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Gergek arzunuzu kegfetmek igin
Aciuzi anjayin

‘Aklim karmakarigik.” Her zaman diiglincelerimizi kontrol
altinda tutabiliyor muyuz? Bizi zaman zaman ilizgiin/neseli, hirs-
i/korkak ya da sakin/stresli kilan diigiincelerimiz bizden bagim-
siz degiller mi? Siirekli iki ben arasinda gecen i¢sel bir diyalog
seklindeki o ¢atigmalarla yasamak zorunda miy1z?

Mutlu olmay: arzulayan ben ile hayattmizi siirekli olarak
zorlagtiran ben, her seyi bilen ben ile higbir gey anlamayan ben,
harekete gegmek isteyen ben ile higcbir sey yapamayan ben.

I¢ diinyamiz bize empoze edilen ve genellikle diinyay: oldu-
gundan daha dramatik olarak gérmemize neden olan diisiince-
lerle siirekli bulanir. Bagkalarinin davraniglarim yanhs algilar ve
hi¢ degmeyecegini bildigimiz halde bazi olaylar karsisinda ken-
dimizi hasta edecek duruma getirebiliriz. Bagka birisi bize dur-
madan kotii seyler anlatmaktan zevk aliyor, ikinci bir ben bizi
acimasizca yargilayarak davraniglarimizi dizginliyor; adeta ken-
di diigmanmimizi igimizde tasir gibiyiz.

‘Iki ayr1 Kigiymisim gibi, yaptifim her seyi yorumluyor,
onayhyor veya elestiriyorum. Yaptigim her sey bir bagkasi tara-
findan gozetleniyor; yaptiklarimdan zevk alacak olsam digeri
hemen bu duygumu kii¢liimsemeye hazir bekliyor.” Biitiin bu dii-
siincelerin kaynag1 ne? Neden siirekli kendimizi elestiriyoruz?
Cocuklugumuzdaki elegtirilerin bir devamu, bizi hasta eden bir

gecmisin izleri mi tiim bunlar?

Ucretsiz PDF Kitap Aéivi - https://rantey.org



Kafamizin igi slirekli olarak bize hala ac1 veren bir gegmigle
ve anlamsiz bir gelecek kaygisiyla ilgili diigiincelerle dolu. Bu
hastabkl diistincelerle sonsuza dek yasamak zorunda miyiz?
Hi¢bir sey yapmadan sabit bir diigiince sisteminin esiri olarak
yasamaya devam m etmeliyiz?

‘Gegmigim, 1zin ver de geceyim.’ Bu diigiincelerden kurtul-
mak i¢in, gegmisimize bagh olarak su veya bu yolu secsek de,
1sin iginde ¢ok karmasgik bir takim mekanizmalann oldugunun
farkina varmak bu yolda atlacak onemli bir adimdir. Unutma-
yin ki, acidan kurtulmanin tek yolu bize neyin aci verdigini an-
lamakur.

Siirekli, ne oldugunu bile bilmedigimiz bir takim karanhik
guigler tarafindan yonlendiriliyoruz. Kendi arzularimizin sahibi
oldugumuzu diisiindiigiimiiz anlarda bile ashnda sadece bagka-
larsnin bizim i¢in arzuladiklarina boyun egiyor, hatta bazen mut-
fu olmak istedigimizi zannederken mutiulugun bizden uzaklag-
masina neden oluyoruz. Kendi kisitlanmighginnzi sik sik bagka-
larina veya hayat sartlarina baghyoruz.

Ancak, ne kadar yabanci ve rahatsiz edici olsalar da, aklimiz-
dan gecen diiglincelerin her zaman farkindayiz. Bu diigiinceler
duyabiliriz -hatta anlamlarim kavramak ve bizi yoneten bu go-
rinmez diinyaya ulagabilmek i¢in- duymak zorundayiz. Boyle-
ce, kolayca izlemeye meyilli oldugumuz dolambagl yollardan
yavag yavag uzaklasarak, diisiincelerimizi dogru yola yénlendir-
meyi 6grenebiliriz.

Kendimizle iigili bu etkili ve sabirh ¢aligma sayesinde, varo-
lusumuzda ve giinliik hayatimizda bazi1 degisimler elde etmemiz
miimkiindiir. Bilingaltimizla ilgili ¢aligmalardan sonra ortaya ¢1-
kacak olan degigimler zaman alsa da, bu degisimlere olan inan-
cimzy yitirmememiz gerekir. Bir kelime, bir climle, bazen bas-
kalarinin konugmalari ve davraniglan genellikle bizim diigiince-
lerimizi yansitir ve bu konuda diigiinmemizi saglar. Bir sonug
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elde etmeden once bu diisiincelerin kafamizin i¢inde ¢ok uzun
siire dolagmalar dogaldir.

O halde, acilarimiza ¢6ziim ve hayatumiza en uygun cevabi
bulmak bizim elimizdedir. Aslinda cevap her zaman i¢imizdedir
ancak bunu bilmeyiz ve siirekli disaridan yardim bekleriz. Bi-
zim i¢in neyin en iyisi oldugunu sadece kendimiz btlebiliriz.
Herkes i¢in gegerli mucize ¢dziimler yoktur. Bazilar igin dogru
olan bir gey digerleri igcin dogru olmayabilir. Gegmigin acilarin-
dan kurtulup yent davrants bigimleri gelistirmek iizere hayatimi-
zt yeniden ele alabiliriz; boylece eskiden bize zor goriinen sey-
Jerin ne kadar da kolay oldugunu ve bazi seylere katlanmak ye-
rine harekete gegcmenin hoglugunu kesfedebiliriz. Gergekten ya-
samamzi saglayacak arzularnmiza yer agmak iizere, bizi yasa-
maktan alikoyan acilarimizi i¢ sesimizin kivrimlan arasindan
bulup ¢tkartmak yine bize diigiiyor.
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Insan kurallara sigmaz!
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(L)

7
Sedeniniz Neler Soyliiyor

ACI VEREN DUSUNCELER

‘Diistincesi btle ben: hasta ediyor.” Bizi hasta edebilecek gii-
ce sahip bu diisiincelerle nasil baga ¢ikmali? Bu diisiincelerin
saghgimz lizerindeki olumsuz etkilerine siirekli katlanmak zo-
runda miy1z? O kadar aicak sesle diigiindiigiimiiz seyleri bedeni-
miz ne hakla bdyle yiiksek sesle haykiriyor?

Gizli kalmasini tercih edecegimiz bir i¢ huzursuzlugun yan-
simast olan dig belirtiler, hi¢ utanmadgan i¢ diinyamizt gozler
oniine seriyor. Kendi heyecanimiz siirekli bize ihanet etmiyor
mu? Utangaghgimizi saklamayi en ¢ok istedigimiz bir anda ne-
den kipkirmizi olup titremeye basliyoruz? Nigin sesimizin tonu
veya bakiglarimizdaki yogunluk duygulanimizi agiga vuruyor?

‘Ne zaman heyecanlansam ellerim terliyor ve bazen de kal-
bim hizla ¢carpmaya baghyor. Bu tepkiler nasil boyle birdenbire
ortaya ¢ikip sonra nasil yine birdenbire kayboluyorlar hig anla-
miyorum! Ustelik tamamen benim kontroliim disinda olup biti-
yor her sey!” Bu durum Onceden kestirilememesi ve tamamen
mantik disi olmasi nedeniyle bizi iyice 6fkelendirir. ‘Karin agr1-
larimin nedeninin psikolojik olabilecegini biliyorum ancak su
anda kendimi ¢ok iyi hissediyor olmama ragmen yine de karmm
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agriyor!” ‘Dinlenebilecegim tek giin olan pazar giinleri neden
hep migrenim tutuyor?’ *Doktorlarin mikrobik bir neden bula-
mamasina ragmen neden arka arkaya sistit oluyorum?’ ‘Neden,
sanki bagtmin i¢inde Kurulu bir saat varmg gibi her gece saat tig-
te uyaniyorum?’ *Kapali bir yerde kaldigimda neden boyle kor-
kuya kapiliyorum? Bunun sa¢ma oldugunu biliyorum ancak
korkuma engel olamtyorum.” ‘Anlamiyorum, siirekli kendime
ve hayauma bakip -bu benim diyorum... ve hayir ben degilim.’
Bazen kendi yansimanuza bakip da duygulan ve davramglarny-
la bize tamamen yabanc bir Kigiyi kestediyormusuz duygusuna
kapdigimiz olmuyor mu? *Davranislarima hicbir anlam vere-
mez oldum. Sanki bu ben degihim. Yaptiklarim diigiiniince ag-
lamak istiyorum. Kendime bile agiklayamayacagim davranigla-
rimla her geyi berbat ediyorum ve sonra da pigman oluyorum.’

Bir cenaze toreni sirasinda giilme krizine tutulabilirken, ken-
di diiglinimiizde aglayabiliriz; kii¢liclik bir sey bizi birdenbire
mutlu edebilirken “mutlu olmak icin her seye sahip oldugumuz”
bir anda da mutsuz hissedebiliriz kendimizi. Olmayacak bir ge-
yi ister, ancak onu elde edecegimiz an doniip de bakmayiz bile
ve bazen hep hayal ettifimiz seylerden Kagabiliriz de... ‘Mutlu
olmam gereken bir anda aklim zevk almam sdylese de gogsii-
miin iizerinde bir agirhik duyuyorum ve kendimi iyi hissedemi-
yorum. Sanki bedenim bana bu zevki yasakhyor.’

Kendimiz hakkindaki her geyi bildigimizi iddia ederken duy-
gularimiz ortaya ¢ikip da bunun tam tersini soyliiyorlar. ‘Tam
kendi kendime korkmadigimi séyledigim bir anda kalbim ne ka-
dar yamildigimu ispatlamaktan biiyiik bir zevk aliyor.” Ah su
unutmayi tercih edecegimiz seyleri bize hatirlatan bu igaretleri
yok saymay: bir bagarabilseydik! Boylece duygu ve diigiincele-
rimizi kontrol edebildigimiz yamlsamasin stirdiirebilirdik...

Ancak gergek gii¢ bunun dogru olmadigini gormektir. Bazen
bize ¢ok ac1 veren diisiincelerimizin yoniinii degistirmeye karar
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verip, baz: “kotii” diigiinceleri aklimizdan uzaklastirip yerlerine
¢ok daha mantikli ve saglikl: olanlan koymaya caligsak da bu
diisiincelerin giintin birinde hem biz hem de bagkalari tarafindan
son derece rahatsiz edici bir bicimde gozle goriilebilecek hale
gelmelerine engel olamayiz.

Diisiincelerimiz bizden bagimsiz hareket ediyor gibiler, o ka-
dar degisken olabihirler ki, bazen kendi hayatimizi bir oyun izler
gibi izledigimiz hissine kapilabiliriz. ‘Diiglincem iy1 ve kotii ara-
sinda siirekli gidip geliyor. Bana kalsa ibreyi hep iyide tutardim
ancak nasil oluyor da ibre bana ragmen yon degistiriyor, bir tiir-
lii anlamiyorum.” Sabah uyaniglarimiz bu ¢alkantilar yansitm:-
yvor mu? Yagsamaktan mutluysak eger, giin 15181m huzur ve heye-
canla kargilariz. Eger umutsuzsak, yabanci ve diigman bir diin-
yayla karsilasinz...

‘Neden bilmiyorum, bir sabah uyandigimda her sey siyaha
biiriindi.” * Sabah goziimi agar agmaz i¢imi bir sikint1 kaphyor,
sanki 8liime mahkum birinin uyams1.’

Bazen asmamiz gereken zorluklar bellidir ve yorgunluk, bu
zorluklan agmak igin 1htiyacimiz olan giictin toplanmasiyla
agiklanabilir. Ancak, kendimizi iyi ya da kotii hissetmemizi sag-
Jayan nedenler ¢ogu zaman belirsizdir. ‘Siirekli inighi ¢ikigh ya-
styorum. Bir giin kendimi son derece hafif ve neseli hissederken
nasil oluyor da ertesi giin diinyayi sirtimda tagidigim hissine ka-
pilabiliyorum?’ Bu ruh halimizi ve kendimizt iyi hissetmemiz
i¢in vazgecilmez olan yagam itkisini kontrol edememe ve anla-
yamama durumu yavag yavag kendimize olan giivenimizi yitir-
memize neden olabilir. ‘Kendimi iyi hissettigim zamanlar bu-
nun ¢ok da saglam olmadigin1 biliyor ve gegici olmasindan kor-
kuyorum...’

Gizli ve belirsiz kaygilarimiz zamanla siirekli hale doniisebi-
lir. Bu durumda kendi diisiincelerimizin oyuncag haline geliriz.
‘Kafammn i¢inde hi¢ durmadan dolagan diigiincelerden yorul-
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A O A S A A S s

dum... bazen diisiinmeyi durdurabilmeyi isterdim...” Bizi dinlen-
mekten alikoyan hatta uykulanimizi kagiran bu diislincelerden
nasil kurtulabiliriz? Gegici bir sakinlik ani sonunda uyumamiza
izin verseler de, uyku halinde bile devam eden bu diisiinceler
aniden uyanmamiza ve kagmay: o kadar istedigimiz sikintilarla
karsi kargiya gelmemize neden olurlar.

Daha da kétiisii, yakanuzt bir tiirlii birakmayan bu inatg dii-
slinceler. gecenin sessizliginde daha da biiyiik ve giriltiili bir
hal alirlar; sitkintimiz giderek biiyiir ve onca bekledigimiz uyku
bizden 1yice uzaklasir. ‘Geceleri diisiincelerim yiiziinden uyuya-
miyorum. Kafamda korkung senaryolar yaratiyorum ve biitiin
viicudumda kramplar olusuyor.’

Uykusuz geceler siiriip gittikge unutmayi tercih ettigimiz ka-
ra diisiinceler de giderek biiyiir. Ve bu olumsuzluktan kurtulma-
miz gittik¢e daha zor bir hal ahr. Varh@imizin bu dramatik ve
pek de gergek olmayan yansimasi sonunda gergege doniisiir. Ur-
pertiler. nedensiz titremeler... kendimizi dyle kotii hissederiz ki
bize her yaklagani diigman gibi goriiriiz ve higbir sey biraz da ol-
sa rahatlamamizi saglayamaz.

Bu manewvi aci, kizginhklar ve gbzyas: perdesiyle bizi dig
diinyadan soyutlar; tam olarak tanimlanamamasi, sorumlu tuta-
bilecegimiz somut bir dis unsurun -herhangi bir viriis gibi- ol-
mayisi bu aciy1 daha da katlanilmaz kitar. ‘Depresyona girece-
gimi hisseder hissetmez doktora gittim. Depresyon korkung bir
sey, kimse neyiniz oldugunu anlamuyor!” Bu, yasamla 6liim ara-
sinda olug hali, yasadiklarimizla yasayabilecegimiz daha iyi
seyler arasindaki onarilamaz “farklilik” hayatimizin her aninda
buruk bir tat birakir. Béylece hayat “yasanmaya degmez” bir ha-
le gelir. “Kendimizi iyt hissetmedigimiz siirece gergekten yasi-
yor sayilmayiz, sadece yasiyor gibi yapiyoruzdur.”

Boyle bir aciyla yagarken diinyanin durdugu hissine kapila-
biliriz, oysa etrafimizdaki her sey ve diinya igleyisine devam et-

Ucretsiz PDF Kitap A%Qi - https://rantey.org



mektedir. Etrafimizdaki “diger” insanlar anlagilamaz bir yasam
itkisiyle kosusturup dururlar. Nereye giderler? Her seyin ne Ka-
dar sagma oldugunun farkinda degil midirler? Bu savasma gii-
clinlt bulmak i¢in nasi bu kadar inangh olabiliyorlar? Sanki ani-
den, daha diine kadar ¢ok 1yi bildigimiz bir dili konusamaz ol-

musuzdur.

Istem Dust Bir [flasla Hastaligy Davet Ederiz

‘Ne yaptigimi bilmez bir haldeyim, hayatims kontrol edemez
oldum en ufak bir karar almak bile i¢inden ¢ikilmaz bir sorun
haline doniisiiyor ve zaman bana ¢ok uzun geliyor. Boylesine
ac1 veren biitiin bu sorulardan ne zaman kurtulabilecegimi hig
bilmiyorum!” Depresif durumumuz Oylesine katlanilmaz hale
gelir ki bize igkence c¢ektiren bu diisinceleri alkol, uyusturucu
ve ilaclarla bir an dnce durdurmaya c¢aliginz.

Boylece, istem dis1 bir iflasla hastalig1 davet ederiz. ‘Grip
olacagimi hissediyordum ve buna engel olmak i¢in hicbir sey
yapmadim. Zaten grip olmadan 6nce tam da kendime iflas et-
mek lizere oldugumu soéyliilyordum...” Oysa kimsenin kaybede-
cek zamani olmadigs, her an saghkl ve formda olmamiz gere-
ken bu rekabet toplumunda hasta olma liiksiimiiz yoktur. ‘Fark
ettim ki, siirekl tatil donemlerinde hasta oluyorum. Sanki sade-
ce 0 zamanlar hasta olma firsati buluyorum.’

Boyle bir aciy1 ve buna bagh olarak ¢ekilmez bir yagami siir-
diirmek gittikge giiclesir. ‘Kendimi koétii hissettifim zamanlar
biitiin hayatimi ve benligimi kusmak istiyorum.’ Yagama zorlu-
gumuzun agirhgindan kurtulmak, tamamen savunmasiz kaldigi-
miz bu savasi baskalarina -ailemiz, arkadaglarimiz, doktorumuz
vs. -devretmek isteriz.

‘Camim higbir gey yapmak istemiyor, tek istedigim yataktan
hi¢ ¢ikmamak.’ Isteksizlik depresyon belirtisidir; katlanilmas
en zor olan semptom budur. Sikinti, actht da olsa, bir arzunun
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varhgimi gosterir: Bagka tiirlii yagama arzusunun. Mutsuzjuk
verse de var olan bir arzu ¢iinkii. Tatmin olmayan arzumuz kar-
sistnda mutsuz olup isyan etsek de, bu, yasam gticlimiiziin bir
gostergesidir.

Ote yandan, bir tiirlii gergeklesmeyen arzularimiz karsisinda
hayal kinkhgi ve yoksunluk duygusuyla bunlarin gerceklesebi-
lecegine olan inancimizi yavag yavas yitirmeye baslariz; o kadar
ki, gitgide neyi arzuladigimizi bile unutabiliriz. ‘Ne istedigimi
bile bilmiyorum. Kendime ¢esitli arzular yaratabilirim tabii ki.
ama artik inancimi da kaybettim; hi¢cbir sey i¢in savagmak iste-
miyorum artik’.

Sonugta olumsuz diislinceler 6yle genis bir yer tutmaya bas-
lar kit arzularimizin ortaya ¢ikmasi imkansiz hale gelir. Kendimi-
zi sancih bir beden aracihigiyla ifade etmekten bagka ¢aremiz kal-
madan ve hayatimiz hastaliklarla akip ge¢meden Once bu acila-
nn gercek nedenini anlamak zorundayiz. Ancak bu yolla iyiles-
me yoniinde adim atabilir, arzulan serbest birakabiliriz: Bizim
icin en 1yi olam segecek olan dzgiir diiglincemizin arzularin.

ARZULAYAN DUSUNCE

‘Insan arzularidir
Pasca
Her zaman somut bir ger¢ege dayanmasa da arzu her an va

olan bir seydir. Duruma gore ¢esitli bigimlerde ortaya ¢ikabilir
bazen belli belirsizken, bazen de tutkulu ve giddetlidir. Bu 8yle
bir kaynaktir ki, kuruldugu anda kendini diga vurmaya baglar
her tiirlii tahrigin altinda yatan bu arzudur.

Arzu bir diigiince ya da bir duygu seklinde belirdiginde, bu
nun nereden kaynaklandigini anlamak ¢ogu zaman kolay degil
dir. Bizim gimdiye kadar farkinda olmadigimiz, sonunda karan
hklardan kurtulup ortaya gikmaya karar veren bir pargamiz mi
dir bu? Ya da bunun kaynag etraftmizdaki insanlarin siirekl
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olarak bizden talep ettikleri seylerde midir aslinda? Gergek bir
heyecan ve tutkuyla m1 hareket ediyor, yoksa bir baskastnin ar-
zusunun soluk bir kopyasi1 mi sadece?

‘Aslinda, canim hicbir sey yapmak istemiyor ama istiyormus
gibi yapiyorum...” I¢inde yasadigimiz toplum, egitim ve medya
yoluyla bize siirekli izlememiz gereken modeller sunar. O kadar
ki, bizim adimiza arzular yaratip sonra da bunlarin kendi arzula-
rimiz olduguna inanmamizt saglar. Daha bilincimize bile ulag-
madan Once -sanki biz kendi diiglerimizi yaratmaktan acizmisiz
gibi- diislerimiz bize kullanilmaya hazir bir gekilde sunulur.
Bdylece bize dayatilan bu diiglerin kendimize ait olduguna ina-
nacak duruma geliriz. Gergek diiglerimiz inkar edilerek goriin-
mez hale gelir. Kendi hayal giiciimiize tekrar kavusmak ve ger-
¢ek arzumuzu anlamak i¢in son derece dikkatli olmamiz gerekir.

Arzu, Varoldugumuzu Hissetmek I¢in Gereklidir

Arzunun gerceklesmesi, yasamimiz uzerine sahip oldugu-
muz diglinceyle yasamin gergekte bize verebilecekleri, miim-
kiin olanla bunun gerceklestirilmesi ve yaratma arzusu ile yara-
tig arasindaki uyumu saglar. Boylece tatmin edilmis arzular,
sagladiklar1 mutluluk anlan sayesinde bize hayatla barigik oldu-
gumuz hissini yasatirlar.

Arzu ayn1 zamanda kaprislidir de. Bazen ¢ok siddetli olup en
ufak bir engele bile tahammiil edemezken bazen de oyle zayiftir
ki gercekte neye benzedigini anlayabilmek icin ¢aba harcamak
gerekebilir. ‘Gergekten ne istedigimi, neden zevk aldigimi bile-
miyorum.’ Yasam cogkumuz yerini bosluga birakarak kaybolur,
sikint1 ve bazen de 6liim diigiincesiyle bag basa kaliriz. ‘Bir par-
¢a ¢ikolata yemeyi veya bir kahvede oturup gazete okumayi is-
teyen bu insanlar ne kadar mutlu olduklarinin farkinda bile de-
giller?’

Arzu karanhk ve ¢ok karmagik giiclerin etkisi altina girebilir.
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‘Sevgililerimi hi¢bir zaman diisiinerek segmedim. Beni ¢ekme-
ler1 veya cekmemeleri dnemli oldu hep.’ Bizi kontrol edilemez
bir bicimde o ana kadar tanimadiginiz kigilere yonlendiren bu
¢ekimler nedenini bilmedigimiz faktorlere baghidir; hicbir ob-
jektif ¢ekicilik tanimina uymasa da, hatta idealimizdeki tipe ta-
mamen zit da olsa, karstmizdaki kisinin karakterindeki veya dis
goriimiindeki ufacik bir detay aninda bizi bagtan ¢ikarmaya ye-
tebilir. Proust, Swanin Agk: adli kitabinda soyle der: “Yillarimi
bosa harcadim, dlmeyi istedim, en biiyuk agkimi aslinda ¢ok da
hoglanmadigim ve asla tipim olmayan bir kadinla yasadym!”

Ani bir sarsyntisiyla kendimizi hig diislinmeden biraktigimiz
bu goriinmez ve esrarengiz isaretlerin neler oldugunu merak et-
memek elde mi1? Kargimizdaki insan bizdeki “ne”yi uyandiriyor
da onu boylesine arzulayabiliyoruz? Nasil bir mesaj gonderiyor
ki orada potansiyel bir zevk oldugunu seziyoruz? Bilmedigimiz
hangi boslugu dolduruyor i¢imizde? Bizim de kegfedip, sahip
olmayi istedigimiz sumt ne? Kargimizdaki insanla aramizdaki bu
ani uyum tam olarak nerede yer aliyor?

Ik Goriigte Ask

Bu duyguya kapilanlar yagadiklan heyecan ve tahrik Kargi-
sinda sasinirlar. Kendi istemleri diginda, hakkinda higbir gey bil-
medikleri, ancak bir tiirlii engel de olamadiklan bir maceraya
kapitmiglardir. Ayrica bu kisgiler durumu kontrol etmeye ¢alisg-
tiklarinda tamamen digerinin “etkisi altinda” bagtan ¢ikmig bir
halde kendi yollarindan uzaklagmis olduklarin: fark ederler. Bu
durumda aliskin olduklar dayanaklardan, diigiinme yetisinden
ve tarafsiz tutumlarindan yoksundurlar. Ne kadar gabalarlarsa
¢abalasinlar, takintili bir hal alan diigiincelerine belli bir yon
vermeleri miimkiin degildir artik.

Bazen arzulanimiz dyle uygunsuz zamanlarda ortaya gikabi-
lirler ki bunlan aklinizdan ve hayatimizdan ¢ikartmayi isteyebi-
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liriz ya dig etkenler bu arzumuzun gergeklesmesine olanak ver-
miyordur ya da bu arzu hayatimiz: iginden ¢ikilamaz sekilde
karmagiklastiracaktir.

Bazen de aksine, sartlar tam da her zaman hayal ettigimiz gi-
biyken, bu kez de artik arzu duymuyor olabiliriz. Diiglerimize
uygun yasayabilmek icin her g¢eyi yapiyorken bir de bakmugiz ki
dislerimiz nedenini anlayamadigimiz bir bi¢cimde degismis.
‘Kegke hep tek baslangi¢ olsa. Elimde degil. karsimdaki insant
tan1yip ona iyice ahigtigim an arzu yok oluveriyor.’

Yine bazi durumlarda fikir olarak arzu vardir ancak cogku
adeta goriinmez bir zincirle baglanmagtir.

Bir Siirii Fantezim Var Ama Bedenim Bir Tiirlii Uyanmi$or

Heniiz hazir olmadigimiz bir baglanma, bizi rahatsiz edecek
kadar biiyiik bir heyecan veya arzunun ¢ok da anlasilamaz olu-
su kigide tutukluk yaratabilir. ‘Ona bir tiirlii hayir diyemiyor-
dum, 6te yandan bedenim onunla sevigsmeyi reddediyordu. Be-
nim adima bedenim sdyliiyordu ona bu iliskiyi daha fazla devam
ettirmek istemedigimi.’

Oysa istedigimiz kadar arzulu olabilseydik, aklimiz siirekli
birbirine zit itkilerle meggul olmayip bu ¢atigmalar ¢ogu zaman
bize zevkien ¢ok aci vermeselerdi her gsey ne kadar da kolay
olurdu. ‘Karmakarigik bir haldeyim. Arzunun bu gidig geliglert,
birden uyanip sonra birden igreniveren cinsel organimin bu kap-
risleri anlagilir gibi degil ve nasil bir hayvan oldugum hakkinda,
hele sevigtifim hayvanlar hakkinda hi¢bir gey bilmiyor olusum
bent ¢ildirtiyor!’*

Ote yandan kendimizi tamamen cosku ve tutkuyla verdigi-
miz, biitiin diisiincemizi kaplayan arzular da vardir. Akhmiz ve
bedenimiz sadece sevdigimize yonelmis bir bigimde, mutlak bir

*Guillaume Fubert, Ereksiyon Halindeki Portre, Regine Desforges, 1989
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zevk arayigindayizdir. Bu neredeyse biiyiilii bulugsma aninda, sa-
dece kargimizdaki insanin arzulariyla biitinlegsmekle kalmaz ay-
n1 zamanda bildigimiz ya da o ana kadar hig bilmedigimiz, sim-
diki zamanda ortaya ¢ikmig veya uzak bir gegmige ait olan arzu-
lanimiz arasindaki benzerlikleri de kesfedebiliriz.

Oyle yogun bir arzudur ki bu, bazen korkuya kapilabiliriz.
'*Cok gligli bir arzuya kapilmaktan korkuyorum. Onunla biitiin-
leyme arzum Oyle biiyiik ki ¢ok ileri gitmekten, higbir seyi kont-
rol edemeyip bagimh hale gelmekten korkuyorum.” Her ne ka-
dar bas déndiiriicii olsa da cok giiclii bir heyecan bazen bizi ra-
hatsiz edebilir. Karg1 koyamadigimiz ve siddetle sarsildigimiz
bir kasirgaya kapildigimiz duygusu verebilir.

‘Her sey Oyle puslu ve bulanik ki hi¢bir sey géremiyorum.
Boyle anlarda digmeye basip yok olmay: ne kadar isterdim.’
Buna tepki olarak, kendimizi onca korkutan bu heyecan bir da-
ha yasamamak i¢in arzulartmiza stirekl: olarak set ¢ekeriz. An-
cak bu bosuna bir ¢abadir zira 6zgiirce dile getirmediklerimizi
heyecanimiz bagka tiirtii ortaya koyar.

Iste arzu bu yiizden vardir. Tamimadigimiz i¢ diinyamizi kes-
fetmemiz, kendimizi agarak ozgtirlesmemiz igin. Arzu, tuhaf bir
sekilde. giinliik hayatimizda ¢ogu zaman dikkat bile etmedigi-
miz ince ayrintilara duyarli oldugumuz hissini yaratarak ¢ok
giincel bir gercegi unutturur bize.

En gizli ve en 6zel duygularimizi ortaya ¢ikartmak iizere sah-
telikten kurtulmarmzi saglar. Artik hareketlerimizi serbest bira-
kabilir, dile getiremedigimiz diiglincelerimizi yiiksek sesle soy-
leyebilir, akmasina asla izin vermedigimiz gbzyaslarimizi ser-
best birakabiliriz. Kendimizi boylesine 6zgiir biraktigimizda her
zamanki Kaygilarimizin dar alanindan ¢ikarak kargtmizdaki in-
sanin bize verebileceklerini almaya, onunla konugmaya, dinle-
meye, sevmeye ve paylagmaya hazir hale geliriz.
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Bu sintrsiz sevgi istegi ve bu kendini tamamen veriste kendi-
mizle tam bir uyum igindeyizdir. Karsimizdaki insam ¢ok iyi ta-
nimanin yam sira, kendimizi tamumayi, dahast kendimizi kabul
ettirmeyi ogreniriz. Bu kabullenilmiglik duygusu var oldugumu-
zu hissedebilmemiz i¢in 6nemlidir, sonunda kendimizi oldugu-
muz gibi kabul edebilmemiz i¢in karsimizdaki insantn bakiginda
bizi oldugumuz gibi kabullendigini gormeye ihtiyactmiz vardir.

Bagkalar: Tarafindan Arzulanma Arzusundan Kacamayiz

Icinde yasadigimiz ve arzunun 6zellikle degerli kilindigr bu
“ben” toplumunda zevk (ama Oyle herhangi bir zevk degil, top-
lumun deger verdigi zevkler s6z konusu burada) yasamay: bil-
menin bir kaniti olarak sunulur. Sadece “orada bulunmus olmak
icin” bir yerde bulunabilir, kriterleri medya tarafindan belirle-
nen ve aslinda gercek olmayan bir yasam tarzi benimseyebiliriz.

Kendi goriintiimiiz bile arzudan, gittik¢e artan bu bagkalan
tarafindan arzulanma arzusundan kacamaz. Hosa gitmenin ver-
digi giiven ve digerlerinin bakisi araciligiyla ashinda hi¢ degis-
mesini istemedigimiz daima ¢ekici olma arzusu... Digerini arzu-
lama, digeri tarafindan arzulanma, arzulama arzusu, arzulanma
arzusu... tim hayatimiz: ve se¢cimlerimizi kaplayan arzu... Giy-
silerimiz, yasam tarzimiz, zevklerimiz ve eglence bigimimiz di-
geri igin her zaman arzulanir olacagimizdan emin olmamizi sag-
lamalidir. Sonugta arzularimiz sevilme ve kabul edilme arzusu-
na dontigmiigtiir.

Yagamimizin her aninda yeniden kesfedip yaratmamiz gere-
ken arzu sonugta bizi 6zgiirlestirmekten ¢ok esirlestiren bir ihti-
yaca ve mecburiyete dontigiir. Arzu ihtiyaca, bunun saglayacagi
zevk ise mecburiyete doniigmiigtiir arik. Bundan béyle bu arzu-
nun gerceklesmesi hayati bir 6nem kazanir, gerceklesmemesi
ise diiginmeye bile tahammiil edemeyecegimiz bir bagarisizlik-
tir. Arzuya bir de elimizi ayagimizi baglayan bir heyecana kapil-
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manmiza neden olan korku da eklenir ki, bu heyecan da arzunun
kendini dzgiirce ifade etmesini tamamen engelleyen bir geydir.

Tropikal plajlar “riiyalarimiz siislemelidir”, her ne kadar ¢ok
¢ekici olsalar da bazilan igin engellenemez bir korkunun nedeni
olabilirler, sadece ugaga binme ve kendilerine tamamen yaban-
c1 bir yere gitme fikri bile olas1 bir zevki engelleyebilir. Yiiz-
mek, dagcilik, seyahat... ger¢ek arzumuz diginda empoze edilen
bu zevkler bizi rahatsiz eder ve bu duyguya bir de zevk alama-
mantn su¢iulugu ve digerlerinin o kadar kolaylhikla yasadig1 bu
duyguyu yasayamamanin utanci eklenir.

Toplum tarafindan sunulan zevklerin zorlayici olmamasi i¢tn
¢ok dikkatli olmak gerekir. Arzu kigisel olmalidir, toplumsal de-
gil. Herkes igin agag1 yukari aym prensiplere dayanan ve sadece
yagsamamizi saglayan gereksinimlerin aksine arzu az ¢ok irade
1gidir; yasamin i¢inde yer aldigimizin bir kanitidir.
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Gecmisinéze ©Y/4
Sastaldile Liiséinceler

Hafizalarinr yitirmis bazi acilar vardir,
bir ttirlii neden ac1 ofduklarini hatirlayamazlar
Porchia

‘OYLE COK ANIM VAR KI, SANKI BIN YASINDAYIM...

Kusaktan kusaga aktarilan pek cok mutluluk ve acr vardir.
Daha diinyaya gelmeden Once zengin bir ge¢mise sahibizdir....
Bizim her davranisimizi etkileyecek olan kusaklar arasi bir ha-
fizadir burada s6z konusu olan. Boylece atalarinizin baz: dav-
raniglarini tekrar etmeye, onlarin diigiince tarzlarini benimseme-
ye sartlanmigizdir.

Ailemizin bize aktardiklar1 zaten kendi ge¢miglerine ait olan
seylerdir. Kendi yasadiklarim bize de yasatirlar. Ve deneyler ba-
z1 davraniglarin kugaklar boyu tekrarlandifini gostermektedir.
Ornegin bakimevinde yetismis ve hi¢ anne modeli grmemis bir
kadin, ayni sekilde kendi ¢ocugunu bagkalarina verebilir. Baba-
st tarafindan kabul edilmeyen bir kadinin ¢ocuklar da ayni ge-
kilde babalar tarafindan kabul edilmez veya kiiciikken anne-ba-
basinin ayrilmalar yiiziinden aci ¢eken bir kisi kendi ¢ocugu ol-
duktan sonra eginden ayrilabilir...
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Son derece karmagik olan bu tekrarlama olaylarina daha pek
cok ornek verilebilir. Cektikleri ac1 yiiziinden hassaslagan bu an-
ne-babalar kendi ¢ocuklarinin da ayni acilar yasamalarina engel
olmayi istemezler mi?

‘Babamin neden bu kadar sevgisiz ve uzak oldugunu ¢ok
sonralari kegfettim. Roman kahraman araciligiyla kendi ¢ocuk-
lugunu anlattig1 hikaye sayesinde ne kadar yalmz ve mutsuz bir
¢ocukluk yagamis oldugunu gordim.’

Ancak anne-babalarin dgrenmedikleri bir seyi ¢ocuklarina
vermeleri miimkiin mi? Kendilerini 6zdeglestirebilecekleri hig-
bir modele dayanmadan hareket etmeleri miimkiin mii? Hala et-
kisi altinda olduklari o ¢ocukluklarindaki iligki tarziny kendileri-
ne ragmen tekrar etmiyorlar m? *Annem o kadar sinirliydi ki,
saplanti halinde gelecekte kendi kizimla ¢ok daha farkl bir ilig-
kim olacagini hayal ediyordum ama hig¢ farkinda bile olmadan
ayni annem gibi davraniyordum ve kizimdan higbir sicakhk go-
rememekten yakiniyordum, oysa o sadece benim saldirganligi-
ma bdyle tepki veriyordu.” Ornegin gii¢ iligkisinden korkan in-
sanlar hi¢ istemeden hayatlarinda onu yaratirlar.

Gelecekte ne olacagimiz hem anne-babamizin kendi geg-
mislerinin hem de ikisi arasindaki iligkinin hikayesine baghdir.
Onlarn birbirlerine baglayan baglara da ¢catigmalarina da tamk
oluruz. lyi ve kétii giinde iligkilerinin sonuglarindan etkilenen
bizizdir.

‘Beni yaparlarken ne disiiniiyorlard: ki?’ diye soyleniyordu
siirekli her tarafinin agridigindan sikayet eden bir kadin. Acaba
hayata gelis sartlanmz ilerideki yasamimizs etkiliyor muydu?
Tutkuyla veya gizemli bir cogkuyla, “giinah” iginde veya evlili-
gin geregi olarak... diinyaya gelis nedenlerimizin izlerini dmiir
boyu tagimak zorunda miy1z? ‘Giinah gocuguyum ben, kendimi
bir hata olarak gériiyorum, yasamam yasaklayan bir hata. Simdi
de hasta olduguma gore zaten 8lmem gerektigini diigiiniiyorum.’
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Babasi sandig Kisinin ger¢ek babasi olmadigini. annesinin
tutkuyla sevmisg oldugu bagka birisinden oldugunu 6grenen ye-
tiskin bir kisi agk ¢ocugu oldugunu 6grenmekten dolayr mutluy-
du, zira hayati boyunca anne-babasi arasindaki o s1g iligkiden
dogmusg oldugunu diisiinmekten dolayr ac1 ¢ekmisti. Cocugun
her zaman anne-babasinin birbirlerini sevdigini diisiinmeye ihti-
yaci vardir, bu sevginin yadsinmasi kend: varliginin yadsinmas:

anlamina gelir.

Anne-babamuiz bizim i¢imizde her zaman birliktedirler

Zaten var olusumuzun temelinde birlikteydiler. Birbtrlerine
kars: hissettikleri ask, sefkat, nefret ve kin gibi duygular icimi-
ze isler ve bizi surekli etkiler; bu duygulari biz tasimak zorunda
kaliriz. Hele bir de kiisme durumunda iletigim artik tamamen bi-
zim aracthgimizla kurulur.

Sevdigimiz ve bizi seven bu iki insammn birbirlerine koti dav-
randiklar diigiincesine nasil tahammiil etmeli? Kavgalarina ta-
nik olmasak, anlagsmazliklar1 bize sadece dolayl elestiriler veya
anlagsmazlik kokan séylenmeyen sozler araciligiyla ulagsa da bu
catismadan kagamayiz. Hayal kirikliklarini, acilarini, kinama
dolu sessizliklerini, birinin terk edilme acisint, digerinin terk
eden olma suglulugunu bize yonelen bakiglarinda nasil hisset-
memeli? Ustelik bize yonelttikleri bu bakigta bir de varligimzin
onlara hatirlattiklar1 vardir... ‘Korkung bir sey ama kiztma bak-
maya tahammiil edemiyordum, bana siirekli babasin1 hatirlati-
yordu!’

Anne-baba igin cocugun dogumu her zaman bir anlam tagir.
Bu bazen aralarindaki agkin somutlagtinilmasiyken bazen kop-
mus bir iligkiyi yeniden baglatmak veya iligkilerindeki bir bog-
lugu doldurmak olabilir. ‘Karimin kendisine vermemi reddettigi
sefkati ona verebilmek i¢in bir kizimin olmasimi ¢ok istiyor-
dum.” ‘Oglumdan ¢ok sey bekledigimi biliyorum ama beni her
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zaman hayal kirikligina ugratmug olan babastnin aksine, bir er-
kek gibt davranmayi 6grensin istiyordum.’

Bir ayrilik, yas veya diig kinklhigi sonrasi dogan ¢ocuklar ba-
zen bir boslugu doldurmak. bir yoklugu gidermek lizere diinya-
ya gelirler. Frangoise Dolto’nun séyledigi gibi. bu ¢ocuklar ye-
deklik gorevini yerine getirirler. Boylece, yasayabilmek igin hi¢
tamimadiklari, ancak peslerini bir an olsun birakmayan bu gol-
geyle savaymak zorundadirlar. Kendisiyle ayni adi tagiyan aga-
beyinin olimiinden sonra dogan Salvador Dali, ¢ocuklugunda
stirekli kendi adin bir mezarin lizerinde goriiyordu: “Biitiin ¢o-
cuklugum ve genclik yillarim boyunca élen agabeyimin anisini
ruhumda ve viicudumda asili olarak tagidim...Ve sonunda bu
mucizeyi gerceklestirdim: Biri 6lil, digeri 6limsiiz iki kardeg!”
Var oldugunu kanitlamak igin digerlerinden daha ¢ok g¢abala-
mak zorunda degil miydi? Yasayabilmek igin siireklt ilginglik-
ler yapmasi gerekmiyor muydu?

Kendi Dogumuyla Ilgili Olarak Duydugu
Her Sey Cocugu Derinden Etkiler
Bazi sozler asla bilincinde olmasa da, ¢ocukta yasam boyu
izler birakir. Annesi dogacak olmasindan mutlu muydu yoksa
mutsuz mu? Hamileliginden mutlu ve doyumlu bir dénem ola-
rak mt bahsediyor yoksa daha ¢ok yagadigi sikintilar1 ve haya-
tinda ortaya ¢ikan karmasalari mi anlatiyor? ‘Ikizlerim olabile-
cegini hi¢ tahmin etmemistim, sen fazladan geldin, iistelik senin
i¢in bir istm bile diigiinmemigtim.’ ‘Kaza sonucu dogdun, benim
icin tam bir silirprizdi, gencken bu konular hakkinda pek bir sey
bilmiyor insan!’
Anne babalar bazen farkinda olmadan ¢ok tehlikeli sozler
“sarf ederler, bu sozler ¢gocuga ulagmakla kalmayip ayni zaman-
da kendi varhk nedenleri hakkinda giipheye diigmelerine neden
olabilir. ‘Annem bana hamile oldugunu anladiginda benden kur-
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tulmaya calistigint ima etti; ¢iinkii onun hayatint zorlagtirnyor-
dum ve ayrilmay diisiindiigii bir erkege daha fazla baglanmasi-
na neden oluyordum.’

Her ¢ocugun dogmadan once istendigini ve beklendigini bil-
meye ihtiyaci vardir. Istenmemis varhigi iizerine kendisini inga
etmesi mimkiin midiir? Daha dogdugu anda yasama isteginin
yerini oliim istegi alir ve ister gercek olsun ister diig, gelecekte-
ki yasaminda zorluklarla karsilagtifinda veya aym digslanmighk
duygusunu yeniden yasadigi durumlarda, bu 6lmek fikri hep
olast bir randevu olarak kalir. Ayni sekilde, dogdugunda babasi
tarafindan kabulleniimeyen bir ¢ocuk hayati boyunca doymak
bilmez bir gekilde bagkalar: tarafindan kabul edilme 1htiyaciyla
yasayacaktir. ‘On alt1 yagindayken 6lmek istedim. Bu ailede faz-
la oldugumdan o kadar emindim ki, istedikleri gibi bir ¢ocuk ol-
madigimi, beceriksizliklerimle onlarin hayatlarini berbat ettigi-
mi ve burada yerim olmadigini diisiiniiyordum.’

Sonradan ¢ikma veya fazlalik ¢ocuk kendisine ¢ok az yer ay-
rildigim diisiinerek aci ¢eker, bir de ¢esitli sdzler ve davraniglar
bu gergegin altini iyice ¢izerse, bu, ¢cocugun en ufak bir dislan-
maya kars1 hala ¢ok hassas olan yaralarini yeniden canlandirir.

Cocuk, kendi varh@inin 6ngorilmedigi yerlesik bir diizeni
bozdugu veya rahatsiz ettigi izlenimi veren sozlere 6zellikle ku-
lak kabartir ve anne-babasimin bagkalarina veya bagka seylere
gostermeyi tercih edecekleri ilgiyi kendisine gostermek zorunda
olduklarini hissetmeye tahammiil edemez. Boylece siirekli ola-
rak bir bikkinlik isareti kollar ve kendi varlifinin yaratabilecegi
rahatsizliklardan kaynakianan sorunlara o6zellikle dikkat eder

hale gelir.

Gergekte Ailemizde Bize Ayrilan Yer Neydi?
‘Ailenin ilk ¢cocugu olmak diginda iistelik her iki tarafin aile-
sinde de ilk torundum. Sonugta 6rnek bir kiz ¢ocugu olmaktan

bagka bir segenegim yoktu!’
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Ailede, i¢indeki yerimize bagh olarak ¢ogu zaman belli bir
rol yiiklenmistir bize. IIk veya tek ¢ocuksak, bir yandan annemiz
tiyoruzdur. Aynt sekilde, babas: olmayan bir erkek ¢ocuguna da
hem kocalik hem de kardesleri i¢cin babalik rolii bi¢ilmis olabi-
Jlir. Bu durumda ¢ocuk, kiigiik kardesine oranla mecburen daha
sorumlu davranmay1 ogrenir. Kiigiik kardesler genellikle kendi-
lerinden Once doganlara oyun arkadags olarak hediye edilir, her-
kes lzerlerine titrer, kendilerinden once gelenlerin bin bir giic-
liikle elde ettikleri ayricaliklardan kolaylikla yararlamirlar ve di-
gerleri artik biiylimigken ona hala bebek gibi davranilir. ‘Ben
ortanca ¢ocugum. o her zaman arada kaynayan ¢ocuklardan...’
‘Cocuklugumda ¢ok fazla problem yasadigimi sanmiyorum, ne
ilk ¢ocuktum ne de son, ortadaydim. Ama bu belki de en kotii-
siydii, onlarin sahip olduklarr avantajlara sahip de degildim!’

Bu yer nankordiir, ¢linkii nihayet varligini kendinden Once
dogana kabul ettirmig ve anne-babanin o ¢ok degerli ilgisini
kendi tekeline almigken, yeni bir kardesin gelmesiyle bu ayrica-
higin yitiriverir. Ancak diger taraftan, digerleri arasinda kendi-
ne bir yer agmayi ve onlarla birlikte yagamayi da 6grenir.

‘Kendimi kiz kardeglerimden ayn diigtinemiyorum, sanki
birlikte olusturdugumuz bir biitiiniin sadece bir par¢asiyim ben.’

Kalabalik aileyi olusturan unsurlardan biri de ¢cocuklardir ve
bu grup anne babadan ayr bir sekilde bir biitiin olarak var olur.

Bu durumda tek ¢ocuk olmak avantaj gibi goriilebilir, anla-
mu kigiden kisiye degisse de, en azindan yerimizi bagkalariyla
paylagmak zorunda olmaktan dolay: ac1 ¢ekmeyiz. Ancak tek
¢ocuk olmanin da bagka tiirlii zorluklar: vardir. Her ne kadar an-
ne babanin biitiin sevgisini yalmz o aliyorsa da onlarin biitiin is-
teklerine cevap vermek, eksikliklerini duyabilecekleri seylerin
yerini doldurmak ve acilanim iistlenmekte de yalmzdsr. Anne-
babasiyla arasina bagka higbir seyin girmedigi -oysa bazen biraz
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mesafe koymak yararli olabilir- bu Ugli iligkinin ayrilmaz bir
parcasidir.

Bu nedenie ¢ocuk kagis olarak kafasinda hayali arkadaglar,
baska aileler veya ufkunu genigletecek bagka yerler yaraur. An-
cak, kardesler arasinda siirekli tekrarlanan ¢atigmalan hi¢ yasa-
mad11 i¢in, belki kalabalik ailede yetisen bir ¢ocuktan daha faz-
la, ideal bir iligkinin yasini tutar; onca hayalini kurdugu, yalniz-
hgim paylasacak o Kigi tabii ki milkemmel olacaktir.

Atle igindeki yerimiz, gbrevimiz veya roliimiiz ne olursa ol-
sun, yagsadigimiz acilar ve ayricaliklar ne olursa olsun, énemli
olan tek sey hepimizin bunlarin i¢inden bizim ig¢in yararli olan
unsurlar1 alma kapasitesine sahip olusumuzdur. Bazi durumiar
digerlerine oranla bize daha fazla zarar vermis gibi goriinseler
de -su da bir gergek ki- bazi zenginliklere de bagka tiirlii ulagma-
muz asla miimkiin olamazdi; giiciimiiz ve anlayigimiz bu tiir zor-
luklara uyum saglayabilmek i¢in ortaya koydugumuz ustalik
oraninda artar.

Gergekten de bazi gocuklar varliklarini kabul ettirmek icin
¢cok erken savagmak zorunda kalirlarken bazilar da ¢ok fazla
beklendikleri ve anne-babanin yagaminda ¢ok énemli bir unsur
olduklar i¢in ileride bir tiirlii kurtulamadiklar duygusal bir yiik
yiiziinden act ¢ekerler. Boyle bir beklentiyt tagimak da ¢ok agr
degil midir? Hangi ideal imajla kars: karsiyalar? Gergekte ol-
duklarindan ¢ok farkly, 6nceden belirlenmis ve gercek Kisilikle-
rint tamamen yadsiyan bir imaj olmasin bu?

