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NINA FROHLICH

YAPABILECEGINIZ




Bu kitap tiim uzanmak isteyenler, uzanabilenler,
uzanmak zorunda olanlar ve uzanacaklar igin...






ONSOZ

Uzanmak ve yatmaya devam etmek i¢in sayisiz neden
var. Bu; randevulara ragmen hafta sonu kapatilmig bir alarm,
Pilates alistirmalari, insanin iistiine agirhigin ¢oktiigii 6gle
molasi, asiklarin yatak i¢i kahvaltisi, yirmi yas disi ameliyati,
evde kanepe listiinde sinema gecesi, kendi yaptigin egzoz ta-
mirati, karanlik bir sonbahar giiniinde melankolik bir zafiyet,
disk kaymasi, dogum, iki kirik ayak, sikinti, uzanarak kulla-
nilan bisikletle yapilan bir tur ya da sadece uzanmaktan ali-
nan keyif, olabilir,

Uzanmaktan ¢ok keyif aliyorum ve artik bundan utan-
miyorum. Gengligimde tembel olarak goriilsem de artik te-
lagh giindelik hayata kafa tutma yetenegim takdir ediliyor.
Yavaslatma, huzur, kendini bulma —bunlar giiniimiiziin ko-
nulan. Iste tam da bunlar uzanarak ¢ok iyi yapilabiliyor.

Arkadaslarimin, “Uzanmak mi?” diye sordugunu duy-
dum. “Bu biraz sikic1 degil mi?”

“Hayur, tabii ki degil!” dedim saskin bir sekilde.
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Hamileliginin 15. haftasindan itibaren uzanmak zorunda
kalan bir arkadasim, “Sadece kendi isteginle uzaniyorsan,”
dedi. “Insan yatmak zorunda kaliyorsa,” derken sesi titre-
meye baglamigti bile, “o0 zaman bu 6liimciil derecede sikici
oluyor. Oniimiizdeki haftalarda ne yapacagimi bilmiyorum.
Yatarken okumak, televizyon seyretmek ve uyumak disinda
bir sey yapamazsin ki!”

Acima ve inatgilik karigimi bir tavirla, “Bu dogru degil!
Sana hemen insanin uzanarak yapabilecegi 100 sey sayabi-
lirim!” dedim.

Arkadasim uzandig1 yerden ellerini beline dayayarak
“Bagla bakalim o zaman!” dedi ve beklenti dolu bakiglarla
bana bakmaya basladi.

“Sey,” dedim ve bagparmagimi havaya kaldirdim:
“Uyumak!” Isaretparmagimi da yukariya kaldirdim: “Tel-
evizyon seyretmek!” Ortaparmagimi da digerlerine ekledim:
“Okumak. Sey... Senin igin bir liste hazirlayacagim. Sana
her seyi yazarim!” diye s6z verdim.

Bir an i¢in kilitlendim ama i¢imde bir yerlerde ¢ok daha
fazlas1 oldugunu biliyordum. Insanin yatarak yapabilecegi
en az 100 sey vardi.

Aylarca uzanmak zorunda olan arkadasim daha ikinci
giinde en az bir hafta iginde gozleri agik yukar bakarken ta-
vanin tepesine ¢okiip onu 6ldiireceginden emin olmustu.

Bir hafta sonra zafer kazanmig bir ifadeyle yanina gitti-
gimde neredeyse minnettarliktan aglayacakti. “Bununla ha-
yatimi kurtardin!” dedi ve boynuma sarilmaya kalkti. Bu
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hareket yatan biri igin ¢gok zordu ve kargindakinin ig birligini
gerektiriyordu. Ben de 6ne dogru egildim ve yanaklarima te-
sekkiir 6piiciigii kondurmasina izin verdim.

Tabii ya, hangi okur okuyacak bir seye yatan bir okur-
dan daha ¢ok sevinebilirdi ki? Hediye kitap kategorisi yatar-
ken okumak diginda bir sey yapilmayacagini diisiinen
insanlar igin ortaya ¢ikmadiysa kimin i¢in ¢ikmig olabilirdi
ki?

Bu kitap tiim uzanmak isteyenler, uzanabilenler, uzan-
mak zorunda olanlar, uzanacaklar igin...
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MUTLU UZANMAK

Okul arkadaglarin1 Google’dan aramak | Astro TV izlemek
|Baska bir hayat hakkinda hayaller kurmak | Gobekte davul ¢gal-
mak | Sisme yatak yansi | Elbe Nehri’nde yatar bisiklet kullan-
mak | Gece yansindan sonra SMS gondermek | Satrang
oynamak | Insanlara emirler vermek | Komsulan dinlemek |
Biskiivi yemek | Softgarage kazanmak | Pipetle viski i¢mek |
Sezlongda alig veris yapmak | Duvara vurmak | Budala kitabini
okumak | Georg Kreisler- Gerhard Gundermann ve Rio Reiser’i
(yeniden) kesfetmek | Facebook’tan arkadas silmek | “Once
kim?” oynamak | Solaryumda cildine zarar vermek
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ETKILI UZANMAK

Mutlulugunu bulmak | Agir koltugun fotografini gekmek
ve internetten satiga sunmak | Kazalardan ve tehlikelerden
kaginmak | Bir solucani izlemek | En yakin arkadagina kul-
lanilmi§ araba alirken yardimci olmak | Sosyal medyadaki
profil resmini degistirmek i¢in karin iistiinde melek figiirii
cizmek | Uriinleri test etmek | Biriyle atigmak ya da barismak
| Abonelikleri iptal etmek | Etli yahni yapmak | 6x8’in sonu-
cunu ezberlemek | Protesto etmek | Ayrintili viicut bakimi
yapmak | Hukuki metinleri okumak | Bagis yapmak | Orni-
tolog olmak| Kendi cenaze tdrenini ya da bir aile partisini or-
ganize etmek | Tabut denemek | Pusuda beklemek | Para
kazanmak | Uzaktan kumanday: tamir etmek
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SANATSAL UZANMAK

Olii taklidi yapmak | Bulagik bezine asma motifi islemek
| Biiylikannelerin donemindeki gibi dogum yapmak | Parmak
oyunlan oynamak | S6rf yaparken basarisiz olmak | Hayvana
doniismek | Tayland’da kafana diisen Hindistan cevizi ile
beyin sarsintis1 gegirmek ya da buna sahit olmak | Blok fliit
ogrenmek | Senkronize gekilde bacaklarin1 ve kollarimi kal-
dirmak | Erotik fotograflar gekmek (¢ektirmek) | Figiiran ro-
liinii istlenmek | Internet fenomeni olmak | uzanmak iizerine
bir kitap yazmak | Balondan figiirler yapmak | Kendini Mar-
lene gibi hissetmek | Kandirma manevrasi yapmak | Kazik-
lanmak | Plajda konumunu ayarlayip insanlar izlemek
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TEDAVI EDICI UZANMA

Ortada uzanmak | Psikologlarin kafasim sigirmek | Te-
davi olmak | Bilingalti ile iletisim kurmak | Fantezileri beyaz
duvara yansitmak | Birine yakinmak | Kendi kendine alig-
tirma yapmak | Zayiflamak | Kendini stabil sekilde yan ko-
numa getirmek | Cesaret denemeleri yapmak | Hiizne
kapilmak | Tiim benleri ABCDE kuralina gére kontrol etmek
| Retro oyunlar oynamak | Kendini daha iyi tanimak | Posta-
ciya kapiy1 agmamak | Sorunlan ¢6zmek | Kiivette sinirlarini
zorlamak | Hasta bakicilara asilmak | Yatak istirahatiyle ag-
rilan klasik bir sekilde uyuyarak tedavi etmek | Yiizen tankta
kapal1 yer fobisi yasamak | Aldi§1 zamma kizmak | Aciy1
baska yere aktarmak
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OYALANMAK ICIN UZANMAK

Nesnelerin iizerini siyirmak | Beklemek | Singapur Ha-
vayollari’nda 1. sinif ugusta bir Elton John albiimii dinlemek
| Siyah noktalan ve aglan izlemek | Saklanmak | Ertelemek |
Forumlarda hararetli bir sekilde tartigmalara katilmak | Bir
tilyii iifleyerek havaya kaldirmak ve dille yakalamak | Kendi
kendine NSA ve ¢orbalarin kivami gibi konularda sohbet
etmek | Wuthering Heights sGylerken Kate Bush gibi olmaya
caligmak | Spontane bir sekilde uzaklara seyahate ¢ikmak |
TKKG Tarzan’1 kendini begenmislikte ge¢gmek | Koyunlar
saymak | Eski hayali melekleri hatirlamak | Is goriismesi yap-
mak | Tasnif etmek | Iddiaya girmek | Yazic1 ve televizyon
kablolarini yazi masasinin altinda birbirinden ayirmak | Uza-
nirken yapilabilecek 100 sey daha bulmaya galigmak
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Okul arkadaslarim Google’da aramak

Gazetelerin “Su anda ne yapiyor?” béliimlerine bak-
maktan hoslananlara anlamsizca uzanma anlarinda okul ar-
kadaglarin1 Google’da aramayi1 Oneriyorum. Bu David
Hasselhoff veya Katja Ebstein’in neler yaptigini aragtirmak-
tan gok daha eglenceli olabilir. Insanin uzun bir zaman bo-
yunca kigisel bir bag1 oldugu okul arkadaslarin1 Google’da
aramasl sasirticl duygular yaratabilir: “Ne, Ringo Rollo dis
hekimi mi olmus? Bu dogru olamaz. O kendi dislerini bile
ancak her teneffiiste oldugu gibi dislerinin arasinda gofret
kaldiginda agabiliyordu. Beceriksiz ufaklik! Oyle biri nasil
dis hekimi olur?”

Ya da: “Anne soyadi her neyse, hah tamam Taube, res-
mine bakilirsa gok zayif ve fit. Iyi de o bizim sisko Anne’ydi.
O sagliktan ne anlar ki?”

Hayal kirikligi: “Onun niifus memurlugunda bir ig bul-
maktan fazlasini1 yapacagini diisiinmiigtiim.” Onaylama:
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“Zaten bir sey beceremeyecegi belliydi.” Sagkinlik: “Birini
bulup evlenmis mi?”’ Acima: “Amma da yagl goriiniiyor.”
Google’da arkadagslarin1 aramak neredeyse tiim duygu-
lan1 harekete gegirebilir. Bu aym1 zamanda insanin yattig1
yerde kipirdanip hayretler iginde: “Aman Tanrim, bu salak
icin mi 6lmek istemigtim?” diye bagin1 sallamasini da saglar.
Sonra insan utangla yorgani biraz daha bagina ¢eker ve Gabi
Oppenheimer’in neler yapmakta olduguna bakar.

20
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Astro TV izlemek

Insan uzanirken dis diinyada ¢ok sey kagirdig: hissine
kapilir. Itiraf edeyim, uzandigimda bazen ben de ormanda
giizel bir yiiniyiis yaptigimi diisiiniiyorum; odun kokuyor, ¢1-
tirtilar duyuluyor, giines 1sinlan yere diisiiyor. Bazen topar-
lanip gergekten de ormana gidiyorum ve yere diisen giines
1sinlarinin altina uzaniyorum.

Ne yazik ki insan istedigi yerde uzanamiyor. Mesela
dans yarigmalarinda uzansan insanlarin 6niinii kesmis olur-
sun. Burada da televizyon programi devreye giriyor, bir diig-
meye dokunarak dertsiz bir sekilde diledigim yerde,
diledigim insanin yaninda olabilirim. Yattigim yerden dans
yarigmalarina katilip hayvanlar alemine seyahat ediyorum.
Uzanirken takip ettigim spor miisabakalar1 nedeniyle ter do-
kebilirim. Bilgi yarigmalari ise uzananlarin televizyon stiid-
yolarindaki oturduklann yerde siirekli olarak gergince
kipirdanan insanlardan daha fazla bildiklerini diislinmeme
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neden oluyor. Amerikan dizilerindeki aileler beni bir siire
aralarindan biri gibi hissetmeye davet ediyor. Hayat, onlarla
gergekte olabileceginden ¢ok daha heyecanli olabiliyor.

Televizyon seyretmenin yatanlarin en sevdigi aktivite-
lerden biri oldugu agiktir. Peki ya hig gilginlik yapip televiz-
yon diinyasinin alisilmis patikasindan aynldimiz mi? Anjin
olup yattigimda Astro TV’yi kesfettim; meleklerden gelen
mesajlari, evrenden haberleri ve deli fisek kehanetleri hay-
ranlikla izledim.

Cadilik giiglerini harekete gegirmek i¢in gerekli olan
zorluklar danigmanlarin yiiziine iglenmis. Tiikenmis ve y1p-
ranmis goriiniiyorlar. Tipki insanlarin gelecegini okuduklar
tarot kartlar1 gibi. Arayanlardan Steffi’nin mayis ay1 sonunda
kisa bir tatile ¢ikacagini ve ikinci hattaki Monika’nin o sene
icinde bir i§ gériismesine davet edilecegini dinlemenin nesi-
nin heyecan verici oldugunu agiklayamam. Gelecegime bir
bakis ise sadece tek bir seyi ortaya koyuyor: Astro TV’yi
yine agacagim.
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Bagska bir hayati hayal etmek

Uzanirken hayaller kurmanin pek ¢ok yolu var: Bunlar-
dan biri, gozlerini kapatip uyumak. Bu, her ne kadar uyan-
digimizda rilya gordiigiimiizii mutlaka hatirlayamasak da
rilya gormenin garantili bir yoludur. Bu bazen ¢ok iiziicii,
bazen de daha iyi. Ama hayaller kurmak i¢in mutlaka uyuyor
olmaya gerek yok. Yazin ¢imenlerin iizerine uzanip arlarin
viziltilan arasindan bakan bir hayatin hayalini kuran insanlar
var. Istedigin zaman ¢imenlerin iistiine uzanmp yatmaktan
bagka bir iginin olmadiga bir hayat... Uzanarak kafanda go-
riintiiler olusturmak ve buna bir siire devam etmek giizel ama
beni rahatsiz eden sey boceklerin viziltilari.

Eskiden bir buguk odali dairemde ¢ok giizel hayaller ku-
rardim. Orada yatip Oriimcek aglariyla bezenmis tavani iz-
lerken —bir metrekarelik bir hole agilan— kapinin arkasinda
biz diizineden fazla birbirinden biiyiik ve giizel odalar ortaya
¢ikardi. Hizmetkarlarimin -komsum siipermarketten donii-
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yordu— yatak odami1 aksama hazirlamak igin merdivenlerden
¢iktigim duydum. Disaridan bahgemdeki —sokaktaki, sonba-
harda arabalar1 mahveden kestane agaglari—agaclan sallayan
riizgadn duyuyorum. Tam hizmetgi kiz1 ¢agirp tavandaki
oriimcek aglarindan yakinacakken uykumdan uyandim.
Yatmakla bogusuyorsaniz giizel hayatlan hayal edin!

24
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Gobekte davul calmak

Hayir, samba davulu grubuna katilmak istemiyorum.
Eminim bu insan1 mutlu eder ama bunu diigiindiiglimde ak-
lima sadece mutlu, terlemis yiizler ve yesilli sar1l1 aksesuarlar
degil, ritmik hareketlerle giinesin altinda sallanmasi gereken
agir davullar da geliyor. Bu hi¢ bana gore degil. En azindan
yatarak da ¢ok giizel davul ¢alinabildigi siirece... Bunun igin
insanin iistiindeki bluzunu hafif¢e yukan siyirmasi yeter. G6-
begim bana ait! Avucun i¢i ve yumruklarla gébegin ortasina
ve yanlarina vurarak ilging ritimler yakalamak miimkiin. Bir
seyler ¢alin!

Insan tek bagina degilse bu daha da eglenceli oluyor. Ya-
kinlarda gobeginde davul ¢alan biri daha varsa insan sadece
birlikte miizik yapmakla kalmaz, ayn1 zamanda “sarki tahmin
etmece” de oynayabilir. SGyle oynaniyor: Biri iginden bilinen
bir sarkiy1 sdyler ve gobeginde de melodisini ¢alar. Bunun
icin We will rock you ya da Kiigiik Kurbaga sarkilarinin bag
kisimlan ¢ok uygundur.

25






Sisme yatak yarisi

Bir ig arkadagim bana tatil doniisii tembel mi, yoksa
aktif bir tatil mi yaptigimi sordugunda kisaca aktif diye cevap
verdim. Is arkadagim alt dudagini biraz 6ne dogru gikard: ve
takdir eder gibi bagini salladi. Goriiniise bakilirsa benden
bunu beklemiyordu. Zaten bu da tam olarak dogru degildi.
Havuzda sigme yatagin iistiinde olduk¢a uzun siire yatip
uzanmigtim ama ayni1 zamanda bir hata da yapmig —aslinda
bu otelde yaptigim tatilin tamami bir hataydi—ve Portekizli
bir gocukla sigme yatak yaris1 yapmayi kabul etmistim. Once
yan yana giizelce ilerliyorduk ama havuzun garsonu elinde
bir muz ve hindistancevizi aromal1 milk shake ile geldiginde
gelip soran gozlerle etrafina baktiginda ellerimi kiirek gibi
kullanarak yavasga ilerlemeye basladim. Cocuk bunu fark
ettiginde yiiziistii dondii ve kollarinin tiim giiciinii kullanarak
yanimdan siritarak gegcti. Ben de yiiziistii dondiim ve hizlan-
dim. Ne yazik ki ¢gocugun hizina yetigmem miimkiin degildi,
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muz ve hindistancevizi aromali milk shake benim i¢in hayal
olmustu.

Bu olay1 seyreden diger gocuklar da yeni igecekler or-
taya ¢iktiginda sigme yataklarini1 alip havuza girdiler. Sonraki
giinlerde her bir milk shake i¢in zorlu bir sigme yatak miica-
delesi vermem gerekti. Bu otelde yapacak fazla gey olmadi-
gindan canim sik sik sigsme yatak yarisi istiyordu.

28
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Elbe Nehri’nde yatar bisiklet kullanmak

Christoph ile benden bir sey olamadi. Christoph iyi
kalpli, diizgiin biriydi. Giizel bir espri anlayis1 ve ¢evre bi-
linci vardi. Onunla bisiklet tamtiminda tamsmgtik. {1k dii-
sincem: “Aman Tanrim, bir yatar bisikletli daha.” Cift
olmadigimiz siirece bu benim igin énemli degildi ama Chri-
stoph ve ben hep birbirimizi buluyorduk. ilk defa piistiigii-
miizde yatar bisikleti arkamizda bir ¢ite dayali duruyordu.
Sonrasinda ¢aktirmadan etrafima baktim. Biraz 6nce Optii-
giim adamin yatar bisikletle uzaklastigin1 goren olmus
muydu acaba? Aman ne olacak, yatar bisikleti var iste diye
diisiindiim. Bu gercegi uzun siire gormezden gelebildim.
Christian’1n bisikletini ilk kez kullandigimda ise yatar bisik-
letlerin oldukga havali oldugunu diisiinmiis, hatta: “Yatar bi-
siklet kiralamak istiyorum!” demistim. Elbe Nehri
kiyisindaki bisiklet turumuzda 30 kilometre sonra ilk mola-
mizi verdigimizde ¢ok etkilenmigtim. Higbir yerim acimi-
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yordu. Neredeyse kanepede uzandigim kadar rahattim. Ger-
¢ekten bisiklet turu mu yapiyordum? Belki de kiraladigim
bisikleti tur sonrasinda satin alabilirdim. Bu mutlulugum bir
sonraki molaya kadar siirdii. Bir bankta asik bir sekilde otu-
rurken geng bir delikanlinin arkadagina: “Baksana yatar bi-
siklet delileri,” dedi. Bu beni hemen ger¢ege dondiirdii.
Aman Tanrim, hakliydi! Nasil olup da kendimi Elbe Nehri
kiyisinda, yatar bisiklet iistiinde bulmustum? Evet, asik ol-
mustum, diinyaya pembe gozliiklerle bakiyordum ama bu he-
yecan gegecekti ve yatar bisikletin normal hayatimizda yeri
olamazdi. Géziimde pembe gozliikler olmasa da bu durumu
daha fazla gormezden gelemezdim. Uzanmay: ¢ok severim
ama bisiklet iistiinde degil. Belki siz seviyorsunuzdur. Ara-
mizda kalsin: Yatar bisiklet kullanmak eglenceli. Onyargiyla
karar veren kendi kaybeder. Christoph esprili ve iyi biriydi.
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Gece yarisindan sonra SMS gondermek

Bazi seyler vardir, sonrasinda diizeltmek imkansizdir.
Bunlarin bazilan uzanirken, 6zellikle de gece geg saatte ve
insanin bilinci fazla alkol veya melankoliyle bulandiginda
olur. Insan gece uzanirken bazen kendisini fazlasiyla duygu-
sal bir halde bulur. Bdylece insan karanligin da verdigi gii-
venle ceptelefonuna uzanir ve korku veren su mesajlari
gondermekten baska bir sey yapamaz. “Sanirim sana agik
oldum!” bu SMS klasiklerinden biridir. Ya da: “Seni pis su-
ratli, tamamen sigtin.” Gece goénderilen SMS’ler hakkinda
yazilmug bir kitap bile var. Gergek su ki: Ikinci yazdigim me-
saj1 gece yarisini epeyce gegmisken benim telefonumdan yol-
lamishgim var. Ne yazik ki aslinda pis suratli olan ve en az
ayda bir kez si¢1p batiran erkek kardesime yazmig oldugum
bu mesaj aramin oldukga gergin oldugu bir is arkadagima
gitti.

Uzanirken SMS yollamak insanin farkinda olmasi ge-
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reken tehlikeler igerir! Ceptelefonunun aligilmigin disinda bir
agida tutulmasi —yatarken yukariya dogru kaldirilmasi— ne-
deniyle otomatik yazma siireci bozulur. Béylece yazim ha-
talar1 ve alic1 segimindeki hatalar ne yazik ki her zaman
onlenemez. Sadece gok dikkatli olmak ya da telefonu kapatip
hemen uyumak ise yarar.
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Satran¢ oynamak

Bazen uzanarak yapilacak seyleri diisiindiigiimde ol-
dukga etkileniyorum. Mesela insan odaklanabilir, bir taktik
uygulayabilir, birine saldirabilir, durum degerlendirmesi ya-
pabilir, mantikl1 diiglinebilir, bir strateji olusturabilir, kendini
savunabilir —hepsi bir satrang magi sirasinda.

Satrang tahtasi her ¢ift kisilik yatagin ortasina sigar.
Yana yatip kafa elle desteklendiginde rahatga birkag hamle
yapilabilir. Buna alternatif olarak ele sigan bir satrang bilgi-
sayar da kullanilabilir. Ister gercek bir rakibe, isterse bilgi-
sayara karg1 oynansin, satrang her zaman iyi bir se¢imdir.
Burada sadece kazananlar vardir. Satrang sagliklidir, bunama
riskini ylizde 74 azaltir, odaklanma yetenegini ve motivas-
yonu artirir. Stratejik ve mantikl diiglinmeyi gelistirmek ya-
tarken miimkiindiir ve insanin hayatin1 da engellemez. Arada
sirada satrang oynamanin —ya da daha 6nce oynamadiysaniz
6grenmenin— kurallarini tanimanin zarar1 olmaz.
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Satrang maginda saldini ve karsi koyma, yaniltma ma-
nevralari, bagtan ¢ikarma ve ¢ikmaz sokaklar —tipki iki sev-
gilinin seks oyunu gibi— vardir.

Maria Manakowa, Kadinlar Satran¢ Sampiyonu
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Insanlara emirler vermek

Degisik insanlar vardir. Her sey insanin mizacina bag-
lidir. Ben ¢ocukken severek komutan rolii oynardim. Erkek
kardesim ise goniillii olarak hizmetkar olurdu. Hatta bazen
tiim 6gleden sonrasi boyunca egyalarimi tagimak i¢in bana
har¢ligini vermeyi teklif ederdi. Erkek kardesim gibiler yas-
liliklarinda bagka insanlar tarafindan sevilirken bizim gibiler
i¢in ise durum zordur. Karakterlerinin bir 6zelligi olan ko-
mutan tavirlan her yerde kabul gérmez. Su s6zlerle kargila-
nirlar: “Benimle nasil konusuyorsun?” ya da “Kendin al!”
veya “Ne zamandan beri kemik képegin ayagina gelir oldu?”
Aslinda komutanlarin dikkat etmesi gereken sadece ufak bir
ayrint1 vardir. Emir verirken ayakta olmamalan gerekir. Bu
iyi bir izlenim vermez. Zaten ayakta olduklarindan bir zah-
met ii¢ adim atip uzaktan kumandayi kendileri alabilir. Daha
iyisi uzanirken tath bir sesle emir vermektir.

“Liitfen uzaktan kumanday: verir misin tatlim, uzaniyo-
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rum da!”

Yada: “Canim, kapiy1 kapatabilir misin, daha yeni uzan-
dim.”
Karsidaki duraksar ya da itiraz ederse sadece biraz gaza
basip sert bir sesle: “Zaten ayaktasin!” ya da “Yattigimi go-

riiyorsun!” demek yeterlidir.
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Komsular: dinlemek

Bunu yapmamak gerektigini biliyorum elbette. Zaten
bunu uzun zamandir yapmadim, gergekten de. Yaptigimda
ise kesinlikle sikintidan, meraktan ya da eglenmek istedigim-
den degil. Komsularimi dinlerken sadece vatandaslik gor-
evimi yapiyordum g¢iinkii sesleri bazen oldukga yiikseliyordu.
Biri yardim istiyor olabilirdi. Komsular dinlemek gurur du-
yulacak bir sey degil ama insan tipki benim basima geldigi
gibi disk kaymasi nedeniyle yatakta sikintidan patliyorsa o
zaman insanin kendini kotii hissetmesine gerek yok. Kulak-
larimi1 m1 kapatsaydim yani? Her hareketimde canim yanma-
saydi kapatirdim zaten.

