Sevgiye Yeniden Basla mak

Cor

-

:;‘,' . :

o

“Sevmeyi hic ogrenmedik.

Yeniden, en basindan 6grenmemizde bir sakinca
yok.”

icinizdeki nefret de, ugurladiginiz birinin biraktigi bosluk da yanhs degil.

Acemiliginizin sorun olmadigini, en basindan yeniden baslayabilecedinizi séyleyen
bir kitap.




Consciology
Sevgiye Yeniden Baslamak

lliskiler icinde ic Dinyamizi Tanimak
3. Cilt
River is Land

Maeum OS Inc.

Tirkce

Consciology - 3 - Turkce



— Bu kitap nasil okunmah —

ilk okuma:

Benzetmelerin ve dykdllerin pesinden gidin, akisa kapilip sonuna
kadar ilerleyin.

His, anlamadan énce gelir.

ikinci okuma:

Kendinizi gézden gecirin ve her sekansi kendi hayatiniza uygulayin.
Bu kitap, bir kez okunup rafa kaldirilacak bir kitap degil;

tekrar tekrar donlp okuyarak igsellestireceginiz bir kullanim
kilavuzu.
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Baslamadan Once

Bu Kitabi Acmadan Once

Muhtemelen sevgi ylzinden bu kitabi elinize aldiniz.

Belki sevgi caninizi yaktigi icin. Belki bir sevgi bittigi icin. Belki de
sevginin karsisinda durmadan acemilesen kendinize kizdiginiz
icin. Sebep ne olursa olsun, iliski dedigimiz hayat alaninin tam
ortasinda duruyorsunuz.

Bu kitap, tam da o alanin icinde okunmak icin yazildi. Ayrica
hazirlamaniz gereken hicbir sey yok. Bu tek cilt yeterli.

Serinin onceki kitaplarini okumamis olmaniz hi¢c 6nemli degil. Bu
kitap, en basindan beri tek basina ayakta durmak Uzere dogdu.

Yine de 6nceki iki cildi okumus olanlara bir sey séylemek
istiyorum. ilk kitaptaki kati terimlerle formlleri burada da
gérmeyeceksiniz.

Bu kitapta da onlar kullanmamaya karar verdim.

lliskilerde formiilden énce ictenlik gelir. Render ya da veri ginligu
gibi s6zler, sevgi karsisinda acemi kalan kalbi bUttnuyle
anlatamaz. Bu yuzden burada ayni seyi, her gun kullandigimiz
sozlerle anlatiyoruz.

Birinci ciltte dinyanin bizi yansitan bir ayna oldugunu séyledim.
Burada o ayna, bir insanin yuzuyle karsimiza ¢ikiyor. O kisinin sizi
ofkelendirmesinde, Gizmesinde, size dair bir hikaye var.

lliskilerinizde ayni ériintilerin tekrarlandigini hissettiyseniz,
insanlar degisse de durumun hep ayni kaldigini distindlyseniz,
birinci ciltte “yinelemeli veri glinligu” dedigim sey tam olarak
buydu. Burada onunla sadece su soru Uzerinden karsilasiyoruz:
“Neden hep ayni seyler benim basima geliyor?”

Gozyas! dokilmemis kederin kaybolmadigi distncesi, en derin
sevginin en ¢cok aciyan yerde bulundugu dustncesi.

Consciology - 3 - Turkce 8



1. ciltte bunlar “c6zimlenmemis hata gunligu” ya da “acinin
potansiyel enerjisi” gibi adlar tasiyordu. Burada adlara gerek yok.
Yalnizca canimiz yaniyor. Ve baslangic, o aciya bakmak.

Hic sevmekten korktunuz mu? Yakinlastikca kagcmak istediginiz
oldu mu? 1. ciltte buna ‘korku frekansi’ ve ‘hayatta kalma OS'i’
demistik. Burada yalnizca dirUstce soyllyoruz. Korktugumuzu.
Sevilmeyi hak etmedigimizi hissettigimizi. O duyguyu oldugu gibi
goruyoruz.

Birakmak dedigimiz, Re dederini distirmek dedigimiz sey, burada
bir insanin karsisinda deneniyor. Gitmesine izin verebilen kisinin
gercekten sevmis olmasi. Ciceklerin acele ettirilince daha erken
acmamasl. Suyun mucadele etmeden kayay! delmesi. Hepsi ayni
ilkenin farkh yUtzleri.

1. ciltte ‘mutlak olumlamanin mihendisligi’ dedigimiz sey, burada
tek bir cimleye doénusuyor. “O kisinin de kendine gore yasadiklari
vardir.” Yargilamay! birakmalk, iliskilerde béyle bir gérinim
ahyor.

‘Dil, bilincdisini programlar’ distncesi, ‘tek bir s6z de bir insani
hayata dondurebilir’ oldu. Bir kisinin frekansi degistiginde batin
iliskinin degistigini anlatan dislnce de kitabin sonunda ‘bir tek siz
degistiginizde, bir diinya degisir’ olarak geri dontyor.

Burada s6zUunu ettiklerimiz, hepsi degil. Bunlarin disinda da
sayisiz formul ve ilke, kendi adlarini silerek bu kitabin cesitli
yerlerine sessizce sinmis durumda. Bunlari bilmeniz gerekmiyor.
Okudukca 6nce bedeniniz fark edecektir.

Okurken bir an “Ah, bu 0 zaman anlatilan seymis” diye
distnddglniz olursa, uc kitabin dilinin siz denen tek bir
baglamda bulustugu an iste o andir. Bu bulusmay! aceleye
getirmeniz gerekmiyor. Kendiliginden gelecektir.

Haydi, simdi ilk sayfayi cevirelim.

Onsoz
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Sevmeyi Hic Ogrenmedik

Okulda matematik 6grendik. Tarih 6grendik. Elementlerin
simgelerini ezberledik, dilbilgisi 6§rendik. is hayatina atilinca
calismayi, parayi idare etmeyi, zamani yonetmeyi 6grendik.

Ama bir insani nasil sevecegimizi kimse 6gretmedi.

Nasil tartisacagimizi, nasil barisacagimizi, incitmeden icimizdekini
nasil sdyleyecegimizi. Seni seviyorum s6zinin ardindan neden
ofkenin geldigini.

En yakinimizdaki insanlara karsi neden daha da acemilestigimizi.
Birini ugurlamanin neden bu kadar zor oldugunu. Kimse

anlatmadi. Kendiniz halledin, dediler. Biz de kendi basimiza
carpistik. Kirilarak 6grendik.

Su anda bir iliski yizinden zorlaniyorsaniz, bunun nedeni yetersiz
olmaniz degil. Hic 6grenmediginiz icin acemisiniz. Hepsi bu.

Bu kitap, iste o acemilikten yola cikiyor.

Bu kitabin s6zUnu ettigi sevgi, 6zel bir duygu degdil. Gokten inen
bir [Gtuf da degil, dogustan gelmesi gereken bir yetenek de. Sevgi
bir beceridir. Daha dogrusu, alistirmayla gelistirilebilecek bir
beceri.

Yalniz, baslamadan 6nce acikhda kavusturmak istedigim bir sey
var.

Bu kitapta sevgi, her seye katlanmak demek degil. Kosulsuz sevgi
ifadesinin kolayca yanlis anlasilabilecedini biliyorum. Bu yilizden
bastan kesin olarak s6ylemek istiyorum.

Kosulsuz sevgi, her davranisa izin vermek degildir. Sevgi, sinirlari
kaldirmak degil, saglikh sinirlar koymaktir. Bu kitaptaki sevgi,
‘katlanmak’tan cok ‘daha az incitmek’e yakindir.

Karsinizdaki icin kendinizi yikima slriklemek sevgi degildir.
Kendinizi korurken karsinizdakine saygi duymak; o denge
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noktasini aramak. Bu kitabin anlatmak istedigi her sey bundan
ibaret.

Bir sey daha var.

Bu kitabin s6zinu ettigi sevgi, hicbir kosulda tehlikeli bir iliskide
kalmaniz gerektigi anlamina gelmez. Siddetin oldugu, istismarin
oldugu, insanlik onurunuzun tekrar tekrar ¢cignendigi iliskilerde
sevgiden dnce givenlik gelir. Once mesafe koymak gelir. Once
yardim istemek gelir. Dinyada sizin guvenliginizden daha énemli
bir iliski yoktur. Umarim bu kitaptaki hicbir cimle, boyle bir
durumda susup katlanmaniz gerektigi seklinde okunmaz.

Binlerce yildir insanhigin en derin bilgeligi ayni seyi soyluyor.

Dogu’da da Bati’da da. Colun ortasinda da nehir kiyisindaki
sehirlerde de. Diller, kiltarler, caglar farkh oldugu halde, sasirtici
bicimde ayni seyi.

Dismaninizi sevin. Yargilamayin. ilk eli siz uzatin. Kendinizi
taniyin. Alcakgdnulld olun. Kulak verin. Affedin. Sabredin.
Birbirinize hizmet edin. Siki sikiya tutunmayin. DUrust olun.
Gitmesine izin verebilen bir insan olun.

Bu ilkeler tek bir gelenegdin mal degildir. insanligin uzun deneme
yanilmalar sonunda kesfettigi, iliskilerin fizigi gibi bir seydir.
Glnesin dogup batmak icin kimseden izin istememesi gibi,
iliskilerin ilkeleri de belirli bir bayraga ihtiyac duymaz.

Bu kitap, o ilkeleri bir araya getirdi.

Ogretinin kime ait oldugu dnemli degil. Onemli olan, ise yarayip
yaramadidl. insanlarin iliskiler icinde bizzat yasadiktan,
carpistiktan, kirildiktan sonra kesfettikleri seyler. Bu kitabin isi,
onlari bu cagin diliyle buglnUn iliskilerinde canli ve isler hale
getirmek.

Bu, Uclncu kitap.
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Ik kitapta bilincin gercekligi olusturdugu yapiyi anlattik. Farkina
varmadan tasidigimiz dustincelerin ve duygularin 6nimuzdeki
gercekligi nasil etkiledigini, bunun isleyisini ortaya koymaya
calistik.

ikinci kitapta, bu ilkeyi kendimize nasil uygulayabilecegimize
rehberlik ettik. Yaralarimizi kucaklamayi, duygulara izin vermeyi,
durmanin sorun olmadigini 6grenmeyi. Bu, insanin kendisiyle
barisma yolculuguydu.

Bu kitap, o hikayenin devami.

Kendini bir élctide kucaklamis birinin, yeniden insanlarin arasina
yUrtimesinin hikayesi. ilk kitap bir plan, ikinci kitap kendi evinizi
insa etmenin yoluysa, bu kitap o evde insanlarla birlikte
yasamanin yolu.

Elbette bu kitabi ilk kez eline alan okurlar da olacaktir. Onceki iki
cildi okumamis olmaniz hic sorun degil. Bu kitap kendi icinde
tamamlanmis bir hikaye. iliskileriniz hakkinda diistindiginiz
sorular varsa, buradan baslamaniz yeterli.

Bu kitap, insanin kendisiyle iliskisinden yola cikiyor.

Dulnyadaki en eski iliskiniz, baska biriyle degil, kendinizle olan
iliskinizdir. Kendinize nasil davrandiginiz, diger bitun iliskilerinizin
zeminini olusturur. Buradan basliyoruz.

Sonra, yakininizdaki insanlarin hikayesine geciyoruz. Sevgililer,
aile Uyeleri, dostlar, is arkadaslari. Sevdiginiz ama sizi zorlayan
insanlar. Sevdiginiz ama gitmis olanlar. Sevmek istediginiz halde
sevemediginiz insanlar. Ve en zor kisiye, sizi en ¢cok zorlayan
kisiye kadar uzaniyoruz.

Son olarak, siz tek bir kisi olarak degistiginizde cevrenizin nasil
degistigini anlatiyoruz. BlyUk laflar degil bunlar.

Bu sabah sofrada, bu 6gleden sonra toplanti odasinda, bu gece
uyumadan once; klgicuk bir degisimin nerelere kadar
ulasabilecegini anlatiyoruz.
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Bu kitapta hemen uygulayabilecediniz seyler var. Her bolimun
sonuna, bugln deneyebileceginiz tek bir sey koydum. Blyulk bir
sey degil. U¢ dakika yeterli. Yapmasaniz da olur. Uygulama bir not
degildir. istediginiz zaman dénip yeniden deneyebilirsiniz.

Bu kitap sizi degistirmeye calismiyor.

Yalnizca birlikte bir gdz atalim, diyor. iliskilerinizde, belki heniz
gbéremediginiz seylere. Gorlince secenekler dogar. Secenekler
dogunca 6zgurlik dogar.

Acemilik suc degildir. Ogrenemediginiz seyler icin kendinizi
suclamaniza da gerek yok.
Simdiden baslayarak birlikte 6grenebiliriz.

Sevmeyi; yeniden, en basindan.
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Sekans

{En Uzun Suredir Birlikte Oldugunuz
Kisi}
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Sekans 1

En Uzun Suredir Birlikte Oldugunuz Kisi

Sabah gozlerinizi actiginizda, diinyanin seslerinden 6nce
duydugunuz bir ses vardir.

Buglin de bir yigin is var. DUn neden dyle yaptim? Yine gec
kaldim. Of, bir de su isi hala yapmadim. Daha yorgani Gzerinizden
atmadan, konusma coktan baslamistir.

Bu konusmada karsinizdaki kisi, yaninizda yatan insan degildir.
Telefon ekranindaki biri de degildir. Kendinizsiniz.

Dinyada en uzun silre birlikte oldugunuz kisi. Bir glinde en ¢ok
sz soylediginiz kisi. Dogdugunuz andan son nefesinize kadar sizi
bir kez bile terk etmeyen kisi. Herhangi bir sevgiliden daha uzun
sure yaninizda olan, herhangi bir anne babadan daha yakin,
herhangi bir dosttan daha cok konustugunuz kisi.

O kisiyle iliskiniz, batun iliskilerinizin baslangi¢ noktasidir.

Ama burada tuhaf bir sey var. Baskalariyla iliskilerimizi strekli
dUsunup dururken, kendimizle iliskimizi neredeyse hic
gb6zetmeyiz. Bu iliskinin ne durumda oldugunu hi¢ sordunuz mu?
Bu iliskinin icinde mutlu musunuz?

Bir an hayal edelim.

En yakin arkadasiniz bir hata yapti. Onemli bir ortamda
konusurken kekeledi, bir bulusmayi unuttu ya da blyUk olmayan
ama utang veren bir hata yapti. Morali iyice bozulmus halde sizi
aradil. Ona ne dersiniz?

Muhtemelen soyle bir sey soylersiniz.

Olur boyle seyler. Herkes hata yapar. Tek bir hata, nasil biri
oldugunu degistirmez. Bir dahaki sefere daha iyi yaparsin.
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Sicak sozler bunlar. ictenler. Peki ayni hatayi siz yaptiginizda,
kendinize ne soylersiniz?