Anne-babalar Daha Cocuklar: Diinyaya Gelmeden Once

Onlar Hakkinda Basmakalip Diigiincelere Sahiptir

Ona semboller yiiklii, ge¢mislerine ait veya gelecekle ilgili
hayallerine uygun anlamlar yiiklii bir isim segerler... Anne onu,
kiz veya erkek, biiyiik bir oyuncak bebek veya bir oyun arkada-
s1 olarak hayal edip kendi zevk aldig1 seyleri ona da yagatmay:
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veya kendisinin gergeklestiremedigi her seyi onun gerceklestir-
mesine yardimci olmayi diglemistir... daha simdiden gocuguyla
gurur duyan baba ise. onun mesleginin ve yasam tarzinin ne ola-
cagini duglinmis ve ¢ocugunun bagarilarimim umutlarini bosa ¢1-
kartmayacak diizeyde olacagini hayal etimektedir.

Ve er ya da geg, biitiin anlagma ve anlagmazliklar, anlama ve
yanlig anlamalar, birliktelik ve vzakliklar bu beklentiler yiiziin-
den ortaya ¢ikacaktir. Cocuk kendi haberi olmadan imzalanmis
olan bu anlagmaya bir siire uysa da, anne-babasinin arzulari di-
sinda kendisi olarak var olmay: isteyecegi bir an gelecektir. An-
cak kopusg ¢cogu zaman sancili olacaktir. Anne-babasinin beklen-
tilerine cevap vermedigi icin kendisini suglu hissedecektir. Or-
nek bir cocuk olmay1 ve o kKendisi hakkinda olugturduklar ideal
imaja uygun olarak yasamayi nasil reddetmeli?

Anne-babalar, ¢ocuklan igin 1y1 olacagini diisiindiikleri gey-
leri sadece onu ¢ok sevdikleri i¢in yaptiklarindan emindirler.
Onun 1yiligini ve mutlulugunu istedikleri elbette dogrudur. An-
cak, kendileri de ideal bir imaja uyma ihtiyac: duyduklarindan,
sadece bu nedenle bile olsa, ¢ocuklarinda kendi basarilarinin bir
yansimasim gormiiyorlar mi? Kendi imajlarinin narsistik bir
uzants: olan ¢ocuklar ileride istedikleri gibi oljnadiklarinda na-
s1l hayal kirnklhigina ugramazlar?

Ote yandan baz fiziki 6zellikler de isin i¢ine girer. Cocuk, an-
nesinin biitiin hamileligi boyunca kumral ve yesil gézlii bir ¢ocu-
gun fotografina konsantre oldugu halde kendi ¢ocugunun sarigin
ve mavi gozlii dogdugunu gorilince nasil da “liziildiigiini™ duy-
mus olabilir. Ya da “babas: bir erkek ¢ocugu olmasini istedigi
halde” annesinin kiz dogurmug olmaktan nasil da iiziintii duydu-
gunu dinlemistir. Ve baz1 seyler yeterince agik bir sekilde dile
getirilmemisse, ¢ocuk anne-babasinin bekledigi sekilde dogma-
digx icin kendisini stirekli affettirmek zorunda hissedecektir.

Bu sugluluk duygusu zamanla bizi oldugumuz gibi kabul
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edemeyen, daha da kotiisii, sadece ne olmadigimizi kafamiza
kakmaktan bagka bir gey bilmeyen bu insanlara karg! nefret ve
saldirganliga doniisiir. Bu saldirganhik da sugluluk duygumuzu
iyice artirir: Sevdigimiz ve bizim iyiligimizden baska higbir sey
istemediklerini soyleyen bu insanlara kars1 nasil boyle kotii duy-
gular besleyebiliriz? Sugluluk duygusu ve saldirganlik kargihikl:
olarak birbirlerini daha da gii¢lendirirler, ¢linkii bizi béyle sug-
lu kilanlara kizginhigimiz her zaman devam eder...

Bu su¢luluk duygusunu stirekli olarak daha iyi ve onlarin
beklentilerine uygun davraniglarla tamir etmeye ¢aligiriz. Onlar-
dan gecmisteki hatalarimizin affedildigine dair bir 1saret bekler-
ken bir yandan da acilarimizin ve mutsuzluklarimizin kendile-
rinde yaratmus oldugu hayal kirikliklarini 6demeye ¢alisinz.

Ote yandan unutmamali ki, bu beklentiler her ne kadar sug-
layici olsalar da bizim gelisimimiz, bir seyi daha iy1 yapma ar-
zumuz ve ozeliikle -anne ve babamizin bizi daha fazla sevebil-
meleri igin- giristigimiz her seyt bagarmamiz icin son derece
onemli itici gii¢lerdir. ‘Onlardan her zaman beni yiireklendirip
desteklemelerini, yamimda olmalarim bekledim. Oysa onlar be-
nim gelecegimi umursar gibi goriinmiiyorlardi. Benden higbir
beklentileri, dile getirdikleri bir arzulari yoktu. Ben de bagkala-
rinin ilgisini ¢ekecek sekilde davranmaya ¢alismadim hig. Caba
gostermeme degecek higbir gey yoktu ki; sanirim bu yiizden bir
seyi elde etmek icin ¢ok fazla ¢abalayamiyorum, en ufak bir en-
gelle karsilagir kargtlasmaz her seyden vazgegiveriyorum.’

Anne-babadan herhangi bir tepki almadan -ki bu tepkiler il-
gi ve sevginin gostergesi olan bir aynadir- kendimizi tantmlama-
miz imkansizdir. Bu ayna kendi yapimizi, gelecekte sahip olaca-
gimiz kisiligin temellerini ve ayrica bize dayanak olacak bir ger-
¢eve bulabilmemiz igin gereklidir. Bir takim ilkelere, yasalara
ve kabul edilebilir sinirlamalara uyabilmemizi saglayacak un-
surlar yansitir bize.
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Bu, “iyi egitim” yapmamiz veya yapmamamiz gereken gey-
leri 6grenmemizi saglar, bir engelleme ve bezginlige neden ola-
cak gekilde kati olmayan beklentiler de bize yapabilecegimiz
seyleri ispat etme giiciiniin yan stra hoga gitme ve varligimzi

kabul ettirme arzusuyla kargimizdakinde olumlu bir izlenim bi-
rakmamizi saglar.

DUSUNCENIN EMEKLEMELERI

Cocuk diinyaya geldiginde annesiyle arasindaki o diigsel ba-
ga simdi gercek bir iligki eklenmigtir. Anne, her ne kadar onca
diisledigi bebegi -tabii ki- seviyorsa da simdi onu oldugu gibi
sevmeyi ve diisli gercefie doniigtiirmeyi 6grenmesi gerekecektir.

Anne bebegi heniiz karnindayken onu tanimaya baglar, bebe-
gin hareketlerini, baz: seyleri onayladig) veya onaylamadig
seklinde yorumlayarak bebeginin ileride nelerden hoglanacagi
veya karakterinin ne olacagi hakkinda bir fikir edinir. Dogum-
dan sonra ¢ocugun gercek davranigiariyla karsilasiginda da
kendine has yorum sistemiyle bu davraniglara bir anlam yiikle-
meye devam eder.

“Annenin gidi-gidilarinin 6nemine ne demeli? Bu son dere-
ce alik olay ¢ocugun ilk iligki drnegidir ve bu drnek ileriki yaga-
minda kuracag iligkileri etkileyecektir. Cocugun sosyal, ente-
lektiiel ve ruhsal diinyasi bu gidi-gidiya baghdir... Cok sagirtici
bir bigimde, heniiz hayatta hicbir deneyim yagsamamg birkag
haftahik bir bebegin bedeninin ve yiiziiniin bir dili ve soyledik-
leri vardir ve bu simdiden gelecekteki iligki kurma tarzi hakkin-
da bir fikir verir.*

Dogumu izleyen ilk aylarda anne-baba bebekleri hakkinda
nasil yavas yavas bir fikir edintyorsa bebek de aymi sekilde on-

*Boris Cyrulnik. Maymunun Hafizast, Insamn Sozii, Collection ‘Pluriel’,
Hachette, 1984
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larin davraniglarimi kendince yorumlar. Sevgiyi veya ittlmigligi
goriir: Tensel temas var mt yok mu, ses yumusak mi yoksa sert
mi, ihtiyaglari ¢abucak gideriliyor mu yoksa ¢ok uzun siire bek-
liyor mu? Ve isteklerini, tatminsizliklerini, mutlulugunu veya
mutsuzlugunu son derece anlamli hareketlerle belli eder: Bagim
cevirir, agzin1 agmayi reddeder, yiyecekleri agzinda tutar veya
kusar, uykusunda huzursuzdur, aglar, baginr, siirekli hareket ha-
lindedir ya da tersine, tamamen uyusuk bir haldedir.

Bu ilk iletigimle kendi isteklerini dile getirirken diger yandan
da anne-babasimin isteklerini kesfeder. Onlarin giilmek, korku,
kizginhk veya kaygi biciminde dile getirdikleri duygularina
bagh olarak anne-babasinda su veya bu tepkiy1 yaratmayi ogre-
nir. Boylece yavas yavas giiciinii en iy1 kullanabilecegi durum-
lan kegfeder.

Tuvaletini yapmasinin anne-babasi igin 6nemli oldugunu ne
kadar ¢ok hissederse onlara bu “hediyeyi” vermekten veya ver-
memekten de o kadar ¢ok zevk alir, boylece memnuniyetini ya
da mutsuzlugunu dile getirir. Aym sekilde, annesinin bibero-
nundakinin hepsini bitirmesine ne kadar 6nem verdigini bildigi
oranda, kizginligimi dile getirmek i¢in yemek yemeyecektir;
hem annesinin hem de ona hazirladi1 yiyecegin ne kadar iyi ol-
dugunu gostermek istediginde de biiyiik bir mutlulukla yemeyi
kabul edecektir.

Biiyiiyiip yetigkin bir Kigi oldugumuzda da kendimizi ifade
etmek icin bu hareketleri kullanmaya devam etmiyor muyuz?
Sanki viicut dilimiz olmaksizin karsimizdakiler bizi duyamaz-
larmig gibi... Etrafimizdaki insanlarin bazi hastalik belirtilerimiz
karsisinda endiselendiklerini hissettigimiz anda, eger ihtiyaci-
miz olan sevgi ve ilgiyi bagka tiirlii elde etmemizin miimkiin ol-
madigina inaniyorsak, hi¢ cekinmeden kendimizi hasta ederiz.

Boylece kendimizi act geken bir viicut diginda ifade edemez
hale gelebiliriz de. Kargimizdakinin bizi dinlemesini istedigi-

Ucretsiz PDF Kitap 3riivi - https://rantey.org



R SR N Sl St S SR SO St Sid
mizde veya ilgisini biraz kaybettigini hissettigimizde umursan-
mamanin acisini yagamak yerine hastalik daha tercih edilir bir
¢oziim olarak ortaya ¢ikar: Bu, korkumuzu belli bir noktaya
yonlendirmemizi sagladigi gibi mecburen ctrafimizdakilerin il-
gisini de ¢ekeriz ki bu hi¢ de yabana aulir bir sey degildir. Za-
ten ac1 gektigimize gore hasta olmuyuz ne tark eder!

Bir kardesglert oldugunda ¢ocuklar, anne-babanin sevgisinde
bir azalma oldugunu veya bu davetsiz misafire gereginden fazia
sevgr gosterdiklerini hissettiklerinde hemen huzursuz ve aci ge-
ken bir bebege doniigiiverirler. Yeni dogan kardese gosterilen
her sevgi belirtisi onun igin kelimelerle cevap veremedigi bir
saldiridir: bu zayif ve sorumsuz yaratiga duydugu kiskanghgs di-
le dskmeye hakki oldugundan pek emin degildir. Itiraf edeme-
digi bu duygularn yiiziinden daha simdiden ac1 ¢ekmeye baglar
ve ileriki yasaminda bu aciyla tekrar karsilagh§inda bunun ko-
kiinde yatan duygulari hatrlamayacakur bile.

Cocuk Duydugu Bu Actnin Yogunlugunu

Bedeni Araciligiyla Aktarr

Fiziki belirtiler, diglandigini hissettifinde ve anne-babasinin
ilgisini ¢ekemediginde atudr ¢ighkiardir. *Beni duymalari igin
siirekli bagirmak zorunda oldugumu samyorum. Kiigiikken kim-
se beni umursamtyordu, simdi de ayn gey gegerli.’

Uzak ve ilgisiz bir anne kargisinda, onun sevdigi tek varhk
olmamanin o ¢ildirtici panigiyle ¢ocuk annesinin 1lgisini ¢eke-
bilmek i¢in biitiin giiclinii kullanir, annesinden herhangi bir tep-
ki alabilmek igin her tiirlii yaramazhgs ve aptalhg yapmaktan
¢ekinmez. Ve bazen o kadar ileri gider ki onca bekledigi sevgi
ve oksanma yerine siddetle karsilagiverir.

Maalesef bu sevgi istegi genellikle yanlig sekilde ifade edil-
digi i¢in, gocugun arzu ettigi sekilde algilanmadigi gibi bazen
tamamen ters bir etki bile yaratabilir; anne-baba bu tepkisel dav-
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ranisin ¢ocugun karakterinin bir 6zelligi olduguna, dolayisiyla
kalici olduguna inanir. Hemen yaftalanir ¢ocuk: Her zaman si-
nirli, tahammil edilemez, beceriksiz, akl: bir karig havada, agir
ya da yavas, fazla hayalci veya yeterince uslu degil ve hig¢ hos-
lanmasa da bu imaj ister istemez siirekli tagiyacaktir.

Bir seyi tyi yapamama korkusuyla, beceriksiz olmadigin ka-
nitlamay onca istedigi kisiler karsisinda hi¢ olmadigi kadar be-
ceriksizlesir, cahil oldugu konusunda tsrar eden Kigiler kargisin-
da tiim bildiklerini birden unutuverir, yiiziiniin kizardigim soy-
lediklert anda daha da kizarir ve utangag olarak tanindigim bil-
mek Ozellikle utanmasina neden olur... onu nasil tamimlarlarsa
oyle olur, bu niteliklerden ¢ok korksa da kurtulmay bir tiirlii be-
ceremez. Kendi hakkindaki bu tanim olumsuz da olsa ¢ocuk so-
nunda anne-babasi tarafindan bir sekilde kabul edildiginden
emindir.

Ilgi gekmeye cahistyor olmakla suclansa da, kesinlikle yasak
oldugunu bildigi halde yapmaya devam ettigi seyler yiiziinden
simgekleri iizerine ¢ekse de, hatta agir bir ceza alacak sekilde
davransa da ¢ocuk biitiin bunlar1 anne-babasintn goziinde var ol-
madig1 duygusunu yasamaya tercih eder. Ayni sekilde sinirlen-
dirip gileden ¢ikartmasi gerektigi zamanlar “tahammiil ediimez”
olmaktan hi¢ ¢ekinmez; karsisindaki insanin sinirlarin1 agmak-
tan korkmaz ¢iinkii simdiye kadar kendi tahammiil symir1 da ¢ok-
tan agilmistir.

Bazi yetigkinler de bu davranigi devam ettirirler. Sevilmek ve
kabul gormek igin siirekli ¢aba harcarlar ve higbir gevseklige
1zin vermeyen o hosa gitme hirsiyla, daha fazla almak igin, her
seyi yapmaya hazirdirlar. ‘Cocukken annemin elini birakirsam
beni terk edip gidecegi duygusuyla yagiyordum.’ Digerinin fizi-
ki varlig1 olmadan aralarindaki bagin siirecegine inanmazlar; sii-
rekli emin olmak isterler, hi¢ durmadan sevgi isaretleri almali-
dirlar yoksa kendilerini boglukta hissederler. Her iligkilerinde
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terk edilme fikri siirekli olarak kafalarint meggul eder ve kendi-
lerine bunu hissettirecek en ufak bir igsarette hemen korktuklari-
nin baglarina geldigini diistiniirler.

Arastirmalar gosteriyor ki, “kaygihi-kaygic1” annelerin ¢o-
cuklart sinirli ve dar bir diinyada siirekli giivende olmay: ararlar,
kendilerini giivende hisseden ¢ocuklarsa yaptiklar resimlerde
annelerinin bedenini biiytik bir yildizin i¢inde ¢izerler.

Anne-babanin acisi, bunun ne oldugunu anlamayan ancak
hisseden ¢ocuk tarafindan dayanilmaz bir aci olarak algianir.
Onca sevdigi bu insanin duygularindan o da kendince etkilenir,
listelik ¢ocuk bakigiyla iyice saptirarak ve anlayamadigi dlgiide
biiyiiterek. Ve bunlar kendisine hi¢bir zaman agik¢a anlatiima-
difi icin anlamasi 1yice giiclesir. Bdylece tiim bunlara bir cevap
bulmasi, o6fke, isyan veya gozyas! yoluyla bunlardan kurtulmas:
imkansiz hale gelir ve dile getiremedigi bir korkunun ve sikinti-
nin kurbani olarak kalir.

Mutsuz veya siirekli baska seylerle mesgul bir anne, ¢ocuga
-daha kiigiliciikken bile- sevilmedigi duygusunu verir ve dzellik-
le de sevilmeyt hak etmek igin gerekli seyleri yapmadigi duygu-
sunu. Bir ¢cocuk i¢in annesinin kendisi diginda bagka bazi dis et-
kenler yiiziinden mutsuz olabilecegini diisiinmek imkansizdir.
Ayrica bu, annesi igin ifade ettiklerinden ve onun iizerindeki ha-
kimiyetinden vazge¢cmek olurdu. Cocuk kendisini annesinin ruh

halinden sorumlu hisseder ve onu mutlu edebilecek kisinin sa-
dece kendisi oldugunu diisiiniir. Ancak ona ihtiyaci olan seyi ve-
remedigini gordiikge kendisini suglu hisseder ve tuhaf bir bi¢im-
de ondan uzaklagamadi1 gibi, sonunda i¢ini rahatlatacak bir gii-
limseme veya kendini daha iyi hissettigine dair bir igaret bekle-
yerek ona daha ¢ok takili kalir. Tatminsizlik, oburca her an an-
nesinin varligint istemesine neden olur ve bazen bu dayaniimaz

duygusal boslugu doldurmak umuduyla yiyeceklere saldirdig:
da olur.
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Bunun aksine, ilgilt ve giiven verici bir anne ¢ocuga kendisi-
ni ¢evreleyen diinyayr Ozglirce kesfetme imkam verir; yoklu-
gunda bile, onu kendisine baglayan ¢ok glicli ve saglam bir ip-
le bagliymiscasina, annesinden uzaklagsmaktan korkmaz. Ayni
sekilde, aile i¢inde kendisine dnemli bir yer verildigini hisseden
¢ocuk, ileride diinyay: bagtan kendisine diigman olarak gorme-
yecek ve toplumda kolaylikla bir yer edinecektir. Koruyucu ve
sarip sarmalayici anne-babalar ¢ocuklarina hayatlart boyunca
onlara eglik edecek olan o sevildiklerinden emin olma duygusu-
nu verirler. Sevgi olmadan ¢ocugun kendisini inga etmesi im-
kansizdir. Kendisine siirekl: olarak sordugu tek soru anne-baba-
st ve etrafindakiler tarafindan sevilip sevilmedigidir: Nasil se-
vildigi, nigin sevildigi; cevabin olumsuz olmas: halinde de, ne-
den sevilmedigi; yaptig1 her seyde bu soruya bir cevap arar ve
karsisindakinin her hareketini bu anlamda yorumlar. Her sevgi
kanmitt var oldugunun da bir kamtidir ayni zamanda.

Hosa Gitme Ihtiyaci Cocugun Geligiminde

Cok Giiglii Bir Etkendir

Cocuk varhigint anne-babasinin veya yakin g¢evresinin gozie-
rinden goriir, digerleri onu nastl goriiyorsa, o da kendisini dyle
goriir ve bu degisik aynalar araciligiyla kendisini tanimayi 6gre-
nir. Bu bakiglar hayat: boyunca, hem hareketleri, hem de diisiin-
celeri iizerinde etkili olmaya devam edecektir.

Ancak bu aynanin yansuttiklar ¢ocuga cesaret verecek sekil-
de deger verici olmalidir, boylece kendisine yansitilan olumiu
imajla 6zdeglesecek ve bunu korumak arzusuyla elinden geleni
yapacaktir. Hangimiz bizimle ilgilendigini ve entelektiiel yon-
den takdir ettigini hissettigimiz bir 6gretmenin dersine daha faz-
la ilgi duyup en iyi notlar1 almamigizdir?

Y akinlarimizin sevgi dolu bakiglar ve bize verdikleri gii¢ sa-
yesinde ilerleyebiliriz; giivenle yeni girigimlerde bulunur, yeni
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thigskilere girebiliriz ve karsimizdaki insanlar izerinde de bu gii-
venin olumlu etkilerint goriirliz. Sevgi, sevildigini hisseden kisi-
lerin gozlerine yansir ve bu onlari daha da “sevilmeye deger” ki-
lar. *Su anda asik ve mutluyum ya herkes benimle olmak istiyor.
Oysa mutsuz oldugum donemde benden kagiyorlardi.’

Ote yandan, bu sevginin ¢ok fazla esiri de olmamak gerekir
¢linkl bu sevgi bazi sartlara baghdir. Her zaman agikca dile ge-
tirilmese de bir takim yasaklara uymak zorundayizdir ¢linki uy-
mamamiz durumunda bizim i¢in o kadar 6nemli olan bu sevgi-
yi ve takdiri kaybederiz. Boylece kendimiz olmak yerine, bizden
beklenen imaja uygun olarak, olmamizi istedikleri kisgi oluruz ve
zamanla bu odiing kisilige oyle bir biirtiniirtiz ki kendi gercek ki-
siligimizi bile unutabiliriz.

Kosulsuz Sevilmenin Bizim I¢in Gergek Bir

Hediye Olup Olmayacagint Merak Edebiliriz

Eger davraniglarimiz -her ne yapiyorsak- elestirilmeden ve
yargilanmadan kabul edilselerdi, gercekten iyilik mi edilmig
olurdu bize? Bir ¢atigma ortaminin olmayisi, bir anlagmazhk,
reddedilme veya kendimizinkinden farkli bir diigiince kargtsinda
kimligimizi savunamaz olusumuz, ileride bize digerlerinden
farkli olma ve kendi arzularimizs empoze etme hakkini verme-
yecektir.

Bazilar: da bakiglarin degiskenliginden sikayetcidir. Bu degi-
siklikler kabullenebilecekleri ahlaki bir kurala uymaktan ¢ok
mizag degisikliklerine bagh gibidirler. Boyle durumlarda ceza-
nin ve ddiillendirmenin neye gore oldugunu asla anlayamazlar,
hangi yetenekleri ve ¢abalar i¢in bu ani sevgi gosterisiyle kar-
silagmiglar veya hangi hatalan ve beceriksizlikleri i¢in bu yersiz
ofkeyi hak etmislerdir asla bilemezler. Siirekli diken iistiindedir-
ler ve higbir seyden emin olmadiklarni igin dayanaklarim olustu-
racak i¢ degerlerini kurmay: bagaramazlar.
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Bazi durumlarda da bu bakis yoktur ya da bostur. Iikinde, an-
ne veya babanin 6liimii, bosanma, hastalik veya savas gibi ne-
denlerle birbirinden ayr1 kalma durumunda, anne veya babalari-
min onlara hangi gézle bakabileceklerini bilemeseler de bunu ka-
falarinda yiiceltirler. Sadece kendi imajlarimi yliceltmekle kal-
mazlar, aralarinda olabilecek iliskiyi de vyiiceltirler: sevecen,
yardimci, saygili ve ozenli...

Anne veya babanin var oldugu ancak ilgisini gocuktan baska
her seye yonelttigi durumlarda ise yaralayici, yikici, saldirgan
ve son derece aci verici bir gercegi kabullenmek zorunda kali-
riz. Ve varligimzin gercek oldugunu kanitlayacak bir ilgi ve ka-
bullenilme arayigimiz hig bitmez.

Eger anne-babamiz bize siirekli bir sekilde olmamiz gerekti-
g1 gibi bir ¢cocuk olmadigimizi hissettirmigse, bu olumsuz baki-
sa ragmen kendimizi sevilmeye deger bulmamiz miimkiin mii?
Davranmiglarimizin veya yaptiklarimizin sadece olumsuz yonleri-
ni gostermek i¢in ¢ikarttiklar: ““off”lar sayesinde hicbir seyi dog-
ru diizgiin yapamadigimizdan emin olur ve hemen her seyden
vazgeceriz. Sonugta kargimizdakiler hi¢bir zaman hognut olma-
diklarina gére ¢caba gostermeye deger mi? Hayal kirikhig yiiklii
bakiglar, memnuniyetsizlik imalan bize degersiz oldugumuz
duygusunu verir ve bu duygudan kurtulmak kolay kolay miim-
kiin degildir.

Bu arada, her ne kadar sert elestirilere maruz kalip iiziicii
seyler yasiyor olsak da hala ve 1srarla anne-babamizdan gelecek
bir sevgi isareti bekleriz; o yaralayici sozlerin ardindan nihayet
yumusak ve sevgi dolu sozler duyacagimiz: iimit ederiz. Bir giin
gecmisteki hatalarimizin affedilecegine ve bize yaptlan bu kotii-
liklerin tamir edilecegine inanmaya ihtiyacimiz vardir, evet bir
giin... yaralarimizin acisim dindirecek gekilde davranmayt 6g-
rendikleri giin. Anne-babamtz tarafindan kabul edilip bizim de
nihayet kendimizi oldugumuz gibi kabullenecegimiz o i¢sel hu-
zura kavugmak i¢in can atariz.
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Cocuklugumuzdaki bu baglar ileride yasayacagimz iligkile-
ri de sekillendirir. Bazi acilar, tipki anadilimiz gibi, o kadar ta-
nthkur ki onlan yasamak bize “dogal” gelir, istelik kendimizi
bu acilan tekrar tekrar yagayacak durumlara sokmanuz da gayet
dogaldir. Aym sekilde, eskiden bizi mutlu etmis olaylari da ha-
yatimiz boyunca yeniden yasamak igin ¢abalanz.

Bize tanidik gelen bazi bakiglara, sdzlere veya davraniglara
kargi son derece hassasken yine bize yabanci davranig veya yak-
lagimlar aninda uzaklasmamiza neden olurlar. {1k bakista kendi
diinyamiza yabanci goriinen veya aligik olmadigimiz her sey bi-
zi rahats1z eder ve urkiitlir. Cok 6zel tipte bir mesaja sartlanmi-
stzdir ve gocuklugumuzda bize Ogretilenlerden baska verecek
bir cevabimiz veya ornek olarak goérdiigiimiizden baska bir dav-
raniy tarzimiz yoktur.

Yasayabilmek i¢in dogal bir bigcimde ortaya ¢ikan tepkilerin
ileride bazi durumlar karsisinda da retleks olarak ortaya ¢tkuk-
lanini goriiriiz. Gitgide her zaman aym bi¢imde davranmaya
sartlaniriz ve kendimizin bile nasil ve nigin geligtirdigimizi an-
layamadigimiz bu davransg tarzint sorgulamamiz ¢ok giigtiir.

Ornegin, cocukken sevgi ve ilgi gormeyen insanlar ileride
kendilerine sevgiyle yaklagilmasini ¢ok zor kabul ederler ¢iinkii
bir daha aci ¢ekmemek igin buna inanmayi yasaklamiglardir
kendilerine; susuz kalmig bir bitkinin suyu azar azar emmesi gi-
bi. onlar da sevgi isaretlerini azar azar kabullenirler. Her tiirli
sevgi davranigim abartili bulurlar ¢iinkii bu onlara tahammiil si-
nirlarini agsacak sekilde dokunmaktadir, sevginin bu varhgi, ken-
dilerine onca act ¢ektirmig olan sevgisizligi iyice deprestirir.

Ve sonugta -0 kadar uzun siiredir bekledikleri sevgiden- ken-
di diinyalarina yabanci olan ve i¢lerinde korku ve endige yaratan
asir1 sevgi gosterilerinden kagmay tercih ederler. ‘Insanlar bana
iltifat ettiklerinde ve hele 1srarla hog ve sempatik oldugumu soy-
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lediklerinde sanki aksini ispat etmek istercesine korkung kotii
davraniyorum. Ve bana bir teklifte bulunuldugunda, bunun be-
nim icin olumlu olacagini bilsem de, mutlu olmak yerine kendi-
mi son derece rahatsiz hissediyorum.’

Asla disa vuramadiklar: o 6fkeyle yumruklarini sikmusg, tii-
kenmez bir hingla kendilerini bir tiirlii serbest birakamayan o
kiiciik ¢cocuk olarak kalmiglardir sanki. Bize onca aci g¢ektiren
insanlart nasil affetmeli? Bir anlamda artik var olma bi¢imimiz
olan bu tepkisel saldirganligin yerine ne koymali? Ge¢gmisimiz-
le barigmak miimkiin degilken kendimizle ve digerleriyle nasil

barig i¢cinde yagamali?

Cocuklugumuzda Yasadigimiz Sevgi
Eksikligini Unutmak Cok Zordur
Anne-babamizin duygularint gosteremediklerini dislniip

onlari bagiglasak bile, bu sevgiyi hak edecek kadar *iyi” olma-
digimizi diigiiniip kendimizi su¢ladigimiz anlar da vardir. Onia-
rin davraniglarindan kendimizi sorumlu tutariz ve kendimize her
zaman itiraf etmesek de, igin i¢in, bagka tiirlii davranmig olsay-
dik bizi severlerdi, diye dusilniiriiz.

Her basansiz iligkide, sevilmeye layik olmadigimizdan bir
kez daha emin olmug bir sekilde, kargimizdaki insamn hala bi-
zimle olmayi segmek yerine tiim ilgisini keserek bizden uzaklas-
masin dogal karstlariz. Siirekli olarak, bizden beklenilen sekil-
de davranmadigimiz igin cezalandirilmay: hak ettigimize inani-
riz ve sevgi ve takdir gormeyi hayal bile edemeyiz.

Ve “dogal” bir ceza olarak gordiigiimiiz i¢in de maruz kaldi-
gimiz her saldin bize daha ¢ok aci verir -gegmisteki biitiin kotii
davramglarimizin ertelenmis cevabim vermektedir karsimizdaki
bize. Cocuklugumuzdan beri yakamizi birakmayan bu sugluluk
duygusu, karsilagtigimz bu saldinlari hak ettigimize inanmari-
za neden olur. ‘Her zaman bagtan sugluyum; boyle olunca da
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karsimdakinin davramsglanini yaptugim hataya tepki gosterdigi
veya kinadig: seklinde yorumluyorum.’

Cocukken basarabilecegimize asla inanmadigimiz bir seyi
buglin basarabilecegimize nasil inanmali? Ve bize, ipki gegmis-
te oldugu gibi bugtin de, siirekli ne kadar gli¢siiz oldugumuzu
gosterenlere nasit kizmamah? *iligkilerim yolunda gitmediginde
cok tiziiliyorum ve siirekli kendime bu noktaya gelmek igin ne
yapmisg olabilecegimi soruyorum ve beni bu duruma diigiirdiigii
icin, bu iligkinin yiriimesi i¢in elinden gelent yapmadigy igin,
karstmdakine 6fke duyuyorum.’

Bazen tamamen bizim diginizdaki olaylarda bile kendimizi
sevilmek i¢in gerekli seyleri yapmamig olmakla suglanz. Dep-
resyon ve hatta anne veya babanin zamansiz 6limd gibi olaylar-
da, onlar gerektigi gibi sevip kendimizi yeterince sevdirebilsey-
dik iyilesirlerdi veya yasamaya devam ederlerdi diye diigliniiriiz.
Ve icin i¢in kizanz da onlara. Bizi ¢ok erken terk edip gittikleri
icin, bizi birlikte yasayabilecegimiz seylerin 6zlemiyle yalmz
biraktiklar icin, bize birlikte gecirdigimiz anlardan yeterince
faydalanmamis olmanin pismanligin birakuklan igin ve hayat-
miz boyunca bize eglik edecek olan o ideal 1ligki hayaliyle orta-
da kaldigimiz igin...

Cocukluklarinda yagadiklary acilart tekrar yagamaktan kor-
kan insanlar, garip bir sekilde ve hi¢ farkinda olmadan, kendile-
rine benzer seyleri yasatacak olan insanlari segerler. Ornegin an-
nesinin fazla cilveli oldugunu diigiinen bir erkek kendisine rag-
men tehlikeli kadinlar segecektir hatta onlarin tehlikelt olmas:
i¢in her geyi yapacaktir, zira kadinlarin boyle olmas: gerektigi-
ne inanmaktadir. Daha sonra da onlardan gorebilecegi zararlara
kars1 kendisini korumak saplantisiyla ve yeni bir darbe daha ya-
samamak adina araya mesafe koyacak ve kadinin bu mesafeye
bagka bir mesafeyle karsilik vermesi durumunda da -bunun ken-
di davranigina verilen bir tepki oldugunu asla anlamadan- bagi-
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na gelmesinden korktugu o terk edilmiglik duygusunu yasaya-
caktir nihayet.

Hepimiz gercekleri kafamzin icindeki onyargili diisiincelere
uydurup korktuklarimizin bagimiza gelmesine neden oluruz ba-
zen. Ve bu yiizden ¢ektigimiz acida unuttuumuz bir sey vardir,
kargimizdakinin bizi onca Korkutan giicii, bizim ona atfettigimiz
glicten baska bir sey degildir.

Sevgililerimizi secerken, sezgilerimiz ac1 ¢ekebilecegimizi
sOylese de, bize cocuklugumuzdaki bazi duygular: yasatan ba-
kiglanin biiyiisiine kapilabiliriz. ayn: hosa gitme ve sevilmeye
deger oldugumuzu kanitlama arzusunu tekrar yagariz ama yete-
rince iyt olamama korkusunu ve endiseyle beklenen ve umutsuz
gibi goriinen o onaylanma igaretlerini de...

Cocuklugumuzun, bir ¢atigmanin diigiimlenip kaldig1, o aym
sahnesint tekrar tekrar oynar, baskalarina kargiyms gibi goriin-
se de aslinda kendimize kargi olan bu savasr yeniden yasanz.
Kargimizdaki insami denedigimiz: samirken aslinda kendimizi
deniyoruzdur. Uzak bir bakisi ilgili bir bakisa, olumsuz bir ba-
kigi olumlu bir bakiga doniistiirebilecegimizi kanitlamaktan bag-
ka amacimiz yoktur kendimize.

Iste tutku da bu hayallerden dogar. Bekleyisin nihayet sona
erecegl hayali, gecmisimizdeki cehennemi cennete doniistiirerek
act veren bu boglugu doldurma hayali... bize ihtiyacumiz olan
sevgi ve onaylanmay1 nihayet verebilecek giice sahip olan bu
yeni sevgili hayatimizda ¢cok onemli bir yer tutar. Bize yasattif:
duygular yiiziinden sectigimiz ve daha fazla sevilmek i¢in ken-
dimizi tamamen verdigimiz bu kisinin bakiglarinda kendimizi
nihayet dikkat g¢ekici, sevecen, essiz ve vazge¢ilmez hissederiz.

Ancak, bizi onca degerli gosteren bu ayna yok oldugunda biz
de tamamen yok olup gitmeyelim sakin! Her gey milkemmelken
bir siire sonra gatlaklar bag gosteriverir. farklhiliklar, imkansizlik-
lar ve uzaklagmalar yaganir. Bu durumda, eger kafamizda yarat-
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ugimiz ve gormeyi istedigimiz ideal tipten vazgecip karsimizda-
kini gergekte oldugu gibi kabul etmezsek daha Once yasadigimiz
ve acisinl ¢cektigimiz o tarkhliklar, imkansizliklar ve uzakhkla-
r1 tekrar yasamamuiz kagimilmazdir. Karginuzdaki insanin yoklu-
gunda bizim de var olmamiz mimkiin degildir, bizden uzaklag-
mas1, tahammiil ediilmez bir bosluk yaratir ve bize karsi bakisi-
nin degismesi, bizim kendi gézimiizdeki imajimizi da tamamen
yikar.

Ve o insani hayatinmzda ne kadar uzun siire beklemigsek, ona
olan bagimhligimiz ve yoklugunun yarattifi bosluk da o oranda
biiytiktiir. Tutkunun esirt olmus bir halde, tipki kendisinin yarat-
miy oldugu demir parmakhklara odaklandigi i¢in arkasindaki
kapinin agik oldugunu géremeyen bir tutuklu gibiyizdir.

Bu durumda tutku igkenceye doniiglir ve aci verir. En derin
acitlarimizi canlandirarak en zayif noktalannmizs gozler oniine
serer.

Bu anlamdaki tutku bir hastaliktir. Hayatinda hi¢ olmadig:
kadar kendisi oldugunu hisseden kisi ashinda ¢ok kirilgan bir du-
rumdadir ve kendisini astif1 yanilsamasina inanirken aslinda
higbir seyi kontrol edememektedir, kendisini duygularinin akigi-
na birakmis bir haldedir ve bu duygular kurtulmayi istemedigi o
coskulu durumun bir tekran oldugu i¢in de oldukga kuvvetlidir.

Bazilarimiz bu aciy1 yasarken, hayatimizi ellerine teslim et-

tigimiz kiginin aslinda belki bizimkinden daha biiyiik bir yaga-
ma gii¢liigii cektigini unuturuz. O da ¢ocuklugunda gesitli acilar
yagamistir. Sevmeyi beceremiyor olusu kendini sevememesin-
dendir, olumsuz bakigi veya bizi itisi aslinda kendisine karg:
olan olumsuz bakiginin bir yansimasidir. Hatta kendisine ¢ok
fazla defer veren bu insani kiiciimseyebilir de, Groucho
Marx’in kendisini iiye olarak kabul eden bir kuliibiin kayda de-
ger olamayacagimi séylemesti gibi...

Digerinin, tutkun oldugumuz o kisinin “ne” oldugu bizim
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icin 6neml: degildir ve onun yasama gii¢lugiinii kolay kolay g6z
oniinde bulundurmayiz. Kendisine verdigimiz gorevi yerine ge-
tirmekten baska bir fonksiyonu yoktur ve her ne kadar onun en
ufak hareketine bile bagiml oldugumuzu zannetsek de, ashinda
bizim arzularimizin ve umutsuzluklarimizin oyuncagi olan odur.
Bize diglanmishgi tekrar yasatarak, onu yenme firsati verir,
onun hayal kirikligi bizim kendi umutsuzluklarimizi canlandiny
ya da kendi yarattigimiz bu varliga tapma imkam verir. Ve ba-
zen kurban bazen de cellat olmamizi saglayarak en c¢eligkili 1s-
teklerimizi doyurur.

Bazen karsimizdakine atfettigimiz giiciin aslinda kendi haya-
limizin bir @irlinti oldugunu anlamak i¢in gegmisimizi saliverme-
miz yeterlidir, siirekli roller dagitmaktayizdir ve ne kadar tehli-
keli olsa da, bu bize var oldugumuzu hissettiren tek seydir.

Her ne kadar kurtulmak igin elimizden geleni yaptigimiza
inansak da aslinda aradigimiz her zaman kendi hikayemizin de-
vamidir. Ornegin hicbir zaman sevildiginden emin olamamuis bi-
risi, kargisindakinin her an bu sevgi eksikligini uyandiracagin-
dan siiphelenir; sevgi isaretlerini kolladig1 kadar sevgisizlik isa-
retlerini de kollar, ortada hi¢bir neden yokken endigelenir ve her
sey yolunda gittigi halde asla mutlu olamaz. Karsisindaki insan-
dan beklentileri bitmek bilmez, hep daha fazlasin: ister ve en
azindan bir siire i¢ini rahatlatacak imtiyazlar bekler. Takintili bir
sekilde, dniindeki sinirlar1 agmaya ¢alisir, béylece hayati boyun-
ca Oniine konmus stnirlart agacagini iimit eder...

Arzuladigini elde etmek sadece gegici bir dinginlik saglar ve
yeniden korkuya kapilmamak i¢in kendisinde olmayan bagka bir
seyi arzular. Biitiin giiclinii ortaya koydugu, sonu olmayan ve
siirekli tekrarlanan bu arzularla biraz heyecan bulur ancak.

Hayatinuzda kaygt ve ¢atigma yaratan biitiin bu davranig bi-
¢imleri bize aktarilan, 6gretilen ve bikmadan siirekli tekrarlanan

davramg bicimleridir... Ancak, bunlari degistirmemiz miimkiin-
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diir ve degistirmeliyiz de. Bu davramslar bizi sinirlandirip, bag-
kalariyla siirekli sorunlu iligskiler yagamamiza neden olduklarin-
dan, hem bagkalariyla iligkilerimizde hem de kendimiz ve haya-
timizia ilgili olusturdugumuz imajda degisiklik yaparak gelis-
memiz gerektigini anlanz.

Yavag yavag, sadece bizden gelebilecek bir geyi disaridan
beklemememiz gerektigini goririiz. Artik bagkalarnimin hoguna
gidecek bir imaj yaratmaya ¢alismaktan vazgecip, kendimizi ol-
dugumuz gibi kabul ederiz. Kendimizi daha fazla severek diger-
lerinin de bizi sevmesine yol acariz. Bundan boyle bizi oldugu-
muz gibi kabul eden ve davrams bigimimizle uyumlu insanlarla
birlikte oluruz.

Varliginiz artik digerierinden gelecek bir onaylanma veya
kabullenmeye bagh degildir; artik yasamak i¢in disaridan gele-
cek giivencelere thtiyacimiz yoktur. Tabii ki hosa gitmek, diga-
ridan cesaretlendirici sozler duymak yararh ve gereklidir, ancak
biz eskisi gibi onlara hastalikh bir bicimde bagimh degilizdir.

Bir insan, hayatinda bagkalarindan gelecek giizel bir soz. de-
ger verir bir bakis veya onaylanma olmadan var oldugunu hisse-
demedigi siirece yetigkin bir insan olmug sayilamaz. Tipki kani
¢ekilmis bir viicut veya iligi olmayan bir omurga kemigi gibidir
-iginde higbir sicakhk olmayan ve digaridan desteklenmedikge
ayakta duramayan bir beden gibi.

Hayatimizi umutsuzca beklentiler icinde gegirmemeye ¢ok
dikkat etmeliyiz, ¢linkii her hayal kinkhginda, o dig destegin
uzaklagngini her hissettiimizde, yikilip depresyona girebilir

hatta bizi boyle “yiiziistii birakanlara” verecek bagka cevabimiz
yokmuscasina “hasta” bile diisebiliriz.

Bagkalarinin bakigi. bizim kendimize bakisimizi engeller.
Bize gonderdikleri o degigik imajlaria -bir biitiinliik arayarak-
topag gibi kendi etrafimizda déniip dururuz. Oysa hakkimizda
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edindikleri izlenimieri korumak adina bagkalarinin istedikleri
gibi davranmak, kendi ger¢ek kimligimizi bulmamiza engel
olur.

Bagkalarinin bakisi gelisimimiz i¢in énemlidir, manevi des-
tek, sosyal ve duygusal ¢evre ilerlememiz igin tabii ki kaginil-
mazdir, ancak bunlar, hi¢gbir zaman bizi kendi yolumuzdan sap-
tirmamahidir. Gelisebilmek i¢in bir giiliin bakima ve sicaklhifa
thtiyaci vardir, ancak, az ya da ¢ok agmis olsa da, o hep bir giil
olarak kalacaktir. Hepimizin kendine ait bir kisiligi vardir ve
onu en iyi tamyan yine kendimizdir. Cocuklugumuzun o siki
baglarindan kurtulamamamiz yiiziinden, digerlerinin bizden
beklientileri veya bizim hakkimizdaki o hasta edici fikirleri ne-
deniyle, kigiligimizi iyi tamimamak veya onu inkar etmek kendi-
mizi KOt hissetmemize ve bazen de hasta diigmemize neden

olur.
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‘KAFAMIN ICINDE BULANTILAR VAR..

‘Kafamin iginde bulantilar var... hem de gercek bulantilar.
Ne zaman Kendimi koti hissetsem bedenim de kotiilegiyor...
Mutsuz oldugum zamanlarda neden bedenimin de bozulmasi
gerekiyor sanki?’ Biz actmizi gérmezden gelmeyi tercih ediyor-
ken bedenimiz bu duygusal aciyr agriya doniistiiriir. Goniil aci-
s1, gergekten kalbimizi agntir.

Kendimize yalan sdylemek imkansizdir, hayal kirkhigini,
tiziintiiyd, korkuyu veya ofkeyi gérmezden gelmeye ¢aligmak
bosunadir, zira bedenimiz, bunlan fiziksel aci olarak diga vur-
maktan biiyiik bir zevk alir. Ve bedenimiz asla yalan sdylemez,
rilyalanmiz veya basanisiz eylemlerimiz gibi, kontrol edemedi-
gimiz bu belirtiler de, bizim bir par¢amizt, o ana kadar bilmed;-
gimiz arzularimizi ve korkularimizi tamimamuizi saglar.

Giinlik hayatimizda -daha biz nedenini bile anlayamamug-
ken- bedenimiz, kendisine saldiran ve inciten geyleri hi¢ durma-
dan soyler bize: yaralayici sézler, kirici tavirlar, sert davranig-
lar... bedenimiz siirekli siddete, darbeye maruz kalir, yara alir,
arzularimiza karg1 ¢ikan ve huzurumuzu bozan bu dig etkenler-
den kagmnilmaz olarak etkilenir.
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Bu duruma uygun ne ¢ok deyim vardir dilimizde: ‘‘mideme
yumruk yemis gibi oldum”, “basimdan asagi kaynar sular do-
kiildi”, “bacaklarim beni tasimiyordu”, “bogazima bir yumru ti-
kandi™... en gizli heyecanlarimizin tiyatrosu olan bedenimiz dis
diinyaya kars1 olan hassasiyetimizi aninda yansitir.

Bazen bu ani heyecanlarin nedenini kolayca anlayabiliriz:
‘Ne zaman bir Land Rover gérsem kalbim ¢arpmaya basliyor ve
kendimi kotii hissediyorum. Bana onu hatirlatiyor, yaptig: biitiin
kotiiliikleri.” ‘Eyfel Kulesi’nin tam karsisindaki bir apartmanda
yasiyordu ve simdi Eyfel Kulesi'ni her gordiigiimde ytiregim s1-
ktsiyor, onunla ge¢irdigimiz o mutlu anlan hatirliyorum.” *Ne
zaman o adi1 duysam veya birinde ayni parfiimii koklasam bagim
doniiyor; beni brrakip gittiginde oldugu gibi altiist olmus hisse-
diyorum kendimi.’

Digeriyle iligkimizde aract olan ve anilarla yiiklii bu nesne-
ler, bazen o kiginin varhginin hatirlattigindan daha yogun bir bi-
¢imde hatirlatir bize yagsanmig bir gercegi. ‘Onunla karsilasti-
gimda artik ona karg1 6fke duymuyorum ama bana onu hatirla-
tan bir sey gordiigiimde i¢cim daraliyor. Sanki nesnelere kinim
gecmemis gibi.’

Burada nesneyle, uyandirdigi anilar arasindaki bag agikga or-
tadadir; ancak ¢ogu zaman bunun farkinda olmayabiliriz.
Onemsiz gibi goriinen bir diigiince, son derece siradan bir hare-
ket veya Oyle pek de liziicii olmayan bir ortam, aniden kendimi-
zi agiklanamaz bir sekilde kotii hissetmemize neden olur. ‘Diin
her zamanki gibi aligveris yapiyordum. Birden kendimi ¢ok ké-
ti hissettim; evet Oyle aniden ve ortada higbir neden yokken.
Korkuyla donup kalmigtim, soguk terler dokiiyordum ve bacak-
larim beni tagiyamaz haldeydi, aynt zamanda da oradan bir an
once uzaklagmak istiyordum.’

Hepimiz hayatimizin bir pargas: olan bu duygularn taniriz.
Ancak bunlarin neden kaynaklandigint bilemiyor olugumuz, sii-
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rekli olarak tekrar ortaya ¢ikacaklart korkusuyla yasamamiza
neden olur. Bu krizler belli bir mantifa uygun hareket etmedik-
lerine gore her an her yerde yakalayacaklardir bizi. Tipk: onii-

miize konmus bir tuzak gibi. siirekli tehlikede oldugumuzu his-
settirirler.

Onca tamdik verlern bile birden yabancilayip, baskalarinin
bakis ve davraniglarini diigmanca gormemize neden olan kafa-
mizin igindeki o sinsi diislinceler neler? Bulundugumuz yerden
bir an 6nce kagip kendimizi giivende hissedecegimiz bir yere
ulagma ihtiyaci nereden kaynaklaniyor?

Bazen bir miizik parcasi, bir koku veya bir manzara aninda
eski anilar: canlandiriverir ve duruma gore ya yiiregimiz sizlar
ve engel olamadigimiz bir sikinti yasariz ya da aniy1 tam olarak
hatirlamasak da kendimizi birden huzurlu hissederiz. “Ge¢mis-
tekt olaylan hatirladigimizda birden anilar da hafizamizda tipki
o olaylar gibi hareket ederler.”*

Her y1l tekrarianan bir rahatsizhgin aslinda bir olayin yildo-
niimiine denk geldigini ve bilin¢ diizeyinde unutmus olsak da
viicudumuzun bunu hatirladigim goriiriiz bazen. ‘Her yil subat
ay1 geldi mi bunalima giriyorum. Yillar sonra ancak simdi nede-
nini anladim, annem bir subat ayinda intihar etmigti.” Ayni ge-
kilde, elimizde olmaksizin gegmisimize ait duygulan ve acilari
canlandiran yerler de vardir: ‘Ne zaman ailemi ziyaret etmek
iizere dogdugum kente gidecek olsam, daha yolda karnim agri-
maya bagliyor. Normal zamanlarda unutmaya ¢aligtigaim her sey
aklima geliyor ve tipki ¢ocuklugumda oldugu gibi beni yiprati-
yor.’