Yataga diisen ve kalkamayanlar, vatandaglik gérevini
yerine getirmek isteyenler, ya da bir seyi yapmanin uygunsuz
olup olmamasina aldirmayanlar arada sirada alt kat komsu-
larin1 dinleyebilirler. Bunu yapmak igin yere ters olarak ko-
nacak bir bardak gerekiyor. Ufak bir IKEA bardagi uygun
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olacaktir. Sonra kulagini bardagin dibine yapistirtyorsun. Bir
paket cips ve bir sise bira da olursa ¢ok daha eglenceli olur.

Bana kalirsa sonradan benim bir seyden haberim yoktu
dememek i¢in herkes bunu vatandaslik gorevi olarak yap-
mal.

Tutulmayan pil degistirme s6ziiniin ciddi bir evlilik kri-
zine yol agabilecegini tahmin etmezdim. Alt kattan su s6zler
yiikselmisti: “Insan tamir edecegim diyorsa tamir eder. Her
dort ayda bir sormanin anlami yok!”
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Biskiivi yemek

Bazilarinin ugakta domates suyu istemesi gibi ben de
yatakta biskiivi isterim. Bazi geylerin tad1 baz1 yerlerde daha
iyigikar: “Yatakta biskiivi yemeyen kirintilarin nasil battigim
bilmez.” Bu, biiyliikannemin Goethe’nin “Ekmegini gozyag-
lari ile yemeyen” soziine getirdigi farkli yorumdu. Hatta
bunu daha da ileriye gétiirmek miimkiin: “Daha 6nce yatakta
biskiivi yemeyen bunu mutlaka yapmali, 6zellikle gikolata
dolgulu, ¢ift katl biskiivilerden.”

Biskiivileri yan yatarak ya da yiizikkoyun yemek gerek,
yoksa kotii sonuglar olabilir —bogulma tehlikesi— ayrica
insan kirintilarin nereye diisecegini de kontrol edemez ve de-
koltesine, saglarina takilirlar. Bu kadan da biraz fazladir. Ya-
taktaki kirintilara katlanabilmek ya da onlar1 gérmezden
gelebilmek gerekir. Bunu herkes yapamaz. Yatagin i¢indeki
kirintilar nedeniyle ayrilan giftler oldugu bile sdylenir.

Sadece biskiivi olmasina da gerek yok. Isteyen yatarken
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eski Yunanlar ve Romalilar gibi tikinabilir. Yunanlar ve Ro-
malilarda yatarak yemek yemek ¢ok popiilerdi. Tikinirken
bunun i¢in 6zel tasarlanmis kanepelerde uzanir ve o konum-
dayken daha az gegirmek zorunda kaldiklarini diisiiniirlerdi.
Bir avug iiziim ve iki siiliin budu arasinda uyuklamak mut-
laka rahat ve pratik olmaliyd. Isa da havarileriyle birlikte
masada uzamyordu. Kayinvalidem ve kayinpederim de dyle.
40. evlilik yildoniimlerinde onlara “Lying Dinner” hediye
ettim. Restoranlarda bu uzanarak yemek yeme deneyimi kisa
slire 6nce sunulmaya bagladi. Afiyet olsun.
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Softgarage kazanmak

Bulmacalar uzananlar igin vakit ge¢irmenin sevilen yol-
larindan biridir ama uzun vadede tiikenirler. Mantigini ¢6zen
bulmacalari ¢gok hizli ¢6zmeye baglar. “Kiliselerde el yikama
késesinin Latincesi” ve “Fransiz filozof —6liim yil1 1765-"
sorularim1 Google’da arama zahmetine bir kez katlanan
ikinci, ya da en geg iigiincii seferinde sorularin yanitlarini ez-
berlemis olur ve dordiincii seferinde gozleri kapali bir sekilde
kutucuklara yazabilir. Uzanma dénemleri i¢in bulmacalar ol-
dukga uygundur. YSA harfleriyle baslayan sifal bitkinin, ya
da Aargau kantonunda bir gatonun ismini bilmenin zarari
olmaz. Tiim bu bilgilere her seyi bilen internet sayesinde ko-
layca ulagilabilir ve beynimizin gereksiz bilgiler kismindan
kolay kolay silinmez.

Ama en 6nemlisi, bulmacay1 ¢ozdiikten sonra dylece bir
kenara atmayin. Bir bulmaca ancak aranan ¢6ziim kelimesi
bulunup bir kartpostala yazildiktan ve postaya verildikten
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sonra bitmis demektir. Insan basladig: seyi bitirmeli!

Disk kaymasiyla yattigim dénemde koridorda kazandi-
gim hediyelerin paketleri iist iiste y1g1lmaya baslamisti. Evde
soda yapma aleti, hava 6lgme istasyonu, 500 Euro ve soft-
garage —arabanin iistiine Ortiilen koruma ortiisii— i¢in tegek-
kiirler.
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Pipetle viski igmek

Bazilarinin alkol sorunu vardir. Sorun sudur: Oturacak
halim yoksa ya da tembelsem alkol viicuduma nasil girecek?
Coziimii ¢ok basittir: Bir pipet. Bir pipeti keserek kisaltin,
viski kadehini gdgsiiniize yerlestirin, pipeti kadehin igine
koyun... Serefe! Pipet kisa bir yol ve biiyiik bir etki demektir.
Alkol damak yoluyla kana karisir. Pipetle sadece ufak yu-
dumlar igilebilmesi sayesinde alkol etkisini daha iyi goste-
rebilir. Uzanirken daha ¢abuk kafay1 bulmak m1? Evet, neden
olmasin? Bunun avantajlar1 oldugu ortada. Insan daha sarhos
olmadan yatagindadir. Get me drunk, I’'m home. Yani evim-
deyim, sarhos et beni!

Dikkat:
Uzanarak alkol igmek miimkiindiir ama asla daha de-
rinde yatan sorunlara bir ¢6ziim olmaz.
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Sezlongda ahgveris yapmak

Aligverise gitmistim. Fazla kalabalik, siirekli siritan sa-
tic1 kizlarla, dar kabinler ve az beden ve renk segenegiyle
dolu havasiz bir diikkkdndaydim. Gergekten mi? Elbette
hayir! Hangi yiizyildan kaldiniz siz? Hayir, aligveris yapmak
i¢in balkonumda sezlonga uzandim, elime de buzlu ¢ayimi
ve nadiren igtigim sigaralarimdan birini aldim. Diikkdnlarim
24 saat boyunca ag1k. Bir iki tikla Milano, Singapur ve New
York’ta oluyorum. Bdylece sezlongumda uzanirken diinya-
nin aligveris merkezlerini gezdim. Oraya buraya ugmaktan
yorulunca goézlerimi kapadim ve sonra yeniden kendimi her
renk, her modelde ayakkabilarla dolu ayakkabi cennetinde
buldum. Emin olmadigimda farkli numara ve modellerdeki
ayakkabilar1 sepetime attim ve o sirada denemek zorunda
kalmaktan kurtuldum. Birkag ayakkabiy1 Facebook’ta yayin-
lay1p yorum istedim. Neden yiizlercesi dururken sadece tek
bir arkadagimi yanima alip aligverise gideyim ki? Ayakkabi-
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lar begenilmeyince almaktan vazgectim. Ayaga kalkmadan
6dememi yaptim ve en giizeli de biiyiikkannemin verdigi el-
lilik hala ciizdanimda duruyor. Sezlongda aligveris yapmak
biiyiik bir keyifti.

Uyan:

Internette aligveris yapmanin kotii yanlan da var. Diik-
kanlarin kapanmasina neden oluyor, deneyimli saticilarin
tavsiyesi eksik kaliyor, hareketsiz kalmaya neden oluyor, ge-
reksiz aligveris yapmaya, kredi kullanmaya ydnlendiriyor,
mallarin ulagtirilmasi ve geri génderilmesi gevreye ciddi za-
rarlar veriyor ve neredeyse insanin uzanirken igtigi ¢ay1 bur-
nundan getiriyor. Bunun i¢in yapacaginiz her internetten
aligveris karsiliginda li¢ diikkén ziyareti yapmanizi 6neriyo-
rum.
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Duvara vurmak

Yatak ya da kanepe gogunlukla duvara dayali durdugun-
dan uzanirken duvara vurmak olasilig1 ortaya gikiyor. Bazen
insan bunu yapmak zorunda kaliyor, bazen ise yapmak isti-
yor. Komsu pazar giinii 6glen saatinde duvara matkapla 72
tane resim asacak kadar delik deliyorsa bu insani sinirlendi-
rir. Bu nedenle duvara vurmak zorunda kalmak duvara vur-
mak istemekten ¢ok farkhidir.

Birden aklima mutfakta unuttugum ¢ayim gelir ve arka-
sinda oturma odamizin bulundugu duvara vurarak ¢ayimin
getirilmesini isteyebilirim. Bazen de yapacak bir sey bula-
madigimdan arkasinda erkek arkadasimin durdugu duvara
vurarak onun merak etmesini saglamaya ¢aligabilirim. Bu tiir
vurmaya tiklatma denir ve hemen ardindan erkek arkadagim
ortaya gikar ve “Ne var?” diye sorar.

Duvara vurmanin Eskimolarin dilinde kar tiirlerine ve-
rilen isimler kadar ¢ok yontemi vardir. Yakinma vurusu,
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uyar1 vurusu, seni seviyorum vurusu, tehdit vurusu, anlamsiz
vurus, kutlama vurusu ve bunun gibi pek ¢oklari. Heniiz bir
buguk odali evimde yalniz yasarken haberlesme vurusumu
iyice gelistirmistim. Komsum saat 23.30°da duvara enerjik
bir sekilde vurusumu anliyordu. Anlami suydu: “Yattim ve
uyumaya ¢aligtyorum, liitfen sen de yat ¢iinkii bu saatten
sonra yaptigin her sey fazla giiriltiilii!”

Aslinda vurusumdan sonra da sifonunun sesini, gicirda-
yan yer dosemelerini ya da telefonunun sesini duyuyordum
ama eminim vurusum olmasa komsu daireden gelen ses bu
kadarla kalmazd:.

Yattigin yerden duvarlara vurmak bazen pratik oldugu
kadar da gerekli.
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Budala romaninm1 okumak

Yatan kigsiye hi¢bir seyin yerini tutmayacagin hissetti-
ren seyler vardir, parkta bir tur kogmak ya da deniz kenarinda
uzun bir gezinti gibi. Yatmaktan ¢ok hoslanan biri oldugum
halde disk kaymasi nedeniyle yattigim dénemde cigerlerimi
doldurmak ve igimdeki sikintiy1 atmak igin yiirliyiis yapma-
nin 6zlemini duymustum. Insan kanepede ya da yatakta
kendi diisiincelerinden kagamiyor. Insan yatakta uzanirken
aklinda diisiinceler bok yigim ¢evresinde dolasan sinir bo-
zucu sinekler gibi doniip duruyor. Biraz dolagmay1 ya da kos-
may1 ¢ok istiyordum. Kendimden wuzaklagip riizgan
hissetmek istiyordum. Beni bir saniyeden daha fazla oyala-
yacak bir seylere ihtiyacim vardi. Disk kaymasindan kaynak-
lanan agrilannmin yani sira Google’da bir seyler aramaktan,
televizyon kanallarin1 degistirip durmaktan, mesajlagsmaktan
yorulmustum. Annemle telefonla konusurken nasil oldugu
hakkinda verdigi detayl bilgileri kibar bir sekilde dinlemek
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ve sosyal kurallara uygun bir ekilde telefonu kapamak ye-
rine telefonu birden yiiziine kapayivermistim. Bu boyle
devam edemezdi!

Erkek arkadasim “O zaman degisiklik olmasi i¢in bir
kitap oku!” demisti. Budala, diye diisiindiim. Aslinda o anda
aklima gelen ilk sey erkek arkadagimdi ama sonra Dosto-
yevski’nin yazdig1 ve 17 yasimdan beri rafimda bekleyen
kalin kitabi diisiindiim. Her zaman okumak istemistim ama
her zaman bunu asla yapmayacagimi biliyordum. Neden ol-
masin peki? Neden yatarken beynimi kullanmayayim ki?
Uzaklara gitmek ve beynini sarj etmek... Glinlimiiziin nadir
meydan okumalarindan birini gergeklestirin: Budala, Ulysses
ya da Kayip Zamamn Izinde gibi bir kitap okuyun. Kitaph-
ginizda bdyle bir klasik bulunmali!
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Georg Kreisler, Gerhard Gundermann
ve Rio Reiser’i —yeniden— kesfetmek

Insan her yerde, her sekilde miizik dinleyebilir. Ben
yerde uzanirken miizik dinlemeyi ¢ok severim. Orada harika
hazineler kesfedebilecegimi gordiim. Bazen nereye bakmak
gerektigi konusunda ufak ipuglan gerekir. Yatmak zorunda
kalanlara su 6giidii verebilirim: Almanca sarkilar diinyasina
dalin! Normalde caz, metal, klasik, blues ya da elektronik
miizikle ilgileniyor olsanmiz bile sunu yapin: Georg Kreis-
ler’den Everblacks, Gerhard Gundermann’dan Das letzte
Konzert ya da Rio Reiser’den Kénig von Deutschland al-
biimlerini alin ve uzanirken dinlemeye ¢ok uygun olan bu al-
blimleri dikkatle dinleyin. Miizik buydu! Soézleri ve
sarkicilarin fizikleriyle gok dikkat ¢ekiciydiler! Herkes ya-
tarken en az bir kere onlan dinlemis olmali.

Keyifli dinlemeler.
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Arkadaslarim Facebook’tan silmek

Bunu tavsiye ederim. Insan istedigi kadar detoks kiirii
yapsin, kendisini, Facebook’tan arkadaglarini sildikten sonra
oldugu kadar arinmis hissedemez. Orada zaman iginde pek
¢ok kisi birikir; okul doneminde arkadas olunmayan okul ar-
kadaslar, ayikken sokakta kargilagmak istemeyeceginiz par-
tide tanigilanlar, uzun zaman 6nce goriismeyi biraktiginiz
arkadaslarin arkadaslar, bdylece liste uzar gider. Cogu du-
rumda arkadas ekleme talebi kibarliktan reddedilememistir.
Boylece yiik giderek artar. Bunun gibi arkadaslarin insani ra-
hatsiz etmemesi i¢in oldukga kalin bir deriye sahip olmasi
gerekir. Uygunsuz yorumlariyla kendilerini hatirlatan da
onlar degil midir zaten? Bu insanlarla 6zel anlarimi paylag-
mak istemem. Onlar1 hi¢ tanimiyorum. Onlar1 hayatimdan
silmek istiyorum.

Uykusuz bir gecede temiz bir sayfa agiyorum. Tabletimi
bacagima dayayip sdzde arkadaslarimi inceliyorum. Sokakta
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tanimayacagim ya da tanimak istemeyecegim herkese “El-
veda,” diyorum ve onlar listemden siliyorum. Harika! Sonra
uzun zamandir ¢gekmedigim kadar derin bir uyku ¢ektim. O
giinden beri bunu diizenli olarak yapiyorum ve herkese de
tavsiye ediyorum.
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“Once kim” oyununu oynamak

Uzanmaktan ¢ok hoglaniyorsaniz ya da hi¢ hoglanmi-
yorsaniz mutlaka edinmeniz gereken bir sey var: Bir uzanma
arkadasi. Beraber uzanirken yapilacak mutluluk veren bir
stirii gey var. Hemen ilk akliniza gelen sey olmasi gerekmi-
yor.

“Once kim” oyununu 6nerebilirim. Yarisma karakte-
rinde bir oyun ve farkl disiplinlerle sekillendirilebiliyor.

Mesela uzanma partnerinizin yaninda sessizce uzanin.
Sonra yiiksek sesle ve anlagilir bir sekilde: “Once kim gii-
lerse. Simdi!” deyin. Sonra partneriniz giilerek yenilgiyi ka-
bullenene kadar sessiz durun. Ya da partnerinize dogru yan
doniin ve yiiksek sesle anlagilir bir sekilde: “Once kim goz
kirparsa. Simdi!” deyin. Sonra da gézkapaklarinizi zaferi ga-
rantileyene kadar arasinda kibrit ¢opli konmug gibi agik
tutun.

Muhtemelen zaman zaman nereden geldiginden emin
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olamadiginiz gocuklariniz vardir. Uzanmaktan bu kadar hos-
lanan anne ve babadan dogan bu g¢ocuklar nasil olup da yat-
maktan hi¢ hoslanmiyor olabilir? Cocugunuzun yanina
uzanin ve yiiksek sesle anlasilir bir sekilde: “Once kim
uyursa sabah son kremali tatliy1 yer!” deyin. Gozlerinizi ka-
patip yatmaya devam edin ve karsimizdakinin kazanmasina
izin verin.
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Solaryumda cildine zarar vermek

Ben solaryumdan ve UV isinlarinin neden oldugu cilt
kanserinden hoslanmiyorum ama herkes farkli. Severek so-
laryum makinesinde uzanan ve 1zgara olan ¢ok fazla insan
var. Bu kulaga biraz sert geliyor ama herkes kendi bilir. Ben
incecik ve kahverengi bir deri istemiyorum. Solaryum ma-
kinesinde uzanip popomun yanacagindan endise etmek iste-
miyorum. Ayrica diger insanlarin kaglarinin bulundugu yere
incecik siyah ¢izgiler ¢ekmis kadinlarla birlikte vakit gegir-
mek de istemiyorum. Yagasin onyargi! Yasasin giines yanig!
Solaryum camiasinda sdylendigi gibi: “Kirmiz1 kahveren-
giye doner!” Terciimesi: “Insan nasil yatarsa dyle yanar.”
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Mutlulugu bulmak

Annem hayatimin erkegini uzandigim yerden bulama-
yacagimi diisliniiyordu.

“Sadece yatip durursan bu nasil olacak?” diye soru-
yordu.

Omuz silktim. Sonra da aklima Pamuk Prenses ve Uyu-
yan Giizel geldi. Ayakta olsalar hayallerinin prensiyle asla
tanisamazlardi. Pamuk Prenses tabutta yatmasa, Uyuyan
Giizel de galiliklarin arkasinda uyuyor olmasa prensler onlari
pek de ilgi gekici bulmayabilirdi.

Kader bana da insanin sansinin bazen yatar durumda da
yaver gidebilecegini gosterdi. Bir zamanlar bir acil servis he-
kimiyle goriisiiyordum. Aslinda ilk kargilagmamizda uzanan
ben degildim, kiz kardesimdi. Yan a¢ik duran bir mazgal ka-
pagina takilip diismiistii ama olsun. Uzanan biri olmasaydi

acil servis hekimi sevgilimle asla tanigamazdim. Birlikte
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mutlu ve uzun geceler boyunca yan yana uzandik. Sonugta
hayallerimin prensi o degildi ama belki de artik kaza gegir-

mig bir Pamuk Prenses bulmus ve onunla evlenmis olabilir.
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Agir koltugun fotografim ¢ekmek
ve internette satiga sunmak

Uzun siire ortalikta duran ve insani rahatsiz eden bir sey
uzanirken sonunda elden ¢ikanlabilir. Eskiden evimde koca-
man, agir bir koltuk vardi. O kadar ¢irkin bir seydi ki bu onu
en az birkag kilo daha agir hale getiriyordu. Birkag y1l bo-
yunca sugluluk duygum o koltuga veda etmeme engel oldu.
Clinkii uzun zaman 6nce biiyiik biiyiik teyzem Clara o kol-
tukta oturmugtu. Sonra paramin az oldugu bir dénemde za-
mana taniklik eden Clara teyzem gibi birinin kullanmis
oldugu bir koltugun en az bir aylik kiram edecegini diisiin-
diim. Ama bu dogru degildi. Kimse bu koltuga birkag yiiz
Euro vermek istemiyordu. Bu deneyim sugluluk duygumun
biraz azalmasini sagladi ve neredeyse koltugu geri doniigiime
vermeme neden oldu. Kocaman koltugu bir sabah odanin ka-
pisina dogru ittim ama giig¢ bela oraya ulagtigimda bu pla-
nimdan vazge¢mistim bile. O andan itibaren koltugu
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gormezden gelmeye karar verdim. Bunda o kadar basariliy-
dim ki siirekli olarak koltuga ¢arpip duruyordum. Sonra ise
kanepede uzanip koltuktan kurtulma meselesinin daha fazla
ertelenemeyecegine ve bu koltuga daha fazla katlanamaya-
cagima karar verdigim an geldi. Uzandigim yerde birden
ilham geldi. Ceptelefonumu alip koltugun giizel bir fotogra-
fin1 gektim. Internete yiikledim ve gelip iicretsiz alinabilece-
gini bildirdim. Cok zaman geg¢meden tatli bir liniversite
Ogrencisi aradi. Bir siire sonra da kap1 ¢ald1 ve ¢ocuk gelip
koltugu evimden gotiirdii.

Insan uzandid1 yerden agir mobilyalardan kolayca kur-
tulabilir. Ve tabii bagka pek ¢ok seyden de. Uzerine, “Bundan
komgumun biiyiikannesi de su igiyordu,” tarzi bir tanitim
climlesi ve koyu renkle yazilmis allnmak iizere ya da iic-
retsiz verilir kelimeleriyle insan kolayca ¢irkin fincanlardan,
koltuklardan ya da Nuh nebiden kalma meyve sikacaklarin-
dan kurtulabilir.
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Kazalardan ve tehlikelerden kaginmak

Insan vadide gimenlerin iistiinde yatiyorsa dagdan dii-
semez, bu ¢ok mantikli. Sezlongda rahat¢a uzanan birinin
ayagini1 midye kabuklan kesmez. Trende uyumak igin otur-
mak yerine uzanan biri alnin1 masaya ¢arpip kafasin1 yarmaz.
insanlar A noktasindan B noktasina kosmak yerine bir yerde
sakince uzaniyor olsalar milyonlarca eklemin yasadig sikin-
tiya gerek kalmazdi. Kim bilir belki ben de o giin motosik-
letle orman yolundan gitmek yerine kanepede uzanmaya
devam etseydim kolumun alt kisminda bugiin bir yara ol-
mazdi. Eger bir giin bir ¢atigmanin ya da patlamanin orta-
sinda kalirsam ne yapmam gerektigini iyi biliyorum. Hemen
yere uzanmak!

Biliyorum bu kulaga geliskili geliyor ama uzanirken teh-
likelerden korunmak ¢ok daha kolay.
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Bir solucan izlemek

Insanlik igin biiyiik —Nereden geliyorum? Nereye gidi-
yorum?- ve kii¢iik —Arabamin anahtari nerede?— sorular var-
dir. Yetiskinlerin —Bu hafta kuaforiimden randevu alabilecek
miyim?- ve ¢ocuklarin —Solucan delige nasil girer?— sorulan
vardur.

Giiniimiiziin hizli yasam iginde ne biiyiik sorulara, ne
de kiigiiklerin sorularina diizgiin yanitlar vermeye zaman
ayirmamamiz ¢ok aci verici—aslinda hayatta 6nemli olan da
bu. Uzanmak gereksiz mi? Uzanmak sikic1 mi? Hig de bile!
Uzanan biri pek ¢ok cevabi karsisinda bulur. Uzanan biri
biyiik, kiigiik baglantilar1 ¢g6zme ve hatta anlama imkanina
sahiptir. Mesela: Solucan nereden gelir, delikte kayboldu-
gunda nereye gider ve oraya nasil girer? Solucanlar1 araba
anahtarina asmak miimkiin miidiir?

Ufak yegenimi solucanlarla ilgili sordugu soruya: “Ne-
reden bileyim delige nasil giriyor?” diyerek bagimdan sav-
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diktan sonra bu soru uzun siire aklimi kurcalamist1. Ta ki
parktauzanip ellerimi geneme dayayarak yeri izledigim giine
kadar. Ama solucan dedigin ¢agirinca hemen gelmiyor. Insan
once bunu dgreniyor. Bu yiizden uzun bir siire yattim. Ka-
kasin1 yapan kdpekleri ¢ok iyi gozleyebiliyordum. Utanarak
kiigiiklerin biiyiik sorulan hakkinda higbir sey bilmedigimi
fark ettim. Cevaplardan bahsetmiyorum bile. Kendime solu-
can sadece yagmurlu havalarda m1 disan ¢ikar ve eger Oy-
leyse yagmur yagdigini nereden anlar diye sordum. Yerin
altinda her tarafta solucanlar olup olmadigini, bir metreka-
reye kag¢ solucan diistiiglinii, solucanlarin ne ve daha da
onemlisi nasil yediklerini merak ettim. Solucanin ayak kismi
ve bagim ayirt edememekten, neresiyle yemek yiyip, nere-
siyle kakasini yaptigim1 bilememekten korkuyordum. So-
nunda solucan goriinene kadar bu konulara kafa yordum.
Uzanmak ige yaramisti. Solucanin gézlerimin 6niinde dnce
uzayip sonra da yine kivrilarak topragi oyusunu asla unut-
mayacagim. Dogal olaylan ¢ok yakindan izliyordum, biiyiik
ve kiiglik sorularin cevaplarina ancak uzanarak olunabilecegi
kadar yakindim. Olayi en yakindan izleme sans1 bulmugtum.