Ben zaten hep bdyleyim. Surekli boyle olmaktan biktim. Demek ki
benden gercekten bir sey olmaz. Neden bir tek ben boyleyim?

Olay ayni. Hatanin blydkliga ayni. Arkadasiniza bunun dogal
oldugunu soylerken, kendinize suc¢lu hikmUnuU verirsiniz.

Cogu insan bu farkin bilincinde degildir. Oyle uzun zamandir
vardir ki, var oldugunu bile bilmez. Balik suyu bilmedigi gibi, biz
de kendimize soyledigimiz sézlerin sicakligini bilmeyiz.

Kendini suclamak eski bir aliskanlktir. Belki de sahip oldugunuz
en eski aliskanlik.

Ustelik cogu insan bunun gerekli olduguna inanir. Kendimi
kamcilamazsam tembellesirim, der. Daha iyi biri olmak icin
kendime acimasizca ylklenmem gerektigini dtstnUr. Blylmek
icin kati olmak gerektigine, kendini kiicimsemenin kendini
korumanin yolu olduguna inanir.

Bunun yanlis bir inanc olma ihtimali ytksektir.

Kamcilanmanin motive ettigi stire cok kisadir. Kisacik parlayan bir
mevsim gibidir. Basta insani birden uyandiriyor gibi gérinur, ama
uzun slrerse gugstzlige donlsir. Kendinizi yontup, yontup, bir
daha yonttuktan sonra geriye kalan gelisim degildir. Nasil olsa
ben yapamayacagim. Kendini suclamanin son duradi, bu tek
cumledir.

GUgsuzluk, tembellik olmayabilir. Cogu zaman, kendini cok uzun
stre asindirmis birinin yorgunlugudur.

iste burada anlatinin ydnu iliskilere dénlyor. Kendini suclamak,
yalnizca insanin kendi sorunu olarak kalmaz. iliskilere yayilir.

Birini distnelim. Cocuklugundan beri kendine karsi kati olan biri.
Kusursuz olmazsa takdir edilmeyecegine inanmis biri. Bu Kisi
biriyle tanisir. Basta her sey gizeldir. Ama zamanla tuhaf bir sey
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olur. Karsisindaki ne kadar sefkatli davranirsa davransin,
kaygilanir. Bu kisinin ne zaman gideceginin belli olmadigi
dislncesi aklindan cikmaz. Ses tonundaki kicucuk bir degisiklik,
bltln gun icini kemirir. Karsisindaki biraz mesgul olsa, demek ki
benimle ilgilenmiyor, diye icinden hukmunu verir.

Sorun karsisindaki kisi midir? Hayir. icindeki eski ‘Ben sevilmeyi
hak etmiyorum’ sesi, bitln isaretleri o yonde tercime
etmektedir.

Kendini cok suclayan biri, baskalarinin en klcuk elestirisiyle bile
asiri derecede sarsilir.

Cunkd kendini zaten asindirmistir. Karsindakinin sézi kiacucutk bir
cakil tasi olsa bile, 6nceden oyulmus bir zemine distiginde
buyuk bir catlak acar. Bir is arkadasinin gecerken soyledigi tek bir
s6z, batln gun igini kemirir. Sevgilisinin yUz ifadesindeki ki¢cUk bir
degisiklik, blatln kalbini sarsar. Bir baskasinin fazla disinmeden
attigi cakil tasi, insanin icinde koca bir kayaya dénusUp duser.

Tersi de olur. Bagkalarinin icten évgulerini kabul edemez. Biri ona
iyi is cikardigini sdylese bile icinden soyle disunur: Bu kisi beni iyi
tanimadigi icin boyle sdyliyor. Gercekten nasil biri oldugumu
bilse boyle sdyleyemezdi.

Ovguinin iceri girecegi kapi coktan kapanmistir.

Bir sey daha vardir. Haksiz muamele gdrse bile, ‘Bunu hak edecek
bir sey yapmisimdir’ diyerek gecistirir. Saygi gérmesi gereken
yerde saygl isteyemez. Bu alcakgdnullilik degildir. Kendini
suclamanin urettigi bir yanilgidir.

Birinin iyi niyetinden kuskulanir, elestiriyi buyuterek icine alir,
yakinlasmaya calisan kisinin karsisinda 6nce kendisi kapiyi kapatir
ve haksizlik karsisinda kendini suclar. iliskinin ilk filtresi coktan
kirilmistir. Ve o filtreyi kiran karsisindaki degildir. Kendisidir.

Burada bir an duralim.
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“Ben yeterliyim” diye bir s6z vardir. GUzel bir s6z. Ama bu s6zU
ikiyGzlG bulan insanlar da vardir. Ne kadar duysalar da
kendilerinden s6z edilmiyormus gibi hissedenler. Zihinleriyle
anladiklari halde kalpleriyle reddedenler.

O duyguyu cok iyi anliyorum.

“Ben yeterliyim”, dylece kabul etmeniz gereken bir buyull s6z
degildir. Kendi yetersizliginiz diye adlandirdiginiz seyin gercekte
ne olduguna bir kez daha bakmaktir.

Kendimize yakistirdigimiz ‘yetersizliklerin’ 6nemli bir kismi,
aslinda bize ait degildi. Anne babamizin beklentileriydi.
Ogretmenimizin beklentileriydi. Toplumun beklentileriydi. Birinin
koydugu olcitleri, bir zamandan sonra kendi élcitlerimiz sanarak
yanimizda tasimaya baslamistik. Baskasinin cetveliyle kendi
boyumuzu dlciyor, neden eksik kaliyorum, diye i¢ cekiyorduk.

Peki ya o cetvel zaten bize ait degilse?
Baslangig, cetveli elinizden birakmaktir.

BlUyuk bir sey yapmaniz gerekmiyor. Aynanin karsisina gecip yuz
kez “Ben yeterliyim” diye haykirmaniz gerekmiyor. Bugln, hemen
simdi kendinizi sevmek zorunda degilsiniz.

Onun yerine, tek bir sey deneyelim.

Bugun, kendinize sdylediklerinizin tonunu yalnizca bir kez fark
edin. Bir hata yaptiginizda, bir sey istediginiz gibi gitmediginde,
kendinizi baskalariyla karsilastirirken buldugunuzda. O anda
icinizden nasil bir ses yukseliyor?

O sesi degistirmeye cabalamaniz gerekmiyor. Dlizeltmeye
calismaniz gerekmiyor. Fark etmeniz yeterli. On yillardir bilincdisi
bicimde akip giden bir seyin Uzerine ilk kez i1sik yandigi o an,
yalnizca o an bile bir seyleri degistirmeye baslar.

Nedeni basit. Fark ettiginiz anda o sey artik ‘ben’ degil, ‘benim
yaptigim bir sey’ olur. Kendinizle aliskanliginiz arasinda kicucuk
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bir aralik acilir. O aralik, secim alanidir. Bundan sonra ne
yapacaginiza o zaman karar verseniz de gec¢ kalmis olmazsiniz.

Buradan bir adim daha ilerleyelim.

Kendini ¢cok suclayan insanlarin iliskilerinde tekrarlanan éruntdler
vardir. Az 6nce kisaca degindik; simdi bir kez daha, agir agir
bakalim. Cinki bu, kitabin tamamindan gecen bir ipucudur.

Kendimi “yetersiz” diye tanimladigimda, diinya da bana 6yle
davraniyormus gibi gériinmeye baslar. Biri iyi niyet gosterse,
benden bir sey istiyor olmali, diye yorumlarim. Ovgii duysam da
icimden kusku duyarim. Haksiz muameleyi sessizce yutarim.

Yakinlasmaya calisan birinin karsisinda, dnce ben bir adim geri
cekilirim.

Buna karsilik, kendine oldugu gibi saygi duyan kisi farkhdir. Birinin
Ovgusini dogal bicimde kabul eder. Haksiz bir durumda, sessiz
ama net bir sinir cizer. Yeni birine yUregini acabilecek ferahhgi
vardir. Karsisindakine guvenir, kendine de glvenir.

Bu fark, yalnizca kisilik farki olmayabilir.

Dogu’da da Bati'da da eski bilgelikler hep bir agizdan ayni seyi
sOyledi: Kendini tani. Bu s6z, bir felsefe sinavinin cevabi degildi.
lliskiler icinde yasayan insanlar icin uygulanabilir bir rehberdi.
Kendimi tanimazsam, yalnizca karsimdakini suclamaya yonelirim.
Kendimi tanirsam, kendi tepkilerim konusunda seceneklerim olur.
Nelere tepki verdigimi, hangi s6zlerle yikildigimi, hangi anlarda
kapiyl kapattigimi bilmek. Butan iliskilerin ilk baslangic noktasi
budur.

Kendime davranma bicimim, gérinmez bir cerceve olup bitin
iliskilerime sinmistir. icimdeki kendimle konusma bicimi,
disandaki iliskilerin ‘varsayilan ayari’ olur. O ayar ‘Ben yetersizim’
olarak yapilmissa, dinya ne kadar farkli bir sey sdylerse sdylesin,
Once o ayar devreye girer. Bir iliskide icimde ne tasidigim, o
iliskinin yénunu belirler.
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Bir iliskinin niteligini yalnizca karsidaki kisi belirlemiyor olabilir.
Kendimi nasil tanimladigimla, yarisi zaten belirlenir.

Bu ylzden bu kitap buradan baslhyor. Baskalariyla iliskinize
bakmadan 6nce, en uzun siredir birlikte oldugunuz kisiyle
iliskinizden.

Sizin, kendinizle iliskiniz.
Bu iliski degistiginde, digerleri de degisir.
Oyleyse bir seye daha birlikte bakalim.

Kendime davranma bicimim iliskilerimin varsayilan ayari oluyorsa,
0 ayar nereden geldi?

Cogu, cok klcuk yaslarda olustu. Birinin ylz ifadesinden okuduk.
Birinin ic cekisinden 8grendik. lyi yaptiginda gérdagu ilgiyle
yapamadiginda karsilastigi sessizligin arasinda, cocuk kendi
sonucuna vardi: Sevilmek icin iyi yapmaliyim. Hata yaparsam terk
edilirim. Ben oldugum halimle yeterli degilim.

Bu bilingli bir yargi degildi. Hayatta kalmak icin 6grenmeydi.
Klcuk bir cocuk icin ona bakan kisinin sevgisi hava gibidir. O
havanin kesilmesinden korktugu icin cocuk icgtidisel olarak
kurallar olusturur. Sevilmek icin nasil davranmasi gerektigine dair
kurallar.

Sorun su: Bu kurallar yetiskin olduktan sonra da islemeye devam
eder.

Otuzunu, kirkini gegse bile, insanin derinlerinde hala ayni kurallar
calisir. Takdir edilmek icin iyi yapmaliyim. Kusursuz degilsem
sevilmem. Zayif yanimi gdsterirsem giderler. Bes yasindaki
sonucuyla, otuz bes yasindaki iliskilerini yonetmektedir.

is yerinde yéneticinin fazla diisinmeden sdyledigi bir sdz
yuzunden butun gun kalbinin carpmasi. Sevgilisi yalnizca mesaja
gec cevap vermisken, benimle ilgilenmiyor galiba, sonucuna
varmasi. Arkadasinin 6vgusu karsisinda minnetten cok rahatsizlik
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hissetmesi. Bu tepkilerin kokiine dogru giderseniz, neredeyse her
zaman cok eskiden olusmus o kurala rastlarsiniz.

Sorun karsimdaki kisi degildi. icimdeki eski kural, bugiinki iliskimi
cok eski bir dilbilgisiyle tercime ediyordu.

Yalnizca bunu fark etmekle bile, isin yarisi degisir. Kurali hemen
degistirmeniz gerekmiyor. Onun var oldugunu bilmek, ‘simdinin
gercegi’ degil, ‘gecmiste varilmis bir sonug’ oldugunu bilmek.
Yalnizca bu bile kuralin giclnU azaltmaya baslar.

Ama burada bilmeniz gereken bir sey daha var. Kural ne kadar
eskiyse, onu fark etmek o kadar zordur.

On yillardir isleyen bir seyin ataleti o kadar buyUktir. Oyle uzun
zamandir vardir ki, kural oldugunu bile bilmeyip kendimiz
sandigimiz seyler olur. Bu ylizden en eski orlintiyl degistirmek
en zorudur. Ama celiskili bicimde, eski olan degistiginde etkisi de
en blyUk olur. Yizeydeki bir aliskanligi dizeltmekle kokteki bir
kuralin sarsilmasi, bambaska boyutlarda degisimlerdir. Kék
hareket edince butun dallar degisir.

ic diinyanizi bir ev olarak dusinin.

Her giin o evde yasarsiniz. Sabah uyandiginizda ilk gérdigintz o
evin manzarasi, gece uyumadan once son duydugunuz o evin
sesidir. Kiminle karsilasirsaniz karsilasin, nasil bir konusma
yaparsaniz yapin, sonunda dondiginlz yer bu evdir. O evin
sicakligi, gininaza belirler.

Ama bazi insanlarin evine girince, durmaksizin séylenen bir ses
duyulur. Neden ancak bu kadarini yapabiliyorsun? Baskalari her
seyi iyi yapiyor. Yine hata yaptin, degil mi? Duvarlarda gecmis
basarisizliklarin listesi yazilidir, aynalar yalnizca kusurlari gosterir.
GUlnune bu evde baslayan biri, daha disari ctkmadan yorulmustur.
Disaridan biri kapiy! calsa bile acmaz. Acsa da iyi bir sey
olmayacagini zaten bildigini sandigi igin.
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Buna karslilik, bazi insanlarin evi sessiz ama sicaktir. lyi de
yapsaniz kotl de yapsaniz, iceri girince dinlenebilecediniz bir
yerdir. Yeterli olmasaniz da sorun olmayan bir yer.

Bu evde yasayan kisi, disaridan biri yaklassa da ferahhgini korur.
CUnk0U gbnlinde yer vardir.

lliski dedigimiz sey, sonucta bir baskasini kendi evimize davet
etmektir.

ici huzurlu olan biri, karsindakine de huzurlu bir alan sunabilir. ici
savas alani olan biri ise, ne kadar iyi bir insan gelirse gelsin, onu
bir savas alanina davet etmis olur. Karsisindakinin yorulmasi
dogaldir. Ve o kisi gittiginde, yine benden bir sey olmaz, diyerek
kendini yeniden asindirir.

Bu déngu tekrarlanir. iliski ne zaman zorlassa, karsimizdakini
degistirmeye ya da daha iyi birini bulmaya calisiriz. Bu kisi olmasa
her sey yolunda olurdu, diye dustnUtriz. Bu ylzden iliskimizi
degistiririz. Ama yeni iliskide de benzer seyler olur. Yerler ve
ylzler degismistir, 6rintt aynidir.