Gegmis deneyimler yiiziinden iyice hassaslagmg bir halde ve
-her ne kadar unutmug oldugumuzu zannetsek de- hafizamiza
kazinmig o yaralanmalarin etkisiyle giinliik hayatimizdaki olay-

*Proust, Yitik Zamanm Peginde
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lar1 da ge¢misgin bir devami gibi yasariz. Acilarimiz, Gziintiiler-
le dolu g¢ocuklugumuzu hatirlattiklan oranda yogundurlar. kor-
kularimiz ¢ok iyi bildigimiz bir saldin tiiriinden kaynaklandik-
lar1 oranda biiyiiktiirler ve kizginliklarimiz daha once de yasadi-
gimiz zayiflik veya ofke halleriyle karsilagtiklan oranda siddet-
lidirler.

‘Annemin davranglarin hatirlatan her sey beni miithig 6fke-
lendiriyor. O aldig: ve zevkime hi¢ uymayan hediyeler, sevdi-
gim ve begendigim seyler hakkindaki sevimsiz sozleri, davra-
nislarimi durmadan elestirmesi...” ‘Isim nedeniyle ne zaman
onemli, taninmms ve toplumda deger verilen bir kigiyle birlikte
olsam kendimi tipki babamin 6niinde duran o beceriksiz, utan-
gag, aptal, dogru diizgiin davranmayi bilmeyen rahatsiz ¢ocuk
gibi hissediyorum.’ ‘Bana gidecegini, baska yerlerde yapacagi
bagka seyler oldugunu hissettirdiginde kendimi dipsiz bir kuyu-
ya diismiig gibi hissediyorum. Olmek, yok olmak istiyorum ve
beni sevmedigini, zaten beni kimsenin asla sevmemis oldugunu
diigiiniiyorum. Cocuklugumda hissettigim o terk edilmislik duy-
gusunu tekrar yagiyorum.’

Bu duygular: ve tepkileri asla gérmezden geimemeli, dahasi
bunlara 6zellikle dikkat etmeliyiz. Clinkii bunlar ge¢miste bize
neyin aci vermig oldugunu anlamamiz: sagladiklan gibi, gele-
cekte bizi yipratacak durumiari miimkiin oldugunca engelleme-
mize de yardimci olurlar.

Her tiirlii alarmi ciddiye almak 6zellikle ¢ok onemlidir, ¢iin-
kii bu bize tahammiil simirimizin nerede oldugunu gosterir. Tip-
ki ortilnmemiz gerektigini belirten ligiime veya soyunmamiz ge-
rektigini belirten terleme hissi gibi ya da pozisyonumuzun rahat
olmadigim belirten bir kramp gibi, bazi kogullarda ortaya ¢ikan
huzursuzluklar da gitgide bizi hasta edebilecek bir durumu de-
vam ettirmekle ne biiyiik bir risk aldigirzi fark etmemizi sag-

larlar.
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‘Sakin dokunmayin, her an aglayabilirim.” Bizi yipratan seyin
siirekli tekrarlanmasi halinde bu tip olaylara daha duyarh hale
geliriz ve oyle kinlganlasinz ki daha dnce pek de dnemsemedi-
gimiz seyleri bile bir saldirt olarak algilamaya baglariz. Taham-
miil stminmiz o kadar diigmiigtiir ki en ufak bir anlagmazlikta bi-
le asirt bir korku yasariz. Ve gitgide dyle ¢cok geriliriz ki viicudu-
muz rahat isleyemez hale gelir ve ‘islevsel bozukluklar’ ortaya
¢tkmaya baslar. S6z konusu olan sadece isleyistir, organik bir ha-
sar degil. Ancak bu gecici bozukluklar zamanla kalici hastalikla-
ra yo!l acabilirler. Jean Delay’a gore, sinir sistemindeki bir diizen-
sizlik islevsel bozukluklara ve bu bozukluklarin yogunlugu veya
sik stk tekrarlanir olmasi da organik bozukluklara neden olur.

Herkesin Yagadigt Aciyt Dile Getirme Tarzi Farkhdir:

*Alistim artik. ne zaman bir sorun yasasam mideme vuru-
yor." ‘Cocukken siirekli kusardim. Sanirim dayanamadigim sey-
leri boyle dile getiriyordum.’ ‘Oksiiriik krizim tutunca Kamel-
yali Kadin diyerek benimle alay ediyoriar. Gergek su ki bu kriz-
ler mutsuz ve kirilgan oldugum ve digerlerinin bunu bilmesini
istedigim aniarda tutuyor.” ‘Benden istenen seyleri yapamayaca-
gim anladigim an basimin agrisy tutuyor ve bdylece yaptigim
seyi birakmak zorunda kaliyorum.’ *Ne zaman yaptifimin iyi
olmadid) ve beceriksiz bir hi¢ oldugum sdylense kolitim aziyor,
¢ocukken de siirekli bu tiir elegtiriler duymugtum.” ‘Sik sik bo-
gazim agnyor. Bu genellikle ¢ok yogun bir duyguyu sdze doke-
medigimde oluyor - tipki bastirilmig bir higkirk gibi.’

Selye’nin* de soyledigi gibi, viicudumuz asini gerildiginde,
zincirin en zayif halkasinda ‘kopma’ meydana gelir; viicudun,
yapis1 geregi zayif ve temsil ettigi sey bakimindan anlamh bir
bolgesi soyleyemediklerimizi dile getirmek lizere -irade digi- ha-

*Hans Selye. Yagam Stresi. Gallimard, 1975

50



rekete gecer. ‘Fark ettim de asla ayni anda iki yerim birden agri-
miyor; ya bagim agriyordur ya da anjin olmusumdur ya safra ke-
sem agriyordur ya da sirtim... bazen birinin arkasindan 6teki bas-
liyor, 6yle goriiniiyor ki, tek bir bolge ¢ok daha derin oldugunu
bildigim bir huzursuzlugu dile getirmeye yetiyor. Bu farkl sin-
yallerin bir anlami var mi bilmiyorum; beiki de karmim daha ¢ok
korktugum zamanlar agriyordur, bogazim duygularimi sdyleye-
medigimde, sirtim ise hayat agir geldiginde, 6yle karmasik ki,
vazgeciyorum! Sonra fark ettim ki, huzursuzlukla bedensel agn
aynt anda ortaya ¢tkmiyor; bazen ¢ok huzursuzken bir yerim ag-
rimaya baglar baglamaz huzursuzlugum birden kayboluveriyor.’

‘Nedenini Anlayamiyorum...’
Islevsel bozukluklar ¢ok gesitli olabilir ancak énemli olan bu

bedensel ifadenin gekli degil icerigidir. Kullanilan yollar parkur
hatasindan bagka bir sey degildir. Bu bozukluklarin 6tesinde,
yasanan ger¢egin dayanilmaz oldugunu sOylememize hatta di-
siinmemize engel olan bu yasaklarin otesinde, kendisini dtyur-
mak isteyen seyi duymak zorundayiz. ‘Geceleri uyuyamiyorum,
karanlik ve sessizlikte korkuya kapithiyorum. Kocam beni terk
ettiginden beri bu boyle... oysa boylesi benim i¢in daha iyi, ona
¢ok fazla bagimliydim, nihayet 6zgiiriim.” ‘Sabahlan yataktan
kalp ¢arpinttsy ve huzursuziukla kaikiyorum. Nedenini anlami-
yorum, zira igimi seviyorum; ortam eskisi gibi degil tabii ki, iyi
anlagtigim insanlann hepsi gitti ve simdiki patronuma ve ts ar-
kadaslarima tahammtil edemiyorum... Ama isim hayatim benim
ve orada kendimi iyi hissetmek zorundayim.’ ‘Ug aydir kapma-
digim virlis kalmadi, anjin, nezle, grip ve simdi de bronsit. Bir
de, gecen hafta korkung huzursuzdum nedenini anlayamiyorum,
tistelik mutluyum ve yakinda evleniyorum...” ‘Nedenini anlaya-

miyorum...’
Sikict bir is, degisikliklere uyum saglama, bilinmeyenden
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korkma gibi durumlarda bedenimiz yasadigimiz giicliikleri dile
getinir. Oysa bazi insanlar bunlar irade gostererek engellemeyi
veya diisliince giiciiyle kontrol altinda tutmay tercih ederler:
Madem ki bu durum onlar igin 1yi olacaktir. o halde kendilerini
1yi hissetineler “gerekmektedir”. Giicliiklere gelince, madem ki
bunlarin farkindalar ve kabullenmek zorundalar, o halde bu giig-
liikler katalarini mesgul edip hayatlarinda problem “olmamali-
dir”. Bir aynhk yagadiklannda -bu biitiin ayriliklar gibi ac1 da
olsa- madem ki kendileri i¢in bdylesi daha olumludur, o halde
kendilerini daha iyi hissetmeleri gerekir. Caligma sartlan degis-
migtir ancak iglerini sevdiklerine gére bunun bir 5nemi olmama-
hdir. Evlenmeye karar vermislerdir. o halde mutlu olmalari ge-
rekir -dogru karar verdiklerinden pek emin olmasalar da...

Asacak glice sahip oldugumuza inanmadigimiz bu giigliikle-
r yok sayip hafife almaya ¢aliymamaliyiz? Mantifimizs ve ira-
demizi kullaparak hem kendimizi dogru yolda oldugumuza
inandirip hem de yaptigimiz bu segimi huzur ve mutluluk igin-
de yasayabilseydik her sey ne kadar kolay olurdu. Ama maale-
sef, bedenimizde hissettigimiz agn ve sikintilar bunun boyle ol-
madiginin bir kamitiymig gibi yasamaya devam edemeyiz. Ac
gercekle karsilasmanuz gerekir. Sorunu nasil gérmemeli? Bir
ayriligin, sevdigimiz bir seyi kaybetmenin veya korku veren bir
degisikligin ac1 verdigini kabullenmeyip de ne yapmali? Bu
giicliikleri ¢6zmek igin onlarla karsilagmaktan bagka veya sade-
ce zamanin dindirebilecegi bir aciyla yiiz ylize gelmekten bagka
¢O6zim var m1?

“Bir acidan kurtulmak igin onu dolu dolu yasamak gerekir”
(Proust). Bir aciyr kafamizin uzak bir kogesine itmek, varhgini
inatla reddederek agri kesicilerle ve sakinlestiricilerle susturma-
ya c¢aligmak, onun sinsi bir sekilde varligint siirdiirmesine ve
saghigimiza zarar vermesine engel olmayacaktir. Aciy1 gérmez-
den gelmek onu yaratan nedenleri ortadan kaldirmayacaktir ve
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bu nedenler var olduklari siirece mutsuz bir kafa ve hasta bir be-
denle yasamaya devam edecegiz.

‘GECMISIM, IZIN VER DE GECEYIM’

Yasadigimiz her huzursuzlugun, sikintinin, {iziintiiniin veya
ofkenin bir nedeni vardir, bunu anlamamiza yardimci olacak
isaret ve detaylar1 bulup ortaya ¢tkartmamiz gerekir. Onemsiz
gibi goriinen s6zlerin ve artik bize zarar veremeyecegini diisiin-
diigiimiiz satagmalarn altinda kirilganlik noktamizin nerede ol-
dugunu kegfetmek i¢in hepimizin kendimizi yeterince tanimayi
dgrenmesi sarttir.

Bazi olaylarla, ilizerimizde yarattiklari olumsuz etkiler ara-
sindaki bag: kurmak ve maruz kaldigimiz biitiin kotii olaylarin
ortak noktasini bulmak zamanla miimkiin hale gelir. Baz1 du-
rumlarda ¢ocuklugumuzun hangi acilarinin yeniden cantandigi-
n1 kesfetmeyi ve ge¢miste onca acisini ¢ektigimiz o tutulmayan
sOzlerin, hakkimizdaki olumsuz diisiincelerin ve diglayan davra-
miglarin yine tekrarlanmakta oldugunu gérmeyi 6greniriz.

‘Beni artik aramiyor diye korkung bir kriz yasadim. Olmeyi
istedim, ¢ok iyi tanidigim bir aciy1 tekrar yasadigimi hissettim.
Aslinda ona olan sevgimin de otesinde biitiin eski hayal kirikltk-
larim ve terk edilmigliklerimdi yasadiklarim; 6yle sagma ve en-
gel olunamaz bir ey ki bu, o kadar derine yerlesmis ki, kurtul-
mam imkansizdi, ¢ok uzaklara dayaniyordu, daha annemin kar-
minda oldugum zamanlara...” ‘Onun ne kadar bos, tutarsiz ve er-
kek avcist bir kadin oldugunu biliyordum... tipki annem gibi.
Cocuklugumda yasadigim sevgisizligi tamir etmek i¢in onu el-
de etmeyi istiyordum. Ancak ona olan ihtiyacim o kadar biiyiik-
tii ve o kadar sahipleniciydim ki, onun benden uzaklagmasina
neden oluyordum; diglanmishk duygumu tamir etmeye ¢aligir-
ken yine diglanmig ve yok sayilmigtim.’

Bir kelime, bir elestiri, bir yoksunluk veya bir hayal Kiriklig1
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hangi terk edilmiglik ve diglanmighik duygusunu uyandinyor
bizde? Sa¢ma oldugunu bildigimiz halde elimizde olmaksizin
hizi boyle gerileten bu tutum ne anlama geliyor? Digerleriyle ne
tip bir bag stirtiyor ¢ocuklugumuzdan beri? Bu, ¢dziilmedigi sii-
rece hayata ve gerceklere bakigimizi bulandiracak olan acili dii-
gim ne?

‘Bana sirekli insan i¢ine ¢ikamayacagim soylendi; ne zaman
s1k giyimli veya toplumda dnemli bir yere sahip kisilerle karsi-
lagsam giysilerimi begenmiyor ve kendimi rahatsiz hissediyo-
rum.’ “Siirekli bekleyisteyim ve sadece bana verilmeyenleri go-
rilyorum. Annemden her zaman gergek bir sevgi isareti bekledim
durdum; ancak o kendisinden bagka kimseyi sevemeyen yapma-
cik bir kadindi. Ve hala ondan ve diger insanlardan sevgi sozleri
beklemeye devam ediyorum. Bana ¢ok kotili davranmag bile olsa-
lar gelip de neden olduklar1 o acty:1 tamir etmelerini bekliyorum.’
‘Cocukken babami birakip annemi gérmeye veya bir siire sonra
bu sefer annemt birakip babami gérmeye her gidigim korkung bir
aciydi. Simdi hicbir aynliga tahammiil edemiyorum, her seferin-
de bag agrilarim tutuyor ve iligkimin ylirimedigini gérsem bile
ayrilik icin i}k adimui atan asla ben olmuyorum.’

Tipk: viicudumuzun agriyan bir bolgesine parmagimizla do-
kundugumuz gibi, bu act veren noktaya dokunmak ve zamanla
tepkisel olarak bagka acih noktalar da yaratmis oldugunu anla-
mak onu ortadan kaldirmak lizere ¢ember i¢ine aldigimiz anla-
mina gelir. Viicudumuzda aniden siddetli bir agri hissettigimiz-
de hemen kaygilanip en kotii seyi diisiiniiriiz. Ancak bize bunun
dyle korktugumuz gibi kétii bir sey olmadi sdylendiginde ag-
rinin azaldi§im goriiriiz ¢linkii ona dramatik bir yogunluk veren
kaygi ortadan kalkmistir.

Ne zaman bir yerimiz agrisa doktorlarin hastalifimizin ne ol-
dugunu sdylemesini ve adi konmus bu hastalig) ortadan kaldira-
cak etkili ilaglart vermesini bekleriz. Bize kullanim gekli ve sii-
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resi belirtilerek bir tedavi yontemi verilir boylece tim dikkati-
miz bir takim detaylara yonlenmistir. Artik bu aci kargisinda
yalniz ve anlasilmamig oldugumuz duygusundan kurtulup muci-
ze bir iyilesme beklemekten vazgeceriz.

Hayatimizi olumsuz etkileyen kaygilar, yogun heyecanlar
veya bazi kiiciik 1slevsel bozukluklar i¢in de aym sey gegerli-
dir, nereden kaynaklandiklarini bilirsek, bunlarr kabullenmek
ve bir daha ortaya ¢ikmamalar igin gerekenleri yapmak ¢ok da-
ha kolaydir.

Oyle goriinityor ki, sonunda biz onu bulup ortaya ¢ikartabi-
linceye kadar veya iggiidiisel olarak onu tekrar yaratacak du-
rumiardan kaginmay1 6grenene kadar hayatimiz boyunca o aym
eski aci bikmadan tekrarlanip duruyor. Bu acinin 1lk ortaya ¢iki-
sina neden olan kosullar1 bulmak imkansizdir ¢linkii bu hafiza-
mizin ulagsamayacag) kadar uzaga dayanmaktadir. Hatirlayabil-
digimiz ilk deneyimler bile o eski acinin bir tekraridir sadece.

Ancak, bu acinin hangi durumlarda uyandigim ve bedeni-
mizde ne gibi tepkiler yarattigim anlamamiz gerekmektedir. Sii-
rekli tekrarlanan bu etki-tepki olayina cogu zaman elimizden bir
sey gelmeksizin seyirci kaliniz. Bu itilme, terk edilme, haksizli-
ga ugrama ve asagilanma durumlarinda var olamama duygusu
agir bastigindan elimizden gergekten bir sey gelmez -birden di-
gerinin goziinde varlignmiz inkar edilmigtir.

‘Bekletilmekten nefret ediyorum. Zamanimin boyle hige sa-
yi1lmast benim hige sayildigimi gosterir. Boyle durumiarda unu-
tuldugumu, saygi duyulmadigim ve terk edildigimi hissediyo-
rum.” ‘Daima kendim: bagkalarina begendirmeye ¢alistyorum.
Eger biitiin sirinlifime ragmen bir seyi elde edemezsem veya
kargimdaki beni reddederse kendimi kaybediyorum. Kargimda-
ki insanin kim oldugu fark etmiyor, biifede sigara satan kadin
olabilir veya bankada gigede oturan kadn, bana sevimsiz dav-
randiklarinda birden sanki biitiin diinyanin beni digladif duygu-
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suna kapihyorum.” *Bana en ¢ok aci veren. nedenini anlayama-
digim bir gekilde, insanlarin bana sevgilerini istediklen gibi bir
verip bir geri almalar1. Bu tavir degisiklikierini korkung bir hak-
s1izhik olarak goriiyorum ve hemen gézlerim doluyor. Once va-
rim, sonra birden yok oluyorum. Karsimdaki sevgisini benden
alarak sanki oldirtiyor beni.’

Var Olma Ihtiyac

Umutsuz bir sevgi istegine doniigmis halde var olma ihtiya-
cimizi haykirnnz. Digerinin goziinde var oldugumuzu, onun ta-
rafindan sevildigimizi hissetmiyorsak oldugumuz gibi goriiliip
kabul edildigimizden, essiz ve vazgegilmez oldugumuzdan emin
degilsek kendimizi tyt hissetmemiz mimkiin mi? Varhigimz
inkar eden her s6z. davranis veya durum aninda ge¢cmigste de bi-
ze benzeri duygulan yasatmms olan durumlan canlandiriverir.
Ve bedenimiz buna aligkin oldugu iizere, otomatik olarak bir
tepkiyle cevap verir, yani asirt duyarhhk veya iglevsel bozuk-
lukiarla alarm zilini galar.

‘Her zaman son derece 6zenli ve titiz oldum, ¢linkil 151im her
seyimdi. Cok calistyordum ama bunu sorun etmiyordum, zira
kendimi vazgecilmez hissediyordum. Ama simdi sartlar degigti
ve yaptiklarima artik deger verilmiyor. Artik sabahlar sikinti ve
mide bulantisiyla kalkiyorum, gercekten hi¢ istemeyerek gidi-
yorum artik ige.’

Ancak bazen, gercekte hig de 6yle olmadig halde diglanmp
agagilandigimizi sandigtmiz durumlar da vardir! Tehlike olarak
gordiigiimiiz sey ge¢mis deneyimlerimizin ve hayal giiciimiiziin
tiriiniinden bagka bir sey degildir gercekte. Gegmisteki sarsinti-
lar nedeniyle ¢ok fazla hassaslagmig oldugumuzdan, iginde bu-
lundugumuz durumla hig ilgisi olmadig1 halde gegmisimize ait
bir saldirt seklini canlandiracak isaretleri kollariz. Kargimizda-
kine aslinda sahip olmadi§ diigiinceler yiikleyerek, onu kafa-
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mizda bigtigimiz bir role sokarak veya bir davranigini bizimle
olan iliskisine hi¢ uymayacak sekilde yanlis yorumlayarak onu
reddederiz.

Gegmige takili kalmisizdir ve kafamizin igindeki. o her ko-
sulda yansittigimiz ve senaryosunu ezbere bildigimiz filmin ger-
gekle hicbir ilgisi yoktur. Ilk anda uyanan heyecanlarimiz son-
radan bir siirii dizlintli ve pismanliga iter bizi. Basarisizlig: veya
hayal kirikh@ini kader olarak goren birinden otomatik olarak su
sozleri duyariz: *‘Beni kimse sevmiyor’, ‘Herkes bana diisman’,
‘Asla beceremeyecegim’. Kurbani oldugu koétii kaderini anlat-
mak icin ¢ok iyi bildigi ve siirekli tekrarladigi sézler... ‘Her ran-
devu oncesi kafamda korkung senaryolar liretiyorum, yeterince
iyi olamayacagimi diigtiniiyorum ve kendimi maruz kalacagim
saldirilara hazirhyorum, iyice paranoyak oldum, karsimdakilere
siirekli kafalarinda olmayan diisiinceler yiikliyorum.’

Kendi diigiincelerimiz bozguncu bir dig unsur etkisine sahip-
tir: ‘Bir giin beni terk edebilecegi diigiincesi bile i¢imi daralti-
yor.” ‘Her seyden kayg: duyuyorum, kaygilanabilecegimi dii-
slinmek bile kaygi duymama neden oluyor. Sonra da bu kaygiy:
hep ayni karanlik diigiincelerle tyice besliyorum. Belki de kendi
kendime boyle aci ¢ektirmekten vazgecsem tyi olur!” Bazilan
kendilerine dramatik hikayeler anlatmak konusunda o6zellikle
yeteneklidir. Olaganiistii hayal gticleriyle hazirladiklan sahne-
lerde gecmis veya simdiki yasamlarindaki insanlart oynatmakta
iistlerine yoktur. Ve bir son uydururlar, ¢ok iyi tamidiklart o kay-
g1 duygusunu yaratan ve siirekli tekrarlandikga artik gitgide -bu-
nu yaratanin kendileri oldugunu bilseler de- tahammiil edemez
olduklart o ayni son...

“Unutma, sen kendi kendine bulasicisin, kendine yakalanma-
na izin verme!”* Icimizdeki bu sinemayi neyin harekete gegir-

*Henri Michaux, Kose Diregi, Gallimard, 1981
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digini anlamak ve buna neden olan geyir hemen durdurmak igin
¢ok dikkatli olmanuz gerekir. Ciinki diislincemiz bizi kolaylik-
la gegmigimize baglt varsayimlara itmeye hazirdir. Gelecek hak-
kinda fikir yiritiiriz, higbir seyin degigmeyecegini, gegmiste
yasadiklartmizin aynen tekrarlanacagim diigliniriiz. *Artik ne
zaman sagmalamaya basladigimin farkina varabiliyorum.’

Oysa boyle kaygili bir sekilde kotii bir sey olacagini veya bi-
risinden olumsuz bir tepki alacagimizi bekleyerek korktugumu-
zun bagimiza gelmesine neden oluruz. korku, korkulani sonun-
da gercege doniigtiirir. Ve garip bir sekilde, sanki bu beklentiyi
beceriksizce sona erdirmek ve hakliligini kamtlamak istermisiz
gibi, korkulamn bagimiza gelmesi korkudan daha tabhammiil edi-
lir bir seydir bizim i¢in. Bu davranisgi, terk edilmek korkusuyla
karsisindakini kendisini diglamaya itecek sekilde davranan in-
sanlarda, basarisiz olmak korkusuyla kendilerini basartya hazir-
lamayan veya asla yeterince i1yi olamayacaklarindan emin olup
kargisindaki insanda kendisiyle iigili negatif duygular yaratan
kigtterde goriiriiz.

Dramatik bir olay yagsamaktan duyulan korku, bazen olayin
kendisini yagsamaktan daha fazla ac1 verebilir ¢linkii bu korku
gecmisin hayaletleriyle ve gelecekle ilgili karanlik varsayimlar-
la beslenmektedir. Bu igkenceye bir son vermek igin bekleme
siiresini kisaltip, kaginilmaz olanin bir an 6nce gergeklegsmesini
saglamayi tercih ederiz ki boylece ac1 gergege doniigiir ve korku
ortadan kalkar. Bu her ne kadar kendi yarattigimiz bir kuruntu-
nun sonu olsa da, 6zgiirliigiimiiziin de baglangicidir, ‘Her zaman
kiz arkadagimin beni terk edecegi korkusuyla yastyordum. Bu
korku sonradan daha bagka korkulari da getirdi; siirekli bir gii-
vensizlik hissediyordum. Ve kiz arkadagim beni terk ettiginde,
son derece lizgiin olmakla birlikte, kendimi tuhaf bir sekilde ra-
hatlamis hissediyordum.’

Gegmigteki bazi durumlarin siirekli tekrarlanip durmasina
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engel olmak icin ge¢miste ve simdide yagadiklarimiz lizerine
disiinmemiz ve olaylan analiz etmemiz, hayatimiz boyunca
durmadan tekrarlanan hangi iligki yapisina sahip oldugumuzu
anlamaya ¢aligarak, hi¢ farkinda olmadan bizi hapsetmis olan o
goriinmez aglari kopartmamiz gereKir.

Eger gecmisle ilgili olarak hatirladiklarimiz sadece pigman-
liklarsa, yapmadiklarimiza, bize verilmeyeniere veya elde etme-
yi beceremediklerimize takili kalmigsak kafamizin i¢i yavas ya-
vag “....yapmamaliydim” veya “nasil da bilemedim...”lerle ve
gecmisteki secimlerimizi sorguladigimiz o acili “eger..."lerle
dolmustur. Ge¢miste yasadigimiz basarisizliklar ve hayal Kirik-
liklar1 derin acilar birakmugtir.

Bize ac1 veren bir olay, nereden kaynaklandigin: anlamadig-
miz siirece, hafizamizda sonsuza kadar kalir; hi¢ durmadan ge-
vig getirtir ancak asla hazmedilemez. Tipki askida kalmis bir so-
run gibi, gelisimimizde bir engel olugturmaktadir. Bunun neden
kaynaklandigim bilmezsek dogal olarak yeniden benzeri seyler
yasamaktan korkariz ve kendimizi ge¢misten soyutlayamadigi-
miz siirece yeni deneyimler yagsamayi yasaklariz kendimize.

Mutsuzluga Kosullanmak

Bazilan, ge¢cmise duyduklan hingla, kendilerini yagamaktan
alikoyarlar; bdylece mutsuzluklarindan sorumlu tuttuklarn in-
sanlan cezalandirmaya c¢aligirlar. Ve onlara suglu olduklarim
kanitlamak igin kendilerini bagsansiziga iterler. ‘Smavlan vere-
meyecegim; zaten onlarin istedikleri de bu. Koca bir yili bosa
gecirmemden memnun olacaklar!’

Her yeni yoksunluk sevgisizligin bir bagka kamitidir ve buna
tahammiil edemezler, sadece kendilerine ihanet ettiklerine inan-
diklar kisilere kizmakla kalmayip ge¢miste de kendilerine iha-
net etmis herkese kizgindirlar. Bir kez daha istedigi seyi verme-
miglerdir ona ve tipki kendisine on siraya gegmemesi sdylendi-
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g1 icin inadina en arka siraya giden bir ilkokul 6grencisi gibi
davranirlar.

Bu kendi mutsuzluklari, diger insanlara ne kadar aci ¢ektik-
ferini gostermek ve miimkiinse onlarin da yaptiklar bu kottilik
nedeniyle aci ¢ekmelerini saglamak igin gereklidir onlara. *As-
linda daha 1y1 olabilirim. Ama o zaman kendim olamayacagimi
diigiiniiyorum. Ve bagkasi olursam da kendimi 6lmiig gibi hisse-
diyorum. Sonugta yasayabilmek i¢in bu aciya ihtiyacim var, ba-
na sevildigimi ve korundugumu hissettiriyor. Sadece mutsuzken
bagkalarinin gozinde var olabiliyorum.’ ‘Gergekten caresiz bir
vakayim. Ne zaman kendimi iy1 hissetsem, kendimi mahvetmek
icin her seyi yapiyorum. Issiz, parasiz, beceriksiz... hicbir gey
vermedigim halde seviliyorsam. en azindan beni ben oldugum
icin sevdiklerinden emin oluyorum. Bdylece gegmiste sevilmek
icin her ey yaptugim halde beni sevmeyi bilememis olanlardan
intikam aliyorum. lyi oldugumda bir seyleri kaybettifim hissine
kapiliyorum.” ‘Kabullendikleri tek zayiflik hastalik. Onlar igin
gerisi onemli degil, 6rnegin psikolojik sorunlar hayaty kendileri-
ne zorlastiranlarin sorunu onlara gore. Oysa hastalik korkutu-
yor, ¢linkii her an herkesin bagina gelebilir; hasta oldugumda en
azindan benimle ilgileneceklerinden ve nihayet var oldugumu
fark edeceklerinden eminim.’

Bu insanlar, her ne kadar bilincinde olmasalar da, siirekl: tat-
minsizlik ve memnuniyetsizlik i¢inde yasamayi se¢mislerdir
sanki. Mutlu ve doyumlu olduklarinda hayatlarindaki en 6nem-
li unsur haline gelen o digerlerinden bazi seyleri tamir etmeleri-
ni bekleme haklar1 kalmayacaktir. Digerlerine bagimh olduklari
icin onlarin da kendilerine bagimli olmalarin: isterler. ‘Bagim-
s1iz olmaktan, o olmadan da bazi seylerden zevk alabilecegimi
gormekten korkuyorum. Ciinkii bdylece onun da bensiz ayni ge-
yi yapabilecegini goriiyorum.’

Ve giderek bu nefret ve saldirganhk olmadan var olduklan-
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n1 hissedemez hale gelirler. ‘Her sabah uyandigimda. sanki
gevseme egzersizler: yapar gibi, birine saldirmam gerekiyor.
Bu herhangi biri olabilir zira kizgin oldugum insanlarin sayist
¢ok fazla. Bu, gece boyunca asin birikmis olan 6fkeden kurtul-
mami ve giine daha sakin baglamami saghyor.” Adeta sadece,
asla elde edemedikleri o seyi istemeye devam ederken ve onla-
ra istediklerini vermeyenlere karg1 savagirken yagama giicii bu-
luyorlar sanirsiniz.

Eger aniden artik baskalarina kizmalar igin bir neden kalma-
sayd: kendilerini boslukta hissetmezler miydi?

Baskalarina siirekli olarak mutsuz yiizlerini gostermeyi ter-
cih ederler, hatta ne kadar mutsuz olduklarini kamitlamak i¢in
biitiin sorunlarini ortaya dokmekten de ¢ekinmezler... Biitiin
saldirifardan korunmus olarak -aci ¢eken birine saldiramayaca-
gimiza gore- kendi saldirganliklarini dolayli yoldan ortaya ko-
yarlar; eger yasama zorlugu ¢ekiyorlarsa bu, digerlerinin kendi-
lerini mutiu etmeyi becerememelerinden kaynaklantyordur. Ve
kendilerini asla suglu hissetmemek adina kendilerine yapilan
kotiliigi herkesin gorebilecegi bir sekilde 6n plana ¢ikartirlar;
cellat yerine kurban olmayi, kiskan¢lik uyandirmak yerine aci-
ma uyandirmay: secerler. Hosnutsuzluklari, kendi saldirganlik-
lar1 ve bunun sonucunda duyduklar pigmanhk arasindaki bir
uzlagmadir.

Ancak dile getirilen bu sikayet daha derin bir aciy: gizlese de
sonugta bu bulamklik ¢ogu zaman bagka tiir bir davranigin yara-
tacag: sikintidan daha az zararhidir. Bazen icimizdeki imkansiz-
hiklara baska adlar vererek bunlar arzularimizin gergeklesmesi-
ne engel olan seyler olarak sunmak daha kolaydir. Ornegin has-
talik hicbir sey yasamamak i¢in ya da -hayat: parantez igine al-
masi nedeniyle- yapmak istediklerimizi iyilestigimizde yapmak
iizere ertelemek icin iyi bir bahanedir. Mutlu olma riskini almak
ayni zamanda aci ¢ekiyor olmamin ortaya ¢ikardig1 yaralardan

vazgecmek degil midir?
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*... yapamiyorum’ hastahk, yorgunluk, 1. ¢esitli mecburi-
yetler gibi nedenler gercek midir? Kendimiz hakkinda sanki
baskasiymisiz gibi konugmak ve kendi zayifligimizdan yakin-
mak miimkin mi? ‘Caba gostermeyi istiyorum ama bunun so-
nu¢suz olmasindan korkuyorum. Sanki kolumu ya da bacagimi
oynatamiyorum, biitiin hareketlerim benim iradem diginda olu-
yor. Bentm igin iyt olacak bir sey yaptigimda da, kotii olacak bir
sey yaptigimda da bu, bana ragmen oluyor. Ashinda kendimle
savagabilirim ama ¢ogu zaman tembellige yenik diigiiyorum,
tipki bozuk bir motor gibi.’

Sonsuza dek saldirganligimizi mutsuzlukla ifade edip, diger-
lerine kendimizi sadece act araciligiyla duyurmaya devam mi et-
meli? Mutsuzlugumuzu sergileyerek bagkalarina zarar vermek
isterken aslinda 6nce kendimize zarar vermekteyiz. Ustelik, az
¢ok bilingh bir sekilde karsimizdakinde yaratmays umdugumuz
sucluluk duygusu, umdugumuz gibi onun bize sevgiyle yaklas-
masin1 saglamak yerine bizden daha fazla uzaklagmasina neden
olur. Sonugta, kendisine siirekli olumsuz bir imaj yansitilmasin-
dan kim hoglamir? Biitiin ¢abalarina ragmen Karsisindakinin sii-
rekli mutsuz, siirekli tatminsiz oldugunu goérmeyi kim kabul
eder?

Ve viicudumuz kétii aligkanliklar edinir; tekrarfanan bu aci
ve kasilmalardan, biitiin i¢ gerginlikleri bir an i¢in ortadan kal-
diran bu gecici patlamalardan derin ve igsel bir zevk alinz -bi-
tiin i¢ organlarimizi kaplayan bir zevk. Sonunda bunu duygula-
rimizi 6zgiir birakma bigimimiz olarak benimseyip, bunun bas-
ka bir yolu olabilecegini diisiinmeyiz bile. Bu kogullanmigliktan
yavasg yavas kurtulup, kendimizi ifade etmenin daha basit ve da-
ha az yikic1 yollarint 6grenmemiz gerekir.

HAREKETE GECMEK
‘Acty1 agmamin, onu digima atmamin ve artik bitmesi gerek-
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tigine emin olmamun tek yolu sanki onu sonuna kadar, bedenim
artik dayanamaz hale gelene kadar yasamakmg gibi kendimi sii-
rekli beklentiler ve istekler i¢ine sokuyordum ve 1518a kogan ke-
lebegin kanatlarimn yandigint fark edememest gibi. sirekli bir
yoksunluk ve cevapsizlik duvarnna g¢arpiyordum. Kendi sinirla-
rima ve bagkalari tarafindan konan sinirlara elimle dokunmam
gerekiyordu onlari tanimam ve kabullenmem igin. Aslinda ken-
disiyle hig ilgisi olmayan bagka bir aciyr agabilmek amaciyla
karsimdaki insani aci ¢cekme nedenim halinde doniigtiirdiiglimi
fark etmiyordum.’

Cogu zaman sonunda artik kendimizi korumaya karar ver-
meden Once, simirlanimizin Otesine gegmeye ve acinin ileri bir
safhasina varmaya ihtiyacimiz vardir. ‘Fark ettim ki, artik ken-
dimi koruyabiliyorum ve bunu farkinda olmadan yap:yorum.
Buna kendi istegimle karar vermedim, kendiliginden oluyor, ar-
tik ac1 ¢ekmek istemiyorum ve icgiidiisel olarak aci ¢ekmemi
engelliyorum.’

Gengken her seyin miimkiin olduguna inanmriz. Yasayacak
dyle ¢ok sey vardir ki, ac1 kavrami biitiin bunlarin yaninda ikin-
ci plandadir. Manukli olmak, davraniglarina dikkat etmek ne ka-
dar da sagmadir. Kendini sakinmak yasamamakla, kendini koru-
mak ise engelle esanlamlidir. ‘Gelecek bana o kadar agik gorii-
niiyordu ki, gliciimiin ve yapabileceklerimin sinirsiz olduguna
inantyordum. Sonra boslugu, siipheyi ve korkuyu kesfettim...
hayata gergcek gozlerle bakmak, o ana kadar kendime asla sor-
madigim sorulart sormak zorunda kaldim ve o ana kadar gor-
mezden gelmeyi tercih etmig oldugum bir kinlganhgin farkina
vardim. Bununla yagamayi 6greniyorum simdi.’

Deneyimlerimiz sonucu dayamlmaz oldugunu gordiigiimiiz
bir seye katlanmanin veya kendimizi altindan kalkamayacag-
mizi bildigimiz bir seye zorlamanin gereksiz oldugunu zamanla
Ogreniriz. Bize bir sey veremeyecek olanlardan higbir sey bek-
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lemememiz gerektigini anlariz, ayn sekilde, hi¢bir gey duymak
istemeyenler kargisinda avazimiz ¢ikugi kadar bagirmanin, hig-
bir sey gormek istemeyenler karsisinda siirekli el-kol igaretleri
yapmantn veya her tirli yaklagimi reddedenlere ulagmaya ¢alis-
manin gereksiz oldugunu anlariz. *Aciya hayir demeye Karar
verdim. Artik 1§ hayatimda olsun duygusal hayatimda olsun, Ki-
rilganligimin nerede oldugunu ve bana neyin aci verdigini bili-
yorum. Mutsuzlugu kader olarak gérmiiyorum artik. Baz1 du-
rumlara diigmekten Kaginiyorum veya sorunlar kargisinda ben
wtumumu degistiriyorum.’

O halde gergek glic, kirlganhgimuzi israrka inkar ettigimiz ve
bize gicli oldugumuz yamlsamasimi veren bazi davraniglarda
degil, onu koruyabilmek amaciyla kabul etmektedir. Ayrica bu
davramiglar tehlikelidirler de, hayal kinkhgina ugradigimizda
tuttugumuz yas. gérmezden gelmeyt tercih ettigimiz zayiflikla-
rimizi kesfettifimizde ¢ektigimiz sancidan daha uzun ve acili-
dsr. Ve kendimizi hi¢bir gekilde buna hazirlamadigimiz igin aci-
miz iyice yogundur.

Tehlikeyi ongdrebiliyorsak, bazi durumlar karsisindaki has-
sasiyetimizi ve bu durumlarin kagintlmaz olarak yaratacag: si-
Kintilar1 da g6z 6niine alarak ya bunun igine girmeyecek sekilde
davraninz ya da aldiginnz risklerin farkinda olarak gireriz. An-
cak. risklerin zararsiz ve bagarmanin miimkiin oldugu konusun-
da bahse girmeyi seceriz. ‘ Yasadigim biitiin maceralara géziim
kapali atildim hep. Cogu zaman sonu olmayacagins biliyordum
ama yine de bunu yasamak istiyordum, goriiriiz diyordum ken-
dime. Sonra da kargimdakine 6yle bir baglaniyordum ki ayrihik
fikrine dayanamiyordum. kendimt bu iligkinin yiiriiyebilecegine
inandinp aci ¢gekmeye bagliyordum. Simdi artik gercekte oldu-
gumdan daha gii¢lii olduguma inanmaya ¢aligmaktan vazgectim
ve hangi erkege glivenmemem gerektigini hemen anliyor ve on-
dan uzak duruyorum.’
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Bununla birlikte, bazen kendimizi mutsuz hissettigimiz hal-
de “gitmek’, bize iiziinti veren durumdan uzaklagsmak da zor-
dur: bize daha fazla aci gektirecek bir konugmaya son vermek,
daha fazla saldinnya maruz kalmamak i¢in araya mesafe koy-
mak, yikici1 bir iligkide karsimizdakinin baskilarina dur de-
mek...Tuhaf bir yekilde, ac1 cekmek bazilarini uzaklagtirmak ye-
rine daha ¢ok baglar kargidaki insana ya da kendilerine siirekli
belli bir bicimde davranilmasina dyle alismiglardir ki bagka tur-
lii davranilmasini diiglinemezler bile. Ve ne yapacaklarin: bile-
medikleri o aciyla bag basa kalamadiklarindan, bunu tamir ede-
cek bir hareket beklentisiyle kendilerire k6tii davranan kisilere
daha ¢ok baglanirlar. Kendi gozlerinde sayginlik kazanabilmek
i¢in bu iligkinin seklini deistirmek isterler. *Ancak kargimdaki
insan beni kabullendiginde kendimi kabullenebilecegim.’

Ikilemlerden Kurtulmak
Her tiirlii rahatsizlik ve tedirginlik duygusunu dikkate alma-

miz ve ilK isaretleri hisseder hissetmez harekete gegmemiz gere-
kir zira kayg1 oyle giicliidiir ki, bir kere yerlegti mi artik miica-
dele etmek imkansiz hale gelir, en ufak bir karar alma durumun-
da bile karmaga yagariz ve Karar vermek i¢in korkung bir ¢aba
harcamamiz gerekir. Oyle tutuklasmisizdir ki, bir seye aninda
tepki vermek imkansizlagmistir ve siirekli bastirdigimiz i¢tn ha-
reketlerimiz artik sadece kafamizda var olurlar. ‘Ne yapmam
gerektigini ¢ok iyi biliyorum... ama yapamiyorum iste! Boyle
anlarda ikiye boliiniiyorum sanki; mutsuz ve aptal bir sekilde
donup kaliyorum... oysa bagka bir ben, kahretsin diyerek, boga-
zimda takili kalan ve asla haykiramadigim biitiin kiifiirleri savu-
rarak kapiy: ¢arpip gidiyor!’

Daha once de bize benzeri sikintilar1 yagatmis durumlaria tek-
rar karsilagtifimizda bu tutukluk hali daha da giicliidiir. Bu ne-
denle, bu defa aymi davranig tarzini tekrar etmemek igin, tutukluk
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hali ortaya ¢ikar ¢tkmaz bunun hem o an ne anlama geldigini
hem de bize gecmisteki neyi hatrlattigim anlamanuz gerekir.

Cogu zaman sikinti, harekete gegmemiz, hayat tarzimizy goz-
den gecirmemiz ve su anda bize aci ¢ektiren bir durumu degis-
tirmemiz i¢in vardir. Bu “alarm zili” farkina varamayacak oldu-
gumuz bir yagama gi¢ligliniin bilincine varmanuzi saglar. Ger-
¢ek arzumuza uymayan kosullardan bunahip ufkumuzu genislet-
meye ve zamanla aruk nefes alinamaz hale gelen bir alani genis-
letmeye veya degistirmeye ihtiyag duyarniz.

Aligkanlik sikinti yaratir ve bu zamanla bize dogal goriinme-
ye baslar. Ayrica, sosyal cevremizin ve yakinlarimizin duygusal
beklentiter siirekli baski altinda oldugumuz duygusunu yaratir
ve bu baski yliziinden hayatimizda bir degisiklik yapmay: dii-
siinmek bile olanaksizdir. Bir ¢arka kapilmis gibiyizdir, hatala-
rint ve tehlikelerini bildigimiz halde aci. gli¢siizliik veya higbir
sey yapamayacak kadar yorgun olma gibi arazlar olugmadikga
da bu carktan ¢ikamayiz. Usanmadan siirdiirdiiglimiiz o hirsh
tempoyu devam ettirmemize engel olan bu fiziki imkansizlik ve
tahammiil sitmrimizi agtigimizin bu agik kaniti olmaksizin yap-
mak zorunda oldugumuzu diiglindiigiimiiz pek ¢ok seye bir son
vermemiz imkansizdir.

Umalim ki bir giin acili deneyimlerden almig oldugumuz
dersi dogal savunma refleksleri geligtirecek kadar hazmetmis
olalim. "Aruik gerceklere kargi harekete ge¢meye karar verdim.
Ve bog yere i¢imi kemirmiyorum. Bu kendiliginden oluyor, an-
cak bu defa benim arzum dogrultusunda.” ‘Simdi artik bir saldi-
riya maruz kaldigimda farkinda bile olmadan harekete geciyo-
rum. Eskiden bdyle bir davranisi veya s6zii bir saldiri olarak ni-
telendirmemin dogru olup olmayacagin1 sorardim kendime ve
giinlerce ne cevap vermem veya nasil davranmam gerektigini
evirip gevirirdim kafamda.” ‘Gegen giin, yine her zamanki gibi,
yaptiklari elestirileri dinlemek yerine, kalksp gittim.’
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Tepkilerimiz acik bir sekilde ortaya ¢ikar ve artik ne hisset-
tigimiz hakkinda veya nasil davranmamiz gerektigi konusunda
hicbir siiphe yagsamayiz. Hig diisiinmeden “kaliyorum ¢iinkii
kendimi iyi hissediyorum veya gidiyorum ¢ilinkii kendimi kotii
hissediyorum” diyecek kadar bizim i¢in neyin 1y1 veya neyin ko-
ti oldugunu biliriz.

Yasadigimiz deneyimler sonucu agamadigimiz) veya cevap
veremedigimizi gordiigiimiiz bir tehlike ya da saldindan kag-
mak daha dogrudur. Laborit’in ¢alismalar1 pek ¢ok hastaligin
nedeninin kagmamak oldugunu gosteriyor. Ayrica Uzakdogu
sporlarinda oldugu gibi “savma” ya da “ge¢mesine izin verme”
yoluyla da cevap vermek miimkiindiir, boylece kargimzdakini
kendi saldirgan duygularinin giiciiyle dengesi bozulmus bir hal-
de, kendisine yonelmis saldirganlifiyla bags basa birakiriz.

Bitkinlige Son Vermek

Ancak gliclimiiziin sonsuz oldugu yanilgisina kapiimamali.
Kendimizi, kaginiimaz olmayan gereksiz acilardan korumali ve
bizi yavas yavag bitkinlestiren her tiir saldirtya karsi son derece
dikkatli olmaliyiz zira bitkinlik saldirilara olan hassasiyetimizi
artirir. Dinlenmig bir beden tizerinde higbir etki yaratmayan bir
sey, yorgun bir bedende 6nemli bozukluklar yaratabilir. Bu du-
rumda hassasiyetimiz doruk noktasindadir ve unutmay tercih
ettifimiz o yalmzlik, itilmislik ve terk edilmislik duygularim
tekrar ortaya ¢ikartir. Olaylarin bu sembolik yansimasinin so-
nuglar olaylardan daha agirdir ¢iinkii onlara ashinda var olma-
yan anlamlar yiikleyerek hayatimizi bog yere zorlastiririz. ‘Mut-
suz oldugumda tamamen paranoyaklagityorum. Her sey bana ba-
tiyor ve hi¢ kimseye giivenmiyorum, kendimi thanete ugramis
hissediyorum, hem de en ¢ok sevdiklerim tarafindan.’

Bu fiziki ve ruhsal bitkinlige varmadan once bize neyin aci
verdigini dile getirmemiz, sézlerle veya davraniglarla bir cevap
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vermemiz gerekir. Acinin sadece adimi koymak bile, onu tama-
men ortadan Kaldirmasa da, giddetini azaltmamn bir yoludur.
“Anlata anlata acimizs dindiririz” der Corneille. Diigtinmek, ar-
kKadaslarla konugmak. psikoterapi veya psikanaliz gibi bize “ne-
yin acy verdigim™ anlamannuzi saglayacak her gsey, o ana kadar
yerini yanlig saptamis oldugumuz yaralanmiz sarmamiza yar-
dimcr olur. Bize aci veren geyin sadece adim telaffuz etmek bi-
fe acryi disan vurmanin bir yoludur. ‘Fark ettim ki artik duygu-
lartmn her dile getirisimde, konustukga, aci, Uzintii veya 6fke
duygulart hatta bazi acilar yavas yavas yok oluyor.’

Ayrnica davramsglarnimizia da bu digavurumu devam ettirmeli,
maruz kaldigimiz saldirilara cevap vermeli, isteklerimizi sdze
dokmeli, icimizde birikmis olan yaralanmalari miimkiinse tekrar
tekrar sOyleyip acilarini hafifletmeli ve “kanimzi zehirleyen”
biitiin fikirleri, digiinceleri ve antlan upki i¢i bosgalan bir apse
gibt disan atmaliyiz.

Olumsuz diigiinceleri icimize atmaktansa 6fkeyle hareket et-
mek daha iyidir, ancak bunu basarmamiz her zaman mimkiin
degildir. *Babama olan kizginligim asla sdyleyemiyordum. Be-
nim i¢in dokunulmazdt. Ve baski altinda tuttugum igin ofkem
iyice biiyiiyordu. Acik bir tartismanin olmamas) kadar kot bir
sey olamaz; tamamen kendi bagmasiniz. Insan var olmadig, go-
riilnmez oldugu duygusuna kapihyor.’