Solucanin bunu tam olarak nasil yaptigini ise daha sonra
Wikipedia’da okudum ¢iinkii uzandigim yerde ayrintilar tam
olarak ¢6zememigtim.
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<07

En yakin arkadasina,
2. el araba alirken yardimci olmak

Araba tamircisine gittigimde daha 6nce hi¢ yag lekeli
tulumuyla arabanin altindan genis bir kaykaya uzanmig halde
¢ikan birine hig rastlamadim ama bunu filmlerde sayisiz kez
gordiim. Arabalarin altinda yatmaya bayilan pek ¢ok insan
var. Peki, ama insan orada tam olarak ne yapar?

Araba tamiriyle hobi olarak ugragsan bir arkadasim bunu
sordugumda bana, “Fark etmez,” demisti. “Insanmin kafasim
dinlemesi yeter! Ve higbir yerde arabanin altindaki kadar ka-
fam1 dinleyemezsin.”

O zaman huzur bulmak isteyen biri arabanin altina uzan-
sin. Orada da huzur bulamayan belki bagka bir sey bulur.

Mesela 1999 model Dacia marka arabanin altina uzan-
mig olsam ¢amurlugun altindaki pas1 ve egzozdaki olduk¢a
biiyiik bir deligi kesfedecektim. Ne yazik ki kesfedemedim.
Arkadasim bugiin bile hakli olarak bana arabayi altina girip
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kontrol etmeyeceksem kendisine 2. el araba alirken neden
eslik ettigimi sitemle sorar. Béyle yapmis olsam pash ve eg-
zozu delik bir araba almaktan kurulmus olacakti.
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2

Sosyal medyadaki profil resmini degistirmek icin
karn iistiinde melek figiirii ¢cizmek

Orijinal bir sey yapmak ister misiniz? O zaman kigin
bunu yapmayin: Kisin sirtiistii karlarin iistiine yatip kollari-
mz1 kanat gibi asag1 yukan oynatin. Ayaga kalkip kar iize-
rindeki melek izinin fotografini ¢ektikten sonra sosyal
medyada profil resmi olarak yiikleyin.
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2

Uriinleri test etmek

Lateks? Kopiik? Yayl1? Siinger? Bazal1? Disk kaymasi
ayn1 zamanda beynimi de etkilemis gibiydi. Sirt agrilarimla
bogusurken yatak diinyasinin bu terimlerini arka arkaya si-
ralamaya baglamistim. Ahhh, sirtim igin hangi yatagin uygun
oldugu hakkinda higbir fikrim yoktu! Disk kaymasina rag-
men tiim yatak satan magazalara gitmeyi, saatler boyunca
yataklarin lizerinde uzanirken gesitli saticilarin keyifle her
bir yatagin avantajlarin1 ve dezavantajlarin1 anlatmalarini,
baza da alirsam verecekleri indirimi anlattiklar1 konugmala-
rin1 nasil dinledim bilmiyorum. Bazen uyuyor gibi gézlerimi
kapadim. Bir o yana, bir bu yana déndiim. Bir tiirlii hangi
yatagin benim i¢in ne olacagina karar veremedim.

Yeni bir yataga ihtiyaciniz olmasa bile test edebilecegi-
niz pek ¢ok sey var. Satiga sunulan iiriinler arasinda ¢ikola-
tadan antika kanepelere, farkli renk, malzeme ve sekillerde
yapilmig kulak tikaglarina kadar farkh seyler bulmak miim-
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kiin. Elektronik magazasinda sinema perdesi kadar biiyiik
televizyon ekranlarimin 6éniine uzamverin. Uriinler gergek
kullanim ortaminda test edilmeli. Yaniniza birkag meyveli
yogurt ve giinliik gazete alip detaylica test edin. Yoksa yil-
lardir ayn1 peyniri mi aliyorsunuz? Buna gerek yok. Bagka
bir ¢esit deneyin. Mesela bel agris1 nedeniyle sarap tadimini
iptal etmek zorunda kaldiginiz bir giin.

Sonra da test sonuglarinizi internette bulunan herhangi
bir platformda yayinlayin. Belki sonuglar birinin ilgisini
ceker, mesela sikintisini internette gezinerek atmaya galigan
iki bacagi da kirik biri gibi.
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Biriyle atismak ya da bariymak

Hig siiphesiz ki uzanirken biiyiik seyler bagarmak miim-
kiin. Telefonun ahizesine uzanmak ya da e-posta hesabini
agmak ve biraz da cesaret! Daha fazlasina gerek yok. Diiriist
olalim, hayatta acikliga kavusturulmus durumlar ve saglikli
insan iligkilerinden 6nemli bir sey var mi1? Yanlig bir inaniga
gore insan ancak 6liim déseginde gergekleri agiklamali. Ama
¢ogunlukla bu miimkiin olmaz ve barigmalar gergeklesmez,
suglar cezasiz kalir. O zaman neden son ana kadar beklemeli?
Hayatinizin baharinda durumlarn agikhiga kavusturabilirsiniz.
Oliim dosegine kadar beklemenize gerek yok. Ahigik oldu-
gunuz yataginiz ya da kanepeniz sizin i¢in 6nemli olan birine
elinizi uzatmak ya da oldukg¢a yipranmug arkadaglik baglarini
kesmek i¢in yeterli olur.

Haydi! Dort yildir konusmadiginiz en yakin arkadaginizi
arayin. O zaman olan ve artik kimsenin tam olarak nasil,
neden ve niye oldugunu hatirlamadigi olayin arkasindaki bu
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sessizlik dogru degil. Onu arayin ve 6ziir dileyin.

Ya da tam aksine aslinda dort yildir konusmuyor olmay
tercih edeceginiz ama yine de haftada iki kez kahve igmek
i¢in bulustugunuz ve artik dayanilmaz hale gelen arkadasi-
nmiz1 arayin! Hig ¢gekinmeden, sanki 6liim dosegindeymissiniz
gibi onu arayin ve onun siirekli yakinmalarina ve baskin ta-
virlarina artik katlanmak istemediginizi s6yleyin.
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Abonelikleri iptal etmek

Ayaktayken ¢ok iyi yaptigim bir sey var, mesela abone-
likleri ve sdzlesmeleri gérmezden gelmek. Benim Giizel Bah-
¢em ve Ben dergisinin ist liste yigilmis kopyalarinin
yanindan oldugu gibi sehpamin iistiinde duran spor salonu
iyelik kartinin yanindan da basariyla gegebilirim. Son kez
spor salonuna gidisim Diana’nin 6ldiigii giin olabilir.

Yatmanin avantaji insanin dylece, aldirmadan dergi y1-
gininin yanindan gegip gidememesi... Aslinda her bir sayi
fazlaydi ¢iinkii bahgem yoktu. Sadece derginin yaninda ve-
rilen araba yaris pisti hediyesini yegenimin dogum giinii igin
almak istemis ama deneme siiresi sonunda aboneligimi iptal
ettirmeyi unutmustum. Tipki dis ek sigortasini iptal ettirmeyi
unuttugum gibi. Eskisi hala devam ediyordu ve kesinlikle iki
ek dis sigortasina ihtiyacim yoktu. Aym: sekilde inanilmaz

kotii sartlarda bir y1l daha devam etmek istemiyorsam iptal
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etmem gereken ceptelefonu s6zlesmemin yenileme giiniiniin
gectigini de sdzlesme bitiminden iki giin sonra fark etmigtim.
Kimsenin iki y1l 6nce denizin dibini boylayan bir fotograf
makinesi i¢in sigortaya ihtiyaci yoktur. Sebze suyundan bu
kadar bikmigken sebze suyu aboneligine kimin ihtiyaci olur
ki? Ozellikle de teslimati yapacak kisiye siirekli olarak tam
da o saatte evde olmayacagimi bildirirken.

Ne kadar ¢ok s6zlesme oldugunu goriince bir iptal giinii
yapmaya karar verdim. O zamana kadar benimle ilgili bilgi-
leri toplayanlar hakkimda oldukga yanlig bir kaniya varmig
olmali. Buna goére sportif —spor salonu-— yaslica —iki ek dis
sigortasi, takma disler i¢in— bir kadin, dedikoduya epey me-
rakli —magazin dergisi aboneligi—, bahgesinde vakit gegir-
meyi seven —Benim Giizel Bahgem ve Ben dergisi— ve mal
sahibi bir kadin —yoksa neden bina sigortasi yaptirmig ola-
bilirim ki?

Yatmak insan1 bir noktada durmaya zorluyor. Bu durum
isleri tamamlamak i¢in kullanilabilir, ya da bagka bir deyisle
sOzlesme iptallerini imzalamak i¢in. Bunu siz de ara ara yap-
malisiniz!

Bunun i¢in tiim aboneliklerinizi ve s6zlesmelerinizi top-
layin ve yatagin iistiine atin. Yaniniza yeterince kalem, zarf,
tistiinde yazmak i¢in kullanilacak sert bir sey, bos kagit ve
kendinizi alin. Sirtiistii yatin ve karniniza dogru ¢ektiginiz

dizlerinizin istiine sert bir altlik koyun ve bos kagitlar1 su

78



Uzanirken Yapabileceginiz 100 Sey

sOzcliklerle doldurmaya baslayin: “Sézlesmemizi miimkiin
olan en yakin tarih itibariyle iptal etmek istiyorum.” Sonra
her bir iptal yazisinin altina imzanizi1 atin, zarfa koyun ve ad-
resi yazip pul yapistirmay1 da unutmayin.

Bu iptal mektuplarim posta kutusuna atmay: da hatirla-

yin. Siiper. Ise yarad bile.
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Etli yahni yapmak

Noel’de kendime dékme demirden bir kizartma tence-
resi hediye ettim. Bayildigimi s6yleyebilirim. Ocagin ba-
sinda fazla durmadan harika seyler yapmak miimkiin.
Konuklarima harika bir yahni hazirladim. Bunun i¢in ne mi
yaptim? Sadece uzandim. Ama dnce etin iizerinde ufak cep-
ler agip igine pastirma doldurdum. Sonra eti tuzladim, kara-
biber koydum ve una buladim. Sonra yiiksek ateste gevirip
su, havug, kereviz ve sogan ekledim. Bu en fazla bes ya da
on dakikamu aldi. Bir parga eti lezzetli bir yahniye dondiire-
cek li¢ saat boyunca ise kanepede oturdum ve daha sik
yemek yapmam gerektigini diisiindiim. Yemek yapmak ¢ok
zevkli! Arada karigtirmak ve su eklemek gibi gicik ayrintilar
tuvalete gitmek i¢in kalkildiginda halledilebilir.
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6x8’in sonucunu ezberlemek

Say1 saymaktan sikilanlar hesap yapabilir, mesela
carpma. Ilk rafta 19 kitap varsa ve sekiz raf bulunuyorsa o
zaman kitaplikta kag kitap vardir? Kalan 17 giinliik tatilimi
dort kisa tatile bolmem gerekirse kag her tatil igin kag giin
izin almam tatile gerekir? Ya da iki kasa biram varsa ve bun-
larin birinde 24 sige 0,33 litrelik bira, digerinde ise 20 tane
0,5 litrelik bira varsa her iki kasadan da birer sise igtikten
sonra toplam kag litre biram kalir?

Yattig1 yerde o zamana kadar fark etmedigi hesap
yapma yetenegini fark edenler aligtirma yapmaya devam et-
meli. Jan van Koningsveld’i taniyor musunuz? Akildan hesap
yapma alaninda pek ¢ok kez diinya sampiyonu oldu ve iki
kez de Olimpiyat birinciligi aldi. Cok sayida diinya rekoru
var, mesela karekok hesaplama ve takvim hesaplama alanla-

rinda. Akildan hesap yapmaya 33 yasindayken —muhakkak
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uzandig1 yerde— bagladi ve iki y1l sonra da diinya sampiyonu
oldu bile.

Ben ne yazik ki bir kere birde kaliyorum. 6 kere 8’i ¢ar-
parken her seferinde kafam karigiyor. Diinya sampiyonasina
iki milyon yil bile gegse katilamam.
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Protesto etmek

Uzanarak pek ¢ok seyi ifade etmek miimkiin, mesela
gripten yataga diismiis oldugunu, yorgunluktan 6ldiigiinii,
seksin baglamasi gerektigini ve konuklarin gitme vaktinin
geldigini.

Ama insan aym zamanda yattig1 yerden bir seyleri de
protesto edebilir. Mesela uzun siire sirada bekledikten sonra
postanelerdeki eleman azligini. Bunu yapmak i¢in yerde bu-
lunan mavi ¢izginin {izerine uzanilir. Agikta duran gogiisler
¢iplak gercegi ortaya koydugunuza vurgu yapmak igin kul-
lanilabilir: Uzun siire sirada beklemek gerektigine gore insan
yere de uzanabilir herhalde.
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Ayrintih viicut bakimi yapmak

Bu uzun bir siiregtir —ne zaman basladigini sdylemek
zor. Gergek olan su ki: Insan giizel kokulu ve tiras olmug
halde cuma aksami uzanir. Kanepede gegirilen hafta sonu
bittiginde her sey kontrolden ¢ikmigtir: Killar, koku, tirnak-
larin uzunlugu, dislerdeki tartar —yani insanin kontrol altinda
tutmaya ¢alistig1 her sey. Normallik yolundaki bu savasa
viicut bakimi denir. Bunu hastaliklardan korunmak ve sagh-
g1mi1z1 artirmak i¢in yapariz.

Uzanmanin insan1 kendini birakmaya ittigini kabul
etmem gerek. Uzanmanin baz1 sartlar1 da gerisinin icabina
bakar. Mesela kafayi yastikta ¢evirmek saglar1 karigtirir. Uza-
nilan yerin yakininda ayna olmayis1 karigmis saglara aldir-
mamaya neden olur. Hatta saglar insam1 kafamda bir sorun
olmali diye hissettirecek kadar kangtiginda bile sag firgasi o
kadar uzaktadir ki almak miimkin olmaz. Tipki deodorant,
yiiz pamugu ya da dis ipi gibi. Boylece her sey birbirini takip
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eder. Yine de yattig1 yerde bakimsiz kaldigindan yakinan bir
seyleri yanlis yapiyor demektir. Kiivetten bagka yerde viicut
temizligi yapilamayacagim diisiinen yanilir. Kimsenin krem-
lenirken, kulaklarin1 temizlerken, saglarini tararken, dis ipi
kullanirken, tirnaklarim keserken, kaglarini alirken ya da tir-
naklarinin altindaki pislikleri temizlerken ayakta durmasina
gerek yok. Sadece tiim viicut bakimi malzemelerini banyoda
tutmak gibi bir hataya diismeyin yeter. Genelde uzandiginiz
yerlerin yakinina birer torpii, epilasyon aleti, birkag tane ayna
koyun. Viicut bakimi yaparken vakit oldukga iyi geger ve
olasi1 bir yanginda evden bakimsiz, kokulu bir orman ciicesi
olarak kagmak zorunda kalmazsiniz.
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Hukuki metinleri okumak

Bir seyler oku! Hastalik nedeniyle yatmak zorunda olan-
lar i¢in iyi niyetli bir 6neri ama aynm1 zamanda pek de sevil-
meyen bir Oneri, ¢linkii yatanlar kisa bir siire sonra
okumaktan bikarlar. Disk kaymas: sirasinda cinayet bir In-
giliz kasabasinda islendigi halde Italyanca ismi olan katilin
Stockholm’de yakalanmasina ¢ok sasirdigim anda ¢ok fazla
polisiye okudugum i¢in olaylan birbirine karigtirdigimi an-
lamigtim. Diinya edebiyatinin kahramanlariyla aglayamiyor,
hayalindeki erkegi arayan komik kadinlara giilemiyorsaniz
kitaplar1 bir kenara birakip bagka seylerle ilgilenmenin za-
mani gelmis demektir: Ne yazik ki bunu sdylemesi yapma-
sindan kolay. Yatmakla okumanin birbiriyle ayrilmaz bir
biitiin oldugu diisiincesini kafadan atmak ¢ok zor. Belki oku-
nan tiirii degistirmenin faydasi olabilir. Siyasal partilerin
programlarini ya da kanun metinlerini alin. Bunu yaparken
insan yattif1 yerden hem vatandaglik gérevini yerine getirmis
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olur, hem de eglenir. Okurken insan sagirir, bagini sallar,
giler. Sanki elinde tuttugu Thomas Mann’1n Biiyiilii Dag ki-
tab1 varmig gibi kendi zekasinin yazili olanlar1 kavramasina
yetmeyecegini diigliniir. Uzanmak zorunda olanlara fikir ver-
mesi i¢in birka¢ 6rnek veriyorum:

§ 1314 Alman Medeni Kanunu:

Bir evlilik su durumlarda gegersiz hale gelir:

Karn-kocadan herhangi biri evlenme aninda bilincini yi-
tirdiyse ya da gegcici olarak akli melekelerini kaybettiyse;

Kari-kocadan herhangi biri evlenme esnasinda evleniyor
oldugunu bilmiyorsa.

26 § Kuzey Ren Vestfalya Seyahat Masraflar1 Ka-
nunu:

Bir memur i§ seyahati sirasinda oliirse is seyahati boy-
lece sona ermis olur.

§ 411 Alman Medeni Kanunu:

Bir asker, bir memur, bir din adam ya da devlet kuru-
munda gorev yapan bir 6gretmenin, gorevinden kazandigi
maagina ya da emeklilik maagina el kondugunda maas 6de-
mesini yapan sandik o zamana kadarki alacakh tarafindan
resmi olarak onaylanmig bir belge ile bilgilendirilmelidir.

§ 963 An siiriilerinin birlesmesi:
Serbest dolasan, farkh kigilere ait a1 siiriileri birlesti-
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ginde kendi siiriilerini takip eden siirii sahipleri tiim siiriiniin
sahibi olur; oranlar izi takip edilen an sayisina goére belirle-
nir.

§ 328 Alman Ceza Kanunu 2.3 numarah paragraf:

Niikleer patlamaya sebep olan kisi bes yil hapis ya da
para cezastyla cezalandinlir.

Eskiden de durum daha az sevimsiz degilmis:

24.08.1953 tarihli § 67 Trafige Cikis Yonetmeligi:

Bisiklet siiriiciisii stop lambasinin yanip yanmadigini
bagimi ya da viicut durusunu fazla degistirmeden kontrol
etmek zorundadir.
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Bags yapmak

Uzun siire yatmak insanin kendinden siiphe etmesine ve
sucluluk duygularina neden olur. Belki de sdyle diisiincelere
kapilabilirsiniz: Burada dylece yatiyorum ve higbir ige yara-
miyorum.

Siz kendiniz bile yapacak sey bulamazken digerleri siz-
den bir sey bekleyemez. Siz ac1 ¢gekmeye aligkin ve uzun bir
siire daha bu sekilde katlaniyor olabilirsiniz ama bagkalari
bu durumda kendilerine katlanamayabilirler. Bu anlagilir bir
sey. Uzun siire yatmak insanin yalniz kalmasina ve moralinin
bozulmasina neden olur. Ama kendi baginizin garesine bakin!
Sizi giderek asagiya, toplumun beceriksizlerinin uzandig: ka-
nepelere cekmeye ¢alisan bu sugluluk duygusundan kurtulun.
Diziistii bilgisayariniz1 alin ve topluma faydal bir sey yapin:
Bagista bulunun!

Yardim derneklerinin internet sayfalarin1 gezin. Kime
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yardim etmeye karar verip internet {izerinden para aktardi-
giniz fark etmez, bu sizin amagsizca yatiginiza biiyiik bir

anlam katacaktir.
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3

Ornitolog olmak

Agir bir hastaligin ardindan Anka kusu gibi kiillerinden
yeniden dogan bir kadin taniyorum. Birdenbire yerel kus tiir-
lerinin hepsini bilir olmusg, hatta yerel gazetede ona “ornito-
log” ad1 verilmisti.

O kadar uzun siire yatmak zorunda kalmugti ki aile iiye-
lerinin hepsinin yillik izinleri ziyarete gelmekten bitmisti.
Yalnizlig1 artmug ve bdylece penceresinin 6niindeki ¢am aga-
cinda yasayan kuslar tanima istegi duymugtu. internet yar-
dimiyla gam bagtankarasi ya da diger adiyla Parus ater —siyah
kafali, beyaz yanakli, karin ve gogiislerinde ise tiirdesleri
olan bagtankaralarda bulunan siyah ¢izgilerin olmadig: bir
tiir— hakkinda ilk bilgileri topladiktan sonra kuglar ve kus
sesi CD’leri siparis etmis, boylece ardig kusu ile tanigmigti
—bej rengi, uzun ve farkli melodiler sdyleyebilen ve bunu da
genellikle aksam saatlerinde yapan bir tiir— nar biilbiilii —tu-
runcu-kirmizi gerdanl, erken uyanan, yiiksek tonda 6ten bir
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tiir— s1vaci kusu —becerikli bir tirmanici, mavi-gri tiiylii, goz-
lerinde siyah ¢izgisi bulunan, kisa kuyruklu bir tiir— yesil is-
pinoz -bitki yiyen, berrak sesli, ispinoz boyutunda ama yesil
renkli ve sar1 kanatl1 ve sar kuyruklu bir tiir— ve sinekyutan
—yash agaclar seven, neredeyse bembeyaz gobekli ve parlak
siyah gagali, zarif bir sekilde ugan bir tiir. Ayrica kus seslerini
taklit eder: “Sri-zrii-tsr, sitjli-sitjii, tii-tith-ee, zit zit, tji”.

Haftalar boyunca yatmak bir konuyu derinlemesine
aragtirmak i¢in de bir firsattir. Giinliik hayatin kosusturma-
casinda ise sadece bagliklar ve terimlerle yetiniriz. Keman
mi1? Bilirim ama nerede, ne zaman ve kimin tarafindan keg-
fedildi peki? Yakin dogudaki anlagmazliklar mi1? Evet! Ama
nerede? Konu ne? Peki, penceremin 6niindeki kestane agaci1?
Biliyorum ama yanindaki ince yaprakli agacin adi ne? Bol-
gedeki tek bir bitki tiiriinii bile bilmiyor olmak utang verici!
Pencerenizden disan bakin. Gordiigiiniiz bina hangi yilda ya-
pilmig? Hangi yap: stili kullanilmis? Arastirin! Yatmaya
devam edin ve uzmanlagin.
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3

Kendi cenaze torenini ya da
bir aile partisini organize etmek

Bazen tembelce yatmaktan bagka bir isim yokmus izle-
nimi veriyor olabilirim ama dikkatli olun, beni uzanirken
gordiigiiniizde acele bir karar vermeyin. O anda ¢ok iiretken
bir seyler yapiyor olabilirim. Gegenlerde uzaniyordum ve ak-
lima bir fikir geldi. Simdi olmayacaksa ne zaman, ben yap-
mayacaksam kim? Insan idareyi baskasina biraktifinda
olanlan biliyoruz. insam 6liiyken bile iginde yatmak isteme-
yecegi bir tabuta koyar ve Arcade Fire’dan kimsenin duyma-
dig1 bir sarkiyi galarlar ¢linkii kimse gizliden gizliye bir Udo
Jirgens hayrani oldugunuzu bilmez."

Insan gece yataginda yatarken ellerini gégsiinde birles-
tirdiginde neden cenaze toreninin nasil olmasini istedigini
diisinmesin ki? Muhtemelen insan son yolculugunda pek bir
seyin farkinda olmaz ama ya olursa? Insan emin olamaz. Ya

* Hiristiyanlarin cenaze torenlerinde oliiler igi siislenmis tabutlarda, sevdikleri
sarkilarin ¢alindig bir cenaze toreniyle defnedilir. Bu térende kigilere yagarken sevdik-
leri en iyi kayafetleri giydirilir ve makyaj yapilir. (y:n.)
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insan tabutun igindeyken iistiinde inege tiitli giydirilmis gibi
duran mavi elbisesi oldugundan utang iginde kalirsa? Hayir,
ben isimi sansa birakmak istemiyorum. Sonugta ben gor-
evimi yaptim ve organlarimi bagisladim, hatta yattigim yerde
vasiyetimi bile yazdim. Kendi cenazemde mavi pantolon giy-
mek istiyorum. Torene katilanlarin renkli kiyafetler giyme-
sini ve Arcade Fire ve Irene Teyze’nin de cenazemden
mutlaka uzak durmasim talep ediyorum.

Kendi cenazesini diigiinmeyi tiitii ile tabutun i¢inde ak-
raba ve tamidiklarin karsisinda uzanmaktan daha huzursuzluk
verici bulanlardan biri olsaniz da mutlaka bu konuyu diigiin-
miis olmalisiniz. Kendi belirledigi gibi bir hayat siirmeye
O6nem veren biri 6liimiinden sonra da kendisine neler olaca-
gin1 bilmek ister.
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Tabut denemek

Yatarken 6lii olmak gercekten de ok kolaydir. Olmek
bizi uzanmaya mecbur birakir. Bazilan yataginda yatarken
oliir, bazilar1 ise gaz ocaginin karsisinda uzanirken. Ama
oliirken yatiyor olmayanlar, mesela asili olanlar, bile 6ldiik-
ten sonrauzanirlar: Cogu da tabutun iginde. Tabut cenazenin
onemli bir aksesuaridir ve bazi insanlar tarafindan 6zenle se-
¢ilmeleri gerekir.