CUnkd ayni kalan, arka plan degil, dinyaya bakan bendim.

lliskinin degismemesinin nedeni karsimdaki kisi degil, onu davet
ettigim alanin durumuydu.

Ev degismezse, kim gelirse gelsin ayni sey olur. Once eve 6zen
gostermek gerekir.

Eve 6zen gostermek, blylk bir tadilat yapmaniz gerektigi
anlamina gelmez.

Bu sabah kendinize sdylediginiz ilk s6zl hatirlayin. Yalnizca o
s6zUn nasil bir tonda oldugunu fark edin. Bélimdn ilk yarisinda
anlattigimiz gibi.

MUmkunse, bir sey daha deneyelim.
Buglin kendinize soylediklerinizi, en deder verdiginiz insana da

aynen soOyleyip sdyleyemeyeceginizi sorun.
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Diyelim ki bugln bir hata yaptiniz ve icinizden sdyle dediniz: Ben
hep boyleyim. Bu s6zU en deger verdiginiz insana soyleyebilir
misiniz? O kisi ayni hatay! yapsa, gercekten sen hep boylesin, der
misiniz?

Muhtemelen demezsiniz.

Oyleyse neden kendinize bdyle sdyliiyorsunuz?

Bu tek soru, eski aliskanhkta klcik bir catlak acar. Catlak, 1s1din
girdigi yerdir.
Bir yanlis anlamayi gidermek istiyorum.

Kendine saygl duymak, kendine yUksek puan vermek demek
degildir. Ben muhtesemim, ben en iyisiyim demek degildir.
Kendine saygl duymak, kendine adil davranmaktir. Baskalarina
gosterdigin kadar anlayisi kendine de géstermektir.

Arkadasimiza hata yapmasinin sorun olmadigini séylerken,
kendimize hata yapma izni vermeyiz. Baskasinin zamana ihtiyaci
oldugunu anlarken, kendimizden hemen sonuc bekleriz.
Baskalarinin zayifligini insani kabul ederken, kendi zayifigimizi
kusur diye tanimlarz.

Bu adaletsizlige ‘6z disiplin’ ya da ‘ylUksek standartlar’ deriz. Oysa
bu, disiplin degil, daha cok istismara benzer. Birisi sizin deger
verdiginiz bir insana bdyle davransa, sessiz kalir misiniz?

Kendine adil davranmak. Oz sayginin baslangici budur.

Ve bu saygl, iliskinin topragi olur. Kendine adil davranan biri,
karsisindakinden de adalet bekleyebilir. Bekleyebilmek, haksiz
olana haksiz diyebilmektir. Ancak sevilmeyi hak ettigini hisseden
biri sevgiyi butlntyle alabilir. Ancak kendini kandirmayan biri,
iliskide de duriast olabilir.

Bunun tersi de gecerlidir. Kendine karsi durtst olamayan biri,
iliskide de maske takar. Karsisindakinin istedigi kisiyi oynar,
catismadan korktugu icin susar, gercek duygularini saklar ve
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iyiymis gibi davranir. Basta bu, iliskiyi koruyormus gibi gérinar.
Ama maskenin altindaki ylz giderek yorulur. Bir giin o yorgunluk
birden patlar ya da iliski sessizce soguyuverir. Cinkd insanin
kendini kandirdigi sevgi, sonunda karsisindakini de kandirmasidir.

Biitln iliskilerin kdki, sonunda buraya déner. insanin kendisiyle
iliskisine. Bu iliskide durust olan, diger iliskilerde de dirUst
olabilir.

Dolayisiyla bu kitapta bundan sonra anlatacagimiz butun iliski
ilkeleri, bu tek seyin Gzerine kurulur. Kendime soylediklerim
degisirse, dinyaya baktigim gozler degisir. Dlinyaya baktigim
gozler degisirse, diinyanin bana davranma bicimi de degisir. Bu
sihir degildir. GozIigunlz degisince manzaranin degismesi gibidir.
Degisen manzaranin kendisi degil, sizin gorebildiginiz seylerdir.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Yatmadan 6nce, buglin kendinize sdylediginiz s6zlerden birini
hatirlayin. Herhangi biri yeter. Hata yaptiginizda iginizden
sOylediginiz bir s6z, aynaya bakarken sdylediginiz bir s6z ya da bir
seyi karsilastirirken séylediginiz bir s6z olabilir.

Sonra o so6zl, en deger verdiginiz insana da soyleyip
sOyleyemeyeceginizi sorun. Soyleyebiliyorsaniz, o s6zde bir
sakinca yoktur. Séyleyemiyorsaniz, o s6z kendinize de
sdylememeniz gereken bir s6zdu.

Degistirmeniz gerekmiyor. Bugln yalnizca fark etmeniz yeterli. Bu
kadar yeterli. Buglin yapamazsaniz da sorun dedil. Uygulama bir
not degildir. Bir dahaki sefere yeniden yapabilirsiniz.

*

Bu yaziyi buraya kadar okumus olmaniz, bir seye coktan 6zen
gostermeye basladiginiz anlamina gelir.
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Dunyadaki en eski iliski: benim kendimle iliskim. Bu iliskiye ilk kez

ilgi gbstermek. Bu kitabin ilk adimi budur. Belki de bitin
iliskilerinizin degismesine giden ilk adim.

Acele etmeniz gerekmiyor. Her seyi birden degistirmeye
calismaniz gerekmiyor. Kusursuz yapmaya calismaniz
gerekmiyor. Clnk0 kusursuz olmaniz gerektigi disiincesinin
kendisi bile, cok eskiden olusmus o kuralin sesi olabilir.

Bugin yalnizca, en uzun sUredir birlikte oldugunuz kisiye biraz
daha sefkatli bir bakis yéneltin. Bu yeterli.

Geri kalan yolu, yavas yavas birlikte yurtyelim.
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Sekans

{0 Kisi Size Kendinizi Gostermek icin
Geldi}
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Sekans 2

O Kisi Size Kendinizi Gostermek icin Geldi
Sizi 6zellikle zorlayan biri vardir.

Baska birinin soylediginde gecistirebilecediniz bir soz, o
soylediginde 6zellikle batar. Aklinizla bilirsiniz: Onemli bir sey
degildir. Ama bedeniniz 6nce tepki verir. Boynunuz kasilir,
g6gsinuz sikisir ya da birden hicbir sey sOylemek istemezsiniz.
Aldiginiz nefesin kisaldigini hissedersiniz.

Bu, o kisinin konusma bicimi olabilir. Kendinden emin tavri sizi
rahatsiz ediyor olabilir. Baskalarinin s6zind rahatca kesme
aliskanhgina dayanamiyor olabilirsiniz.

Bazen de tam olarak ne oldugunu séylemek zordur; yalnizca
onunla ayni ortamda olmak iginizi agirlastirir. Nedenini agiklamak
guctlr. Ama bedeniniz acikca bilir: Bu kisi sizi rahatsiz ediyor.

Sizin de bdyle bir tanidiginiz vardir.

Bir is arkadasiniz, eski bir tanidiginiz ya da aileden biri olabilir. Ya
da iliskiniz coktan bitmis olsa bile ara sira akliniza geldiginde
icinizde bir yerde hala hosnutsuzluk uyandiran biri olabilir.

Neden 6zellikle o kisi? Dinyada onca insan varken, neden
Ozellikle o bdyle bir tepki uyandiriyor?

Bu sorunun cevabini aramadan once bir seyi gézlemleyelim.
Ayni kisiyle karsilassalar da herkes farkli tepki verir.

Birini dustnelim. Cok konusan, kendinden s6z etmeyi seven,
sohbetin merkezinde olmak isteyen biri. Bazi insanlar onunla
karsilasinca enerjik oldugunu dasuntr. Ne eglenceli biri, der.
Bazilar da ilgilenmeden gecer. Bdyle insanlar da var, deyip
Uzerinde durmaz.

Ama 0zellikle bir kisi, o ortamda boguluyormus gibi hisseder.
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Neden ben bdyle olamiyorum? Neden bir tek o bu kadar rahat?
Neden ben hep arkada kaliyorum? YUzUu gulUyordur, ama icinde
sicak bir sey kabarip yukselir.

Karsidaki kisi aynidir, ama tepkiler boylesine farklidir.

Bu ne anlama gelir? Tepkiler arasinda boylesine blyuk farklar
varsa, tepkiyi belirleyen karsidaki kisi olmayabilir. Karsimizdaki
tek bir kisi oldugu halde herkes farkl tepki veriyorsa, o tepkinin
anahtari kendi icimdedir.

Bizi 6zellikle zorlayan kisi, icimizde henliz gérmedigimiz bir yere
dokunan kisidir.

Bu Sekansin 6z0 budur. ilk duydugunuzda kabul etmek zor
olabilir. Zorlanmamin nedeni karsimdakinde degil de icimde mi?
Bu, sucun bende oldugu anlamina gelmez mi?

Hayir. Bu bir suc¢ degil. Bir an icin acik kalalim ve birlikte bakalim.

insanin icinde kabul etmek istemedigi yanlar vardir. Bazi
duygular, istekler, haller. Onlari bilincimizin arkasina iteriz.
Yokmus gibi yapariz. Ben oyle biri olamam, diye dusundriz.
Yasarken bunu dogal olarak yapmisizdir. Hayatta kalmak, kabul
goérmek, iliskilerimizi korumak icin.

Ama iceri ittigimiz sey kaybolmaz. Bastirdigimiz sey, bastirdigimiz
yerde durmaya devam eder. Ve biri o yere dokundugunda,
yeniden yukselir.

Peki bu, somut olarak nasil goranar?
iki bicimi vardir.

Birincisi, kendime yasakladigim bir seyi baskasinin 6zgurce
yapmasidir.

Baskalarinin 6ninde kendini hi¢c cekinmeden ortaya koyan biri
vardir. Bu kisinin neden 6zellikle rahatsiz edici olduguna cok
dikkatle bakarsaniz, sdyle bir sey bulabilirsiniz: Ben de takdir
edilmek istemistim. Ben de fark edilmek istemistim. Ama buna
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izin verilmedi. Alcakgdnllli olmam gerektigini 6grendim. One
¢tkmamam gerektigini 6grendim. Bu ylzden o istegi icimde
derinlere bastirdim; ama biri simdi bunu gayet dogal bicimde
yapiyor. Benim kendime yasakladigim seyi, o insan kolayca
yapabiliyor.

Bu rahatsizlik, karsidaki kisiye yonelik bir yargi gibi gértnur. Oysa
aslinda icimde izin verilmemis bir sey yankilanmaktadir.

Ofkesini bastirarak yasamis biri, kolayca 6fkelenen insanlara
katlanmakta zorlanir. Kendi ihtiyaclarini hep geri plana atmis biri,
ihtiyaclarini cekinmeden dile getiren birini bencil bulur.

Duygularini géstermenin zayiflik oldugunu 6grenmis biri, kolayca
aglayan birinin yaninda rahatsiz olur.

Bir distnun. Sizi 6zellikle rahatsiz eden o insanin 6zelligini, siz de
O0zgurce gosterebilseydiniz nasil olurdu? Onun gibi kendinizden
emin bicimde goéristniziu soyleyebilseydiniz. Onun gibi
cekinmeden duygularinizi ifade edebilseydiniz. Onun gibi
baskalarinin ne diyecegini disiinmeden kendi yolunuzdan
gidebilseydiniz.

Bu hayal rahatsiz edici olabilir. Ama o rahatsizligin kendisi, coktan
size bir sey soyluyordur.

ikincisi, kendi icimde oldugu halde gérmek istemedigim bir yani
karsimdakinde gérmemdir.

Bazen insanlara ilgisiz davrandigimi belli belirsiz bilip kabul etmek
istemedigimde, baskasinin ilgisizligi goziime 6zellikle batar.
Bazen bencil oldugumu hissedip bununla ylzlesmek
istemedigimde, baskasinin bencilligi 6zellikle bayuk gérinur.
icimde olani karsimdakinde kesfedersem, iki kat rahatsiz olurum.
Bu, aynada kendi gérintimu gorlp aynayi suclamaya benzer.

Her iki durumda da, karsimdakinin gosterdigi sey benim hakkimda
bilgidir.

Burada bir an duralim.
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Bu anlatinin ‘Her sey benim sucum’ anlamina gelmedigini bir kez
daha acikca sdylemek istiyorum.

Gergekten kotl insanlar vardir. Rahatsiz olmakta hakl oldugunuz
durumlar vardir. Karsinizdakinin hatasi, karsinizdakinin hatasidir.
Bu degismez.

Burada soyledigimiz sey, her durumda gecerli bir formul degil.
Ozellikle glcli tepkilerin sicakligiyla ilgili. Neden 6zellikle o kisiye,
neden 6zellikle o 6lclide tepki veriyorum? Tepkinizin buyUkligu
duruma gore asiri geliyorsa, o asiri kismin nereden geldigini
konusuyoruz.

“Neden bir tek bana bodyle davraniyor?”

lliskilerde insanin kendini en haksizhiga ugramis hissettigi
duygulardan biridir bu. Baskalarina iyi davranirken neden bir tek
bana boyle davraniyor? Durum ayni oldugu halde neden yalnizca
ben inciniyorum? Neden 6zellikle ben bu kadar zorlaniyorum?

Bu duyguyu cok iyi anliyorum. Haksizliga ugramis hissetmeniz
dogal.

Ama birlikte bir kez daha bakalim. iki intimal var.

Birincisi, karsidaki kisinin gercekten yalnizca size farkh
davranmasidir. Bu, onun sorunudur.

C6zUm sinir cizmek, mesafe koymak ya da ayrilmak olabilir.

ikincisi ise, durum ayni oldugu halde 6zellikle benim ¢ok giicli
tepki verdigim durumlardir. Cocuklugunda gérmezden gelinmis
biri, yetiskin oldugunda da birinin ilgisiz tavriyla derinden sarsilir.
Sevgilisi yalnizca mesaja gec cevap vermistir, ama ben dnemli
degilim demek, diye ylregi ¢oker. Bir is arkadasi toplantida
gorusunun tzerinden gecmistir, ama burada da gérinmezim
demek, diye bitin glnu kararir. O tepkinin blydklagu, simdiki
duruma gére ¢ok fazladir. Clinku tepki veren buginkd ben degil,
gecmisteki bendir.
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Karsidaki yalnizca kucuk bir cakil tasi atmistir, ama icimde bir
heyelan kopar.

Bu farki hissediyorsaniz, bu, karsidakinden ziyade icinizde
gbmdugunlz bir seyin hareket ettiginin isaretidir. Bunu bilmekle
bilmemek arasinda, iliskinin yoninu degistirecek kadar fark
vardir. Bilmezseniz, 6fke sonsuza kadar karsidakine yonelir.
Bilirseniz, o 6fkenin altinda gdémull duran gercek aciniza 6zen
gosterme firsati dogar.