Duygular: Serbest Birakmali

Biitiin bu acilar birikerek artik basit zevklere ve dig diinyay-
la ilgilenmeye yer birakmaz hale gelirler. Aci diglayicidir; ken-
disini ¢eken kiside, kendi varlifindan bagka higbir geyin varlif-
na tahammiilii yoktur. Ancak sozler ya da davramslar olsun, onu
digar1 atmamizi saglayabilecek her yolu denemek gerekir ¢iinkii
bu zehirli sirtari igimizde saklamanin hicbir yaran yoktur. Agla-
ma knizleri, kahkahalar, s6zler ve hareketler, sanatsal yaraticilik
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veya bazi bedensel ifade yollan... biitiin bunlar duygularimizi
serbest birakmamiz! ve bizi yagsamaktan alikoyan o eski acilarin
yavas yavas kaybolmasint saglayacak seylerdir.

Bu olumsuz hatiralarin, haksizlik veya giligstizliik duygusu-
nun i¢imizi kaplamasint 6nlemek igin her deneyim tzerine dii-
sliniip bundan nasil bir ders alabilecegimizi anlamamiz gerekir.
Daha sonra, artik ayni hatalan tekrarlamama umuduyla ve ken-
dimizle uyum i¢cinde yasayabilmemizi saglayacak o 6zgiirlesti-
rici hareketleri -kiiciiclik de olsalar- yaparak yolumuzda ilerle-
yebiliriz.
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‘I¢inize déniin. hayatimzin Kaynags olan derinlikleri yoklayin...

Diganiya bakarak, en gergek duygunuzun o en sessiz anda size belki vere-
bilecegi cevaplan digandan bekleyerek, gelisiminize bundan daha iyi engel
olamazsiniz... Sonugta, hayatimzin yollar) burada.’

Geng Suire Mektuplar. Rainer Maria Ritke

‘Ogrenirken ihtiyath olmaya bak.
Sonuglanimi hig diigiitnmeden, saf, uysal, -masum!- kafana
doldurdukiarini bir dmiir yetmez unutmaya.

Kége Direkleri, Michaux

ETKI ALTINDAKI DUSUNCE

‘Bagkalarinin bakigi benim igin ¢ok énemli. Tek istedigim
beni yakisikli ve akilli bulmalari. Insanlardan siirekli sevgi ve
takdir bekliyorum. Bu yolla kendimi tanimaktan iyice uzaklagti-
gimin farkindayim ama...” Bu gekilde bagkalarinin yargilarina,
elestirilerine hatta tavsiyelerine ¢ok fazla kulak verdigimizde ar-
tik ne kim oldugumuzu ne de gergekten ne istedigimizi bilebili-
riz. Bize ait olmayan bir diigiinceye bagimhiyizdir ve ona hig de
hak etmedigi bir 5nem vermekteyizdir.

‘Sanki ne yapmam gerektigini baskalar) benden daha iyi bi-
lirmig gibi hissediyor ve siirekli onlarin fikrini aliyorum. Ve so-
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nugta insanlar bana tepeden bakarak, kendi deneyimlerinden,
s0ziim ona basarilarindan bahsedip sanki kii¢iik bir ¢ocukmu-
sum gibi benim davramiglarimi elestirmeye baghyorlar. Ama bu
benim hatam, sanki kenai bagima diigiinmekten acizmisim gibi
davraniyorum.’ Bazilar1 bilgi ve sorumluluk diinyasi olan yetis-
kinler diinyasina gegmemek i¢in kendi sorumluluklarini ele al-
ma ve hayatlarinda tek basina 6nemli se¢cimler yapma kararin
hep sonraya ertelerler. Onlar icin digerleriyle esit olduklarini ka-
bul etmek kiigiiklerin faydalandiklan ayricaliklardan ve kollani-
yor olmanin o tatl: yararlarindan vazgegcmek anlamina gelir.

Oysa kendti kararlarinin dogrulugundan siiphe eden biri i¢in
bu dis destek kugkularini daha da artirmaktan bagka bir ise yara-
maz -kugkusuz, basarisizliklarindan kendisi sorumlu degildir...
ancak basarilarindan da. Ve bu durumda kendi kisisel kararlari-
nin olumlu etkilerini gozlemleyecek durumda degildir. Objektif
basar Olciileri sayesinde, eksik olan giiven duygusunu yavasg ya-
vas kazanma imkan1 vermemektedir kendisine.

Oysa “digerleri”, hayran olup, sdylediklerinin dogrulugun-
dan giiphe bile etmeden saygi duydugumuz istisnasiz herkes, as-
linda bagkalar tarafindan aktarilmig olan ve ¢ogu zaman kendi-
lerinin bile hazmetmemis olduklan diigtinceleri tekrar etmekte-
dir. Her konuda soyleyecek bir s6zleri vardir, ancak bu fikirleri
uzun diigiinceler ve deneyimler sonucu mu elde etmiglerdir,
yoksa farkinda olmadan gengliklerinde duyduklari konugmalar-
dan odiing mi almiglardir? Cok iy1 bildiklerini sandiklan o ger-
¢ekleri hi¢ sorgulamiglar midir? Yoksa zamanla kendilerini ola-
s1 bir degisiklik yapmaya itebilecek her seye kargi gercek bir du-
var mi1 6rmiiglerdir? En ufak bir kugkuda yikilacagint ¢ok iyi bil-
diklert i¢cin degil mi goriiglerini bu kadar kuvvetle savunmalan?
Yapmak isteyip de yapamadiklarim ya da iyi yaptiklarini zan-
nettikleri seyleri yansitmiyorlar m kargilarindaki insana?

Gerek kendilerinden onceki kusaklar, gerekse iginde yaga-
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diklan toplum tarafindan konulan kurallara uymadikiari an ken-
dilerini suglu hissetmeye hazirdirlar. Kori koriine inandiklan
bitiin bu hazr fikirler sadece goriinlste saglamdir; kigisel dii-
slince ve deneyim yoluyla kazamlan fikirlerin oturmuglugu ve
derinligi yoktur bunlarda. Derin fikirleri olan kisilerin aksine,
“hazir goriigiere™ sahip kigiler, kargilanindakini ikna etmeye ¢a-
Ligirlar. Inanglarini boyle dile getirme ihtiyaci ashinda kendileri-
nin buna inanmaya ne kadar ihtiyaglan oldugunu gosterir ve 1s-
rarlart gizlemeye c¢alistiklart zayifliklart oranindadir. “Bilen
sOylemez” der Lao Tseu.

Bizim i¢in anlaminin 6nemini hi¢ dikkate almadan, yalmzca
bizi ilgilendiren konularda bagkalarinin tavsiyelerini mi dinleye-
cegiz? Bize kendi duygularimizi ve disiincelerimizi sdyleme-
menin Ogretildigi egitimimiz, kendimize glivenmeyigimiz, di-
gerlerinden farkli olup diglanmaktan korkmamiz, kim oldugu-
muzu bilememe ve dolayisiyla kendimizde Kisisel bir fikre sahip
olma hakkini gérememe duygusu... bu ve benzeri faktorler ger-
cek diigiincemize kulak vermemize engel olduklar gibi, gercegi
sadece baskalartnin bildigine inanmamiza da neden olurlar. ‘Ki-
minle konusursam ona hak veriyorum, bukalemun gibiyim. O
kadar ki, gercekten ne diisiindiigiimii bile bilmiyorum.’

Kendimizi Dinlemek

Bizim i¢in neyin iyi ve neyin koti oldugunu anlamak igin
“en gergcek duygumuzu” dinleme hakkina sahip oldugumuzu
unutmamamiz gerekir. Ailemiz tarafindan se¢ilmig olan yolu iz-
ledigimizde hicbir kigisel yaraticihik sansimiz yoktur. Arzudan,
cogskudan ve ruhtan yoksun, neye benzedigi belli olmayan bir
yagamu siirdiiriir ve gitgide kendi dogamizdan uzaklagiriz ki bu,
6liimciil sonuglar dogurabilir. Sadece kendimizi korumak adina
verdigimiz tepkiler diginda, kendi arzularimzi ve kendi diisiin-
celerimizi gergeklestirmek imkansizdir. Ve bagkalarinin isteme-

72



yerek de olsa diigiincelerimiz iizerinde estirdiklen bu teror bede-
nimizin hareketierini engellemeye kadar gider zira kendi cogku-
larint yagsayamayan bedenimiz sonunda yagsamayi reddeder.

Kansere yakalanan Fritz Zorn, Mars* adli kitabinda **6lime
nasil egitildiginden” bahseder: “Cocuklugumu anlatmam gere-
kirse, oncelikle belirteyim ki olabilecek en mikemmel bir diin-
yada biiylidiim... Sanirim kotii olan da buydu, her seyin her za-
man ¢ok iyi olmasi. Eger ¢ocuklugumun diinyasi oyle iddia et-
tigi gibi sadece mutlu ve uyumlu bir diinya idiyse, ta temelinden
sahte ve yalanci olmasi gerekir. Ve bir sey gercekten yalanciysa
felaket cok bekletmeden geliveriyor... Her seye evet demek si-
kict bir mecburiyet veya baski olarak algilanmadigi gibi bu, te-
ninize ve kaminiza iglemis bir thtiyagti. O zamanlar kendime ait
bir diisiincem, kisisel tercihlerim ve zevklerim yoktu, aksine, o
tek kurtaric fikrin peginden gidiyordum, o, diigiincelerini kabul-
lendigim ve neyin dogru neyin yanlis oldugunu bilen insanlarin
fikrinin pesinden.”

Ve 6lmeden Once goyle yazar: “Artik yagamay istemedigi-
mizde bedenimiz hayati kendiliginden yok ediyor... Kanser as-
linda ruhun hastalig, tiimorler ise akitilmamg olan gézyaglar:.”
Bu farkindalik, ailenin ve toplumun isteklerine ¢ok fazla uyma-
nin tehlikelerini gormek agisindan 6nemlidir. Kendi arzumuzun
yadsinmasi ve nasil davranmamiz veya diistinmemiz gerektigi-
nin bize bagkalar tarafindan empoze edilmesi sagligimiz iizerin-
de yikicr etkiler yaratir.

Insanin ruh halinin habis tiimérlerin olusumundaki rolii iize-
rinde aragtirmalar yapan kanser uzmani profesdr Simon Schra-
ub, habis tiimorlerin biiyiik cogunlugunun organik nedenli oldu-
gunu, ancak bu tiimorlerin ortaya ¢ikmasim saglayan biyolojik
siire¢ boyunca psikolojik faktorlerin etkili oldugunu agikliyor.

*Gallimard, 1982
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Kanserin ortaya ¢ikmasindan hemen once hastalarin 6zel du-
rumlarla kargtlagtiklarint saptiyor. Alman psikiyatr Baltrush’un
aragtirmalarina gore ise, 6liim, 1§ kaybi veya bilyiik bir hayal ki-
nkhgt gibi nedenlerden dogan psikolojik soklar. ¢evreleriyle 1yi
tligkiler kurmakia zorlanan ve her geye bogun egen kisilerde ola-
yin kendisinden daha agir sonuglar dogurur. Art arda tekrarla-
nan duygusal soklarin neden oldugu psikolojik bozukluklar ba-
gisiklik sisteminde degisikliklere neden olur. Ve dogal savunma
sistemimiz zayifladiginda hastahklarnin patlak vermesine elve-
rislt bir zemin ortaya ¢ikar.

Doktor Schraub ayrica Amerikaly doktor Le Shan’nin pek
¢ok kanser hastasi lizerinde yapti§) aragtirmalar sonucu, biitiin
hastalardaki ortak noktanin aym umutsuzluk ve ayni yetersizlik
duygusu oldugunu ve hepsinin duygularini igcine atan kigiler ol-
duklarn: saptadigindan bahseder. Bu insanlarin hepsi de tek ve
¢ok onemli bir iligkiye yatirnm yapmuglardi ve sevdikleri Kisinin
sevgisini kaybettiklerinde, ¢ocuklan evden gittiginde veya isle-
rini yitirdiklerinde hayatlarindaki her seyi kaybetmiglerdi. Bir-
den yasamanun hig¢bir anlami kalmamisty.

Le Shan. ruh halinin hastaligin geligimindeki rolii Gizerine or-
nekler de veriyor. Miizisyen olmayi hayal eden John, ailesiyle
ters diigmemek adina bu istegini ger¢eklegtiremedigi gibi bun-
dan bahsetmeye bile asla cesaret edememigti. Ve bir giin bey-
ninde bir tiimér oldugunu ve ameliyat olmasinin miimkiin olma-
digim1 ve sadece birkag ay daha yasayabilecegini 6grenir. Ve
olimiin bu yakinhig1 garip bir big¢imde ona gii¢ verir. Hem, son
safhadaki kanser hastalar1 igcin 6zel bir metot gelistirmis olan
doktor Le Shan’la bir terapiye, hem de ciddi bir gekilde miizik
caligmalarina baglar. Bugiin saglii ¢ok iyi ve bir senfoni orkest-
rasinda profesyonel miizisyen olarak ¢ahgiyor.

Kanserin son safhasindaki, rahmi ve bir gogsii ahnmig ve
doktorlarin sadece birkag ay dmiir bigtikleri bir hasta ise nihayet
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ailesine kars: ¢ikarak ve esinden ayrilarak kendi isteklerin: ger-
ceklestirmeye bagladiktan sonra yillarca saghkh bir sekilde ya-
samaya devam ediyordu. Yarim birakmis oldugu egitimini ta-
mamlayarak bagimsiz olmasint saglayacak bir ig bulmusgtu ve
kendisini hi¢ olmadig: kadar iyi hissediyordu. Bir bagka hasta
ise, psikoterapi sayesinde i§ hayatinda biiyiik doyumlar yasama-
ya bagladiktan sonra hastalifinin seyrinin yavagladigim gorme-
ye basladi. Doktor Le Shan’in sdyledigine gore “Yeni yagamini
sevdiginden onu kaybetmemek 1¢in savasacak giicii bulmustu
kendisinde.”*

Bu ornekler gosteriyor ki, kaginilmaz olan ve maalesef sag-
Ligimuz lizerinde olumsuz etkiler yaratan dramlar diginda. haya-
timizda bizi hasta edebilecek bazi durumlari ortadan kaldirma-
miz ya da en azindan degistirmemiz gerekir. Se¢enekler dahilin-
de -ilk bakigta pek belli olmasa da se¢me ozgiirliigli en 6nemli
seydir- neye ihtiyacimiz varsa ona gore davranmali, miimkiin
oldugunca ger¢ekten yapmay istedigimiz seyleri yapmalt ve ha-
yatimizda bizim i¢in yararl olacagina inandigimiz iligkileri ve
baglantilar 6n planda tutmaliyiz.

ZEVK KAVRAMI

“Zevkin belirtisi: yok. Zevk konusunda bos kagit veriyo-
rum.” Bazen, kendi arzumuz dogrultusunda alacagtmz kararla-
rin dogrulugundan emin olsak da bunlar1 uygulamaya koymak
pek de kolay degildir. Cocuklugumuzda sik¢a duydugumuz o
‘Bu diinyaya eglenmeye gelmedik herhalde!’ séziine uygun bir
sekilde zevk almamaya aligtirmigizdir kendimizi.

Aidigimiz egitim ¢ogu zaman zevk almay1 6gretmek yerine
bize sadece gorevlerimizi ve buna bagh olarak da yasaklan 6g-

*Hayatunz Igin Savagabilirsiniz, ‘Reponses/Sante’ koleksiyonu, Robert
Laffont, 1982
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retir. *...mek gerekir, ....memek gerekir....yapmahsin, ...yapma-
malisin.” Dogruyu sdylemek gerekirse, anne-babanin varhgini
ortaya koydugu ve sosyal hayati 6grenmede yararl olan bu si-
nirlamalar kesinlikle gereklidir. Ancak bazen kullanilan ton ¢ok
kabadir veya bir olaya verilen tepki olayin kendi boyutundan
¢ok daha biiyliktiir ve bu sert ses veya kirict tutum ¢ocukta hak-
sizlik duygusu yaratir. Cocuk, bu abartili tepkilerin belli bir egi-
tim mantigina dayanmadign: ve sadece o anki ruhsal durumla-
rindan kaynaklandigini belli belirsiz hisseder ve bu siirek!i ezi-
yet yiiziinden aci ¢eker. ““Yapma! Rahat dursana! Sus! Gdiriltii
yapma!” *Annem hayatta hi¢bir geyden zevk almadi; hayatta sa-
dece gorevler vardi ve onu ilgilendiren tek sey bizim gorevieri-
mizdi; simdi ben de hi¢bir seyden zevk alamiyorum, dahast ne
istedigimi bile bilmiyorum.’

Cocukta ¢ok erken ortaya ¢ikan cinsellik anne-baba icin ko-
lay kabul edilir bir sey degildir. Bu bazen asiri hareketlilik ve
cighiklarla ya da ¢ocugun dogallikia ve bazen uygunsuzca sergi-
ledigi uyarilmalarla ortaya ¢ikar. Anne-babanin ¢esitli bahaneler
adi altinda ¢ocuga uyguladiklan ve ¢ogu zaman kendi cinsellik-
lerini yasamaktaki giicliiklerini yansitan sansiir, ¢ocugun ileri-
deki davraniglar lizerinde etkili olur. Daha neden kaynaklandi-
gindan once yasak, tehlikeli ve ahlaksizca oldugunu 6grendigi
arzuyu gostermemesi gerektigini kaydedecektir aklina. Ve o ana
kadar dogal ve “normal” kabul ettigi bu seye birden yasak kon-
masina tahammiil edemediginden, i¢giidiisel olarak anne-baba-
sinin tepkisini ¢ekecek her tiirlii davrantgi bastirmaya baglar ve
boylece, ileride bir giin neye benzediklerini bile unutacak kadar,
dogal davraniglarin1 ve cogkularini tutmaya aligir.

Bu kendini tutug 6nce disanyla iligkilerdeki canlilik iizerinde
etkiliyken daha sonra yasak kavramiyla 6zdeslesmis duygu ve
diisiincelerin  canlilifs {izerinde de etkili olmaya basglar. Ancak
bir sekilde zevk almasi da gerektiginden, yasagi ¢cigneyerek zev-
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ke ulagsmaya bagladigini kesfedecektir ve ileride bagka tiirlii zev-
ke ulagamaz hale gelecektir. Ve bazi konularda anne-babasinin
onayini alamayacagin: anlayarak, sirf sorun ¢ikmasin diye, bir
yandan bu gizli yasak arzulan ve riiyalari devam ettirirken ote
yandan gercek diistincelerini gizlemeye, onlarin isteklerine

“evet” demeye aligacaktir.
Artik yetigkin bir insan oldugumuzda da kendimize zevk ver-

menin ahlaksizca olduguna inaninz. dzellikle de bunu bilingli
bir sekilde onceden tasarlamissak. Zevk almak tamamen onay-
lanan bir kavramken “kendine zevk vermek’ daha ikircikli an-
lamlar alir. “zevk i¢inde yasamak’ ahlaks:z bir hayat siirmekle
cyanlamlt hale gelir. Maruz kalinan, fazla sigara i¢mig olmak,
fazla yemek, fazla icmek veya yeterince ¢alismamak, yeterince
spor yapmamak gibi siirekli bir su¢luluk duygusuyla yasanan
zevkler hog goriiliir ¢linkii bundan tamamen sorumlu olan biz
degilizdir ve bunlara engel olmak elimizde degiidir. Bu utang
verici agmliklarin nedeni ¢ogu zaman igki, sigara, bir kutlama
ortami veya arkadag grubudur... iistelik ertesi sabah kendimizi
kotii hissetmemiz de kontrolii elden birakmig oldugumuz igin
pisman olmamiza neden olur. Zevkin ardindan kendimizi kotii
hissettigimizden ve bedenimiz yasak meyvelert tatmanin cezasi-
n1 Odedikten sonra, boylece ahlak kurtulmustur artik. Ve aslin-
da, kendisini istedigi gibi 6zglirce ifade edebilmesi igin gerekli
olduguna inandigimiz bu agirihiklar kugkusuz ki ona sundugu-
muz zevkleri bastan su¢lu kilmaktadir.

Bu asiriliklar gercekten gerekli midir? Tamamen bilingli ola-
rak ve agik bir gekilde zevk almamiz miimkiin degil midir? Ne-
den bunun saghgimiza zarar vermek bir yana onu korumak igin
gerekli bir davranig oldugunu kabullenmekte giigliik ¢ekiyoruz.
Bedenimizin ihtiyaglarina ve arzularina vygun olarak yaptigi-
miz her sey ve aldifimiz her karar onun dengesini bozacak agt-
riliklardan ¢ok daha yararhdir.
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Gegici bir keyif, dig etkenlerden kaynakianmasi nedeniyle,
bir anlamda “maruz kaldtgimiz” bir seydir. Bizim istegimiz di-
sinda gelismis oldugundan ve bilingli ve 6zgiir bir sekilde zevki
aramadigimizdan bunun bizim Kendi deneyimimiz oldugunu
soylemek miimkiin degildir. Bir an i¢in kendimizi iyi hissetsek
de hig¢bir derinligi ve dinginlig) yoktur bunun.

Hastalik, Sanat ve Sembol* adh kitabinda Groddeck hasta-
liklarin Onlenmesinde *“‘kendimize 6zen”in hayati oneminden
bahsediyor: “Bir doktor olarak, insaniarin kendileriyle ne kadar
az tlgilendiklerini gdormek korkun¢ bir sey; buna, séziimona
egoist Kistler de dahil, hatta kendileriyle en az ilgili olanlar bu
kisiler. Hayatlan genellikle bitmez bir kagistir. Kendi benlerinin
hizmetinde olduklarini digiinmekte hakl olabiliriz, ancak ger-
cekte benlerine gosterdikleri bu 6zen ashinda ‘kendilerinden’,
gercek ruhlarindan korktuklar igindir. insanlarin kendilerine,
sesini duyurmak ve nihayet dikkate alinmak i¢in riiyalar, hatta
rinin o sessiz ve 1srarli yakarmalarina daha fazla ilgi gosterme-
lerini umardim.”

Sadece Kendini Diigiinmek Kotii miidiir?

Nasil hi¢ utanmadan, sikilmadan ve agik¢a kendimizle ilgi-
lenmeli? ‘Sadece kendini diisiinmek kotiidiir, egoistliktir bu.’
‘Kiigiikken babam bana siirekli hak yoktur, ddev vardir derdi ve
diigiiniiyorum veya isterdim dedigim zamanlar bana kral bile ...
isteriz ki diye konuguyordu geklinde cevap venirdi.’

Kendine zevk verme diigiincesi ¢cogu kisi tarafindan bu zev-
kin bagkasinin zararina alindigi seklinde algilanir; sanki kendi-
leri asla bagkalarinin rahatindan bagka bir sey diistinmiiyorlar-
mig gibi! Bu dogru mu? Cogu zaman karsidaki kiginin oyle ar-

**Connaissance de l'inconscient’ Kolleksiyonu, Gallimard, 1969
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zulayacagini diisiinerek sadece onun “igin” yaptiklari seyler hig
de o insanin gercekten istedigi seyler degildir. Ustelik. onca fe-
dakarliklarla yapilan bu iyilige karar veren kisi kendisi degildir
ve Olciisiiz ¢abalarin er ya da geg¢ yaratacag: rahatsizliklara ve
tatsizliklara maruz kalmayi istememektedir.

Sevdigimiz kisilere kendimizi feda etmek onlar i¢in gercek-
ten bir armagan mudir? Onlarin iyiligini diiglindiigiimiiz bahane-
siyle, cogu zaman tagiyamayacaklar: bir sugluluk duygusu yuk-
lemiyor muyuz omuzlarina? Beklentilerimizin sinirsiz ve bor-
cun sonsuz oldugu duygusunu vererek kendilerini siirekli rahat-
s1z hissetmelerine neden olmuyor muyuz?

Katilmay: kabul ettigimiz bir davette, biraz da olsa sikildig1-
miz1 hissettifimizde, bunu davet sahibine yansitip bize kars
bor¢lu oldugunu hissettiriyorsak zamanimizi ve enerjimizi ar-
magan ederek o davete katilmig olmamizin ne anlamui kalir? Ta-
bii ki gergekten gorev icabi katilmamz gereken veya pek hos ol-
masa da hazir bulunmanuz icap eden bazi acili olaylar diginda,
sevdigimiz kig1 “igin” yaptigimiz her seyi, sadece kendimiz i¢in
degil, ozellikle onun igin zevkle yapmamiz gerekir. Mutsuz ve
isteksizce yaptigimiz her seyde kacinilmaz olarak bir karsilik
bekleriz ve yaptigimiz seyden ne kadar zevk almiyorsak beklen-
timiz de o kadar biiyiiktiir. [stedigimiz zaman bir seyler verdigi-
mizde bu hareket 6zgiirliigii karsimizdaki insanin da daha 6zgiir
hareket etmesini saglar ki ger¢ek comertlik de budur.

Bazen aileden birini, egimizi veya is ortagimizt mutlu olma-
y1 beceremememizin nedeni olarak goriiriiz. Kendi kendimize
koydugumuz sinirlan gormektense bagkalari tarafindan konulan
sinirlara inanmak daha katlanilir bir gseydir. ‘Eger bana yardim
etmis olsalardi...” Boyle durumlarda isteklerimizi gerceklestir-
mis olabilecegimize inanmaya devam etmek hala miimkiindiir,
tabii ki eger sartlar bagka tiirlii geligmig olsaydi veya etrafimrz-
dakiler bagka tiirlit davranmig olsalardi... Aptalca oldugunu bil-
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digimiz ancak defigtiremedigimiz kendi imkansizliklarimizi
gizlemek adina, ¢ogu zaman kendi kendimize meydan verdigi-
miz bu engellemeleri kKabulleniriz. Her ne kadar bize zevk vere-
cek olsa da. hayatimizi zorlagtiracak olan, o kararhihg ve degi-
simt yasayamamann doguracag sikinidansa dis engellerden
kaynaklanan o bir gey yapamamanin konforunu yasamay: tercih
ederiz.

Zevk Almak

Cok daha derin nedenlerle zevk alamadigimiz, kendi arzu-
muza kulak veremedigimiz durumlar da vardir. Ornegin yasak
bir arzunun unutulmus anisi, ensest arzu, korkung bir giddet uy-
gulama arzusu, 6lim arzusu veya sevdigimiz ve kendimizi so-
rumlu hissettigimiz insanlarin mutsuzlugu géz oniine alinarak
yasanamayan arzu gibi. "Annemi her giin onca mutsuz goriiyor-
ken ve mutsuzlugundan sorumluyken nasil zevk almayi diisiine-
bilirdim!”

Zevk almak bizi o kadar mutsuz kilan kisilerden hak iddia et-
mekten vazge¢mek anlamina gelir aym zamanda. Mutlu olmak-
sa sonugta onlara hak vermektir; hayatimiz boyunca bize yapmisg
olduklar1 korkungluklarin izlerini tagimiyorsak, hig de diislindii-
giimiiz tirde canavarlar degillermis demek ki. Ugradigimiz bui-
tiin haksizliklarin, maruz kaldigimiz biitiin actmasizliklarin tek
kaniti yagsama acimizdir. Cocuklugumuzda bizi sevmemis olan,
bugiin artik gérmek i¢in hayatta olmasalar da, bizi nasil da mut-
lu etmeyi bilemediklerini kanitlamaya ugragtifimiz “onlar”.
Hem sevgi hem de 6fke duyariz onlara: O acili gefkat beklenti-
lerini hakli ¢ikartacak bir sevgi ve hayal kinklhiiyla sonug¢lanan
beklentilere verilebilecek tek cevap olan ofke.

Kendine zevk verme arzusu da upk: duygular gibi ikircikli
olabilir bazen. ‘Kalmak istedifim halde gidiyorum ve gitmem
gerekirken de kaliyorum. Karnim ag¢ olmadig: halde yemek yi-
yip agken de kendimi yemekten mahrum birakiyorum. Asla zev-
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kime gore davranmiyorum dahasi tam tersini yapiyorum. Kar-
simdakilerin benden olmadigim gibi olmami beklediklerini his-

sediyorum ve onlarin beklediklerinin tam tersini yapiyorum.’
Bazilari, ¢cocukken kendilerine asla deger verilmedigi veya

baskalarinin hosuna gidecek seyler yapmaya cabaladiklarinda
asla odiillendirilmedikleri duygusunu tasirlar ya -mutlak bir mii-
kemmeliyetcilik kaygisiyla- yaptiklar asla yeterince 1yi degildir
ya da “her zaman” onlardan daha iyi yapan bir ablalan ve aga-
beyleri vardir. Bu kisilerin ilertde kendilerine deger verip, hos
seyler yasamalari, olumlu ve deger verici iligkiler kurmalari cok
glictiir.

Hos bir ilgi, bir iltifat veya sefkatli bir hareket gibi zevkler,
¢ok uzun siire beklenmis olmalar1 nedeniyle, kagip uzaklagma-
larina neden olabilir, zira bu, gegmiste kendilerine bu sevgiyi
gostermeyi becerememis olanlara karst duyduklar: o bastirilmis
nefreti canlandirir. Artik bu davraniglari beklemediklerinden is-
temeyi diisiinmek akillarina bile gelmez, hatta bu tiir davranisla-
ri kabullenmekte zorlanirlar da. ‘Sefkat ya da minnet gosterisi
gibi beni duygulandiracak bir hareket yapildiginda bundan mut-
lu olmak yerine aglamak istiyorum. Bu ¢ok fazla, hem ¢ok faz-
la, hem de ¢ok fazla bekledim ; artik tasiyor ve hickiriklarla ag-
lamak istiyorum.’

Hi¢ simartilmadiklan igin, bir giin ne bagkalan ne de kendi-
leri tarafindan gimartilmayi normal karsilayabilirler... Clinkii as-
la i¢gsel Ozgiirliigt tammamiglar ve kendilerinde, sadece kendile-
ri icin 1yi bir sey yapma hakkini gérmemislerdir. ‘Kendime ne
zaman biraz pahali bir gey alsam sugluluk duygusuna kapiltyo-
rum.” ‘Fark ettim ki, hosuma gidecek bir sey yapmak igin hep
bagkalar igin yapryormug bahanesi yaratiyorum. Sadece kendim
icin bir sey yapacak kadar dénemli gérmiiyorum ve yeterince
sevmiyorum kendimi.” ‘Eger tam da hayal ettigim sekilde kendi
hosuma giden bir sey yapiyorsam bundan zevk almak yerine
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kagmak istiyorum. Sanki bu mutluluga hakkim yok gibi, sanki
hayal, hayal olarak kalmahiymis gibi ve sanki bu hayali ger¢ek-
te yasamak biiylimekmis gibi.’

Kendimize mutlu olma i1zni vermedigimizde kendi zamani-
mizt ve alanimiz: bagkalarinin stirekli miidahalelerinden koru-
may diislinmeden, onlarin kendi arzulariyla bizi istila etmeleri-
ne kolaylikla izin veririz. Bizden istediklerine bir tirli “hayir”
diyemeyip bunlart bir zorunluluk olarak goriiriiz, hem de aynm
yapmaksizin ve iyi ya da kotii mii oldugunu hig diislinmeden.
Kendimizi karsimizdakinin yerine koyarak, kendimize yapilma-
sina tahammiil edemeyecegimiz bir seyl ona da yasatmamak
amaciyla, verecegini tahmin ettifimiz tepkiye uygun sekilde
davraninz. ‘Arkadagimui birlikte bir akgam gecirmeye davet edip
de olumsuz cevap aldigimda kendimi terk edilmis hissediyorum.
Ben asla hayir demiyorum, ¢linkii kendimi karsimdakinin yeri-
ne koyup, hayir dersem ona ne kadar kotiilik etmig olacagimi
gortiyorum.’

Catismay: onlemek adina siirekli her kogulda ‘evet, elbette’
veya “her sey yolunda, hi¢ sorun degil’ dedifimizde bu evet’in
bir degeri yoktur, bu yolla sadece kargimizdaki kigiden gelebile-
cek saldirilardan korunmak amaciyla kendi 6fkemizi yumugak
bir maskeyle gizleriz. ‘ Asla evet veya hayir demiyorum... benim
yerime kargimdaki karar verecek sekilde davramiyorum; asla bir
konugmayi ilk kesen veya ilk giden olmak istemiyorum. Digeri-
nin mutsuzlugundan sorumlu olmak fikrine katlanamiyorum.
Ama s6ziim ona bagkalar i¢tn yaptifim seyi aslinda kendim igin
yaptigim biliyorum ve bu kendimi rahat hissetmeme engel olu-
yor, dogal davransam kendimi daha iyi hissederdim eminim.’

Davramiglarimz maalesef tamamen sahte olan bu memnuni-
yet duygusunun tersini sdylemektedir ve bu davranig ne kadar
sahteyse ¢evremizde olusan huzursuziuk da o oranda biiyuktiir.
Saldirgan hislerimizi tamamen bastirmamiz imkansizdir, olsa

82



olsa yollarini degistiririz. ‘Kendimi tutmamin anlamsiz oldugu-
nu biliyorum, ¢iinkii eninde sonunda patliyorum.” Ne kadar id-
detli oldugunu ¢ok iyi bildigimizden ve bu siddeti kendimize da-
ima yasaklamis oldugumuzdan, saldirganlifimizi sirekli frenle-
meye ¢alisiriz. Cevremizdekilere ne kadar ¢ok zarar verecegini
bile bile nasil izin veririz bazi sézlerin agzimizdan ¢ikmasina
veya bazi davranislarda bulunmaya? Ustelik de bunlar ilk anda
en ¢ok sevdigimiz Kigilere yoneldiginden nasil suglu hissetmez
insan kendini?

Saldirganligimizi bastirmaktan, hatta yadsimaktan bagka ya-
pacak bir seyin olmadig1 durumlar da vardir bazen. Hasta olan
ve cektikleri ac1 nedeniyle zaten biraz siikunete ihtiyaglar olan
bir anne-babaya bile bile nasil 6fke duyar insan? Anne-baba dra-
matik bir sekilde erken Slmiiglerse, terk edilmiglikten veya tha-
nete ugramigliktan nasil bahsetmeli? Ve nihayet, son derece bo-
gucu bir sevgiye maruz kalip kendi arzularimizi asla dile getir-
me sansimiz olmamissa, boyle kusursuz bir anne-babadan dav-
raniglarini degistirmelerini nasil beklemeli? Onca “‘fedakarlikta
bulunmus” bir anne-babaya karg1 nasil kendini siirekli borglu
hissetmez insan?

Bu kosullarda insanin kendinde, kendisi i¢in tyi olacagina
inandigr seylerni isteme hakkini gdrmesi, bunu dile getirmesi ve
hatta digerlerinden bunu istemesi ¢ok giictiir. Bazen kargimizda-
ki insana dolayh bir gekilde ne istedigimizi belli etmeyi bagar-
sak da, agik¢a soylemedigimiz i¢in mesajimizin igerigini dogru
algiladigindan emin olamaytz, tipki onun da bizim ne istedigi-
mizden emin olamadigt gibi.

Digerlerinin de duymasim istiyorsak kendi arzumuza dnce
kendimiz kulak vermeliyiz. Béylece kendimize onu tatmin etme
olanag1 verirken digerlerinin de bizi tatminsiz birakmis olmak-
tan dolay: huzursuz olmalarin1 engellemis oluruz. ‘Isteklerimi
kabul ettiremedigimde kendime ¢ok kiziyorum. Ancak bunun
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bir faydas: olmadigint bildigimden iyice kiziyorum. Kargimda-
kinin isteklerine raz1 geliyorum ancak bunu o kadar koti niyet-
le yapiyorum ki, ona pahaliya dédetmekte gecikmiyorum.’

Kendi yolunu bulmak ve bunu bagkalarina kabul ettirmek
egoistlik olarak degerlendirilir ve digerlerini hi¢ hesaba katma-
dan sadece kendi keyfini diiginmek olarak algilanir. Oysa “ha-
yir” demeyi bilmek, biitiin varhimiz) ortaya koyarak, en yarar-
li bir sekilde ve sadece kargimizdakini segtifimiz igin “evet” de-
me hakkini elimizde tuttugumuz anlamina gelir ve bu goniiil,
sorumlu ve olgun bir “evet” olacaktir, vaktimizi onunla gegir-
mekten memnun olacagimizt ve bu iletigimin kalitesine inandi-
gimiz1 kanitlayan bir “evet”.

Tersine, karsimizdakinin bizden bekledigini sandigimiz sey-
ler dogrultusunda hareket etmek siste yol almak gibidir; yapabi-
lecegimiz sadece onun duygularint tahmin etmektir, kendi duy-
gularimizi ise asla kesfetme sansimiz yoktur. Kendi segim kri-
terlerimizin ne oldugunu bile bilmeden, se¢gmedigimiz kararlar
veririz. ‘Kargimdakinin beni sonsuza kadar sevecegini sdyleme-
si onu kosulsuz sevmeme yelip de artiyor bile. Ona olan sevgim,
kendisinden ziyade bagka faktoriere bagl. Gergekten ne hisset-
tigimi hi¢bir zaman bilemiyorum, duygularim ¢ogunlukla ona
degil, ruh halime veya giindelik olaylara bagl.’

Yoneldigimiz kist aslinda kendi yaratugimiz bir Kisidir. O
anda orada bulundugu ve almaya miisait oldugu icin tagan sev-
gimizi ona verip sefkate bogarniz. ‘ Yalniz olmaya tahammiil ede-
miyorum. O sadece bosluk doldurmak igin burada.” Almayi is-
teyip istemeyecegi seyler ilgilendirmez bizi, onu oldugu haliyle
degil, olmasin istedigimiz haliyle goriiriiz.

Onu sadece kendi arzumuzu tatmin etmek iizere yaratmigiz-
dir ve isteklerimize verdigi cevaptan bagka higbir gey ilgilendir-
mez bizi. Bize karg1 siirekli “nazik olmasin1”, her zaman her ge-
yi onaylamasini ve elbette bizi daima sevmesini bekleriz. lyi bir

AN

84



S A A L O A R

ayna, koruyucu bir destek ve yaralarimiza etkili bir merhem ola-
biliyorsa eger, rollinii miikemmel yerine getiriyor demektir.

Kendisine bigtigimiz roliin arkasindaki insani gorebilmek
i¢cin, ona zaman ayirip gercekten onunla ilgilenmeyi 6grenme-
miz gerekir. Ancak baskasini diistinebilmek i¢in, kendimizden
bagkasini diisinmemize olanak vermeyen, kendimizle ilgili o
asin kaygilardan kurtulmamiz gerekir: kendi imajimizi disii-
niip, siiphelerimizle bogulmusken digerinin neler hissettigini
duymamiz miimkiin degildir.

Oysa digeri bir ihtiyact gidermek i¢in degil, onu se¢mis ol-
dugumuz i¢in vardir. Onu dinlemek, gormek ve daha yakindan
tamimak i¢in se¢migizdir, o kadar ilgiliyizdir ki, ona vakit ayir-
maktan mutlu olur, sevg: ve dostlugumuzu veririz, ger¢ek arzu-
larin1 6grenmeye calisip buniara saygi gosteririz ve varligi bize
o kadar zevk verir ki bunu diga vurup onunla paylasiriz.

Bu secimi kabul ettirmek, sugluluk duygusu yaratmamalidir,
zira karsimizdaki insana olmasini istedigimiz gibi degil, ancak
gercekte oldugu haliyle ulagmanin tek yolu budur. Nietzsche der
ki: ‘Bazilar: yakinina yonelir ¢linki kendini ariyordur, bazilariy-
sa uzaga ¢iinkd kendini unutmak istiyordur. Kendinizi sevmiyor
olusunuz yalnizligimzi zindana doniistiiriir.’

BASKALARININ BAKIS ACISINDAN KURTULMAK

‘Sen hala dadinin, 6gretmeninin ve annemin senin igin dile-
diklerinde misin? Senin i¢in ne kotiiliikler dilediklerinin farkin-
da degil misin? Ah! Yakinlarimizin dilekleri nasil da bize ters
olabiliyor! Cocuklugumuzdan beri arkamizda tagidigimiz o za-
valhiliklar sasirtmiyor artik beni, ailelerimizin dileklerinin lane-
ti icinde biiylidiik ¢iinkii!” (Seneque, Lucilius’a Mektuplar.)

‘Bir giin artik kendime zevk vermeye ve mutlulugu becere-
meyen o insanlardan olmamaya karara verdim.” Zevk kavrami-
m bir kere 6grendigimizde artik huzurumuza engel olabilecek
biitiin davraniglar i¢giidiisel olarak bizden uzaklagirlar. Ancak
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once bunu nasil arayacagumizi bilmek gerekir. Zevkin tek ve ke-
sin bir tanimi yoktur; kisiden kisiye degistigi gibi hayatin her
aninda da farkhdir.

Gergekten ne istedigimize kulak verip, boylece kendimizi 1yi

hissetmek i¢in, once bagkalarinin hakkimizdaki diigiincelerinden

tamamen Kurtulmamiz gerekir. “Bukalemun™ gibi davranmak ya

da bagkalarimin isteklerine fazla uyum saglamak gergekten yasa-

may!1 istedigimiz seyle yasadiklarimiz arasinda siirekli mesafe ya-

ratir. *Kargimdaki insanin isteklerine razi gelmezsem ya da duy-

maktan hoglanmayacagi seyler sdylersem, sevgisini kaybederim

diye korkuyorum; reddediime saplantisiyla yagtyorum sirekli.’

Bagkalarinin hakkumzdaki yargilarindan korkarak, 6zellikle
de her zaman “nazik’ olmaya ¢abalayarak kendimizi bazi dav-
raniglara zorluyorsak, kim oldugumuzu iyice gozden kaybede-
cek sekilde art arda degisik rollere biiriiniiyoruz demektir. ‘Ay-
n: anda o kadar ¢ok role biiriinmem gerekiyor ki, artik ne kim
oldugumu ne de ne istedigimi biliyorum. Kendimi hi¢ sevme-
memden kaynaklaniyor bu, istekleri ve dayattiklariyla kral san-
ki karsimdaki. Sadece insanlarin benden istedikleriyle var oldu-
gumu hissediyorum.’” Boylece, gercekte oldugumuz kiginin mi
yoksa oldugumuzu iddia ettigimiz kisinin mi begenilip takdir
edildigint bilemez hale geliriz ve dahasi kargimizdakinde uyan-
dirmayt umdugumuz sevgiden de asla emin olamayz.
Cocukiugumuzdan beri nihayet kendimizi oldugumuz gibi

kabul etmemizi sagiayacak bir kabullenilme igareti bekleriz. Ai-
lemizin bizden bekledikleri bizim i¢in ilk drnekleri olusturur,
olumlu ya da olumsuz, onlarin beklentilerine gore tammlariz
kendimizi. Daha sonra da bagkalarinin -tahmin ettigimiz- bek-
lentilerine gore. ‘Yaptigim her seyi ya birilerini memnun etmek
ya da etmemek igin yapiyorum. Insanlart ya siirekli tavliyorum
ya da kigkirtiyorum. Sonra da kendime soruyorum: Ben nerede-
yim? Benim dzgiirliigiim nerede?’
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Cesur, comert hatta fedakar bir anne ya da baba karsisinda bu
ornek davranislardan en ufak bir sapma fikri bile sug tegkil eder.
Sonugta ya bunlara boyun egeriz ya da zaten o seviyede olmadi-
gimizdan emin bir sekilde “siddetle kars1 ¢ikariz”. Eger anne-
babamiz ornek bir ¢ift olusturuyorsa kendi evliligimizi onlarin-
kiyle kiyaslariz ve ilisgkimizin hi¢ de hayal ettifimiz gibi olma-
digin1 aciyla fark edip, ideal ese rastlamamig oldugumuza inani-
riz. Eger anne-baba kendi alanlarinda 6zellikle “bagarilr’” olmus-
larsa, onlarin beklentilerine cevap veremedigimizden kendimizi
ozellikle bir “hi¢” gibi hissederiz ve bu ya asir bir ¢abaya ya da
tam bir basarisizliga iter bizi.

Bazi egitimlerde hataya yer yoktur. Anne-baba asla hata yap-
madiklarina inandirmiglaidir ¢ocuklarini veya cocuklar buna
inanmak istemis de olabilirler. “Tek yapman gereken...” “...yap-
maliydin” gibi sozlerle cesaretlendirmeye ¢alistiklarint zanne-
derken ashinda g¢ocukta komplekse ve i¢e kapanmaya neden ol-
muslardir.

‘Anne-babamin her zaman miikemmel olduklarina inamyor-
dum. Daima iyi niyetle en 1yiyi yaptiklarina inandirdilar beni,
oyleydiler de zaten. Ve bu mikkemmeliyetci yoldan her uzaklas-
may1 kendi ideal imajimdaki bir ¢atlak olarak yasadim, onlarin
sevgisine ihanet ediyor, beklentilerine cevap vermiyordum.’

‘Anne-babamin arzulari o kadar benim arzulartm haline do-
niistii ki, bir kadinla karsilagtigimda kendimden Once aiiemin
hosuna gidip gitmeyecegini diistiniiyorum! Ben de ailem gibi
asir1 mikemmeliyetciyim ve ona soyle diyorum: Seni seviyo-
rum, ancak...” Anne-baba mitkkemmelligi temsil ettiklerinden, bu
miikemmellige uymamak elbette diigiiniilemez bile. Ancak bek-
lentiler o kadar biiyiik ve yasaklar o kadar agirdir ki en ufak bir
kendini diigiiniis bile affedilmez bir hatadir ve bunu hatirlatan
her sey dayanilmaz aci verir. Bu ideal kisi olma ¢abasi dyle yo-

gundur ki sonunda bitkin diigeriz.
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‘Kendimi hem dis goriiniis hem de karakter yoninden mii-
kemmel gostermeye ¢aligtyorum. Bagkalarimin beni makyajsiz
gormelerine tahammil edemiyorum, duygularimi da miikemmel
bir yiiziin ardina gizliyorum. Bu o kadar biiyiik bir adaptasyon
gerektiriyor Ki. bazen kendimi tamamen unuttugum hissine ka-
ptliyorum ve daha sonra kendimi bulmak ihtiyac: duyuyorum.
Ashnda en dogrusu hem kendi isteklerimi hem de digerlerinin
isteklerini uyum iginde yasatabilmek olurdu, bdylece kendimi
toparlamak i¢in yalniz kalmaya thtiya¢ duymuyor olurdum. As-
linda beni rahat birakmalar degil istedigim, kendi kendimi rahat
birakmam.’

Eger her seyden Once ailemiz ne “olmamiz™ gerektigi hak-
kinda kesin bir fikre sahipse, bizim kisiligimizi hi¢ goz dniinde
bulundurmadan kendi istekierini kabul ettirmeye ¢alisacaklar-
dir. Onlarin tutkuyla sevdikleri bir alana hi¢ egilim gostermiyor
olabiliriz. Hatta bu istek Oyle genig yer tutar ki uyguladiklar
baski yiiziinden coskumuz dogalligini ve igtenligini yitirir. Or-
negin, cok erken yasta siirekli miizelere tasinmigsak buna tepki
olarak resim sevmememiz miimkiindiir ya da miizik dersleri bi-
ze 0yle empoze edilmistir ki bunu istemis olup olmadigimiz as-
la anlayamamisizdir.

Ancak ¢ok sonra, yetiskin bir insan olup segimlerimizde 6z-
giir hale geldigimizde, gegmisteki egitimimizden faydalanmay:
Ogreniriz; bunu bir zenginlik olarak kabul edip bu yolla resim ya
da miizik gibt bazi zevklerin tadina varmanin ayricaligint yaga-
mig olmaktan memnuniyet duyariz. Cocukken ihttyacimiz olan
sey. ailemizin istekleri diginda tek bagimiza var olmak, kendi is-
teklerimizi kesfedip, hatalar yaparak da olsa, kendi deneyimle-
rimizi yagsamakti. ‘Babam i¢in 6nemli olan tek sey sinavlardi.
Sonug¢ mu? Lise bitirme sinavini veremedim. Bagkalarinin sizin
icin istedigi seylere boyun egmek 6liim demek.’

Ancak, anne-baba, kendileri i¢in 6nemli olduklarina inandik-
lart seyleri gocuklar icin de istemesinler mi? Gegmiste kendi
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yaptiklarr hatalardan veya gelecekte olabilecek olanlardan onla-
ri korumayi neden istemesinler? Cocuklarinin bagina gelmesin-
den korktuklari ve onun aracihigiyia bir kez daha yagsamayi iste-
medikleri mutsuzluklar yiiziinden dnceden aci ¢ekerler. Cocuk-
larimin kirtlganhgini bahane ederek -ki aslinda bu kendi kiril-
ganliklandir- ve dramatik senaryolar iireterek onlari agiri koru-
ma altina alirlar, ancak boyle yaparak korumak yerine kaygila-
rin1 aktarirlar onlara. ‘Babam, en ufak bir agrida neredeyse va-
siyetnamesini hazirlayacak. Fark ettim ki, -bunu anlamak i¢in
bayagi zaman harcadim- ben de aym onun gibiyim, en ufak bir
seyden kaygtlamyorum.’

Cocuk adina duyulan kaygilar genellikle agik¢a sdylenmez.
Oysa ¢ocuk tepki de gosterse agiklik, onun kaygilarla basa ¢ika-
bilmesini saglar. Bunlar s0ylenmediklerinde ¢ocuk tarafindan
goriinmez bir tehlike olarak algilanip sezgisel olarak hissettigi
bir endise yaratirlar. Bu, ¢ocugun davramglarinda tutukluga yol
acar ve hem soyut olup hem de her an var olusu nedeniyle asil-
masi oldukga gii¢ bir engeldir bu.