Bu insanlar i¢in higbir sey 6nemsiz degildir. Bir kahvalti
i¢in bile marmelattan vazge¢emez, uguslarinda bir dakikalik
bir gecikmeyi bile kabul edemez, otel odalarindaki 1s1 kafa-
larinda bir otel odasi 1s1sinin olmasi gereken derecesinden
farkliysa hi¢ ¢ekinmeden resepsiyona sikayette bulunurlar.
Bu insanlarin kendi 6liimleri ve cenaze torenleriyle ilgili her
seyin tam istedikleri gibi olmasini istemeleri dogaldir. Ama
oliilyken otel resepsiyonunu arayip sorunu diizeltmek pek
miimkiin degildir. Bu nedenle arada sirada insanlar cenaze
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organizasyonu yapan firmalara gelip tabut denemesi yapmak
istediklerini sOyler. Miisteri her zaman haklidir. Oldukga
canli olan miisteriler tabutlarin igine uzanir ve hangi ahsap
tiiriiniin i¢inde uzanmak i¢in en rahat oldugunu, hangi tabu-
tun iginin daha genis oldugunu tartigirlar.

Evet, tabut deneyen insanlar gercekten var.
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Pusuda beklemek

Bir keresinde gatida keskin nigancilar vardi. Bunu anla-
tiyorum ¢iinkii aklima bir fikir getirdiler.

Iki yilda bir arkadasim Christine tarafindan bir kosede
kayinvalidesini beklemek i¢in gérevlendirilirim. Taksi Chris-
tine’nin evinin Oniinde durur durmaz ceptelefonuyla haber
veririm, boylece o daha kapiy1 ¢alamadan Christine kapiy1
acar ve “Ah, sen mi geldin? Tam ¢ikiyordum, hemen doéne-
rim!” der.

Bazen kayinvalidesinin treni gecikir ve ben epeyce bek-
lemek zorunda kalinm. Uzun siire ayakta durmak da disk i¢in
zararh oldugundan ben de bagska bir ¢6ziim buldum. Yanima
ceptelefonumu ve bir miisli bar1 alip Christine’nin gatisinda
pusuya yatarim. Oradan her yeri ¢ok iyi goriiniir ve kosede
durdugum zamanlarda oldugu gibi birileri tarafindan yardima
ihtiyacim olup olmadig: ya da 26 numaral binanin nerede
oldugu gibi sorularla ugrasmak zorunda kalmam. “Pusuya
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yatmak” kelimesi dylesine ortaya ¢ikmamigtir ve hangi po-
zisyonda izleme yapilacaginin ipucunu verir. “Catida yatmak
ve arkadasin kayinvalidesini gozlemek” olmak zorunda
degil, “yiiksek ¢imenlerde yatmak ve tavuk gézlemek” ya da
“kumlarda yatmak ve bronz cankurtaranlar1 gézlemek” ola-
bilir. Elinize bir de diirbiin alirsaniz is iyice profesyonellesir.
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Para kazanmak

Uzanirken para kazanmak denildiginde insanin aklina
hemen fahiseler geliyor ama aslinda insan uyku laboratuva-
rinda denek olarak da sadece uzamiyor olabilir. Orada tibbi
ve Ozellikle de psikolojik arastirmalar igin stirekli olarak de-
nekler aranir. Yatmak ve uykuda para kazanmak iyi olmaz
mi1yd1? Uyku laboratuvarinda denek olarak zengin olmak
miimkiin olmayabilir, tabii doktor kontroliinde aylarca denek
olarak yatacaksanmiz o ayr. Spiegel TV programinda izledi-
gim iki adam uzun bir siire bunu yapmig ve yattiklari siire
boyunca kemikleri, kaslar1 ve dolagim sistemleri doktorlar
tarafindan incelenmisti. Ikisi de bu ¢abalarinin karsiligin tat-
min edici bir sekilde almigti.

Eger yapacak daha iyi bir iginiz yoksa ve aklinizdan bir
slire uzanmay gegirdiyseniz o zaman neden bir uyku labo-
ratuvarinda para i¢in uzanmayasiniz?
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Uzaktan kumandayi tamir etmek

Insanin yatarken gocuk dogurmak gibi bilyiik mucizeler
yaratmak diginda yapabilecegi ve hayat1 biraz daha harika
hale getiren seyler de var. Uzaktan kumanday: tamir etmek
de bana goére bunlarin arasinda. Filmleri sonunda istenilen
ses ayarinda izleyebilmek sahane! Evet, televizyonun sesini
aletin kendisinden de ayarlayabilirdim ama bunun i¢in yat-
tigim yerden kalkmam gerekirdi. Insan kanepe ya da yatakta
rahatga yatarken bu daha da zor oluyor. Bdylece bir giin ne
kadar sert basarsam basayim inka Bause’nin sesini tamamen
kismay1 bagsaramamistim. Tuslardan bazilar1 hi¢ g¢aligmi-
yordu. Inka Bause ise hi¢ durmadan konusmaya devam edi-
yordu. Bozuk bir televizyon kumandasi yatmakta olan biri
i¢in gergek bir iskence araci olabilir. Tuslarin higbiri galis-
miyorsa sorun gogunlukla pil degistirerek ¢oziilebilir ama
siklikla kullanilan tuglar basildiginda tepki vermiyor da ola-
bilir. O zaman uzaktan kumanda tamirati zamani gelmis de-
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mektir. Bu i§ yatarken de rahatlikla yapilabilir ve normalde
hi¢ tamirat yapamayanlara da uygundur. Tam da bu insanlar
i¢in uzaktan kumanda tamirati mutu sonla sonuglanan minik
bir maceradir.

Heyecanla kumandayi agtim, beni neyin bekledigini bil-
miyordum. Kumanday: daha da bozabilir ya da patlatabilir
miydim? Uzaktan kumandanin iki plastik kapagin birbirin-
den ayirdim. Iginden iistiinde tuslarin oldugu plastik bir parga
ile elektronik devrelerin bulundugu bir levha ¢ikti. Peki, daha
once hi¢ tamirat yapmamis biri nasil tamir eder? Hemen ko-
lumla levhayi sildim. Timaklarimla tuglarin arasindaki kirleri
¢ikardim. Bir siire daha soran bakiglarla uzaktan kumandaya
baktim ve sonra parcalan yeniden birlestirdim. Bir de ne go-
reyim? Kumanday: gergekten tamir etmistim. I¢giidiisel ola-
rak her seyi dogru yapmigtim.

Artik kolumun yerine bir bez, tiikiiriigliim yerine de
sprey kullanabilecegimi biliyorum. Sonug ise aym olacak:
Sonunda giinlerimi Inka ile gegirip gegirmeyecegime karar
verebilecegim.
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Olii taklidi yapmak

Yatarken pek az sey 6lii taklidi yapmak kadar kolaydir.
Olii taklidi yapmak pek ¢ok tiiriin hayatta kalmasim sagla-
mustir. Benim de. Harold and Maude adli film klasiginde Ha-
rold’in yaptig1 gibi, ben de bir seferinde bir es adayindan
kurtulmak i¢in intihar etme taklidi yapmigtim. Bugiin bundan
utaniyorum ama o zaman bagka bir ¢ikis yolu bulamamigtim.
Ev arkadasim beni kuzeniyle bir araya getirmek fikrinden bir
tiirlii vazgegmeyip onu siirekli eve davet ettigi igin gocuk bir
glin beni yerde, kafamda bir plastik torbayla yatarken bul-
mustu. Sansim artirmak igin plastik torbay1 kafamdan ¢ikarip
hayat Opiiciigli vermek ya da en azindan bir ambulans ¢agir-
mak yerine geldigi gibi arkasim doniip gitmisti. Espriden hig
anlamadig1 100 kilometre 6teden bile belli oluyordu.

Olii taklidi yapmak sadece es adaylarindan kurtulmanizi
saglamaz, bu metodu farkh sekillerde de kullanabilirsiniz.
Bu sekilde hos olmayan tartigmalan bitirebilir, opera sonrasi
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kalabalik bina ¢ikiginda yasanan taksi savasim kazanabilir
ve insanlar size daha iyi davranacak kadar korkutabilirsiniz.

110



Uzanirken Yapabileceginiz 100 Sey

4

Bulagik kurulama bezine asma motifi islemek

Duydugum kadariyla el ii yine popiiler olmus. O zaman
gelsin orgii motifleri! Bu sekilde yattigimiz yerde giizel bir
atki orebilirsiniz. Ayni sekilde tutacak 6rmek de miimkiin.
Kredi kart1 ¢antas: dikilebilir ve kendi internet magazanda
satabilirsin. Hali dokumak da olur, samami altina egirmek de.
Ama giknk kanepede pek de kullanigh olmaz. Peki ya tuta-
cak? El orgiisii tutacaklar ¢ok kaba ve eski moda goriiniiyor.
Tutacaga ihtiyaci olan var mi1 ki? Benim yok, tipki kredi kart
cantas: gibi. Internette zaten her seyi insanin kendisinden
daha iyi bagaranlarla dolu... Atki m1? Orgii 6rmek o kadar
popiiler oldu ki elimde en az dort tane iyi niyetle hediye edil-
mis fazla atki var ve onlar1 elimden ¢ikaramiyorum ¢iinkii
arkadaglarim tarafindan 6zenle oriildiiler. Peki ya hali? Bu
da yatmak zorunda kalan birinin simdi ne yapsam diigiincesi
icin pek de pratik bir fikir olmayacak gibi gériiniiyor. Diigme
dikmek ise kulaga iyi geliyor! insan yatarken de igne ipligi
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kontrol altinda tutabilir ve diigme dikerken hizli basarilar ya-
kalamak miimkiindiir. Zaten bunu goktan yapmis olmak ge-
rekir! Tipki yenisini almak istemiyorsan, ya da ayagin kirk
oldugundan alamayacak haldeysen delik ¢oraplar1 yamamak
gibi.

Coraplar1 yamamak ve diigme dikmek bazilar i¢in ye-
terince yaratici degilse o zaman belki de nakis islemeyi dii-
stinebilirler. Nakis islemenin pek de rafine bir i olmadigim
diisiinenler insan1 uzun siire oyalayacak pek gok farkl teknik
oldugundan haberdar degiller.

Bu tekniklerden hangisinin yatar pozisyonda en rahat
uygulanabilecegini heniiz aragtirmadim ama kendi deneyim-
lerinden kesin bildigim bir sey var: Kurulama bezine mor
renkte bir liziim salkimi islemek miimkiin —hem de yatarak!
Bence bu biiyiikannemin benden aldig1 en giizel hediyeydi.

Ipucu: Diigme dikemeyen ya da dikmek istemeyen in-
sanlar varmig! Onlar nakis islemeye nasil ikna edilir? Edil-
meleri gerekmiyor. Insan yattig1 yerden killi topraktan ya da
ahgsabi oyarak da iiziim salkimi yapabiliyor.
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Biiyiikannelerin donemindeki gibi dogum yapmak

Ebeler miisterilerini/hastalarin1 mutlaka yatarak dogum
yapmak zorunda olmadiklarina, dort ayak iizerinde durarak,
tirmanma duvarina tutunarak, jimnastik topu iizerinde ya da
yoga matt iistiinde uzanarak —yani modern bir dogum pozis-
yonunda— dogum yapabileceklerine inandirmaya ¢aligsa da
hala klasik pozisyondan vazgegmeyen kadinlar var. Deneme
yapmak istemiyorlar ve binlerce yildir ise yarayan yontemi
kullanmak istiyorlar: Yatak benzeri bir yerde sirtiistii ya da
yan yatarken dogum yapmak; yaninda belki 1lik su ve birkag
havluyla, tipki tarihi filmlerde oldugu gibi mum 1s181nda ve
bolca bagirmayla. Ya da belki 1lik su ve havlu yerine PDA
ve uzanma mesafesinde duran ignelerle? Fark etmez, 6nemli
olan yatar pozisyonda olmak! Tipki insan hafizasinda daima
basarili oldugu sekilde. ..

Yatarak bir sey bagsarmak miimkiin degil mi demistiniz?
Demek Oyle! Diinyanin en biiyiik mucizesi harig elbette. ..
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Parmak oyunlar oynamak

Tiyatroya gidecegin bir aksam migreni tutan bir partner
ya da isteksizlik nedeniyle suya diistiiyse o zaman insan ken-
disi sahnenin yildiz1 olabilir.

Bunun i¢in partnerin yanina uzanip parmaklan gocuk-
lukta ¢ok sevilen oyunlardaki gibi havaya kaldirmak yeterli
olur. Burada Heidegger’den alint1 yapityorum: “Insan gele-
neksel olanin geride biraktig1 bir sey oldugunu disiiniir ama
aslinda bu hala karsimiza ¢ikar.”

Ben de parmak oyunlarinin bir RGnesans yasayacagini
diisiiniiyorum. Insanlarin bu basit eglenceyi arayacaklan za-
manlar gelecek. Bagiris ¢agiristan, abartili sahne dekorlarin-
dan ve multimedya kargasasindan bikacaklar. Parmak
oyunlan ¢ekici, ritmik ve esprilidir, ayn1 zamanda kisisel yo-
ruma ¢ok agiktir.

Kendi yonetmeniniz olun ve ayni1 zamanda oyundaki tiim
rolleri de kendiniz oynayn. Iste size birkag metin 6nerisi:
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Kavga Eden Ciiceler

Daglarin tepesinde,

Bir seyler oluyor.

Bes ciice biiyiik bir kofte i¢in kavga ediyor.
Birinci ciice almak istiyor,

Ikinci ciice birakiyor,

Ugiincii ciice ¢atalim diisiiriiyor,
Dordiinciiniin pantolonu pathyor,

Besinci kofteyi kapiyor,

Ve sosa bulayip yutuyor.

Paskalya Tavsani

Bes adam ormana gittiler,

Paskalya tavsanm yakalamak istiyorlardi.

Bir fi¢1 gibi sisko olan ilki siirekli,

“Tavsan nerede?”” diye homurdanip duruyordu.
Ikincisi: “Iste bak, oraya bak!

Iste orada, orada!” dedi.

Ugiinciisii en uzun boylularydi,

Ama ne yazik ki ayn1 zamanda en korkaklanydi,
Hemen aglamaya bagladi:

“Gormiiyorum, gérmiiyorum!”

Dérdiincii: “Bu ¢ok aptalca,

Ben geri doniiyorum!” dedi.

Ama en kiigiikleri bagardi,

Tavsani eve getirdi.

Herkes buna ¢ok giildii.
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Sizi izleyenler oyuncularin parmaklarinizdan bagka bir
sey olmadig1 duygusunu iizerlerinden atamiyorlarsa tiyatro-
nuzda 1518a yer verin! Ellerinizi havaya kaldirip gélge oyun-
cusu olun!

Ben sadece bagparmaklarimi birlestirip diger parmakla-
rimla kanat girparak giivercin yapabiliyorum, bir de bagiran
kurt kdpegi. Elinizi yukar kaldirin, bagparmaginizla ortadaki
iki parmagimiz1 birlestirin. Ne yazik ki benim goélge oyunla-
rim oldukga sinirl1. Giivercin bir yerde oturuyor, kurt kopegi
gelip havliyor, giivercin ugup gidiyor. Bazen arkadas oluyor-
lar, bazen tartisiyorlar, birbirlerini ariyor ve birbirlerinin igine
giriyorlar.

Parmakla golge tiyatrosu yapma fikrinden hoslanma-
yanlar belki de hasta jimnastigi segeneginden hoslanabilir:
Her bir parmaginiza numara verin. Mesela: Bagparmak 3 nu-
mara, ortaparmak 6 numara, isaretparmagi 1 numara gibi.
Sonra emir verin. Hangi parmak digerinin iistiine binmeli? 6
numara, 1’in iistiine. Sonra biraz hizlanin: 3 numara 4’{in is-
tiine, 2 numara 5’in {istiine gibi.

Simdi perdeyi agin. Bol sans.
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Sorf yaparken basarisiz olmak

Yaparken uzanabilecegim spor tiirlerinde basarili oldu-
gumu fark ettim. Insanin diisiindiigiinden ¢ok fazla boyle
spor tiini var. Her zaman pilates olmak zorunda degil. Benim
gibi ¢ok oturanlar ve yatmaktan hoglananlar er ya da geg
mutlaka pilates denemeli. Yatmaktan hoslanan biri spor yap-
maktan mahrum kalmamal diye diisiiniiyorum. Mesela sirt-
istii ylizmede kimse beni gecemez. En azindan okul
¢aglarimda dyleydi. Cocukken kizakla kayarken kizagin tize-
rine uzanir ve oturarak inen arkadaslarimdan ¢ok daha hizl
inerdim.

Kim bilir, belki de kizakla kayma alaninda kariyer yapa-
bilirdim. Ama yapmadim. Bunun yerine giizel bir tatil giiniinde
sorf yapmanin benim igin daha uygun oldugu kararnina vardim.
Bu sporun bir kisminin ayakta yapilmasi gerektigi kismini ise
fazla dikkate almadim. Uzun yillar 6nce bir bodyboard tahtasi
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tistiinde bir yaz gecirdim. Bu yanm bir sorf tahtasiydi ve bede-
ninizin st kismiyla tahtanin {izerine uzaniyordunuz. Bodybo-
ard yapan biri sorf tahtasinda da basarihi olabilir diye
diisiinmiistiim ama yatar pozisyondan ayaga kalkmanin g¢ok
uzun siirecegini yanm giiniin sonunda anlamigtim.

Sorf hocasi hig bikmadan bana, “Simdi ayaga kalkmay1
deneyin,” diye sesleniyordu. Kafamin ¢galigmadigim1 ya da
sagir oldugumu diisiinmiis olmali. Viicudum sorf tahtasinin
tizerinden kalkmiyordu. Kollarimda beni yukari gekecek giig
yoktu. Dengemi saglamak, dalgay: hissetmek konusunda ba-
sansizdim ve ayaga kalkmay: istemiyordum. Yani sorf tah-
tasinda ayaga kalkmak i¢in gereken higbir sey bende yoktu.
Sorun su ki, yattigim yerden dalgalarin iistiinde sorf yapmak-
tan keyif aliyordum. Sorf tahtasi iistiinde ¢ok daha yiiksek
hizlara ulasiyorsun. O zaman neden biitiin bir sorf tahtasi
iizerinde yatmak varken yarim sorf tahtasiyla yetineyim diye
diigiiniiyordum.

Sorf hocasi, “Hadi kalk artik,” diye bagirdi, “Sorf tah-
tasinin listiinde dur!”

“Ben boyle iyiyim,” diye cevap verdim. “Boyle de ¢cok
zevkli!”

Sorf hocasi, “Olmaz,” diye bagirdi. “Ayaga kalk!”
“Hayir!”
Bunun iizerine o ana kadar sempatik olan sorf hocasi

sanki onu kigisel olarak agagilamigim gibi bir tavirla tahtasim
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geri istedi. Bir iki giin boyunca kendime bir sorf tahtasi alip

almamay diisiindiim. Normalde ayakta yapilmasi gereken

spor tiirlerini de yatarak yapmay: seviyorum.
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Hayvana doniiymek

Sancilan erken geldigi igin yatmak zorunda olan hamile
bir arkadagimu ziyarete gittigimde kapiy1 bana bir zebra agti.

“Aa!” diyerek saskin bir gsekilde ona baktim.

Zebra da sasird1 ve agiklama yapmaya caligti. “Sey, ya-
nimda goz kalemi ve krem duruyordu, siyah ve beyazi go-
riince zebra diye diigiindiim...”

“Tamam, tamam,” dedim ve onu yeniden yatagina go-
tiirdiim. Arkadagim yatmanin verdigi sikintiyla mi, yoksa
icindeki bebegin titresimlerinden aldig: ilhamla m1 ¢ocuk
makyaj1 yapmaya karar vermisti bilemiyorum ama hangisi
dogru olursa olsun gocuk makyaj1 yapmak yatmaktan sikil-
mus birini zebra, peri, sovalye, aslan ya da kurbagaya doniis-
tiirebilir diye diisiiniiyorum. Bahsettigim arkadasim yiiziin-
deki zebra makyajini silerken ben de hangi hayvana déniis-
mek isteyecegimi diigiindiim.

Erkek arkadasim bir giin eve gelip beni elimde bir ay-
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nayla buldugunda kelebege doniismek iizereydim. O anda ise
sadece yiiziine kirmizi rujla gizgiler ¢izen biriydim.

Erkek arkadagim “Yatmak sana iyi gelmiyor,” dedi ve
teselli etmek ister gibi yanima oturdu.

“Bunun nedeni ayaktayken her sey ¢ok hizli olmak zo-
runda oldugundan higbir seye yeterince vakit ayrramamamaiz.
Evet, yattigim yerde kendime keyifle makyaj yaptigimda ise
¢ok fazla zamanim ve boyayacak ¢ok az dudagim oluyor.
Belki de bu yiizden biraz fazla makyaj yapmis olabilirim!”

Erkek arkadasim “Kesinlikle!” dedi ve beni kollarina
alip oturur pozisyona getirdi.

Peki ya siz? Siz ne olacaksiniz?
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Tayland’da kafana diisen Hindistan cevizi ile
beyin sarsintisi gecirmek ya da buna sahit olmak

Tayland’da sahilde yatmanin ¢ok giizel olacagim dii-
siinmiistiim; huzurlu, dinlendirici. Huzurlu bir sekilde yati-
sim tehlikeli bir hal alacaksa bunun nedeni beni hi¢ haber
vermeden dalgalarin igine gekecek tsunami gibi bir doga fe-
laketi olabilirdi. Yoksa Tayland’da bir turistin bagina bagka
ne gelebilirdi ki? Insan buradan bagka nerede bdyle keyifle
yatabilirdi? Sorularimin cevabim daha sonra aldim. Insan
Hindistan cevizi agaci altinda sere serpe uzanmamaliymais.
Yere diigen bir Hindistan cevizi insanin keyfini ciddi sekilde
kagirabilirmis. Neyse ki benim bagima degil, li¢ agag ileride
yatan bir turist kadinin bagina diistii. Bana bir sey olmadi,
sadece yattigim yerden olanlara tanik oldum.

Neyse ki Hindistan cevizi alt dallardayd: ve en fazla
beyin sarsintisina neden olmus olabilirdi. Tatilde basa diisen
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bir Hindistan cevizi ile 6lmek bana ¢ok kiigiik diisiiriicii ge-
liyor. Mezar tasina yazilacaklar simdiden géziimiin &niinde

canlanyor.
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Blok fliit calmay: 6grenmek

Herhangi bir enstriiman ¢almay1 6grenmedigime ¢ok
pismanim. Blok fliitiin ¢ok garip bir enstriiman oldugu ortada
ama insan ¢aresiz kalinca ve yatmak zorunda oldugunda elin-
dekiyle yetinmek zorunda kaliyor.

Blok fliitiin evime nasil girdigini ancak tahmin edebili-
rim. Erkek arkadasgim i¢in 6nemli bir anis1 olmasi gerek.
Muhtemelen kiigiik bir ¢ocukken ilk miizik deneyimini, hatta
bagarilarini onunla yasamis olmali.

Bir giin fliitli sehpamin iistiinde buldum. Erkek arkada-
sim ise gitmeden Once ligiittiiglim igin yatmak zorunda oldu-
gumdan sirtim1 kolayca kasiyabilmem i¢in onu sevgiyle
sehpanin iistiine birakmigti. Oglene dogru iyice sikilmaya
baglamigken i¢imden bir ses: “Bir seyler 6grenmek i¢in hig-
bir zaman ge¢ degil. Artik bir enstriiman ¢almay1 6gren!”
dedi. Enstriiman m1? Elbette. Ne tesadiiftiir ki basucumda
yatarak 6grenilebilecek bir enstriiman duruyordu.
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Boylece fliitii iifleme denemesi yaptim. Cikan ses haya-
tinda ilk kez fliit kullanan birinin ¢ikaracag bir sese benzi-
yordu. Tiim parmaklarimi deliklere dayayip bir kez de o
sekilde denedim. Bir kez daha! Ister yatiyor olun, isterse
ayakta, enstriiman galmanin tek dezavantaji insanin kendi
kulaklarin1 tikayamamasi. Aligtirma yapacagima yemin
ettim. Tipk: hirsh bir fliit 6gretmeni yanimda duruyormus ve
sert bakiglarla beni izliyormus gibi aligtirma yapacaktim.
Kendime iki, ii¢ hafta siire verdim, sonra aileme Carol
King’in It 5 too late sarkisin1 hatasiz bir sekilde ¢almak isti-
yordum. Iki, ii¢ saat dayanabildim ama sonra hem kendimin
hem de komgularin iyiligi i¢in bundan vazgegtim.

Yine de bir enstriiman galmay1 6grenmenin higbir sey
yapmadan yatmaktan daha iyi olduguna inamyorum.
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Senkronize sekilde bacaklarim ve kollarim kaldirmak

Senkronize yilizme uzun siire pek de ilgimi gekmeyen
bir spor dali olarak kald. Insanlan birbiriyle ayn ritimde,
tamamen birbirine uyumlu seyler yapmaya yonlendiren ne
olabilirdi acaba? Artik bu kosulsuz uyumun giivenlik istegi
ya da sevgi 6zlemi oldugunu diisiiniiyorum.

Bir giin yatarken iki kolumu aym anda kafama dogru
kaldirmaya ¢aligtim. Bunu yaparken her iki kolumun da aym
anda aym yerde olmasina dikkat ettim. Bir siire sonra bunu
bacaklarimla da yapmay1 denedim. Sonra da kollarimi ve ba-
caklarimi aym anda hareket ettirmeye ¢aligtim. Bu ¢ok eg-
lenceli, gergekten de.

Bazen yattigim yerde gergek koreografiler yapmaya ¢a-
listyorum.