Dolayisiyla bu, kendi sucunuzu aramaniz gerektigini sdyleyen bir
anlati degil. Tepkinizde tasidiginiz, kendiniz hakkindaki bilgiyi
okumanizi séyluyor. Karsinizdakinin davranisinin sorumlulugu ona
aittir. Kendi tepkinizdeki bilgiyi okumak ise, kendiniz icin
yaptiginiz bir seydir.

Karsimdakini disman olarak goértirsem, butin davranislarini
dismanlik diye okurum.

Karsimdakini bir tehdit olarak hissedersem, en kig¢lUk sézlnU bile
saldir diye yorumlarim. Ayni kisi, hangi gbzle baktigima bagl
olarak bambaska biri olur. Dinya, icimi yansitan bir aynadir.

Bunu bilmek, iliskilerde caresizlik hissini azaltir. Karsimdakini
degistiremem, ama neye tepki verdigimi bilebilirim. Ve o bilgi,
ayni durumda baska seceneklere kapi acar.

Oyleyse bir seye daha birlikte bakalim.
Pek cok insanin yasadigi ama pek dile getirmedigi bir sey vardir.
Ayni tip insanlar tekrar tekrar karsiniza cikar.

ik is yerinde tanisti§iniz biri vardi. S6ziinizu keser, basariyi
kendine mal eder, sizi ince ince kiicimserdi. Sonunda
dayanamadiniz, baska bir yere gectiniz. Ama yeni yerde de biraz
farkh bicimde benzer biri ortaya ciktl. Bu kez bir is arkadasiydi.
Yumusak konusan ama sonunda her seyi kendi istedigi gibi yapan
biri. Yine yer degistirdiniz. Uclincii yerde de benzer bir insanla
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karsilasinca soyle dustndliniz: DUnyada neden bdyle bu kadar
cok insan var?

Sevagililik iliskilerinde de aynidir. ilk sevgiliniz duygularini ifade
etmeyen biriydi.

Ne kadar bunalticiydi. Bu yiizden ayrildiniz. ikinci sevgiliniz
farkhydi. En azindan basta. Ama zaman gectikce, ayni noktada
ayni hayal kirikhigini hissettiniz. Bu kisi de beni anlamiyor demek.
Yuz farklidir, yalnizhik aynidir.

Dostlukta da boyledir. Bir tarafin hep daha ¢ok verdigi, daha cok
katlandigi, daha ¢cok uyum sagladigi bir iliski. O arkadasinizdan
uzaklasip yeni biriyle tanismissinizdir; bir an bakarsiniz, yine ayni
yerde duruyorsunuz. Veren taraf, uyum saglayan taraf, katlanan
taraf.

insanlar degisir, 6rinti degismez.

Bu, sanssizlik degildir. icimde cézimlenmemis bir sey varsa, ona
dokunan Kkisiler tekrar tekrar karsima cikar. Sanki ayni sinav
sorusu ¢oOzulene kadar tekrar tekrar soruluyormus gibi. Sorunun
kaynagi karsimdaki degil, benimdir.

Bu s0z sert gelebilir. Sucun bende oldugu seklinde anlasilabilir.
Oyle degil. Burada s6z konusu olan suc degil, yapidir. Kéti biri
oldugum icin degil, icimde henliz 6zen gdsterilmemis bir yan
oldugu icindir. Ve bu yaplyi fark ettigim anda, tekrar durmaya
baslar.

Peki bu aynaya uygulamada nasil bakilir?
Uc¢ adim var. Buyik seyler degil bunlar.

Gunluk hayatin icinde, iliskilerinizin icinde sessizce
deneyebilecegdiniz seyler.

Birincisi, tepkiyi fark etmektir.
Birine 6zellikle glcli tepki verdiginizde, bir an durun. Toplantida

birinin tek bir s6zlyle ylzinUz birden kizardiysa. Bir
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arkadasinizdan haber alip sebepsizce keyfiniz kactiysa. Ailenizden
birinin bir s6z0 butin ginintzl yiktiysa.

O anda yalnizca sunu sorun: Bu tepki, su anki durumun
buyukliglne uygun mu, yoksa daha buyUk bir sey mi hareket
ediyor?

Cevabl hemen bulmaya calismaniz gerekmiyor. Sorunun kendisi
bile bir aralik yaratir. Tepkinizle sizin aranizda kl¢clcUk bir alan
acilir. Sekans 1'de anlattigimiz gibi. Yalnizca fark etmek bile
secim alanini acar.

ikincisi, rahatsizhgin ardindakine bakmaktir.

O kisinin hangi yani sizi rahatsiz ediyor? Ve o yan, acaba sizin
kendinize yasakladiginiz bir sey olabilir mi? Ya da kendinizde
goérmek istemediginiz bir hal? Ya da icinizdeki eski bir yaraya mi
dokunuluyor?

Bu bir analiz degil. Zihninizle kazimaya c¢alisirsaniz savunmalar
devreye girer. Yalnizca o soruyu icinizde tutup bir stre sessizce
kalin.

Birkac giin sonra ya da hic beklemediginiz bir anda, bir sey
belirebilir. Ah, ben de 6yle yapmak istemisim. Ah, ben de bdyle bir
seyden korkmusum. O an gelebilir de gelmeyebilir de. ikisi de
sorun degil.

UclincUsu, kesfettiginiz seye 6zen gdstermektir.

Kesfettiginiz seyi yargilamayin. Ben de takdir edilmek istemisim.
Ben de 6fkelenmek istemisim. Ben de 6zgir olmak istemisim. O
duyguyu oldugu gibi kabul etmektir bu. Yasakladiginiz seye azar
azar izin vermektir.

Ko6td oldugu icin yasaklamamistiniz. Cocukken hayatta kalmak
icin saklamistiniz. Kabul gérmek icin bastirmistiniz. iliskiyi
korumak icin vazgecmistiniz. Simdi artik saklamaniz
gerekmedigini kendinize séylemektir.
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Bu Uc adimdan gecince ilging bir sey olur.
O kisi eskisi kadar rahatsiz edici gelmez.

Karsinizdaki hic degismemistir. Ayni bicimde konusur, ayni
aliskanliklari, ayni davranislari surdirtr. Ama sizin tepkiniz
degismistir. Eskiden iciniz kaynardi; simdi rahatsiz olsaniz da
buna dayanabilirsiniz. Eskiden o kisiyi disinince uyuyamazdiniz;
simdi akliniza gelse de cabucak gecer. Eskiden o kisi belirdiginde
bltln bedeniniz kasilirdi; simdi bir adim geriden bakabilirsiniz.

Daha da sasirtici olani, bazen iliskinin kendisinin de degismesidir.

Siz degistiginizde, karsinizdakinin tavri da bazen ince bicimde
degisir. Artik bUzulUp kicllmediginiz icin, karsinizdaki de sizi artik
kiicimsemez. Savunma duvarinizi alcalttiginiz icin, o da
saldirisinin ucunu sivriltmez. Tipki bir ayna gibi; siz ylz ifadenizi
degistirdiginizde aynadaki ifade de degisir.

Elbette bu her durumda olmaz. Siz ne kadar degisirseniz degisin,
degismeyen insanlar vardir. Boyle durumlarda mesafe koymak ya
da ayrilmak dogrudur. Ama sasirtici derecede cok iliskide, bir
taraf degistiginde butlndeki sicaklik degisir.

Aynadaki gorintl degistiyse, bu aynanin dedismesinden degil,
aynanin karsisindaki benim degismemdendir.

lliskilerdeki en giicli degisim noktasi budur. Karsinizdakini
degistirmeden de iliskinin sicakli§i degisebilir. icinizde ‘Bu kisi
beni zorlayan biridir’ diye bir duvar varsa, gercekten de o kisinin
her davranisi sizi zorlar. O duvar biraz alcalinca, ayni davranis
farkh gérinmeye baslar. Belki o kisi de kaygilidir. Belki onun da
kendine goére zorluklari vardir.

Bu yalnizca, gorebildiklerinizin kapsaminin genislemesi demektir.

Eskiden tek bir sey gordligunlz yerde, iki G¢ sey gérmeye
baslarsiniz. Secenekler dogar. Ve seceneklerin var olmasi bile,
iliskide 6zgurluktar.

Burada bir noktaya daha deginmek istiyorum.

Consciology - 3 - Turkce 34



Bir seyi acikliga kavusturalim.

Karsinizdakinin davranisinin sorumlulugu ona aittir. Biri size
haksizlik ettiyse, bu onun sorunudur. Sinirlarinizi korumaniz
dogaldir; ayrilmak da bir secenektir.

Karsinizdakinin hatasindan bagimsiz olarak, kendi tepkinizde
kendiniz hakkinda bilgi vardir. Bu ikisi ayni anda var olabilir. Birini
kabul etmeniz, digerini ortadan kaldirmaz.

Kendi tepkimi gdzlemlemek, karsimdakine g6z yummak dedil,
kendime 6zen gostermektir.

Bugiin Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Yakin zamanda birine 6zellikle guclu tepki verdiginiz bir ani
hatirlayin. BayUk bir olay olmasi gerekmiyor. Birinin tek bir
sozUyle nedensizce keyfinizin kactigi ya da birinin davranisinin
gbzlnuze ozellikle battigr bir an yeterli.

O kisinin hangi yaninin sizi rahatsiz ettigini tek bir sézcukle
hatirlayin. Kendinden emin olusu. ilgisizligi. Bencilligi. Ozgurligu.
Sorumsuzlugu. Herhangi biri olabilir.

Sonra sessizce kendinize sorun: Bu rahatsizligin, icimdeki bir
seyle ilgisi olabilir mi?

Cevap gelmese de sorun dedil. Soruyu sormaniz yeterli. Cevap
birkac glin ya da birkac¢ ay sonra, hicbir baglam yokken akliniza
gelebilir. ic diinyamiz bdyle calisir. Bir tohum ekerseniz, kendi
zamanina gore filizlenir.

Bugiin olmazsa da sorun degil. Fark etmis olmaniz bile bir
adimdir.

*

Sizi 6zellikle zorlayan kisi, dismaniniz olmayabilir.

Elbette gercekten kotl insanlar da vardir. Mesafe koymaniz
gereken iliskiler de vardir.
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Bu, kendi basina acik bir gercektir.

Ama sizi 6zellikle giclu tepki vermeye iten o kisi, henlz
goérmediginiz bir yaninizi en rahatsiz edici bicimde gostermek icin
gelmis biri olabilir. O kisi ne kadar rahatsizlik veriyorsa, bunun
icinde sizin icin 6nemli bir seyin gizli olma ihtimali de o kadar
yuksektir.

Bunu su anda hemen kabul etmeniz gerekmiyor. Bir gin, bir
iliskinin icinde, bu sozlerin birden akliniza geldigi bir an olabilir. O
zaman yeniden ele alsaniz da ge¢ kalmis olmazsiniz.

lliski bir aynadir. Ayna da olani oldugu gibi yansitir. Gérmek
istemediklerinizi bile. Ama ancak aynanin karsisina gecme
cesareti olan biri, aynanin gosterdiginin otesini gorebilir.

Basta acitir. Zorlanmanizin nedeninin bir kisminin icinizde
oldugunu kabul etmek kolay degildir. Karsidakini suclamak cok
daha rahattir. Ama yalnizca karsidakini suclarsaniz, sonsuza
kadar ayni yerde kalirsiniz. Aynay! kirsaniz da baska bir ayna
belirir. Ancak aynanin karsisina gecen kisi, artik aynaya ihtiyag
olmayan bir yere gidebilir.

Siz coktan aynanin karsisina ge¢cmeye basladiniz.
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Sekans

{Hicbir Sey Beklemeyen Kalp En
Guclusudur}
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Sekans 3

Hicbir Sey Beklemeyen Kalp En
Guclusudur

Bir arkadasinizin ricasini yerine getirmissinizdir.

Yogunlugunuzun icinde zaman ayirdiniz. Zahmetli bir isi onun
yerine yaptiniz. Kendi isleriniz de birikmisti, ama o zorlaniyor
gorindugu icin el uzattiniz. Ne var ki birka¢ gtin gecmesine
ragmen tesekklr etmedi. Hicbir sey olmamis gibi, her zamanki
halini strdUruyor.

Tuhaf bir sey olur. Acikca kendi isteginizle yaptiginiz bir sey
oldugu halde, icinizin bir yani rahatsizdir. ‘Yine de en azindan bir
tesekklr etmesi gerekmez miydi?’ Bu dUsince bir kez belirdi mi,
bir dahaki ricada iciniz artik degismistir. Eliniz eskisi gibi hemen
uzanmaz.

Sevgililer arasinda da benzeri olur. Yil donimu icin hazirhk
yaptiniz. Sevdigi seyleri sectiniz, yer ayirttiniz, bir ginintzi
bosalttiniz. Ama tepkisi beklediginiz kadar guclu degil. Tesekklr
ediyor, ama pek de etkilenmis gérinmuyor. Bir anda iciniz sizlar.
‘Ben bu kadar sey yaptim.” Bu cumle zihninizde belirginlesir.

Bu rahatsizlik tam olarak nedir?

Beklenti ve hayal kirikhdu. iliskilerde en ¢ok yara, bu iki sézcigin
arasinda olusur. Birini sevdigimiz anda beklenti dogar; beklenti
karsilanmadigr anda hayal kirikhgi gelir. Bu yapi 6ylesine dogal
gorunar ki, cogumuz fark etmeyiz. Kirginlk, ihanete ugramislik,
sitem, boyun egis; iliskilerde yasadigimiz neredeyse bitln
acllarin dibinde, bu iki s6zclk sessizce oturur.

Cogu zaman buna ‘kirginlik’ deriz. Karsimizdaki ilgisiz oldugu igin,
icimizdekini anlamadigi icin kinildigimizi séyleriz. Ama kirginhdin
kéklne biraz daha yakindan bakarsak, orada gizlenmis tek bir
cimle vardir.
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‘Ben bu kadar yaptim; sen de en az bu kadar yapmalisin.’
Bu, saf bir duygudan cok, bir tlr s6zlesmeye benzer.

Sevgi dedigimiz seylerin d6nemli bir kismi, aslinda alisverise
yakindir.

Bu s6z rahatsiz edici gelebilir. Ben ictenlikle yaptim; nasil olur da
buna alisveris denir? Bu itiraz dogaldir. icten olmadiginiz anlamina
gelmiyor. ictendiniz. Yalnizca, o ictenligin icinde bir kosul
gizlenmisti.

Ben sana ilgi gdsterdim, sen de bana ilgi géstermelisin. Ben seni
anladim, sen de beni anlamalisin. Ben sana taviz verdim, sen de
bana taviz vermelisin.

Bu kosullari dile getirmeyiz. Bir sézlesme de yazmayiz. Ama
icimizde acikca vardirlar. Ve karsimizdaki o kosullari
karsilayamadigi anda, ihanete ugramis hissederiz. S6zlesme ihlal
edilmis gibi gelir. Karsimizdaki boyle bir s6zlesmeye hi¢ imza
atmamis olsa da.