Kendisinden beklenen seyler icin de aym durum gegerlidir,
reddetse bile bunlan bilmesi kendisi i¢in daha yararhdir; boyle-
ce, anne-babasim tatmin etmek isterse bunu yapacaktir. ‘Benim
mutlulugumu istiyorlardi ve nasil mutlu olmam gerektigini bili-
yor gibiydiler; tabii ki bu benim mutluluk anlayigimdan tama-
men farkliydi. Ancak, olaylar hakkinda kendi goriiglerini s6yle-
mek yerine sadece memnuniyetsizliklerini dile getiriyorlard.
Ayrica bunu da asla dogrudan dile getirmeyip iistii kapal elegti-
rilerde bulunuyorlardi: Cok giizel, ancak... bu ancak’m altinda:
Bagka tiirlii olsaydin, bagkast olsaydin... sevgime layik olabilir-
din demek yatiyordu.’

Insan kendisini bir higle veya yalan kokan bir “her gey yolun-
da” ile nasil bulabilir? Higbir sey anlamadigimiz bir istegi tat-
min etmeyi nasil diigiiniiriiz? Var olmayan temelier iizerine ken-

89



et U SRS e S SH N ST

di yagamimizi Kurmak mimkiin mii? Higbir seyin bagan olarak
kabul edilmedigi bir yerde basarmak i¢in ¢abalamanin ne anla-
m1 vardir ve hi¢bir zaman tamamen onaylandigimizi hissetme-
digimize gore zaten ne yaparsak yapalim bagansiz sayilmiyor
muyuz?

Anne-babalar yeterince belirgin deger olgiiler1 edinmemig-
lerse eger. cocuklarina bunlan nasil aktarsinlar? Kendileri olay-
lar kargisinda korkak veya ige kapamk davrantyorlarsa bunu ¢o-
cuklarina aktarmamalan miimkiin mii? Beklentileri kendilerinin
sundugu ornekten farkli olabilir bazen: 'Annemin, hayatinda
hi¢bir seye cesaret edememig biry olarak, bana siirekli atilgan ol-
mami soylemesine inanamiyorum.” Tipki anne-babamizin ken-
dileri 1¢in istediklerinin gergekdist oldugu gibi, bazen arzu ger-
cekdist, kararsiz, degisken ve temelsizdir. Bazen de, verilen e§i-
tim topium tarafindan dikte edilen her seyi miimkiin oldugunca
en 1yl sekilde uygulamayi gerektiren bir burjuva bilinciyle oyle
islenmigtir Ki, ¢ocuk i¢in arzu, duygudan yoksun bir arzu olarak
kalir. Yine bazen. kalabalik ailelerde anne-babanin g¢ocuklan
igin arzuladiklari, ¢ocuklar arasinda o kadar bolinmustiir ki, go-
cuk digerleri arasinda gercekten var olmadiim hissedebilir,
varhigi belli belirsizdir.

Ailemizin bizim tizerimizdeki etkisinden Kurtulmak igin za-
mana, analize ve digaridan destek almaya ihtiyacimiz vardir. Ve
bazen de. kurtulmak i¢in bulup ortaya ¢ikartmamiz gereken sey
o tuhaf beklentilerintn gercekte ne oldugudur; kendilerinin baga-
ramadiklanini bizim bagaracagimizi umduklarindan, bizde ken-
dilerinin bir devamini gérmeyi beklerler. Ancak, biitiin bunlar-
dan kurtulup, ne olursa olsun kendi gercek arzumuzu kesfetme-
li ve girigimlerimizde bagarili olabilmek igin sadece bu arzu
dogrultusunda hareket etmeyi 6grenmeliyiz.
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HAYAL DUNYASI
Once aile, daha sonra da toplum bize kullamm kilavuzuyla

birlikte, tamamen hazir arzular sunar ve biz de bunlara uyum
saglayarak mutlulugu bulacagimiz yanilgisim yasgariz. Gergek-
likten yoksun hayailerin biiyisiine kapilip, mutluluk goriintiisii-
ne aldanmamak icin son derece dikkatli olmak gerekir. Mutlu-
Juk gibi goriinen, oysa gergekte hi¢ de mutluluk hissi yaratma-
yan imajlardan sakinmaliyiz.

Hayatimizi tamamen bayagilasttran bu kolay aynalar. biitiin
bu hazir imajlar kendimizi asla mutlu hissetmeden mutlu oldu-
gumuz goriintiisii verirler. ‘Bir kutlamaydi bu ve insanin kendi-
ni keyifli ve neseli hissetmesi i¢in gerekli her sey vardi. Bir sii-
ri insan eglenmek i¢in gelmigti, havai figekler ve miizik insani
rilyalara siirlikliiyordu ama ben gittikge biiyliyen bir iiziinti his-
sediyordum ig¢imde, dahasi iiziintiim arttik¢a yasadigim seyle
yasamam gereken sey arasindaki tezat da artiyordu!’

Hem egitim, hem de gittikge daha 6nemli bir rol oynamaya
baglayan medya ve reklamlar aracilifiyla sunulan imajlar diigiin-
celerimize kadar istila ederler bizi. Siirekli tekrarlanan bunaltici
kaliplarla bagirmz dondiiriiliir ve eger dikkatli olmazsak biitiin
bu “goriiniigteki” bagar1 6rnekleri kendimizi kotii hissetmemize
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neden olabilir. Ortaya serilen bu mutluluk ve liiksiin, sikhgin,
giizelligin, nesenin onca uyumiju bu birlikteligi kargisinda kendi
hayatinuz bir haksizhik gibi goriinilir goziimiize. ‘Bir dergide
geng, mutlu ve gilizel sayilabilecek, sdziim ona bir yildiz gormek
bile kendimi ¢irkin bir higmisim gibi hissedip hayatimi tama-
men bosa harcamis oldugumu diisiinmeme neden oluyor. O her
seye sahipken benim hicbir seyim olmadigim diigiiniip kim ol-
dugumu unutarak onun yerinde olmay: istiyorum.’

Sunulan biitiin bu imajlar, kendimizi gegici de olsa bunlarla
ozdeslestirme olanag: sunar, artik imajlara sadece bakmiyoruz-
dur, ta igindeyizdir. Disiincelerimiz. uyanikken goriilen bir rii-
yay1 andiran bu imajlarin pesinden siriiklenir. Neredeyse kimlik
kaybi olarak niteleyebilecegimiz ve bedenimizin sanki bizden
bagka birine ait oldugu bu biiylilenme aninda, bizi riiyalara sii-
rikleyen hi¢ tanimadigimiz bir insanin hayatint yasamak iizere
kendi hayatimizdan uzaklaginiz. SimirJarimizi unutuveririz ve
mutluluk birden ulagabilecegimiz bir mesafededir artik.

Bizim adimiza mutluluk tanimlanmis, yaratilmig ve sahneye
konmugtur, dekor ve kostiimler hazirdir, yapmamiz gereken tek
sey provalara baglamaktir. Topiumla tamamen uyumlu, ancak
biraz da marjinal, dinamik ancak ayni1 zamanda rahat ve tabii ki
geng, glizel, zengin ve olaganiistii bir agk hikayesi yasamaya ha-
zir bu kadin veya erkek roliinii oynamay bagarabilecek miyiz?
Giizel bir manzara karsgisina park etmis bir araba, hareketh ve
son derece e§lenceli bir arkadag toplantisi, muhtesem giizel yer-
lerde sevgiliyle yapilan gezintiler... tiim bu yagananlar bir rek-
lam filminde oynadigimiz hissini yaratir.

Hatta giiniimiizde mutluluk, bir tiiketim maddesi haline do-
niigmiistiir, gazeteler, filmler ve reklamlar bize asla yeterince
“mutlu” olmadigimz duygusunu verirler. Son model bir cama-
sir makinesi veya riiyalanimizin arabasini almig olmak bile tat-
min olmamuz i¢in yeterli degildir, zira bu konuda yapilan reklam
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aninda daha bagka istekler uyandinr. Araba ya da ¢gamasir maki-
nesinin yaninda telkin edilen, bunlarin kalitesinin saglayacag
essiz anlann yogunlugunu, 6zgiinliigiini, egzotikligini ya da en
basitinden o huzuriu dinginligini de elde etmek zorunludur artik.

Ait olmadigimz bir dilnyanin bize ait olmayan zenginlikleri-
ni gosteren bu imajlar son derece tehlikelidir, kendi diinyamizla
kiyaslandiginda, bu eglencede *kibrit¢i kiz” roliindeyizdir. Oy-
sa dogru olan sahip oldugumuz zenginligi degerlendirmektir
¢linkii hepimizin kesfedilmeyi ve deger verilmeyi hak eden bir
zenginligi mutlaka vardir. Eger siirekli olarak tatminsizligimize
nedenler buluyorsak hayatimiz bize ¢ekilmez ve yoksunluklarla
dolu goriiniir ki bu imajlar tamamen basmakalip oldugundan bu
yoksunluk iyice sagmadir.

Cogu zaman, bunu bilingli bir sekilde fark etmesek de, gaze-
teler her giin, kiigtik dozlarda, diiglerimizi siisleyecek imajlari in-
ce ince iglerler. Bir kadin dergisinde yayinlanan su makale gibi:

“Caligmaya ve basari hirsina son. Kadin artik yasamaya ka-
rar verdi. Daha diin, ugaktan inip sirketin arabasina atlayan,
marketten ¢ikip seminere kosan, okul aile birligi toplantisindan
sonra sirketin yonetim Kurulu toplantisina katilan kadin, bugiin
artik kogsmak ve kimseye bir seyler kanitlamak istemiyor. O hal-
de isini terk edip eve mi kapanacak? Ah! Tabii ki hayir! Elbette
ki onca giicliiklerle elde edilmig bir bagimsizliktan vazgegcmek
s0z konusu degil. Sadece, ¢ocuklarimn biiyiidiigiini gormek
i¢in, caligma ritmini degigtirerek para kazanmaya devam etmek
s6z konusu olan.”

Kimden bahsediliyor burada? Kendilerine parlak bir sosyal
hayati basarabileceklerini kanitladiktan sonra bundan boyle
kendilerini aile yagamlarina adamaya karar veren kag tane kadin
vardir bu tabloya uyan? Yukaridaki makalede, “ytizyilin firsa-
t”’n1 (altina araba verilip, Paris-New York arasinda haftada bir
Concorde’la ugmayi) reddedip kendisine ve ailesine zaman ayir-
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may1 sec¢en bir kadin ornek gosteriliyor. *Biitiin diinyayla anlas-
malar imzalamaktan ve milyonlarla oynamaktan™ bikmig ve “ga-
higmay birakip, ipek sabahliklar i¢inde evde kocasinmi bekleme-
yt " hayal eden bekar bir kadin ise bir diger ornek. Egleriyle do-
niglimii olarak bir yil ¢alhiymama karan alan sanatgilar, “6zgiir
takilan™ ve ¢aligma saatlerini istedikleri sekilde ayarlayan ser-
best meslek sahipleri veya eglerinin geliri sayesinde, “¢ocuklari-
nin buytidiigiinii gérebilmek igin™ (birkag yil) caligmaya ara ve-
ren Kadinlar...

Neden olmasin? Ancak bu se¢im ustld kapali bir sekilde za-
ten ““her sey1” bagarmig olduklarini hissettiriyor, en azindan di-
saridan bakildiginda bagarmig goriiniiyorlar, goz 6niine serilen-
ler “sahip olduklan™ seyler, heyecan verici bir meslekleri, hari-
ka bir evlert, miikemmel bir kocalar1 ve olaganiistii cocuklar
var! Ve boylece bugiin (gelecek yillarda kurallarin ne olacagini
bilemeyiz), hatirlayimz, daha diine kadar gikayetgi olduklari o
organizasyon problemleri yiiziinden (isleri bagindan agkin stiper
kadinlar) bunalmama liiksilinii sunabilirler kendilerine.

Bu. biitiin kadinlan basarisizhiga sartlandirmiyor mu? Ozel-
likie de hala kariyer yapmak ve bagimsiz olabilecegini kanitla-
mak arzusu tagiyan kadinlari. Artik onlar i¢in ¢ok geg gibi gorii-
niiyor! Ne kocast, ne de ¢ocugu olanlara gelince: Imajlarinda ai-
le fotografi eksik! Ve iyice belirlenmis bu ¢er¢eve diginda mut-
lu glmay: becerebilen cesur kadinlar varsa eger, en azindan bil-
melidirler ki yasadiklar ¢agin tamamen digindalar!

Hareket 6zgiirliigii nerede? Bu, daha az deger verilen iglerde,
ozellikle de ¢ocuklariyla yakindan ilgilenebilmek icin daha faz-
la bog zamana ihtiyaglari oldugunu anlamayan otoriter bir pat-
ronla ¢ahgan kadinlarin veya ¢ok erken yasta ¢ocuk sahibi olup
arzuladiklan mesleki kariyeri yapamamis ya da tam tersi segtik-
leri meslek ugruna bir siire igin de olsa duygusal hayatiarini fe-
da etmis kadinlarin kendilerini su¢lu hissetmelerine neden ol-
maya yeter de artar bile.
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Kendilerine yardimct olmak yerine, hayatlarinin degersiz ol-
dugu izlenimini veren bu tiir makalelere karsi bilingli tepkiler
gosteren okuyucular da var: ‘Aruk bu kadin dergilerini okuma-
maya karar verdim. Son moda kiyafetler, yeni ¢ikan kremler,
mucize tirlinler, bir siirii yeni ivir-zivir, modanin yent adresleri...
Biitiin bunlar insanlara bir takim kompleksler vermekten bagka
bir seye yaramiyor! Okuduklarim yiiziinden tamamen sartlan-
mis bir haldeydim ve ne yaparsam yapayim asla yeterli olmadi-
gin1 diistindiigiimden kendimi siirekli kotti hissediyordum.’

Tuhaf bir sekilde, onu pek uygunsuz bir bicimde gozler onii-
ne seren bu ideallestirmeden viicudumuz da payini alir. Viicu-
dun 6n planda oldugu bir donemde herkes sportif olmak, diri ve
kash bir viicuda sahip olmak zorundadir. Dergilerde, tetevizyon
ekranlarinda ve duvar afiglerinde Ornekieri siirekli géziimiiziin
oniine serilir. Peki bu imaj tanr: ve tanrigalari karsisinda bizim
zavalli viicudumuz ne durumdadir? Fazla kilolarimizla, koca
karnimizla, iri kalgalarimizla, ¢ok kiigiik ya da fazla biiyiik go-
glislerimizle... herkes kendini ya fazla kisa ya da fazla uzun; ya
fazla zayif ya da fazla sigman hisseder... Tasimasi ¢ok gii¢ bir
“fazla™!

“Riyalarimizin viicuduna kavusun! Her yaz gelisinde hep ay-
ni soruyu soranz kendimize, plajda baskalarinin bakislarini na-
sil sogukkanlilikla kargilayacagim? Panige son! X enstitiisii sizi
bekliyor, sorununuzun ne oldugunu ve nasil ¢oziimlenecegini
biliyoruz. Ince, piiriizsiiz ve sekilli bir viicuda kavusacaksimniz.
Ve havaniz hep yerinde olacak!"” (Yaz tatili 6ncesi bir kadin der-
gisinde ¢ikan bir giizellik enstitiisii reklam).

Seyahate ¢ikip dinlenecegimizi, giinese ve denize kavugacagi-
miz! diisiiniip zevk almak yerine, tatil 6ncesi1 donemini bagkalari-
nin bakigina nasil katlanacagimizi diigiinerek stres icinde gegiririz.

Ve cildimizi yenileyip, burnumuzu degigtiren, ismarlama go-
giislere, stitun gibi bacaklara ve incecik bir bele kavugmamizi
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saglayan estetik cerrahi, gittikge mucize bir ¢6ziim olarak sunu-
lur. O kadar ¢ok secenek vardir ki arik mitkemmel olmayan bir
viicutla yagamak diigiiniilemez bile. tabii bu da hoglanmadigimiz
bir viicutla yagamaktan devamli hognutsuz olmanuza neden
olur.

Yine bir kadin dergisinde, bir kadin, estetik cerrahi sayesin-
de yakaladigr mutlulugu anlatiyor: “On sekiz yasindayken go-
giislerim 95 bedendi. Sirtim iki bikliim ve bagim hep 6nde yii-
riiyordum sokakta. Ishklar, arzulu bakiglar kanimi donduruyor-
du. O zamanlar kiiclik gdgiis modas) vardi ve her sene yaz yak-
lagirken aymi iskence baghyordu. Yirmi dost yasindayken, kizi-
min dogumundan sonra. gogiislerim gozle goriiliir sekilde kii-
cutmiisti. O andan itibaren tek 1stedigim on sekiz yagimdaki go-
giislerime kavugmakti. Uzun tereddiitlerden sonra estetik cerra-
hi sayesinde eski gdgiislerime kavustum, bu bana bir servete
mal oldu ama dogruyu sdylemem gerekirse. mutluyum.”

Mutiulugun bedeli yoktr derler. Eger mutluluk getirecekse,
parayl, -bu ¢ok biyiik bir miktar bile olsa- bir saniye bile diigiin-
meden harcayin! Ancak 1smarlama gogiislere sahip olmakla
mutlu olunur mu? Hangi mutluluktur bu? Ciinkii tanri vergisi,
c¢linkii ¢ocuklar, ¢iinkii birlikte olduklan erkek tarafindan sevil-
diklerinden emin olduklarindan, ¢iinkii -tamam, bu onemli olsa
da- hayatta daha 6nemli geyler oldugunu diiglindiiklerinden, gi-
niin modasina aykir bir sekilde ¢ok kiigiik veya ¢ok biiyiik go-
glislerle yagamaya razi1 olmug biitiin kadinlar kendilerini birden
suclu hissetmeyecekler mi? Ustelik, hem pahali hem de kaygi
verici olan estetik cerrahiyle kendilerini olduklari gibi kabul et-
mek arasindaki kararsizlik da cabasi. Her iki secenek de yeterin-
ce hognut olmalanm saglamayacaktir.

Dig goriiniig ve siirekli ¢ekici olmak gitgide temel degerler
haline doniigtiigiinden yagadi§imiz huzursuzluk da giderek bii-
yir. Yaglanmay: kabullenmek, yagimiz ilerledik¢e bazi seyler-
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den vazge¢meye ve yiiziimiizde kingikliklar gormeye aliymak
zor gelir, hele artik bagkalarina ¢ekici gelmemek tahammiil edil-
mesi en zor seydir. Sadece dig goriiniigiin énemli oldugu bir
diinyada giizellik ve dirilik var olmanin olmazsa olmaz kosulu-
dur. Denebilir Ki. bu ¢ok ozel kalitelere sahip degilsek “bir hi¢
bile” degilizdir.

Formumuzu nasil elde ederiz, nasil koruruz, ona titm engel-
lere karsin yanilmaz ve yikilmaz bir gli¢ olarak sahip oldugu-
muzdan nasil emin oluruz... Gazeteler hi¢bir zaman formdan bu
denli bahsetmemiglerdi. Rejimler, vitaminler, kaplicalar her tiir-
lii soruna ve “hognutsuzluga” kargi ¢oziim olarak sunulur.

Saglikli bir yasam siirmek hi¢ tartismasiz saghkl: bir beden
demektir. Yiyeceklerimize dikkat etmek, yeterince uyumak, dii-
zenli olarak egzersiz yapmak, isten sonra dinlenmeye vakit ayir-
mak dengemizi korumak i¢in gereklt seylerdir. Ancak viicudu-
muza verdigimiz dnem, eger bir rejimi bozdugumuzda sugluluk
duymamiza, uyku saatlerine dikkat etmeyi saplanti haline getir-
memize ve de egzersiz yapmadigimizda kendimizi kotii hisset-
memize neden oluyorsa, bunun ancak zarar olur bize. ‘Bu ha-
limle kendimden nefret ediyorum! Sigmanladim, iistelik spor da
yapnuyorum... Sigaray1 birakmistim ve tekrar bagladim. Gecele-
ri uyuyamadiim i¢in sakinlestirici aliyorum, giindiizleri de ser-
sem gibi dolagmamak i¢in kahve Ustiine kahve i¢tyorum! Ken-
dimi gitgide daha kotii hissediyorum ancak bunu degistirmek
icin de hicbir sey yapamiyorum.’

Bedenimizi kafamizdan ayn diigiinmek imkansizdir. Arzu
uyandiran ve ayni zamanda arzu da duyan bedenimizi nasil dii-
siiniiyorsak Oyle yaganz; biitiin hognutsuziuklarimiz, sevilme-
menin, diglanmanin ve bir gruba ait olamamanin verdigi acilar
onun araciligiyla bugiine tagimir. “Hepsi ¢ok giizel, ben hari¢™i,
“Hepsi mutlu, ben hari¢”e doniigtiirerek su sonuca varinz: “Gii-

zel olursam mutlu olacagim”.
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Estetik ameliyati olan kadinlar -bir miidahalenin kaginilimaz
olmadig: durumiarda- ¢ogu zaman hayatlarimin dnemli bir nok-
tasinda almiglardir bu karari. Iy yasamlarindaki veya 6zel hayat-
lanindaki bir tatminsizlikte hemen bir degigiklik ihtiyact duyar-
lar ve kii¢lik ancak kurtarici bu dig miidahale beklentilerine ce-
vap verir goriiniir.

Arzulanmihr olma ihtiyaciyla. bu. gergekten de kendimize gii-
venmenizi saglayacaksa, viicudumuzda degigiklik yapmak
olumlu bir ey olabilir. Tabii ki, beklentimiz disaridan gelecek
bir tyilestirmenin saglayacaklarini fazla agmiyorsa ve aradigin-
Za tamamen cevap veriyorsa.

Eger beklentimiz diimdiiz bir karina kavusup géziimiiziin al-
tindaki morfuklardan kurtulmanin zevkini agiyorsa ve bu yolla
yasama zorlugumuzu Kisa vadede gizleyecegimizi veya kendi-
mizile barigik yagayabilecegimizi umuyorsak, kurlulmaya cahsg-
ug@imuz o hognutsuzluklar er ya da ge¢ tekrar ortaya ¢ikacaktir.
Ve “artik her tiirlii imkan var”™ yamlsamasi, farkina varir varmaz
bagka gegici dnlemlerle ortadan kaldirmaya galisacagimiz hayal
kinkhklan yagamamiza neden olabilir.

Bazi ¢ok siki rejimlerin basansizlikla sonugltanmasi bu yiiz-
dendir. Istedigimiz kiloya ulagtigimizda hayal ettifimiz gibi go-
rinmiiyorsak, bu gergegi kabullenmeyi bilmek gerekir. Her sey

.0 kadar da uygun oldugu halde higbir geyin tatmin etmedigi bir
arzuyla ne yapmali? O halde hem kilolarimizi hem de hayalleri-
mizi geri alarak rejimi unutmak daha kolaydir. Ya da bazen, ar-
zulu bir bakisi rahatsiz edici ve ezici olarak degerlendirip, bunu
kurtulmamiz gereken bir saldin olarak yagadigimiz ve bundan
kagmak i¢in kilo alarak kendimizi uzaklagtirmay: segtifimiz de
olabilir.

Viicudumuzu degistirmek istemek ¢ogu zaman korkularimi-
21, memnuniyetsizliklerimizi, sikayetlerimizi ve isteklerimizi di-
le getirmektir ve yine onun aracilifiyla, sadece viicudumuzu de-
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g1l yasamimzi da ilgilendiren hognutsuzluklarimizi gidermektir.
Bu, kuskusuz basit bir cerrahi miicadelenin veremeyecegi, arzu.
yasama sevinci, sevme ve sevilme gibi elde edilmesi zor soyut
bazi kavramlar1 bu yolla elde etmek istemektir. Bu, sevilmek
icin sevilmeye layik olacak bir goriiniise sahip olmamiz gerekti-
gine inanmaktir. Ve yine bu, bir kadin veya erkegin, dig goriinii-
stiniin 6tesinde kendisini oldugu gibi kabullenmesine engel olan
seyi, garip bir bicimde yine dig goriintlisiiyle inkar etmesidir.

Mutiu olmak igin her seye sahip olsak da, toplumun bize his-
settirdigi, o, digerlerinin yasadigi mutluluga bizim de sahip ol-
madigimiz yanilgisiyla, diisincelerimizi istila eden yikict imaj-
lann sirekli uyandirdigi mutsuzlukla ve dis goriinlistimiiz yeri-
ne duygularimiza giiven duyamiyor olmakla, mutlulugumuza
engel olmamiz mimkiindiir.

SIMDI VE BURADAKI DUSUNCE

Eger gitntiniiz sikic1 gegiyorsa onu suglamayiniz. Biitiin zenginlikierini
kendinize ¢ekecek kadar sair ruhlu olmadigimz igin kendinizi su¢laviniz.
Geng Saire Mektuplar, Rilke

“Bir glin... tleride...” Bazen yasamimizi hayal etmek, onu
simdi ve burada yagamaktan daha kolaydir. Bilmedigimiz baz
nedenler ve asgamadigimiz gercek ya da hayal iiriinii engeller yii-
ziinden simdide yagsadiimiz gergek bize bekledigimiz gibi zevk
vermekten ¢ok uzaktir. Ve bu hayal kirtklig1 ve beklentilerimi-
ze cevap veremeyen bu yasam karsisinda, katlanilmaz olan bu
seyi katlanihr kilmanin yollarini arariz; doyurulmamis arzulari-
miz1 varsayimsal bir gelecege erteleyerek, yuttugumuz kiiciik
haplar veya diigiinmeye firsat vermeyecek bir yasam tarzi gibi
her tiirlii “uyusturucuyla” bunlar1 unutmaya ¢alisinz.

Ancak, her ne kadar yasamamiza yardimci olsa da, bu gele-
cege ertelemenin bazi tehlikeleri de yok degildir. Kaybettigimiz
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vz yeniden elde etmeye ¢alistiginuz bir cennet hayali simdimizi
isgal eder ve ideal yasam sadece hayallerdedir artik bizim igin.
Gelecekle ilgili bu senaryoda her tiirli hayale yer vardir, tek
yapmamiz gereken inanmak ve beklemektir. Giiven duyup bek-
lemek gerekli, hatta yararl bir sey olsa da aymi zamanda son de-
rece stnirlayicidir, zira “yarin daha giizel olacagina gore bugii-
niin ne onemi var!” diglincesini getirir.

Iste tehlike de buradadir. insan biitiin yasamini en giizel sey-
lerin gelecekte oldugu inanciyla gecirir. Daha ilkokuldayken,
ileride lniversiteye gitmeyi ya da hayatimiza belli bir yon ver-
meyi sabirla bekleyerek biylik bir 6zenle derslerimize calisiniz.
Universitedeyken, okulu bitirip, bize daha fazla bagimsizhik ve
sayginhik kazandiracak bir ise girmeyi bekleriz. Ve caligmaya
bagladigimizda da artik tek amacimiz daha ¢ok seye sahip olmak
ti¢in daha fazla harcamak iizere yasam seviyemizi yiikseltmektir.
Ve bu, bitkin diigmiis bir halde, artik dinlenmeye can atacagimiz
bir ana kadar siirer, ne var ki artik emeklilik vakti gelmigtir. Ar-
tik elimizde tek kalan, yagsamak i¢in vakit ayirmadigimiz her se-
ye ac1 ve dzlemle bakmaktir.

insanin “tasartlarinin™ olmasi gerekli ve vazgegilmez bir sey-
dir. Ancak bazilar: sirf bir tasarilar1 olsun diye yaratirlar bunla-
n ve gerceklesip gergeklesmemeleri 6nemli degildir onlar igin.
O anki durumlarina gore, bir giin, ileride yasayabileceklerini ha-
yal etmenin zevKini yasarlar. Daha sonra ortaya ¢ikan yeni bir
tasar eskisini unutturur ve boylece, bir tasaridan digerine giin-
liik yasamlarini ilging kilarak kendilerini bununla beslerler.

Bazilar: da -adeta bu basari olmadan var olmalart miimkiin
degilmig gibi- tasarilarini gerceklestirmek igin biitlin varliklari-
nt ortaya koyarak hig¢ diisiinmeden zamanlarini ve de sagliklari-
ni bu ugurda harcarlar. Is, ask, cocuklar, seyahat, tasinma, sanat-
sal yaratim... s6z konusu olan ne olursa olsun, bunu yaparken
biitlin varliklarin1 ortaya koyarlar, biitiin yagam itkileri bu tek
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amaca yonelir. Ancak burada da, tasarimin gergeklegmesinden
sonra arttk higbir cogkunun kalmamasi ve tipki dogum sonras:
depresyonlar: gibi, taginma sonrasi, seyahat sonrasi, kitap yaz-
ma sonrasl... tiirii depresyonlarin ortaya ¢ikmasi riski vardir.

Yine bazilan da, sadece ani olsun diye plan kurar gibidirler.
Ornegin herhangi bir yemege ya da gosteriye katilmak kendile-
rine hi¢ zevk vermese de, sirf sonrasi i¢in katilmak zorunda ol-
duklarini diigiiniirler. Belli bir takim toplum kurallarina uymak
adina goriilmesi ve duyulmas: gerekli gseyleri duyduklarim ve
gordiiklerini soyleyebileceklerdir boylece. Gelecek, daha yagan-
madan ge¢mise doniigmiigtiir bu kisilerde.

Bugiinlerini, kafalarinda ideallestirdikleri ve hayalini Kur-
duklar gelecege bagh olarak, siirekli “ileride™ her sey daha iyi
olacak yanilsamasiyla yasayan insanlar zamanin gegip gittigini
goremezler. Yagadiklan her antn ve her giiniin kendilerine suna-
bilecegt -belki daha basit ancak hi¢ de 6nemsiz olmayan- oneri-
lere sagir kalirlar.

Hayatimizdan, simdiden ve bedenimizden bu kag¢is ¢ogu za-
man bilinglt yaptigrmiz bir sey degildir. Ashinda yaptifimiz bir
se¢im degildir bu, sadece, tatminsizlifimizle yiiz yiize gelmeye
katlanmaktansa, o an tek ¢6ziim olarak goriinmiistiir bize. Uste-
lik, giinliik hayatin gerektirdikler: siirekli ayakta kalmaya zorlar
bizi, kendimizi gorevlerimizi yerine getirmekten altkoyacak bir
liztintiiye veya ofkeye kaptirma liiksiimiiz yoktur. Duygularimi-
zin kontroliinii elden birakarak, artik kendisine verdigimiz ko-
mutlara boyun egmeyen bir bedenle karsi karsiya kalma riskini
goze alamayiz. Gergekten arzu ettifimiz hayat: yasamay sonra-
ya erteleyerek, bu arada biitiin giicliimiizii “dayanmak” ve ozel-
likle de “yikilmamak” i¢in harcanz.

“Yapmam gereken dyle ¢ok gey var Ki, i, ev, gocuklar... her-
kesle tek tek ilgilenmek zorundayim, miisterileri satin almaya
ikna etmek igin her zaman enerjik olmak, aksamlari eve dondii-
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giimde yemek hazirlayip, ¢ocuklarin ddevlerine yardim edecek
glicli bulmak ve sonra da kocami memnun etmek igin seksi ol-
mak zorundayim. Belki hata ediyorum, ancak béyle de yiiriiyor,
biitiin giin kahve i¢ip C vitamini ahyorum, aksamlar kaygilar ve
gerginlikler yiiziinden uyuyamadigimdan uyku hap: ahiyorum.
Bir de, lizerimde siirekii aspirin bulunduruyorum, ¢iinkii sik sik
basim agriyor.’

Adi agiklanmayan ti¢ doktorun hazirladiklan Bedensel ve Zi-
hinsel Olarak Kendinizi Agmak I¢in 300 Ta¢* adh kitap yiizys-
limiza ait diigtince yapisini 6zetliyor: “Bagarmak ya da en azin-
dan dayanmak igin, en giichi, en agikgdz, en kurnaz, en akilly, en
hizli ve en dayanikh olmanin sart oldugu acimasiz bir diinyada
yastyoruz.” Bu Kitabin bir ayda yiiz bin satarak sagladigi bagar
ve sakinlestirici satiglarinin son on yilda ii¢ kat artmig olmasi,
gitgide kendi dogamiza ne kadar az giivenir hale geldigimizi
gozler Oniine seriyor. Ne uyuma istegimiz ne de yagsama istegi-
miz geceyle giindiiz arasinda bir denge kurmak igin yeterlidir ar-
tik. Uykusuz brrakan giindelik kaygilar, yagamaktan alikoyan
uykusuziuk... {laglar yardimiyla bu cehennemi dongiiyii kirma-
ya ¢aliginz.

“Kitabimtzi alanlar 6zellikle kendilerini agmak isteyen kisi-
ler” diyor Balland yayinevi yetkilileri. Kendimizi oldugumuz
gibi -ozellikle de olmadigimiz gibi- kabul edemedigimizden, bi-
ze bedenimiz tarafindan empoze edildifine inandifimiz ve ka-
bullenmekte giigliik ¢ektigimiz sinirlardan kurtulmamizi sagla-
yacak maddeler araniz. Bizi, iizgiinken negel kilacak, yorgun-
ken enerjik hissettirecek, korkuya kapiimisken cesaret verecek
ya da birilerini dldiirmek isterken sakin olmamizi saglayacak bu
mucizevi kiigiik haplarin peginde kosgariz. Jsteklerimizi gergek-
lestiremeyen giigsiiz bir bedene tahammiiliimiiz yoktur. Bedeni-

*Balland, 1988
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mizin so6z hakk) yoktur ve hi¢bir sekilde, gerek sportif, gerekse
zihinsel ve seksiiel alandaki performansimizi olumsuz etkileme-
melidir. Bedenimizin, kafamizdaki o ideal bedene uymasi igin
canla bagla ugrasgiriz.

Boylece. bedenimiz iizerindeki hakimiyetimizi korudugu-
muz yamilsamaswn siirdiiriiriiz: higbir sey bize ulagamamalidir,
ne zamamn yipratmalar: ne de huzursuzluklar ve bunlarin saglhi-
gimiz tizerindeki olumsuz yansimalari. Sorumluluklarimizin s-
tesinden gelmek ve ne olursa olsun “hognut™ gériinmek zorun-
dayizdir ve “iyi” goriinmek arzusuyla -en azindan bagkalarina
oyle oldugumuzu kanitiamak i¢in- tyiymis gibi yapanz. Ne iste-
digimizi ger¢ekten biimedigimiz durumiarda ise ~-muy gibi™ ya-
parak, sonucta boyle yasamak gerektigi inanciyla. Kosugturma-
ya devam ederiz. ‘Oyle mesguliim ki, terapiyle kaybedecek za-
manim yok benim. Zaten. uyumaya bile vakit bulunuyorum. bir
de belirli saatlerde -iistelik zorunluluklardan nefret ederim- so-
runlanmdan bahsetmek igin vakit mi ayiracagim... hi¢ gerek
yok. Tabii ki korkung bitkinim ve siirekli sinir i¢indeyim ama
doktorum dayanmama yardimct olacak bir seyler verdi... Hem
sonra, her sey yolunda gitmek zorunda. bagka secenegim yok.’

Bazilarr daima bir kogturmaca iginde yasarlar, yiizeysel de
olsa, boyle bir itkiyt “higbir sey’’e tercih eder goriiniirler -siiku-
net, durgunluk ve hareketsizlik 6liimle eganlamlidir onlar igin.
‘Dergilerde insanlarin geceleri nasil disan ¢iktiklarnini, nasil ya-
sadiklarim gordiikge, yasamadigim hissine kapihiyorum." ‘Eger
haftada bir gece bile disari ¢ikmayacak olsam ¢itlgina doniiyo-
rum. Sonra, daha hafta baginda ajandamin bir siirii randevuyla
dolu oldugunu goriince de, birden hepsini iptal etmek ve evim-
de oturup ya televizyen seyretmek ya da kitap okumak istiyo-
rum.” *Yatrimlarim gitgide biyiiyor. bundan sikayetgi degilim
tabii ki, sonugta béyle olmasi i¢in ¢ok ugrastim, ancak simdi de

zamamn pesinden kosuyorum, kendime ayiracak bir dakikam

bile yok...’
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“Vaktim yok...” o anki amagliarina ulagmak takintisiyla, bazi
insanlar hayatlar hakkinda diiglinmeden, hatta hayatlarim hig
sorgulamadan kogturmaya devam ederler. Tatminsiz, yorgun ve
mutsuz olmalar1 6nemli degildir, dnemli olan tek sey en acil 1gi
halledip hedefe varmaktir, hi¢ durmamak gerekir, yoksa bu aci-
masiz diinya asla affetmez!

Kendilerine bunca 6nemli goriinen seylerin belki o kadar da
onemli olmadigini... hayatta en dnemli seyin bedenimizi saglik-
It tutmak oldugunu unutarak. kendilerini 6ldiiresiye ¢aligirlar.
Hayaumi kazanacagim diye ugragirken onu kaybedebiliriz ve
zamammi asla boga harcamamaliyim derken artik kendimiz igin
ayiracak vaktimiz kalmaz.

Bu hizh yansta, istedikleri ritme uymasi i¢in bedenlerinden
olmayacak bir gii¢c beklerler. Hatta dinlenmeye ayirdiklan za-
manlarda da bu ritmi devam ettirirler. Belki de bu hizh yarig on-
lara zevk veriyordur ancak zevk s6z konusu degilse, boyle gii¢-
lerinin son noktasina kadar gitmek gercekten gerekli mi onlar
icin? Acil ve zorunlu gordiikleri igleri bir an dnce yapmak adina
ileride kendilerine lazim olacak giiglerini sonuna kadar harcaya-
rak bitkin diigerler ve artik hi¢gbir ey yapamayacak hale gelirler.
Bunca zorlamayla hasta diisen bedenleri, siyatik, kas iltihab1 ve
diger bir takem tikanmalarla bu korkung tempoyu siirdiirmeleri-
ne engel olur.

Neden yagamimizi elimizden geldigince kendi dogal tempo-
muza uydurmaya ¢aligmayiz? Neden, tecriibelerimiz sonucu ar-
tk tammaya bagladigimiz siirlanimiza saygl gosterip, gercek
arzularimiza kulak vermeyiz? Ustelik iglerin yogunlugu belli bir
siitkunetle bagdasmaz da degildir. Tersine, sakin oldugumuzda,
dinlenmis bir kafayla ve agik bir zihinle, her gseyi tam konsantre
olarak en iyi sekilde yapmak, pes pese kararlar almak miimkiin-
diir. Boyle durumlarda, sakin olmanin getirdigi mesafe emin ol-
ma duygumuza yer a¢tif) i¢in kararlar da kendiliginden gelir.
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Ancak, eger diisiincemiz de durmadan hareket halindeki. bir
isten digerine kogmaktan yorulmus bedenimizi izliyorsa, eger
diisiincemiz -belli bir konuya, belli bir siire i¢in bile olsa- yone-
lemeyecek kadar kaygilarla doluysa, konsantre olabilmek igin
korkung bir gii¢ sarf etmemiz gerekir. ‘Isime asla konsantre ola-
miyorum. Aklim sirekli bagka seylere gidiyor, diisiincelerimi
belli bir noktada tutabilmek i¢in siirekli ugragmam gerekiyor.
Kisith siirede yapmam gereken bir 1$ veya okumam gereken bir
seyler oldugunda ise zamaninda yetistiremeyecegimi diiglinerek
panige kapiliyorum.’

Sirt agrisi, bag agrisi, mide yanmasi, kolit ya da safra kesesi
spazmlari... biitiin bu agrilarin nedeni bu tiir gerilimlerdir. Bu
agnilari, bir anlamda, aklimizla bedenimizin ayni yerde bulun-
mamas1 olarak da ag¢tklamak miimkiindiir. Aslinda bagka bir
yerde olmay: isterken buradayizdir, bedenimiz burada oldugu-
muz izlenimi verirken aslinda aklimiz ¢ok uzaklardadir. Ve bu
umutsuzca iginde bulundugumuz yere ve ana uyma cabasi duru-
mun gerektirdigi sekilde dikkatli ve hazir bulunmamizi iyice en-
gellediginden artik elimizden geldigince kendimizi durumdan
soyutlariz. Bagimizi saran agn dogal olarak her tirli iletigimi
imkansiz kilar, hatta bazi rahatsizliklar ortamdan tamamen ay-
rilmamiza yardimei olurlar...

Eger bir yerde biitin varligimizla bulunamiyorsak, siirekli
kagiglarda veya dogamiza aykirt davranig ve diisiincelerdeysek
sonugcta artik ne nerede oldugumuzu ne de nigin burada oldugu-
muzu bilemeyecek kadar kendimizi kaybedebiliriz. Ve ya haya-
timizt son derece dramatik olarak gordiigiimiiz ya da tersine ¢ok
mutlu ve cogkulu oldugumuz bu kendi disimiza yaptigimz yol-
culuklar tehlikeli olabilir, zira, gerceklik duygusunu kaybettire-
rek bizi o kadar uzaga siirtiklerler ki artik kendimizi nasil bula-

cagimizi bilemeyiz.
‘Kocamin fazla keyifli olmasina dayanamiyorum. Cliinkii o
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an kendisi olmadigini ¢ok i1yi biliyorum. O asiri cogkusunun ve
gariltili kahkahalarinin  ardindaki gerginligi hissedebiliyo-
rum.’ Keyifli olmak o an i¢in kendimnzi “bulutlarin tistiinde™
hissetmemizi saglar. bedentmizin normal zamanlardaki agirh-
gindan ve sintrlarindan kurtuldugunu hissedenz. Nefes ahginmz
daha derindir. bu mutlulugu derin derin igimize ¢ekeriz, kalbi-
miz coskuyla atarken aklimiz glinlik hayatimizi unutturacak gii-
zellikteki “baska yerlerdedir”.

Ancak, gergege donmek gerektiinde diisiis gencllikle acih-
dir. Bedenimiz artik olmayan bir heyecandan yoksun bir gekilde
geri gelir. Ve hayat anlamsiz gorinmeye baglar. *Siirekli yurt di-
sina ¢ikiyorum, biitiin asklarimi ya hep yabancilarla ya da riya-
larda yasiyorum. Sanki sevinekten ve sevilmekten bagka bir
kimligim yokmus gibi. agik oldugumda her geyi unutuyorum,
sirekli birileriyle olup fazlaca alkol aliyorum... hayatimda sui-
rekii parantezler istiyorum ve sonucta goriiyorum ki sadece bu
parantezierde yagiyorum ve uyanmaya, vani kendi hayatima, be-
nim gercedime gitgide daha zor kKatlanmiyorum.”’

Gerg¢ekdigt tadi veren ve bizi “kendi dignmiza” siiriikleyen
seylerden sakinmanuz gerekir. Kendi zavalli kabugumuza tekrar
donmek korkusuyla, ac1 veren o geri doniigii engellemek igin her
tirli geyi tiiketiriz. Hepimizin ¢ok 1yi bildigi gibi, her tiirli
uyusturucu bagimlithik yaratir ve ilk seferde hissettiklerimizi tek-
rar hissedebilmek i¢in siirekli dozu arturmamiz gerekir. Eroin
kullananlar, hep o ilk seferdeki hissi aradiklarini, ancak dozu ar-
tirsalar da bu hissi asla tekrar bulamadiklarins soylerler.

Yapay bir zevkin arayigindayken kaginilmaz olarak kendimi-
zi boslukta hissederiz. Bagimlisi oldugumuz uyugturucu, igki ve
tutku gib} seylerin yoklugunda veya arttk ayni etkiyi gdsterme-
meleri nedeniyle, aci verici bir bogluk ve tatminsizlik duygusuy-
la kendimizi kaybederiz. Bir kere o milkemmeli yakaladigimiz

yanilgisimt yasadiktan sonra artik bunun digindaki her sey bizi

106



hayal kirikligina ugratir, Ve hayatimiza gekicilik kazandirmak
i¢in siirekli baska seyler arayarak, o aci verici yoksunluk duygu-
suna kars: savasmak icin her yolu deneriz.

Oysa, bu her an ortaya ¢tkmaya hazir yoksunluk hissi msa-
nin oziinde vardir belki, bunu bilip kabul etmek daha dogru ola-
cakur. Ustelik bu his, bizi aramaya, harekete gegcmeye ve ilerle-
meye ittigi icin, gereklidir de. Igimizdeki yoksunlugu tamamen
giderebilecegimiz yanilgisindan kurtulup boylece her anin bize
sunduklarindan, daha fazlasini beklemeden, faydalanmayi 6gre-
nebilirsek kendimizi ¢ok daha iyi hissedecegimiz dogrudur.

Daha yemek yer yemez atistirmaya baglamak ya da bir siga-
rayr sondiirlip hemen bir digerini yakmak gibi obur davraniglar
yerine, her lokmayi tadina vararak yemek ve boylece doygunluk
hissine varmak daha iyi degil midir? Eger asla bize sunduklari-
nin tadina varamiyorsak durmadan bir takim seyleri tekrar etme-
nin ne anlami vardir? Eger zevk arayisimiz da boyle oburcaysa,
o zevk daha elde ettigimiz an eskimis bir zevktir. Ve hi¢ degis-
tirmeden, siirekli ayn1 tiir zevkleri yasamayi istemek zamanin ve
buna bagl olarak ihtiyaclarin degistigini inkar etmektir.

Giinliik hayatimizda miimkiin oldugunca kii¢tik mutlujuklar
yasayabilmek i¢in isteklerimize kulak vermeliyiz. Boylece her
yaptigimizdan, burada ve simdi, hayatimizin her aninda var ol-
duklarr i¢in keyif aliriz -sadece o ana uygun istekler verir yiiri-
yiisitmiizdeki hafifligi ve kararlarimizdaki giicii.

Ve mutlulugu uyusturucularda aramamak, gercekle, bir his-
ten bagka bir sey olmayani karigtirmamak igin, 6zellikle mutlu-
lugun “‘bagka yerde” oldugunu diisiinmek yamigisina kapilmak-
tan ka¢inmaliy1z. Bazen bizi mutlu edecegini diisiindigiimiiz ge-
yi bile gercek bir mutluluk duygusuyla yasamay: beceremeyiz,
gitmeyi onca hayal ettigimiz bir yer, uzun siiredir bekledigimiz
bir is, beklenmedik bir bagari... biitiin bunlarin bizi mutlu etme-
si gerekirken, bedenimiz sikinti, baskr ve rahatsizlik hissetmek-
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tedir. Bazen de tersine, son derece siradan goriinen ve hig de bi-
zi mutlu edebilecegini diisiinmedigimiz bir seyden bedenimizin
haz aldigim hissederiz. Bu tiir mutluluk anlan aslinda igimizde
var olan basit sevinglerin -6yle 6zel durumlar beklemeden- di-
sart ¢itkmasina izin vermemiz gerektigini gosterir. ‘Sanki agik-
misim gibi dolagmaktan mutluydum. Ayni cogkuyu tattim, an-
cak bu kez tamamen bana bagh bir duyguydu bu.’

Dolu dolu yasanan boyle anlarin tekrar ortaya ¢ikmamasi
icin hi¢gbir neden olmadigindan ve bunu istedigimiz zaman tek-
rar yapacak kapasitede oldugumuzu bildigimizden, bu anlar
kaybetmek korkutmaz bizi. Oburca davranislar, ya sahip olama-
ma ya da sahip oldugumuz bir seyi yitirme korkusundan kay-
naklanir. Beklentimiz ne kadar az belli bir seye yonelmigse, son
derece basit sartlardan zevk almannz da o kadar kolaylagir. Boy-
lece gelecege giivenle bakabilir ve istediklerimizi vermeyecek-
lerinden ya da elimizden alacaklarindan korkmaktan vazgegeriz.

Hepimiz biitiin hiicrelerimizde hissedecegimiz bu cogku an-
larini yasatabiliriz kendimize. Giinlimiiziin mutlu gegmesi igin
ihtiyactmiz olan gey, bu “uyams”, bu “kendine yonelis” ve basit
seylerden zevk almanin bu yogunlugudur.
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Sasta Ben

‘KENDIMI UNUTTUM’

‘Kendimden bahsetmeyi sevmiyorum. Zaten anlatacak higbir
sey de yok.” ‘Icimin bombos oldugunu diistiniiyorum. Distan
goriinenler gercek degil aslinda. Sadece yamlgi yani.” Bazilan
bu “i¢”ten sanki kimlikleriymis gibi bahsederler. Bu bosluk his-
sini kendi i¢ diinyalarimin bir gercegi olarak algiladiklarindan,
degersiz oldugunu digiindiikleri kisiliklerini saklamak zorunda
hissederler.

‘Nefret ettigim i¢ diinyamdan, yani bu bosluktan hicbir sey
disar: sizmasin diye siirekli kendimi kontrol altinda tutmaya ¢a-
lisiyorum.” Ancak, hissettikleri bu bogluk zaten siirekli kendile-
rini kontrol ettigi i¢in ortaya ¢ikmamms mudir aslinda? Higbir sey
belli etmemek adina duygularimi ve kisisel diisiincelerini simsi-
ki saklarken insan nasil kesfedebilir onlar1? Ve bu boslugun as-
linda hem bagkalarindan hem de kendilerinden neler gizledigini
sormalari gerekmez mi kendilerine?

Duygularim1 géstermeyi yasaklamiglardir kendilerine ve ya-
sadiklar bazi1 deneyimier de bu kararlarinda ne kadar hakli ol-
duklarin1 gostermistir zaten. Dinlenmediklerini gorerek yasadik-
lart hayal kirikligs sonucu, ilgisizlik ya da anlagilmamig olmanin
yarasiyla “kendinden bahsetmenin iyi bir sey olmadigina” ve

109



S R SO S A O O A

“icini dokmenin” bagkalarini “esir almak™ olduguna inanarak
diisiincelerini asla dile getirmezler. Ayrica, “digerlerinin benim
hikayemi dinlemekle kaybedecek vakitleri yok™ diye diisiindiik-
lerinden dinlenen oimak yerine dinleyen olmayi segerler.

Bu kigilerin gegmisine baktigimizda -bu agtkca dile getiril-
memig olsa da- aileden birilerinin sorumlulugunu tstlenmek zo-
runda kalmig olduklarimi gérmek miimkindiir. Bunalimli, ¢ok
geng, olgunlagsmamig ya da heniiz kendi kigisel sorunlarint hal-
ledememis anne-babalar1 onlara gerekli iigi ve yakinligi goste-
rememistir.