Kol ve bacaklar1 ayni1 anda kaldirmay: yoga veya pila-
tese ara vermeyi diisiinenlere ve hasta jimnastiginden siki-
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lanlara énerebilirim. Insanin moralini ve kan dolagimim sen-
kronize bir sekilde kol ve bacak kaldirmaktan daha iyi hare-

kete gegirecek bir sey yoktur.
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Erotik fotograflar cekmek (¢ektirmek)

Her sey bir Groupon ¢ekiyle bagladi. Sikayet edemem
¢linkii onu ben almigtim. Arkadasgim Anne’ye bir erotik fo-
tograf ¢ekimi i¢in hediye ¢eki alma fikrini ¢gok eglenceli bul-
mustum. Anne 6grencilik giinlerinde ¢iplak model olarak
har¢higin1 kazanmisti. Sanat 6grencilerine modellik yaparken
¢ogunlukla uyuyordu. Bundan kazandig1 parayla kendisine
markali bir ekmek kizartma makinesi ve en ucuz ¢esitten bir
iki Euro daha pahali olan bir beyaz garap almisti.

Groupon’dan bu hediye g¢ekini satin aldiktan bir saat
sonra artik bu fikrin pek de komik olmadigini diisiiniiyor-
dum. Tam aksine utang vericiydi. Elimde hediye g¢ekiyle otu-
ruyordum — birden i¢imden bu ¢1lgin yolda ilerlemeye devam
etmek geldi. Yagam enerjisi ve macera hissi i¢imi doldurdu.
Kafamdan “Diinyaya bir kez geliyoruz,” gibi diisiinceler ge-
ciyordu. Boylece telefona uzandim: “Evet, merhaba, bir he-
diye ¢ekim var, randevu almak istiyorum!” dedim.
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Telefonun diger ucunda heyecanli bir erkek sesinin
“Evet, siiper,” dedigini duydum. “Liitfen dnce fazla killari-
nmzi1 alin, saglarimzi diizeltin. Kirmiz1 ya da mor ¢arsaf giizel
sonug veriyor. Mavi ya da sarn1 olmasin yeter. Varsa yatagin
iistiine giil yapraklar1 dokebilirsiniz. Ayrica yaglarimz hig
dert etmeyin, yatarken onlar1 hallederiz.

Telefonda adamin séylediklerinden anladiklarim &zet
olarak bdyleydi. Sozleri dylesine erotik olmaktan uzakti ki
tekrar aradim ve randevuyu kesin olarak iptal ettim. Yagla-
rimin da kimseyi ilgilendirmedigini s6ylemeyi ihmal etme-
dim.

Bu fotograf¢inin hizmetlerini hediye ¢eki karsiliginda
sunmasinin bir nedeni olmaliydi. Mutlaka insanin saglarini
sahane gosterecek bir ig arkadasi da vardi ama benim igin
erotik fotograf ¢ektirme konusu bdylece kapanmisti. Bu iic-
retsiz profesyonel tavsiyelerle kendi erotik fotograflarimi
kendim ¢ekmeyi de deneyebilirdim ama hayir, belki baska
sefer. Igimdeki ¢ilginhik simdilik yok olmustu.

Benim i¢in ilgi ¢ekici olmayan bir sey bir bagkasi i¢in
ise olabilir, bu nedenle “erotik fotograflar cekmek ya da gek-
tirmek” yatmak zorunda olanlara tavsiyelerim arasinda ol-
maliydi.
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Figiiran roliinii iistlenmek

Oyuncu olan bir kuzenim var. Cok bagarili ve egitimini
bir devlet oyunculuk okulunda aldi. Ana rolii: Ceset roliinii
oynamak. Saka degil, en ¢ok ceset olarak rol teklifi aliyor.
Bu konu onu mutsuz ediyor elbette ve yeteneginin bosa git-
tigini diisliniiyor. Ben ise, “Yattigin yerden para kazandigin
icin mutlu ol!” diyorum.

Boyle dedigimde bana dehsete diismiis gibi bakiyor.

Bir seferinde, “Tamam o zaman, rolii kabul etme ve
uzanmay1 ¢ok seven bir akraban oldugunu séyle. Senin ye-
rine beni alsinlar,” dedim.

Kuzenim derin bir nefes ald1. “Iyi bir ceset olabilmek
i¢cin uzanmay1 sevmekten fazlasini yapabilmen gerek,” dedi
ve bana ceset rolii oynayabilmem igin tavsiyelerde bulun-
maya basladi: “Tiim film basindan sonuna iyi bir cesetle
ayakta durur. ikinci sinif cesetler, yani mesela 6zel oyuncu-
luk okulundan gelenler siirekli gozlerini kirpistirir, gene ke-
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mikleri gergin, dudaklar 1slaktir —bdyle olmaz. Yakin ¢ekim
yapmay1 diisiinemezsin bile. Ceset rolii oynarken keyifli bir
sekilde oldugun yerde yatacagim diigiiniiyorsan unut bunu.
Oncelikle saatlerce oturman gerekir. Makyajda ilk ve so-
nuncu sen olursun. Morluklar, yaralar, kanayan agik yaralar
—bunlar uzun siirer. Sonunda yattiginda ise bu hi¢ de rahat
degildir. Oliim nedenine gére yatis seklin son derece rahatsiz
olabilir. Oyunculuk okullarinda akrobasi dersi olmasi bosuna
degildir. Ayrica senin klostrofobin var, bu hi¢ olmaz. Adli
tabip bulunan sahnelerde siirekli olarak seni morg dolabina
sokup ¢ikarirlar. Eger sanssizsan ve o kadar da yetenekliwol-
mayan oyuncularla birlikte oynuyorsan saatler boyunca do-
laba girer ¢ikarsin. Uzaktan ¢cekimlerde nefes alabilirsin ama
yakin ¢ekimlerde nefesini ¢ok iyi tutman gerekir. Bunu dene
bakalim! Tabii ki nefesini tutuyormugsun gibi goriinmemesi
gerekir. Yiiziinii serbest birakman ve ne olursa olsun son de-
rece huzurlu gériinmen gerekir. Cekilen sahnede senin iize-
rinde ¢aligiliyorsa otopsi masasinda bir o yana, bir bu yana
dondiiriiliirsiin. Bu sirada kaskat1 gériinmen gerekir. Uzan-
maktan hoslandigini biliyorum ama ceset olarak bir siire yat-
tiktan sonra mola verilir ve insanlar yiyecek bir seyler alirlar.
Sen de almak istersin ama ¢ekim hatasi1 olmamasi igin bunu
yapamazsin. Ceset olarak bir milim bile kipirdamaman ge-
rekir. Ayrica son olarak sunu da unutmamalisin: Ceset olarak
bir filmde rol almadan 6nce biraz spor yapman gerekir. Ce-
setler bazen ¢iplak da goriiniir. Almanya’da pek iyi ceset
yoktur. Amerika’da ise durum tamamen farklidir. Tabii onlar
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olaya farklh yaklagiyorlar. Ceset roliinde oynamak igin her-
hangi birini segmiyorlar. Ceset rolii oynayabilmek igin dans
edebiliyor ve sarki séyleyebiliyor olman gerekiyor. Alman-
ya’da herhangi biri ceset rolii oynayabildigi siirece bagarili
film ¢ekmek hayal olarak kalacak.”
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internet fenomeni olmak

Bir giin duvarn iizerinde uzanmig mavi gokyiiziine ba-
karken yanima biri geldi ve fotograf¢inin nerede oldugunu
sordu. Ona rahatsiz olmus bir sekilde baktim, o da bana aym
sekilde bakti ve bagka bir sey demeden yoluna devam etti.
Bugiin o enerji dolu geng delikanlinin insanin higbir sey yap-
madan uzanip gokyiiziine bakabilecegine inanamadig igin
bu soruyu sordugunu diisiiniiyorum. Benim “planking” yap-
tigim1 diisiinmiis olmaliydi. Planking neredeyse benim igin
yaratilmig bir internet olay1. Bunu yapanlar yiiziikoyun diim-
diiz bir sekilde en tuhaf yerlere uzaniyor ve fotograf ¢ektirip
internette yayinhyorlar. Polis arabasinin, kaplanlarin, tagla-
rin, atlarin, bisikletlerin, yiiriiyen merdivenlerin, fotokopi
makinelerinin, timsahlarin {izerinde uzananlarin g¢esitli fo-
tograflarim1 gordiigiimde kendimi bunun gibi internet moda-
lar1 igin ¢ok yasl hissediyorum. Bu heyecan bana da
bulasacagina aklima gelen ilk soru: Gengligin bagka derdi
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yok mu, oluyor. Goriiniise bakilirsa yok. Bu uzanma oyunu
6liimle sonuglanan kazalara ragmen popiilerligini koruyor.
Planking igin cesaret degil, yaraticilik iistiine kurulmus bir
yasam deneyimi deniyor.

Tamam, ben de bir kez bunu denedim. Kendime geng-
lerin yaptiklarina sinir olan teyzelerden olmadigimi ispatla-
maya ¢aligtim. Parktaki banklardan birine diimdiiz uzandim
ve bir arkadagima fotografimi ¢ektirdim. Fotografi internete
yiikledim ve arkadaslarimdan hangisinin orada ne yaptigimi
anlayacagin1 merakla beklemeye basladim.

Ik yorum s6yle oldu: “Son zamanlarda uzanirken epeyce
gergin goriiniiyorsun. Tabii giderek genglesmiyoruz!”

Bir modanin pargasi olmay1 hep istemis miydiniz? Iste-
diginiz yere uzanin ama fotograf ¢ektirmeyi unutmayin.
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Uzanmak iizerine bir kitap yazmak

Her zaman itfaiyeci ya da veteriner olmak mi istemigti-
niz? Hayir, siz eminim yazar olmak istiyordunuz, dyle degil
mi? Diisiinceleri sanki hi¢ var olmamaiglar gibi kaybolmasin-
lar diye yazili olarak kaydetmek. Internette film elestirisine
ne dersiniz? Ya da giinliik tutmaya? Boylece yatarken yasa-
yacaginiz giizel ve acikli tiim anlan kaydetmis olacaksiniz.
Belki de riizgér, ay ya da insanlarin ugruna siirler yazdigi
herhangi bir sey, mesela agnyan sirt hakkinda siir yazmaya
ne dersiniz? Mektup yazin. Kizgin mektuplar, agk mektup-
lar1, amagsiz mektuplar —hepsi yazildiklar kisiyi etkileye-
cektir. Bir sarki yazin. Ya da uzanmak iizerine bir kitap
mesela...
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Ugan balondan figiirler yapmak

Elbette origaminin uzanirken yapmayi en sevdigim
hobim oldugunu sdyleyebilirdim ama yegenim onun i¢in ok
ugrasarak yaptigim kagittan kopege balondan yaptigim ko-
pegin yarisi kadar bile sevinmedi. Ne de olsa balonlar1 kivir-
mak, gicirtiya benzer sesler ¢ikararak havada ugurmak ya da
igneyle patlatmak miimkiin.

Yengem benden g¢ocuk dogum giinii igin eglenceli bir
seyler yapmamu istemisti. Onun aklinda kukla tiyatrosu gibi
bir seyler diisiinmiistii ama benim aklima hemen balondan
figiirler yapmak geldi: mesela, ince uzun bir balondan fare
yapmak. Bdylece gerekli olan balonlar1 aldim. Kanepenin
lizerinde uzanirken balonlar1 bir o yana, bir bu yana kivirdim.
Sonunda yapmaya ¢alistigim fare devrilmis bir elektrik di-
regine benzedi. Sonraki gecelerde ise balon kivirmak konu-
sunda uzmanlagsmak i¢in bir seyler okumak disinda bir sey
yapmadigim igin ¢ocuk dogum giiniinde ¢ok basarili oldum.
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Simdiye kadar yapmayi hayal etmis oldugunuz ne var?
Origami? Kagittan yildiz seklinde ¢am agaci siisii yapmak?
Incileri ipe dizmek? Ya da balonlara sekil vermek?

Dogru zaman geldi: $imdi elisi zamani.

Ipucu: Kagittan ucaklar yapin ve yataktan veya kane-
peden farkh kategorilerde birbiriyle yaristirin. Hangi tiir daha
uzaga uguyor, hangisi hedeflediginiz yere iniyor? Hatta hangi
ucak havada doniiyor?
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Kendini Marlene gibi hissetmek

Uzanmak i¢in sonsuz neden var. Bazilan insana diger-
lerinden daha mantikh gelebilir ama herkesin istedigi zaman,
istedigi yerde, istedigi nedenle uzanmaya hakki vardir. Uza-
nin ve birakin uzansinlar. Marlene Dietrich on yildan fazla
bir siireyi yatakta gecirmek istedigini sylerken bunu neden
yaptigini biliyor olmaliydi. S6ylenene bakilirsa kendini yas-
liliginda toplum 6niine gikmak igin fazla ¢irkin hissetmeye
baglamist1. Bir diisiisiin ardindan tam olarak iyilesememisti
ve toplumu bu sakat goériintiisiine maruz birakmak istemi-
yordu. Marlene, Paris’te bir binanin dordiincii katinda bulu-
nan apartman dairesinde, ¢ogunlugunu yatarak olmak iizere
13 yil gegirmisti. Bunu kendi istegiyle yapmis sayilirdi. Kiz1
Maria Riva’nin anlattiklarina bakilacak olursa Marlene Di-
etrich’in ihtiyaci olan her ey yataginin yaninda duruyordu:
genis bir ecza dolabi, telefon, mektup kagids, hatta gok sev-
digi lahana yemegini hazirlamak i¢in bir ocak. Fazla hareket
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etmeden tiim bunlar1 yapabilmesi i¢in yaninda bir tutacak
bulunuyordu. Kiirk mantoya sarinip elinizde tutacagimz sag
firgasina Bagtan ayaga aska haarim diye sarki sylemenize
gerek yok. Kendinizi bir diva gibi hissetmeniz i¢in kendinizi
pis bir yataga atmaniz bile yeterli olur ve telefon etmeniz.
Elbette bizim elimizde Marlene’de oldugu gibi Kralige’nin
ya da Gorbagov’un telefon numaralar1 yok. Zaten o kadar
ila¢ almadigimiz ve alkol igmedigimiz i¢in ikisini de ara-
maya cesaret edemezdik. Yine de artyormus gibi yapabiliriz.
Insan uzamp kiminle isterse onunla konusuyormus gibi ya-
pabilir: “Liitfen beni Amerikan Disigleri Bakani’na baglayin,
tesekkiirler! Merhaba, Bay Kerry, benim. Kararimizdan hos-
lanmadim ama ...”

Uydurma telefon konusmalar1 yapmak herkesin harci
degil ama gergek telefon konugmasi yapmanin 6niinde de bir
engel yok. Insan yattig1 yerde aklina gelenlerle konusabilir
ya da hig tanimadig birini arayabilir: “Ah, yanlig gevirmigim
ama sOylesenize, Amerikan dis politikasi hakkinda ne diisii-
niiyorsunuz?”
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Kandirma manevrasi yapmak

Zamaninda Bayan Knitters’in emirlerine uysaydim asla
1yl uyuma numarasi yapan biri olamazdim.

Yuva §gretmenim yanima yattiginda uyuyup uyumadi-
gimi1 kontrol etmek i¢in, “Uyurken bana bak!” diyordu. Ben
de benden ne istedigini anlamayarak ona dogru doéniiyordum;
uyuyacak miydim, yoksa ona mi bakacaktim? Gozlerim agik
mi1 olmahiydi, kapali m1? Cogunlukla bana “Gozlerini kapa!”
diyene kadar ona bakiyordum.

Yasim biiyiidiikce gozlerim kapaliyken uyuyor gibi yap-
manin daha inandirici oldugunu ve Bayan Knitters’in kendini
pek de iyi ifade edemedigini anladim. Bana, “Bana dogru
don,” demesi gerekiyordu.

Kim bilir, belki de beni siirekli olarak kokulu nefesiyle
rahatsiz etmese gergekten uyuyabilirdim. Bu sekilde ise sii-
rekli onunla ayni1 ritimde nefes alarak nefesini kendimden
uzaklastirmaya ¢aligmaktan uyuyamiyordum.
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Cocuk yastan baslayarak uyumay: sevdirmek i¢in sii-
rekli olarak giizel seyler sunulur. Yatmadan &nce ve uyan-
diktan sonra giizel seyler vardir: Uyumadan dnce masal,
uyandiktan sonra biskiivi ya da kek.

Bayan Knitter “Cabuk uyuyan daha ¢abuk giizel seylere
ulagir,” diyordu.

Akill1 gocuklar hemen goézlerini kapadilar, nefes alig
veriglerini ayarlayarak gézlerini kirpistirmamaya ¢aligtilar.
Sonra esneyip gozlerini agarak ddiillerini almay1 umuyor-
lardi.

Ama kandirmaca sadece gocuklukta ise yaramaz. Yetis-
kinler de ara sira bu yola bagvururlar. Mesela yeni gocuk sa-
hibi olmus iki insan. Hormonlarin ilk coskusunun ardindan
tek istedikleri sakince uyumakti. Bdyle olunca her iki taraf
da digeri yeni dogan bebegin ¢igliklarina dayanamayarak
kalkana kadar uyuyor numarasi yapar.

Ya da bazen insanin cani higbir sey yapmak istemedi-
ginde gozleri kapayip diger taraf aklina gelen birlikte yap-
may1 diisiindiigii seyden vazgecene kadar beklemesi yeterli
olur.
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S

Kaziklanmak

Bir sey yapmayan yanlis da yapmaz m1? Bana bu bil-
gece ve ayni1 zamanda suglayici 6giidii veren babama bunun
dogru olmadigin1 Phu Quoc sahilinde, pek de zorlanmadan
ispatladim. Ustelik de yattigim yerden. Erkek arkadagimla
tatile gelmistim, rahatca bir hasirin iizerinde uzaniyor ve hig-
bir sey yapmiyordum ama yine de epeyce yanlis yapmigtim.
Yagslica iki Vietnamlh kadin bana masaj yapiyordu. Onlar ki-
kirdiyor, ben de tatl bir sekilde giiliimsiiyordum. Masaj si-
rasinda onlara yiikliice bahgis vermeyi diisiindiim. Sonugta
ben zengin bir lilkede dogma sansina sahip olmustum ve ka-
dincagizlar muhakkak biiyiik bir aileyi gecindirmeye ¢aligi-
yorlardi. Kadinlardan biri kikirdamaya devam ederek
bacaklarimdaki killar1 da iple almak istedigini igaret etti.
Acaba bacaklarimi tirag ederken atladigim bir seyler mi ol-
mustu? Her neyse, sonugta para kazanmak istiyorlardi. Ki-
barca giiliimsedim. Kadinlar igse koyuldu. Tuhaf bir teknikle
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bacaklarimi almaya bagladiklarinda huzurlu yatigtan eser kal-
madi. Olsun, yeter ki Vietnamh kadinlar aileleri i¢in para ka-
zansmlar diye diisiindiim. Islem giderek daha ac1 verici bir
hal almaya baglad: ¢iinkii bacaklarimda kil olmadigindan
derim yolunuyordu. Olsun. Biiyiik aile 6nemliydi! Sonunda
ayaga kalktifimda kadinlar benden masaj i¢in anlagtigimiz
3 Euro yerine bacak killarin1 alma iglemi i¢in 50 Euro iste-
diler. Kafamda hesapladim: 17 saat masaj ile 15 dakikalik
iple bacaklar1 yolma aym fiyatt.

“Sey,” dedim. Phu Quoc sahilindeki kadinlar dostga ki-
kirdadilar. “Yanimda sadece 1.200.000 Dong (44 Euro) var.”
Kalanini sonra getirsem olur muydu acaba? Vietnamh kadin-
lar baslarin1 evet anlaminda salladilar. Tavirlar1 hala dost-
caydi.

Daha sonra para ¢ekip erkek arkadagima ne igin ¢ekti-
gimi anlattifimda bana giiliimsedi: “Bacaklarindaki olmayan
killar1 aldirmak igin onlara bir aylik maaglarin1 m1 6deyecek-
sin? Kaziklanmak istiyorsan sen bilirsin!” Istiyordum. Biiyiik
aileleri vardi!
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Plajda konumunu ayarlayip insanlar izlemek

Yazin insanlar higbir sey durduramaz, herkes uzanir. Uzan-
mak i¢in sahilden iyi neresi olabilir ki? Belki kill1 bir aile baba-
sinin daracik mayosuyla: “Anne-Katrin, bu kadar yiiksek sesle
bagirmayi kes!” diye seslenirken duymadiginiz bir yer olabilir.

Sahilde ilging sosyal arastirmalar yapmak miimkiin.
Belki de kumun iginde yatmak bir seyleri derinlemesine aras-
tirmak isteginizi artirmig olabilir. Plastik kabin i¢inden di-
limlenmis sebzeleri kim ¢ikaracak —fisildasan ¢ift mi, yoksa
didisen ift mi? Ilk 6nce kim gidip kendine bezelye gorbasi
alacak —goziinii dikip bakan adam mu, ¢iplak adam mi, pozcu
mu? Ceptelefonundan kulaklik olmadan kim miizik dinleye-
cek —Simpsons havlusu olan adam mi, yoksa tek renkli sahil
havlusu olan kadin m1?

Ancak sosyal aragtirmalar yapanlarin unuttugu bir sey
var: Onemli olan aragtirmay: yaparken uzanir pozisyonda
olmak. Her seyin avantaj1 ve dezavantaji var.
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| Swrtiistii, eller yanda |

Avantajlan Dezavantajlan
* Diiz bir karin ~ * Gogiislerin bigimine baglh olarak

iki yandan sarkma tehlikesi
* lleriye dogru bakarken gidinin gikmasi
* Kollarin iist kismi sarkik goriiniir
« Insan ¢ok rahatsa baldirlarin iist kismi
birbirinden ayrilir

| Sirtiistii, eller basin altinda |

Avantajlan Dezavantajlan
» Havali goriiniim * Tirag olmay1 unutmayin
* Diiz bir karin * Baldirlarin iist kismi hala
tehlikededir

» Gogiisler biraz toparlanabilir  Kollar uyusabilir

Sirtiistii, kollara dayanarak

Avantajlar Dezavantajlan
» Insan gok fazla sey goriir * Gogiisler karmin tizerinde
kalabilir

* Kollar daha kash goriiniir ~ * Gobekte katmanlar olur
* Gid1 yeniden ¢ikar
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Yiiziikoyun, kollar yandaJ

Avantajlan Dezavantajlan
» Gobek yok olur * Gormek zordur
» Gogiisler yok olur * Yiize kum gelir
* Gid1 yok olur * Popo iki yana ayrilir

¢ Baldirlarin st kisminda
ayni1 sorun vardir

Yiiziikoyun, kollara dayanarak

Avantajlar Dezavantajlar
* Yiizde kum yoktur * Memeler Berlin’den goriiliiyor
diyen ufakliklar
* Genis goriis agis1 » Siyatik tehlikesi
* Gergin kollar * Uzun siire uzaninca boyun acir

* Dekolte sergilenebilir

Yan yatarak, bacaklar karna ¢ekilmis,
kollar tek yanda, basin altinda

Avantajlar Dezavantajlar
* Bacaklar birbirine yapisiktir ~ * G6bek kuma degebilir

* Popo sik1 goriiniir * Yiiziin yere degen kismi
ezilmis gibi goriiniir
* Kollarn iistii gii¢lii goriiniir,
alt kismi goriinmez.
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Ortada uzanmak

I1k seferinde bu tesadiifen oldu. Ortada uzanmak niye-
tinde degildim ama bagima geldiginde kars1 koyamadim. Bir-
den yere y1g1ldim. Hayatimda ilk kez bayilmigtim. Bir turist
grubunun ortasinda, Brandenburg Kapisi’nin ortasinda ken-
dime geldim. Hava sicakti ve uzun siire durmadan ve su ig-
meden ayakta kalmigtim. Tepemde farkl iilkelerden insanla-
rin endiseli yiizleri, altimda ise asfalt vardi. Neyse ki kan
goli iginde degildim. Biri yiiziime su doktiigiinden tigortiim
islanmigti. Orada Oylece yatiyordum. Herkesin ortasinday-
dim. Tipk: hastanede doktorlar vizit yaparken yataginin et-
rafini gevrelediklerinde oldugu gibi.

Ortada yatmanin goniillii gesitleri de var.

Pek ¢ok insan gozler 6niinde bulunmaktan, insanlarin
ilgisini gekmekten hoglanir, aslinda insanlarin gézleri 6niinde
uzanmak ¢ok da etkilidir. flgi ¢ekmek isteyenin yere uzan-
masi yeter. Durum ne kadar uygunsuzsa etki de o kadar giiglii

155



Nina Frohlich

olur. Is arkadaglarimiz sizi kantinin girisinde yerde yatarken
gordiiklerinde endiseli, sagkin, sinir olmug, inanamayan, kor-
kak ya da alayci tavirlarla “Neden burada yatiyorsun?” diye
soracaklardir. Her zamanki gibi tek bir s6z bile etmeden iis-
tiiniizden atlamayacaklarindansa emin olabilirsiniz.
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Psikiyatristlerin kafasim sisirmek

Yakin arkadagslannizla bir kafede karsilikli oturmug onlara
sorununuzu anlatirken hi¢ kendinizi ¢ok aptal hissettiginiz
oldu mu? Arkadaslariniz siipheyle bakar ve sandalyelerinde
sikintidan bir o yana, bir bu yana sallanirlar. Eminim siz de
boyle bir sey yasamugsinizdir. Herkes yasar. Ustelik de siklikla.
Hayatiniz1 boguna zorlagtirmayin. Kafe koltuklarim1 yumusak
deri koltuklarla degistirin, arkadaglarimiz1 da psikiyatristlerle!
Kafede oturmak yerine muayenehanede uzanin.