Bir goz atalim.

Su anki iliskilerinizde en kirgin oldugunuz kisiyi distindn. O
kirginligin dibinde nasil bir ciimle var? Muhtemelen soyle bir
yapisi vardir.

‘Ben onun i¢cin OO yaptim. Ama o benim icin OO yapmadi.’

Bu cimle akliniza geliyorsa, o iliskide gérinmez bir sézlesme
varmis demektir. Yalnizca sizin imzaladiginiz bir sdézlesme.

Bu, kotl bir sey oldugu anlamina gelmez. insan oldugumuz icin
dogaldir. Hepimiz karsilik bekleriz. ilgi gésterince ilgi gérmek,
sevgi verince sevgi almak isteriz. Bu bir icgidudur. Yanhs degildir.

Yalniz, bu yapliyi fark etmekle bilmemek arasinda fark vardir.
Bilmezseniz, kirginlik sonsuza dek karsidakinin sucu olur.
Bilirseniz, icinizde nasil bir beklenti bulunduguna bakabilirsiniz. Ve
o beklentiye baktiginiz anda, iliskide secenekler dogar.
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icimizde bir hesap defteri vardir.

Farkinda olsak da olmasak da, iliskilerimizin cogunda bir seyler
kaydederiz. Verilenlerin ve alinanlarin defteridir bu.

Kacg kez ilk ben iletisim kurdum? Kac kez taviz verdim? Kag kez
onun duygularina yer actim? Kac kez katlandim? Bunlar icimizin
bir yerinde birikir. Sonra karsidakinin defteriyle karsilastirilir.
Hesaplar denkse sorun yoktur. Denge bir tarafa kayarsa, haksizlik
hissi yUkselir. Ardindan o6fke ya da boyun egis gelir.

Kimse yazmamizi istemedigi halde, bu defter kendiliginden
tutulur.

Esler arasinda soOyle bir sey olur. Biri soyle der: “Hep ben taviz
veriyorum. Sen ne yaptin?”

Digeri de ayni seyi soyler: “Ben ne kadar katlandim, biliyor
musun?” ikisi de daha cok verdigini hisseder. ikisi de haksizliga
ugramis hisseder. Defterlerin toplamlari birbirini tutmaz.

Neden boyle olur?

CUnkd verdigimizi bayulk, aldigimizi kicUk hatirlariz. Bu bir kisilik
sorunu degil, insan zihninin yapisidir. Aci belirgin kalir,
gordigumaiz iyilik cabucak siliklesir. Bu ylizden benim defterim
hep acik verir. Karsimdaki icin de aynidir. Her ikisinin de acik
verdigini hissettigi bir iliski, kimsenin dolduramayacag! bir yapiya
dondsdar.

Burada bir soru doguyor.

Ya en basindan bir hesap defteri olmasaydi, bu iliski nasil
degisirdi?

Bitln iliski catismalarini tek bir kdke indirgeyemeyiz. iliskiler
karmasiktir, catismalarin nedenleri de cesitlidir. Ama sasirtici
derecede cok catismanin dibinde ortak olarak bulunan bir sey
vardir.

Kosul.
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‘Bu kadar yaptiysam karsiligini almaliyim.’ ‘Buraya kadar
geldiysem kiymetim bilinmeli.” ‘Ben bu kadar uyum sagladim, sen
de uyum saglamalisin.’

Kosullar, iliskiyi giderek daraltir.

Basta karsimizdakinin yalnizca var olmasi bile siUkran duymamiza
yeterdi. Birlikte olmak bile gizeldi. Ama zaman gectikce kosullar
olusur. En azindan bunu yapmali. En azindan sunun kiymetini
bilmeli. Bir kosulun ardindan digeri gelir; o karsilaninca bir baskasi
yukselir. iliski giderek daralir. Karsidakinin gecmesi gereken
kapilar cogalir. Bir noktada, karsimizdakinin hicbir kapidan
gecemedigini hissetmeye baslariz.

O zaman soOyle deriz: “Bu insan degismiyor.”

Ama bir kez daha bakalim. Degismeyen karsidaki mi, yoksa benim
koydugum kapilar mi ¢ok fazla oldu?

icimde ne kadar cok kosul varsa, karsimdaki o kosullara uymayan
biri olur. Kosullar azaldikca, ayni kisi farkli gérindr. Karsimdaki
degistigi icin degil; onu gérdigim kapi genisledigi igin.
Karsimdaki ne yapmis olursa olsun, yaptigi kendi basina bir
gercektir.

Yine de koydugum kosullarin iliski manzarasini ne kadar
daralttigina bir kez olsun bakabilirsem, yalnizca bu bile biraz
nefes alacak alan acar.

Burada mutlaka Uzerinde durmamiz gereken bir nokta var.
Kosullari birakmak, her seye katlanmak anlamina gelmez.

Biri sizi tekrar tekrar incitiyorsa, buna katlanmaniz gerekmez. Biri
sinirlarinizi gérmezden geliyorsa, bundan taviz vermeniz
gerekmez. “Kosulsuz seviyorum” s6zl, “Her tarli muameleyi
kabul ediyorum” anlamina geldiginde, bu sevgi degil ihmaldir.
Kendinizi ihmal etmektir.
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Kosullar birakmak, karsidakinin davranisini kontrol etme
beklentisini birakmaktir. Karsinizdakinin sizin istediginiz gibi
olmasi gerektigi distincesine, istediginiz tepkiyi vermesi gerektigi
beklentisine bakalim, diyoruz. Sinir koymakla kosul 6ne sirmek
farklidir. Sinir beni korur; kosul ise karsidakini kontrol etmeye

calisir.

Su anda zor bir iliskideyseniz, 6nce yapmaniz gereken sey
kosullari birakmak degil, kendinizi korumaktir. Sira budur.

Belki simdi séyle disunuyorsunuz: “Tamam, icimde kosullar
oldugunu anladim.’

‘Ama bunda koétl olan ne? Dogal degil mi?’
Evet. Dogal.
Sorun kosulun kendisi degil. Kosulun varligini bilmemek.

Bir sey bekledigimi biliyorsam, o beklenti karsilanmadiginda
seceneklerim olur. ‘Demek ben bunu bekliyormusum. Karsimdaki
bu beklentiyi bilmiyor olabilir.” Bu tek cimle aklima gelirse,
kirginhgin agirligi biraz degisir. Karsimdakine sitem etmek yerine
beklentimi dile getirebilirim. Ya da bu beklentinin makul olup
olmadigini kendime sorabilirim.

Ama bilmiyorsam, kirginlik hemen siteme dénusur. Sitem birikir
ve bir gin patlar. Ancak patladiktan sonra “Ben neden bdyle
oldum?” diye sasirirnm. Birikmis hesap defteri, tek seferde
acimistir.

lliskilerdeki en tehlikeli duygu éfke olmayabilir. Fark edilmemis
beklentiler, iliskiyi daha derin bir yerden sarsar.

Gorunmez beklentiler, gorinmez borclara donusitr. Karsimdaki
borclandigini bilmez; ben de 6demesini isteyemem. Bu borg
birikince iliski agirlasir. Nedenini bilmeden, birlikte olmak yorucu
gelir. Karsimdaki de ayni seyi hisseder.

ikisi de nedenini bilmeden, iliski yavas yavas sogur.
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icinizdeki freni biraz gevsetmektir bu. ‘Bu kisi bdyle olmal’
distncesi, ‘Bu kadar verdim, karsiligi gelmeli’ duygusu; o
disltncenin var oldugunu fark etmek bile, iliskideki strttinmeyi
biraz azaltir.

Az dnce iliskilerin icinde gizlenen gériinmez s6zlesmelerden s6z
ettik. Kosullarin var oldugunu fark etmenin bile iliskiye nefes
alacak alan actigini soyledik.

Ama geriye bir soru kaldi.
Karsilik beklemeyen bir yurek nereden gelir?

Dogrusunu soylemek gerekirse, bu olaganisti bir mertebe
degildir.

Bazi insanlar kosulsuz sevgiyi azizlere 6zgU bir alan olarak
disUndr. Siradan insanin erisemeyecedi bir dagin zirvesi gibi. Bu

ylzden daha bastan vazgecerler. ‘Ben dyle biri degilim.” Oysa
gercekte durum farkhdir.

Siz bunu daha dnce yaptiniz.

Dusen kicUk bir cocugu kaldirmak icin yanina kostuysaniz, o anda
karsihgini hesaplamadiniz. Sokakta agir yik tasiyan yasl birine
yardim ettiyseniz, tesekklr almak icin yapmadiniz. Gece
uyuyamayan bir arkadasinizla uzun uzun telefonda
konustuysaniz, bir dahaki sefere ben de bu kadarini almaliyim
diye dustinmediniz.

O anda yUreginiz bir alisveris yapmiyordu.

Kosulsuz sevgi, 6zel bir yetenek degildir. Bazen, cok seyrek de
olsa, farkina varmadan zaten yaptigimiz bir seydir. Yalnizca
bunun kosulsuz sevgi oldugunu bilmiyorduk.

Sorun beceri eksikligi degil, bunu strdirmenin zorlugudur.

Kisa bir stire olur. Bir anligina herkes yapabilir. Ama iliski uzadikca
hesap defteri yeniden acilir. Ben bu kadar yaptim da o neden... O
anin saf duygusu, zamanla yeniden alisverisin yapisina girer.
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Neden boyle olur?
Cunkd icimiz bostur.
Bir bardak dusunin.

Bardak suyla doluysa, biri gelip hafifce egdiginde bile su tasar.
Tasan bir sey oldugu icin, verdiginiz hissi olusmaz. Vermek degil,
tasip akmaktir bu. Ama bardagin yalnizca yarisi doluysa, bir
yudum vermek bile distndUrar. ‘Bunu verirsem ben ne
icecegim?’ Her veriste kendinizin azaldigini hissedersiniz. Bu
ylzden verdiginiz kadarini geri almak istersiniz.

lliskilerin yapisi da aynidir.

ici dolu olan biri icin karsisindakine vermek bir kayip degildir.
Cunkd tasmaktadir. Ama ici bos olan biri, her verisinde tukenir.
Tikendiginde karsihiginin 6denmesini istemek gelir icinden.
Sevginin alisverise donismesi, ylregin kotl olmasindan dedil, bos
olmasindandir.

Bu ylUzden kosulsuz sevginin baslangic noktasi karsimdaki degil,
benim.

Once kendimi doldurmam gerekir. icimdeki giiven, yeterlilik hissi,
dinginlik; bunlar zeminde bulundugunda, karsimdakine uzattigim
yurek nihayet alisveris olmaktan cikar. 2. ciltte 6nce insanin
kendisiyle iliskisini ele almamizin nedeni buydu. Once kendimi
kucaklayamazsam, karsimdakini kucaklamak aciya déntsur.

Su anda birine vermek sizi zorluyorsa, bu sevginizin yetersiz
oldugu anlamina gelmez. Bardaginiz bos olabilir. Once
doldurmaniz gerekir.

Farkh topraklarda, farkli diller konusan insanlar, birbirlerinden
bagimsiz olarak ayni kesfi yaptilar.

Kosulsuz seven kisinin zayif degil, en glcli kisi oldugunu.

Bu ahlaki bir iddia degil. Daha cok, yapliya iliskin bir gercektir.
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Korku direksiyona gectiginde, iliski savasa donusir. ‘Bu kadar
verdim, bu kadar almaliyim.’ ‘Zarar etmemeliyim.’ ‘Once ben
taviz verirsem kaybederim.’ Batln bu clmlelerin altinda korku
vardir. Yetmeyecedinden, kaybetmekten, kullanilmaktan korkariz.
lliskiyi korku yénetiyorsa, durmadan hesap yapar, kendimizi
savunur, talep ederiz. Yorulmamak mimkun degildir.

Ama direksiyona sevgi gectiginde, hesap durur. Durdugu anda
sasirtici bir sey olur. Elimizde enerji kalmaya baslar. iliski icin
harcadigimiz enerjinin 6nemli bir kisminin, aslinda hesaplamaya
ve savunmaya gittigini ancak o zaman anlariz. Defteri
tutmayinca, o defteri yonetmek icin harcadigimiz bitln enerji geri
doner.

Kosulsuz sevginin gugla olmasinin nedeni budur. Zayif oldugunuz
icin katlanmak degildir.

Hesaplamaya harcadiginiz enerji artik gitmedigi icin, dncekinden
daha cok sey yapabilirsiniz. Tikenmek degil, yeniden dolmaktir.

Dusununce, bizi en ¢ok zorlayan iliskiler en cok hesap yaptigimiz
iliskilerdi. En rahat hissettigimiz iliskiler, en az hesap
yaptiklarimizdi. Higbir seyin hesabini tutmak zorunda olmadigimiz
insanlarin yaninda en uzun sire kaldik. Ozel olduklari icin degil.
Hesap defteri olmadigi igin.

Burada bir kez daha acikhga kavusturmamiz gereken bir sey var.
Kosulsuz sevgi, sonsuza kadar vermek degildir.

Sonsuza kadar vermek sevgi degil, kendini tiketmektir.
Karsinizdakinin istedigi her seyi yapmak, onun keyfini korumak
icin kendi duygularinizi saklamak, iliskiyi sirdirmek icin kendinizi
silmek; bunlar sevgi degdildir. Bunlar korkudur. Terk edilmekten,
sevilmemekten, yalniz kalmaktan korktugunuz icin yaptiginiz
seylerdir.
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Disaridan adanmislik gibi gértinebilir, ama altinda korku varsa
adanmislik degildir. Korkunun direksiyonda oldugu bir iliskide, ne
kadar verirseniz verin huzur gelmez.

Gercek kosulsuz sevginin sinirlari vardir.

‘Buraya kadar birlikteyiz, ama buradan itibaren kendimi korurum.’
Sevginin surebilmesi icin bu ¢izgi gerekir. Sinirlari olmayan sevgi,
sonunda siteme donUsur. Katlana katlana sonunda patladiginizda
agzinizdan ¢ikan s6z, “Ben senin icin bu kadar sey yaptim” olur.
Sonunda yine hesap defteri acilir.

Sinir koymak, sevginin karsiti degildir. Uzun slre sevebilmenin
kosuludur.

Peki bu, bir iliskinin icinde uygulamada nasil gérinar?
Blyulk bir sey degildir.

Sabah kahve hazirlarken, karsidakinin fincanini da yanina
koyarsiniz. ‘Tesekklr ederim’ duymak icin degil, zaten
hazirliyorken. Hepsi bu.

Is arkadasiniz zorlaniyor gériiniiyorsa, “lyi misin?” diye sorarsiniz.
BlyUk bir ¢c6zim sunmaya calismazsiniz. Yalnizca gordiagutntzi
bildirirsiniz. Karsilik beklemezsiniz. O is arkadasiniz yarin sizi
gormezden gelse de, buglin séylediginiz o s6z degismez.

