor ki, gegen yiizyillarla manastirlarda
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el igi gerekliligi pek kalmad), artik genel olarak sadece dini
toren geklinde yapiliyor ve iglerin ¢ogu ya goniillii gahsan ra-
hiplerce ya da parayla tutulan isgciler tarafindan yapihyor.
Fakat bu recetede kalici bilgeligin ruhu da vardir. O ise sudur:
I¢ diinyamiza 6zen gostermek ve diinyayla pratik bir iligki
icinde olmak 6nemlidir.

“I¢ diinya”run derin diigiinme ustah ya da belli bir ma-
nevi yoldan gitmeyi gerektirecegi diigiiniilebilir. Gergekten
de okumak, aragtirmak veya derin diigiinmek gibi 6zel faa-
liyetler igerebilir. Fakat temelinde zihinsel bir tavir yatiyor
ki o da kendi kendimizle durmak bilmeyen bir diyalogdur.
Diyalog diigiinme, sorgulama, yagadiklanmiza dikkat etme,
daima merak ederek ve aragtirarak kendimize bir hayat yolu
¢izmeye dairdir.

Bu i¢ diyalog zengin ve anlamh bir hayata biiyiik katkida
bulunur. Baz1 6zel insani yetenekleri geligtirmenin bir yolu-
dur: Diigiinme, kendini tamima, sorun ¢ozme. Meslek, iligkiler,
seyahat gibi daha digsal geyler diinyanin ve diger insanlann
igbirligini gerektirirken, bu sadece 6zerktir ve hayatimizda
olup biten geylerden etkilenmesi gerekmez. Zengin bir i¢ diin-
yamiz varsa azla yetinmek bize kolay gelir ¢linkii kendimize
ve diinyaya karg1 merakimiz daimi bir ilgi kaynag olabilir.

Diigiinme, 6grenme ve gelisme kabiliyeti kendii¢inde zevkli
olmakla beraber hayatimz ¢ekip ¢evirmemize, en azandan belli
oranda kendimiz idare etmemize yardimci olan kendini bilme
ve kendini anlama i¢in de gereklidir. Sayet acayipliklerimizi
ve kalhiplarnnmiz1 tanirsak bunlann tuzaklarindan sakinmamiz
daha kolay olacaktir ve degerlerimiz konusunda net olursak
onlara gore yasayabiliriz. Bazilar1 buna 6zgiir irade diyebilir.
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Aristoteles’e gore belirgin bir sekilde insani bir eylem olan
mantik yiiriitme iyi hayatin diger biitiin olasi igerigine baskin
cikmigtir. Stoacilar igin insani se¢imin alam bizim kontrolii-
miizde olan, dolayisiyla gelistirmeye deger tek seydir. Onlann
metafizigine katilmiyor olabiliriz, genel anlamda soyledikleri
bugiin de en az o zamanki kadar gegerlidir.

Tam anlamiyla insani bir hayat yasamak i¢in yetenekle-
rimizi gelistirmeliyiz. Bazilar1 sunu sorabilir: Bizim bir kedi
gibi zevkle an1 yasama becerimizi engelleyen bu zihinsel ka-
biliyetler degil midir? Belki ger¢ekten kediden ilham alarak,
gecmige aldirmadan, gelecegi diisiinmeden gineste gerinebilir,
atesin yaninda kivriip yatabiliriz. Ama yine de son derece
insani bir sekilde an1 yasamay1 amaglayabiliriz. Bir kedi gibi
an1 yagamak daha ¢ok hafizanin kayboldugu, sadece devamh
bir simdinin kaldig: bir patolojiye benzer.

Madalyonun diger yiiziinde diinyaya gére hareket etmek
vardir, insan olmanin bagka bir yolu, esas tatminin bagka
bir kaynagi. Tiketici toplum bizi sonu gelmez giinliik sikic1
isleri yapmaktan kurtard: ve kalan zamamn istedigimiz gibi
gecirme ozgurliigi verdi. Eskiden saatlerce ugrasarak yaptigi-
miz seyleri bir diigmeye basarak halledebiliyoruz. Fakat The
Case for Working with Your Hands kitabinin yazar Matthew
Crawford’a gére kaybimizin haddi hesab:1 yoktur. Diinyadaki
gercek seylerle karsilasma firsatimiz azaldikca kendimize gii-
venimiz, bagimsizigimiz da o oranda azaldi. Pasif tiiketime
dayali kiiltiirel yap: aktif sorumluluga dayal kiiltiirel yapinin
yerini almigtir.

Crawford ¢evremizle ilgili sorumluluk alma ve iizerinde
bir miktar hiikiim sahibi olma ihtiyacinin insana dair kii¢iim-
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senemeyecek bir gergek oldugunu séyliiyor. Bizler, “dogustan
alet kullanmaya yatkimz ve alet kullanimi insanlarin diin-
yada yasama bi¢giminin temelinde yatmaktadir.”® Bu hiisran
dolu ve uzun zaman ihmal edilmis “kendi mahnmn efendisi”
olma ihtiyac1 son zamanlardaki tamir etme, kendi meyve ve
sebzesini yetistirme modasini ekonomik sikintidan daha ¢ok
etkilemis olabilir.

Crawford bunun carpici bir 6rnegini gbyle anlatiyor:
“1950’lerde kek hamurunun gelisiyle geleneksel pigsirme yon-
temi kullanilmaz olunca Betty Crocker karigima biitiin mal-
zemeleri koymamanin yeni bir ig imkam dogurdugunu hemen
o6grendi. Karigimi pisiren kisi karisima bir yumurta eklemesi
gerekiyorsa kendini daha biiyiik bir ig yapmig gibi goriiyor-
du.’®® Aklima Father Ted adh komedi dizisinin bir béliimii
geliyor. Hizmet¢i Bayan Doyle, saticitmin ¢ay demleme isini dert
olmaktan gikaracak bir ¢ay makinesi hakkindaki reklamina
cevap veriyor: “Belki ben dert istiyorum!”

Diigiince ile eylem, ig ile dig, kendine dikkat ile diinyaya
dikkat ashnda birbirine zit geyler degildir ama biz bunlar:
Oyle algilayabiliyoruz. Crawford, bir sey yapmaya ya da tamir
etmeye ¢alisirken plan yapmak veya sorun ¢ozmek mecburiye-
tinde kaldigimiz igin pratik ¢alismada 6nemli bir entelektiiel
unsur oldugunu israrla belirtiyor. Eylem diigiinceyi, diiglince
de eylemi dogurabilir.

Pratikte gogumuz mizacimiza bagh olarak ya bir yoéne ya
da digerine meylederiz. Bazilanmiz diisinmekten ¢ok yapar,
bazilarimiz da daha ¢ok disiiniir fakat hepimiz bu ikisini
dengelemekte fayda goriiriiz. Dogru oranin bir formiilii yoktur.
Onemli olan ige yarayan bir karisima ulagmaktir.
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Filozof

—ese——

Nasil ki sokiigiinii dikemeyen terziler vardir bence sinirleri
harap psikoterapistler de az degildir. En keskin gz bile doniip
kendine bakamaz, aynayla sorunu halletmeye galigsa da ayna
ya goriintiiyl ¢arpitir ya da goériintii netligini kaybeder. Bence
maalesef felsefe de istisna degildir. Bu bir bakima utang verici
bir seydir ¢linkii felsefe temel, kurucu ilkelerini sorgulama go-
niilliiliigiiyle 6viiniir ve Delfi’deld Apollon Tapmnagr’min giriginde
yazan, Platon’a ait “Kendini Bil” vecizesini diistur edinmigtir.

Bana gore ¢agdas anglofon felsefenin sorunu, modus ope-
randisinin’ rasyonel argiiman oldugu diigiincesine agir bagh
olmasidir. Bu diigiinceye gore felsefe bir mantik silsilesiyle
ilerler ve sonuglarinin saglamligi hem bu silsilenin hem de
dayandiklan gergeklerin giiciiniin iiriinidir. Siiphesiz ki bu
felsefenin ¢ok 6nemli bir pargasidir fakat en az bunun kadar
o6nemli bagka bir sey daha vardir. Buna kavrayis ya da yarg:
diyebilirsiniz ve iglemesi mantiksal siire¢ giiciine degil, 6zenli
bir dikkate dayanmaktadir. Bu ise bence rasyonellik diigiin-
cesinin 6ziinii olugturmaktadar.

*

(Lat.) Igleyig tarzi, caligma usulii (. n.)
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Bu iddia bir¢ok kamitla da desteklenmektedir. Felsefe ta-
rihindeki neredeyse biitiin 6nemli “gériigler” 6ziinde ¢gikarnm
degil, ¢ok biiyiik 6neme sahip bir gozlemdir.

Mesela ¢agdas felsefedeki en tinlii makalelerden biri Thomas
Nagel'in, “Yarasa olmak nasil bir seydir?” adli makalesidir.
Nagel makalesinde bilingli olmanin ne olduguna dair eksik-
siz, nesnel, bilimsel bir agiklamanin miimkiin olmayabilecegi
sonucuna variyor. Bu biiyiik bir iddiadir. Fakat esas olarak
bir goriise degil, makaleye baghgim da veren bir gozleme da-
yanmaktadir. Diinyay1 bir yarasa gibi ekolokasyonla (sesle
yon tayini) algilamanin nasil bir gsey olacagini hayal etmeye
davet ediliyoruz. Ancak hayal edemedigimizi goriiyoruz. Ama
diinyay1 yarasa gibi algilamak diye bir sey oldugundan eminiz.
Oyleyse bu tiir tecriibeler yagamayan biri tarafindan dogru
diizgiin tamymlanamayan bilingli tecriibenin 6zellikleri oldugunu
gozlemliyoruz. Burada yaptigimiz gey bir goriis olugturmak
degil, bilincin dogasina daha yakindan bakmaktir.

Ya da David Hume'un neden ve sonu¢ hakkindaki sag-
duyulu diiglincelerimizin ne mantiga ne de tecriibeye dayan-
digina dair fikrini ele alalim. Her olayin bir nedeninin oldugu
sonucuna sadece tecriibeyle varamayacagimiz acgiktir. Buna
ragmen Gyle olduguna inaniyorsak kamt 6yle gésterdigi i¢indir.
Ama nedenselligin en basit 6rneklerine ¢ok dikkatli bakin. El
cirpinca ses ¢ikar. El cirpmanin ses gikardigini gozlemlediniz
mi? Hayir. Sizin gézlemlediginiz sesin, iki elin birlesmesinden
hemen sonra duyulmasiydi. Bunun daima oldugunu bildiginiz
i¢in el cirpmanin sesin nedeni oldugunu varsayiyorsunuz. Ama
bu nedenselligin biitiin 6rneklerinde oldugu gibi bir varsayim-
dir ¢linkii bir elektron mikroskobunun altinda bile bir seyin
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bagka bir seye neden oldugunu asla gormeyiz, ancak birtakim
vakalan goriiriiz. Bunda derin bir anlam vardir. Sadece bii-
tin bilimin degil fakat giinliik hayatta yapip ettiklerimizin
¢ogunun da dayandigr neden ve sonug iligkisine inancimiz
ne mantiga ne de gézleme dayanmaktadir. Ise bakin ki, bu
sonuca temelde gézlemle diinyay: tecriibe edigimizi yakindan
gozlemleyerek ulagihr.