Sigmund Freud hastalarina kanepeye uzanmalarin sdy-
lerken harika bir fikir bulmugtu: “Uzan ve konugsmaya bagla.”
Bu ige yaramigti. Hala hastalarin uzanarak i¢indekileri doke-
bilecegi muayenehaneler var. Boylece iglerindeki tiim endi-
seler kiigliliip sonra da tamamen yok olur. Uzanmak ve

kargindakinin anlattiklarin kargisinda duydugu saskinlig ele
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veren mimiklerini gormeden araliksiz konugmak.
Uzanmak ve karsindakiyle araliksiz konugsmak evde de
kolayca yapilabilir.

Uzanin ve konugmaya baslayin!
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Tedavi olmak

Kim severek tedavi olur? Ozellikle tedavi olurken yat-
maniz gerekiyorsa durum daha da tatsizlagir. Utang verici
(proktolog), rahatsiz edici (jinekolog), ac1 verici (dis hekimi)
ya da riskli (cerrah). Doktora gittiginizde ayakta tedavi edi-
lebilecek her sey o kadar sorun degil gibidir. Doktor uzan-
mamz istediginde, hatta sizi ameliyat masasina yatirdiginda
bu genellikle iyiye isaret degildir ama poponuza bir boru so-
kulacak ya da disiniz gekilecekse bagka ¢are yoktur. Her sey
daha da kotiiye gitmeden uzanin. Sakinlestirici igne, narkoz
ya da en azindan lokal anestezi isteyin ve sakince yatin! Yat-
tiginiz yerde kalin ve hi¢ kipirdamayin!

159






Bilingalt ile iletisim kurmak

Onemli konular yatarken aklimza gelebilir. Ister yatak
carsaflarin1 degistirmek ya da degistirmemek gibi basit bir
karar, isterse de birlikte oldugunuz kisiden ayrilmak olsun
sakince yatin. Avantajlar ve dezavantajlarin listelenmesine,
ya da insani uykusuz birakmasina gerek yok. Karar vermek
cok kolay. Iyi haber su: Yatar pozisyondayken kol uzunlugu
testini yapmak ¢ok kolay! Bazilan i¢in karar vermenin hig
bilmedikleri bir yolu olan bu metot bazilar i¢in yeni moda
bir ezoterik alternatif tedavi. Bir de kol uzunlugu testini
dogru karar vermeye yarayan dogal bir nérolojik refleks ola-
rak goren bir avug insan var. Sonugta bedenimiz bizim igin
neyin iyi ve dogru oldugunu bilir. Bilingaltimiz araciligiyla
bizimle konusur, yani burada oldugu gibi kollarnmizla. Lafi
uzatmayalim, kol uzunlugu testi su sekilde yapilir: Insan
rahat bir sekilde yere uzanir, soracagi soruyu sorar ve yum-
ruk yaptig1 ellerini 6niinde birlestirir. Bagparmaklar havayi
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gosterir. Her iki parmak da aymi seviyedeyse cevap “Evet,”

demektir. Ayn1 seviyede degilse kol kaslar stres reaksiyo-

nuna girmi§ demektir ve “Hayir!” diye bagirirlar.
Bilingaltiniza sorun, size cevap verecektir.
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6

Fantezileri beyaz duvara yansitmak

Yattig1 yerden beyaz duvarlari izleyen insanlar —bilindik
bir goriinti.

Insan yatarken beyaz duvarlar oldugundan da beyaz go-
riiniir. Elinizde bir projeksiyon aleti yoksa o zaman duvara
kendiniz bir seyler yansitabilirsiniz. Mesela dort saat dnce
yirmi yas dislerinizi ¢eken dis hekiminin gozlerini lanet olasi
dolgu aletiyle oydugunuz cinayet fantezileri gibi.

Sizin duvarinizdaki hikdye benimki kadar kanli bitmek
zorunda degil. Dilerseniz dis hekiminizin yatar konuma ge-
tirdigi koltukta sizi ptiigiinii de hayal edebilirsiniz, nasil ter-
cih ederseniz.

Beyaz duvarlar her tiir fanteziye uygundur. Yegenim bir
seferinde bana korler alfabesini okuyabildigini soyledi. Sonra
parmaklarin1 duvar kagidinin piitiirlii yilizeyinde gezdirdi ve
perilerle Pippi Uzungorap arasinda gecen hummali bir mek-
tuplasma uydurdu.
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Birine yakinmak

Usiitmek korkung bir sey degil mi? Insan hem terler
hem donar, burnu tikanir ve bagi zonklar. Evet, bu gergekten
de korkungtur ve en giiglii ilag bile bumunun tikal oldugunu
ve bogazinin yandigini defalarca sdylemek kadar iyi gelmez.
Tekrar m1 ediyorum? Bunu yapmak zorundayim ki herkes
kendimi ne kadar kotii hissettigimi anlayabilsin. Gergek ya-
kinma Ggrenilmesi ve kutlanmasi gereken bir sey. Gergek ya-
kinma tekrar gerektirir. Ayrica her tiirlii yakinmanin iginde
ara sira insanin kendini de suglamasi adettendir: “Yakinip
duruyorum, oysaki ben burada yattigim yerde yakinirken
eminim durumu benden ¢ok daha kétii olanlar vardir. Vah
zavalli ben...”

Yakinirken durumunun nasil oldugunu detaylica anlat-
mak sarttir. “Terliyorum, tam da boynumun altindan asagi
akiyor. Biraz 6nce 38,9 derece atesim vardi, simdi ise 38,7.
Atesim diisiiyor, ben de terliyorum. Biraz énce de donuyor-
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dum. Bogazimin sag tarafi o kadar yaniyor ki, herhalde anjin
oldum. El feneriyle bogazima baktim, kipkirmiziydi, ayrica
bir de sag bademcigimde beyaz bir noktacik vardi. Burnum-
dan gikanlar ise parlak sar ve biraz yesilimsi.

Bu yakinma tiradi §6yle bir ciimleyle bitirilebilir:
“Ayaga kalkip bir sicak su torbasi almayi isterdim. Keske
bunu yapabilseydim, boylece sonunda yakinmayi keserdim.”
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6

Kendi kendine ahstirma yapmak

Durmak: Giizel bir kelime... Ama her giin bunu yapmay1
tamamen unutuyoruz. Durumunuzdan faydalanin ve durun.
Higbir sey diisiinmeyin. Yesil filler diisiinmeyin. Nefes almak
disinda higbir sey yapmayin. Derin nefes alin, yavasga nefes
verin. Her tiirlii diiglincenin bir bulut gibi ugup gitmesine izin
verin. Kafamizi1 bosaltin! Nefes alin! Nefes verin! Bir kez
daha nefes alin... Havanin cigerlerinize nasil doldugunu his-
sediyor musunuz? Nefes verin... Gerginliginiz yok olacak.
Sonra kollanniz, bacaklariniz, kafamz agirlasacak. Cok agir-
lagacak! Higbir sey diisiinmeyin. Giindelik giiriiltiilere ve
karmagik diisiincelere derin nefes alarak savas agin —barig
imzalayin demek istiyorum. Huzur bulmakta zorlanirsaniz
balinalarin sarkilar1 ve dalgalarin sesini dinleyebilir ya da
sicak taslarla sirtiniza masaj yaptirabilirsiniz. Bir mum yakin.
Uzanip rahatlamadan 6nce duvarlarimzi turuncuya boyayin.
En 6nemlisi ise, ne yaparsaniz yapin kendinizi rahat birakin!
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Yattiginiz yerde iyice agirlagin ve nefes alin. Alin, verin. Dii-
siincelerinizi uzaklastirin. Hadi baglayin!
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6

Zayiflamak

Yatmanin insan1 gigmanlattigim diigiinen herkese Uykuda
Zayiflamak kitabim 6neriyorum. Her seyde oldugu gibi yatar-
ken de dogru seyleri yapmak onemlidir. Uykuda Zayiflamak...
Kitabin adim1 ne kadar tekrarlasam az. Cok seviyorum ama
heniiz okumadim. Kitapta aksam karbonhidrat yememek ge-
rektigi ve bu yapildiginda kilolann uykuda eridigi yaziyormus.
Karbonhidrath yiyecekler pankreasin daha fazla insiilin salgi-
lamasina neden oluyormus, bu da yag yakmay: bloke etmekle
kalmayip insan viicudunu yag depolamaya tegvik ediyormus.
Aksamlan karbonhidrat alinmazsa yenileme metabolizmasi ra-
hatca igini yapip yaglan yakabiliyormus. Bunu yaparken de o
hi¢ sevmedigimiz yag hiicrelerini kullaniyormus. Yasasin!

Giin i¢inde bir dilimden fazla pasta, dondurma ve bir
paket ¢ikolata yediyseniz aksamlar1 karbonhidrattan uzak
durma tavsiyesini deneyin. Rahatg¢a uzanin ve birakin bede-
niniz igini yapsin.
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Kendini stabil sekilde yan konuma getirmek

Dogru sekilde yatmak hayat kurtarir. Onun i¢in insan
kendini ara sira stabil sekilde yan konuma getirmelidir. Bunu
birkag kez denemis olan acil durumda nefessiz kalip bogul-
mak iizere olan birine yardimci olabilmek igin 6nce Goog-
le’da arastirma yapmak zorunda kalmaz. Yattig1 yerde
anlaml bir ey yapmak isteyen herkes i¢in adim adim de-
neme kilavuz agagida:

Sirtiistii yatin

Bacaklarinizi uzatin

Sag bacagimzi kivirip yukariya dogru alin

Sol elinizin avucuyla sag yanaginiza dokunun

Sol bacagimz kaldirin

Sag tarafiniza doniin

Sol baldiriniz kalganizin saginda olmal

Boynunuzu uzatin

Agzimzi hafifce agin
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Bu pozisyonda ¢ok iyi uyuyabilen kigiler oldugu sdyle-
nir. Béylece uykularinda kendi kusmuklar: i¢inde bogulma-
yacaklarin bilmek onlar ¢ok rahatlatiyormus.

Ufak bir oneri: Bu denemeyi evdekimse yokken yapin.

Boylece sizi 0yle gorecek olanlarin korkmasim 6nlemis olur-
sunuz.
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Cesaret denemeleri yapmak

Insan yattig1 yerde cesaret denemeleri yapabilir. Bunun
icin raylara uzanmaya da gerek yok. Bunun yerine uguruma
yakin bir noktaya ya da ufak bir deprem sirasinda kapi esigi
yerine bir lambanin altina uzanin. Ya da bir yilan teraryu-
muna veya karinca yuvasinin {istiine yatin. Belki de bir araba
lastiginin iistiinde buz pistinden asagi kayabilirsin. Ya da kalp
anjiyosu sirasinda sakinlestirici igneden vazgegebilirsiniz.
Bu ¢ok cesurca olurdu. Ama sizin i¢in fazla mi1 gézii pek
oldu? O zaman en azindan cesurmus gibi yapin. Eski Hint
fakiri numaralanyla birilerini etkileyin. Cesaretinize hayran
olacak bir budala ya da ¢ocuk olacaktir. Bunu yapmak igin
bir ¢ivili yatak alin. Merak etmeyin, caniniz acimayacaktir.
Agirhiginiz sayisiz igneye dagilacagindan her bir igneye 150
gram agirlik bile diismeyecektir. Bu eski bir numaradir.

O zaman biraz cesaret.
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Hiizne kapilmak

Doktor size yatmamz gerektigini sdylediginde bu 6zel-
likle gerginliklerinizi iistliinlizden atmak i¢in ¢ok uygundur
ama ayni zamanda hiizne kapilmaniza da neden olabilir.
Bazen bu ikisi ayn1 anda arka arkaya ortaya ¢ikar.

Gerginlikler yattigimiz yerde farkh sebeplerle ortaya ¢1-
kabilir. Mesela yan binadaki ingaat ¢aligmalari, iist kattan
gelen miizik giiriiltiisii, yatakta doniince ¢ikan gicirtilar veya
insanin kulaginin dibinde ugan bicekler. Ayr zamanda gorsel
etkenler de insan1 gerebilir; yatan kisinin erigemeyecegi ko-
selerdeki oriimcek aglari, ¢irkin insanlar tarafindan hediye
edilmis ya da insanin kétii bir aninda kendi satin almig ol-
dugu insanin sinirini bozan ¢irkin nevresim motifleri. Ayrica
sirtinda erigemedigin kaginan nokta, yatmaktan aciyan yerler,
disinin arasinda kalan ve dilinle ne kadar ugragsan da ¢ika-
ramadigin et parcasi da gerginlige neden olabilir.

Insanin en ¢ok sinirini bozan ise kendi diisiinceleridir.
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Yattigin yerde bu berbat yatag: almana neden olan pis herifi
diisiinmek, ya da aslinda dolgu da igini gorecek ve daha az
sorun ¢ikaracak oldugu halde dis hekiminin implant yapma
teklifini kabul ettigini hatirlamak insan1 miikemmel bir se-
kilde gerginlestirir. Bazilarinin sadece sessizce yiiz rengi de-
gisirken digerleri yastig1 iginden tiiyler ¢ikana kadar
yumruklar, bazilan da siktiklan dislerinin arasindan sover.

Yatarken insan biraz fazla diisiincelere dalar ve bu da
¢ogu zaman depresif bir duygu durumu yaratir. Yatarken ¢ok
basit seyler de depresyona neden olabilir —baldirlarin iist
kismi gibi. Sirtiistii yatarken tistiimdeki Ortiiyii diizeltmek is-
terken ¢iplak bacagim bir anda ortaya ¢ikt1 ve o anda dep-
resyona girdim. Yatarken insanin baldirlan ¢ok daha kalin
goriiniiyor ve insan kilo aldigina emin oluyor. Korkuyla 6r-
tilyli baldirlarima orttiim ve aglamaya basladim. Bir daha
asla ayaga kalkmamaya yemin ettim. Sonra ortiiniin altina
baktim. Gergekten o kadar kotii miiydii? Evet, bacaklarim
hala ¢ok kotii goriiniiyordu ve yattigim siirece de durum de-
gismeyecekti. Soku lizerimden atip mantikli diigiinmeye bas-
lamam igin bir siire gegmesi gerekti: Yatarken baldirdaki
yaglar tabii ki yanlara dogru basihiyordu. Insan ayaga kalk-
tiginda ise baldirdaki yaglar dogal formuna déniiyor ve insan
kendini 15 kilo zayiflamis hissediyor.
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Tiim benleri ABCDE kuralina gore kontrol etmek

Insan ayakta durup aynaya bakarken gozalti torbalan ve
gidiy1 goriip moralini bozacagina yattig1 yerde bedenini ¢ok
daha biiyiik bir endigeyle inceleyebilir. Kalp atig1 kulaklarda
ne kadar da ugulduyor, yutkunurken insana bogazi ne kadar
da garip bir sekilde dar geliyor! Kolun alt kismindaki damar-
lar her zaman bu kadar mavi miydi? Ve bu kadar kalin? Peki
ya nefes alirken kaburgalarin arasina ne batiyor? Normalde
bdyle degil mi acaba? Bu normal olamaz. Tamam, kabul edi-
yorum ki ben hastalik hastasi olmaya meyilliyim. Bir sefe-
rinde ¢agirdigimiz bir doktorun bana agik ve net olarak
insanin yattig1 yerde ne yapamayacagin soyledigini ¢ok iyi
hatirhyorum: Bayilmak. Bazen panik atak gegiriyorum ve ol-
dugum yerde bayilacakmigim gibi geliyor. Boyle anlarda
hemen dikkatle yere uzaniyorum. Bir seferinde yine boyle
kétii oldugumda bayilacagimi sanip doktor gagirmigtim.
Neyse ki sonradan en dogru doktoru bulmus oldugumu an-
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ladim. “Yattigimiz yerde bayilacak olursaniz durumunuz gok
ciddi demektir,” dedi.

Once utandim. Sonra adamin bir seyler dgreten tavrina
sinir oldum. Ama beni hastalik hastasi bir budala gibi orada
birakmak yerine bir 6giit verdi. “Burada uzanirken bayilacak
gibi olursaniz benlerinize bir bakin. Cilt kanseri riskini be-
lirlemek i¢in kullanilan ABCDE kuralimi biliyor musunuz?”

Bagimi hayir, anlaminda salladim. Doktor bana bu ku-
ralin nasil oldugunu anlatt1 ve giderken de bana bol sans di-
ledi.

O gittikten sonra yasadigim tiim heyecandan dolay: o
kadar yorulmustum ki bir siire kipirdamadim. Heyecandan
nefes nefese olusuma aldirmadan benlerime baktim ve kurala
gore kontrol ettim.

A — Asimetri

Benleri bi¢imsiz oluslarina gore inceleyin.

B — Sinirlar

Benler sinirlarin digina tagmamalidir.

C —Renk

Renk farkliliklar olan tiim benleri inceleyin.

D - Cap

Bes milimetreden fazla ¢api olan benler siiphelidir.

E — Digbiikeylik

Benlerin normalde ¢ikintili ya da ele gelir bigimde ol-
mamasi gerekir.

Insamin benlerinde bu bes 6zellikten ikisi oldugunda
hemen doktoru aramasi gerektiginden kisa bir siire sonra te-
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lefonu yeniden elime aldim. Tiim benlerim bu 6zelliklere
uyuyordu. Korku dolu bakiglarimin altinda benlerimin ¢ap:
birden iki santimetre biiylimiistii. Her biri sinirlarindan digar1
tastyordu. Higbiri diizgiin bigimde yuvarlak ve kahverengi
degildi. Iyice odaklandigimda tenimdeki kabartilar1 hissede-
biliyordum. Iyi ki yatiyordum, yoksa kesin oldugum yerde
bayilirdim.

179






Retro oyunlar oynamak

Apandisit ameliyati olan bir arkadagimi hastanede ziya-
ret ettifimde yaninda kaldigim bir saat boyunca yiiziime en
fazla iki kez bakmasini asla unutmayacagim. Rubik kiipiinii
Oylesine hirsla ve takintil bir sekilde ¢eviriyordu ki etrafin-
daki higbir seyi gozii gérmiiyordu. Onu anlayisla kargiladim,
en azindan bu sekilde ne aci g¢ekiyor, ne de sikiliyordu.
Onunla biraz havadan sudan konustum ve sonra yanindan
aynlip eve geldim. Eve geldigimde Rubik kiipiimii bulmak
umuduyla eskilerin i¢inde durdugu kutuya baktim. Tipk: has-
tanedeki arkadagim gibi ben de onu elime alip diinyay1 unut-
mak istiyordum. Ne yazik ki bulamadim. Belki de hi¢ Rubik
kiipiim olmadigindan olabilir.

Birkag hafta sonra bir mide bagirsak viriisii nedeniyle
hastaneye yattigimda erkek arkadasima Rubik kiipiim olsa
her seyin daha katlanilir olacagim sdyleyerek yakindim.
Elime aldigim anda her seyi unutacaktim. Ya da bir LCD
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oyunu ya da Sihirli G6z kitabi gibi eskilerden, insanin hemen
eline alip bagimh olacag tiirden basit bir sey...

Erkek arkadagim sagmaladigimi diisiiniiyordu.

Bana ceptelefonunu uzatip, “Bununla oynasan?” dedi.

Titrek bir sesle, “Hayir, eskilerden bir sey istiyorum!”
diye yakindim. Anlamiyordu. Burada 6nemli olan sadece
basit, bagimlilik yapan bir oyun degil, retro oyunlarin in-
sanda uyandirdigi tamdik, sicak duyguydu.

O hasta halimle zavalh bir izlenim verdigimden erkek
arkadagim istediklerimi bulmaya galist1 ve bir giin yatagimin
basucuna gelip gururla, “Siiper Mario!” diyerek bir Gameboy
uzatti.
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Kendini daha iyi tammak

Nasil birisiniz? Sinirli mi? Sakin mi? Melankolik mi?
Hangisi oldugunuzu 6grenmek igin uzanin. Sonrasini evin
icindeki bir sinek (ya da disaridan gelen kus sesleri) halle-
decektir. Once tiim dikkatinizi sinege (kus seslerine) verin
ve neler olacagini bekleyin. Gergin ya da saldirgan hale mi
geliyorsunuz? iginizden cinayet islemek mi gegiyor? Yoksa
etrafta ugan konuklar ve neseli melodileri sizi sevindiriyor
mu? Inatg1 bir sinegin viziltis1 kargisinda sakin mi kaliyor-
sunuz, yoksa hemen elinizle onu kovaliyor musunuz?

Firsattan istifade edin ve yattiginiz yerde kendiniz hak-
kinda bir seyler 6grenin! Sadece var olmaktan dolayr mutlu
olan rahat insanlardan misiniz? Yoksa bir sinegin ya da kus
seslerinin gildirttiklarindan misimiz? Derin nefes alin. Pen-
cerenin disindaki kusun giizel melodisini duyuyor musunuz?
Sinir bozucu sinegin nasil da neseli bir sekilde yuvarlaklar
¢izdigine bakin. Bunu basarabiliyor musunuz? Yoksa sinegi
oldiiriip pencereyi kapatanlardan misiniz?
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Postaciya kapiy1 agmamak

Ayaga kalkabilecekken, hatta kalkmaniz gerektiginde
yatmaya devam edin! Kulaga ¢ok kolay geliyor ama bu ger-
¢ek bir miicadele olabilir. Calan bir saati duymazdan gelmeyi
deneyin. Inatg1 bir sekilde yatmaya devam edin ve neler ol-
duguna bakin. Hangi is arkadaginiz 6nce telefon eder? An-
nenizin telesekreterdeki sesi ne kadar caresiz olabilir? Itfaiye
kapiy1 ne zaman kirar? Sonra orada sapasaglam yatip, “Mer-
haba, insan bir giin de yatamaz m1?”” dediginizde herkes size
nasil bakar? Yatmanin sikici oldugunu kim séylemis?

Simdiye kadar itfaiyenin gelmesini saglayacak kadar da-
yanamadim ama aligtirmalarim devam ediyor. Aligtirma part-
nerim postaci. Kapiyi ¢aldiginda yerimden kipirdamiyorum.
Bunun kolay olmadigin1 sdylemeliyim, 6zellikle de ¢ok sev-
digim internet sitesinden o giin teslim edilecek olan paketimi
beklerken. Bunun gok 6zgiirlestirici bir yani var. Postacinin
paketi teslim edemeden merdivenlerden asag indigini duy-
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dugunuzda iginizden, “Siparislerimin esiri degilim,” diye ge-
¢irebilirsiniz.

Boylece yatmaya devam ediyorum, hem de istedigim
kadar. Higbir sey yapmak zorunda degilim!
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7

Sorunlari ¢6zmek

Sorunlar m1? Her sey viicudun durus sekline bagli!
Avustralyali psikologlar sorunlarin yatar pozisyondayken,
otururken ya da ayakta durulduguna kiyasla daha iyi ¢oziil-
diigiinii buldular. Yaptiklar1 deneyde deneklere g6zmeleri igin
anagramlar verdiler. Denekler anagramlar yatarken ayakta
durduklarna kiyasla gozle goriiniir derecede daha hizli ¢6z-
diiler. Sonuglar psikoloji dergisi Cognitive Brain Research
dergisinde yayinlandi. Anladigim kadariyla yatarken beynin
gerginlik bolgesi bir baski nedeniyle daha az g¢alistigindan
beyin de diisiinlirken daha iyi odaklanabiliyor.

Sorununuz mu var? Uzanin ve ¢oziimii dogru pozis-
yonda bulun!
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7

Kiivette sinirlarim1 zorlamak

Aslinda hayattaki tiim 6nemli sorulara yattiginiz yerde
cevap bulabilirsiniz, tipki bu sorular gibi: Simirlarimi zorla-
mak i¢in ne kadar gitmeliyim? Bunun i¢in yiiksek bir daga
tirmanmam —bedensel sinirlar— ya da komsuma daha saat
19.10 iken balkon sohbetlerine daha ne kadar devam etmeyi
diisiindiiklerini sormam gerekmiyor —dogal utanma sinir1.
Sadece kiivette bir kopiik banyosu yeter. Gergi dus yapmayi
kopiik banyosuna tercih edenler oldugu da séyleniyor ama
biz normal insanlardan bahsediyoruz, yani kiivette yatmaktan
hoslananlardan. Mutlaka her normal insan kiivetin iginde
sunu yapmistir: —neden yine yapmayalim ki?— derin nefes
almak, nefesini tutmak, burnunu sikmak, gozlerini kapamak
ve oturur konumdan yavasga suyun i¢ine kaymak ve yukari-
dan bakinca sa¢ sorunu olan sigmis bir kurbaga gibi goriin-
mek. $imdi sayma zamamdir. 30 saniye sonra insan yine
suyun iistiine ¢ikar ve: “Bunu daha uzun siire yapabilirim,”
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diye diisiiniir. Bdylece kendisiyle olan sava1 baslar. insan
kiivette nefesini ne kadar tutabilir? Ug dakika sonra hangi
sa¢ bigimi kabul edilebilir? Sizin sinirlariniz nereye kadar?