Muhatap bulamadigimizda. duygularinuzi ve kigisel diisiin-
celertmizi soylememeye cok cabuk aliginz. *Sadece, yalmz ba-
suma bir kitap okurken ya da bir film seyrederken ¢ocuklar gibi
aglayabiliyorum sanki. hem bana uzak. hem de kisisel hikayeme
yabanci bu ger¢ekdigi kisiler aracihgiyla duygularimin akmasi-
na izin verebiliyorum. Insanlar beni dyle ¢ok hayal kirkhigina
ugratular ki, artik yaralanmak istemiyorum. Belki bu yiizden
duygulanms boyle suklamaya aligtim. Artik kendimi asla koyve-
remiyorum, o kadar ki, bazen bir sey hissedip hissetmedigimi
biie bilemiyorum.’ ‘Yalmzliga o kadar alistim ki, insanlar onla-
ra diisman oldugumu saniyorlar oysa ki bu bir ¢esit gurur sade-
ce. Beni gormek istiyorlarsa yolu biliyoriar diye diigiiniiyorum.
Eger istedigim gibi davranmiyorlarsa bunun igin ¢aba goster-
mek istemediklerindendir; isteklerime cevap alamamaktan bik-
tigim igin artik sestmi ¢ikartmiyorum.’

Sevdigimiz seyleri boyle kiskanglikla saklamak zorunda mi-
y1z? Sevgimizi gozler oniine sermek bizi gii¢siiz bir pozisyona
sokmaz mi? Insanlar bunu zayiflik olarak goriip faydalanmaya
kalkigmazlar mi? Bazen insanlann bakiglari hayallerimizi,
umutlarimzi, cogkumuzu ve heyecanimizi yikmasin diye mutlu-
lugumuzu gizlemeyi seceriz. Belki etrafimizdakilerden siirekli
“fazla hayale kapilmamak™ gerektigini duydugumuzdan ve da-

110



ima olumsuzluklara sartlandigimizdan, iyimser duygularimizi
acifa vurmaya cesaret edemeyiz. ‘Ne zaman mutlu olsam. an-
nem ya da kiz kardeslerim mutlaka bir olumsuzluk bulup ¢ikar-
tryorlardi. Ben de dogal olarak artik 1yi bir sey yasadifimda su-
sup bunu kendime saklamay: 6grendim.” *Sevdigim seylerden
baskalarina asla bahsedemiyorum. Onlarin bakiglarinin bendeki
olumlu ve degerli her seyi yok edecegini diigiiniiyorum.’

Ancak, belki de en dogrusu duygu ve diisiincelerimizi dile ge-
tirmektir ¢iinkii boylece hem biz onlarr daha iy1 tanirken insanla-
ra da bizi oldugumuz gibi tantyip kabullenme sansi veririz. Ay-
rica bu, kontroliimiizden kagip her an her yerde ortaya ¢ikmasin-
dan korktugumuz o bilinmeyen ve kaygi uyandiran i¢ diinyamiz-
dan artik korkmamamzi da saglayacaktir. Eger kendimizi ig
diinyamizdan koruyacagiz diye bilmemeyi tercih ettigimiz seyle-
ri saklayip, duygularimmzi gérmezden geltyorsak, bu duygusal
calkantilarla bunalmamizdan bagka bir seye yaramayacaktir,

Onca zamandir gormemeye ve baskalarina gostermemeye
calistiklarimizin ortaya ¢ikacagindan Korkarak igimize bakmi-
yorsak, devekusu gibi davranip kendimize yalan soyliiyoruz de-
mektir. Olumsuz fikirler yikict bir gii¢. Intihar egilimleri ya da
itiraf edilemeyecek bazi saldirganhklar gibi “olumsuz diisiince-
leri” inkar edip gizlemeyi tercih ederiz. ‘Saldirganligima ken-
dim bile tahammiil edemiyorum ve bunu gizlemeye caligtyo-
rum. Ancak gercgek isteklerimi dile getirip bunlari gerceklestire-
medigimden, bu sdziim ona kibarligimin altinda gittikce biiyii-
yen bir saldirganlik yatiyor. Insantart kandiriyorum ashinda. Co-
§u zaman onlara sunu sdylemek istiyorum: I¢imde ne oldugunu
bilseydiniz beni asla sevmezdiniz.’

‘En koti yanim bu saldirganhifim. Elimden geldigince gos-
termemeye caligtyorum. Sadece asin ofkeliyken var oldugumu
hissediyorum, ancak bunu ¢ok fazla agiga vurdugumda da sug-
luluk duygusuna kapiliyorum.” Bu tehlikeli ve sucluluk uyandi-
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rici gii¢leri uyandirmaktansa onlan yok saymak daha kolaydir
bazilar i¢in. ‘Canavarlarimi uyandirmak istemiyorum, biliyo-
rum bundan 6grenilecek seyler de vardir ama bu neye yarar Ki,
neyi degigtirir?’

Yine gercek diisiincelerini kesfetmekten ya da bunlarin kes-
fedilmesinden korkanlarin takindig1 bir diger tavir da, bagkalari-
na artik soyleyecek higbir ey birakmamak iizere siirekli kim ol-
duklarimin altim ¢izmektir: her tiirlii yargiya engel olmak ama-
ciyla, gelebilecek her tiirlii elestiriyi ongorerek durmadan agik-
lamalarda bulunup davranislarini dogrulamaya galigirlar.

“Ben... birisiyim.” Insanlarin kendilerini yanhs degeriendire-
cefiinden -0zellikle de kendilerinden siipheye diismekten- kor-
kan msanlar siirekli kendilerini tamimlamaya ugrasirlar. Bu de-
rin giiven eksikligi, kimseye glivenmemelerine ve siirekli savun-
ma halinde olmalarina neden olur. Siirekli olarak kotd bir sey
sOylemek veya yapmak korkusuyla yasarlar. ‘Huzursuzlugumun
o stirekli yasadigim bir geyleri iyl yapamama veya yeteri kadar
tyi olamama saplanusindan kaynakiandiin: biliyorum.’

Bu his sevdikleri bir insanin oliimiinde daha da artabilir. Bu
olimden hig¢bir sekilde sorumlu olmadiklarini bilseler de,
“onunla daha fazla konusup daha iyi davranabilirdim, daha iyi
veya bagka tiirli sevebilirdim” diye diigiiniirler. ‘Annemin 6li-
miiyle miithig bir su¢luluk duygusuna kapildim. Onu sevmeyi
bilememis oldugumu ve bu yiizden 6ldiigiinii diigiinliyordum.
Ve simdi artik kendime siirekli olarak bagkalarina iyilik yapabi-
lecegimi, kotiiliik yapacak birisi olmadigimi kanitlamaya ihtiyag
duyuyorum.” Ve daima affedildiklerine dair bir isaret, iclerini
rahatlatacak bir bakis veya s6z bekleyerek mutsuz olmaya de-
vam ederler.

I¢ diinyamiza karg1 savagmak igin ne kadar biiyiik bir giic
harcarsak harcayalim, onun er ya da ge¢, hem de ¢ok siddetli bir
bicimde ortaya ¢ikmasina engel olmamiz miimkiin degildir.
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Hi¢bir konuda sorunlar reddetmek onlari ¢6zmek anlamina gel-
mez, duygular i¢in de ayni sey gecerlidir. Bor¢larimizi 6deme-
digimizde nasil bunlar biyiiyiip altindan kalkamayacagimiz bir
boyuta ulagiyorsa, duygularimizi dile getirmedigimizde de ken-
dimize kars1 borgluyuzdur. Ustelik de, o an kolayca sdyleyebi-
lecekken dile getirmedigimiz geyler zamanla tagimasi zor ve
soylemesi imkansiz bir hal alirlar.

Yok saymayi istedigimiz seyleri dyle bir anda ortadan kaldir-
mamiz ve kendi hakkimizda bilmek istedigimizden ¢ok daha faz-
lasin1 sGyleyen bu can sikici olaylari kontrol etmemiz miimkiin
degildir. O kadar ki, bazen insanlarin bizim hakkimizda tahmin
ettigimizden daha ¢ok sey bildiklerini goriip sasirinz. ‘Nasil ol-
dugunu bilmiyorum ama benim hakkimda oyle ¢ok sey biliyor
ki, bunu asla diisiinemezdim. Oysa sirekh kagiyordum, hi¢bir
sey soylememeye calisiyor hatta bazen yalan séyliiyordum.’

I¢ diinyamiz1 asla belli etmemek adina verdigimiz bu savas,
sonunda var olmadigimiz duygusunu yaratabilir. ‘Insanlarin be-
ni asla elestirmemesi igin stirekli iy1 bir goriinti sergilemeye ¢a-
hisiyorum. Bir eksigimi yakalamalarindan, yeterince akilli, giic-
li, kiiltiirlii... olamamaktan korkuyorum, bunu diisiinmeye bile
tahammiil edemiyorum. Baskalarinin kabul edebilecegi bir go-
riintliye kavugsmaya ¢aligmaktan artik kim oldugumu bilmiyo-
rum. Baskalarinin bana yansittigi bu bene fazla giivenmiyorum
¢linkii bu tamamen benim yarattigim bir sey.” Bazilar1 goriin-
mez, dolayisiyla da kusursuz olmay: basarrlar, ancak bunun so-
nucunda kimsenin kendilerine bakmamasindan act ¢ekmeye
baslarlar, elegtirecek higbir seyleri yoktur, bu “higbir sey” ayn
zamanda “haklarinda” s6ylenecek higbir sey yok anlamina gel-
diginden en agir hakaretten daha fazla aci vericidir.

Var olmadig1 hissini yasayan bir kimsenin kendisini iyi his-
setmesi miimkiin degildir; yasadig: tek sey yalmzlik ve biiyiik
bir sagkinliktir. Bu kendini taniyamama ve gergeklestirememe
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icinde bagkalarnna daha ¢ok ihtiyag duyar. Kendisine hayat ve-
rebilecek tek sey olan, o bagkalarimin bakisinda var olabilecek-
tir yalnizca.

VAR OLDUGUMUZU HISSETMEK

‘Kendimi 1y1 va da kotii hissetmem tamamen etrafimdakile-
rin beni onaylayip onaylamadiklarma bagh.” *Var oldugumu
hissetmek i¢in bagkalarmin bakisina ihtiya¢ duydugumdan sii-
rekli disart ¢ikip insanlaria birlikte oluyorum ama bazen onlarin
bakiginda kendimi kaybettigim de oluyor. Ve sonra kendimi na-
stl bulacagimi bilemiyorum.” ‘Insanlar benimle aym goriiste de-
gillerse var olmadigim hissine kapiliyorum. Siirekli goriiglerimi
sivunuyorum, goriislerim araciliiyla savundugum benim ashn-
da.” ‘Oraya gitmesem de olurdu. Konustuklan konularm diginda
oldugumu, dahasi orada gercksiz ve fazla oldugumu hissediyor-
dum. Gergekte. benim yerime hep kocam verir kararlarini, ¢o-
cuklarim ise Kendi baglarinin garesine bakiyortar. Artik higbir
ise yaramiyorum ve bu da beni hasta ediyor.”

Sosyal, mesleki veya ailevi... hep belli. bigilmig bir rol aracs-
Iigiyla var olmak ve bagkalarr tarafindan kabullenilmek ihtiyaci
duyariz. Ancak diger taraftan, bunun da sinirfayict olmamas ge-
rekmektedir, zira bagkalarin bizim hakkimizdaki fikirlerine
hapsolup kalmaya da tahammiiliimiiz yoktur. “Fazla 6zgiir ruh-
lu ve egoistsin... sana giivenilmez.... ¢ok yavagsin... higbir seyi
sonuna kadar gétiinmiiyorsun...” var oldugumuzu hissedebilmek
icin insanlarin bize yansittiklarina ihtiyacimiz vardir, ancak, yi-
ne bize yansitilan bu hep ayni imaj yiiziinden var olmadigimiz
hissine kapildifumiz da dogrudur.

Aile. arkadaslik ya da egler arasi ikili iligkilerde herkese he-
men belli roller verildigini ve sonra da bunu defistirmenin ne
kadar zor oldugunu goriiriiz. Ornedin o an “iyi olma” avantajina
sahip olup “iyi olmayana” gii¢ verme pozisyonundaki kisi, dige-
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ri 1yilestiginde bu rolden vazge¢cmekte zorlanacaktir, zira digeri-
nin -bu zayif aninda- kendisine sevgi ve minnet duyma pozisyo-
nunda olmasina alismistir. Adeta *... ragmen seni sevdigime te-
sekkiir etmelisin.” deme pozisyonundadir. ‘Ne zaman kendimi
1y1 hissetsem karim Kotiilesiyor. Siirekli bunalimli olmamui arzu
ettigini zannetmiyorum, ancak bunalimdayken ona beni rahat-

latma rolii verdigim i¢cin hosnut oldugunu biliyorum. Ben sorun-
lu olanim, o ise sorunsuz olan ya da en azindan bu ona bir sire

icin sorunlarini unutma olanagini veriyor. Ancak ben kendimi
1y1 hissedip bir siirii sey yapmak istedigimde, onsuz da mutlu ol-
dugumu gorerek korkuya kapiliyor, hatta bunu kiskaridigini bile
soyleyebilirim. Ustelik bu onu kendi kendisiyle ve yasama giig-
iligliyle bas basa birakiyor.’

Ve hepimiz biliriz ki, 1lk basta karsimizdaki kiside bizi ¢ceken
farklilik ya da tamamlayicilik bir giin ayrilik sebebi olarak kar-
stimiza ¢ikabilir; ya digerinin degistigint gormek zor gelir bize
ya da kendimiz degismis oldugumuzdan artik aradaki bu farka
tahammiil edemez oluruz. ‘Ilk basta bu ¢apkin tarafi hosuma gi-
diyordu ama simdi ayn: numarayi baska kadinlara da yaptigini
gormeye dayanamiyorum.’ ‘Benim bagimsizligimi sevdigini
soyliiyordu. Oysa simdi buna tahammiil edemiyor, eve biraz geg
gelecek olsam, giin 1¢inde yaptiklarimi biitiin detaylariyla anlat-
masam, o televizyon seyrederken kitap okumak istesem, hoslan-
madig1 arkadaglarimla goriissem... her seyden ama her seyden
olay ¢ikartiyor artik.” ‘Ilk basta beni ¢ceken sey o ¢ok neseli. can-
l1, hatta biraz ¢ilgin tarafiydi. Bu, fazla siradan buldugum haya-
tima biraz canhlik katiyordu. Simdiyse ortadan birden yok ol-
malarina, siirekl1 ge¢ kalmalarina, daginikligina, ne yaptigini ve
nerede oldugunu bilememeye tahammiil edemiyorum!’

Bir iliskide birlikte gelisebilmek i¢in, bireylerin her birinin
bell1 rollere biiriinmek yerine kendilerini olduklari gibi goster-
meler1 gerekir. Boylece ileride, aslinda kendilerine ¢ok uzak bir

imaj1 -kendilerine ragmen- tagimak zorunda kalmazlar.
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Bazilan 1srarla olmadiklar gibi goriinmeye galigirlar, zira
kendilerini olduklari gibi kabul etmeden once bagkalan tarafin-
dan kabul edilmek i¢in bir takim sartlar yerine getirmeleri gere-
kir. Her zaman bagkalarindan ovgii ve aferin alacak sekilde en
mtiikemmel ve en iyt olmalidirlar. Ve her zaman daha fazlasina
sahip olduklarina, her zaman digerlerinden 6nde olduklarina
inanmaya ihtiyaglar vardir: ‘Insanlarin bana hep daha fazlasini
vermelerini bekliyorum. Efer reddedilip sinirlarla kargilagirsam
kendimi dislanmus ve inkar edilmis hissediyor ve o an 6imek is-
tiyorum.” ‘Biitiin sinirlar disinda var olmaya ihtiyacim var. Sos-
yal, mesleki. ekonomik ya da duygusal sinirlarin dtesinde var ol-
ma duygusunu seviyorum... biitiin sorumlulukiardan ve zorunlu-
luklardan kurtulmak ve tamamen 6zgiir olmak isterdim.’

Cogu zaman bagkalarinin goziinde var olmak igin belli bir se-
yi gerceklestirmemiz gerektigine inaniriz ve bagka tiirld var ola-
mayacagimiza gore, bunu gergeklestirmek bir 6liim kalim mese-
lesi haline doniigiir. Ancak bu bize dyle biiylik bir kaygt verir ki,
artik hem kendimize hem de bagkalarina neler yapabilecegimizi
kanitlamak i¢in ihtiyacimiz olan giicli bulamayiz; baganyi ya da
bagarisizlig1 o kadar goziimiizde biiyiitiiriiz ki, miicadele etmek-
le, yenilgiyi kabullenip geri ¢ekilmek arasindaki pay ¢ok kiigii-
lir. Boylesine biiyiik bir anlam yiiklemis oldugumuzdan karar

verdifiimiz bu seyi gergeklestirmek ¢ok onemli hale gelir. Ba-
sarmak istemiyoruzdur, bagsarmay “¢ok fazla” istiyoruzdur.

“Cok fazla” kavrami Olgiilerin diginda oldugumuzu gosterir.
*Cok fazla” -dolayisiyla hak edilmemis ve yasak- bir mutluluk
soz konusudur. Fazla mutluluk ayni1 zamanda fazla sugluluk de-
mektir. Bu durumda iistesinden gelmemiz gereken engel kendi-
miz hakkinda sahip oldugumuz olumsuz izlenimlerle orantilidir.
Eger kendimize deger verir bir izlenim yaratmaya cesaretlendi-
rilmemigsek bunu saglamak icin daha da biiyiik bir gii¢le savas-
mamiz gerekecektir. Ve burada imkansizlik korkutur bizi, tipki
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ailemizin goziinde, kadin olarak, erkek olarak, akilli ve becerik-
li bir insan olarak, bagimsiz bir kigi olarak, farkl bir kigilik ola-
rak kabul edilmemizin imkansiz oldugu gibi...

Dogal olarak, olmasi gereken seylerin olamadig: hissine ka-
pilirniz. Gergekte cesaret, irade ve dayanitkliligin etkisiz oldugu
yerde yalmzca dogaiistii ve biiyili bir giiciin etkili olacagini dii-
stiniiriiz. ‘Hamile kalmaya karar verdikten iki ay sonra hala bir
sonu¢ alamadigim i¢in doktora gitmeye karar verdim. Sanki bu
arzumu gerceklestirmeme sadece doga engel olabilirmis gibi,
tibbi bir miidahale olmadan tek basima bagsaramayacagimi diisii-
niiyordum. Oysa ki benim i¢in anne olamamak, herkesin o ka-
dar dogal bir sekilde elde ettigi seye sahip olamamak dogald:.
Annelige ulagmak yasak bir seylere ulasmakti ve ayn1 zamanda
anne olmak kadin olmanin, oldugun gibi kabullenilmenin, tek
bastna var olmanin tek yoluydu.’

Kendini gergeklestirmenin baska bir yolu da yazmak ya da
her tiirlii sanatsal faaliyettir. Ancak bu da altindan kalkilmasi
gereken bagka bir iddiadir. ‘Kitabimi bitirmek iizereyim. mutlu
olmam gerekirdi ancak ben kendimi huzursuz, sinirli ve yorgun
hissediyorum. Bu yolla bir seyler kanitlamaya ¢aligmam gerek-
tigi hissinden kurtulmadikg¢a bitiremeyecegim bu kitabi. Bu ki-
tap araciligiyla gegmisimle hesaplasiyorum. Daima her yaptigi-
mu elegtirmig olan anneme var oldugumu ve herhangi biri olma-
digimi sdylemeye ¢aligityorum.’

Bagkalarinin goziinde var olmanin vazgegcilmez sartlarindan
biri de bazen o6teki, -arkadag, partner, kurmak istedigimiz ideal
¢ift- olabilir. ‘Benimle yasamayi istemeyecek korkusuyla siirek-
li kaygiliyim. Evet demesini dyle ¢ok ama 6yle ¢ok istiyorum ki,
yetigkinlerin, normal insanlarin yani anne-babalarin ve toplum-
daki herkesin diinyasina gegmenin biiyiilii anahtan bu evet san-
ki. Bir kocam ve gocuklarim olmadan var oldugumu hissetmem
miimkiin degilmis gibi.” Kabul edilmeme korkusuyla kayg: do-
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lu bir sekilde “evet” bekledigimiz siirece istedigimizi elde ctme-
miz ¢ok gii¢tiir. Kayg: engelleyici oldugu gibi, “evet” demesi
gereken kigt tarafindan da hissedileceginden. onu bize ¢ekmek
yerine, Kagip uzaklagmasina neden olur. Kendisinden istedigi-
miz seyin bizimle olan iligkisinin sinsrlarini agtiginy diigtinerek,
kendisini hige saydigimazi hisseder. Sadece bizi ilgilendiren bir
sorunda kullanilmaya tahammiil edemez.

Isteklerimizi gerceklestirmek igin ¢ok fazla istemekten vaz-
gecmeliviz. Kendimiz hakkinda yeterince olumlu fikirlere sa-
hipsek eger. her tiirlii giriyimi bir oyun gibi yagamamiz miim-
kiindtir. Kaybetme riskini géze aldigimizda higbir tehlike hissi
yasamayiz, oysa benhgimizi kaybedecegimizden korkuyorsak
basartsizliktan korkariz ki bu da kaginilmaz olarak dramatik so-
nuciar doguracaktir.

Kaybedeceginden emin olarak oyuna baglayan kisi, kendisi-
ne olan bu giivensizligiyle, daha bir geye baslamadan 6nce baga-
risiz olur. digeri kendisini terk etmistir. oysa ki digerinin hig de
boyle bir niyeti yoktur ve sonunda kendisi bunun tersini ispat
edecek hicbir girisimde bulunmadan korktufu bagina gelmigtir.

‘Beni lamivan herkes siirekli neden kendim hakkinda bu ka-
dar olumsuz diisiincelere sahip oldugumu soruyor. Bu dyle yo-
rucu ki. degismesi lazim.” *Siirekli olarak etratimdaki her seyi
defiersiz buluyorum, arkadagimi, meslegimi, giinlik hayatinu,
fizigimi. insanlarla iligkilerimi... bunun bir bigimde kendimi de-
gersiz gormek oldugunun farkindayim. Uzerinde yogunlagtifim
olumsuz diigiincelerim var. Hayatim zehir edecek. takintili bir
halde besledigim kara bir diigiincem mutlaka vardir.”

Kendimiz hakkinda sahip oldugumuz bir fikri degistirmemiz
genellikle kolay bir sey degildir. Kendimizi bildik bileli yavag
yavag kendimize olan giivenimizi yok eden ve en ufak bir seyde
kendimizden kugku duymannuza neden olan elestirilere katlan-
mak zorunda kalmigizdir. * Annem her zaman beni degersiz bul-
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du. Onun yanindayken kendimi ¢irkin ve aptal hissediyordum.
Her zaman fizigimi ve davraniglarimi elestirir dururdu. Bana si-
rekli olarak, seni sevebilirim, eger soyle giyinirsen... soyledigim
sevleri yaparsan... istedigim meslegi segersen... dedigini hisse-
diyordum. Simdi de kocamla ayni seyi yagiyorum. o ayni deger-
siz bakislari onda da hissediyorum.’

Cogu zaman anne-babamizin sevgisini sorgulamayiz, tabii ki
bizi sevmiglerdir ancak nasil ve ne sartlarla? Kendimizi oldugu-
muz gibi taniyamayip tanitamadigimiz, sesimizi duyuramadigi-
nuz hissini yagamadik mi ¢ogu zaman? ‘Beni de kendilerine ka-
tarak biz denmesinden nefret ediyorum: hen benim, bagkasi de-
gilim.” *Sesimi duyuramadigimi, ne digiindigiimii ve kim oldu-
guinu anlatamadigim hissediyorum. Ve bana tamamen zit biriy-
le ayn kefeye konmaktan nefret ediyorum. Bu, kim oldugum
hakkinda higbir sey anlamadiklarinin bir kaniti zaten. Hig alaka-
s1z bir sekilde. npki benim gibi sen de ... seviyorsun. ... tercih
ediyorsun, diyen insanlar annemi hatirlatiyorlar bana. O da asla
beni oldugum gibi gérmedi ya hep hayali bir kisi olarak ya da
kendisinin devami olarak gordii. O ideal imaj..." ‘Gergek deger-
lerim asla taninmadi, kimse ne zevklerimi ne de se¢imlerimi bi-
liyordu hatta tersine, asla bir konuda tebrik edilmedim. hep be-
nim tam tersim olan seylere deger verdiler, aldiklar1 hediyeler
bana asla uygun olmadi, iistelik de benim zamanimin onlar igin
higbir 6nemi yoktu, siirekli bekletiliyordum.”

Bir diger giicliik de. anne-babada. kendileri hakkindaki
olumlu goriigler aracilifiyla bir kimlik modeli bulmaktir. Once
¢ocuk, sonra da yetiskin, kendi hakkinda olumlu bir fikir sahibi

olmaya ihtiyag¢ duyar ve onlarin basar 6rnekleri aracthfiyla o da
kendisine ait alanlarda bagarih olmayi arzular. Boylece kendisi-
ni onlar gibi degil, ancak onlar aracilifiyla tanimlayabilir. An-
ne-baba ona kapilart agmis, kesfedecegi bir diinya sunmug, say-
g1 duymasi gereken degerleri, aramasi gereken zevkleri ve dnce-

lik tantyacag bir yagam tarzint gostermistir.
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Annesi nispeten mutlu bir kadin 6rnegi olmus bir kiz gocu-
gunun tleride kadinhgini yasamasi daha kolay olacaktir. *An-
nem kendisiyle barigik olmayan, mutsuz ve tatminsiz bir kadin-
di. Kendimi kadin olarak iyi hissedemememade bunun rolii oldu-
gundan eminim.” Aym sey erkek ¢ocuklan igin de gegerlidir, ba-
banin erkek cinsine ait 6zelliklere deger vermesi, ileride ¢ocu-
gun da bunlan taniyip kabul etmesini kolaylastiracaktir. ‘Baba-
min ani Slimi ondan belli belirsiz bir imaj birakti bende. Biiyiik
bir bosluk. Kitaplarda, goriiniisiinden hoglandifim ve kendile-
riyle barigik goriinen Kisilerde, her yerde bana drnek olacak bir
baba modeli ariyorum, manevi babalar...’

Ancak. anne-babanin Kigilikleri, ¢ocuga var olma hakki ver-
meyecek kadar kati ve baskin da olmamahdir. Farklihga taham-
miil edemeyen ya da kendilerinin var olduklarini hissedebilme-
leri i¢in gerek duyduklan bir ayricaliktan, oncelikten veya iis-
tiinltikten vazge¢mek istemeyen bir model sunmamalan gerekir.
Kadin ve erkek olmanin ne oldugunu gdsterdikten sonra, -¢ocu-
gun yetigkinlige adim atabilmesi i¢in- bir anlamda geri gekilme-
lidirler artik. Bunun tersi durumlarda, ¢ocugun kendisine yetis-
kinlige adim atma izni vermesi giiglesir, cocuk, hakki oldugun-
dan emin olmadigi roller iistienerek bir yasag: ¢ignedigi hissini
yasayacaktur.

Bu durumda kendisini kabul ettirmek igin ¢abalamast, diger-
lerinin beklentilerine uymaya zorlayan bu i¢ giice karsi savag-
mast gerekecektir. Cocuklukta -kendi kimligini olusturmada
sosyal kimlik vazgegilmez oldugundan- her seyden once bagka-
lan1 gibi olmak 6nemlidir. Bu yiizden, egitimi boyunca belli bir
takim sozciikleri 6grenmis, belli bir sekilde giyinmis, belli baz
aktiviteler, filmler, kitaplar gibi bir grup tarafindan kabul edil-
mesini saglayacak ne kadar parola varsa onlar1 se¢migtir.

Bu bir gruba ait olma ve bagkalan tarafindan bigilmis rollere
uyma davramgi her tiirlii diglanma tehlikesini ortadan kaldiran
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bir seydir, eger o da digerleri gibiyse, onu aralarina almamalar
icin hi¢cbir neden kalmayacakur. Bu giiven verici, gi¢li ve bir
kere icine alindiktan sonra korundugunu hissettigi ¢ogunlugun
bir par¢asidir. Ve ¢ocuk ancak bir gruba ait olabilecegine emin
olduktan ve bu grup tarafindan kabul edildikten sonra birey ol-
mak istegi duyacaktir.

Ayni sekilde, anne-babasinin bakist araciligiyla bir kimlik
bulabilmek i¢in de onlarin kendisi hakkinda sahip olduklar1 ima-
ja uyum saglamas! gerektigine inanmustir. Ancak, kaginiimaz
bir sekilde, ¢ocugun gelisimi anne-babasinin ona bakiginin ge-
ligmesinden daha hizli oldugu i¢in bir an gelecek ¢ocuk kistligi-
nin inkar edildigi hissini yasayacaktir ve burada artik farklihg-
ni onlara kabul ettirmeyi bilmest gerekecektir.

Bir yandan kendi kimligini kazanirken, diger yandan onlarin
sevgisini kaybetmekten korkmaktadir. Ne korkung bir ikilem!
Ve bedeninde kaygi, huzursuzluk, iglevsel bozukluklar ve hatta
psikosomatik hastaliklar seklinde ortaya ¢ikan bir i¢ ¢catigmanin
kurbani olacaktir. Birey olmanin, anne kucagini terk etmenin ve
sevgi baglarini koparmanin bedelini ¢ektigi actyla ddeyecektir...

Davraniglarini degistirdiginde hala sevilmeye ve kabullenil-
meye devam edileceginden asla emin olamadigindan ya bunu
hi¢ denemez -yani hi¢bir sekilde degigmeyi goze almaz- ya da
ikili oynamay: 6grenir digariya son derece uyumlu bir goriintii
¢izerken, gizli diinyasinda sdylemeye asla cesaret edemedigi dii-
siinceleri veya gosteremedigi yaraticiliklar kendisine saklamak-
tadir. Boylece gocuk, biri goriinen, digeri goriinmeyen iki ayn
“ben”e ve biri goriinen biri de gizli iki ayr1 hayata sahip olmaya
aligir. ‘Sanki iki ayr1 yagama sahibim. Bagkalarina nug gibi ya-
piyorum, hayatimdan memnunmusum gibi’ davraniyorum, yara-
mazhk yapmayan, asirtliklara kagmayan o kusursuz kiiciik ¢o-
cugu oynuyorum. Asiriliklarla, yasaklarla ve sirlarla dolu ikinci

yasammut bir bilselerdi ah!’
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Bir sire i¢in bu ikili yagam siirdiirmek zor olmasa da, bir an
gelir ki gizli tuttugumuz yonimiiz saklanmaktan bikar. Aslinda
hepimizin aradif: sey bitunlikuir, Yansitilan imajlarin ¢esithli-
ginin bizi zenginlestirmek yerine sorun yaratan bir boliinmeye
neden olmasina tahammiilimiiz yoktur. Oziimiizi bozan bu ay-
nalarm i¢inde kim oldugumuzu bulmamiz gerekir ve artik kan-
dirmalardan ve uzlagmalardan uzak. gergek kimligimizi kabul
ettirmeye ihtiya¢ duyarniz. Kendimizi oldugumuz gibi gosterdi-
gimizde kargnmizdaki insant kaybetmekten korkmayiz, tersine,
kargimizdakinin bize bakiginda -en azindan biraz da olsa- bizi
oldugumuz gibt gordiugiini hissettigimiz anda ilgilendirmeye
baglar o kiyi bizi.

Bu cesitliligi olumlu bir sey olarak yasamanuz gerekir, zira
bu, duruma gore kisiligimizin su ya da bu yOniinii gosterme se-
cenegi sunar bize. Ornegin bazi durumlarda ya karsimizdakine
duydugumuz saygidan ya da kendi huzurumuz igin, kizdiracak,
dislanmamiza neden olacak ya da yaralayacak sozler soyleme-
meyi seceriz. Soylemek istediklerimizi sadece anlayabilecek ki-
silere soylemek amaciyla Karsimizdakinin kim oldugunu géz
oniine alinz. Bitinligiimiiziin her an farkinda olarak, muhatap
oldugumuz kigilere gére farkhi davraninz; tipki birgok yiizii olan
bir prizma gibi, degisik durumlara uyum saglayabilen ancak her
zaman dengeli. tek ve saglam bir kisiligimiz vardir.

Bu biitiinliik duygusu. art arda yapmacik rollerle bagimiz
dondiriip kaybetineden. kendimizi bulmamizi saglar. Bizi, bas-
kalarinin istekierine uymak amaciyla, oldugumuzdan farkli kigi-
liklere biiriinmekten veya giicendirmek korkusuyla siirekli degi-
sen mizaglarina boyun egmekten korur.

Eger neyin iyi ve neyin kotii oldugunu, neyin hosa gidip ne-
yin gitmedigini. neyi yapmamiza izin verildigini veya neyin ya-
sak oldugunu bilemiyorsak, siirekli higbir seyden emin olama-
yip kendimize giiven duymuyorsak bu, degerler hiyerargisi hak-
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kinda hicbir sey bilmedigimizi gosterir; davraniglarimizdan ve
bunlarin dogurdugu sonuglardan asta emin degilizdir. Ornegin
bagari, onu kontrol etmedigimiz 6l¢iide bizden kagar. Muhatap
oldugumuz kigilerin olumlu ya da olumsuz tepkilerine gbre. bu
cekicilik gostergest Oniinde nedenini anlayamadigimz ani bir
mizag degisikligiyle kendimizi 1yt veya koti hissederiz.

Kendi degerlerimize daima giivenmeli ve bagkalarinin bizim
icin istediklerine ve maruz kaldigimiz elestirilere karst onlari sa-
vunacak gii¢te olmaliyiz. ‘Aslinda sahip oldugum degerin bilin-
cindeyim, ancak duygusal yonden o kadar hassas bir insanim Ki,
davramsim hakkinda en ufak bir elestiride kendimi saldiriya ug-
ramig ve yaralanmiy hissediyorum ve kendimi sorguluyorum.
Olumsuz elestirilerin beni yaralamasina 1zin vermemeye Karar
verdim artik, nasilsam dyleyim ve bu hoslarina gitmiyorsa yapa-
bilecegim higbir gey yok!”

Maruz kaldigimiz biitiin saldinlara karsi koyabilmek. olasi
biitlin diigmanliklara ragmen hirpalanmadan biitiinliigiimiizi
korumak ve bagkalarinin bize kendilerini kabul ettirmesi yerine
bizim onlara kendimizi kabul cttirccek dirence sahip olabilme-
miz i¢in ¢ok giiclii bir *“ben”e sahip olmamiz gerekir. *Kim ol-
dugumu bilmedigimden giiglii bir kisilige sahip degilim. Kim-
lik sorunu yagityorum. Ne ne yaptigimi ne de ne istedigimi bili-
yorum. Giiglii kisi isteklerini karsisindakilere kabul ettiren Kisi-
dir ama bunun i¢in insanin bir amac olmas) gerekir, oysa be-
nim hi¢bir amacim yok. Ustelik baskalarinin isteklerine de
uyum saglayamiyorum.’

Eger kendimizi sevmiyorsak baskalarinin elestirilerine karg
hassas olmamiz dogal degil midir? Bagkalarinin yargilarina ve
onlardan gelecek sevgi isaretlerine bagimhyizdir. ‘Asla yalniz
olamiyorum, hep birileri olmali yamimda. Siirekli sevildigimi
hissetmeye thtiyacim var.” ‘Kendimi sevmiyorum. Beni sevme-
lert i¢in nasil olmam istiyorlarsa 6yle davraniyorum. yani da-
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ima gergekte olmadigim bir goriintii sunuyorum.” ‘Kendime iyi-
lik etmeyi hak etmedigime inaniyorum. Bagkalarina degil, ken-
dime kiztyorum. Isteklerimi kKabul ettirecek kadar kendimi sev-
medigim i¢in kiziyorum Kendime.’

Kendimizi oldugumuz gibi kabul edebilimek igin miikemmel
mi olmamiz gerekir? Bu durumda kendisini yeterince sevip,
baskalan tarafindan sevilmeyi hak ettigine inanacak Kag kisi
vardir? Kendimize kotiiliik yerine iyilik etmeyi istemek, olum-
suz bir imaj yerine olumiu bir imaji savunmak daha kolay degil
mi? Boylece, yapabilecek giicte oldugumuz veya olmadigimiz
seyler hakkinda endige ve korku duymadan, isteklerimizin sonu-
na kadar gidebilir ve disiincelerimizi sonuna kadar savunabili-
riz. Giicliikler: bir bir agmak icin gerekli olan siikunete kavusur-
ken ayn1 zamanda bu dinginlikte kendimizle bas basa kalmanin
mutlulugunu yasariz...

‘YALNIZLIGIZ BIZ’

‘Kendimi yenilemek i¢in kesinlikle yalmizlik anlarina ihtiyag
duyuyorum. Etrafimdakilerin bitmeyen istekleri beni yoruyor,
adeta i¢imi bosaltiyor, hatta canimi sikiyor. Boyle durumlarda
ihtiyag duydugum tek sey, gercekien ne yapmak istedigimi bul-
mak, kendi tempomu yakalamak ve i¢imi sevdigim seylerle dol-
durmak icin kendime yeterince zaman ayirmak oluyor.” I¢ diin-
yamiz ne pahasina olursa olsun kagmamiz gereken bir diinya de-
gildir, aksine, orada kendimizi iyi hissettigimizden ona yonel-
mekten memnun oluruz. Tipki bir kaplumbaga gibi kendimize
ait bir alan yaratmigizdir ve onu korumaya ihtiyacimiz vardir.
Diger taraftan, kargimizdaki insanin da kendisine ait bir alani ol-
dugunu bilip onun sinirlarina da saygi gosteririz.

Eger kim oldugumuz hakkinda bir fikrimiz yoksa sinirlanmiz
iyi belirlenmemigtir ve bu durumda ne kendi sinirlarimizi kabul
ettirmemiz ne de digerlerininkilere saygi gostermemiz miimkiin-
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diir. Kendimize ait bu alan nerede yer aliyor? Digerininki nere-
de? Bazilari i¢in bu “diger1” kendilerinin bir uzantuisidir, onlara
da kendilerine davrandiklan gekilde davranirlar. Ondan kendile-
rinden istediklert seyleri isterler ve kendilerinden hognut degil-
lerse digerinden de asla hognut olamazlar. Kendilerinde gormek-
ten hoslanmadiklan seyler i¢cin ona saldirirlar veya kendilerinde
olmasin istedikleri seylere yine onda sahip ¢ikarlar. Ozellikle de
bir ask iligkisinde tekelci ve asin sahiplenicidirler, digerinin ru-
hu ve bedeniyle kendilerine ait olduguna inandiklar: gibi, kendi-
lerini de ona tiim varliklaniyla vermekten ¢ekinmezier. Bundan
boyle kendileriyle digert arasinda hicbir fark yoktur, ait olma
duygusundan c¢ok, birlikte tek bir kigi olmay1 arzularlar.

Bu kisilerin “digeri” hakkinda ‘“her seyi” bilmek ve kendi
gizli bahgelerindeki “her gseyi” sOylemek istemeleri de bu yiiz-
dendir. ‘Ona her seyi soylemek isterdim, benimle birlikte onlan
iistlensin diye, biitiin korkularima ve sikintilarimi paylagmak is-
terdim. Biitiin sirlarimu bilsin istiyorum ancak onun i¢inde erime
arzusuyla bu sefer kendimi kaybediyorum. Once hayatimi sonra
da diigiincelerimi istila ediyor. Her an, her yerde o, eger iliski
kot gidiyorsa, kisiligime saygi duymadigint hissediyorsam,
tam bir igkence yagsamaya baghyorum. Siirekli elestiren bakiglar-
la bakiyor bana, olumsuz yargisi ve korku Oyle bir hale geliyor
ki sonunda bunu hissediyor ve buna da tahammiil edemedigin-
den bent terk ediyor.” ‘Hep yanimda olmasini istiyorum. Sanki
basimin ¢aresine bakmaktan acizmigim gibi hayatimi onun or-
ganize etmesini istiyorum. Onunla iligkimi kesmem, onun varli-
&1 ve bu giiven duygusu olmadan yagamam miimkiin degil.’

Bu biitiinlesme arzusunda, digeri, hem her seyi paylagmak
hem de her ikisinin de biitiin sorunlarini ¢6zmek zorundadir.
‘Eskiden sorunlarimla o kadar ¢ok boguluyordum ki, bir kismi-
nt bagkalarina tagitiyordum. Bana yardim etmelerinin normal ol-
dugunu diigiiniiyordum ve yardim etmediklerinde de onlara ki-
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ziyordum. Sundi artik sorunlarin Kendi basima ¢dzebiliyorum,
boylece digerlerini rahat birakiyorum.’

Bazen de bunun tam tersi s6z konusudur. digerinin biitiin so-
runlarini kendilerinin ¢ozeceklerinden emindirler. Digeriyle tip-
k1 kendileriyle ilgilenmesini istedikleni sekilde ilgilenirler -yar-
dim ederler. korurlar ve tipki kendilerine yapiimasini istediklert
gibi onlarin sorumiulugunu ustlenirler. ‘Kendi yasamadigim
seyleri bagkalarina vermek istiyorum. Onlara her tiirli olanagl
vermeye ¢aligiyorum, kendimi hi¢ sevmedigim igin benim ola-
madigim seyi onlarin olmasini istiyorum. Boylece onlar aracili-
g1yla kendimle gurur duyabilirim.’

Digerinin kimligine saygi gésterdikleri siirece, onun bu tiir
bir ifgiden memnun olmamasi igin bir neden yoktur. Ancak,
onun i¢in en tyisinin ne oldugunu kendisinden daha iyi bildikle-
rini zannediyorlar ve yine soziim ona onun iyiligi i¢in, kendisi-
ni hi¢ de ilgilendirmeyen seyler sdyliiyor ve yapiyorlarsa, dige-
rinin kendi varhigimin inkar edildigini digtinerek sinirlenmesi
normaldir. "Onun yasama giigliifiiniin neden kaynaklandigin
bildigimi diisiiniiyordum ancak. onu inatla iyilestirmeye caligir-
ken nasil da bogdugumu gérmiiyordum.’ Digerini bdyle “iyi ni-
yetle™ istila ederlerken iyilikten ¢ok kotiiliik etmektedirler ve
karsilarindaki insan da ¢ogu zaman minnet duymaktan uzaktr
onlara. Bunu yaparken kendi sinirsiz giiglerine inanma arzusuy-
la hareket ederler. Digeri istedikleri sekle sokabilecekleri bir
nesnedir, iistelik de onun iyiligini istemektedirler. Ve boylece,
vicdanlanni rahatlatip biitiin varhklariyla onlar igin ¢abalarlar,
ancak buradaki asil amag kendilerini degerli ktlmaktir, bu sinir-
s1iz nezaket ve comertlikte bulurlar ancak kendilerini.

Bagkalarinin alanjarini istila etmeden de varligimizi ortaya
koymak miimkiin degil midir? Hayatimizi beslemek i¢in bagka-
larina yonelmemiz kendi alanimizin fazla yetersiz ve zenginles-
tirici olmamasindan kaynaklanmiyor mu? Bagkalarinin kendile-
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r1 i¢in istemedikleri bir seyi, s6ziim ona onlarin iyiligi i¢in iste-
digimizi iddia etmek tam bir saygisizlik degilse nedir?

Kendimizi boyle bagkalart aracihigiyla ararken hem kendimi-
zi hem de karsimizdaki insani kaybedebiliriz. Digerine bize ken-
diliginden gelmek iizere yeterince bos alan birakmadigimiz du-
rumlarda, onca bekledigimiz sevgi ve sefkat isaretlerini aliyor
olsak da, bunlar asla i¢imizi rahatlatmaz. ‘Beni sevdigini soyle-
mesi ve sevecen davranmas igin dyle ¢ok israr ediyorum Ki so-
nunda bunu yaptiginda icim bir tiirlii rahat etmiyor. Isteyerek
degil, ben istedigim igin soyliiyor diye gegiriyorum aklimdan.’
Kargimizdaki ne kadar ¢ok beklentimizin biiyiik oldugunu his-
sederse verdigi cevap da o kadar ¢ok dogal coskudan yoksun
olacaktir, bizim de korkularimizi beslemek i¢in o kadar fazla ne-
denimiz...

Bagkasiyla iliskimizde ortak alan -ne bizim ne de digerinin
alantni kapsayacak sekilde- iiglincli bir alan olmahdir. Sevgili,
arkadas, sevecen, yardimciyizdir. Bir aile, bir ¢aligma grubu ve-
ya bir ekip olusturuyoruzdur ancak ne olursa olsun varhgimiz
sadece bu ortak alana indirgememeye 0zen gostermemiz gere-
kir. Bir agk iligkisine ya da bir ige kendimizi unutacak kadar
kendimizi adiyor, biitiin hayatimiz1 bir dava ugruna harciyor,
“biitiin” giiclimiizii tek bir amaca yodnlendiriyorsak, kendimizi,
bir daha bulamayacak sekilde kaybetmemiz miimkiinddr.

Bizim digimizdaki bu hareketlilikten bagka, bizi tanimlaya-
cak bir sey olmadigindan yalnizhgimiz artik tahammiif edilmez
olmaya baslar. Var olmadigini diisiindiiglimiiz -ki artik varligim
gercekten yitirmigtir de- i¢ diinyamizla bag basa kalmaktan kor-
kariz. Sevmedigimiz ve siirekli kagtigimiz bu diinyay: sonunda
yok etmisizdir. ‘En ufak bir bog vaktim oldugunda, kendimle
bas basa kalmamak igin, yapacak bir siirii sey buluyorum.” Ge-
cenin derinligi ve sessizligi yerine giindiiziin t1g181 ve giiriiltistin-

de kendimizi daha iyi hissederiz.
Geceyi yasamak zor gelir, kendi kendimizle bu zorunlu bag
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baga kalis, siikunet vermek yerine huzursuz eder bizi. Sonunda
diganidaki zorunluluklardan kurtulup, diigiincelere ve riiyalara
dalmak i¢in karanliktan faydalanmak yerine, korkuya kapilarak
bu karanhgi hayaletlerle doldururuz. *Geceleri uyuyamiyorum.
Giindiiz yagadigim sorunlan tekrar kafamdan gegiriyorum ve ya-
rin nelerle karsilagacaginu diistiniiyorum. Ustelik uyuyamadigi-
mj ve ertes] giin yorgun olacagimi diisiinerek iyice strese giriyo-
rum.” ‘Geceleri uykudan uyandigimda kapkara diigiincelere dals-
yorum, biitiin tehlikeler o kadar biiyiliyor, kaygilarim o kadar ar-
uyor ki, hemen disiinmeme engel olacak bir seyler aliyorum.’
‘Yalnizken asla uyuyamiyorum. Esgim sehir digina ¢iktiginda
mutlaka bir arkadagimi ¢agiriyorum eve. Bunun sagma oldugunu
biliyorum ancak yalnizken kendimi glivende hissedemiyorum.’

'Yalnizken kendimle olmay: sevmiyorum.’ Siirekli iglerini
rahatlatacak bir sicakliga ihtiyag duyan insanlar, yalnizlikta so-
gukluk ve terk edilmiglik duygusunu yasarlar. Bu gilivencenin
sadece disaridan gelecegine inamirlar ve bunun da siirekli tekrar-
lanmast gerekmektedir. Cocukluklarinda yeterince gefkat gor-
memis olduklarindan, bunu kendi iglerinde bulamazlar, yeterin-
ce sicak bir sevgiyle kusatilmamig olduklarindan, yalmz kaldik-
larinda, bunun anisiyla iglerini 1sitamazlar.

“Yalmizhgiz biz” (Rilke). Toplum tarafindan yoksunluk ve
zorunlu bir tek basina kalig seklinde kendisine yiiklenen o son
derece olumsuz anlamindan kurtuldugunda, yalnizhigimizin as-
linda zengin ve dolu oldugunu goriip onu aramaya baglanz veya
yalmz kalmamiz gerektiginde bunun tadina varmayi dgreniriz.
Acida olsun, arzuda olsun, tamamen yalmz oldugumuzu, bizi ne
kadar severse sevsin kargimizdaki insanin bizim sevinglerimizi
ve liziintiilerimizi tamamen paylasamayacagini ve tek olusumuz
nedeniyle bizim icin neyin iyi oldugunu kendimizden bagka
kimsenin bilemeyecegini bir kere kabul ettikten sonra, yalnizh-
g1miz1 daha kolay yagamaya baglariz. Ve yalmizhgimizi ne kadar

128



1y1 yasarsak ondan kurtulmaya c¢ahisarak kendimizi tehlikeye at-
maktan da o kadar vazgeceriz.

Yalmzhigimzi yasayamamak, bazen ruhumuzu el altindan
satmak, kiigtiltiicii iligkileri yiirlitmek, nefreti bile bir bag otarak
gormek, yasamdan ¢ok Oliime yakin bir anlagma imzalamak an-
lamina gelebilir. Onca bekledigimiz bu digert ne dosttur bize ne
de yardimci; bekledigimiz sicakligi ve sefkati vermez bize. Ve
yasamay1 umdugumuz seyle gercekte yasadiklarimiz, hayalini
kurdugumuz agkla gergek hayatin bize sundugu hayal kiriklikla-
ri arasindaki fark ne olgiide biiyiikse yalnizhgimiz da o kadar act
vericidir.