Size daha bagka birgok 6rnek verebilirim ama umuyorum
dikkat ¢gekmek istedigim asil nokta yeterli derecede anlagil-
mugtir. Iyi felsefe dogru seyleri fark etmeye, onlar1 dikkatle
incelemeye ve 6nemlerini takdire dayanir. Bu 6nemlidir ¢iinkii
felsefede dogru olan genel anlamda rasyonalitede de gecerlidir.
Diinya hakkinda iyi bir akil yiiriitme i¢in mantikl: digiine-
bilme giiciinden fazlasina ihtiyag vardir. Bir hesap makinesi
disiinmeden hesap yapabilir ama aym seyi yapan bir insan
asla zeki olmaktan 6teye gidip de akilh olamaz.

Mesele pratik akil yiiriitme oldugunda bu ¢ok biiyiik 6nem
arz eder: Etik ve hayat se¢imleri hakkinda diigiinmek. Mesela
zor hayat meselelerini ¢6zmek i¢in tavsiye edilen bir¢ok yontem
bulunuyor. Bunlardan bir tanesi art1 eksi listesi yapmaktir.
Bunun iyi bir fikir oldugundan eminim fakat bdyle bir listeyi
alip da dogru davranmig tarzim hesap etmek asla miimkiin
olamaz. Her unsura bir puan verseniz bile sadece hesap yeterli
gelmeyecek, her unsuru dikkatlice incelemeniz ve gercekten
ne kadar énemli oldugunu diigiinmeniz gerekecektir. Puan
verseniz bile, umarim kimse size sadece bunlar: toplayip sonug
olumlu mu olumsuz mu diye bakmamz énermiyordur. Mesela
diisiiniin ki listenizde on iki tane unsur var ve bunlardan on
bir tanesine -1 puan verirken, birine 10 puan verdiniz. Basit
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bir hesap -1 sonucunu verir. Fakat bir geyi yapmamaniz i¢in
bir¢ok zayif nedene kargihik sadece bir tane kuvvetli neden
oldugunda o geyi yapmamamz gerektigi soylenemez. Bir karar
vermeniz gerekir ve bunun igin bir gériig meydana getirmez ya
da toplama gikarma iglemi yapmazsimz, tek yapmamz gereken
her bir unsuru dikkatlice inceleyip ne kadar 6nemli oldugunu
tayin etmektir.

Bazen ¢ok fazla diigiinmek de sorun olabiliyor. Insanlar
kafalarindaki cesitli olas1 secenekleri gozden gegirir, farkh
takaslar yapar, sonuglan tahmin etmeye cahigirken ¢ok sik
tikanirlar. Béyle zamanlarda durup géyle sormak faydah olabilir:
Burada asil mesele nedir? Dogru geylere mi odaklaniyorum?
Cok fazla hesap dikkatimiz dagitabilir. Filozoflar da hepimiz
gibi haritaya ve yon tayinine ¢ok fazla dikkat harcayarak yii-
riidiikleri yolda gevrelerindeki giizel ve ilging seyleri gézden
kagiran yiiriiyigciiler olabiliyorlar.

Psikolog

—o=0—

“Dikkat edin liitfen.” Bu insana, sert bir bakigla ya da eli
masaya vurarak séylenen kinayici bir soz gibi geliyor. Ama
dikkat 6nemlidir. Zihin kendi haline birakirsamz geg¢mis ve
gelecekten yaratacag paralel bir diinyada géziimiiziin 6niin-
dekileri, mesela giizel manzaralan, uyan igaretlerini, 6grenme
imkanlanm gormeme tuzagina diigebiliriz.

Elbette dikkatin cegitleri vardir. Bunlardan biri, son yillar-
da ¢ok yayginlagan derin diigiincedir. Aslinda bir gegit Budist
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meditasyonu olan derin diigiincenin depresyon gibi meselelere
klinik tatbikleri ¢ig gibi biiyiiyor.

Derin diigiince meditasyonunda nefes lizerinde yogunlagir-
ken duygular, diigiinceler, algilar gibi diger olgularin uyanip
geciglerine de dikkat edilir ama onlarla miicadele edilmez veya
tizerlerinde durulmaz. Budizm maneviyat yoludur ve derin
diigiince meditasyonunu yapmanin bagta gelen Budist amaci
siireksiz, eksik metanetin, siirekli ve kaginilmaz olarak aciya
sebep olugunu kavramaktir. Bu kavrayig uyaniga gotiiriir.

Diger yanda nesnel mantik mesela depresyondan mustarip
olmus insanlara derin diigiinme yerlesip kontrolden ¢ikmadan
moral bozuklugu ile olumsuz diigiincelerin ilk ortaya ¢ikigla-
rin1 yakalamay1 6gretir. Sayet insanlar ac1 veren duygu ve
diigiinceleri gérmezden gelmek ya da bastirmak yerine onlarin
bile gelip gegmesine izin vermeyi 6grenirlerse, bakis acilan
tamamen degigebilir.

Fakat derin diigiinme ve anlami yayildikca hayatin bii-
tin zorluklarina muglak bir cevap niteligi alma riski tagir.
Artik, okulda derin diigiinmeden diger insani projelerin her
turliisityle diigiinceli liderlige kadar o kadar farkh baglamda
kullaniliyor ki adeta bir geye “diigiinceli” sifatin1 vermek ona
cok derin gériniimii kazandirmanin tutulan bir yolu haline
geldi. Diigiincelilik zamanla, insanlarin belli belirsiz olarak
onlan saghkh ve mutlu kilacagina ya da mesleki sorunlanm
cozecegine, hatta (gegen bir dergide okudugum gibi) cinsel
hayatlanm giizellegtirecegine inandiklan bir bagka “ikilem”
olarak goériilebilir.

Fakat diigiincelilik aym1 zamanda tecriibeye dikkat ve ka-
bullenmeyle katilimin da bir yoludur ve aydinlanma pesinde
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veya belli bir klinik sorundan mustarip olmasamz bile bunu
yapmak icin en az iki tane saglam sebep vardir. Birincisi estetik
sebeptir: Etrafimizdaki seylerin daha ¢ok yiiziinii daha agik bir
sekilde gorebilmek insanin hoguna gider. Cogu zaman kendi
derin diisiincelerimize daldigimizda 151¢1n duvarda meydana
getirdigi bir deseni ya da giiz zeytini agacinin kizilhgini géz-
den kagirinz. Bu 6zellikleri fark etmek hayati zenginlestirir,
glizellestirir.

Vietnamli Zen hocasi Thich Nhat Hanh, diigiinceli bir
farkindahgin sadece doganin giizelligini degil, cevremizdeki her
seyin mucizesini gérmemize yardimci olarak giindelik hayati
yasayisumizi nasil degistirdigini siirsel bir tarzda yaziyor. Bu
diigiinceli dikkati bulagik yikamak, ¢cay demlemek gibi en basit
seylerden baglayarak yaptigimiz her seye gostermeyi 6gretiyor:
“Bulagiklan, her kase bir diigiince nesnesiymigcesine, dinlen-
dirici bir sekilde yikayin. Her tabagi kutsal olarak diigiiniin.
Zihninizin dagilmasim énlemek icin nefesinizi takip edin. Isi
bitirmek igin acele etmeyin. Bulagiklan yikamak meditasyondur.
Bulagiklar: diigiinceli bir sekilde yikayamazsaniz sessizlikte
otururken de meditasyon yapamazsiniz.”®

Diger sebep ise pragmatiktir. Budist ateist Stephen Batc-
helor, normalde “aligtigimiz diirtilerin dalgasina kapilms,
dikkatsizce” siiriklenip gittigimizi yaziyor.?! Duygu ve diigin-
celerimize 6yle yapisigiz ki bunlann gegici ruh halleri oldukla-
nn anlamiyoruz. Bu yiizden, bizi hi¢ akilhca olmayan tarzda
hareket etmeye zorlayarak yonlendirmelerine izin veriyoruz.

Bu anlamda diisiinceli olmak i¢cimizdeki duygu ve diigiin-
celerin kaleydoskopunun, incinme, 6fke, kendine actmanin ilk
alevleniginin daha ¢ok bilincinde olmak anlamina geliyor. Eger
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bu kipirtilar1 daha uyamrken yakalamay 6grenirsek olaylara
tepkilerimizi kontrolde daha becerikli oluruz. Davraniglarimi-
z1 dayandirmak istedigimiz degerleri daha iyi segebilmeliyiz.
Elbette bir geyin iyi mi kotii mii olduguna dair ilk yargimizi
sonra teyit edebiliriz de fakat en azindan tepkimizin otoma-
tikliginden kagmig oluruz. Bu da iyi bir geydir.

Diigtincelilik becerilerini geligtirmek i¢in meditasyona
ihtiyacimiz var midir? Kisa cevap, hayir, yok ama sessizce
oturarak nefesi takip etmek faydal olabilir (Uzun cevap ise
amacinizin ne olduguna baghdir). Kabul Etme ve Baghhk
Terapisi’nde insanlara diigiincelerinden bir adim uzaklagir-
ken yagadiklanm degerlendirmelerine yardimei olacak birgok
egzersiz bulunmaktadir. Elbette bu kabul etme ve uzaklagma
konugmalar: degigtirilmesi gereken durumlanmaz degigtirmeye
caligmayin ya da eksikliklerinizi gidermek icin ¢aba goéster-
meyin anlamina gelmiyor, fakat bunlar her geyi oldugu gibi
kabul ederek daha kolay yapilabiliyor.

Bunu akig olarak bilinen dikkat yontemiyle kiyaslamak
ilging olacak. Mihalyi Csikszentmihalyi belirgin hedeflerimiz
oldugunda, hazl geri bildirim aldigimizda bu akigin meydana
geldigini gorevimizi ashnda degerli buldugumuz ve ona biitiin
dikkatimizi verdigamizde becerilerimizle giigliiklerimizin giizelce
uyustugunu yaziyor. O zaman dikkatimizi igimize verebilir,
kendimizi ve zamani unutabiliriz.