Cocugunuz yaptidi bir seyi gosterdiginde, “Glzel olmus” deyip
gulimsersiniz. Bu cocuk ileride bana iyi bakacak diye
hesapladiginiz icin degildir.

Su anda o ¢cocugun gozleri parladidi icindir. Yalnizca bu yeterli
oldugu icin.

Kosulsuz sevgi, blyUk bir fedakarlik degildir. Kigicuk anlarin
birbirini izlemesidir. Geri donecedini beklemeden sundugunuz
klcuk sicakhklar. Her birinde hesap defterinin acilmamasi. Bu
kadari yeterli.
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insanligin en eski bilgeliklerinin neden hep ayni seyi sdyledigini
artik biraz goérebiliyoruz.

Kosullari birakirsam iliski genisler. iliski genislerse ben genislerim.
Ben genislersem dunya farkli gérindr. Bu, karsimdaki icin
yaptigim bir sey gibi gériinse de, sonunda bana ddénen bir seydir.
‘Geri donslin diye’ yapmam; biraktigimda dogal olarak geri gelir.
Amaclamadigimiz sonug, en dirlst sonuctur.

Yalniz, dikkat edilmesi gereken bir sey var.

‘Kosullari birakirsam iyi seyler bana geri gelir’ distncesinin
kendisi bir kosula dontismemeli. ‘Karsilik beklemezsem karsiligi
geliyormus.’ Boyle oldugunda, bu baska bir alisveris bicimidir.
Yalnizca daha incelikli bir alisveris.

Gercekten birakmak, donse de donmese de bunun sorun
olmamasidir. Sonucgtan bagimsiz olarak, su anda bdyle yapmak
istedigim icin yapmaktir.

Onemli olan sonu¢ degil, ydndur. Kusursuz bicimde bir yere
varmak degil, o yonde azar azar yurimektir.

Buraya kadar anlattiklarimizi toparlayalim.

lliskilerimizin icinde gériinmez sézlesmeler vardir. O sdzlesmeleri
yalnizca biz imzaladik. Karsimizdaki bilmiyor. S6zlesme
bozuldugunda kirginlk, 6fke, ihanete ugramislik hissi gelir.
Yalnizca bu yaplyi fark etmek bile iliskinin manzarasini degistirir.

Kosulsuz sevgi, azizlere 6zgi bir mertebe degildir. icimiz dolu
oldugunda dogal olarak tasip akan seydir. Zayiflik degil, en
verimli guctlr. Hesap durunca enerji kalir.

Ve kosulsuz sevgiye mutlaka sinirlar eslik eder. Kendimi yikima
surUkleyerek vermem sevgi degildir. Gercek olan, kendimi
koruyarak vermektir.

Kusursuz olmaniz gerekmiyor. Bir yonunUz olsun, yeter. Bugun bir
kez, kucucuk bir seyi karsilik beklemeden verin. Yarin hesap
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defterini yeniden acsaniz da sorun degil. Ertesi glin yeniden
kapatabilirsiniz. Bu bir sinav degil, alistirma. Alistirmada hata
yapilabilir.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey
Bugun, yalnizca bir kez sunu deneyelim.

Birine bir sey verirken; bir s6z, bir davranis ya da zamaninizi
verirken, verdikten sonra onun tepkisini beklememeyi deneyin.
Bir fincan kahve verin, bitti. Cesaret veren bir mesaj gdénderin,
bitti. Kapiyi tutun, bitti. Ardindan ‘Tesekklr ederim’ gelse de
gelmese de, verdiginiz o ani kendi icinde tamamlanmis hale
getirin.

Verdiginiz an, tamamlandigi andir. Geri gelen sey bir ikramdir.

Bir kez yeter. Bir kez denediginizde, bedeniniz o anin hafifligini
hatirlar. Hesap defterinin acilmadigi bir anin nasil hissettirdigini
zihniniz degil, bedeniniz bilir.

Hemen simdi olmasi gerekmiyor. iciniz ona yéneldiginde, dogru
zaman o zamandir.

*
En glclu kalp, geri dénecek bir sey beklemeyen kalptir.

O kalp bombos degildir. Zaten dolu oldugu icin geri gelecek bir
seye ihtiyac duymayan kalptir. Bos oldugu icin degil, dolu oldugu
icin gucludar.

Sizin de bdyle bir aniniz oldu. Hicbir sey beklemeden birine el
uzattiginiz bir an. O sirada iginizin nasil oldugunu hatirlayin. Agir
degildi herhalde. Aksine hafifti.

O hafiflik, kosulsuz sevginin tadidir.

O tadi istediginiz zaman yeniden alabilirsiniz. Simdi de.
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Sekans

{Almak istediginizi
Once Siz Verin}
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Sekans 4

Almak istediginizi Once Siz Verin

Sofradan buhar yukseliyor.

iki kisi karsilikli oturuyor. Gézleri tabaklarina bakiyor, agizlari
yemedi cigniyor, ama icleri baska yerde. Din geceki tartisma
heniz bitmedi. Daha dogrusu tartisma bitti, ama duygular
bitmedi. Birinin énce séze baslamasi gerekiyor. ikisi de bunu
biliyor.

Ama ikisi de bekliyor.

Once o 6zlr dilese, ben de bir adim geri cekilebilirim. Once o
yumusak bir s6z sdylese, ben de gulimseyebilirim. Bu disincenin
sofranin iki yaninda ayni anda belirdigini ikisi de bilmiyor.

Bu sahne size yabanci gelmeyecektir.

Sevgililer arasinda, anne babayla cocuk arasinda, eski dostlar
arasinda, is arkadaslari arasinda. Bicimler farkhdir, yapi ayni.
Karsidaki 6nce hareket ederse ben de edecegim kosulu. Bu
kosulun ayni anda iki tarafta da asili durmasi. Kimse 6nce hareket
etmez. iliski donar.

Bu, bir kisilik sorunu degildir.

inatci oldugumuz ya da fazla gururlu oldugumuz icin degil.
icguidUsel olarak kayiptan kacinacak bicimde tasarlandik. Once el
uzatanin zayif gorineceg@i duygusu, 6nce taviz verirsek
kaybedecekmisiz gibi hissetmek. Bu, hayatta kalmak icin gelismis
cok eski bir devredir. Tehlikeyi sezince buztlmemiz gibi, iliskide
de incinmeyi sezdigimizde 6nce duvar oreriz.

Sorun su: iki kisi ayni anda duvar érerse, aralarindaki gecit
kaybolur.

Biri gonlini acip bekler. Digeri de génlini acip bekler. ikisi de
acik goriiniir, ama aslinda ikisi de kosullu olarak aciktir. “Once sen
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karsiya gecersen, ben de gecerim.” Bu kosul birbirlerine déntk
kaldigi sUrece, aralarindaki képru bir tarlid kurulmaz.

iliskilerin hem en basit hem en zor gercegi burada yatar.
Birinin 6nce karsiya gecmesi gerekir.

lliskilere dair eski kavrayislar ayni seyi sdyledi.
Size naslil davraniimasini istiyorsaniz, siz de éyle davranin.

Bu ilkenin tekrarlanmasinin nedeni ahlaken dogru olmasi degil.
ise yaramasi. iliskiler, bir taraf énce hareket edince akmaya
baslayacak bicimde yapilanmistir. Suyun ylUksekten alcada
akmasi gibi, iliskinin akisinin da bir yéne ihtiyaci vardir. O yonda, ilk
hareket eden taraf olusturur.

Bu, iyi bir insan olmaniz gerektigi anlatisi degil. Zayiflamaniz
gerektigini de séylemiyor. iliski denen sistemin nasil calistigini
anlatiyor. iki disli birbirine gectiginde, digerinin ddénmesi icin
birinin dénmesi gerekir. iki disli ayni anda “Once digeri dénerse
ben de dénerim” diye beklerse, batiin makine durur.

lliski de aynidir.

Once dénmeye baslayan taraf zayif olan degildir. Sisteme hayat
veren taraftir.

“Onun acisindan bak” s6zinld duymussunuzdur.

Oyle sik duyduk ki asinmis bir séz. Aklimizla biliriz. Onun da
kendine goére kosullari vardir. Onun da bir nedeni vardir. Ama
kendi canimiz yanarken, karsidakinin acisini géremeyiz. Bu,
empati becerisinin eksikligi degil. insanin dogal bir siniridir.

Ac birine baskasinin acligini disiinmesini sdylerseniz, bu bir
talebe donislr. Baskasinin achgini gérebilmek icin énce kendi
karnini doyurmasi gerekir. Onceki anlatida paylastigimiz sey,
icimizin disariya tasabilmesi icin bir 6lclide dolu olmasi gerektidi,
burada da ayni ilke olarak isler.
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Karsidakinin acisindan bakabilmek icin, 6nce kendi icimizde biraz
ferahlik olmalidir.

Bu ylizden bu kitap insanin kendisiyle iliskisinden basladi. Once
kendime 6zen gostermezsem, karsimdakini gercekten goérebilecek
gozlerim acilmaz. 2. ciltte ele aldigimiz kendine 6zen gosterme
ilkesi, iliskilerde boyle goérinar.

Bir noktaya daha deginelim.

Karsidakinin acisindan bakmak, ona katilmak demek degildir.
“Neden boyle yaptigini anliyorum” ile “Yaptigin seyde bir sakinca
yok” bambaska cimlelerdir. Anlamak kapiyr acmaktir; katilmak o
kapidan iceri girmektir. Yalnizca kapiyr acmak bile iliskinin
manzarasini degistirir. Mutlaka iceri girmeniz gerekmez.

Ilk adimi ben attigimda, iliskinin icinde neyin degistigine bakalim.

Sokakta tanimadiginiz biriyle goéz goze geldiginizde, o kisi dnce
hafifce gllimserse ne olur? Daha siz fark etmeden yuz kaslariniz
tepki verir. Hafifce gevser. Tam bir gilimseme olmayabilir, ama
gerginlik ¢ézulir. Bu bir irade meselesi degil. Once beden tepki
verir.

lliskilerde de ayni sey olur.

Once yumusak bir s6z séyledigimde, karsimdakinin savunma
duvari 1 milimetre alcalir. G6zle gérilmeyecek kadar ktguk bir
degisimdir. Ama o 1 milimetre, konusmanin yénunu degistirir.
Once keskin bir séz séylersem, duvari 1 milimetre yiikselir. Yine
goérinmez, ama konusmanin sicakligi degisir.

Benim sundugum seyin sicakligi, geri gelenin sicakligini olusturur.

Bu, basit bir benzetme degildir. icimde tasidigim sey, disaridaki
manzaray! etkiler. icimdeki manzara, disaridaki manzarayi
olusturur. Karsimdakini disman olarak gériyorsam, o da bana
disman gibi davranmaya baslar. Onu yol arkadasim olarak
gorlyorsam, o da fark etmeden bir adim yaklasir.
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Elbette her zaman bodyle olmaz. Sicak bir sey sunmus olsam da
soguk bir tepki gelebilir. Dinya o kadar basit degil. Ama bir sey
kesindir. Benim sundugumun yoén(, en azindan benim tarafimdaki
manzaray! degistirir. Karsidaki nasil tepki verirse versin, veren
kisinin gonld, bekledigi zamankinden farkli bir yerde durur.

Ve o yer, butun iliskinin yonUnU azar azar cevirir.
Ama burada durist olalim.

“Once siz verin” sdzl kulaginiza kolay geliyorsa, ya bir iliskide
henuz derinden incinmemissinizdir ya da coktan yeterince
iyilesmissinizdir. Cogu insan icin énce vermek zordur. Cok zordur.

Ozellikle o iliskide incinen taraf sizseniz, daha da zordur.

“Neden ben?” sorusunun yiikselmesi dogaldir. Once incitenin 6zur
dilemesi gerekmez mi? Evet. ideal olan budur.

Ama gercek iliskilerde, karsimizdakinin 6nce kendi hatasini kabul
edip 6zUr dilemesi distindigimuizden daha seyrektir. Clinkl o da
kendi mantiginin icinde yasar. Clnki o da “Neden ben?” diye
dasundar.

Bu ylzden bekleyisin cogu zaman sonu gelmez.

Bu, ‘katlanin” demek degildir. Karsidakinin hatasini értmeniz
gerektigi de degildir. Yalnizca beklemekle iliskinin nadiren
c6zUldgu gercegdine birlikte bakalim, diyoruz. Oyleyse secenekler
neler?

iki tane.

Biri, bu cikmazi kabul ederek yasamaktir. Bu da bir secimdir. Her
iliskinin mutlaka onarilmasi gerekmez.

Digeri ise, 6nce benim klclcuk bir adim atmayl denememdir.

Bu boyun egmek degildir. “Sen hakliydin” diye ilan etmek
degildir. Yalnizca “Bu iliskinin béyle durup kalmasini istemiyorum”
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diyen icime karsi dirist olmaktir. Karsimdaki icin degil, kendim
icin. Bu donmus havanin icinde nefes alabilmek icin.

Once vermek, bu iliskide kendi irademle durmayi se¢cmektir.

Az 6nce ‘Once vermenin’ neden zor oldugunu, buna ragmen
iliskiyi harekete geciren bir gic olmasinin nedenini ele aldik. Ama
eksik kalan bir sey var.

Somut olarak ne verecegimizi henliz konusmadik.
‘Once siz verin’ denince, pek cok insanin aklina biiylk seyler gelir.

Once 6zir dilemek. Once af dilemek. Once ‘Seni seviyorum’
demek. Uzun zamandir icine attiklarint acip uzun bir mektup
yazmak. Once bunlar gelir akla. Bu yizden daha zor gorindir.
CUnkd génlimiz henliz o kadari icin hazir degildir.

Oysa ilk verdiginiz sey, disindigunizden cok daha kicuk olabilir.

Sabah uyandiginizda, yaninizdakine énce sizin “iyi uyudun mu?”
diye sormaniz. isten eve gelene énce sizin “Bugtin yoruldun, degil
mi?” demeniz. Is yerinde yaninizdan gecen arkadasiniza énce
sizin basinizi sallamaniz. Gece cocugunuzu yatirirken séylenmek
yerine énce alnini oksamaniz.

Bunlar 6zir degildir. Taviz degildir. Yenilgi degildir.

Yalnizca, bu iliskiyi hala 6nemsediginizin isaretidir. Sozle
sdylemeseniz de davranisin dnce gonderdigi kigucik bir isaret.
Karsinizdaki o isareti bilincli olarak fark etmeyebilir. Olsun. Beden
once bilir. Havanin hafifce degistigini 6nce beden sezer.

Uzun zamandir iletisim kurmadiginiz bir arkadasiniza mesaj
goénderin. “Her sey yolunda mi?” Bu dort s6zcuk yeterlidir. Bir
neden gerekmiyor. Bir isinizin dismus olmasi gerekmiyor.
Yalnizca akliniza gelmis olmasi. Bu kadari yeterli.