Not: Eger bir miizede firma partisine katilacak olur ve
kirli bir kiivetle kargilagirsaniz sakin bardaklar iginde yika-
mak igin kiiveti ovmaya kalkmayin. Kiivet Joseph Beuys’un
kiiveti olabilir ve ciddi bir tazminat davasiyla kars1 kasiya
alabilirsiniz. 70°li yillarda Alman Sosyal Demokrat Parti-
si’nin iki liyesi miize odalarindan birinde Beuys’un kiivetini
kesfetmis ve temizlige girismislerdi.
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Hasta bakicilara asilmak

Hastanede yatiyor ve ne yapacaginizi bilmiyor musu-
nuz? Sagliginizin durumu uygunsa ve hastabakicilar da izin
veriyorsa flort etmeye ne dersiniz? Arkadagim olan bir hem-
sireden duydugum kadariyla hastanede yatanlar ikiye ayrili-
yor, gozlerini bile kirpmadan en ufacik bir seyde bile kirmizi
diigmeye basanlar — “Tuvalete gitmem gerek!”, “O zaman
gidin. Bunun igin alinan bademciklerinize ihtiyaciniz yok!”
— ve aslinda her sey igin ¢ok ge¢ olmadan diigmeye bassa
¢ok daha iyi olacag: halde basmayanlar. Muhtemelen ben
ikinci gruba giriyorum. Pek de emin degilim ¢ilinkii simdiye
kadar sadece iki kere hastaneye yattim; biri gocukken apan-
disit ameliyati i¢in, biri de anjiyo sonrasi kontrol i¢in bir ge-
celigine. O gece odami birinci kategorideki bir kadinla
paylastim. Durup dinlenmek bilmeden kirmiz1 diigmeye ba-
styordu. Durumu pek de kétii goriinmiiyordu ama gelen has-
tabakici gok yakigikliydi. Bu ikimizin de géziinden kagma-
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must1. “Oziir dilerim, yine benim ama liitfen yatagin bas kis-
min1 biraz indirmeme yardim edebilir misiniz? Evet, boyle.
Biraz daha asagiya... Tesekkiirler. Bir de bakar misiniz, su
kirmizilik normal mi? Dokunsaniza, damar yolu tikanmis.
Dokunsaniza!” Hastabakici odadan ¢ikar ¢ikmaz kadin dog-
ruldu ve parmagin yine kirmiz1 diigmeye koydu. Bekledi ve,
“Onu bes dakika rahat birakacagim, sonugta bagka miisteri-
leri de var,” dedi.
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Yatak istirahatiyle agrilan klasik bir sekilde
uyuyarak tedavi etmek

Yatarken yapilan her sey ayakta da yapilabilir, tabii
bunun tam tersi de gegerli. Tabii bunun istisnalar1 da var. Ya-
tarak erik toplamak ya da engelli kosuya katilmak nasil im-
kénsizsa mutlaka yatarak yapilmas: gereken seyler de var.
Hastalik nedeniyle rapor aldiginizda bu siireyi hi¢ ayakta du-
rarak gegirdiniz mi? Elbette bunu yapmak miimkiin ama
uzun vadede kesinlikle ¢ok rahatsizlik verici. Doktor size
yatak istirahati verdiginde liitfen yatin, iistiiniizii ortiin ve
kendinizi iyi hissedene kadar o sekilde kalin. Kulaga kolay
geliyor. Ne yazik ki giiniimiizde kulaga ¢ok basit gibi gelen
her sey i¢gin isleri karmagik hale getiren ve tekerlegi yeniden
icat eden aragtirmalar yayinlaniyor. Son aragtirmalar hastay-
ken yatmayi kétiililyor. Bunun giiniimiize uygun olmadigini
sOyliiyor. Aragtirmacilar hareket etmenin hasta insanlarin
daha gabuk iyilesmesini sagladigini iddia ediyor. Bu dogru
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olabilir ama ben yine de insanin hastayken yatakta yatmasi
gerektigini diigiinliyorum. Bunun yaninda destekleyici olarak
bir sey yapabilirsiniz —mesela uyumak. Mide bagirsak sorun-
larinin uyuyarak gegctigine yemin edebilirim. Bag agris1 da
uyuyunca geger, ¢ikan ates de.

Yatak istirahatinin ¢ok ige yaradigina inantyorum. Hatta
doktor sdylemediginde bile insan arada sirada kendine yatak
istirahati verebilir.
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Yiizen tankta kapah yer fobisi yasamak

Powerplate diye bir alet oldugunu duydum. Titresen bir
yuvarlak lizerinde uzanip krep yerken yaglar1 yakmak miim-
kiinmiis. Onu heniiz denemedim ama Floating deneyimim-
den bahsedebilirim. Onda da yatmaktan bagka bir sey
yapmak gerekmiyor. Insan yag yakmasa da rahatliyor. Tabii
bu benim gibi kapali yer korkunuz yoksa miimkiin. Floating
hediye ¢ekimi aldigimda kapagi kapanan bir su tankindan
bahsedilmiyordu, yanimda mayo getirmem gerektiginden de.
Ama suda yatip dinlenecegimi bildigimden ve bunu g¢iplak
yapmak istemedigimden kisa siire 6ncesinde oldukga strese
girdim. Mayo mu? Bikini mi? Modern mi? Saglikli m1?
Yoksa higbir sey mi? Yanimda da biri yatiyor olacak mi1?
Siyah bir mayo giymeye karar verdikten sonra evden giktim
ve pedallara bastim. Geg kalmigtim. O kadar hizliydim ki
yerel bisiklet sporlar1 demeginde kesinlikle ilk siralarda yer
alirdim. Ter i¢inde Wellness salonuna ulagtim. Dinlendirici
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Floating disinda kabak ¢ekirdegi paketleri ve giil yapragi ma-
saj1 da sunuyorlardi. Hig bir sey yapmadan yatmayi iple ge-
kiyordum. Gerginlikten uzaklagmak, rahatlamak, dylece
yatmak... Sevincim kisa siirdii. Beyaz tankin iginde yatarken
disaridan birinin “Keyfini ¢ikarin,” diyerek kapag: kapatma-
styla ise tamamen yok oldu. Ne! Aman Tanrnim! Kapah bir
kutunun igindeydim, kapaliydi, midye kabugu seklinde ya-
pilmis dar bir kutunun igindeydim. Kutunun igine kapatilmak
m1? Benim klostrofobim var! Birden gerildim! Bagima gok
nadir gelir ama o anda orada yatmaktan baska her seyi isti-
yordum. Ayaga kalkmak ve kapag agmak istedim ama korku
ve panikten dylesine donup kalmistim ki higbir sey yapami-
yordum. Sakince yatmay1 denedim. Kendimi kapal bir mid-
yenin igindeki bir balik gibi hissediyordum. Sonunda kapagi
tiklattim. Bir siire devam ettikten sonra vuruglarim giderek
hizland1 ve sonunda biri kapag: agti. “Klostrofobim var,”
dedim.

“Olamaz.” Terlikli sempatik bir ¢alisan giiliimseyerek
basini salladi ve, “Suyun iginde siiziiliirken dar bir yerde ol-
dugunuzu algilayamazsinmiz. Rahatlayin,” dedi.

Yapamadim. Ama belki siz kapali bir midye i¢inde tuzlu
suda yatmaktan hoglanabilirsiniz.
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Aldigr zamma kizmak

Kizginligin yatarak gegirilebilecegini her ¢ocuk bilir.
Kiigiikken hepimiz kendimizi siipermarkette yere atip kiz-
ginligimizi yeri yumruklayarak gostermigizdir.

Ama sonra kizginliktan kendimizi her yerde yere atma-
may1 dgreniriz. Neden peki? Kizginligini kendini yere atarak
istiinden atan biri kimseye zarar vermez ki! Tam tersine.
Insan yerde yatarken gok daha baris¢1 bir sekilde sinirlenir.
Uzanan birinin attig1 yumruklar nadiren birinin elmacik ke-
migini kirar. Yatan kizgin birinin ayaklar arabalarin kapila-
rindan da uzak durur. Kizan herkes yere yatsa diinya gok
daha iyi bir yer olurdu!

Yetiskinler i¢in uzandig1 yerde iginden geldigi gibi
kizma firsatin1 sadece spor yapmak veriyor. Mesela bagarisiz
bir ¢ift salto ardindan karin iistiinde buzda kaymak ya da ge-
reksiz bir faul sonrasinda kizginca kendini futbol sahasinda
yere atmak gibi. Kagirilan bir saymnin ardindan tenis raketini
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aglara ve kendini de kortta yere atmak miimkiin. Spor izler-
ken yatar konumda kendini kaybetmek i¢in mutlaka orada
olmaya gerek yok. Evdeki kanepenizde de televizyondaki
beceriksizler iilkemizi iyi temsil etmeyi basaramadiklari i¢in
sinirlenebilirsiniz. Yattigimiz yerde kizginca, “Biri bana bir
milyon verse Messi ve Ronaldo’yu geride birakip o topu ka-
leye sokardim!” diye bagirabilirsiniz.
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Aciy1 bagka yere aktarmak

Parmagimiz1 kulaginiza sokup ayak parmaklarinizi ki-
pirdattiginizda neler olduguna dikkat ettiniz mi? Parmakla-
rimiz1 kipirdatmayr birakip gézlerinizi kirpistirdiginizda
kulagimzdaki sesler degisiyor mu? Isaretparmaginizi sertge
sakaklariniza bastirdiginizda ne hissediyorsunuz? Bagirsa-
giniz ne yapiyor? Sesler mi gikariyor, yoksa bosalmak ister
gibi mi? Bazi insanlar bu sorulara kafa yoruyor. Hakli olarak.
Bedenimiz, algilarimiz ve algilarimizla bedenimizin iginde
hareket ettigi diinya birbiriyle baglantili ve biz buna gok
nadir ilgi gosteriyoruz. Yattiginiz zamanlar1 bedeninizi tani-
mak i¢in ve beden alginiz1 gelistirmek i¢in kullanin. Yum-
ruklarimz1 siktiginizda degisen kalp atislariniza dikkat edin.
Nefes alip verdiginizde nasil yavagladigina bakin. Bedeninizi
kontrol altina alin! Bedeninizin tepkilerini iyi tanidiginizda
bunu aciy1 bagka yere aktarmak i¢in kullanabilirsiniz. Mesela
dis agrisin1 parmaginiza aktarin. Bunu yapmak igin bagpar-
maginizi agziniza sokun ve 1sirin. Nasil, daha iyi mi?
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Nesnelerin iizerini siyirmak

Kiigiikliiglimden beri en sevdigim kitap olan Karola ve
Sihirli Inci yerdeki yarkta bulunan bir seyin insanin hayatim
degistirebildigini biliyorum. Evet, gergekten de bu gizli kal-
mus yarklarda harika seyler bulmak miimkiin. Neler bulma-
dim ki? Tarihi bir sag ignesi, bozuk para, giive yumurtasi ve
biskiivi kirintilari. Yere yatip parkelerin aralarini inceliyo-
rum. Bunu cidden tavsiye ederim. Bu hem dinlendirici, hem
de tatmin edici bir ugras olabilir. Tirnaklar yeterince uzunsa
nesneleri araliklardan ¢ikarabilirsiniz, yoksa bu oldukga sinir
bozucu olabilir. Tirnaklar kisaysa nesneleri bir o tarafa, bir
bu tarafa itebilirsiniz ama bulunduklar yerden ¢ikaramazsi-
niz. Sonunda ayaga kalkip bir kalem ya da bigak almaniz ge-
rekebilir.

Yerler lamine parke, fayans ya da hali oldugu igin inceleye-
cek yank bulamiyorsamz belki stipiirgelik ya da kapi egigini de-
neyebilir. Oralarda da kesfedilmeyi bekleyen hazineler olabilir.
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Daha biiyiik kesifler i¢in ise yatak siltesindeki yariklar
var. Kendi deneyimlerinden yola ¢ikarak sdyleyebilirim ki
burada normalde aklimiza gelecek siipheli seyler diginda
yarim kruvasan, tuzluk ve sarj aleti gibi seyleri yeniden bul-
mak miimkiin. Yatanlar ellerini kanepenin arasina sokup
neler bulacaklarina da bakabilirler. Bagarilar!
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Beklemek

Yatarken ne yapacagini bilemeyenler beklemeye basla-
yabilirler. Neyi bekledikleri 6nemli degildir, 6nemli olan in-
sanin bunu yapmasidir. Italyan yazar Cesare Pavese,
“Beklemek bir ugragtir. Belirsiz bir geyi beklemek —bu kor-
kung,” demisti.

Yatan insanlar1 yoran sikint1 bu sekilde agiklanabilir.

Hata su: Yatan insanlarin belirledikleri bir hedef yoktur.
Aslinda beklenecek o kadar ¢ok sey vardir ki; yelkovanin
tam bir tur atmasi, yeniden bir seyler yemek, zonklatan ag-
rinin gegmesi, postacinin kapinin araligindan bir seyler at-
mas1, Godot’nun gelmesi, sokakta birinin séverek arabanin
kapisim1 kapatmasi, havanin kararmasi ya da aydinlanmasi,
6lmek. Bekleyen biri sikilabilir, beklemekten vazge¢mis biri
zaten sikilmistir bile.

Insan beklerken de yatabilir, yani 6nce beklemeye bag-
lay1p sonra uzanabilir. Beklerken uzanmak ¢ok iyi oluyor
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bence. Oturarak ya da ayakta beklemekten daha az yorucu.
Insan beklerken uzandiginda bedeni ve ruhu uzun bir bekle-
yise hazirlanabilir. Bdylece sabirsizlik ve kizginlhigin geli-
siyle sinirden bacak bacak listiine atmak geciktirilmis olur.
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3

Singapur Havayollarr’na ait birinci simf bir ugusta

Elton John’1n bir albiimiinii dinlemek

Insanin yatarak hayatta bir yere varamayacagini soyle-
yenlere giiliimsiiyorum. En azindan 12.06.2011 tarihinde
ugus sinifim gifte rezervasyon nedeniyle yiikseltilip de ken-
dimi birinci sinifta buldugumdan beri. Bdylece yatarak
Frankfurt’ta, Singapur’a ulastim. Tabii ki tiim ugus boyunca
yatmadim. Yemek yemek, film ya da miizik se¢mek igin otur-
dum ama ugaktaki zamanimin ¢ogunu yatarak gegirdim
¢linkli bunu yapabiliyordum. Bulutlarin iizerinde yatarken
hissettiklerime miizik olarak Elton John’un Goodbye Yellow
Brick Road albiimii eslik ediyordu. Artik yatarak seyahat
edebilmek igin gok para ddeyenleri anlayabiliyorum.

Ama birinci sinifta ugmak i¢in parasi olamayanlar ya da
bunu istemeyenler de yiizlerce kilometreyi yatarak gidebilir,

mesela trenle. Bu hep boyleydi. Orient Ekspres eskiden sa-
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dece yatakh ve yemek vagonlarindan olusuyordu. Bugiin de
Prag’dan Budapeste’ye ya da Stockholm’den Miinih ya da
Paris veya Venedik’e gitmek miimkiin —tren garina yatarak

ulagamayacaginiz bir yer neredeyse yok gibi.
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3

Siyah noktalar: ve aglar izlemek

Yatarken insan ¢ok bunalabilir. Belli bir noktadan sonra
insan yatarak yapilabilecek her seyi yaptigimi diisiinebilir.
Kitap okumus, televizyon seyretmis, birine telefon etmis,
uyumaya ¢aligmis, yatakta donmiis, ¢ikolata kremali biskiivi
yemis ve tetris oynamis olabilirsiniz. Insan o anda her ne-
dense ayaga kalkmayabilir, tembellik ya da bagka bir sebep
yatmaya devam etmesine neden olabilir. Bunun ardindan s1-
kint1 ve hayal kiriklig: gelir, insan yatmanin bir lanet oldu-
gunu diisiinmeye baslar. Aslinda yapilabilecek her sey
yapilmamistir. Bagka bir sey ise yaramadiginda belki bu ise
yarar: Vitreus dejenerasyonu. Ya da daha iyi bilinen ismiyle:
Gozde sinek ugusmasidir. Pek ¢ok kisi birden beyaz zeminde
beliren siyah noktalan bilir. Bagkalar1 bu noktalan géremese
de gergekten onlar goziimiiziin i¢indedir. Goziimiiziin i¢in-
deki joleye benzeyen berrak sivi i¢inde yiizerler. Bu siv1 za-
manla azalir ve geride sivinin i¢inde yiizen bu kalintilari
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birakirlar. Hepimiz er ya da geg bu siyah noktalarla tanisa-
cagiz. Onlarla tanigtiysaniz birlikte oynayin. Ugusan sinek-
lerinizi kontrol altina almaya galigin. Onlara bakin, nereye
ucacaklarim belirlemeye ¢alisin. Tavanda ya da beyaz duvar-
dan asagiya ugurun, sonra yeniden yukari gikarin. Durdurun
ve yeniden harekete gecirin. Sonra bunu tekrar edin.
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Saklanmak

Insan bir siire sonra goriinmez olmak icin sadece gozleri
kapamanin ige yaramadigini anhyor. Elbette bir agacin arka-
sina saklanmak da miimkiin ama onun yerine galiliklarin ara-
sina uzanan biri bulunmamak konusunda sansini artirmig
olur.

Hayatta saklanmanin daha iyi olacagi durumlar olacak-
tir. Herkes dolaba saklanan agik klasigini bilir. Belki asik ya-
tagin altina uzansa daha iyi olabilir. Oncelikle oraya girmesi
dahakolay olur, ayrica uzun bir siire ayakta durmak zorunda
kalmaz ve zaten siiphelenen biri ilk olarak dolabin igine ba-
kacaktir.

En iyi saklanma yerleri yatabileceginiz yerlerdir —bunu
bir arkadagimin i arkadasinin arkadasi olan Thomas F. de
biliyordu. Biiroda bir ig paylasim sirasinda bir ¢aligma ma-
sasinin altinda uzanmis ve bir buguk giin boyunca, is bagka-
sina verilene kadar da orada kalmugti.
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Ertelemek

Yatarken en iyi yapilacak seylerden biri de bir seyleri
ertelemektir. Insan yatiyorsa yatiyordur ve son giinlerde te-
lesekretere son derece talepkar ve garesiz mesajlar birakan
eski erkek arkadasimi geri aramak igin kalkamaz. Ampul de
daha sonra degistirilebilir. Copii atmak mi1? Simdi mi? Yatti-
gin yerde bu nasil olabilir ki? Utii yapmak m1? Su anda
olmaz, uzaniyorum. Tuvalete gitmek mi? Biraz daha yatarim,
bdylece mesanemi aligtirmig olurum. Bu belki otobanda tra-
fik sikistiginda hayatimi kurtarabilir. Yattig1 yerde ¢isini tu-
tabilen oturdugu yerde bunu daha uzun bir siire basarabilir.
Boylece insan yattig1 yerde giindelik hayati kolayca ertele-
yebilir, ta ki o tarihi giin gelip de igini ¢cekerek kalkip kaldig1
yerden devam edene kadar.
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Forumlarda hararetli bir sekilde tartismalara katilmak

Keyfiniz mi yok? Bu kétii ruh hali gecene kadar bir ke-
narda durup susabilir ya da yastiklarla boks yapabilirsiniz.
Yapacak bagka bir sey kalmazsa kapinin 6niinde duran
adama, “Seni Okiiz!” diye bagirabilirsiniz. Kétii park etmis,
kdpeginin kakasini1 toplamamis olabilir. Ama bu giinlerde
pencereler genellikle kapali duruyor. A¢ik camlardan bagir-
manin modasi gegmis. Bunun yerine insanlar anonim olma-
nin rahathigiyla, rahat yataklarinda yatarken pencereye, hatta
yumruk sallayarak sokaga ¢ikmak zorunda kalmadan inter-
nette Ofkelerini kusuyor. Boylece sadece kopekli komsu
degil, pinky72, pisirisi ya da Monsieur Manngold da payim
aliyor. Internette profil isimlerinin ardinda gergek insanlar
oldugu kolayca goz ardi edilebildigi igin de insan g6zii don-
miis bir sekilde en uygunsuz kiifiirleri edebiliyor: Kibarligin
cani cehenneme.

Insan yattig1 yerde 6fkesini kusmak degil, sadece goriis-
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lerini paylagmak istiyor olabilir. Bazen gériiglerini paylasa-
cak yeterince insan bulamayabilirsin. Sorun degil! Uzanin,
bilgisayarimiz1 yukari kaldirdigimiz bacaklariniza dayayin ve
keyfinize bakin, sanal diinyanin internet forumlarina ve
yorum platformlarina dalin. Orada her “uzman” kendisinden
istenmeyen Onerileri sunabilir, kendisine ve digerlerine so-
nuna kadar diiriist olabilir. AfD partisini normalde s6yledi-
ginizden daha iyi mi buluyorsunuz? Partinin bagina bagka
birini koysalar ve basin sozciisiinii degistirseler ¢ok basarili
olurlar m1 diyorsunuz? Ashinda bu kimseyi ilgilendirmez ama
yine de bu sagma goriisii birileriyle paylagsmak istiyorsaniz
herhangi bir foruma girmeniz yeterli. Bir yerlerde sizinle cos-
kulu bir sekilde tartisacak ya da size gaz verecek birileri mut-
laka vardir.
Sonugta 6fkenizi bir yere aktarmalisiniz!
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Bir tiiyii iifleyerek havaya kaldirmak
ve dille yakalamak

Caresi yok, bazen sadece biraz sabirli olmak gerekir.
Ozellikle yatarken bu siklikla olur. Iyilesme siiresini ilaglar
cifter gifter alarak hizlandirmak ya da uykusuz gecelerde
gozleri akreple yelkovana dikerek daha hizli hareket etme-
lerini beklemeden uykuyu sihirli bir sekilde getirmek miim-
kiin degildir. Sadece sabir gerekir! Ama bunu sdylemek
yapmaktan kolaydir. Peki, insanin dogasinda yoksa nasil sa-
birh olabilir?

Sabirh olma aligtirmalan yapilabilir. Bunu yapmaya yar-
dimci olacak pek ¢ok sabir oyunu var. Pek ¢ogu yatanlar igin
de uygun. Mesela sirtiistii yatarken bir pinpon topunu nefesle
yukari dogru itip sonra agizla yakalamak. Evde pinpon topu
yok mu? Yastigimizdan bir kus tiiyii ¢ikarin ve dudaklarinizin
iistliine koyun. Sonra iifleyerek tiiyii havaya kaldirin ve dili-
nizle yakalayin. Alerjik bir biinyeniz mi var ya da evdeki yas-
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tiklariniz kus tiiyii degil mi? O zaman basucunuzdaki sigara
paketine uzanin. Yillardir yapmadiginiz duman yuvarlakla-
nni1 denemenin zamani. Sigara igmiyor musunuz? O zaman
alyansinizi kabloya hi¢ dokunmadan ceptelefonu kablosuna
gecirmeye calisin. Evli degil misiniz? O zaman akliniza
bagska bir sey gelir —sadece sabredin!
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Kendi kendine NSA ve ¢orbalarin kivam gibi
konularda sohbet etmek

Insan higbir yerde kendisiyle rahatga sohbet edemiyor.
Herkes deli oldugunu diisiiniiyor. Halbuki kendi kendine ya-
pilan konugmalar 6nemlidir. Bazi seylerin yiiksek sesle sdy-
lenmesi gerekir. Insanin kendi fikirlerini, sorunlar ve
goriisleri kendi kulagiyla duydugunda ona bambagka gelir.
NSA skandali hakkinda ne diisiindiigiimii bu konuda ken-
dimle konugsmazsam nereden bilebilirim? Tabii ki bu konu
lizerine diisiindiim ama s6ze dokiilmiis diisiinceler bagka bir
sey.

Insan kendi kendine en giizel yatarken konusur. Kimse
sizi gérmez ve duymazken kendi kendine sohbet etmek gok
kolaydir. Insan hi¢ ¢cekinmeden konusmaya baslayabilir, iis-
telik de sesinin ylikselmesine aldirmadan.

Kendi kendine konugmanin pek ¢ok avantaji vardir —
insan kendi soziinii kesemez, uygunsuz sézler edebilir, ko-
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nular toplum &niinde konugulacak seyler degilse bile utan-
masina gerek yoktur. Son kez kendi kendime konustugumda
konu gorbalardi ve kivamlarinin et suyu gibi olmamasi ge-
rektigi konusunda israrciydim. Yoksa onlara gorba dene-
mezdi.

Ozellikle hastalik nedeniyle yatmak zorundaysamz
kendi kendinize konusarak kendinize ilgi gosterebilir, ken-
dinizi teselli edebilirsiniz! Bu sizi bagkalarina bagiml ol-
maktan kurtarir.
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Wuthering Heights soylerken
Kate Bush gibi olmaya ¢caliymak

Sarki sOylemek bagisiklik sistemine ¢ok faydali... Bu
kanitlanmig bir sey. Bir kilise korosu iliyelerinden Mozart’in
Requiem’ini sOylemelerinin hemen alinan tikinik érmekle-
rinde hastaliklara karg1 savasan Immunglobulin A oraninin
yiikselme oldugu tespit edildi. Koro iiyeleri Mozart’in mii-
zigini sadece CD iizerinden dinlediklerinde ise Immunglo-
bulin sayis1 ayni kaliyordu. Sarki sdylemenin ruh ve bedene
say1siz faydalarinin yani sira bir de moral diizelten bir yonii
oldugu tespit edilmistir. 30 dakikahk sarki séylemenin ardin-
dan beynin beta endorfin, serotonin ve noradrenalin iiretimi
artar. Kortizol gibi stres hormonlar azalir. Ne kadar pratik,
degil mi? Iyi bir sey yapmak isteyenin sarki sdylemesi yeter.
Bu, iyilesmeyi destekler ve yatarken yapmasi ¢ok rahattir.
Tabii ki hangi sarkiy1 sdylediginizin hi¢ 6nemi yoktur. Ister
eski sarkilardan bir seyler segin, isterseniz yorulmak bilme-
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den “I, I follow, I follow you,” diye soyleyin. Yeni sarkilar
ararken bir seferinde aklima Kate Bush’un Wuthering He-
ights sarkis1 geldi. ilk notalarin ardindan ise girtlagima
kramp girdi, geg¢irmek i¢in Tom Waits’ten Waltzing Ma-
tilda’yr sdylemek aklima geldi. i1k dakikalarda bogazim te-
mizlemek i¢in ara vermek zorunda kaldim ve su sonuca
vardim: Yeterince uzun yatan ve ¢abalayan sarki soylemekte
basarili olmaya oldukga yaklasabilir.
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Spontane bir sekilde uzaklara seyahate ¢ikmak

Seyahat etmeyi sever misiniz? Ben severim. Diinyay1
gormekten hoslanirim ama pek ¢ok defa keske bu daha az
yorucu olsayd: diye diisiinmiigiimdiir! O zaman insan Harz
ya da Napoli’ye daha sik spontane yolculuk yapabilir, hatta
daha da iyisi Japonya ya da Yeni Zelanda’ya ugabilirdi. Ne
de olsa insan diinyay1 gormek istiyor.