Baz aqlardan bu hal dugiinceliligin tam tersi gibi goriiniiyor.
Kendi yagadigimiz tecriibedeki her dalganin farkinda olmak
yerine ona kars biisbiitiin dikkatsiz oluyor, yaptigimiz geyin
icindeymiggesine kendimizden gegiyoruz. Ama diigiincelilik gibi
akig da dikkati idare etmek, genelde karigik olan bilincimizde
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bir diizen olugturmaktir. Biling, her zamanki siradan igleri-
mize ve hiisranlarnnmiza tasalamp enerjisini harcayacagina, ki
zihnimiz kendi haline birakildiginda buna meyillidir, bir ige
odaklanarak diizene giriyor.®? Bu sadece yogun tecriibeler i¢in
gegerli degildir. Csikszentmihalyi’ye gore her insan yukanda
verilen kogullan saglayarak hayatindaki akigi arttirabilir.
Diigtincelilik ile akig: birlegtiren ortak nokta, zihnimizde
at kogturan giidiilerin etkisiyle diigiinmeden hareket etmeyip
dikkatimizi yéneltebilmenin ve bilingli davranabilmenin de-
geridir. Bu beceri her derde deva degildir. Ne diigiincelilik ne
de akig tek bagina bize nasil yagayacagimizi séyler, kararlar
almamiza ya da sorunlarimizi halletmemize yardim etmez.
Ama kesinlikle geligtirmeye deger bir geydir, hayatin inigli
cikigh yollarnnda yiiriirken bize ¢ok faydas: dokunacaktar.
Diigiinceli dikkat sadece hayat sorunlu oldugunda, bazen
ezici olabilen giinliikk meselelerden uzaklagmaya ihtiyag duydu-
gumuzda bagvurulacak bir gey degildir. Kendi i¢ yagantimiza
ve cevremizdeki diinyada yer alan kigiik ve biiyiik geylere
kars: agik ve ilgili bir tutum hayati zenginlegtirir ve giizel bir
hayat tarzidir. Budistlerin tavsiye ettigi gibi, sefkatle birlegti-
rildiginde bize iyilik ve bilgelige dogru uzun bir mesafe aldirr.
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FILOZOFLAR ICIN PSIKOLOJI

Julian Baggini

—e=o—

Uygarhgin ilk birkag bin yilinda felsefe ile psikoloji arasinda
bir ayinm yoktu. Insan aklina dair ¢aligmalar uygulamaly,
teorik, ampirik, mantiksal seklinde bir¢cok dala ayriliyordu
fakat hepsi ayn1 koke baghydi. Ancak on dokuzuncu yuzyilda
o zaman deneysel psikoloji olarak bilinen bir dal bogiirtlen
cahsi gibi k6k salmaya basladi. Zaman gegctikge, zihnin nasil
caligtigimi arastiran bu bilimsel ¢calisma ile felsefe arasindaki
fark goz ardi edilemeyecek kadar belirgin hale geldi. Tabii iki
dal birbirinden kesin olarak su tarihte ayrild: denilemez fakat
1913'de 107 Alman, Avusturyal: ve Isvegli filozof artik deney-
sel psikologlara felsefe profesorliigii payesi verilmemesi igin
bir dilekge verdiklerinde bir nevi bogsanma bagvurusu yapildi.
Bahsi gegen filozoflar her ne kadar “bu disiplinin memnuniyet
verici ilerlemesini” hog karsilasalar dahi o, “bir alimin biitiin
enerjisini adamasi gereken ayr bir alan” idi. “Zihinsel hayatin
deneysel incelemesi” kendi béliim ve profesorlerine ihtiyag
duyuyor, felsefeyi ise filozoflara birakmasi gerekiyordu.®?
Boganma dostga ve birgok agidan iki tarafin da gakarnnaydi.
Ama bir bedeli de bulunuyordu. Felsefe ile psikoloji bir ¢ift
olarak iyi hayatin koruyucusuydular. Nasil yagayacagimizi
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o6grenmek icin filozoflar ile psikologlarin diigiincelerine ihti-
yacimiz vardir, bu ise onlar artik beraber yasamadiklan ve
birbirleriyle pek konusmadiklar: i¢in zordur.

Bu evliligi bu kadar degerli kilan, gerceklere ve degerlere
iliskin meselelerin uyumlu beraberligine imkan vermesiydi.
Ornek olarak insan aklim ele alalim. Felsefe aklin, saglam
iddianin ve giiglii ¢ikarimin ilkelerini ifade eder. Bunlar akil-
ciigin gergekleridir ama insanlarin nasil diisiindiigiine dair
olgular degillerdir. O zaman felsefe bu ilkelerin degerini teyit
ederek, biitiin alanlarda degilse de bir¢cok alanda bdyle akil
yuriitmek icin ¢aba géstermemiz gerektiginde israr eder. Buna
karsilik, psikoloji bize akhin nasil isledigine dair sayisiz bilgi
verdi ve boylelikle insan aklinin nadiren mantiksal metotlar:
kullanarak sonuglara vardigim gésterdi. Beyin her tiirli hizh ve
agagilik kestirme yolu kullanir. Kestirme yollar dogru sonuca
varma isini ¢abucak goriir ve genellikle bizim yagamay: siir-
diirmemiz i¢in yeterlidir, fakat saglam mantiksal gériislerden
uzaktir. Insan akh meselesi akli yeteneklerimizi nasil en iyi
sekilde degerlendiririz baglaminda ele alinacak olursa nasil
akil igletilecegine dair bir ideale; 6nyargilan, aklin kullandiga
numaralan ve kestirme yollan anlamaya; bir ¢gikarimin gegerli
olup olmadigim kontrol edecek kurallara ihtiyag vardir.

Gergek ile deger, olan ile olmast gereken arasindaki bu
ayrim mesele iyi hayat yasamaya gelince daha da sorunlu bir
hal ahr. Insanlar igin ne tiir hayatlann iyi ya da kétii olduguna
dair fikirlerimizi gergeklere ve kanitlara dayandirabilmek igin
elbette psikolojiye ihtiyacimiz vardir. Felsefenin biiyiik bir bé-
liimii insan dogasi hakkindaki varsayimlara dayanmaktadir.
Psikoloji ayn bir dal olarak varolmadan once bu kaginilmaz
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olabilirdi. Fakat artik psikologlarnn ortaya koydugu gerceklere
dayanmayan genel iddialar one siirmek i¢in bahaneleri yok.
Az cok rastgele bir 6rnek olarak Karl Marxin su iddiasina ba-
kalim: “Iscinin kendini tiikettigi oranda, kendinin iizerinde ve
kendine kars yarattig1 nesnelerin yabanci diinyasi da guglenir,
kendisi ve i¢ diinyasi fakirlesir, kendine ait olan seyler azalr.”*
Marx siyasi felsefesinin ana konusu olan “yabancilasma”yi
agikhiyor. Bunun ¢alismanin insan ruhu iizerindeki etkisine
dair ampirik bir iddia oldugu anlasihyor. Sayet biri bugiin bu
iddiay1 ortaya atmak isterse bunun gegerliligini onaylamak igin
psikolojideki bulgular1 hesaba katmamasi sagma olur. Kisacas:
dogru sekilde yagama uzerine felsefi savlar insan dogasiyla
ilgili inanclara dayandigi oranda felsefenin psikolojiye ihtiyac
vardir, ona bagvurmazsa bos safsata olmaktan kurtulamaz.’
Bir seyin gergekten ne oldugunu bilmezseniz onun nasil olmasi
gerektigine dair savimiz ciddiye alinmaz.

Ote yandan, bir seyin sadece nasil oldugunu anlayarak
nasil olmasi gerektigine dair herhangi bir dogrudan sonuca
varilamaz. By, insan aklina dair aragtirmanin gercek kismim
ayiran ve degerleri unutan psikolojinin igine diigtigii sikintidar.
Bu sikinti pozitif psikolojinin gelisiminde giderek belirgin hale
gelmektedir. Pozitif psikoloji, psikolojinin zihni bozan seylere
yonelik geleneksel agirhik noktas: ile zihni diizelten seylere
ilgiyle dengelemeye yo6nelik 6vgiiye deger bir girisimdir. Fakat
bunu yapmaya ¢ahgsirken bizim bir seyin diizgiin olmasimin
ne anlam tasidiginmi bildigimizi farz eder. Elbette pozitif psi-
kologlar insanlari neyin mutlu ettigi {izerine birgok aragtirma
yapmiglardir fakat mutlulugun hayatta isabetli bir hedef olup
olmadigim s6yleyemiyorlar. Isabetli bir hedef gibi goriinebilir
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fakat tek bir 6rnekle bunun aksini gosterebiliriz: Din. Birgok
aragtirma dindar olmanmn insanlarnn mutlu ettigini gésteriyor.
Bu tartismalidir ve baz dinlerin insam mutsuz ettigi de goriil-
mektedir. Fakat su kesin ki, her durumda, bir dinin insanlan
ne kadar mutlu ettigini bilmek dindar olup olmamanizigin bir
sebep degildir. Koyu bir Katolik’seniz, Katoliklerin ateistler
kadar mutlu olmadiginmi 6grendiginizde fikrinizi degistirmek
icin higbir sebep gormezsiniz. Sizin aginmizdan, butin inang-
sizlar giilimseyen budalalardir, koyu Hiristiyanlar da daha
agir bash ateistlere aynen boyle goriinirler. Kisacas: psiko-
loji, dogru yagsamaya dair savlarini neyin iyi olduguna dair
inanglara dayandirdigi oranda felsefeye ihtiya¢ duymaktadar,
aksi halde tanim ve kuraly, gercekleri degerlerle karigtirmaya
mahkimdur. Bir seyin nasil olmasi gerektigine dair iddianiz,
bu seyin sadece nasil oldugunu anliyorsaniz, ciddiye alinmaz.

Psikolojinin tedavi edici dal s6z konusuysa, bu olan / olmasi
gereken ayirnmi daha da 6nemlidir fakat aym zamanda daha
karmagiktir. Psikoterapi gercekler ile degerlerin arasindaki
arka planda c¢alisir. Bir anlamda varlig: birtakim degerlere
dayanmaktadir: Insanlarin hayatlarm en iyi sekilde yagama-
larina yardimeci olmanin cazibesi. Fakat ayn1 zamanda psiko-
terapistlerin bir kismi hastalarinin ideal hayat diiglincelerini
cidden sorgulamanin onlarn isi olmadigini diigiiniiyor. Anne
babalarin gocuklar i¢in diiglindiigii gibi, terapistler de has-
talarnn mutlu oldugu siirece ne yaptiklarin1 umursamiyorlar.
Ama anne babalarin durumunda oldugu gibi, bu ¢ok dogru
degildir ancak segilen yol olagan disiysa konusmaya baglayip
bunu séyleyeceklerdir.
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Pratikte bu psikoterapi ile felsefe arasinda bix gerilim
bir de gayeler catigmasi oldugu anlamina geliyor. Gerilim,
felsefenin degerleri miimkiin oldugu kadar sorgulamak ister-
ken, terapinin degerlere miimkiin oldugu kadar karigmamak
istemesidir. Catigma ise terapinin insam tam anlamiyla igler
duruma getirmeyi hedeflerken, felsefenin hedefinin gergegi
bulmak olmasindan dogmaktadir. Bu ¢atigsma bende felsefi
rehberlige (bkz. “Psikoterapi icin felsefe”) kars1 giivensizlik
uyandirdi. Mesela, felsefi bir rehberin, iginin miigterisinin ne
diigiindigiinii anlayip o diinya gorisiinii daha agik segik ifade
etmis olan filozoflarla eslestirmek oldugunu séyledigini isitince
kafamin ¢ok kangtigini hatirhyorum. Kendi gorigiiniize en uy-
gun filozoflar1 segmek bana felsefenin ruhuna aykir1 goriiniiyor.
Fakat bir gozlemin baglangici olarak miisterinin diigiincesi ile
felsefe ilkeleri arasindaki baglanti noktas1 alinabilir (bence
felsefi rehberin kastettigi de buydu). Fakat felsefi diigiince
ve metinleri sirfiyi hissetmek i¢in kullanmak felsefe yapmak
olmaz. Felsefi diigiinceler size kendinizi nasil hissettirdiklerine
bakilmadan izlenmelidirler. Varmak istediginiz bir sonugtan
yola ¢ikarak felsefi diigiince olugturulmaz. Felsefe rehberli bir
tur degil kesiftir. Felsefi rehberlik iyi yapildiginda bu agidan
bir kesiftir, hayat meseleleriyle felsefe arasinda siirekli olarak
baglanti kurar ama onlar1 ne pahasina olursa olsun felsefeyle
¢ozmeye calismaz.