Bu kliclk seyler biriktikce, iliskinin sicakligi yavas yavas degisir.
Bu, dramatik bir barisma sahnesi degildir. Donmus havanin yavas
yavas, cok az da olsa ¢ozulmesidir.
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En zor an burada gelir.
Verdiginiz ama geri gelmedigi an.

Once siz glilimsersiniz, ama karsinizdakinin yizi ifadesizdir.
Once halini hatirini sorarsiniz, ama kisa bir cevap gelir. Once el
uzatirsiniz, ama yUz cevirir. O anda zihninizde tek bir cimle
belirir.

“Demek ki olmuyor.”

Ardindan pismanlik gelir. “Bosuna mi ilk adimi attim? Aptalca mi
davrandim? Neden kendimi zorladim?” Bu tepki cok dogaldir.
Verdigimiz geri gelmeyince, icimiz hemen kar zarar hesabina
baslar. Ben verdim, karsimdaki almadi. Acik verdim. Bir daha ilk
adimi atmayayim.

Bu duyguyu suclamaniza gerek yok. Gayet anlasilabilir bir tepki.
Ama bir kez daha bakalim.
Verdiginiz anda, bir sey coktan degisti.

Karsinizdakinin tepkisinden bagimsiz olarak, veren kisinin yeri
degisti. Bekleyen konumundaki kisi, veren konumuna gecti. Bu
hareket, karsidaki fark etmese de gerceklesir. Onun tepkisi, onun
alanidir. Ama benim nerede durdugum, butinuyle benim
alanimdir.

Bekleyen konumunda duran kisinin gonld, kosullara baghdir.
Karsisindakinin ne yaptigina goére sarsilir. Veren konumundaki
kisinin gonll farkhdir. Karsidaki nasil tepki verirse versin, ben
istedigim yonde bir adim attim. Bu, kendi icinde tamamdir.

Geri gelmese bile zarar olmamasinin nedeni budur.

Vermek, karsidakine yonelmis gibi gorunse de, aslinda kendime
yonelttigim bir seydir de. “Bu iliskide yalnizca bekleyen biri
degilim. ilk hareketi ben de yapabilirim.” Bu glvenceyi bana
karsimdaki degil, ben kendime veririm.
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Bir seyi acikliga kavusturalim.
Once vermekle, tek tarafli olarak siirekli vermek farklidir.

Bir kez verdiniz, geri gelmedi. Sorun degil. iki kez verdiniz, geri
gelmedi. Bu da olabilir. Ama on kez verdiginiz halde her seferinde
gormezden geliniyorsaniz, verdiginiz zaten olmasi gereken bir sey
saylliyorsa ya da verdikten sonra sizden daha da fazlasi
isteniyorsa, sorun ‘Once vermek’ degil, iliskinin yapisidir.

Once vermek benim secimimdir, ama bu secim beni tekrar tekrar
tiketiyorsa durmaliyim. Vermekle yikilmak arasindaki farki ayirt
etmek de 6nemlidir. Bunu ileride daha derinlemesine ele alacagiz.

Simdilik sunu hatirlayalim. Once vermek, sinirsiz adanmislik
degildir. iliskiye yénelttiginiz tek bir davettir. Daveti
gonderdiginizde karsinizdaki gelmezse, yeniden gonderebilir,
bekleyebilir ya da davet etmeyi birakabilirsiniz. Ucli de sizin
hakkiniz.

llging bir sey var.

Geri almak icin verdiginizde, pek geri gelmez. Beklentisiz
verdiginizde, hi¢ disinmediginiz bir yerden geri gelir. Bu gizemli
bir yasa degil. Yapisi boyle.

Bir beklentiyle verdigimizde, bedenimizde gerginlik vardir.
incedir, ama karsimizdaki sezer. “Bu kisi bir sey istiyor.” Bunu
sezdigi anda onun bedeninde de hafif bir kasilma olur.
Savunmalar yukselir. Farkinda olmasa da 6nce beden tepki verir.

Buna karsilik, hicbir beklenti olmadan verdigimizde bedenimiz
rahattir. Rahat bir bedenden cikan sozler ve davranislar hafiftir.
Agir degildir. Karsidaki de o hafifligi sezer. “Bu kisi hicbir sey talep
etmiyor.” O anda onun gerginligi de ¢ozllir. Gevseyen yerden
dogal bir tepki ylkselir. Minnet. lyi niyet. Sicaklik. Zorlanmis degil,
kendiliginden yUkselen bir sey.

Bu ylUzden, beklentisiz verdigimiz sey, sonucta en cok geri gelen
seymis gibi gérundr.
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Ama burada bir tuzak var. Bunu duyup “Oyleyse beklentim
olmazsa geri gelir, degil mi?” diye hesapladiginiz an, bu zaten
beklentidir. Sekans 3’te ele aldigimiz ‘daha incelikli alisveris’
yeniden baslar.

Beklentisiz verdiginizin geri geldigi gercegini stratejiye
cevirdiginiz anda, artik beklentisiz degildir.

O ylzden yalnizca séyle hatirlayin.

Geri gelmesi bir yan etkidir. Amac degildir. Vermek kendi basina
zaten tamamdir. Gelirse stkredersiniz; gelmezse bile veren
kisinin gonlG ¢coktan bir adim ilerlemistir.

lliskiyi degistiren sey, buyuk bir teknik degildir.

iletisim ydntemleri dgrenmenin, psikoloji kuramlarini calismanin
ya da iliski uzmanlarinin énerilerini izlemenin koti oldugunu
sdylemiyoruz. Yalnizca, iliskiyi gercekten harekete geciren en
kicUk birimin disundigimuzden daha basit oldugunu
soyluyoruz.

ilk eli kim uzatacak?
Hepsi bu.

Ayni s6zUn ¢aglar boyunca tekrarlanmasinin nedeni de burada.
Almak istediginizi 6nce siz verin. Bu ilke isler, clinkd iliski 6ziinde
bir dolasim yapisidir. Bir taraf dnce akitmalidir ki diger taraftan da
akis gelsin.

iki taraf da ayni anda yalnizca almak isterse, akis durur.

Saygi gormek istiyorsaniz 6nce saygi verin. Anlasiimak
istiyorsaniz 6nce anlayis verin. Sicakliga 6zlem duyuyorsaniz énce
sicaklik verin. Reddedilebilirsiniz. Gormezden gelinebilirsiniz. Yine
de uzattiginiz elin kendisi, iliskinizi ve sizi degistirir.

ik el uzatan kisi, iliskideki en cesur kisidir. En zayif olan degil,
korkuyu ilk asan kisidir.

Consciology - 3 - Turkce 57



Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey
Buglin bir kisinin halini hatirini 6nce siz sorun.

Eski bir dost, her glin gérdtiginuz bir aile Gyesi ya da ayni ofisteki
bir is arkadasiniz olabilir. Bir neden, bir is olmadan; ilk siz. “Bu
aralar nasilsin?” “Bugun nasil gecti?” “Her sey yolunda mi?” Bu
kadari yeterli.

Karsidakinin tepkisine takilmaniza gerek yok. Sicak bir cevap
gelebilir, isteksiz bir cevap da. ikisi de sorun degil. Sundugunuz an
yeterli. O anda, bekleyen konumundan veren konumuna gectiniz.

Deneyemediginiz gUnlerin de bir anlami var. Yalnizca okumanizla
bile tohum ekildi.

*

Bir iliskide “Neden ilk ben?” sorusu her ylkseldiginde, tek bir seyi
hatirlayin.

Once vermek, karsidaki icin degildir.

Donmus bir yerde, énce benim nefes almamdir. Beklemek denen
hapishaneden, dnce benim yurtyUp cikmamdir. Karsidaki ne
yaparsa yapsin, bekleyen degil veren biri olacagim diye yaptigim
cok sessiz bir bildiridir.

Bu tek bildiri, distiindtgtntzden daha genis bir alana ulasir.
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Sekans

{Sevmekten Korkan Size}
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Sekans 5

Sevmekten Korkan Size

Birinden hoslanmaya basladiginda, heyecandan 6nce kaygi duyan
insanlar vardir.

Kalbi carparken, ayni anda nefesi kesilir. Ya bu kisi de benden
hoslanirsa diye degil; ya bu kisi de sonunda giderse diye dusunur.
Yakinlasmak hosuna gider, ama yakinlastikca korkar. Guzel
zamanlar uzadikca kaygilanir. Bu kadar guzel bir seyin uzun
strmesinin mimkuln olmadigina dair dayanaksiz bir kesinlik, icinin
bir kdsesinde buydar.

Bu duygu size yabanci gelmiyorsa, muhtemelen siz de en az bir
kez sevginin karsisindan kagmissinizdir.

Tamamen ayrilmis olmaniz gerekmiyor. Bedeniniz iliskinin
icindeyken, goénlinizin bir ayagini coktan geri cektigi zamanlar.
Karsinizdaki yaklasinca hafifce geri cekilmek, o uzaklasinca ancak
0 zaman pesinden gitmek. Bu tuhaf dansi yaparken, aslinda en
cok istediginiz seyin, biriyle derin bir bag kurmanin giderek
uzaklasmasi.

Sevginin korkutucu olmasi, sevginin kendisinin tehlikeli
olmasindan degil.
Kaybedecek bir seyiniz olmasindandir.

Herkes sevilmek ister. Bu acgo6zliluk degil, icgududir. Yeni
dogmus bir bebegin varligini aglayarak duyurmasi gibi, sevilme
isteginin isareti de hayatta kalmayla temas eder. Sorun, o istegin
altinda ne oldugudur.

Bazilarinin ‘Sevilmek istiyorum’ sozUl, yeterince dolmus bir
gonulden cikan sicak bir dilektir. Varsa gizeldir, yoksa yikilmaz.

Bazilarinin ‘Sevilmek istiyorum’ s6zu ise, bombos bir gdénulden
cikan caresiz bir cighktir. Yoksa yikilir. Bu ylizden mutlaka
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olmahdir. Bu ylzden karsidakine yapisir. Bu yluzden karsidaki
biraz uzaklassa bile korku dalgasi gelir.

Bu iki génul, disaridan ayni seyi sdyler: “Sevilmek istiyorum.”

Ama birincisi dilektir, ikincisi susuzluk. Dilek yumusaktir, susuzluk
acelecidir. Aceleci yurek, karsidakini kaybetmemek icin daha siki
kavrar. Siki kavrayinca, karsidakinin nefesi kesilir.

iki sey burada birbirinden ayrilir.
Sevgi ve tutunma.

Tutunma ile sevgi disaridan aynidir, iclerinde ise birbirinin tam
tersidir.

ikisinde de karsidakini diistintirsiiniiz. ikisinde de yaninda olmak
istersiniz. ikisinde de onun cani yaninca sizin de caniniz yanar. Bu
yuzden karisir. Bu kisiyi seviyor muyum, yoksa ona mi
tutunuyorum?

Ayirt etmenin bir yolu var.

O kisinin gittigi bir sahneyi hayal edin. O anda icinizde hangi
duygu yukseliyor?

Uziliyorum. Bu sevgidir. Sevdiginiz kisi giderse Gizilmeniz
dogaldir.

Yikilryorum. Bu tutunmadir. Karsidaki, varhiginizin tasiyici situnu
olmus demektir. SGtun cikinca binanin ¢cokmesi gibi, o kisi gidince
siz ¢cokersiniz.

Tutunma, ‘Bu kisi olmadan yasayamam’ dusuncesinden baslar.
Sevgi, ‘Bu kisi olmadan da ben iyiyim; bu ylzden onunla daha
bltln olarak birlikte olabilirim’ distncesinden baslar.

Tutunmanin kékt korkudur. Sevginin kéka glvendir.

Korku direksiyona gectiginde iliski savasa donusur.
Kaybetmemek, gitmesini 6nlemek icin kontrol eder, kuskulanir,
yOnetmeye calisirsiniz. Sevgi direksiyona gectiginde iliski yol
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arkadasligi olur. Birlikte olurken birbirinizin adimlarina sayqgi
duyarsiniz. Ayni yéne bakar, ama ayni hizda yturimeyi
dayatmazsiniz.

Bu bir kisilik farki degildir. insanin icinde korkunun ne kadar yer
kapladigiyla ilgili bir farktir. Cok korkmaniz sizi k6t biri yapmaz.
Yalniz, korkunun cok oldugu bir halde sevmek, hem sizi hem
karsidakini yorar.

Tutunma karsidakini baglar. Sevgi karsidakini serbest birakir.

Bu ylUzden tutunan kisinin iliskisi, iceriden cok sefkatli, disaridan
cok sakin gorlnse de, kisinin icinde durmadan bir savas yasanir.
Karsidakinin mesaji biraz gecikse kaygi yukselir. Baska biriyle
keyifle konussa gogsu sikisir. Kendi basina zaman gecirmek istese
reddedilmis hisseder. Butin bu tepkiler bilingli degildir. Once
beden tepki verir, gerekcesi sonradan eklenir.

“Ben bu kadar yaptim da neden geri gelmiyor?” Bu, Sekans 3'te
ele aldigimiz kosullarin baska bir ylziadur. “Beni terk
etmemelisin.” Bu bir sevgi itirafi gibi duyulur, ama aslinda bir
korku itirafidir.

O korkuyu suclamaniza gerek yok. CinkU gecmiste bir sey
kaybettiniz. Giden biri oldu. Ya da gitmedigi halde, yaninizda olup
da gonline ulasamadiginiz biri oldu. O deneyimin biraktigi iz, yeni
bir iliskinin karsisinda alarm caliyor.

Alarmi kapatmaniz gerektigini séylemiyoruz. Yalnizca alarmin
caldigini fark etmenizi. Su anda bu kisiye verdigim tepkinin bicimi
gercekten ondan mi, yoksa gecmisteki o kisinin gélgesinden mi
kaynaklaniyor? Bunu ayirt ettiginiz anda, iliskinin manzarasi bir
karis degisir.

“Oldugu gibi sevmek.”

Bu, diinyada en cok kullanilan ve en ¢ok yanlis anlasilan
sozlerden biridir.
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Pek cok kisi bunu duyunca basini sallar. Glzel bir s6z. Dogru bir
s6z. Ama gercek bir iliskinin icinde bu s6zUn agirligini tasimak
bambaska bir seydir.

Oldugu gibi sevmek, karsidakini benim istedigim bicime
dontstirmeyecegim demektir. Eksiklerini, benden farkli yanlarini,
beni rahatsiz eden 6zelliklerini dlzeltilecek seyler olarak
gormeyecegim demektir.

Bu kolay degildir.

Sevdiginizin bir aliskanligi sizi rahatsiz ettiginde, ‘Bir tek bunu
dizeltse kusursuz olacak’ diye dlstnUrsinUz. Bir secimi hosunuza
gitmediginde, ‘Benim dedigimi yapsa daha iyi olur’ diye emin
olursunuz. Gece boyunca konusup anlasmisken ertesi gliin yine
eskisi gibi davrandiginda, iciniz bosaliverir. Bu duygu dogaldir.
Bazen onun iyiligini istemekten de gelir. Degismeyen birinden
yorulmaniz da dogaldir.