Oysa yalmzhiimizi sorunsuz yasadigimizda, partnerimizi
secerken ve onunla ne yasamak istedigimize karar verirken son
derece Ozgiiriizdiir. Bosglux hissiyle Ontimiize geleni, geldigi an-
da kabul etmek zorunda hissetmeyiz kendimizi. Bir seyleri kay-
betme korkusuyla yiyecekleri, igkileri, uyusturuculari, degisik
aktiviteleri, yerleri, kisileri... kisacasi bizi bir siire i¢in “dolu”
oldugumuzu hissettirecek her seyi oburca yutmaya iten bu igi-
mizdeki bosluk duygusudur. Bu doymak bilmeyen sinirsiz bir
ihtityactir ve bu durumda ne diger Kisi, ne de yasadigimiz zevk-
ler doygunluk hissetmemizt saglamaya yeter.

Doluluk hissi digaridan elde edilebilecek bir sey degildir. Bu
her ne kadar digartya bagh olsa da, hayal kirikhigina ugradigi-
mizda ya da digerini kaybettigimizde benligimizi kaybetmemi-
ze neden olacak kadar 6nemlt bir yer tutmamalidir.

Daima, bizi biz yapan seylerle doluyuzdur: kalitelerimiz ve
zayifliklarimizla, arzularimiz ve heyecanlarimizla, anilarimiz ve
projelerimizle, fikirlerimiz ve cogkularimizla, meraklarimiz ve
dig diinyaya karg1 olan ilgimizle...Eger kendimizi yeterince sev-
meyi Ogrenirsek, kendimizle yagamamiz kolaylasacak, bedeni-
mizin bize sagladid: biitiin hisleri dolu dolu yagayacak ve bagka-
larina verecek sekilde seving ve sicaklikla dolacagizdir. “Varh-
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gimiz” duygularimizin gergekligi oramindadir ve ancak o zaman

sevgimizi ve canliligimizi bagkalariyla da paylagmamiz miim-
kiindiir.
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FAZLA AKLI BASINDA...

YA DA FAZLA CILGIN BIR DUSUNCE

‘Bir tiirli dengemi bulamiyorum. Yemekte, zevklerimde,
asklarimda... hep asiriya kagiyorum.’ Diiglincemiz ¢ilgina don-
diiginde ya da dengemizi yitirdigimizde agiriliklara kagariz ya
oburca yiyeceklere saldirir ya da en ufak bir seyi yutamaz hale
geliriz; ya uykuda kagis aranz ya da agir uyarilmig oldugumuz-
dan uyumak imkansizdir; ya agin bir sngi arayisindayizdir ya
da en ufak bir hayal kirikklifinda kendimizi ¢ok fazla geri ¢eke-
riz; ya deli gibi ¢alisiniz ya da parmagimiz1 oynatacak giiciimiiz
yoktur...

Zamanla olan iligkimiz de tamamen bozulur. Islerimizi sonu-
nun neye varacagini diisinmeden geciktirir, sonra da sorumlu-
luklarimizin altindan kalkamayiz ve kisith zamanlarda hangi isi
yapacagimizi bilemez hale geliriz. *Sanki hayatimin arkasindan
kosuyorum. Kendimi ariyorum, nereye gittigimi anlamaya ¢ali-
styorum... ancak nerede oldugumu asla bilemiyorum.” Kendi-
mizle ilgili diigsel bir imajin arayiginda, bilmedigimiz bir yone
dogru kogmaktayizdir ya da yasadigimiz hayata iistiin gelen bir
nostaljiyle kaybettigimiz zamam yakalamaya ¢aligmaktayizdir.
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Ya ¢ok gectir ya da ¢ok erken, yasamamiz gereken zaman di-
liminde degil. artik bize ait olmayan bir zamanda yasaniz, dola-
yisiyla da, asla bulundugumuz yerde olmadigimizdan atigimiz
adimlar: kontrol etmemiz miimkiin degildir. Aceleyle ne yapti-
gimizin farkina bile varmadan, belli bir yone dogru ilerlemek
yerine, higbir sonug elde etmeden c¢abalar dururuz.

‘Ayni anda bin tane 1§ yapmaya kalkisugimda higbir seyi
dogru diizgiin yapamiyorum. Zamam kontrol edemiyorum, bos
yere donen bir degirmen gibi dondp duruyorum.’ Hareketlerimi-
zi iyice beceriksizlestiren diizensiz bir kosusturma igerisinde-
yizdir, dahasi bu kogusturma kalp atgslanmizi hizlandirdigindan
asla yorulmaz oldugumuza inanarak hig durmadan daha fazla,
hep daha fazla sey yapma ihtiyaci duyariz.

“llerle ya da 6i”... Yorgunluktan bitkin diismiig bir haldeyiz-
dir ve hangi agiklanabilir nedenlerin boyle solugumuzu kestigi-
ni, bunca fedakarhga deyip degmeyecegini merak ederiz ancak
bu bitmek bilmez hareketlilige bir tiirlii de son veremeyiz. Ve
bitkinligimiz -ta ki bir giin bedenimiz ciddi bir sorun oldugunun
isaretlerini verinceye dek- giderek artar.

Gergekten dengemizi kaybetmemize neden olan bag donme-
leri, pes pese ates basmalar ve titremelere neden olan dengesiz-
likler, kan dolagimmin lizlanmasi ya da yavaglamasi, agiri kana-
ma ya da regl olamama, istahsizlik ya da oburluk, uykusuzluk ya
da agin uyuma gibi belirtilerle bedenimiz dengesini yitirdigini
gosterir, i¢ saatimiz bir siire igin ¢aligmaz duruma gelmigtir.

Fazla dolu ya da fazla bos, fazla sicak ya da fazla soguk... ar-
tik hi¢bir seyden memnun degilizdir ve her sey bize batmaya
baslar. Kendimizle de dig diinyayla da uyum iginde degilizdir
artik. Elimizden diigiip kinhiveren, orada burada unuttugumuz
ya da kaybettigimiz nesneler bile bize diigman bu dis diinyayla
isbirligi yapar gibidirler; hareketlerimizi de mesafe kavramm
da kontrol edemedigimiz hissini yasanz.
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Etrafimizi ¢evreleyen diinya i¢ diinyamizin bir yansimasi ha-
line gelmistir. Her tiirlii yipranma isaretini ruhsal yasamimizi
tehdit eden bir tehlike olarak algilariz. En ufak bir diizensizlige
ve aksilige tahammiulliimiiz yoktur ve biitiin bunlarin i¢ diinya-
mizin diizenini tehdit ettigine inandigimizdan, bu karistirici un-
surlara kars biitiin gliciimiizle savagiriz. ‘Planlarimi bozacak en
ufak bir seye bile tahammiilim yok. Her zaman her geyi kontrol
edebilmeltyim; kontrol edemedigim seylere tahammiiliim ede-
miyorum,’

Bagkalariyla olan iligskilerimiz de dogal olarak bu dengesiz-
likten etkilenir. En sevdigimiz insanlarla olan iletigimimiz bile
eskisi gibi degildir. Normal zamanlarda bizi hi¢ etkilemeyecek
seylerden incinmis, yaralanmig ve darilmig oldugumuzdan dii-
siinme yetenegimizi kaybetmisizdir. Birden bagkalarinin davra-
miglarini anlamsiz bulmaya baglanz; kendi davraniglarimiz da
pek anlasilir degildir tabii ki.

‘Sanki bazen, gaza sonuna kadar basmam gerekirmig gibi,
siddetin son noktasina kadar gidiyorum. Aslinda bunu yapan
ben degilim, beni agan bir gli¢ tarafindan yonlendirildigimi his-
sediyorum.’ Bazilar: gosterdikleri tepkinin duruma hi¢ de uygun
olmadigin: anlayarak bu siddet karsisinda sasirirlar da. Ve o ana
kadar giiciiniin hi¢ farkina varmadiklar1 bu ani 6fke patlamast-
min ve saldirganhigin nereden kaynaklandigini1 anlayamazlar.

Kontrol edemedikleri asirthiklar yaptiklarini fark ederler.
‘Kendimi kotii hissettigim zamanlar igreninceye kadar pasta yi-
yorum. Ask soz konusu oldugunda da aym sekilde davraniyo-
rum; ayrilik vakti geldiginde, sanki ac1 ¢ekmemenin tek yolu
buymus gibi, karsimdakinin davranislarindan igrenmeme yol
acacak sekilde hareket ediyorum.’

Ya hep ya hig, kiigiik farkliliklar ve degiskenlikleri kabul et-
mezler. Ne doygunluk bilirler ne de simir tanirlar. ‘Tipki ¢ocuk-
lar gibi, bir seyden zevk aldigimt gordiim mii arttkk onu brrak-

133




mam miimkiin degil. Eger ¢ikolata yiyorsam biitiin tableti bitir-
mek zorundayim; sarap igiyorsam sigeyi devirmeliyim... Duygu-
sal tligkilerimde de ayni seyi yaptyorum, doymak bilmez bir is-
tegim var, higbir seyin gideremedigi bir susuzluk gibi bu.’

Ve buna tepki olarak, kendilerine sinir koymayi bilemedikle-
rinden, her seyden bir anda vazgeciverirler. Bu her ne kadar alko-
liklere Onerilen dogru bir tutum olsa da, hayatin bazi diger zevk-
lerinden bdyle bir anda vazgecmeye pek de gerek yoktur. ‘Kendi-
mi kontrol edemeyecegimi bildigim her tiirli seyden uzak duru-
yorum. Bu yiizden kendime bu kadar kat kurallar koyuyorum.’

Bu yolla belki bir denge saglamak miimkiindiir ancak ne pa-
hasina? Yasak meyvenin bir kere tadina baktiktan sonra bagim-
hi hale gelmekten korktuklarindan. disarnidan gelen her tiirlii ¢ag-
nya ve -kiigiiciik de olsa-kendilerine koyduklant bu yasaklarin
hakhhigindan siliphe yaratacak her seye kendilerini tamamen ka-
patirlar. Uzun siire baski altinda tuttuklarn bir heyecan dalgasini
serbest biraktiklarinda ipin ucunu kagirmaktan korkarlar -bir va-
nay1 actiktan sonra bir daha kapatamamak gibi.

Hem sonra iginde bulunduklan bu huzur ortamim sirdiire-
memenin getirecegi acilar da vardir. Gelecekte ne olacag: belli
mi? Ya yine yara alirlarsa? Gegici bir mutluluktan sonra ellerin-

de kalan pismanhk olmayacak mi? Onca sevdikleri-bir seyden
bir kez daha vazgegmek zorunda kaldiklarinda yasadiklar yok-
sunluk ¢ok daha dayanilmaz olmayacak mi?

Act cekmektense, bazi zevkleri hig yasamamayi tercih eder-
ler. Bir giin kaybetmektense cenneti hi¢ kesfetmemeyi segerek
olast bir mutlulugu yasamay yasaklarlar kendilerine. ‘Bir giin
onu kaybedebilecegimi bildigimden kendime mutlu olma imka-
m vermiyorum.’ Her tiirlii zevkin arkasindan kagimilmaz olarak
bir yoksunluk duygusu ortaya gikacaktir ve her tiirlii dolgunluk
hissi arkasindan gelebilecek bir boglugun diigiincesini bile ta-
hammiil edilmez kilar.
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Cogkularinit o kadar bask: altinda tutarlar ve varhklan o ka-
dar tekdiizelesmistir ki bazen kiigiiciik bir ¢ilginhk sayilabilecek
seyleri yasamamig olmaktan pigmanlik da duyarlar. ‘Inis ¢ikis-
lar yagamayi isterdim, beklemenin ategini tatmak, onemli bir
randevu Oncesi korkuyu yasamak, hayatimu degistirecek, yenilik
katacak bir seyler ummak isterdim!’

O, gozi kapalt maceraya atilanlardan, “hizli yasayanlardan™,
“hayat: romana benzeyenlerden” olmadiklar i¢in aci cekerler,
tistelik siirekli kendilerini bagkalariyla kiyaslamalar1 da yagama-
y1 beceremedikleri hissini uyandinr. ‘Cok fazla dengeli ve dura-
gan birisiyim. Her seyden sakinmak istedim ve basardim sonun-
da. Artik hayatimda hi¢bir sey olmuyor. Ve buna katlanmak ¢ok
zor.” ‘Kendimi higbir seye baglamiyorum, bdyle olunca da hig-
bir sey yasamiyorum. Sonra da birbirlerini tutkuyla sevenlerin
acilarin hatta ayrilan sevgililerin gézyaslarini bile kiskaniyo-
rum. Bu kadar aci ¢ektiklerine gore ¢ok mutlu olmusg olmalilar!’

Heyecanlarini dile getirmeyi ne kadar da ¢ok isterlerdi ama
artik bu imkansizlagmigtir onlar i¢in. ‘Insanin her seyi kontrol
etmekten vazgecip kendini duygularinin akigina birakmast, ha-
yal kurmak yerine hayallerini yasamasi ne olaganiistii bir sey!’
‘Belli bir ¢izginin digtna ¢tkmam imkansiz, kendime hig¢ hareket
Ozgiirliigii tantmiyorum. Boylece hi¢ kimsenin bende kinayacak
bir seyler bulamayacagindan emin olurken ben onlara tepeden
bakip elestirmeye ve yargilamaya devam edebilirim. Ama so-
nunda kendime, “Sen neyi yasamay:1 becerebildin?” diye sor-
maktan da geri kalamiyorum.’

Sonunun hiisranla bitecegi maceralara atilmamak i¢in bazen
araya mesafe koymak gerekse de, kendini her seyden abartili bir
bicimde soyutlamak da ¢ok ¢abuk sikici ve monoton bir hayat
siirmeye baglamamiza neden olur, bu, her ne kadar bizi aci ¢ek-
mekten korusa da, yagsamaktan da alikoyan bir tutumdur. Gitgi-
de higbir risk alamamaya baglariz. ‘Neyi yagamak isteyip iste-
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medigimi bile bilmiyorum artik, ne oldugunu bilmedigim bir
gli¢ diisiinmeme bile engel oluyor sanki.’

DENETIM ALTINDAKI DUSUNCE

Istedigimiz gibi davranmamiza engel olan bu agirt denetim
nereden kaynaklaniyor? *Kendimi bir tirli duygularimin akigi-
na birakamiyorum; bir tiirlii rahat olannyorum. Cocuklugumda
sadece yasaklara yer vard, biitiin dogal coskularim baltalandi.
Gorev icabr yapmam gereken seylerden bagka bir sey yaptigim-
da mutlaka sugluluk duyuyordum. Yavas yavas kendimi denet-
lemeyi 0grendim... Acaba bu yiizden mi bir tiirlii uyuyamiyo-
rum ve kronik kabizlik ¢ekiyorum?’ Olgiiliiliigii ve agirbaghihig
on planda tutan, her tiirli duygusal ve i¢giidiisel tagkinligs ya-
saklayan bazi kau ve otoriter egitimler zamania bedenimize ken-
disini salivermeyi yasaklar. Yavag yavas yasaklanan bazi dogal
davraniglar sonunda tamamen ortadan kalkar. Ve boylece art ar-
da gelen yasaklarla bedenimiz de bazi iglevlerini engelleme alig-
kanhgi edinir.

Siirekli yasaklamalar yiiziinden, kendimizi birakmak istedi-
gimizde bile, bedenimiz buna cevap veremez. Uykusuzluk, ka-
bizlik, iktidarsiztik, bir tirli hamile kalamamak... dogal igleyi-
sin engellenmesinden kaynaklanan ve denetieyemedigimiz so-
runlar...

‘Uyumak i¢in ne yapmak gerektigini bilmiyorum artik!’ Ta-
kintil1 bir sekilde uykuya odaklandik¢a uyuyabilmek igin ihtiya-
cimiz olan o kendini birakiga engel oluruz. Bir sonug elde etme
kaygist igindeyizdir ve istedigimizi elde etmemize engel olan
sey de zaten bu kayginin ta kendisidir. Bunun yaratti§i gerginlik
uykuya ge¢cmemiz igin sart olan gevsemeyi engellemektedir.

Ve gitgide, hem sabrimizi hem de bize itaat etmeyi reddeden
bu bedene olan giivenimizi kaybetmeye baglanz. Oysa burada
ihtiyacimiz olan, tam tersine sabir ve siikunetle, bedenimizin
tekrar dogal igleyigini bulmasini bekleyerek ona yeniden giiven
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kazandirmaktir. Cocuklugumuz boyunca bize agilanandan fark-
I1 yeni bir davranig tarzini 6grenmek lizere, sartlanmigliktan kur-
tulmamiz gerekir.

Ornegin ¢ocukken kabiz oldugunda annesinin ¢ilgina dondii-
giinli goren birisi i¢in bagirsaklarinin isleyigindeki en ufak bir
gecikme endiselenmesine neden olacaktir.

Hastalik, Sanat ve Sembol adlr kitabinda bu tiir bir endigenin
yersizliginden bahseden Groddeck. bdyle durumlarda sabirla
bedenin normal isleyisine kavugmasini beklemek igin gecerli
bir¢ok neden siralar. Yeni dogan bir bebek lizerinde yaptig: de-
neyden bahseder Groddeck. Bebegin kabizligindan kaygilanan
annenin tersine, kendisi hi¢bir miidahalede bulunmadan bekler
ve ¢ocuk yedinci giin nihayet tuvaletini yapar. “Eger ¢ocuk ka-
kasini tutmaktan zevk aliyorsa buna karsi yapilabilecek bir sey
yoktur. Sabirli olmak gerekir, doktorlarin en bliyiik silahi sabir-
dir. Hem ¢ocuklarda hem de yetiskinlerde sabirla ¢ok olumlu
sonuglar elde etmek miimkiindiir. Korkunun esiri olmazsak
efer, bunu uygulamak ¢ok kolaydir. Ne olursa olsun, digkinin
cikabilecegi tek bir delik oldugunu biliyorsak, kalinbagirsagin
ne kadar esnek oldugunu ve tamamen dolmas: igin ne bityiik bir
miktarda digki gerektigini hatirhyorsak, ¢ok uzun siire bagirsak-
larda kalan digkinin sertlestigi hikayesini ciddi bir sekilde ince-
lemigsek ve digkinin tutulmasinin zehirlenmelere yol agtig1 sek-
lindekt kocakari hikayelerinin dogrulugunu aragtirmigsak ve
bunlart bir an olsun aklimizdan ¢ikartmazsak ilaglara veya yika-
maya bagvurmadan sabirla beklememiz miimkiindiir.”

Baz1 egitim sistemleri, giinliik hijyenin titizlikle uyulmasi
gereken bir kural oldugunu, aksi halde bedenimize kars1 bor¢lu
olacagimz diigiincesini yaratir. Her seyin, ozellikle de zevkin
bir bedeli oldugu fikriyle yetisen kisiler, bedenlerine her giren
ve c¢ikan seyin siki siki hesabini tutmaya ahigmiglardir ve sahip

olduklari bir seyden de ¢ok zor vazgegerler.
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Sindirim organian iizerindeki bu agin kontrole bagh olarak
korkularin: siirekli yeniler dururlar ve ancak diizenli olarak du-
siincelerini besleyen bazi saplanuli kaygilarla kendilerini bira-
kabilirler. Hayatlarini zehir edene dek gecmiste ugramig olduk-
lari haksizliklan evire ¢evire, tekrar tekrar diigliniirier ve bundan
vazgecmelen kolay degildir.

Oysa en ¢ok bagirsaklarinin diizenli islemesiyle ilgilenen ki-
siler, arzu ettikleri sonucun tam tersini elde ederler. Dogal bir
sekilde i1sleyen bir seyi kontrol etmek istediklerinden bu dogal-
lig1 bozarak onca korktuklarn diizensizlige yol acarlar. Bagirsak-
larin) tamamen unutabilseler, o da bilyiik bir mutlulukla kendi-
lerini rahat birakacaktir!

Bedenimiz fizyolojik dengemizi diizenleyen dogal bir 6zde-
netim sistemine sahiptir, hayat sartlarimiz ve beslenme bi¢imi-
miz siirekl1 dedigse de, bazt biyolojik degerler sabit kalir. Ayni
sekilde, hareketlerimizin miikemmel uyumu da belli bazi dogal
reflekslere baghidir ve kendimizi ne kadar birakirsak bu o kadar
iyi igler. Ornegin herhangi bir geyi alirken elimizin biitiin hare-
ketlerini tek tek ayristiracak olsak, kaginilmaz olarak elimizin
hareketinin yavasgladigini, hatta duruma uygun gerekli hareket-
leri yapamadigini goriiriiz.

Beynimiz sonsuz sayidaki veriyi isleyecek kapasitededir, us-
telik bunu gagirtici bir hizla yapar: biitiin bu zihinsel iglemler ta-
bii ki tamamen bizim kontroliimiiz diginda geligir. Ancak ne ka-
dar karmagik ve anlagilamaz olsa da bu sistemi kendi diigiince-
mizle yavaglatmamiz hatta tamamen durdurmamiz miimKkiindiir.
Ormegin unuttuumuz bir kelimeyi bulmaya ¢alisugimizda ve
de o kelimeyi artik aramaktan vazgecti§imiz bir anda buldugu-
muzda deneyimledigimiz ey iste budur. ‘Cogu zaman dogru ce-
vaplan biliyorum, beynimin iginde bir yerlerde gomiilii oldukia-
rim biliyorum, bundan eminim ama ne yapmam ya da sdylemem
gerektigini bulmak igin ugrastik¢a kafamin iginin bombos oldu-
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gunu hissedtyorum. O zaman her seyi birakip cevabin kendili-
ginden ortaya ¢ikmasini bekliyorum.’

Bazen her seyt o kadar iyi yapmak isteriz ki, iste bu ¢ok faz-
la istemek, yardim etmek yerine engeller bizi. Aymi sekilde uyu-
mak ya da bir kelimeyi bulmak istemek de uykumuzun kagmasi-
na veya o kelimeyi bulamamamiza neden olur. [stedigimiz bir se-
ye ¢ok fazla yonelmek de, onu elde etmemiz igin gerekli ¢oziimii
bulmak lizere zihnimizin yeterince miisait olmasini engeller.

Gelecegimiz ya da ciddi bir duygusal iligki s6z konusu olup
da ozellikle yiiksek performans gostermek istedigimizde, biitiin
yeteneklerimizi yitirdigimizi aciyla fark ederiz. ‘Bir randevum
oldugunda yeterince i1yi olamamaktan oyle korkuyorum ki, kar-
stmdakinin bana sorabilecegi biitiin sorularin cevaplarini ka-
famda onceden hazirliyorum. Ve randevu aninda ¢ok fazla ger-
gin oldugumdan aklima higbir sey gelmiyor. Ancak randevu bi-
tip de yalniz bagima kaldigimda hatirliyorum ne sdylemem ge-
rektigini.’

Eger zaten kendimizden pek emin degilsek kendimize olan
giivenimizi iyice kaybederiz. Yavay yavas “hicbir seye yarama-
digimiza” emin olmaya baslanz. lyi yapamama korkusu ya da
bir seyi iyi yapamadigimizdan emin olmak sahip oldugumuz po-
tansiyeli unutmamiza neden olur, ilk olumsuz diigiincemiz akli-
miza olumlu ve yapici fikirler getirmemize engel olur. ‘Sanki
yamimda daima hareketlerimi kisitlayan baska birini tagiyorum.
Heyecanimi sondiiriiyor, beceremeyecegim konusunda 1srar edi-
yor, hatta beni buna iyice inandirmak i¢in eski basansizliklarimi
hatirlatiyor.’

Cocuklugumuzda duydugumuz o olumsuz elestirilerin, ma-
ruz kaldiginmz siirekli yasaklamalarin veya hognutsuzluklarin
etkisindeyizdir bir kez daha. ‘Icimdeki bir ses bana siirekli »&y-

le yapma... boguna vaktini kaybediyorsun... bu yaptigin hi¢ iyi
degil... daha iyisini yapabilirdin... sana uygun bir adam degil
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o... diyor. Annemin, yaptuigim seyleri onaylamadigim sdyleyen o
ses her an benimle.’

Bizi tuzaga diisiiren ve ¢ogu zaman hig¢bir ¢ikis yolu birak-
mayan o elestiriler... Siirekli emirler yagdinlir ancak bunlar da
¢ogu zaman birbirleriyle ¢eligkilidir. Evet demek ki boyle dav-
ranmam gerekiyor diye diisuiniirken ashinda galiba soyle mi dav-
ranmahyim diye de diigiiniiriz. *Cocuklugum boyunca hep ayn
seyi dinledim: Sérekli digart ¢ikip durma ama bagka bir zaman
da burada bog bogs otwrup durma! $imdi disan da ¢iksam, evde
de otursam hep bir sugluluk duygusu yasiyorum.’

Ve kendimize ayn: elestiren gézlerle bakmaya devam ederiz.
‘Bende neyi elestirebileceklerini tahmin ediyorum. zaten bunla-
ri kendim de kKinsyorum.” *Surekli kendimi elestiriyorum. Yete-
rince ¢ahsmiyorum. su kisiye karsi yeterince nazik davranma-
dim ya da bunu sdylememeliydim gibi.’

Kendimiz {izerindeki bu elestirel bakis, hatalarimizi abarta-
rak en ufak kuskularimizi bile dramatiklestiren bu ic¢ sesler ve
etrafimizdaki potansiyel igskenceciler ozgiirce disiinlip hareket
etmemizi engellerler.

Bu her geyi en 1y1 bi¢imde yapma istegiyle, daha dogrusu ko-
ti bir sey yapmama saplantisiyla yasarken, tek istedigimiz her
zaman akli baginda davranmaktir; yersiz heyecanlara kapilmak-
tan, anlamsiz goriinecek davraniglarda bulunup elestiri oklarini
izerimize ¢cekmekten korkariz. ‘*Her zaman akli basinda davra-
niyorum, fazla akh baginda... kimsenin beni elegtirecek bir gey
bulmasint istemiyorum.’

Bazilan digariya kargt miikemmel goriinmek isterler, 6zellik-
le de zayiflik olarak degerlendirdikleri yonlerini géstermemeye
¢aligirlar. Bunun sonucunda da kontrollerini kaybederek heye-
cana kapilmalarina neden olacak durumlardan kaginirlar.

‘Kabuguma kapanmaktan bagka se¢enegim yoktu, aksi halde
herkesle siirekli ¢atisacaktim ve sonug felaket olacakti. Boylece
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her seyi icime atmaya alisim, o kadar ki, artik kendimi tama-
men silik, korelmis ve tutuk hissediyorum, sanki bir kilifin igi-
ne hapsolmugum gibi.” Disanidan gelebilecek her tiirli istege
kendilerini kapatmiglardir ve hassas dengelerini tehdit eden bir
tehlike olarak gordiikleri i¢in. her tiirlii istegi hemen reddeder-
ler. Kim bilir ne isteyeceklerdir kendilerinden? Ya vermeye ha-
zir olmadiklarn bir seyr vermeye veya sOylenemeyecek seylert
dile getirmeye zorlanirlarsa? Boylece yavas yavas., ¢cogu zaman
farkinda bile olmadan, dayanamayacaklarim dusiindiikler: sey-
leri eleme 'yolunu segerler, hatta bazen igi miizik veya resmin
duygular lizerinde yaratabilecegi etkiden korkmaya bile vardi-
rirlar; yeni ve beklenmedik duygularla, gdzyaslarina bogulmala-
1ma veya ¢ok fazla giilmelerine neden olacak heyecanlarla ya da
tatmin edemeyecekleri arzularla alt list olmaktan korkarlar.
‘Kendimi kotii hissettigim zamanlar asla miizik dinleyemiyo-
rum, her nota bir bicak gibi icime saplaniyor. biitiin acilarumi
uyandiriyor.’

Kabuklarim kirarak ne kadar hassas olduklarini agiga vura-
cak higbir seyin iclerine girmesine izin vermezler. Sarsiimaz bir
manti1n arkasina siginmayi, hatta gerekirse kotii niyetli bile ol-
may tercih ederler -kendilerine gore- dogru yoldan ayriimak-
tansa her seye razidirlar. ‘Her zaman hakli olmak zorundayim.
Aslinda haksiz oldugumdan tamamen emin olsam da, kargimda-
ki insan1 tkna etmek icin akil oyunlarina bagvurmaya bayiliyo-
rum.’

Ancak bu sahte savunmanin arkasinda, kendilerinin bile kan-
madig1, bu aldatic1 gliglii ve yara almaz goriintiiniin otesinde, ig-
leri iist iiste yigilan ve durmadan kaynasan duygularla ve ¢ok
fazla bastirildiklan i¢in bogulmakta olan heyecanlaria doludur.

Kontrol etmenin imkansiz olduguna inandiklan bir bilinme-
yeni temsil eden, kendilerinin bu akla aykiri pargasini sustur-
duklarinda ondan tamamen kurtulacaklarin1 mi zannediyorlar?
Cilginca olduguna inandiklan diigiincelerin asla akillarina gel-
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memesi i¢in daima mantiklarint devreye sokarak bu diisiincele-
rin daha da biiyiiyiip gii¢lenmelerine neden olmuyorlar mi?

Diigiincelerimizi veya duygularinmzi stirekli yadsimak, bun-
larin er ya da gec, kontrol edemeyecegimiz bir siddetle ortaya
dokiilmelerine neden olur. Duygularimizi bu kadar kontrol altin-
da tutup sonunda patlayivermek daha tehlikeli degil mi? ‘Soyle-
meye cesaret edemedigim bazi gercekler: uzun siire icimde tut-
tugumda sonunda dyle giddetli bir bigcimde ¢ikiyorlar ki, kontrol
etmem mumkiin degil.’

Beynimiz, gerek unutma yoluyla, gerekse dayanilmaz acilari
hafifletmeye yonelik savunma sistemleriyle, bizi bazi acilardan
etkilenmekten korur. Peki, ya yine onun sayesinde, itkilerimizi ve
ofkelerimizi kontrol etme giiciine sahip olmasaydik ne olurdu?

Ote yandan bu Kontroliin de fazla abartili olmamas: gerekir,
aksi taktirde ruhsal hayatimizin heyecansal boyutunu kaybede-
rek tiretken ve sosyallesmis robotlara doniisiiriiz. Ustelik bize
ayip veya giiliing gelen geyler bir uygarhktan digerine, hatta bir
cagdan digerine degisen seylerdir. Ortagagda duygulan gozyas,
haykirma ya da beden hareketleriyle gostermek son derece do-
gal oldugu kadar iistelik tavsiye de edilen bir davramgti. Belki
de bugiin bazi Afrika iilkelerinde oldugu gibi, ortagagda da,
bunlann tedavi edici 6zelliklerini anlamiglardi.

Zamanimizin ve yasadigimiz iilkenin adetlerine uysa da,
duygularimizi dizginlemeyi sonunda gercekten neler hissettigi-
mizi unutacak boyuta vardirmamanuz gerekir; mantigimizin se-
sini dinledigimiz bahanesiyle, ger¢cek duygularimiza hi¢ de uy-
mayan masallar anlatarak kendimizi kandirnz.

Béylece, bagtan hogumuza gitmesi gerektigine karar verdigi-
miz bir durumdan aslinda hoglanmadigimizi gérmeyi reddederiz
ya da bedenimiz tam tersini haykirirken baz: seyleri hig de arzu-
lamadigimiza inandirmaya ¢ahiginz kendimizi. Siirekli kendi-
mizle ¢eligki halindeyizdir ve bu gekilde gercek arzumuza ayki-
r1 davranmaya devam ederek kendimizi daha da mutsuz ederiz.
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YARATICI DUSUNCE
Hislerimizin sesini dinlemek, ne mantigimizi devre dis1 bi-
rakmak ne de sagma ve mantik dis1 inanglara korii koriine bag-
lanmak anlamina gelir. ‘Hislerime glivenmeyi 6grendim sonun-
da, artik sezgilerime gére davramyorum.’ Bir yandan duygulari-
miz1 ve sezgilerimizi goz 6niinde bulundurmak, diger yandan da
mantikh ve akilci bir diigiincenin biitiin nimetlerinden faydalan-
mak pekala mimkiindiir; istelik arzulartmzi gergeklestirmek
icin aklimizi kullanmak zorundayizdir ve zihinsel igleyisi duygu
diinyasindan, mantikl: bir diigiinceyi sezgisel bir bilgiden ayir-
mak miimkiin degildir. Duyularimizi1 bellege kaydeden, onlart
siniflandiran, analiz eden ve 6zellikle de biitiin zenginliklerini
degerlendirebilen tek organimiz beynimiz olduguna gore, duyu-
larinin kendisine verdigi bilgileri nasil kullanmaz insan zihinsel
bir caligmaya giristiginde? Her tiirlii zihinsel yaratida, bir fikrin
olusumunda ya da bir diisiince sisteminin 6ziimsenmesinde duy-
gularimiz hep devrededir, tipki dogum sancisina benzer sancilar
ve ortaya ¢ikan eserin sagladig1 o miithis tatmin duygusu gibi.
Her tiirlii yarati1 zorlu bir ¢aligmanin ve -basg dondiiriicii bir
sezgiden bagka bir gey olmayan- ilhamin bir tiriinii degil midir
zaten? Yaratma isteginin devaminda ve bazen de bu istegin di-
sinda, bizim yagayan, diisiinen ve yaratan diger yoniimiizii dene-
yimlememizi saglamiyor mu bu? “Isteyerek degil, bana ragmen
bu... Elimi denetleyen goéziim degil, hayir, géziim elimi takip
ediyor. Hi¢ diisiinmeden gidiyorum, aym1 zamanda nereye gitti-
gimi de biliyorum...” (Giacometti, bir televizyon réportajindan).
Bazen zahmetli, hatta sancili olabilecek bir 6n ¢aligma dog-
ru kelimenin ya da dogru notanin ortaya ¢ikmasi igin kesinlikle
gereklidir. Boylece ileride bu itkinin etkisiyle tek bagina hareke-
te gececek bir sistemi devreye sokariz. Sonugta, artik diigiinme-
yi biraktigimizi sandifimiz an ortaya ¢ikmiyor mu herhangt bir
tasvir, ciimle, hareket ya da miizik? Her yarati amindan once bir
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disiince siireci yagsanmayabilir de. ‘Bazi garki sozlerini neden
yazmig oldugumu sonradan anliyorum o anda hi¢ diisiinmeden
geliyor bu sozler zthmme.’

Adeta gegmisteki ¢abalanimiz tanrisal bir esinle ddiillendiri-
liyormus gibi. bizde ortaya ¢ikan bu yaraticihigin ayricalikli se-
yircilert degil nuyiz? Bagka yerlerden gelen bir mesaji ilettigi-
miz hissini yasamiyor muyuz?

Kendi ilhamimiza neden giivenmeyelim? Bir sanat eseri ya-
ratmasak da, iTham, hayatimizdaki se¢imlerde ve almamiz gere-
ken onemh kararlarda bize yol gostermek tzere vardir. Ancak
bunun bilincimize ulagmasi i¢in bazen fazla akilci ve istemli bir
diisiincenin engelleyici etkilerini azaltmak ve onu dzgiir birak-
mak gerekir, efer anlamsiz ve aklimizi dagitict iglerle bogusu-
yorsak, eger aklimiz siirekli yapmanuz veya yapmamamiz gere-
ken seylerle meygulse, kendimize duygularimizi 6zgiirce ifade
etme 1zm vermiyorsak ve sabirsizlikla veya aceleyle, duruma
uygun dogru fikrin ya da kararin ortaya ¢ikmasi i¢in gerekli za-
mani tammiyorsak kendimize, icimizdeki yaraticr giiclerle ileti-
sim kurmamiz miimkiin miidiir? Diisiincemizi ifade etmek i¢in
en uygun yolu nasii bulabiliriz boyle?

Bazen alkol ya da uyusturucunun yaratug: “anormal durum-
lar” yaratici fikirlerin ortaya ¢ikmasina yardimei olabilir; ayn
sekilde ofke, iiziintii hatta umutsuzluk bile “normal” sartlarda
soyleyemeyecegimiz seyleri sOylememizi saglayabilir. Boyle
anlarda 6zdenetimimiz gegici olarak ortadan kalkar.

Fiziki bir dinginlik hissi de, dig diinyaya agik olmamizi sag-
ladigindan, o ana kadar diigiincemize yabanci yeni fikirlerin or-
taya ¢ikmasini miimkiin kilar. Artik yenmek arzusuyla veya
kaybetme korkusuyla siirekli savunmada ve diken iistiinde degi-
lizdir. Gitgide diisiincemizi saptiran ve gergegi sadece kendi ba-
kig agimizdan gdrmemize neden olan onceliklerden kurtulmu-
suzdur.
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‘Kendimle bu kadar mesgul olmaktan vazgectigimde her gey
daha iyt olacak eminim. Bagkalarina kars) daha cémert davran-
may1 6grenmem gerekiyor; simdiye kadar kendime konsantre
olmustum ¢iinkii tehlikede oldugunu hissettigim yerimi ve var-
hgimi korumaya caligiyordum.’ Bazilari, hem kendilerine hem
de baskalarina bir seyler kanitlamak saplantisiyla digerlerinin
arzularini ve siirlanini inkar ederler. Kendi kigisel kaygilarin-
dan siyrilip bagkalarim diigiinecek kadar comert olmalar1 miim-
kiin degildir.

Daima digerinde kendilerine karg: sevgi uyandirip uyandira-
madiklan sorusuyla ve karsiliginda hak ettiklerine inandiklar
kabullenilme beklentisiyle dolu olduklarindan, bu beklenti ne
karsilarindaki kisiyi ne de davraniglanni oldugu gibi gérmeleri-
ne izin verir. ‘Bir giin artik her seyi oldugu gibi gérmeye bagsla-
mam gerekiyor, boylece, bazi seylerin gergekte hi¢ de benim dii-
sindigiim gibi olmadigini anladigimda 6fke krizleri yasamak-
tan kurtulurum.” Digerintn yaptiklarim veya soylediklerini ken-
dimize gore yorumlamak, yanls anlamlar yiikledigimiz davra-
ni§ ve sozlerden kendi kendimize aci cekmemize neden olur.

Digeri daima potansiyel olarak tehlikelidir. Ge¢gmiste bize
kotiiltik edenlerin biitiin acirmasizhiklarint hemen ona yiikleriz ve
hi¢ yeri yokken, diglanip terk edildigimize inaniriz. *‘Benimle
goriigemeyecek oldugunda, tamam diyorum, bagkasiyla olmayi
tercih ediyor, her sey benden daha onemli, beni yeterince sev-
seydi istedigimt yapardi... Sonra goriiyorum ki yanilmisgim ve
bosuna ac1 ¢gekmigim.’

Farklihig1 kabullenmek kolay degildir. Kendimizi kargimiz-
dakine benzetiriz ve onunla kendimizi 6zdeslestiririz, dahasi
kendimizi onun yerine koyarak ne hissettigini bildigimizi zan-
nederiz, ki bu genellikle kendi duygularimizin yansmasin.dan
baska bir sey degildir. ‘Onun acisim1 8yle benimsiyordum ki,
boyle bir aciy: yasamaya asla dayanamayacagimi diigiiniip kor-
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ku ve sikintiyla onu gérmekten kagiyordum. Daha sonra da bu
davraniggmdan dolay: sugluluk duyuyordum. Artik onunla ken-
dim arasindaki farki kurabiliyorum, boylece bana sdylediklerini
daha 1y1 dinleyebiliyor ve ona elimden geldigince yardimer ol-
maya ¢ahgiyorum.”

Celiski gibi goriinse de, digerine yaklasabilmek i¢in aslinda
araya mesafe koymak gerekir. Fazla yakin olmak, onu oldugu
gibi gérmek i¢in ihtiyacimiz olan mesafeyi ortadan kaldirir. Onu
olmasinm istedigimiz sekilde goriiriiz, umutlarimizt yansitan o
ayna... Kargimizdaki insanla dyle kaynagmisizdir ki, bizim is-
teklerimiz hep 6n planda oldugundan, ne kendi arzularinin bilin-
cine varacak zamani vardir ne de bize dogru adim atabilecek ge-
niglikte bir alam.

Bazilart digerinin yokluguna tahammiil edemez, sevdikleri
kigsiden bir siire i¢in bile uzaklagtiklarinda onu. dolayisiyla da
kendilerini yiirmekten korkarlar. Kendilerini tamamen onunla
ozdeglestirdiklerinden sadece onun varligiyla ve onun tarafin-
dan kabullenilmekle var olabilirler. ‘Onunla iligkimde bagarih
olursam eger, hayatim bagarmig olacagim.’

Digimizdaki alany bazen igimizdeki alanin bir devami olarak
algilariz ve onu ya birinin varlifiyla doldurmaya ¢ahsinz ya da
kimsenin girmemesi igin tiim gliclimiizle savunuruz. Ve bu du-
rumda her tiirli yaklagimi bir saldir olarak goriir ve digeriyle
aramiza bizi yaralayacak sdzlere ve davraniglara karsi1 Koruya-
cak bir mesafe koymaya ¢ahsinz.

Bu mesafe her ne kadar giiven verici olsa da sinirlayicidir, zi-
ra kendimizi agin geri ¢cekmek, sonunda daha biiyiik bir sikinti
yasamamiza neden olabilir. ‘Her zaman bagkalariyla arama me-
safe koyma ihtiyaci duyuyorum beni ne elestirsinler ne de bir

seyden dolayi tebrik etsinler istiyorum. Beni rahat biraksinlar is-
tiyorum ama ayn1 zamanda kimsenin benimle ilgilenmemesine
de tahammiil edemiyorum. Anlayacagimz ne yle ne de béyle!’
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Bagkalariyla olan iligkilerimizde dogru tutum, kolayca asiri-
ya kacgabilecek iki egilim arasindaki o ince ayrimda yatmaktadur.
Her ne kadar kendimizi savunmayi bilmek gerekse de. siirekli
savunmada da olmamak gerekir. Kendimizi unutacak boyuta
vardirmadan da bagkalarinin neler hissettigiyle ilgilenebilir, on-
larin emrine amade olmadan da yardimci olmaya ¢aligabiliriz.
Aym sekilde, vermemiz gerektiginde ¢ok fazla vermemeyi, is-
terken de ¢ok fazla istememeyi bilmemiz gerekir.

Bagkalariyla aramizdaki bu kurulmasi ¢ok zor denge, kendi
i¢ dengemizi olugturan seylerin sonucundan bagka bir sey degil-
dir gergekte. Ayni sekilde, siirekli kendi digtrmizda dayanak ara-
mak da i¢cimizdeki dayanaklarin yoklugundandir. Belki de, agt-
riliklara kagmamak ve kendimizi hasta etmemek icin, bagkala-
rindan bekledigimiz giiveni kendimizde bulmali ve dengeli ilig-
kiler ummadan once kendi i¢ dengemizi kurmaliyiz.
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‘GITMEK OLMEKTIR BIR ANLAMDA’

‘Neden boyle davrandigimi gergekten anlayanuyorum, an-
cak, buna engel de olamiyorum.” ‘Kendimi bir alkolik gibi his-
sediyorum, alkolik oldugunu bilen, bunu onaylamayan, ancak
icmekten de bir tiirlii vazgecemeyen biri.’ Ne zamana kadar di-
ger benin bizi boyle, sonu siirekli aciyla biten iligkilere siiriikle-
mesine izin verecegiz? Daha ne zamana kadar boyle, hayatimi-
zin elimizden kagmasina seyirci kalacagiz?

‘Bagkalarina glivenmiyor degitim, kendime giivenmiyorum.
Kendi kendimin diismanmiyim.’ ‘Etrafimdakileri hayatimi zorlag-
tirmakla su¢lasam da. aslinda biliyorum ki onu ¢ekilmez kilan
benim.’ Hareket 6zgiirliigiimize ne oldu? Disandakilerin bize
kurdugunu diistindiigiimiiz, oysa kendi kendimize koydugumuz
engellerin sonucundan bagka bir sey olmayan bu tuzak ne boyle?

Bazi davramiglar karakterimizin bir pargasi olsa da -ki karak-
terin degigmeyecegi sdylenir- aldigimiz yanhs egitimler sonucu
edindigimiz, gereksiz yere ac1 ¢ekmemize neden olan ve degis-
tirmemiz gereken bazi davraniglar da vardir. Siirekli bizden iste-
nen her seye boyun egerken kendimizi uyum gostermeye o ka-
dar zorlamisizdir ki bedenimizin bir giin sancilar iginde kivran-
digim gérmek bizi sagirtmamahdir.
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Eger dayanabilecegimiz seylerin bir sinirt olmasaydi ve eger
bedenimiz bizi kendi sinirlarini gérmeye zorlamasaydi, hicbir
sekilde kendi bagimiza karar vermedigimiz seyleri yasamaya
katlanir bir halde, gitgide kendimizden uzakiasirdik. Gergekten
yapmay| istedigimiz seylerle yaptiklanimiz, séylemeyi isteyip de
dile getirebildiklerimiz arasindaki fark 6yle artard: ki aruk ger-
cekten ne istedigimizi bilemez hale gelirdik.

Bedenimiz génderdigi sinyallerle, ¢cogu zaman bilingli bir ge-
kilde farkinda olmadigimiz, derin bir rahatsizlig: haber verir, an-
cak her tiirlii degisim fikrine kars: direnme refleksine sahip ol-
dugumuzdan bu sinyalleri duymak her zaman kolay degildir.
Bazen sorunu ¢dzmektense -ki bu hayatimizda 6nemli bir karga-
sa yaratacaktir- onu gormezden gelmeyi tercih ederiz.

Her tiirlit degisim Oncesi donemi, hatta degisim fikri oyle bir
kaygi ve kararsizlik yaratir ki, ne kadar kétii olursa olsun i¢inde
bulundugumuz diizeni korumay tercih eder duruma gelebiliriz.
Yeni yiizlere, yeni yerlere ya da yeni durumlara alismadan Once
yogun bir “kendimizi giivende hissedememe” duygusuyla dolu-
yuzdur. Sonucta bize yabanci bir diinyayla ve yabanci insanlar-
la kargtlagmak her zaman iirkiitiiciiddir.

‘Aligkanhklarimi degigtirmek istemiyorum; benim bir par-
¢am onlar, kendimi giivende hissetmemi sagliyorlar, kendimi ta-
nidigim hissettiriyorlar.” Aci verdigini, hatta dayanilmaz oldu-
gunu kabul etsek de bizi ¢evreleyen bu diinyaya ahismigizdir ve
orada kendimizi buluruz. Bir donem igin de olsa bizim bir par-
¢amiz olmug bir seyi kaybettigimizde aci ¢ekeriz, bu, hayatimi-
zin bir boliimiiniin sona erdigi anlamina gelir. Degismek, 6l-
mektir bir anlamda.

Sevdigimiz bir insandan ayrilmak, oturdugumuz evden tagin-
mak, evlilik, cocuklar, i degistirmek, hatta seyahate ¢iktigimiz-
da ahigtifimiz yerlerden gegici olarak uzaklagmak... biitiin bu de-

gisiklikleri aciyla yaganz.
149



T S Tt At Sl S S ST s

Nispeten “soyle boyle™ bir konfor iginde yagarken, simdi ye-
ni ufuklar kesfetmek, yeni yerler tammak icin her seyden vaz-
geememiz gerekecektir. Ve tipki bir yere kendi izini birakmadi-
§1 stirece kendisini bildik bir yerde hissedemeyen bir hayvan gi-
bi, biz de sonunda bu yeri sahiplenmek ve onu diigman ve iirki-
tiicti gormemek i¢in zamana ihtiyag duyanz.

Kendi kiigiik diinyamizin diizenini bozmaktan korktugumuz
icin, bazen gerekh oldugu halde degisimi reddederiz ve aligkan-
higin verdigi giiven duygusunun sagladig rahatlik bir siire sonra
rahatsizhiga donligtir, zira bu ahgkanliklar artik isteklerimizle
uyusmamaktadir. ‘Eskiden degigikliklere tahammiilim yoktu.
Giiven veren yerleri, slirprizsiz insanlan seviyordum. Birkag de-
gisim tecriibest yasadiktan sonra artik bundan korkmuyorum,
hatta bu bir ahskanlik haline geldi. Bazen baska yerlere gitme ve
bagka yagam bi¢imleri tantma ihtiyaci duyuyorum.’

Etratimizda degisen seylere bagh olarak isteklerimiz de sii-
rekli olarak degisir ve bu degisimi kendi gelisimimizin bir par-
¢as1 yapmamiz gerekir. Artik bize uygun olmadig: halde bir du-
rumu degistirmeden devam ettirmek gerilim ve rahatsizlik yara-
tir. Isteklerimizi bastirdifimiz gibi iistelik bir de artik bize hig
zevk vermeyen bir seyden zevk almaya zorlariz kendimizi.

Yasadigimiz bu durum. daha 6nceden oturmug oldugumuz
bir eve tekrar dondiigiimiizde hissettiklerimizle kargilagtiriiabi-
lir. Eskiden o evde mutlu giinlerimiz olmugsa da artik orada ya-
samak istemiyoruzdur. Bir kere geri doniip yerlestikten sonra,
artik higbir istegimiz kalmadi@) halde kendimizi orada yagsama-
ya zorlamak sonunda bizi tiiketir, hatta hastalanmamiza bile ne-
den olabilir.

‘Benim igin hasta olmak, hayatimi parantez igine alma bigi-
mi; bdylece benim igin ¢ok zor olan bir karari alma isini sonra-
ya erteliyorum.” Bu ige kapanigin sonunda bedensel tepkiler basg
gostermeye baglar. Kalbimiz telagla atarken, sabirsizliktan titre-
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meye baglar ve soluk soluga -¢ok uzun siire tuttugumuz- ofke-
mize bir ¢ikig kapist arariz. ‘Boguluyorum, beni hasta eden bu
durumdan nasil kurtulacagim bilmiyorum, sonunda bedenimin
patlayiverecegini hissediyorum!’