Nasil yagsamak gerektigini diiglinmek istiyorsamz felsefe,
psikoloji ve psikoterapi, hepsi size bir seyler sunabilir ve hep
beraber size daha faydal olurlar. Ne istedigimizi ve neyin
miimkiin oldugunu, nasil oldugumuzu ve nasil olmak iste-

digimizi, neyin gercek oldugunu ve neyin daha iyi bir hayat
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yagsamamarmmz saglayacagini, diigiinsel kavrayisi ve pratik akh
diigiinmeliyiz. Bu sorulann ii¢ farkh disiplinin ihtisas alanla-
rina béliinmesi diigiinsel tarihte bir tir kazadir. Ama onlan
bir araya getirebiliriz ve bu kitabin amaci bir bakima budur.

Arastirmalar one siiriiyor
Felsefi hassasiyet belki de en acik gekilde, nasil yagamamiz
gerektigine dair sonu gelmez aragtirma bulgusu bombardi-
manin1 anlamlandirmada faydal oluyor. Baz1 uyanlann se-
bepleri anlagilirdir ve 6zellikle bizzat psikologlar tarafindan
iyi tanitilmiglardir. En bagta geleni, asla sadece bir ¢galigma-
ya dayanarak hemen sonuca varmamalidir. Fakat ¢ok sayida
bagimsiz aragtirmayla ispatlanmig bir¢ok bulgu da vardir.
Baglikla ilgili olarak, psikologlarin yillar boyu elde ettikleri
bulgularin tipik bir ézeti géyle olabilir: Insan mutlulugunun
ana belirleyicileri saghk ve iligkilerin niteligidir, mal varlg:-
nin mutluluk agisindan getirileri hafiftir, insanlar fakirlikten
gikarken ¢ok biiyiik yardimlari olsa da az ¢ok zenginlegtikten
sonra ¢ok az katkida bulunuyor, iyimserlik kétiimserlikten
daha iyi geliyor, dini inang¢ ya da ulvi bir amag¢ sahibi olmak
mutluluga katkida bulunuyor, servet ve mevki egitsizligi hem
zihin hem de viicut saghgina olumsuz etkide bulunuyor.
Eger dogruysa, biitiin bunlar insanlar i¢in iyi hayatin
ne oldugunu aragtirmakla ilgilenen herkes i¢in 6nemli veri-
lerdir. Fakat 6zensiz aragtirmalarin ve onlardan daha beter
yorumlarinin yorulmak bilmez ifgacis1 Ben Goldacre’nin popiiler
tigort sloganinda ifade ettigi gibi, “Bence o kadar basit degil!”
Yani bulgular nadiren kesin oldugu halde bize 6yle olduklanm
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soyleyen aragtirma raporlari ¢cok sik sunuluyor. Aragtirmalar
icin dogru fiil “gosteriyor’dan ¢ok “6ne siiriiyor” veya “iddia
ediyor’dur ve iddialar iyi de olabilir kétii de.

Bizzat deneylerden baglamahyiz. En agik nokta, deneylerin
dogalar geregi hayli suni yapilar olmalaridir. Oyle olmalan
gerekir ¢iinkii amaglan, degiskenleri ayr1 tutmaktir. Gergek
hayatta bu degiskenleri kontrol edemezsiniz, o yiizden suni
bir senaryo olugturmalisiniz. Mesele su ki, béyle yaparak bazi
degiskenleri ayn tutabilir ama kontrol edemediginiz bir bagka
degiskeni getirebilirsiniz. Onun farki durumun, mesela bir
universite psikoloji laboratuvarinda meydana geldigi i¢in bir
anlamda suni olmasidir. Bu yiizden laboratuvar bazh aragtirma
bulgulannnmin insanlarin giinlitk hayatta nasil davrandiklarinm
bize ne kadar soyleyebilecekleri daima tartisma gotiiriir.

Deney sonuglan deney siijelerinin dogas: yiiziinden de
carpitmaya ugrayabilir. Bariz pratik nedenlerden o6tiirii, bize
insan dogasim anlattigim iddia eden ¢ogu aragtirma aslhinda
hemen sadece geng, beyaz, orta sinif Amerikan tiniversite 6g-
rencileri iizerinde yapihyor. Bunlarin bir Ingiliz versiyonu ve
bunlardan dokuzunun kapi1 komsusu olarak, diyebilirim ki, bu
insanlar normal degildirler. Oyleyse yine daima sormaliyiz:
Bu arastirmalar kimler tizerinde yapilmig ve bunlar ilgili ko-
nularda bizi temsil ediyorlar mi1?

Deneysel tasanma dair siiphelerin giderildigini farz edelim.
Bu sefer, bulguyu anlamlandirma meselesiyle kars: karsiyayiz.
Bilim insanlarinin bir diisturu vardir: Bagint1 nedensellige
isaret etmez. iskoc futbolseverlerde ispanyol futbolseverlerden
daha sik giiz depresyonu goriilmesi, bu hastalik i¢in Iskog
futbolseverligin degil, kiglarin daha karanhk gectigi kuzey
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iilkelerinde yagamanin bir nedensel faktor olduguna isaret eder.
Rangers’ ya da Celtic’i tutmak giiz depresyonuyla bagintili
olabilir ama takim ¢ok kétii bir sezon gegirmiyorsa depresyo-
nun sebebi olmasi ihtimali ¢ok diigiiktiir.

Fakat diger hallerde baginti/neden ayrimi bu kadar agik
degildir. Mesela kiliseye gitmek mutlulukla bagintih olabilir
(kanit kesin degildir ger¢i) ama bu tek basina dindar olmanin
insanlar1 daha mutlu kildigim gostermez. Dindar olsamz da
olmasimiz da sadece kiliseye gitmek size iyi geldigi ve kiliseye
gitmeyenler bagkalarindan daha mutlu olmadiklar igin ola-
bilir. Kiliseye gitmek ¢ok 6nemli bir etken olmadig: ve sadece
herhangi bir aktif grubun iiyesi olmak bile ige yarayacag:
icin de olabilir. Son aragtirmalar da dindar olmanin nispeten
dindar olan toplumlarda yagayanlara olumlu etkisi oldugunu,
mithim olanin inangtan ziyade uyum saglamak ve bag kurmak
oldugunu one suriiyor.

Fakat bunun farkina varinca olaylar, durumlar, inanglar
yahut egilimler ve refah dereceleri arasinda baglant1 kuran
hemen biitiin arastirmalarn bu baglantinin nedensel yapisi-
n1 saptamadigin1 hemen goriiyorsunuz. Mesela BBC radyosu
depresyona yatkinhkla derin diigiinme ve kendini suglama
arasinda baglant1 kuran ¢ok genig ¢apli bir aragtirma yapt.
Aragtirmacilar burada nedensellik okuna dair ortak sorunla
kars: kargiya kaldilar: Nedensel bir bag varsa dahi depresyon-
da olmak m1 kendini suglama ve derin diigiinmeye yol agiyor
yoksa kendini suglama ve derin diisiitnme mi depresyona? Dep-
resyonun neden degil sonug oldugu sonucuna vardilar fakat
toplanan ¢ok sayida veriye ragmen, bizzat derin diigiincenin
mi yoksa sadece belli derin diisiince gegitlerinin mi sorun mey-
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dana getirdiginden emin olamiyorlar. Ayrica, derin diigiinme
ve kendini suglama genellikle bir arada bulundugundan bu
ciftten hangisinin daha ziyade depresyonun sorumlusu oldugu
da kesin degildi.

Bu zorluklar neden en saglam, iyi hesaplanmag istatistiki
baglantilarin bile ihtiyatla ele alinmasi gerektigini agikliyor.
Bir 6rnek, iyimserlik ile her tiirlii olumlu sonu¢ arasindaki
baglantidir: Daha saglikli, daha mutlu, daha uzun 6miirlii.
Buradaki aragtirma ¢ok saglam gibi goriiniiyor. Fakat bu iyim-
serligin size iyi geldigini mi gosterir? Zorunlu olarak degil ve
igte sebebi: Diyelim lq, bir grup ¢ocugu lazlar ve oglanlar olarak
ikiye ayiryor, sonra yiiksek bir kulpa ne kadar uzanabildikle-
rine bakiyorum. Oglanlarin kizlardan daha iyi uzandiklarim
goriiyorum. Bu oglan ¢ocugu olmanin yiiksek kulplara daha iyi
uzanmann nedeni oldugunu mu gésterir? Elbette hayir. Mesele
uzun boylu olmaktir ve bu 6yle bir tesaduf ediyor ki, oglan
¢ocugu olmak uzun olma ihtimalinin yiiksek oldugu anlamina
geliyor. Mesele verilerin diizgiin bir bigcimde temel par¢alarina
ayrilmamig olmasidir. Erkek ve kadin temel kategoriler olarak
ele alimyor, fakat aslinda, dyle degiller.

Ayni gey iyimserlik aragtirmasinda da s6z konusu ola-
bilir. Bu iyi neticelere, insanlann gare aramada ve gelecegi
gluzellegtirmek igin ellerinden geleni yapmadaki istekliligi ve
kabiliyeti yol agiyor olabilir. Muhtemeldir ki insanlan olumlular
ve olumsuzlar olarak ayinrsaniz, bu tirden insanlan olum-
suzlardan ziyade olumlular arasinda daha ¢ok bulacaksimaz.
Fakat iyimserlik 6nemli bir etken oldugu icin degil, 6nemli
etkenle bagdagtirildig: igin, tipki erkek olmanin kiz olmaktan
daha ziyade uzunlukla bagdastirilmasi gibi. Bu ¢ok onemli
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olabilir ¢iinkii iyimserlik bazen ana etkenin aleyhine olabilir.
Gelecegin giizel olacagim varsayan kori koriine iyimserlik
vardir ki, insanlari gelecegi gilizellestirmek igin ¢areler aramak
ve ellerinden geleni yapmaktan ahkoyabilir.

Unsurlarina ayiramama, bagintidan yanlhig bir gekilde
nedensellik gikarilmasimin tek sebebi degildir. Bir tanesi de
nedenlerin dyle olmadiklan halde sabit olduklarinin samilma-
sidir. Mesela cinsiyet 6rnegine dénelim. Babalarin evde gocuk-
lanyla anneler kadar vakit gecirmediklerinin dogrulugunun
gosterildigini diigiiniin. Sorun su ki bunun insan dogasinin
kaginilmaz bir 6zelligi mi yoksa toplumsal kural ve adetlerin
sonucu mu oldugunu bilemiyoruz. Gergekten de, ¢ocuk ra-
himden c¢ikar gikmaz toplumsal adetlerine kokten bagh her
tiirli etkiye maruz kaldig: igin neyin yaradihigtan neyin ye-
tigtirmeden oldugunu bilmemiz imkansiz olabilir. Bu nedenle
erkeklerin daha az ¢ocuk odaklh olduklarini bilebiliriz ama
bunun kag¢inilmaz olup olmadigim bilemeyiz. Daima su soruyu
sormaliy1z: Eger bir sey bagka bir geye yol aciyorsa aralarinda
hakiki bir bag oldugu i¢in mi yoksa mevcut kogullar bu baga
olanak tanidig1 i¢in mi béyle oluyor? Bu mesele 6rnegin dep-
resyonun nedenleri s6z konusu oldugunda ortaya ¢ikmaktadir.
Sirf toplum sartlan baz geyleri sorunlu kildig: i¢in bunlann
depresyona yol agmasi gayet muhtemeldir. Mesela bir¢ok ¢alig-
ma homoseksiiellik ile intihar arasinda bir bag oldugunu 6ne
siirmektedir. Fakat homoseksiiellerin canlarina kiymalanmn
sebebi homoseksiiellikten ¢ok muhtemelen ki karsilagtiklar:
tahammiilsiizliik ve eziyettir.