Boyle anlarda diziistii bilgisayarimi yataga aldim ve Go-
ogle Earth yardimiyla uzaklardaki sokaklarda dolagtim. Bil-
gisayarimi kapatip yatagin altina koyup 15181 séndiirmeden
once Reykjavik, Roma, Toronto ve Mallorca’ya gitmigtim
bile. Bunun daha da kolay bir yolu oldugunu is arkadagim
Angela’dan 6grendim.

Ofisteki kanepeye uzandigini gérdiigiimde “Orada ne
yapiyorsun?” diye sordum.

Angela “Tatile gidiyorum!” diye cevap verdi. On dakika
sonra geri geldiginde bana son kesfinden bahsetti: Diigiince
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seyahati. Bunu ona alternatif tipla ilgilenen doktoru tavsiye
etmisti. Angela ilk seyahatlerinin hemen ardindan bir oda
¢esmesi ve tuz kristali lambasi aldigin1 anlatti.

“Harika,” dedi. “Goézlerini kapatip su sesinin selaleden
geldigini diisiiniiyorsun. Suya atlayip yunuslarla yiiziiyorsun.
Gogsiine biraz sedir agaci yag: siirdiigiin i¢in etraf sedir agaci
kokuyor! Bunu mutlaka denemelisin.”

Angela ¢ok ikna ediciydi ve o kadar dinlenmis goriinii-
yordu ki eve donerken ben de kendime iki diisiince seyahati
CD’si aldim. Bakalim beni nereye gétiirecekler diye diisiin-
diim ve kendimi hemen tatile ¢itkmaya hazir hissettim.

Aksam yatagima yatinca hemen denemek istedim.
CD’yi koydum ve yatagima uzandim. Gozlerimi kapadim.
Basindan beri aklimda olan soru birka¢ CD sonra yeniden
aklima geldi: Insan neden her zaman selalelerin oldugu, yu-
nuslarin yiizdiigii yerlere gitmek zorundadir? Neden her
zaman giin batiminda kumlarin iistiinde, palmiyelerin altinda
yatmak zorunda olayim? Diikkanlar oda ¢esmesi ve tuz lam-
basi satabilsinler diye mi? Ben oraya gitmek istemiyordum,
Havana’ya gitmek istiyordum. Onun i¢in bir giin kanepeye
uzandim ve Kiiba’ya yolculuga ¢iktim. Fazlaliklar1 evde bi-
raktim. Hafif bir el bagajiyla tiim yolcularin yanindan gegip
birinci sinif gisesine gittim. Tiirbiilans olamayan harika bir
ucusun ardindan giizelce dinlenmis olarak Karayipler’e ulas-

tim. I¢imi bir yasam sevinci kapladi. Google Earth ile gezer-
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ken her sey donuk, hareketsizdi. Insan havaya giremiyordu.
Ama insan diisiincelerinde oranin insanlariyla dans ederken
giinesi istedigi kadar gokyiiziinde tutabiliyor.

Ogle tatillerinizi daha fazla kantinde gegirmeyin. Uza-
nin ve gitmek istediginiz yere seyahat edin.
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TKKG: Tarzan’1 kendini begenmislikte gegmek

Cocuklugum “Ug soru isareti” “TKKG” ve “Bes arka-
das” ile gecti. Bugiin bile uyumak igin radyo tiyatrosu dinli-
yorum. Tanidik sesler, tuhaf saat konustugunda ya da
Otobandaki Vampir 'deki Gabi yerin altinda bir delikte rehin
tutuldugunda hissettigim hafif korku —son derece sakinles-
mis, diinyayla banigik sekilde uykuya dalabilirim.

Ama yirmi yas digi ameliyatimin ardindan aci1 iginde ya-
tarken TKKG oyunlarindan birini dinlerken her zamanki gibi
uykuya dalamadigimda her sey degisti.

Cocukken dikkat sorunum oldugunu TKKG sarkisinin
sozlerini ilk kez 17 yagima geldigimde gergekten anlamis ol-
mamdan anlamaliydim. Yillar boyunca sarkiy: s6yle sdyle-
mistim: “Tarzan sikict bir dansg¢1, Karl hizlica fincanlar
oynatiyor ...” Evet, dogrusu Tarzan hepsinin basi1 olmaliydi.
Ama insan dikkatli dinleyince inancini1 kaybediyordu.
TKKG’ye uyanikken katlanmak ¢ok zor. Uyumak yerine
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dikkatle dinleyin. Insan yabanci, kadin ve evsiz diismam soz-
leri hemen kavrayamiyor. Daima pis ¢ingeneler su¢lu, kadin
sadece tecaviize ugramig, 6ldiiriilmemis. Ama bu radyo prog-
ramini ilging kilan sadece bu diismanca sozler degil. Kulla-
nilan anlamsiz ciimlelerin fazlalifn da aym derecede
hayranlik uyandirici... Dikkat edin bakin, TKKG bunlarla
dolu.

Gabi §oyle diyor: “lyy Tim, mezarlik kokuyorsun. Me-
zarin kendisi gibi degil, su yesil ¢alilik gibi, ama o ¢alilik
sehir parkinda da var.”

En giizeli de anlamsizlik ve irkgiligin bir araya geldigi
climleler: “Bu en giiglii zenciyi bile uzay kapsiiliinden firla-
tir.” Wutawia Koleleri hikayesi de evsiz diismanhg: ve an-
lamsizliga giizel bir dmektir, hikdyede evsizler bir tarikat
tarafindan uyusturucu plantasyonunda galigtirilmak iizere ka-
cirilir. Harika! Eski radyo tiyatrolarimizi gikarin ve uyuma-
dan, yetiskin kulaklarimizla bir kez daha dinleyin.
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Koyunlar: saymak

Dogruyu sdylemek gerekirse koyun saymanin tam olarak
nasll ige yaradigin hi¢ anlayamadim. Denedim ama gozlerimi
kapayip koyunlann ¢itin {izerinden birer birer atlayiglarini
hayal ettigimde yanlig saymamak i¢in o kadar odaklaniyorum
ki uyumam imkansiz hale geliyor. Neyse ki yattigim zaman
mutlaka uyumam gerekmiyor da bu sorun olmuyor. Bazen
yine de saymaya devam ediyorum g¢linkii saymak vaktin gec-
mesini, odaklanmay: destekliyor, sakinlestiriyor ve énemsiz
seylere kafay takmamayi saghyor. 21, 22, 23, 24 —saniye rit-
mini tutturmaya ¢alisiyorum ve sonra bunu basarip bagsarama-
digim1 kontrol ediyorum. Bazen kanepede yatarken rafta kag
kitap oldugunu, parkenin kag pargadan olustugunu sayryorum
ve dilimle hala 32 disim olup olmadigina bakiyorum. insanin
uzandig1 her yerde sayacak bir sey oluyor: Dis hekiminde pen-
ceredeki kutucuklar, hamakta yatarken agacin dallari, sisme
yatak iistiinde dalgalar, MR aleti iginde kirmiz1 diigmeye bas-
maya ne kadar yaklastiginiz.
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Eski hayali melekleri hatirlamak

Her gocuk biiyilikannenin kanepesinde yatip eski giinlere
ait hikayeler dinlemenin ne kadar keyifli oldugunu bilir. Bii-
yiikanne ya da biiyiikbaba hatirlamaya basladiginda kane-
peye yerlesmenin zamani gelmis demektir. Ne yazik ki
benim biiyiikannem artik bir sey hatirlamiyor, bilyiikbabam
da hikaye anlatma konusunda yetenekli degil. Bu yiizden
onun yanindayken kanepeye kurulmak yerine ucuna oturmak
ve kagmak igin dogru zamamn kollamak gerekiyor.

Bir giin kendi kanepemde uzanirken beni eski giinleri
hatirlamaktan alikoyan seyin ne oldugunu diisiindiim. Bunu
kabul etmek aci1 verici olsa da artik yeterince yaglandim. Teo-
ride torun sahibi bile olabilirim.

Insan ¢ocugunun gocugu fikrini diisiindiigiinde kendi-
sini pek de geng ve taze hissetmese de hatirlamanin insanda
canlandirici bir etkisi oluyor. Bir kdpek yavrusu gibi nasil
¢imenlerin lizerinde kelebek kovalanir, kumlarin {izerinde
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taklalar atilird1! Kendi gegmisini hatirlamanin giizel tarafi da
kimseyi eglendirmek zorunda olmamak ve gergeklere sadik
kalabilmektir. Kumlarin iistiinde hi¢ takla atmadim. Sagla-
rima kum girmesinden hoslanmiyordum. Cocuklugumun
biiyiik kismin1 kum havuzundan arkadagim olan Hubertus’un
beni siklikla esir olarak kapattig1 Rosenthal ailesinin karanlik
bodrumunda gegirdim. Evet, hatirlamak oldukga faydah ola-
biliyor. Hubertus Rosenthal hukukgu oldu.

Zaman zaman uzanip eski hikayeleri hatirlamanin zaran
olmaz. Hatirlamak baglantilar1 daha net anlamaniza da yar-
dimc olur: Bu sehre, erkek arkadagimin yanina, birlikte ya-
sadigimiz bu eve nasil geldim? Hatirlamak insanin yillardir
kendine sormadig: sorulara yanit bulmasini saglar. Neden
Zara’ya kizgimim ve neden artik midye yemiyorum? Eskiden
hem Zara’yi, hem de midye yemeyi severdim. Ah, simdi ha-
tirladim. Pek de komik olmayan ve tuvalette kusmamla so-
nuglanan bir hikdye yiiziinden. Hem Zara, hem de midyeli
bir aksam.

Hatirlamak beni ara ara korkutsa da bir siiredir hatirla-
may1 ¢ok seviyorum: Aman tanrim, bu gercekten yirmi, hatta
otuz yil 6nce mi oldu?
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Is goriismesi yapmak

Zaman degisti, hem de nasil! Artik kim yiizlerce kilo-
metreyi: “Biz sizi aranz!” ciimlesini duymak i¢gin gidip eski
bir erkek arkadas, hevesli bir aragtirma sirketi disinda kim-
senin aramayacagindan emin olarak geri doniiyor ki? Ben
muhtemelen bdyle biri olabilirdim, en azindan bu sekilde ar-
kadasim Jan’in bagina gelenler benim bagima gelmez. Jan ig
goriismesini yiiz ylize yapmak ve Skype ilizerinden yapmak
arasindan Skype segenegini tercih etmisti. Aslinda tercih et-
misti denemez, baska sans1 kalmamist1. Is gériismesine iki
giin kala ayak bilegini kirmisti. Firma esnek olduklarini ve
goriismeyi Skype lizerinden yapabileceklerini sdylediginde
Jan rahatlamigti.

Jan bu goriisme igin neden sadece bir odada, ahsap bir
masaya oturup arkasinda da sik bir tablo 6diing alip asmadi-
gin1 agiklayamiyor. Bunun yerine goriismeyi yataginda yap-
mugt1. Tabii ki tist kismin1 ik hale getirmis, saglarini taramug
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ve gomlek ve kravati da unutmamigt1. Elbette kameray1 da
bilgisayarina sadece bedeninin iist kismin1 ve yatagin arka-
sindaki beyaz duvar gorecek sekilde tutturmustu. Iyi diigiin-
mii§ ama kotii uygulamigti! Jan goriigmenin ortasinda
heyecandan dirsegiyle kameraya ¢arpmis ve anladigim ka-
danyla kamera once ¢izgi film kahramam desenli garsafla-
rina dolanmis, sonra da yatagin altina diiserek oradakileri
goriintiilemisti. Orada neler oldugu konusunda ise Jan bir
acgiklama yapmak istemedi.
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Tasnif etmek

Neden etrafi toplayalim ki? Yatmakta olan biri bir sey
aramaz, aramayin eksigi olmaz. Eksigi olmayan mutludur.
Yattigim siirece her sey oldugu yerde kalabilir. Her sey ol-
dugu yerde durdugu halde solumda ve sagimdaki daginikl-
gin giderek arttigin1 saskinlikla gérityorum. Bos tabaklar,
bardaklar, ¢ikolata kagitlari, yillardir elime bile almadigim
kitaplar, bos DVD kutulan, kalemler, sarj aletleri, gazeteler
ve coraplar. Her iyi yanimdaki bu daginiklik kulelerinin nasil
olustugunu ise kendime pek agiklayamiyorum. Kesin olarak
bildigim tek sey ise yattifim siirece bunu kesinlikle topla-
mayacagimdir. Etrafi toplamak ve yatmak birbiriyle uyumlu
degil. Etrafi toplamak i¢gin ¢ok fazla hareket etmek gerekiyor.

Ama yine de etrafi toplamanin yatarken de uygulanabi-
lecek bir yontemi var, tasnif etmek. Ceptelefonundaki 4.892
fotografin 2.984 ilgisiz olanini tasnif etmek, yani silmek.
Vaftiz annesi oldugum ¢ocugun fotograflarimi albiime koy-
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mak. Veri gubugundaki sayisiz veriyi klasorlere aktarmak ya
da dnemsiz e-posta kutusundakileri sanal ¢6p kutusuna ak-
tarmak. Tiim g¢orap teklerini yatagin iistiine atip yattigin
yerde ¢iftlerini aramak... Miiziklerini tiirlerine gére diizen-
lemek. Ayakkabi kutusu iginde biriken benzin figlerini tarih
sirasina gore diizenlemek.
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Iddiaya girmek

Bazen yatan biri sikintisim1 yok edecek bir seyler arar.
Aklima bir fikir geliyor. Iddiaya girmek! Ben iddiaya gir-
meyi severim, mesela yattigim yerde Avrupa $ampiyonlar
Ligi finalini seyrederken. Iddia bir sonraki kése vurusu ya
da san kart sayisi igin olabilir. Bdylece insanin kanepeden
izlemek istedigi ya da zorunda kaldig1 en sikici futbol magi
bile heyecanl bir hale gelir. Ayrica internet lizerinde bahse
girilemeyecek higbir sey yok. Norveg Kraliyet ailesinin dog-
mamig varisinin isminden, masmavi gokyiiziinde yagmur
olasiligina veya son ates diisiiriicii tableti aldiktan 20 dakika
sonraki viicut 1sisina kadar. Birisinin size “Ne zaman kalka-
caksin?” diye sormasina kadar gececek dakikalar iistiine
bahse girin —bdylece yatiginiz biraz olsun renklenir.
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Yazici ve televizyon kablolarini
yazi masasimin altinda birbirinden ayirmak

Tiim elektronik aletlerinizin kablolarinin birbirlerinden
ancak bir avu¢ mesafesi kadar ayrilabilecek kadar birbirine
dolandig bir giin mutlaka gelecektir. Isin buralara kadar nasil
geldigini o anda bulmak miimkiin olmayacaktir. Ortada olan
su ki kimse zamaninda yazi masasinin ya da komodinin ar-
kasina egilip kablolar: birbirinden ayirmakla ugragmadi. As-
linda bu oldukg¢a sakinlestirici bir etkinlik olabilir. Peki,
neden kimse bunu yapmiyor? Ciinkii herkes bu isi yanlis ya-
ptyor. Kimse kablolan birbirinden ayirirken yeterince rahat
bir pozisyonda durmuyor. Onun yerine masanin altinda ya
da komodinin arkasinda egilerek en ufak bir kipirdamada ka-
fay1 ya da omuzlan garpacak, boynu ya da kalgasi tutulacak
sekilde duruyorlar. Bir yerlere ¢omelen birinin sorunu var
demektir. En azindan insanin bedeni bdyle oldugunu diisiiniir
ve gerilir, her an bir taraftan ates agacak keskin nigancilar
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beklemeye baslar. En 6nemlisi de bu isi yattigimiz yerde de
rahatlikla yapabilecekken masanin ya da komodinin altinda
¢omelmeye gerek yoktur.

Kablo diigiimlerine sakince yaklasin. Bu igi yattiginiz
yerde sizi oyalayacak keyifli bir ugrag: olarak goriin.
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10

Uzanirken yapilabilecek 100 sey daha
bulmaya ¢ahismak

Her seyi en keyifli oldugu zamanda birakmak gerek de-
migsler. Ya da sOyle de denebilir: Bir yerde artik yeter demek
lazim. Aslinda daha bitirmemistim, yattiginiz yerde yapabi-
leceginiz 100 sey daha sayabilirdim ama gérevimi tamamla-
dim. Yine de size bir dneride daha bulunmak istiyorum. Bu
listeyi kendi zevkinize gore gelistirin. Yataginizda, kanepede,
sisme yatakta, sezlongda, hamakta, ¢gimenlerin lizerinde ya
da bir ugagin birinci simif kisminda yatarken yapabileceginiz
100 sey daha bulun. Derin bir nefes alip, insan yatarken oku-
mak, uyumak, internette gezinmek, televizyon seyretmek ve
bu kitapta onerilen 96 maddeyi denemek disinda ne yapabilir
ki diye mi diisiiniiyorsunuz? Akliniza bagka ne gelebilir ki?
Merak etmeyin, sizin igin ¢ok basit seyleri listeye almadim.
Seks, vergi bildirimi doldurmak, dernek kurmak ve gozliik-
lerinizi temizlemek... Insan yattig1 yerde zayiflamak yerine
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sismanlayabilir, bagkalariyla birlikte saunada uzanirken ter-
leyebilir, gercekten 6lebilir ya da giiriiltii protokolii tutabilir.
Solucanlara ilgi duymayanlar gékyiiziinde buluttan tavsan
avina ¢ikabilir. Ya da iiziim tanelerini havaya atip agziyla ya-
kalayabilir. Hatta yattig1 yerde doktorasinm dikte ettirmek bile
miimkiin.
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YATMA TiPLERI TESTI

Isyerinde sikinti yasarsam...

...once balkona ¢ikarim ve bir sigara ya da kola igerim. 0]
...miimkiin oldugunca hizli bir sekilde yataga yatar ve
yorgani bagima ¢ekerim.

...1s1 birakir ve ayaklarimi yukan uzatirim.

Ziyarete gelirim ve...

...mutfaga oturup bir kahve alirim. 0
...ev sahibini koridorda lafa tutarim. [

...en sevdigim yastigin beni bekledigi kanepeye uzaninm.
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Ameliyathaneye gotiiriiliiriim ve...

...cok fazla ilag almig oldugum igin baska bir sey yapa-
madigimdan yatmaya devam ederim.
...yatmanin keyfini ¢ikaririm.

...dogrulup birkag¢ noktay1 daha agikliga kavusturmamak

i¢cin kendimi zor tutarim. 0]

Masaj salonuna gelirim ve sunu sorarim:

Ustiimdekilerin ne kadarim ¢tkarmam gerekislor? 0]
Kiyafetlerimi nereye asabilirim? [

Nereye uzanabilirim?
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Miikemmel bir giinde ben...

...maraton kosarim ya da daga tirmaninm.
...3 yildizl1 bir restoranda en az bes gesit yenuk yerim.

...neresi olursa olsun uzanirim. 1]

Seks icin ne sdylersiniz?

En az ii¢ farkl pozisyon olmali.
Aligilmadik bir yerde olmasi beglm i¢in pozisyon sayi-
sindan daha 6nemli.

Yatiyor oldugum mrece her sey 6nemsiz.
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Hangisi hosunuza gidiyor?

Diinyanin mutlulugu atlarin sirtindadir.
Elini tasin altina koymak.
Bir konuda yanilmak. 0]

Usiittiiniiz, ne yaparsimiz?

Burmnunuz akiyorsa yiiriiyii§ yapmalisiniz, ben dyle yapi-
yorum. 0]

Eger doktor bana yatak istirahati vermezse bunu ben ya-
parim.

Bir vites geri takarim. a
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En biiyiik diismanim:

Tembelligim.
Spor arkadagim. 1]
Uyku. 0]

- TEST SONA ERDiI -

SIMDI CEVAPLARINIZI KONTROL EDIN...
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TEST DEGERLENDIRMESI

n ile puan arasi

Normal uyku zamanlarn diginda sizi yatarken goéren
olursa hemen ambulans ya da polisi ¢agirmasi gerekir. Ya bir
saldiriya ugramais, ya kalp krizi gecirmis ya da iki bacaginizi
da kirmis olmalisiniz. Yatmay: ve yatan insanlar1 gereksiz
buluyorsunuz. Hayatiniz1 ayakta durarak gegirmeyi ve isle-
rinizi bu sekilde halletmeyi seviyorsunuz. Ama belki de sa-
dece bir yanlis anlagilma var. Simdiye kadar bunun gibi bir
kitap okuyup yatmak konusundaki 6nyargilarinizdan kur-
tulma firsati bulamamis da olabilirsiniz. Insamin yatarken
neler bagarabilecegi konusunda ikna olmak i¢in kendinize
bir firsat verin (Birinci sinifta Singapur’a u¢gmak ya da Elbe
kenarinda yatar bisikletle gezmek veya biriyle barigmak ya
da bulagik bezine iliziim salkimi igslemek gibi).
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ile n puan arasi

Yat ve birak yatsinlar. Sizin hayat felsefeniz bu. Gerekli
oldukga yatiyorsunuz, hatta bazen gerekli olandan biraz daha
uzun siire yatmaya devam ediyorsunuz. Yatarken pek ¢ok
seyin yapilabilecegini tahmin ediyordunuz ve haklydiniz!
Biraz cesaret, yattigimiz yerde yeni bir seyler deneyin —yahni
hazirlamak ya da bilingaltinizla iletisim kurmak gibi. Yatma
isteginize giivenin.
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puan iizeri

Hig siiphesiz ki yatmaktan ¢ok hoslaniyorsunuz. Hatta
belki uzun uyuyanlarin haklarin1 savunan bir dernege iiye ol-
may1 bile diisiinmiis olabilirsiniz. Cok yattigimiz i¢in erken
uyananlardan biri de olabilirsiniz tabii. Ama ne olursa olsun
sizi siirekli olarak uzanirken gérmek miimkiin. Bu kitaptaki
100. éneriyi hi¢ sorunsuz uygulayabilirsiniz. Liitfen her giin
anti tromboz aligtirmalarin1 yapmay1 unutmayin.
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Sikint1 ve endise bittiginde saghk bir anda diizelir.

“Eger siirekli hastalik ya da nefret, kizginlik ve olumsuz
diisiinceler tasirsaniz, bedeniniz bu diisiinceleri fiziksel bir
boyuta doniistiirecektir. Sikinti, nefretten sonra insanin kendi-
sine 6liimciil zarar verdigi en kotii zihin aktivitesidir. Sikinty;
nefret, korku, anksiyete, ac1 ¢gekme, sabirsizlik, hirs, tamah,
anlayigsizlik, yargilama ve suglama gibi itiriinleriyle birlikte
bedene hiicresel boyutta saldirir. Bu kogullarda saglikli bir be-
dene sahip olmak imkansizdir. Sikintinin hi¢bir anlami veya
amaci yoktur. Ziyan edilmis mental enerjidir. Sikint1 aym za-
manda bedene miithis zarar veren biyokimyasal reaksiyonu
yaratir. Hazimsizliktan kalp krizine kadar her tiirlii hastaliga
neden olur. Sikint1 bittiginde saghk bir anda diizelir.”

Neale Donald Walsch



YAPABILECEGINiZ

100 SEY

Soyle bir uzamp dinlenmekten daha iyi bir sey olabilir mi?
iste, yatar pozisyonda yapabileceginiz en giizel 100 hare-
ket!

Yoksa siz de uzanirken sadece kitap okuyabileceginizi, uyu-
yabileceginizi veya televizyon izleyebileceginizi diisiinen
insanlardan misimz? Kim demis, zorunluluktan veya yapa-
cak bir sey bulamadigi icin yataga mahkdm olan insanlar
can sikintisindan 6lur diye! Bu konuya yeni bir bakis acisi
getirmenin tam zamani. Ornegin, hayali bisikletinizi siirer-
ken bir sonraki gezinizi planlayabilir veya ileride ihtiyacinmz
olursa diye, tabutun icindeymiscesine oylece hareketsiz
yatmay1 deneyebilirsiniz. Ya da bu seferlik ocagin basinda
durmadan da etli giive¢ pisirmeyi deneyebilirsiniz. Sizin de
gordigiiniiz lizere, eger ki yapacak aktiviteler bulursamz
hicbir seyden sikilmazsiniz. iste, ne olur ne olmaz diye,
yatay pozisyonda yapabileceginiz sira dis1 100 éneri. yi eg-

lenceler!
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