Yavas yavag ortaya ¢ikan bu duygu i¢ine kapalidir ve bizde-
ki o dogal ilerleme, gelisme ve daha iyiye gitme ihtiyaciyla ters
diismektedir. ‘Durmadan ayni noktada donilip duruyorum.’ Ve
bedenimiz hareket 6zgiirliigiinii kisitlayan bu engele tahammiil
edemez. Durgunluk ve kohnelik bedenimize 1yi gelmeyen gey-
lerdir. Bu, sonunda tamamen tikanmaya varabilecek durgunluk-
lara neden olur. Zamanminda kurulmayan bir saat nasil duruverir-
se bizi de gitgide bu tiir bir durgunluk kaplar, ki bundan kurtu-
lup eski canhiligimiza kavusmak igin ¢ok fazla caba gosterme-
miz gerekir.

Ancak, baz) durumlarda yasadiklarimiza daha fazla dayana-
mayacagimizi anlamak i¢in bedenimizin bizi her seferinde bdy-
le sancilarla uyarmasim ve harekete gegmeye zorlamasini bek-
lemek mi gerekir? ‘Bir sabah uyandigimda artik boyle yagama-
ya devam edemeyecegimi anladim. Tamamen degigmistim. Sis-
manlamigtim, kendimi siirekli yorgun hissediyordum, artik hig-
bir seye tepki vermez olmugtum ve bedenim tamamen cansizlas-
mig ve dayaniksizlagmasti... tipki yasamum gibi! Sonunda hare-
kete gegmeye ve hayatimda neyin yolunda gitmedigini gérmeye
karar verdim.’

Bedenimizin attif1 ve artik duymazdan gelemeyecegimiz o
¢ighklar olmasa, biitiin zorluklarim bildigimiz bir yolda yiirii-
meye devam etme egilimindeyizdir. Aci iginde, bizi boyle ba-
giml1 durumda tutan geyin ne oldugunu gérmekten bagka sece-
negimizin kalmayacagi, doniisii olmayan o son noktaya ulagmak
zorundayizdir adeta.

‘Cektigim acilar gegis hakkimn bir bedeli sanki.” Yagadigi-
miz sikintilar, hatta hayatimiz1 ¢ekilmez kilan biitiin acilar, so-
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nunda hayatumizi sorgulamaya baglamak i¢in maalesef gerekli-
dir. Artik kaybedecek bir seyimizin olmadigina inandigimiz bir
anda, ornegin olaylar hayatimizi altiist etmigken veya hissettigi-
miz rahatsizlik, bizi, artik dayanmilmaz hale gelmis bir aciya bir
an Once bir ¢dziim bulmaya zorladiginda, yasamamizi imkansiz

kilan bir durumdan kurtulmak i¢in elimizden geleni yapmaktan
korkmayiz.

YENIDEN YARATMA

Artik ne kadar dayaniksiz oldugunu gordiigiimiiz bu temelle-
ri ytkmadan yeni ve daha saglam temeller olusturmamiz miim-
kiin mii? Var olug bicimimizi derinden sorgulamadan herhangi
bir degisim s6z konusu olabilir mi?

[ster yasadigimiz deneyimler ve olguniasma sonucu ortaya
¢iksin, isterse bir analiz sonucu, bu degigimler cogu zaman bu-
nalim yaratir. Yeniden dogmanin mutlulugunu yasamadan dnce,
giiven, alistigimiz zevkler ve hatta 6nem verdigimiz bazi acilar
gibi kaybedecegimiz seylere takintili kalirnz. Bedenimizin bir
parcasi arkaya doniik bir halde, gegmisimizi bir tiirli birakama-
y1z ve bu durumda, bize sunabilecegi zevkleri heniiz tanimadi-
gimiz bir gelecegi giic ve cesaretle kargilamamiz imkansizdr.

‘Kendimi ne iyi ne de kotii hissediyorum ama artik kendimi
tamyamiyorum da, nereye gittiimi bilmiyorum... kararsizlik
icindeyim...” ‘Artik eski davraniglarima devam edemeyecegimi
biliyorum ancak, bundan sonra nasil davranacagimi heniiz bil-
miyorum.” Bogluk..., transit-alani..., sinirsiz bir siire... Kim oldu-
gumuzu bilmez bir haldeyizdir. Artik kullanamayacagimizi bil-
digimiz eski giysilerimizi ¢ikartsak da onlara karg: sevgi besle-
meye devam ederiz ve kendimize uygun bir seyler bulana kadar
da kendimizi ¢inlgiplak hissederiz!

Eger biz de artik kendimizi taniyamiyorsak ne olacak? Bize
heniiz yabanc bir kiginin kimligine biiriinmiisken kendimizi iyi
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hissetmek mimkiin mti? Ve bir baskasina doniisiirsek ilerideki:
yasamimizda bize ne olacaktir peki? ‘Kaygilarimdan kurtulur-
sam daha sonra neyle beslenecegim bilemiyorum; elimde higbir
sey kalmayacak. Bu ylizden heniiz diizelmeye karar vermedim.’

En azindan siirekli duydugumuz elestiriler gibi bazi kiiglik
sorunlara aligmistik. ‘Asagilik duygumu uyandiracak durumlar-
la her karsilastigimda kendimi gok kétii hissediyorum. Ote yan-
dan, kendimi boyle hissetmezsem kimligimi yitirecegimi diisii-
niiyorum. Hi¢ olmazsa bu bildigim bir imaj, ¢ok memnun olma-
sam da kendimi boyle rahat hissediyorum.’ ‘Hi¢ hosuma gitme-
yen ancak bir tiirli de degistiremediim bu yoniimii kabullen-
meyi 6grendim sonunda. Degisme arzum ¢ok yizeysel ashinda,
hem istiyorum hem de istemiyorum. Ve bir giin degigirsem, bi-
liyorum ki bu bana ragmen olacak.’

Baskalaniyla iligki bigcimimiz dyle karmastktir ve kokii oyle
uzaklara dayanir ki, bundan vazgegmek kolay degildir. Farkin-
da olmadan siirekli sartlanmigizdir. Sonugta davramglanimiz,
gecmisgte nedenini anlayamadigimiz o acilara karsi kendimizi
korumak veya ne oldugunu bile bilmedigimiz ¢atigmalara ¢o-
ziim bulmak iizere verdigimiz o zorlu savasin bir sonucudur.
Tipki bir bitkinin bulabildigi tek 151k kaynagina yonelmesi gibi,
biz de gitgide davramiglarimizi hayatta kalmamizi saglayacak
seylere uyarlamisizdir.

Bu arada, sikint1 yaratacak bazi durumlari tanimayi 6grenip,
bunlardan kagma yolunu se¢gmeye de alismisizdir. Ancak, bir
daha ac1 ¢ekmemek adina korkularimiza kulak vermek bir siire
i¢in faydali olmugsa da, bir an gelir ki kendi savunma mekaniz-
malarimizin olumsuz sonuglarina katlanmak durumunda kalinz.

‘Ben gii¢ iligkisinden nefret ederim. Isteklerimi ve diisiince-
lerimi zorla kabul ettirmek igin savagmam gerektiginde bedenim
bunu pahali gdiiyor, bir yaprak gibi titremeye baghyorum ve ba-
ytlacak gibi oluyorum. Bu yiizden ¢ogu zaman tartigmiyorum.
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Ama bagkalarinin dayatudr seylere hi¢ kargt gikmadan katlan-
mak da beni daha fazla hasta ediyor artik.’

Bir anlagmazlik ya da kizginhk durumunda tartigmaya, hatta
belki iliskiyi bitirmeye cesaret edemeyen kistler yavag yavag
kendilerini sessizhge gomerler. Bu sessizlik imkansiz bazi gatig-
malardan korunmak i¢in gerekli olsa da. heyecanlarim stirekli
bastirmaya zorlayacakur onlar. Béylece, fildigi Kulelerinde gii-
vende olduklari yanilgisiyla gergek bir iletigim kurmayi becere-
mez hale gelmiglerdir ve sonunda derin bir yalmizhk duygusuyla
bag basa kalmislardir zira her tirli catigmayi onlemek adina go-
ze carpmamaya ugrastik¢a dig diinyadan tyice soyutlannuglardir.

Bunun tersi durumlarda da. yani her zaman kendi gorigleri-
nin dogrulugunu savunma ihtiyact duyan ya da kendilerinden
farkli bir digiinceyi savunma cesareti gosterenlere karsi satag-
maya hazir bir sekilde, siirekli bir meydan okuma olmadan var
olduklarini hissedemeyen kigiler de bagkalariyla olan iligkilerini
gitgide imkansiz kilarlar.

Daima gii¢ iliskisi i¢indedirler ve 6nemli olan tek sey diger-
lerinin kendi bilgilerini ve giliglerini kabul etmeleridir. Ve bu
hoggorisiizliikleri, insanlarda anlagilamadiklar, hatta kendi var-
Liklarimin inkar edildigi duygusunu yaratugindan onlardan uzak-
lagmalarina neden olur. Burada da umduklar o siikuneti ve din-
ginligi bulamazlar ve hatta engellemeye cahigtiklars sikintilardan

daha biiyiik sikintilarla kargi kargiya kalirlar.

Aci ¢gekmemek adina yaptigimiz her kagig kaginiimaz olarak
baska bir ac1 doguracaktir. Ve her tiirlii kaginma davranig1 bir
giin yasamaktan kaginmaya varacakur. Sonunda bedenimizin
empoze ettigi, sik sik tekrarlanan giddetli agrilar yasamamiza
engel olur. ‘Daima maskelerle ve kacamak sozlerle yagadim,
agik davranmak nedir bilmiyorum bile. Bunun sonucunda dogan
tatminsizligi her giin bedenimde yagiyorum, hayatim: imkansiz
kilan her tiirlii rahatsizlikla...’
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Bir secim olmaktan ¢ok rahat oldugu igin, zevk vermekten
¢ok aligkanlik oldugu i¢in yiiriittigiimiiz ve 11k baslarda kusur-
suz gibi goriinen iligki bigcimi arttk tahammiil edilemez bir hal
almigtir. Kendimizi korumak adina benimsedigimiz davraniglar
artik gorevlerini yerine getirmez olurlar. Her tiirli tehlikeli he-
yecandan uzak kendimize kurdugumuz o kugtik diinya artik bek-
ledigimiz korumayi saglayamaz olur.

Tam tersine, kendimize yagamay engelledigimiz seyler ne-
deniyle iyice artan stkintim:z sonunda bizi davramiglarimizi goz-
den gecirmeye zorlar. Onca hararetle istedigimiz o kendini ger-
¢eklestirmenin bir kez daha basanisizlikla sonu¢lanmis oldugu-
nu aciyla fark ederiz. Var olamadigimiz, yasayamadigumiz his-
sine kapilinz, sanki kader bize karsidir ve bedenimiz isyanint di-
le getirir.

Gerek istemeyerek kendi zararimiza yaptiklanimiz, gerekse
yapmay1 bilemediklerimiz nedeniyle, hayatimiz bekledigimiz
sekilde olmaktan ¢ok uzaktir. Bu sartlarda baskalan i¢in bu ka-
dar kolayken bize yagamayi bu kadar zor kilan seyin ne oldugu-
nu nasi! sorgulamamali? Nasil bu sirr1 aralamaya ve kotii kade-
re meydan okumaya ¢aligmamali?

Icimizde iki ayn gii¢ siirekli ¢atisma halindedir: Bir seyleri
kurmaya ¢alisan bir gii¢ ile onun kurduklarini yikmak i¢in ¢aba-
layan ve bizi aslinda hi¢ de memnun olmadigimiz bir davranis
devam ettirmeye iten bir bagka gii¢. ‘Kendimi ¢6zemiyorum, an-
layamiyorum. Nasil, bana zarar verdigini bildigim bir Kisiyle
goriismeye devam edecek kadar aptal olabiliyorum. Onda ben:
¢eken seyin ne oldugunu bile bilmiyorum ama biliyorum ki bu
¢ekim, kendimde nefret ettigim bir geylerin kargilif1.” ‘Konusur-
ken sagma sapan seyler anlatiyorum. Kendi hakkimda gok
olumsuz bir imaj verdigimin farkindayim ancak bagka tiirlii de
davranamiyorum. Hatta, bagkalarimin géziinde dzellikle mi ken-

dimi kiigiik diigiirdiigiimii merak ediyorum.’
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Kendimizi yikicr bazi davraniglardan neden bir tiirlii vazge-
cemeyiz? Degisip bir bagkas: oldugumuzda kaybetmekten kork-
tugumuz bunca degerli ey nedir ki ayn1 sagma hareketleri sii-
rekli tekrarlar dururuz? Kendimize gercekten istedigimiz geyle-
ri yagsama hakk: verdigimizde, o ana kadar tatmadigimiz zevkle-
ri tatigimizda hangi yasaklan c¢ignemis olmaktan korkariz?
Mutluluk anlarinin bedelini ileride 6dememiz gerekecegini mi
diistiniiyoruz? ‘lyilesmis oldugum icin cok fazla sevinemiyo-
rum. Sanki. ileride bir sekilde bunun acisinin ¢ikacagindan Kor-
kuyorum.” *“Mutlu olmaya hakkum olmadigina inaniyorum. Ké-
tii bir gey yapmigim giba, biitiin hayatim boyunca bu yiizden ce-
zalandinlacagum diigliniiyorum.’

Bizi boyle aci1 geker durumda tutan bu ugursuz gii¢ ¢ogu za-
man en ¢ok istedigimiz seyl yagsamamizi imkansiz kilan bir sug-
luluk duygusunun sonucundan bagka bir sey degildir. “Yapa-
mam..., ... imkansiz” Bu imkansiz nerededir? Isteklerimizi ger-
ceklestirmek konusunda kendi kendimize koydugumuz bu engel
nedir? Zalim kader olarak adlandirdigimiz bu yasama imkansiz-
l1§1 nedir boyle?

Kendilerine koyduklars engelleri agiklamak igin ¢ok gecerli
nedenlert olan kisiler bile aslinda ger¢ek nedenleri koymuyor-
lardir ortaya. Bilingli bir gekilde farkinda olmadiklari, ancak
giinliik hayatlarinda siirekli bir engel olugturan ¢ok daha derin
nedenleri vardir bu imkansizligin.

‘Hem is hem de duygusal hayatimda daha doyumlu olmak
icin ne yapmam gerektigini biliyorum aslinda, ancak, onca za-
mandir bekledigim seyin gerceklesmeye basladigim goriir gor-
mez bundan memnun olmak yerine kagip uzaklasiyorum.’ Duy-
duklari arzu o kadar giddetli oldugu halde neden kendilerine ba-
zi zevkleri yasakladiklarini bilmiyorlardir, ancak her zaman im-
kansiz olduguna inandiklan bir seyin gergeklesebilecegi fikri ta-

rifsiz korkular uyandirir.
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Tanimadiklan yeni duygularla dolu ve hayatlarindaki her
tirli degisiklige karg: direnen bedenierinden sikiltrlar. Tam da
hayatlarini ellerine almalar gerektigi bir anda, ya kalici bir duy-
gusal iliskiye girecekken ya da o6zellikle sevdikleri bir konuda
yatirim yapacakken, anlagilamaz oldugu kadar kabul edilemez
de olan bir kaygiya kapilirlar.

Mutlu olmalarin: saglamasi gereken sey, tam tersine sikinti
yaratir. ‘Artik okulu bitirdigim ve erkek arkadagimla yasamaya
karar verdigim halde siirekli agliyorum. Onunla ¢ok 1y1 anlagi-
yorum, mesiegimi de seviyorum, her seyin son derece olumlu
oldugunu biliyorum, ancak, sanki bunca mutluluga hakkim ol-
dugundan emin degilim. Durmadan anne babamin ayrihigini dii-
sliniiyorum, tek basina kalmis ve bunalimli annemi, birbirlerin-
den sadece olumsuz sekilde bahsetmeyi bilen o tkisini...”

Birden, bize kars1 koyduklar: sinirlar ve engellerle gelisme-
mize engel olan ¢ocuklugumuzdaki o baglar su yiizline ¢ikar.
Her birliktelik anne-babamizin birlikteligini hatirlatir bize, her
beklenen bebek anne-babamizin bizi beklerken hissettiklerini
cagristinir. ‘Hamileligimle ilgili ¢eligkili duygular yagiyorum.
Aslinda bundan memnun olabilirdim ama babamin fazla kadin-
s1 hatlar hakkindaki agagilayici bakigim hatirladikga... Annemin
anlatigina gore kendi hamileligi boyunca ona siirekli asagilayi-
c1 s6zler sOyliiyormus.’

Bu amilar ya da en azindan ¢ocuklugumuzda hissettiklerimiz,
tekrar canlanarak bizi giristigimiz seyleri basarmaktan ya da ba-
sarilartmizi arzu etti§imiz gibi dinginlik i¢inde yasamaktan ali-
koyar. ‘Arttk mutlu olmak istiyorum, mutlu olmak icin elimden
geleni yapmak istiyorum fakat buna giiciim yok, hatta beni en-
gelleyen bagka bir gii¢ var sanki. Gerekli atilimi yapmak i¢in ne
yapmaliyim bilemiyorum. Dayanabilecegim bir seylere ihtiya-
cim var -giiven duymaya. Bu konuda anne-babama giiveneme-
yecegimi biliyorum hatta neredeyse mutlu olabilmek igin onlar-

la savagmam gerektigini hissediyorum.’
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Yeni hayatimizda yureklendirilmeyi beklemisizdir ancak ¢o-
gu zaman onu kabul ettirmek igin savagmamz, etrafimizdaki in-
sanlarda hissettifimiz. arzularimiz: gergeklestirmemize engel
olmaya yonelik o giicii agmanuz gerekir. *Annemin evlenmemi
hig 1stemedigini gorebiliyorum. AKksini iddia etse de, yaptigim
se¢im ve gelecekteki hayatim hakkinda dyle olumsuz sdzler sarf
edivor Ki, bunu hissetmemem miimkiin degil. Ve benim mutlu-
lugumu paylagmadig: i¢in ona 6fke duyuyorum.’

Aslinda hi¢ de diiglindligiimiiz kadar 6zgiir olmadigimizi
fark ederiz. Goriiniigte serbest olsak da, bizi anne-babamiza bag-
layan baga benzer, istedigimiz gekilde ilerlemekten alikoyan, ilk
bagta gdze carpmayan. son derece engelleyici ¢ok 0zel bir bag-
la bagliyizdir kargimizdakine.

Cok fazla ideallegtirildigi i¢in ne kiyaslamaya ne de paylas-
maya tahammiilii olan bir bag ya da koptugu anda sugluluk duy-
gusuna neden olan bir bag... *Annemin bana asla ¢ocuk sahibi
olma hakki vermedigini hissediyorum. Daima kendisine bagh
kalmam istiyor ve bu bag baska hicbir iligkiye izin vermiyor.
Bu bagi kopartirsam onu terk etmis olacagimi hissediyorum.’

Daha once bu kadar 6nemlt olacagindan hig siiphe bile etme-
digimiz st kapali bir sdzlegme bagka seylere yonelmemizi en-
geller. Anne veya babanin yoklugunda, geride kalan igin gide-
nin yerini tutma gorevini yerine getirmedigimiz ve ona destek
olma roliinden vazgectigimiz igin, bizden bekieme hakkina sa-
hip olduklarina inandiklan gibi, sadece onlarla ilgilenmedigimiz
icin ve yine bize verdiklerinden daha farkl) ve daha degerli bir

statii elde etmeyi istedigimiz i¢in kendimizi suglu hissederiz.

Bazi kadinlarnin kendilerinde, annelerinin yasamadigi bir ge-

yt yagama hakki gormemesi de bundandir iste. *Annemin yasa-
dig1 hayattan mutiu olmadigint ve ben kendi hayatimi yasamak
istiyorum diye onu umursamadigim diigiindiigiinii biliyorum.
Onun bagaramadig: bir seyi basarirsam sugluluk duyacagimi
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hissediyorum.” ‘Hamile kalamadigim igin, diger kadinlar gibi
olma hakkim olmadigini diisiinerek aci ¢ekiyorum ve bu acinin
bir suglulugun bedeli oldugunu diisiiniiyorum -annemden farkh
olmayi istememin, onu gerektigi gibi sevemememin ve iyi bir
evlat olamamanin bedeli... Bu sugu bedenimle ve hayatimia
odiilyorum. Onun 1yi bir anne olmadigina inanirken. ben nasil iyi
bir anne olma hakkina sahip olurum ki? Anne olmaya hakkim
var m1 benim? Bu aci, sugluluktan kurtulmaimi ve 6zgiirlesmemi
saglhyor.’

Anne ya da babanin kendi yasama gii¢liiklerine ait sinyalier
verdikleri ve bizim de -yanlis da olsa- bundan kendimizi sorum-
lu hissettigimiz durumlarda bu su¢luluk duygusu iyice siddetli-
dir. Onlara katiiliik edip hayal kirikligina ugratmaktan bagka bir
seye yaramiyorsak ve davraniglarimiz bizden bekledikleri o ide-
al kadin veya erkek tipine uymuyorsa kendimizi iyi hissetmemiz
miimkiin miidiir? ‘Iyi bir koca olabilecegime inanmiyorum. Ba-
bamin goéziinde gercek bir erkek degildim. O spor yapmamiu.
giiclii bir fizige sahip olmam1 ve daha maddi seylerle ilgilenme-
mi isterken ben, edebiyatla, siirle, miizikle ilgileniyordum.

Bu laytk olamama ve oldugumuz gibi sevilememe korkusu,
ge¢misin bize hala ac1 vermeye devam eden bakislari, bizim i¢in
en 1y1 olacak seyi 6zgiirce segmemize engel olur. ‘Bir erkegin fi-
zigim diginda bagka bir yoniimle ilgilenmeyeceginden korkuyo-
rum. Ailemde siirekli hafif ve yapmacik olarak tanindim. So-
nunda bdyle olduguma kendim de inandim ve bir erkegin beni
taniyinca bunu fark etmesinden korkuyorum ve ¢ok istedigim
halde bu korku yiiziinden bir iligkinin baglamamasi i¢in elimden
geleni de yapiyorum.’

Disaridan dayatilan simirlardan daha fazla engelleyici olan
bazi komplekslerden kurtulmak oldukga giictiir. *‘Aldigim egi-
tim yiiziinden daima bagkalarina ait olan ve benim ait olmadi-
gim bir diinya olduguna inandim. Bunun aptalca oldugunu bil-
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sem de, ait olmadigimi diistindiigiim bir ¢evreye girdigimde 1yi-
ce i¢ime kapaniyorum.’

Bundan boyle anne-babamizi memnun etmek adina su veya
bu kisi olmaktan vazgegip, 6zgiirliik yolunda bir adim attigimiz-
da bizi o ana kadar onlara baglayan seyin de bilincine varmsg
oluruz. Bazen onlari sevdigimiz i¢in, bazen de karmagik ve an-
lagilamaz bir etkilegim nedeniyle. onlarin yagamdaki mutsuzluk-
larint bir anlamda biz tagimisizdir ve kendimizi bundan kopard:-
gtmiz anda bu mutsuzlugun da farkina varinz, ki bu kopus ken-
di mutlulugumuzu kurmak ve yetigkin bir kigi olmak i¢in kagi-
ntlmaz bir adimdir.

Bizi boylesine gecmigsimize hapseden bu baglan degistirme-
yi istesek de, bu degigimi ac1 ve ¢atigma olmadan yagsamak im-
kansizdir. Anne babamizin gdziinde ¢ocuk statiisiinii kaybet-
mek, bazi seylerden de vazge¢mek anlamina gelir. Ayrica kendi
yolumuzu ¢izmeye, izlememiz gerektigini hissettirdikleri yon-
den uzaklagmaya ve bizden beklentilerinden kurtulmaya hakki-
miz oldugundan pek emin de degilizdir, karar verdigimiz sekil-
de mutlu olmaya hakkimiz oldugundan emin degilizdir...

Gegmigin biitin hayaletlerini igimizden atmak zorundayz.
Aksi takdirde, kafamizin igi siirekli giiriiltii ve dfkeyle dolu ola-
rak, baska acilar, baska arzular, bize ait olmayan bagka fikirlere
bogulmus bir halde eski acilart dindirmeye ugrasirken gergekten
istedigimiz seyleri 6zgiirce segecek durumda olmamiz miimkiin
degildir.

KENDIN OL

‘Sonugta hicbir seyi kendim i¢in yapmiyorum, hep bagkasi-
na gore davrantyorum. Ve bir an olsun aklimdan ¢ikmayan o
bagkast da asla memnun olmadigi igin hep cesaretim kirihiyor ve
yaptifim seye kendimi tamamen veremiyorum. Hep bir sene go-
re hareket ediyorum: sen..., ....degilsin... Bir tiirlii bene geceme-
dim. Kendi hayatimdan ben sorumluyum, yaptigim segimlerden
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hen sorumluyum, kendim i¢in se¢tigim hayatin sorumlulugunu
almaya hazirim... gibi.’

Bazen hayatimizin en 6nemli kararlarinin bize ragmen alin-
dig1 hissine kapildigimiz olmaz m1? Adeta baska birinin ve car-
k1 bir o yana bir bu yana dondiiren talihin oyuncagiymigcasina
bize ait olmayan se¢imlere siiriiklenmigizdir. Ve sadece bagka-
larinin arzu ettigini diiglindiigiimiiz seylere deger vermisizdir, ne
de olsa o bagkalar bizden daha iyi diisiinmeyi biliyorlardir.

Oysa, pek ¢ok farkl: ylize ve sonugta farkli gorislere sahip
bu digerleri, bizi, bagimiz1 dondiiren ¢eligkili kararlara siiriikle-
yebilir... Bunca ¢elisik degerier arasindan i1yi olanla koétii olani,
yapmak gerekenle yapmay: reddetmek gerekeni nasil ayirt et-
meli? *Siirekli siiphe halindeyim ve bu midemi bulandinyor.’

Sanki bir kérebe oyunundaymisiz gibi, gézlerimiz bagl, elden
ele dolagiriz ve bedenimiz bir siirii arzuyla sarsilir ancak biitiin bu

‘arzular ayni anda ortaya ¢iktiklarindan higbirine bir bigim ver-
mek miimkiin degildir. ‘Sanki birden fazla basi olan bir bedene
sahibim hi¢bir zaman olmam gereken yerde oldugumdan emin
degilim, ayrica hep oldugum yerden baska yerlerdeyim de...”

Ne yapmali? Neyi se¢meli? Bagkalarinin bakisiyla bigim de-
gistirmig bir gergekligin bugulu evreninde ne yone donmeli?
‘Ne zaman bir karar almak durumunda kalsam hemen bagkala-
rindan duyacagim ¢eliskili fikirleri diiglinliyorum ve yapabilece-
gim hatalan diiglinerek biitiin cesaretimi kaybediyorum.’ Biitiin
bu parazit etkiler arasindan en dogru karar1 nasil bulup ¢ikart-
mah? Kendi i¢ sesimize nasil kulak vermeli?

‘Kim oldugumu bilmiyorum ki ne istedigimi nasil bileyim.’
Kendilerini tanimayan kisiler siirekli, “hemen hemen”, “...bek-
lerken” ve “neden olmasin”dadirlar. Ve kendilerini memnun
edecek geylere olan bu agag1 yukan yaklagim siirekli bir huzur-
suzluk i¢inde olmalarina neden olur. ‘Goziimii karartip macera-
ya atiltyorum asla kesin bir se¢im yapmiyorum, hep degigken
secimler. Biliyorum, bunun sonucunda kalic1 bir geyler ¢ikma-
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yacak ortaya ama bu gegicilik kavrann da 6niimde biitiin bir ha-
yatin oldugu hissini veriyor bana.’

Kararli segimlerle ¢ocukluklar boyunca riiyalarini siisleyen
seylen gergeklegtirmek yerine, olasi bir mutlulugu hep sonraya
ertelerler. Kusursuziuk kavrami o kadar iglerine islemistir ki,
higbir orta yolu kabullenemezler. ‘Daima kusursuzluk aryorum,
orta yolu kabul etmem miimkiin degil.’

Her se¢imin bir digerini feda etmek oldugu, her kararin ola-
s1 bir pigmanhiga neden olabilecegi dogrudur, idealimizdeki gibi
yagamayi reddetmek riyalarimizi oldugu gibi korumamizi sag-
lasa da, hayatimiz boyunca onlan ger¢eklestirmemize de engel
olur. Boyle ya hep ya hig diyerek, siirekli kendi kisisel geligimi-
miz yerine, digsandan gelecek bir milkemmeliyeti bekleyerek,
sanki slirdirdigiimiiz hayaun sorumlusu biz degilmisiz gibi,
sanki bir giin glilmesini umdugumuz Kaderin oyuncagiymisiz
gibi davraninz.

En ufak bir hayal kinkhigin1 kaldiramayacaklarini diigiinen-
ler. hayatlarim sorgulama veya ileride bir basariya ulasacak ge-
kilde iyilegtirme fikrini bastan reddederler ve gitgide kendileri-
ni bagansizliga mahkum ederler. Bir geyi gerceklestirmek yeri-
ne, sonsuza kadar agik kalacak olasiliklar yelpazesiyle bekleme
pozisyonunu tercih ederler, zira bu, mutluluk verici olsa da ¢ok
kesin sinirlar da getirecektir hayatlarina.

Boylece, bundan boyle hicbir seyin dolduramayacag bir tat-
minsizlik iginde yagamaya devam ederler. Hicbir yiyecek onla-
ra doygunluk hissi veremez, higbir aktivite iglerini rahatlik ve
keyifle dolduramaz, higbir iliski asla beklentilerine cevap vere-
mez. Ve kargilarindaki kigiden beklentileri dyle biyiiktiir ki git-
gide daha fazla aci veren bir yoksunlukla karg: karsiya kalirlar.

Her seye sahip olmak istediklerinden sonunda higbir geye sa-
hip olamazlar. Ve digeriyle tamamen biitiinlesecekleri bir iligki
istediklerinden her tiirlii girigimi sonraya ertelerler ki bu fazla ti-
tizlik de hayal kirikliklanini artirmaktan bagka bir ige yaramaz.

162



f,

Cok eski ¢aglarda tkiye aynlmis bu fiermafrodinn diger ya-
risinin, o miikkemmel aynanin ya da tamamlayicinn biitiin soru-
larina cevap vermesini ve ge¢misteki ve simdideki tiim acilarint
dindirmesini beklerler; digeri, kendilerine yansitilan gesitli ba-
kislarla par¢alanmig bedenlerinin biitiinliigiinii tekrar bulmalari-
na yardime1 olsun, kadinliklar veya erkeklikleri nihayet taninan
bir kadin veya erkek olmalarini saglasin isterler.

Bu sartiarda, bazi1 davraniglar1 kendilerine yabanci gelen ve
kendilerine bakiginda onlardan ¢ok farkl: oldugunu hissettiren
bu kisiden nas:l memnun olsunlar? Farkli olmasini hi¢ isteme-
dikleri bu kisiden nasil kagmasinlar sonunda?

‘Sectigimi sandifim adamla kendimi neden bir tiirli iy his-
sedemedigimi biliyorum artik. Sevdigim o degildi aslinda, ol-
masi gereken kisiyi seviyordum. Tipki hayallerimdeki gibi, be-
ni kosulsuz sevsin istiyordum ve benden biraz uzaklastigini his-
settigimde de iliskiyi berbat edecek sekilde davraniyordum.’
Kendilerinin bu daima imkansizi isteyen yonlerine sadik kal-
muglardir...

Ve giderek, yasamalarina izin verilmeyen seylerden bu bit-
mez tilkenmez sikayetleri, gerceklestiremedikleri seylerin baha-
nesi haline doniigiir. Baganisizliklannin sorumlusu kendileri ol-
madiklarina goére, bunlara ¢6ziim bulacak kiginin de kendileri
olmamasi gerekmez mi? ‘Eger bana yardim etmis olsalardt...’
Bekleme hakkina sahip olduklan seyleri kendilerine vermeyi
beceremeyenlere ve kendilerini gerektigi gibi sevmeyi bileme-
mis olanlara duyduklan kinle, her seyin bagtan imkanstz oldugu
fikriyle hareket edip, kendilerine mutlulugun yasak oldugu bir
diinyay: kader olarak yasarlar. ‘Saninm daima bunalimda olaca-
gim, tipki annem gibi.’

Ve bazi kisiler de bagkalarinin da kendilerinden daha talihli
olmadigim gorerek kendi mutsuzlukiarini hafifletirler! Daima
bagkalarimin zayif noktalarin1 yakalamaya g¢alisarak bdylece giic
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buldukiarina inantriar. *‘Kendimi bagkalarinin sorunlarina baka-
rak savunuyorum. Bunun koétii bir avuntu oldugunu biliyorum
ama en azindan bir stirelifine yapmadiklarim i¢in kendimi sug-
lamaktan vazgegiyorum.’

Ote yandan, kendilerini béyle yasamaktan alikoyan seyin pe-
kala farkindadirlar ve kendilerine yonelttikleri stirekli elegtiri-
lerle, hi¢bir 1se yaramadiklarima emin olmug bir halde sonunda
kendilerinden nefret etmeye baslariar. Genellikle, yaptiklari her
sey i¢in “Higbir ige yaramiyorum...” ciimlesini kullanirlar ve
ustlerine yapigmig olan kendileri hakkindaki bu olumsuz imaj
kendilenni iyi hissetmelerine engel olur.

Bu engilmesi imkansiz mutlulugun ve gitgide daha da biiyi-
yen bu sikintiy1 dindirecek seylerin pesinde, hep farkhi yonlere
dogru kosarken, kendileriyle ylizlesmekten kagarlar veya kendi-
lerini ¢esithi aktivitelere fazlasiyla vererek onca aradiklan din-
ginlikten 1yice uzaklagirlar.

Ancak, gonilli bir sorumluluk almak yerine daha ¢ok kag-
maya yonelik bir davranigtan dogan her tiirlii karar bizi kugku-
nun pengesinde birakir. Bu kugku, tipk: siirekli tekrarlanan bir
nakarat gibi, yapmamuz gereken seyi bir kez daha yapmayi be-
ceremedigimizi vurgulayarak su¢luluk duymamiza neden olur.
‘Kendini bir iligkiye tamamen vermemek kadar kotii bir ey ola-
maz. Sabahlar1 uyandigimda yasadikiarimdan igreniyorum ve
kusmak istiyorum.’

Ne yapiyor olursak olalim, yapugimiz seye kendimizi tama-
men vermedikge kendimizi rahat hissedemeyiz. *Siirekli ortada-
ymn, nerede olursam olayim kendimi iyi hissedemiyorum.’ Se-

¢imlerimizin dogrulugundan asla emin olamadigimizdan haya-
tin diginda kahiniz, nasil olsa gegici diye higbir girisimde bulun-
mayan transit bir yolcu gibi...

Oysa gitmeyi istemedigimiz bir yere siiriiklenmig oldugumuz
fikrine tahammiiliimiiz yoktur, hele 6zellikle de higbiri bize uy-
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gun gibi goriinmeyen pek ¢ok yon arasinda durmadan bocaliyor-
sak. Bedenimiz yorgun diigmiis bir halde, aruk gergekten neyi
istedigimizi bilemez durumdayizdir.

‘Kendimi iyi hissetmedigim anlarda benim igin en zor sey bir
secim yapmak. Ne olursa olsun kotii bir se¢im yapacagimi hisse-
diyorum.’ Bazilan, tatminsizlik duygularinin her tirlii karar al-
may1 imkansiz Kildig1 bu sonu olmayan dongiiye i1yice kapilmis-
lardir, karar alamamak ise yasadiklan tatminsizligi iyice artirir.

Kendilerine yeni bir sikinti kaynagi yaratmamak adina bazi
sorumluluklarim yerine getirmekten kaginan kisiler bu gecikme-
nin yaratacadi vicdan azabiyla daha biiyiik bir huzursuzluk ya-
sarfar. ‘Kafamin igi siirekli yerine getirmedigim sorumluluklar-
la dolu, aptalca hayatimi mahvettigimi biliyorum; boyle asla
kendimi tam olarak iyt hissedemeyecegim.’

Basarili olacagimiza inanmayarak, gereksiz gordiiglimiiz ba-
z1 sorunlar veya giicliiklerin tistesinden gelmedigimizde, yasadi-
gimiz dzgiirliik gegici bir yanilgidir sadece. ‘Iki secim arasinda
gidip gelmek daha kolay, boylece su anki hayatimda higbir ka-
risiklik yaratmamus oluyorum.’ Risk almak istemeyiz, “Hayati-
mu niye zorlagtirayim ki” diye diisiiniiriiz ama se¢imlerimiz, da-
ha dogrusu se¢imsizliklerimiz, hayatimizi ¢ok ¢abuk cekilmez
kilmaya baglar.

Bize verdigi tatminler karsiliginda bazi zorunluluklar da ge-
tirmeyen hangi sorumluluk vardir? Ve bu zorunluluklara katlan-
manin tek yolu, yaptigimiz secimleri tamamen tistlenmek ve bu
zorunluluklarin olumsuzluklarini gérmek yerine olumiu yanlari-
nt gormek degil midir?

Bagimli olmanin sikintisin1 yagsamadan nasil sevme ve sevil-
me 6zgiirliigiine sahip olmali? Nasil, biraz da olsa emek isteyen
ve bu anlamda zorlayici olan bir hayata dalmadan ekonomik ra-
hatlik i¢inde yasamali? Nasil, uzun bir 6grenme doneminden
gecmeden ya da bazen biktirict bir egitim almadan segtigimiz
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mesledi 6zgiirce yapmali? Nasil, sorumluluklarini ve kaygilart-
ni tagimadan ¢ocuk sahibi olmali? Acihi sorgulamalarla bunal-
madan nasil yaraticit olmaly?

Bazilan hi¢ risk almadan macera yagamak veya sinirlara kat-
lanmak zorunda olmadan emniyette olmak isterler. ‘Kumar oy-
namak bir ihtiya¢ benim i¢in yoksa sikilinm. Ancak kaybetme-
nin disiincesine bile tahammiil edemem, bu yiizden hayatima
biraz degisiklik getirecek her seyi engelliyorum.’ Bir arzu, ken-
disine karsgit bagka bir arzuyla yan yana bulundugunda, bu bizi
hicbir sey yapmamaya iter. Ve bu, hemen olmasa da, uzun va-
dede cabalarimizin meyvesini almak yerine slirekli pismanlik
icinde yasamaya mahkum eder bizi.

Bir girisimin sonug¢larina katlanma giiciinii verecek olan tek
sey, girigtigimiz her igte kesin segimler yapmaktr. ‘Bir karar al-
digimizda. bu karar1 neden aldigimizi biliyorsak eger, sonugla-
rina katlanmak ¢ok daha kolay oluyor.” Bir seye tim varligimiz-
la girigmek igin kararimiz yeterince olgunlagmigtir. Yaptigimiz
seye kendimizi tam olarak verir, boylece hayatimizin sorumlu-
lugunu aldigimiz duygusunu yasanz. '

“Yetigkin olmak, kendi hayatimiz hakkinda karar vermek ve
neden segimler yaptigimizi bilmektir.” ‘Artik hayat siiriikklemi-
yorum, kendi se¢imlerimle yagiyorum.’ O sikintili se¢im agama-
s1 bir kez bittikten sonra kendimize sordugumuz sorular artik ay-
m degildir. Giinliik bir gercege kazinmiglardir, kaygilari oldugu
kadar ger¢ek zevkleri de kapsarlar. Ve sasirtici, hatta ac1 verici
bazi olaylar kargisinda o ana kadar sahip oldugumuzu diisiinme-
digimiz bir uyum giiciine sahip oldugumuzu deneyimden biliriz.

Artik ¢ocuklugunu sonsuza kadar uzatan ve “biiyiiyiince....”
diye baglayan sozlerle hep gelecekteki bir diinyadan bahseden o
kiigiik erkek ¢ocugu olmak istemiyoruzdur. Artik Kiigiik bir kiz
¢ocugu olmak da istemiyoruzdur -Tanriya her giin yalvarp, onca

hayalini kurdugu yakisikli prensini géndermesini bekleyen Yiiz
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Yl Uyuyan Giizel olmak. Ve kendi golgemizde kalmig, gegmigi-
miz nedeniyle hasta, daima terk edilecegimiz korkusuyla biraz
sevgi ve kabullenilme dilenen bir insan olmak istemiyoruzdur.

Kendimiz i¢in iyi oldugunu diigiindiiglimiiz seyi isteme hak-
kini veririz nihayet kendimize. “*Ne yapabilirim? Neye hakkim
var? Yerim neresi? ...” ya da “Neden kimse beni anlamiyor?
Neden bana boyle kétii davraniyorlar?...” gibi bu bitmek bilmez
tekdiize ve verimsiz sikayetlerden vazgegip, varhigimizi zehir-
leyen kotii diiglincelerden kurtuluruz, gergek arzumuza Kulak
verip onu gerceklestirmeye baglariz. ‘Zamanla artik ne is-
tedigimi daha iyi biliyorum ve hedeflerimi ger¢eklestirmek i¢in
climden geleni yapiyorum.’

Yavag yavag, kendimizi oldugumuz gibi kabul etmeyi 6§-
reniriz, tipki gergekleri olduklan gibi kabullenmey1 ogren-
digimiz gibi. Bu kabullenis ne boyun egme anlamindadir ne de
baskalartnin hatir1 icindir. Bu kabullenig, o ana kadar kisir kav-
galara harcadigimiz enerjimizi artirarak gitmemiz gereken yone
dogru ilerlememizi saglayacak giicii verir.

‘Artik yagadiklarimt degigtirmek yerine onlara elimden gel-
digince uyum saglamayi istiyorum. Hi¢ durmadan kim ol-
dugumu sorgulamaktan vazgectim. Hem kendi simirlartmi hem
de digaridan empoze edilenleri daha kolay kabulleniyorum gim-
di. Artik tek ilgilendigim daha iyi yasamak ve miimkiin ol-
dugunca yaratihg amacima yaklagsmak.’

Yolumuzu ararken, i¢imizdeki biitiinliige ulagmak igin spiral
seklinde bir hareketle ilerleriz. Tipki bir kelebege doniismek
iizere kabugundan ¢ikan bir krizalit gibi, biz de hareket dzgiir-
ligiimiizii kisitlayan yapay katmanlardan bir bir kurtularak ger-
¢ekte kim oldugumuzu kesfederiz.

Yillar gectikge, daha derin bir bilince ulagarak, artik niteligi
nicelige tercih eder ve sadece 6ze 6nem verir hale geliriz. Bun-
dan béyle, sorun olarak gordiigiimiiz igin sorun haline gelen
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seylerle bogulmak yerine, sadece yagsadigimiz anin sundugu
zevk ve mutlulugun tadina variniz. ‘Pek ¢ok seyi gerceklestir-
mek iizere onimde uzun zaman var artik. Bunu hissetmek i¢ime
dinginlik veriyor. Bu yeni diiglince tarzim tipki bir bahge gibi is-
liyorum simdi.’

Ve artik diigman-zamania gereksiz bir kavgaya girismiyoruz-
dur, zira onun sahip oldugu ve savagsamayacagnmz istiinltigiinii
goz onlinde bulundurarak, bedenimizden yas: icin artik uygun
olmayan performanslar beklemeyiz. Gergekte goriintise dayanan
¢ekicilik ya da bazi sportif rekorlar zamania azalir ve bu gittik-
¢e artan aci bir tatla iginde bulundugumuz yanilgidan uyandinr
bizi. ‘Eski arzularimizdan vazgecelim. Kendi adima ben, bu
yasta, ¢ocuklugumda arzuladigim seyler yerine yeni seyler ar-
zulamaya 0zen gosteriyorum.’

Artik ne sahip olabileceklertmizin beklentisi ve sahip ola-
madiklanimizin pigmanhgi ne de bize siirekli “kendimi 1yi his-
setmem imkansiz ¢linkii higcbir sey olmasini istedigim gibi
degil” dedirten o yoksunluk hali icindeyizdir. Hayatin riiyalar-
daki kadar giizel olmasi gerektifine inanmamiza ve Kendi
hayatimizi yillarca reddetmemize neden ofan o Onyargilardan
kurtulmusguzdur.

Hayallerimizi nihayet gercekle uyumlu hale getirmeye karar
vermigizdir. Ancak isteklerimizi i¢inde bulundugumuz gergegin
bize sunabileceklerine uydurmamiz ve Kkaginmilmaz olarak
yagayacagimiz bazi hayal kinkhklarinda eski yaralarimizi
kagimamay: 6grenmemiz gerekecektir. Aym sekilde, Don Kisot
gibi Olgiisiizce bir meydan okumayla hem kendimizin hem de
bagkalarinin sinirlarina ille de elimizle dokunmak zorunda ol-
madigimiz1 bilmek de gerekir.

Ve bu gercgeklik nihayet bizim en 6nemli dileklerimize cevap
verdiginde bununla yetinmeyi 6grenmemiz gerekir. ‘Bu olayn
gerceklesmesi benim igin ¢ok onemliydi ancak ne tuhaf, um-
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dugum gibi sevinemiyorum simdi.” O kadar fazlasini bekliyor-
duk ki egsiz bir mutluluk yasayacagimizi umuyorduk, duy-
gularimizin cogup tasacagini ve ayni zamanda ruhumuzun huzu-
ra erecegini... ‘Simdi istedigim gergeklesti ya bir kere, bu muy-
mus diyorum...’

Onceden bir yoksunluk duygusu i¢indeydik, ancak bu kabul
edilir bir seydi zira olasi bir mutiuluk dncesindeydik, gergekdist
olmas: nedeniyle, her seyin miikemmel oldugu bir durumday-
dik, tipki gosteri baglamadan dnce salondaki o heyecanli bek-
leyis am1 gibi. “En iyisi o merdivenleri ¢ikma an1”. Ancak son-
ra, ne yapmah bu sonrada? Yeniden savagmamiz ve yine bek-
lememiz gerekmeyecek mi? Ne igin ve kim i¢in?

Yoksun kalma duygusu tahammiil edilmez gelmeye baglar
yine... boyle bir yatinmin olumsuzlukla sonuglanmasit... Igimiz-
de ktir bosluk hissederiz ve ¢ocuklugumuzda o tutulmayan soz-
ler karsisinda hissettifimize benzer bir hayal kinklhig: yasariz.
Ailemiz. ¢evremiz ve reklamlar... mutlulugun elimizin altinda
olduguna, sonra her seyin yolunda gidecegine inandirmamiglar
miydi bizi?

Bir evlilik sonrasi, bir gocugun dogumunda, bir taginma ya
da terfi s6z konusu oldugunda, bazi ¢ok 6nemli projeleri gergek-
lestirdigimizde ya da degerli bazi seylere sahip oldugumuzda...
tabii ki hayattmizda olumlu bir geligme oldugunu hissederiz an-
cak hayatimzin Oyle pek de anlam kazandigini séyleyemeyiz.
Ve eger kesinlikle rahata erecegimiz yantlgisi iginde idiysek,
actyla fark ederiz ki sadece nispi bir rahatliktir s6z konusu olan.

Bu mutlakiyet istegimizin karsiligimi neden alamadigimiz
derinlerde aramamz gerekmez mi? Bize sunulan yemekler ne
kadar lezzetli olursa olsun asla umdugumuz zevki bula-
madigimiza goére, aglifimiz ¢ok biiyiik olmasin sakin?
Yasamamiz igin bize sunulanlardan kolayca tatmin olmak igin

beklentilerimizi azaltmamiz gerekmez mi?
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Yaptigimiz her seye kendimizi, tam bir bilingle, konsantre
olarak, dikkatle, sabirla ve direngle verdigimizde, yaptigimiz
seyden daha yapma agamasindayken bile zevk aliniz ve adim-
lanmiz bizi, hem kendimizi, hem de bizi ¢evreleyen diinyay!
daha iyi tanimaya ve hep daha iyi olup, daha iyiyi yapmaya
gotiirdiigiinde, bizi o ana kadar yagamaktan alikoymusg olan has-
talikh diigiincelerden de 1yilesiriz.

*Artik gece giindiiz tek bir amacim ve tek bir diigiincem var:
Gegmigin hatalarindan kurtulmak! Tek bir giiniimii bile bir omiir
gibi yagsamaya cahsiyorum, tabii ki bunun son giiniim oldugunu
diigiinmiiyorum, sadece son giinim olabilirmig gibl bakiyorum
ona.
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BIREYSEL GELISIM

» Baskalan icin gercekten onemli oldugumu hissetmiyorum.
* Hi¢ kimse beni sevmiyor.

* Kendimi oldugum gibi kabul etmekte giigliik gekiyorum.
* Hichir sey asla istedigim gibi yolunda gitmiyor.

Zihninizde dolanip duran ve sizi mutsuz eden bu olumsuz distinceleri
nasil degistirebilirsiniz?

Sizi yasamaktan alikoyan bu diisiincelerden, psikoterapiye basvurmadan
nasil kurtulabilirsiniz?

Psikanalist Catherine Bensaid'in elinizden birakamayacagimz kadar
canh bir dille kaleme aldigi bu kitap, sizi mutlulugunuzun kaynagini
kesfetme yolculuguna ¢ikanyor.

Siz de mutsuz olmaniza neden olan diisiince ve davranislan tekrar etmek-
ten vazgegmeyi, artik bagkalarimin cizdigi yollan izlememeyi, kisacas yetis-
kin bir insan olup, kendi arzulanmzi dinlemeyi 6grenebilirsiniz.

Mutlu insanlar bunlan 6grenmis olduklar icin mutlu.

Kendinize mutlu olma hakkini verme giicii yalnizca sizde! Bu giicii
kullanin.

Hayatin sizi sevmesi icin 6nce siz kendinizi sevmeyi dgrenin.

Haydi! Kendinizi sevmeyi bilmeye dogru ilk adimi atin. Mutluluga dogru.

Gercekten istediginiz mutlu olmak degil mi?
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Insan kurallara sigmaz!