Aragtirmalann sahsen sizin i¢in ne anlam tagidigim yo-
rumlamaya gelince, siz de unutmamahsimz ki bu tiirden aras-
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tirmalar size sadece ihtimalleri bildirir. Derin diigiinme ¢ogu
insanm depresyona soksa da sizde boyle bir etkisi olmayabilir.
Bunalimhi olmayan bir homoseksiiel de olabilir. Genel anlamda
¢ogu insan yeterince iyimser olmasa bile, siz biraz daha kétiimser
olsanmiz, daha hognut olabilirsiniz. Sikhkla arastirmalar herkesi
ya da bir gruptaki herkesi kapsiyor gibi veriliyor. Hepsinden
kotiisii de cinsiyete dayali bulgulardir. Mesela rahathkla di-
yebiliriz ki higbir arastirma erkeklerin kadinlardan daha ¢ok
riske girdikleri, cinsellikte daha az segici ve sosyal acidan daha
yeteneksiz olduklanm ortaya koymamstir. Aragtirmalar sadece
daha ¢ok sayida erkegin kadinlardan daha ¢ok riske girdigini,
cinsellikte daha az segici ve sosyal agidan daha yeteneksiz
oldugunu iddia etmistir. Bu ise bir genelleme yapmak igin
yeterli degildir. Ancak, bir insan hakkinda onun cinsiyetinden
bagka bir sey bilmiyorsaniz, baz ihtimallerin daha yiiksek
oldugunu diisiinebilirsiniz. Aragtirmalarin bundan daha faz-
lasim soyledigini diigiinmek iklim verileriyle hava raporunu
kanistirip Mart ayinda, Agustos ayinda oldugundan daha ¢ok
yagmur yagdig i¢in bir Ingiliz yazinda semsiyenizi her zaman
evde birakabileceginizi diisiinme hatasina diismeye benzer.
Bahsettigim bu konular istatistiklerin kullanirmiru ve deney
tekniklerinin sinirlarim dogru anlamakla ilgilidir. Fakat arag-
tirmalarin yorumlanmasinda hak ettigi ilgiyi gérmeyen bagka
birtakim sorunlar da vardir. Bu ne bildigimiz ve bununla ilgili
ne yaptigimizla alakahdir. Mesela aqiklama ile gerekcelendirme
arasindaki farki diigiiniin. Cinsiyet 6rnegine dénersek, erkek-
lerin gocuklanyla anneleri kadar ilgilenmedikleri gergekten
dogruysa ne olur? Umanm erkekler bu arastirmayi, iistlerine

diiseni yerine getirmemenin bahanesi olarak kullanmazlar.
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“Kusura bakma camim ¢ocugun bezini degigtirmek istemiyo-
rum. Erkeklik meselesi.” Cinsiyet farkhiliklan baz insanlarin
baz1 geyleri yapmaya bagkalarindan daha egilimli olduklarim
agikhyor fakat bu erkeklerin sorumsuzluklanmn bahanesi de-
gildir. Sizin ev arkadagimizdan daha daginik olmaniz biitiin ev
igini ona yikabilirsiniz anlamina gelmez. Bazi egilimlerimizin
onune gegemesek bile bir ¢care aramak elimizdedir ve sirf bir
tercih ya da egilim sahibi olmamizin daima bunu tatmine
caligmamizin bahanesi olacagin diigiinmemiz sagmadir.

Aymca biligsel onyargilarla ilgili kesgiflerin 1g1g1nda ele
almamiz gereken benzer meseleler vardir. Dogal bir gekilde
olan diigiincenin bizim kontroliimiiziin disinda garpitilmasi
buna o6rnektir. Mesela, inandigimz geyi destekleyen delili
gormek ama onun aksini gosteren delili fark etmemek ya da
goérmezden gelinek demek olan onaylatma egilimini diigiinelim.
Bu sadece diigiinsel bir sorun olmaktan uzaktir. Eginizin bir
iligkisi olduguna dair yanhs bir inanciniz varsa, onaylatma
egilimi bu teoriyle uyumlu her geyi gorecek, hatta notr veya
aksi delilleri ¢arpitacaktir. Boylece, sevgi dolu ¢icek deme-
ti suglulugun isareti olacaktir. Keza depresyon da her geyi
insanlann sizi sevmediklerinin, cidden hasta oldugunuzun,
bagansiz oldugunuzun ya da size iiziintii veren herhangi bir
seyin delili olarak gorme egilimini besleyebilir.

Mesele su ki psikologlar boyle egilimleri saptadiklarin-
da genellikle bunlara karg1 koyamadigimiza dikkat ¢ekerler.
Bazen bu dogru degildir: Caba goésterirsek zamanla bazilanm
yenebiliriz. Ama yenemezsek bunlarnn en zararh etkilerini
hafifletmek veya gidermek igin birtakim adimlar atabiliriz.
Sadece onaylatma egilimlerini bilmgk bile inandiginiz geyin

208



FILOZOFLAR IGIN PSIKOLOJt

aksine kamt arama yéniinde kigkirtabilir. Insanlarin fiziksel
cekicilige sahip olanlarin kabiliyetlerini abartma egiliminde
olduklarnnm bilmek sizi ig gériigmesi yaptigimz birinin gorinii-
sunin akhmz gelmesine karg: dikkatli olmaya sevk edebilir.

Bildiklerimiz ile yaptiklannmiz arasindaki farka dair daha
cok toplumsal boyutlu ve goreceli sekilde 6nem arz eden bir
mesele daha bulunuyor. Sikiyetle ilgili ufak bir aragtirma
yaparken bu dikkatimi ¢ekti. Kadinlar ile erkeklerin gikayet
sekilleri arasinda 6nemli bir fark bulundugunu gérdiim. Fakat
Amerikallar ile Ingilizler arasinda daha da biiyiik fark vardi.
Bu ise Amerikali kadinin Ingiliz kadindan gok Amerikal er-
kek gibi gikdyet ettigi anlamina geliyordu. Bunu gordiigiimde
sunu anladim ki cinsler arasinda gergek ve siirekli farklar
varsa bile bunlar kiiltiirel farkhhklar kadar énemli degildir.
Yani sadece bdyle cinsiyet farklar1 oldugunu bilmek bunlara
karsi koymaya ¢aligmakta ne kadar anlam olduguna dair size
hicbir sey s6ylemez.

Marx filozoflann diinyay: ancak konu onu degigtirmek
oldugunda yorumladiklarinmi gozlemlemigtir. Gériiniige goére
psikolojinin sorunu da, ana gorevi diinyay: anlamakken, onu
degistirmek i¢in gabalamasidir. Fakat psikolojideki aragtirma-
lardan nasil yagayacagimiza dair sonuclar ¢ikarmak tehlikeli
ig olsa da akhn bilimsel, deneysel incelenmesinden elde edilen
anlayiglar1 gormezden gelmek de aptalca olur. Aragtirmalan
abartiya kagmadan kullanmalhiyiz. Bu kitaptaki amacimiz da
budur. Psikolojiden elde edilen en iyi kanitlan takip etmeye
caligtik, ihtiyats, yorumu elden birakmadik ve olgusal savlardan
pratik anlamlar gikarmaya ¢ahgtik. Buradaki ana fikri goyle
ozetleyebiliriz: Sadece aragtirma bulgularina dayanarak bir
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dogru yasama modeli olugturmak miimkiin degildir ama dogru
yasamaya dair biitiin modellerin en azindan insan diigiince ve
davramgina dair bildiklerimizle uyusmasi gerekir. iyi hayatin
psikolojinin bize soyledikleriyle uyumlu olmasi gerekir fakat
psikoloji bize iy1 hayatin ne oldugunu sdyleyemez.
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Antonia Macaro

— =

Hayatin Zorluklar:

Hayat sikintilarla doludur, bunlann kimi agilabilir ve insanin
kendi kendine ¢ikardigl, kimi de tamamiyla insan olmanin
getirdigi kacimilmaz sorunlardir. Mesleki se¢imler veya ki-
giler arasi ¢atisma gibi somut konulardan, belli bir cevab
olmayan ahlaki ¢ikmazlarin her tiirlisiinde insanmin kargisina
cikan anlam ve amag gibi biiyiikk karmagik meselelere kadar
sorunlar biz onlardan kurtulmak i¢in ne kadar ugragsak da
bize engel olurlar.

Bu, hayat sadece sikintidan ibaret demek degildir: Hayatta
elbet nese, heyecan, paylasma, 6grenme ve daha nice harika,
negeli seyler de vardir. Fakat baz sikintilann kagmlmaz oldugu
gercegi bakidir. Talihliysek bosanma, yalmzhk, fakirlik ve savas
gibi baz1 sikintilardan korunabiliriz. Ama en mutlu hayatlar
bile yaghhk, hastalik ve 6liimden muaf degildir. Budizm’in ilk
asil hakikati “hayat ¢ile cekmektir” yanhs olamaz.

Manevi rehberlik aramak care olabilir, yeni bir bakis agis1
belki yikiimii hafifletir diye umulur. Dinler ¢ileyi daha ge-
nig bir gerceveye yerlestirerek daha anlamh hale getirmekle
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onu ¢ekenin lehine ¢evirmeyi bagarmigtir. Karma ve yeniden
dogmak, cennet ve cehennem. Fakat rahatlama i¢in 6gretiye
inanmaniz gerekiyor ve bu bedel ¢ogu insana agr gelir.

Bundan bagka, herhangi bir seye baglanmamay sege-
bilirsiniz. Elinizden geldigi kadar arzulanmz tatmin etmek
suretiyle mutlu olmaya ¢alismak yerine, arzulan en aza indirme
ilkesini benimsersiniz. Dinyevi seylere fazla deger vermezse-
niz onlardan mahrum kaldiginizda da o kadar tiziilmezsiniz.
Budizm ve Stoacilik mesela bu yaklagimi tavsiye ediyor. Fakat
bunu yapmak ¢ok zor ve eger insanlardan ve gevremizden eli-
mizi ayagimiz1 ¢ektigimizde, 6zellikle iligkilerimizde, tecriibe
derinligini kaybetme tehlikesiyle karsilagirnz.

Fakat mutluluga odakh zamanlanmizda sikint: ¢gekmeyi,
teknolojik onanm bekleyen bir sorun, muhtemelen uygun bir
terapiyle giderilebilecek bir sey olarak gormeye daha meyilli
oluyoruz. Yiikiimuzi hafifletecek ve bizi daimi bir mutluluga
sevk edecek —yahut en azindan hayat1 kolaylagtiracak— uy-
gun terapiyi bulahm yeter. Cocuklugumuzun sirlanm ¢6zmek
igin yillarca terapi mi gorecegiz yahut bos inang¢larimizdan
kurtulmak i¢in on iki seans Biligsel Davranigsal Terapi mi
alacagiz? Ya da ila¢ tedavisi?

Nedense hayatin sorunlar tedavi edilecek hastahklar ha-
line geldi. Zihinsel Hastalik Masali kitabinin yazar Thomas
Szasz’a gore, bu “aslinda insanlik hali olan seyi biitiiniiyle tip
meslegine ilhak etmek suretiyle kontrol altina alan” Freud'la
baglamigtir.¥” Fakat Freud bilimsel bir yéontem kullanmak iste-
mekle beraber sunun da bilincindeydi: “Psikanalizde maalesef
her gey [tiptan] farkhdir. Bir psikanaliz tedavisinde hasta
ile analist arasindaki konugsmadan bagka higbir sey olmaz.”%8
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Lacan terapisti Darian Leader “insani yahut manevi de-
gerlere dayanan terapi gelenegini tibbi miidahaleye® inanca
dayah terapi geleneginden ayiwran ugurumdan bahsetmekte,
tabii psikanalizi birinci gelenekten saymaktadir. Fikir saglam
fakat psikanaliz de dahil bir¢ok psikoterapi seklinin esasi olan
“hastalar” ile “tedavi’nin diliyle ¢elismektedir. Terapistler bu
tir tibbi terminolojiyi kullandiklarn miiddetge yanhs anlasil-
maya neden olurlar.

Fakat ister Freud yiiziinden ister Freud’a ragmen, eski-
den sadece hayat meseleleri olarak goriilen sorunlar gittikce
hastalhik olarak adlandinhyor, tipki kontrol altina ahnamayan
bir petrol s1zintis1 gibi. Siireg¢ Amerikan Psikiyatri Birligi'nin
Akil Hastaliklarimin Tarisal ve Istatistiki Kilavuzu (simdi dor-
diincii genigletilmig baskis1 yapilmaktadir) aracihgiyla devam
etmektedir.

Sabirsizlikla beklenen beginci genigletilmis baski hazirhk
agsamasinda. Belli ki yine birtakim normalliklerin hastaliklag-
tirildiklarimi gérecegiz. Bir 6rnek vermek gerekirse, sunulan
yeni kistaslara gore sayet bir kiginin bir yakimm kaybettikten
sonraki keder “belirtileri” iki haftadan uzun siirerse o kigiye
agir depresyon tanisi konulabilir. Bu ise kaginilmaz olarak
bizim keder algimiz degigtirerek, insanlarm kayiplanm kabul-
lenirken gegirdikleri, kiiltiiriin ve birey olmanin gekillendirdigi
normal siireci bir hastaliga gevirecektir.

Cektigimiz sikantiya bir ad koyabilmenin ve bu sikanatrmizda
yalmz olmadigyimiza bilmenin garip tesellisine kars: hassas var-
liklar olarak tuhaf bir sekilde teghislerle rahathyoruz. Sadece
utangag¢ oldugunuzu sanirken, sosyal kayg: bozuklugundan
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mustarip oldugunuzu 6grenmek rahatlatici olabiliyor. Kabahat
sizde degil, beyin kimyanizdadir.

Fakat tibbilestirmenin rahathginin da bir bedeli vardar.
Cok az fayda saglamakla beraber zararli yan etkileri bulunan
ilaca muhtemel bagamhhktan bagka basit bir tedavi yamlsama-
siyla, pasiflige ve sorumluluk inkarina yol agabilir. Bir hekim
yahut terapistin, illagla yahut sihirli bir degnekle sorunlanmz
¢ozmesini beklerseniz gelisme kaydetmek igin iizerinize diigeni
yapma konusunda ¢aba gosterme isteginiz azalabilir.

Higbir terapi bizi hayatin acilarindan kurtaramaz. Fakat

—— B
hayattaki sorunlar yok edilemiyorsa da, en azindan insanin

kendi kendine gikardign sikintilan kontrol etmesi ve kagimilmaz
olanlarla daha iyi idare etmeyi 6grenmesi miimkiin olabilir. Bu

esasinda, hepimizin sahip olmasi gereken bir bilgelik arayisidir.
Fakat hangi carelere bagvuracagiz? Biiyiik filozoflarn eserle-
rini mi okuyahm, terapiye mi gidelim yoksa ikisini birden mi
yapalim? Hayatin ¢irpintih safhalarindan gegerken yardima
yahut rehberlige ihtiya¢ duydugunuzda psikiyatriste mi yoksa
filozofa m1 bagvuracaksimz?

Psikoterapi size nasil yardim edebilir?

Psikoterapi bir uzmanhk alam degildir. Yani bir uzmanlik
alani olsa da olmasa da kesinlikle bir tane degildir. Tekil
isim yamltici. Psikoterapi daha ziyade, bir arada bulunmas:
¢ok zor, tamamyla farkh varsayim ve yontemlere dayanan,
benzesmeyen yaklagimlardan olugan bir velveleli kalabalik-
tir. Bazis: tiirlii uygulamalan kapsayan, saymaya kalksam
sayfalara sigmayacak bircok cesidi vardir.
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Sonra damgmanhk var. Damgmanhk esasinda Carl Rogers'n
eserine dayanan farkh bir yaklasimdi fakat o da zamanla
psikoterapiye benzer oldu. Ikisi arasinda baz farkhlhiklar bu-
lunmakla beraber bence benzerlikler daha fazladir, bunun
igin iki terimi aym anlamda kullaniyorum.

Halkin algisina sizmis psikoterapi imaj1 psikanalizden
gelmektedir. Goziinlizde canlandirabilirsiniz: Sessiz analist,
hasta kanepede, ¢ocukluguna déniiyor, rityalanm yorumluyor,
bilingaltim yiizeye gikanyor. Fakat bunlar hep psikoterapinin
bir pargasidir. Dini terapilere komgu ben o6tesi terapilerden,
bedende hapsolduguna inandiklan qocukluk travmalarnni “q1-
karmay1” amacglayan beden psikoterépilerine kadar ¢ok gesitli
yaklagimlar vardir.

Terapi komik dalisinin diger ana karakteri Biligsel-Davranga
Terapi'dir (BDT). Buradaki ana fikir diigiincelerimizle davra-
niglanmiz ve duygulanmiz arasindaki siki bagdir. Bize faydasi
olmayan diiglince ve davranislarnmiz degistirerek ruh halleri
ve duygularnimizi da degistirebiliriz. BDT kisa vadeli ve etkin-
dir. Ruh hali ve diigiince giinliikleri, davranis deneyleri ve
bol 6dev de dahil olmak iizere birgok farkh teknik kullanir.

BDT séhretli ve halihazirda comertce para destegi sagla-
nan bir yaklagim olmakla beraber genig bir kesim tarafindan
ise “sadece bir yara band1” olmakla su¢lanmaktadir. Belli so-
runlann kaynagi olan biitiin duygu ve diigiince agim incele-
mek genellikle isabetli bir yaklagimdir. Fakat diger yanda
belli sikayetleri hedeflemenin de bir kiymeti vardir. Hayatta
pragmatik eyleme genellikle ihtiyag¢ vardir ve yerel, sitmirh bir
miidahale, nedense, miimkiin olan tek pragmatik eylem olabilir.
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Fakat giiniimiizde sadelik yanhlan gittik¢e azalmaktadir
ve farklh dallardan se¢ ve kangtir yapan bir Gislup hiikiim siir-
mektedir. Cogu terapist ve damigyman kendini “batinlegtirici”
olarak tamimlamakta ve kendilerine 6zgii bir tarif meydana
getirmek igin cesitli tencerelerden aldiklar1 malzemeleri kul-
lanmaktalar: Bir avug psikodinamik al, bir tutam Gestalt ekle,
uzerine Rogers’'in ana kogullariyla beraber bolca BDT serp,
iste hazir. Olabilir tabii. Farkh terapilerin farkh giiglii yanlan
vardir, o halde neden her bininin igimize yarayacak kisimlanm
almayalim? Fakat bu is o kadar basit degildir zira her yakla-
simin “ige yarama” anlayig1 aym degildir, bu yiizden belli bir
uyumlu sistem olmadan herhangi bir anlam tagimayabilir.

Biitiinlestirici egilime ragmen bana 6yle goriiniiyor ki
terapinin ruhunu ele gegirmek igin bir miicadele var. Ana
mesele, psikoterapi ve danigmanlik, son zamanlarda daha
ziyade beklendigi gibi, arazlar, tavirlar ve davramslarda 6l¢i-
lebilir degigiklikler meydana getirmeye yonelik ispata dayah
yontemler mi yoksa hayatin giigliikleriyle nasil bag edilece-
gine dair bir nevi sohbet mi olmay1 hedeflemelidir. BDT son
zamanlarda ispata dayal cephede zaferler kazanmaktadir
ve diger terapiler belli bir 6l¢liye kadar uyum saglamaya
mecburdurlar.

Bazilar:1 akintiya karsg: ylizer. Varolugsal terapistler teg-
his ve tekniklerden uzak durarak her bireyin kendine 6zgi
insan olma tecriibesi —degerler, varsayimlar, diinya goriisleri—
uzerinde dururlar. Emmy van Deurzen uzun zamandir nasil
yasanacagina dair bir kesif olarak psikoterapiyi savunuyor.
Irvin Yalom i¢in insanlarin gektikleri ve terapiye getirdikleri
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sikintilarin kéki su veya bu gekilde varolugun getirdiklerinde-
dir—o6lim, 6zgiirlik ve sorumluluk, yalnizhk, anlam arayis.

Ernesto Spinelli, “Terapi insamn 1zdirab: igin hem 6zel hem
de liizumlu bir ‘tedavi’ ve terapistler . . . bu ‘tedavi’nin nitelikli
aracilaridirlar,”'® yaygin anlayisimi agik¢a sorgulamaktadar.
Spinelli psikoterapinin amacimn tutum yahut davramsglara
olgiilebilir degigiklikler getirmek oldugu goriigiinii reddetmekte
ve bunun yerine psikoterapinin gérevini hastamin varolma
seklini, “Benim i¢in varolmak nedir ve nasildir,”*®! tecriibesini
izah etmek olarak gormektedir. Bu girigim degigikliklere de
yol acabilir fakat bunlar terapist tarafindan yonlendirilmezler.

Halihazirda psikoterapi iki sapkay: da takmakta, kimli-
gi garip bir gekilde bilim ve sanat arasinda gidip gelmekte-
dir—hayatin akigina mani olabilen kayg: ve depresyon gibi
glgcliiklerde yardimc: olan teknoloji, hayat ve ahlak iizerine
bir diyalog. Yaygin bir varsayima gore terapi ya bir tarafa ya
digerine ait olmahdir. Fakat bizim bu ihtiyac1 karsilayan terapi
anlayisimiza uysun yahut uymasin her iki tiirli faaliyete de
hem yer hem ihtiya¢ var gibi goruniiyor.

Elbette iki kiyr aym 6lgiide 6zel degil. Olmasalar iyi olur
cunkii ikisi arasinda biiyiik bir gri alan var. Kuvvetten diisme
sikayetlerinden mustarip olanlarnn bazi insanlar hayatlarinda
daha derin bir mana ve kiymet kesgfinin giizelligini de yasaya-
bilirlerken, daha akillica hareket etmek isteyenlerin ¢ogu arzu
ettikleri degisiklikleri yapmak i¢in genellikle pratik gerecleri
daha ¢ok kullanirlar.

Hayatta benimsenecek degerlere odaklanmak ile anla-
timlarim kolaylastirmak i¢in aligtirmalarla faydal bir sekilde
birlegtiren bir terapi perspektifi de Kabullenme ve Baghhk
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Terapisidir (KBT). KBT, BDT’nin sé6zde ili¢lincii dalgasimin
bir parcasidir ama bir¢ok bakimdan kendi bagina bir kategori
meydana getirir. KBT’de olumsuz ruh halleri insan zihni i¢in
normaldir. Bu yaklagim1 baglatan Steve Hayes buna yikici
normallik varsayimi'*? adim veriyor. Olumsuz diigiincelerden
kurtulmak temelde yanhg bir amagctir. Bu yapilamaz. Bu yiiz-
den amaglarimiz ruh hallerine goére belirlenmemelidir. Bunun
yerine dikkatimizle siirekli degigen iligkimizi iyi takip etmeyi
6grenmeliyiz. Bunu yapmakla bazen ¢ok firtinah olabilen duy-
gularimizla aramiza makul bir mesafe koyar ve ne zaman ne
hissedersek hissedelim hayatta bizim i¢in 6nemli olan geylere
devam ederiz.

Bu duygulardan ziyade degerlere ve eyleme yapilan vurgu,
Japon psikiyatr Shoma Morita tarafindan geligtirilen daha eski,
daha az taninan bir yaklagimda da bulunmaktadir. Morita
terapisinin ana ilkesine goére biz i¢gsel yagantimizi1 dogrudan
kontrol edemeyiz, o yiizden igimizdeki dalgalanmalan kabul-
lenmeli ve yapic1 eylemlerde bulunmahyiz. Ne de olsa duygular
zamanla gegerler ve onlar1 kontrol etmeye ¢aligarak ¢ok fazla
enerji harcamak daha zararh olur.

Hangi yaklagimi segtiginize bagh olarak psikoterapi de-
gerleri, giinliik hayatimzda ortaya ¢ikan gikmazlar: ve varolug
meselelerini inceleyebileceginiz bir alan olabilir. Fakat bu me-
selelerde iyi rehberlik alip almamamz biiyiik oranda terapiste
baghdir. Sayet istediginiz bu tiirlii bir kegifse terapi sizi ancak
oraya kadar goétiiriir (ve bambagka bir yone de gétiirebilir). O
zaman bir de akhn ustalarnina bagvursaniz? Felsefe size daha
m1 iyi gelir acaba?
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Felsefe size nasil yardim edebilir?

En popiiler felsefe ile terapi uygulamalan yangsa Stoacilar
kesinlikle kazanirdi. Stoacilann popiilerliklerinin bir sebebi,
son derece yiiksek fikirli 6gretilerine karsin giinliikk hayatin
meselelerini merak uyandiran ve aktarilabilir sekillerde ele
almalariydi.

Bir diger sebep BDT'nin kurucusu Aaron Beck ile onun
kuzeni REDT'nin (Rasyonel-Emotif Davramig Terapisi) kuru-
cusu Albert Ellis’in Stoaci diigiinceden etkilenmis olmalaridir.
Fpiktetos'un, “insanlar1 rahatsiz eden olaylar degil, o olaylara
dair yargilandir,”® gériisu genellikle bu terapilerin dayandig:
temel olarak gosterilir.

Stoacilar gergekten de daha akilhica yagamamiza yardime
olabilecek bir¢ok sey s6ylemiglerdir. Mesela Seneca’nin mek-
tuplan er ya da geg hepimizi ilgilendiren sorunlara deginiyor.
Fakat Stoacihk aym zamanda karmasik ve zorlu bir felsefedir,
zihnimizin bitiin tabiat1 diizenleyen ilahi bir mantikh zihnin
parcas1 oldugu goriigiinii savunur. Mantikh se¢im elimizde
olan ve kayitsiz sartsiz kiymet vermemiz gereken tek geydir.
Diinyevi seylere duydugumuz arzularin igimizde uyandirdig:
duygular ise yanhg deger atiflarinin yarattigi bozukluklardir
ve bunlardan uzak durulmahdir. Epiktetos bagsizhigi yeni bir
boyuta tagiyan su sézlerin sahibidir: “Cocugunu veya karini
opersen kendine 6ptiigiiniin bir insan oldugunu séyle, o zaman
ikisinden biri 61diigii zaman iiziillmezsin.”%

Boyle bir 6gretiye katilmali miyiz? I siikiineti iyi bir
seydir fakat onu kazanmak i¢in her durumda bagsizlik po-
litikasi, ac1 cekme korkusundan dolay: duygusal yakinliktan
kacinmaya, bu yiizden sadece acidan ka¢ginmaya odaklanmig
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fakir bir hayata yol a¢abilir. Zaten duygularin mantikh ka-
rar vermeyi engellemedikleri aksine bunun tamamlayic1 bir
pargasi olduklan artik agikardir (gergi tabii bize zorluk da
cikarabilirler ve kontrol altinda tutulmahdirlar).

Stoacilardan 6grenecegimiz elbette ¢cok sey vardir ama
secici olmak gerekir. Bu yaklasim Richard Sorabji tarafindan
ve nihayet bizzat baz Stoacilar tarafindan da telkin edilmek-
tedir. Cogumuza yardimci olabilecek bazi1 Stoaci perspektif-
lerde devamh olarak kendimize, “Bu gercekten énemli mi?”
diye sormak, genellikle endise ettigimiz seylerin ¢ogunun o
kadar 6nemli olmadigini ve evrimlegmis arzularimizin kolesi
olmak mecburiyetimizin bulunmadigini, duygularimiz takip
etme aligkanhginy, diigiincelerimiz ve sonug olarak hislerimiz
uzerinde en azindan biraz etkimiz oldugunu ve hayatta bagi-
miza gelenlerin bu ¢gogunun bizim kontroliimiizde olmadigin
kabullenmeyi kendi kendimize hatirlatmak yer ahyor.

Stoacilar bize ayrica Pierre Hadot'un manevi ahgtirmalara
benzettigi'®® baz1 faydali uygulamalar miras birakmiglardr.
Bunlardan biri kendini incelemektir: Sabahleyin hayatimizda
yer vermek istedigimiz degerleri diisiiniiriiz, aksam kendimize
nerede hata yaptigimizi ve ne kadar ilerleme kaydettigimizi
sorariz.

Sonra, hayatin kirilganhgim aklimizin bir kenarinda tut-
mamizi ve elimizden alinabilecek seylerin (aklimiz diginda)
bizim igin hi¢bir anlam ifade etmemesi gerektigini kendimi-
ze hatirlatmamiz1 saglayan, hastahklar, sikintilar, fakirlik,
6liim gibi felaketleri tahmin etmeyi kapsayan praemedita-
tio malorum (muhtemel kétiiliikler tizerine diigiinme) vard.
Iyimserligin mecburi oldugu bir ortamda geleneklere aykir:
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olmasiyla ferahlatici bir soluk olan bu ahgtirma bize siirekli
bir bakis acis1 olusturmamizda ve elimizdekilerin kiymetini
bilmemizde yardim da edebilir. Ama sunun farkinda olmahy:z:
Bunu dogru ruh hallerinde yapmazsak siikiinetten ¢ok endige
ve bunalim sahibi olabiliriz.

Antik felsefe iyi yagamaya odaklandig: i¢in akilhica 6giitler
balurmindan tam bir altin madenidir. Aristoteles’e ovgiilerimizi
say1p doktiik. Daha sonraki felsefelerde akillica yagamaya dair
giizel pargalar hem daha seyrek hem de bulunup ¢ikarlmasi
daha zahmetlidir. Montaigne’in biitiin diinyaca sevilen istisnay:
saymazsak, hangi filozoflarin daha bagarih olduguna dair uzun
uzun tartisilabilir, mesela Wittgenstein'in m yoksa Heidegger'in
mi nasil yagsanacagina dair sdyleyecegi daha gok seyi vardur.

Burada agik davranacak ve oyumun Wittgenstein’a oldu-
gunu sdyleyecegim. Ozellikle Wittgenstein’in akil ile nedenler
aynmm psikoterapiye uygun buluyorum. Diyelim ki size neden
belli bir miizik tirinii sevdiginizi sordugumda, bu tiirin size
huzur verdigini veya kimi yerlerindeki ginft motiflere hayran
oldugunuzu soyleyebilirsiniz. Bunlar sizin sebebiniz olur. Ses
dalgalarinin 6rneklerini sergilemeye ve sinirlerdeki hoglanma
tecriibenize yol agan faaliyeti anlatmaya baglamazsimiz. Ne-
denler eylemlerimizi agiklarken kullandigimiz bir inang ve
arzu zincirinin halkalarnidirlar. Diger yanda nedensel iddialar
aracinn tecriibesine bagh degildir ve en iyisi deneysel aras-
tirma gerektiren hipotezler olarak goriilmeleridir.

Sebeplerle nedenler sikhkla birbirine kangtinlmaktadar.
Wittgenstein Freud’un kimi fikirlerini ilgin¢g bulmakla beraber
bu ikisini kangtirdig: igin kendini ve psikoterapiyi ¢amura
batirdigim diigiiniiyyordu. Freud belirtileri ve davramslar bi-

221



PSIKOLOG VE FILOZOF

lin¢altindaki nedensel mekanizmalarla agiklamak istiyordu.
Diyelim ki bir gen¢ kadimin histerisinin nedeni olarak basti-
rlmg cinsel duygular gosteriliyordu. Fakat bu ne bir sebeptir
(onun tecriibesinin digindadir) ne de bir neden (ampirik bir
hipotez degildir). Elimizde bir spekiilasyon kalhyor. Bu kangik-
hk terapistlerce siirdiirilmektedir. Bu yiizden insanlar bazen
psikoterapinin sakh nedenleri agiga ¢ikardig: yanilgisina dii-
serler, halbuki psikoterapi genellikle sebeplerle ¢caligmaktadar.

Alkol sorunu olan kigilerle ¢calisinca kisa zamanda ¢ogunun
en 1srarh meselesinin, “Neden ictigimi bilmek istiyorum,” ol-
dugunu anhyorsunuz. Fakat buradaki neden belirsizdir ¢iinki
cevap olarak hem sebep hem de neden verilebilir. Insanlar
hangi uzak etkenlerin (genler, yetistirilis vesaire) igmelerine
neden oldugunu 6grenmek istiyorlar. Bu ilging bir sorudur
fakat damgmanhk ve psikoterapi baglaminda genellikle pek
faydasi yoktur. Bu bilgiye bir gekilde ulagsak bile bize ne yar-
dimu olabilir? Diger yandan insanlarin i¢gme sebeplerini —can
sikintisy, stres ya da her ne ise— ortaya gikardigimiz zaman
bunlari ortadan kaldirmaya ¢ahgabiliriz.

Meseleler 6zetle agiklanamayacak kadar karmagik oluyor.
Psikoterapide siradan agiklamalarin anlamh oldugu zamanlar
da vardir. Eger birinin davramglanna yapisal bir hastahk sebep
oluyorsa (“Sorumluluk Sahibi Misiniz?” adlh bolimde bahset-
tigim pedofil 6rneginde oldugu gibi), o zaman sebeplere dair
her tiirli diyalogun yerini uygun bir tedavi alacaktir. Ayrica
soyle bir sorun var ki, davramglanmizin sebepleri hakkinda
giliingliik derecesinde kendimizi kandirabildigimizi ¢ok sa-
yida c¢aligma bize gostermektedir. Fakat sebeplerle nedenler
arasindaki tam iligki ne olursa olsun ayirimin farkinda olmak
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yararhdir. Bu her zaman net bir ayinm olmasa da en azindan
terapide nedenlerden ¢ok sebeplere yogunlagsmak genellikle
daha verimli sonuglar veriyor.

Goriiniste anlagilmas: gii¢ felsefi ayrimlar bile hayat
meselelerini aydinlatmaya yardima olabilir. Sorunlar ve iki-
lemler hakkinda felsefi agidan diigiinmek konusunda yardim
istiyorsanmiz nispeten yeni felsefi danigmanlik iginize yarayabilir.
Psikoterapi gibi felsefi danismanliktan da ayri ayr1 bahsetmek
yanhs olur. Baz1 canli 6rnekler terapiyle akrabalk iddiasinda
bulunurken bazilar1 tek baglarnna olmakla 6viiniiyorlar ama
hepsi felsefeyi gerceklestirmeyi amaghyor. Bu ders vermek-
ten, seminer vermekten veya bir ¢esit sekiiler vaaz vermekten
cok farkhdir (ger¢i baz felsefi danigmanlar bazi uygun felsefi
teorilere dayanmaktalar). Bu diisiinceden faydalanma, ilgileri
ortaya ¢ikanp geligtirme, degerleri ve kavramsal aglan kegfet-
me, insanlara davramiglarinin sebep ve sonuglanm agiklamada
yardimci olmayi kapsar.

Bu siire¢ i¢in Ran Lahav'in eski yazlanndan aldigim kul-
lamigh bir isim, diinya goérigii yorumlamasidir.'® Buna goére,
yaptigimiz her sey, se¢imlerimiz, timitlerimiz, planlanmiz,
tepkilerimiz, duygularimiz, kendimize ve diinyaya dair bir
felsefeyi ifade eder. Bu higbir gsekilde tam ve tutarh bir hayat
felsefesi olamaz, daha ¢ok nelerin 6nemli, nelerin hedeflen-
meye deger olduguna, bagkalanndan ne beklemek gerektigine
dair bir dizi ortild, belki tartigmah goriiglerdir. Bu felsefeyi,
icinde sakh anlamlarim, yan dallanm kesfetmek ve birtakim
varsayimlan ortaya ¢ikarmak suretiyle sorugturarak, ginliik
sorunlannmizi aydinlatabiliriz.
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Daha felsefi bir yaklagim kullanan ve kendilerini bilimden
cok etik alaminda géren baz psikoterapistler de benzer bir sey
yapabilirler. Fakat felsefi damigmanlik, soyut kavramlar ile
gunliik hayat arasinda saglam bir bag kurarak, diigiincelerin
mantik agisindan incelenmesi bakimindan, bizim bildigimiz
haliyle terapiden ayrildig: iddiasindadir. Bir kural olarak psi-
koterapistler ahlaki cikmazlar ya da farkl hayat anlayiglar
konusunda insanlara ¢6ziim yolu gosterecek ne yetkiye ne de
felsefi gereglere sahiptirler. Mesela kiirtaj yaptirmay diigiinen
bir kadina yardimci olabilmek i¢in temel ahlaki savlara dair
bir fikrimiz olmalidir yoksa icinden geleni yapmasim da savu-
nabiliriz ve bu son derece koétii sonuglanabilir. Terapist sozde
bir ahlaki gorelilik engeliyle de karsilagabilir ve bu alanda bu
az rastlanilan bir gsey sayilmaz.

Fakat felsefi damigmanlarnn psikoterapiden 6grenecekleri
seyler de olabilir: Mesela gartlara veviicut diline hassasiyet
gostermek, kisilerarasi dinamikleri iyi kullanmak gibi. Tera-
pi iligkisi i¢inde bir kiginin disaridaki gerg¢ek diinyada nasil
etkilestigine dair ipuglan vardir ve bunlardan 6grenilecek
cok sey olabilir. Sonra, insanlara degisim konusunda yardim
icin teknikler vardir (tabii terapiye bagh olarak bunlar az ¢ok
faydal: olabiliyor). Merakh, diigiinceli insanlar igin terapi iki
gelenegin en iyi ozelliklerinin birlikteligi olabilir.
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DINGINLIK MANTRASI

Genel anlamiyla bilgeligi birkag kelimeye sigdirmamiz gerek-
seydi bu size ne yapmaniz gerektigini séylemeyen bir ogiit
olurdu. Reinhold Niebuhr’un dinginlik mantrasi, ilk kelimesi
“Tanrnm” gikanlirsa, bu o6giit olabilir.

Bana degistiremeyecegim seyleri kabul etmem icin
dinginlik,
Degigtirebilecegim geyler igin cesaret

Ve degisimi anlayabilmem icin akul ver.

Tanrr’mn hari¢ tutulmasimn iki sebebi vardir. Birincisi, temel-
de 6giit Tanr’ya inansaniz da inanmasimz da iyi bir 6gtittir.
Laplace’in astronomisinde ilah olmamasim agiklamas gibi, en
azindan bu baglamda da bu varsayima ihtiya¢ bulunmuyor.
Diger sebep ise dinginlik, cesaret ve akhn i¢inizde bulun-
masidir. Tann kelimesinin gakanlmasi bu kaymetli kaynaklann
iginizde yattigamin daha iyi vurgulanmasina yardima olacaktr,
bu sebeple en iyi kendi kendine destek olarak anlagilir.
Dinginlik duasinin belli bir durumda bize ne yapacagimz
soylememesine ragmen ¢ok rahatlatici ve ilham verici olma-
s1 tuhaf gelebilir. Dinginlik duasi ¢ok degerli bir sey yapar:
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Istiraph ve sikintih zamanlarimizda bize dikkatimizi dogru
sorulara yoneltmemiz gerektigini hatirlatir.

Zor zamamnizda kendinize daha bagtan bir geyleri degig-
tirmek icin elinizden bir gey gelip gelmeyecegini sorun. Sormasi
kolay, cevaplamas zordur. Baz geyler bellidir: Olmiigle olmusa
care yoktur. Bunun 6tesinde her gey tartigilabilir.

Eger istersek hemen her geyi degistirebilecegimize dair
gicli kiiltiirel varsayimlarnnmiz vardir. Ne istersek yapabile-
cegimize olan bu inang, elimizden gelen tek geyin mantikh
bir se¢im yapmak oldugunu savunan Stoacilarn felsefesiyle
carpic1 bir kargithk olugturmaktadir. Stoacilar saghk, servet,
hayatimizdaki insanlar gibi diger Ker seyin uizerinde kontro-
limiziin olmadigina inanirlar.

Stoacilar hem ¢ok karamsar hem de ¢ok iyimser olabilirler.
Aslinda niianslar ¢coktur. Bir tarafta gartlarnmizi degigtirmek
icin ¢ok ¢egitli adimlar atabiliriz. Mesela yediklerimiz ve egzer-
sizimizi degigtirmekle saghgammz diizeltebiliriz. Elbette sadece
adimlar atabiliriz, bagarimizdan emin olamayiz. Diger tarafta
mantikh segimlerimizin de bir sinin vardir. En giipheci insam
bile, bazilan hayat tecriibemizden dogan fakat ¢ogu sadece
insan olmaktan gelen bir dizi egilimle dolu oldugumuza ikna
edecek kadar gok aragtirma bulunuyor.

Stoaci 6giitlerin bazilanm tutmali ama degigim ve kabul-
lenme arasinda daha dengeli bir konumu hedeflemeliyiz. Bu,
anlamsiz bir igi, yikaa bir iligkiyi, hatta diizeltmek i¢in ¢caba sarf
etmemiz gerektigini digiindiigiimiiz belli kigilik 6zelliklerini
kabullenmek zorunda oldugumuz anlamina gelmez. Varhgn
kusurlulugunu, kusurlulugun ka¢ginmilmazhgim, olumsuz ruh
hallerinin mevcudiyetini kabullenmek anlamina gelir. Bagimiza
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gelenlerde sansin roliiniin biiyiik oldugunu, hatta belki bizim
kontroliimiizdeki her geyden biiyiik oldugunu kabullenmek
anlamina gelir. Aynica, varolugsal filozoflann firlatilmighk ya
da gergeklik —6zgurliigiimiiziin kendimizi bizim segmedigimiz
ozellikle belirli durumlara “firlatilms” bulmarmzla sirh oldugu
gergegi— dedikleri seyi kabullenmek anlamina gelir.

Siikdnet duasi degistirilebilir olani degistirilemez olandan
ayirmak icin basit bir test sunmuyor ¢iinkii boyle bir test
yoktur. Iste bu yizden i¢inde oldugumuz belli bir durumu
degistirmenin gercek¢i olup olmadigini bilmek i¢in aklimiza
ihtiya¢ duyariz. Daha 6nce de bahsettigimiz gibi pratik bil-
gelik formiile sigan, kuralh bir sistem degil, kogullara bagh
bir sanattir.

Her durumda, pratik bilgelik olgular olduklan gibi kabul
etmekle baglamahdir. Bundan sonra temelde iki olas1 secenek
vardir: Ya tutum degistirilse de sartlarin degistirilemeyecegi
kabul edilir ya da degisim igin gereken sey tespit edilip yapilir.

Ama bu dua yine de ¢ok dogru degildir. Orta satira kiigiik
bir ilave yapmak gerekiyor:

Degistirebilecegim ve degistirmem gereken seyler igin

cesaret ver

Baz1 seyler degistirilebilir fakat bedeli ¢ok agirdir. Mesela
bir amaciniza ancak ailenizi kaybedecek kadar ¢ok kendinizi
adarsamz ulagabiliyorsunuz. Baz geyler imkéansiz, bazlarimn
da bedeli var. Ne veriyoruz, bunun karsihginda elimize ne
geciyor, diiginmek gerek.
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Dinginlik duasi pratik 6giitler vermez, karsimiza ¢ikan
sorun ve sorularn en temel 6zelliklerini belirlememize yardim-
c1 olur: Degisim miimkiin miidiir, degigim icin ne gerekiyor,
kabullenmeli mi, harekete mi gegmeli? Hatta bunu siirecteki
bilgeligi 6ne ¢ikaracak sekilde yapar. Nihayet, ne yapacagymz
soylemedigi i¢in degerlerin ¢oklugunu ve insanlarnn kendileri
adina iyi hayat tarzim segme ayricaliklarnm tanir.

Bunun i¢in, duanin bir parca degistirilmis, belki dinginlik
mantrasi olarak tamimlanabilecek halini tavsiye ediyoruz:

Degistiremeyecegim seyleri kabullenmek,

Degistirebilecegim ve degistirmem gereken seyleri
degistirmek,

Ve aradaki farki anlayacak akli bulmak i¢in ¢aba
gosterecegim.

Tabii s6ylemesi kolay ama hi¢ séylememekten iyidir.

N
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