Ama bir kez daha bakalim.
Karsidakini degistirmeye calistigimiz anda, iliskide ne olur?

‘Simdiki halinin yetersiz oldugunu disinldyorum’ mesaji,
sdylenmese de iletilir. Karsidaki bunu sezer. Bilincli olarak fark
etmese bile 6nce bedeni bilir: Oldugu gibi kabul edilmiyordur.
Bunu sezdigi anda iliskide hafif bir gerilim olusur. Yeterli olmama,
beklentiyi karsilayamama hissi. Bu his biriktikce karsidaki giderek
kapanir.

Karsidakini degistirme istegi sevgi gibi gortnlr, ama yapisal
olarak kontrole yakindir. ‘Senin iyiligin icin’ diye paketlenmis bir
‘Benim Olcutlerime uy’ istegidir.

Bir seyi acikliga kavusturalim. Oldugu gibi sevmek, her davranisa
izin vermek anlamina gelmez. Karsinizdakinin varhgini oldugu gibi
kabul etmekle, yanlis davranislarina katlanmak bambaska
seylerdir. Varhgini kabul ederken, davranislari hakkinda diristce
konusabilirsiniz. Bu ayrim yoksa sevgi ihmale dontsur.
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Sevdiginiz kisiyi dlizeltemezsiniz.
Cogu insanin bu ctimleyi kabul etmesi epey zaman alir.

Anne baba cocuguna, es esine, dost dostuna. ‘Bir tek bunu
degistirse daha iyi olacak.” Bu beklentiyle 6gut verir, ikna etmeye
calisir, bazen tartisir, bazen aglayarak konusur. Yine de karsidaki
degismez. Ya da degisiyor gibi gorinlp yeniden eskiye doner.

O zaman gelen bir duygu vardir. Caresizlik.

“Ben bu kadar cabaladim.” “Onun icin buraya kadar geldim.” Bu
yorgunluk birikince sevgi siteme dénusur.

Sorun karsidakinin kétl olmasi degil, benim beklentimi
karsilayamamasidir; ama beklentinin kendisine déntp bakmak
kolay degildir.

lliskide génliinizin bir duvara carptigini hissediyorsaniz, bu,
karsidakinin sorunu degil, icinizde 6rtilmuUs bir duvarin islemekte
oldugunun isaretidir. ‘Bu kisi bdyle olmali’ beklentisi ne kadar
gucluyse, gercekteki kisiyle zihninizdeki kisi arasindaki aralik o
kadar acilir. Acinin kendisi, iste o araliktir.

Karsinizdakini degistiremeyeceginizi kabul etmek vazge¢cmek
degildir. En gercekci sevginin baslangicidir.

Kendi tepkimin sorumlulugunu alabilirim. Ne sdyleyecegim, nasill
bir tavir takinacagim, nasil bir génuille yaninda duracagim. Bunlar
benim alanimdir.

Ama karsidakinin degismesi onun alanidir. Ne kadar ugrassam da
degismeyen kisi degismez. Hic caba gostermesem de degisecek
kisi degisir. Degisimin anahtari her zaman o kisinin kendi
elindedir.

Yalnizca bunu bilmek bile, iliskinin icindeki gereksiz tikenisi
onemli dlcude azaltir.

Az once ‘Once vermekten’ soz ettik. Vermek onemlidir. Ama
verirken, ayni anda siki sikiya tutunmamak da gerekir.
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Sevginin en ince dengesi budur.

Verirsiniz, ama karsidaki almazsa daha gUlclu bicimde vermek
istersiniz. Ya da alir, ama istediginiz bicimde tepki vermezse
bunalirsiniz. O bunalmada tutunma gizlidir. Verdigime gore soyle
geri gelmeli diye, karsidakine uzanan gérinmez bir ip vardir.

Verirken tutunmamak, o ipi birakmaktir.

Vermek benim secimimdir. Karsidakinin onu nasil karsilayacagdi
onun 6zgUrlagudur. Bu iki alan arasinda bir ¢izgi vardir. O cizgiye
saygl duymak, iliskide yapabileceginiz en olgun seylerden biridir.

Bagimlilik ve yol arkadashgi.

Bu iki s6zcuk, iliskinin en derin yerinde farkli manzaralar
olusturur.

Bagimlilik, ‘Bu kisi olmadan yasayamam' duygusudur. Bu duygu
varsa karsidaki varligimin dayanagina donidsir. Dayanak olmak,
karsidakine agir gelir. O agirhigi tasimaya calisir, ama insan bir
baskasinin bitin varligini tasiyacak bicimde tasarlanmamistir.
Taslyamayacad! bir agirligi1 ytklenen kisi, sonunda kacar, yorulur
ya da coker.

Yol arkadashg farkhdir.

‘Bu kisi olmadan da ben iyiyim. Ama onunla birlikte oldugum icin
daha gulizel.” Yol arkadasligi bu duygudan baslar. Kendi ayaklari
Uzerinde durabilen iki kisinin ayni yone bakarak yan yana
yUrimesi. Biri yoruldugunda bir siire digerine yaslanmasi,
toparlaninca yeniden kendi adimlariyla yarimesi.

Yol arkadasi olan kisi, digerinin yokluguna dayanabilir. is
seyahatine gitse, arkadaslariyla bulussa, kendi basina zaman
gecirse bile kaygilanmaz. O zaman bitince yeniden
bulusacaklarini bildigi icin degil, o sirada kendisi de kendi hayatini
yasadigi icin. Bagimli kisi icin karsidakinin yoklugu bir bosluktur.
Yol arkadasi icinse herkesin kendi zamanidir.
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iki agac dusinun. Kokleri birbirine dolanip tek bir agac gibi
buyutyenler vardir. Biri devrilirse digeri de devrilir. Bir de ayri ayri
derine kok salan, dallari bazen birbirine dokunan agaclar vardir.
Rizgar esince ayri ayri sallanirlar, ama devrilmezler. Dallarin
deddigi yerde yapraklari birbirine strtindr. Bu yeterlidir.

Bagimhlik karsidakinden ‘Benim her seyim ol’ diye talepte
bulunur. Yol arkadasligi ‘Benim bir parcami birlikte paylasalim’
diye onerir. Talep ile 6neri arasindaki fark, iliskinin 6mrina
belirler.

En korkutucu soru burada gelir.
‘Bensiz de iyi olan birini’ sevebilir misiniz?
Bunun neden korkutucu olduguna bakalim.

intiyac duyulan biri olmak isterim. Birisi icin vazgecilmez olmak
isterim. Bu duygu cok dogaldir. Derine bakinca, sevilme
ihtiyacinin baska bir ifadesidir. ‘Bana ihtiyac duyan biri var’
glivencesiyle, kendi varligimin degerini hissederim.

Bu ylUzden ‘bensiz de iyi olan biri’ korkutucudur. O kisi bensiz de
iyiyse, bana ihtiyac yok mu? Benim yerime her an baskasi
gelebilir mi? Bu kaygi yukselir.

Ama bir kez bakisimizi degistirelim.

Bensiz de iyi olan biri, benimle olmayi secti. ihtiyactan degil.
Bagimliliktan degil. Tek basina da gayet iyi yasayabilecek biri,
buna ragmen benimle olmak istedi. Bu, ihtiyactan daha derin bir
seydir. Bir secimdir.

intiyaca dayanan iliski, kosullar degistiginde sarsilir.

Bana artik ihtiyac kalmadiginda, o iliski de biter. Secime dayanan
iliski farkhdir. Kosullar degisse bile, o kisiyi secen génUl durdugu
surece iliski surer.

‘Bensiz de iyi olan birini” sevmenin korkutucu olmasinin nedeni,
onu tutamayisimizdir. ihtiyacla baglayamayisimizdir. Ama tam da
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bu ylUzden o iliski daha derindir. Baglanip kisitlanmadan birlikte
olmak. Yol arkadashginin en saf hali budur.

Sevgiden korkuyu cikarirsak geriye ne kalir?
Kontrol kaybolur.

‘Ya bu kisi giderse?’ dlslncesi kaybolunca, ‘Bu kisi gitmesin diye’
yapilan bitln davranislar kaybolur. Kontrol etmek, kuskulanmak,
sinamak, surekli tepkisini kollamak. Bunlar sessizlesir. Yerlerine
ferahlik gelir.

Ferahlik gelince karsidaki gérindr.

Korku varken karsidakine bakmayiz; onda kendi kaygimizin
kanitlarini arariz. Gulimsemesinin ardindaki gizli anlami
okumaya, konusma tonundaki degisiklikten ayrilik isaretleri
sezmeye calisiriz. Bu, karsidakini gérmek degildir. Kendi
korkumuzun goélgesini onun Uzerine bindirerek bakmaktir.

Korku cekilince karsidaki oldugu gibi goriuntr. Galimseme
yalnizca gllimsemedir. Sessizlik yalnizca sessizliktir. iclerinde
gizli anlamlar okumaya cabalamaniz gerekmez. O rahathgin
icinde gercek bag olusur.

lliski su gibidir; avucunuzda sikmaya calisirsaniz parmaklarinizin
arasindan kacar. Avucunuzu acik birakirsaniz, su sessizce orada
durur. Zorla tutmadiginizda, en uzun sure kalir.

Bu zor bir seydir. Durust olalim. Cok zor. Acik birakin demesi
kolay, ama acik avucunuzdaki su dalgalandiginda sikma
dirtistne karsi durmak, butin bedeninizin direndigi bir istir. O
direnc ylkseldiginde, siksaniz da sorun degil. Yeniden
acabilirsiniz. Onemli olan hi¢ sikkmamak degil, siktiktan sonra
yeniden acabileceginizi bilmektir.

Sevginin neden korkutucu geldigini simdi biraz daha acik
gorebilirsiniz.
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Korkutucu olan sevgi degildi. Kaybetmekti. Yakinlastikca
kaybedeceginiz sey bUyudugu icin, yakinlasmanin kendisi
korkutucuydu. Bu ylzden énce gonlunuzi kapattiniz. Ya da
yaklasirken bir ayaginizi geri tuttunuz. Bu bir glvenlik dizenegi
gibi geldi.

Ama o glvenlik dizenedi, aslinda en cok istediginiz seyi
engelliyordu.

Ancak kaybedebilecegini kabul eden biri gercekten sevebilir. Bu,
kaybetmenin sorun olmayacagi anlamina gelmez. Kaybederseniz
elbette acir. Yalnizca, aclyabilecegini goze alarak yine de
yaklasmayi secmektir. O secim sevgidir.

Korkusuz sevgi yoktur. Korku varken de sevmek. Cesaret budur.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Sevdiginiz bir kisiyi distnun. Sevgiliniz, aileden biri ya da bir
dostunuz olabilir. Su anda ondan beklediginiz tek bir seyi
hatirlayin. ‘Keske soéyle yapsa’ duygusunu. O beklentiyi kisa bir
slire birakip, o kisiye su anki haliyle yalnizca 3 saniye bakin.
Degistirmeye, dizeltmeye, dederlendirmeye calismadan. Yalnizca
oldugu gibi.

3 saniye yeterli.

Buglin olmasa da sorun degil. Bu cimleyi okuyor olmaniz bile bir
baslangic.

Sevmekten korkan size yalnizca bir sey sOylemek istiyorum.

Kaybedebileceginizi. Gidebilecegini. Sonsuza dek
stirmeyebilecegdini. Bunu bilerek yaklasmak, bilmeden
yaklasmaktan cok daha derindir.

Korku yuzinden kapiyi kapali tuttugunuz zamanlar olduysa, o
zamanlarda da bir yanhs yok. Zayif oldugunuz icin degil, o kadar
acl cekmis oldugunuz icindi.

Consciology - 3 - Turkce 68



Yalniz, mUmkunse kapiyi cok az aralik birakalim. Tamamen
acmaniz gerekmiyor. Klcuk bir aralik yeter. O araliktan birinin
sicak esintisi girebilir. O esintiden korkmadiginiz bir giin gelebilir
de gelmeyebilir de.

Hangisi olursa olsun, siz zaten cesur birisiniz. CinkU sevginin
karsisinda korkmus olmanizin kendisi, icinizde sevme istegi
oldugunun kanitidir.
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Sekans

{En Derin Sevgi, En Cok Aciyan
Yerdedir}
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Sekans 6

En Derin Sevgi, En Cok Aciyan Yerdedir

Yetiskin oldugunuz halde, yalnizca o kisinin karsisinda
kacgulaverdiginiz zamanlar olur.

is yerinde onlarca kisilik bir ekibi yénetirsiniz. Dostlarinizin
arasinda glven veren birisinizdir. Her ortamda sesinizi
duyurabilirsiniz. Ama telefon ekraninda beliren tek bir isme, 6nce
kalbiniz tepki verir. Daha acmadan omuzlariniz blazullr. Sesiniz
yarim ton alcalir. Kirkinizi gecmissinizdir, ama hattin 6bUr
ucundaki o kisinin karsisinda hala on yasindasinizdir.

Anne baba adi, boyle bir glice sahiptir.

Cocukken azarlandiginiz o yUz ifadesi, onlarca yil sonra bile ayni
etkiyi gosterir. Tek bir ic cekisle sirtiniz diklesir.

“Peki, bildigini yap” sozliyle, az 6nce emin oldugunuz karar
sarsilir. Tuhaf bir seydir. is yerindeki ydneticisine karsi cikabilen
biri, anne babasinin hayal kirikhgr tasiyan bakisi karsisinda susar.
Dlnyanin her yerinde isleyen mantigim, yalnizca onun karsisinda
islemez.

Bu bir irade sorunu degildir. En eski iliskinin agirligidir.

Dinyadaki her iliskinin bir baslangici vardir. Dostumu ben sectim.
Sevgilimi de ben sectim. is yerimde, mahallemde, hobi grubumda
da bir 6lcide kendi iradem vardi. Ama aile farklidir. Aile,
secmedigimiz ilk iliskidir. Dogdugumuz anda coktan belirlenmisti.
Degistiremezdik, reddedemezdik.

Aileyi 6zel yapan da budur; en zor yapan da.

Baska iliskilerde incinirseniz ayrilabilirsiniz. iletisimi kesebilirsiniz.
Fiziksel ya da ruhsal olarak mesafe koyabilirsiniz. Ama aileden
ayrilsaniz da icinizde kalir. iletisimi kesseniz de bayramlarda
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akliniza gelir. Mesafe koysaniz da riyalariniza girer. Binlerce
kilometre uzakta yasasaniz da o ses, icinizin bir yerinde kayithdir.

Aile oldugu icin daha ¢ok zorlanmanizin nedeni yakinhk degildir.

Sevgiyi ilk 6grendiginiz yer olmasidir. Ve ilk incindiginiz yer
olmasidir. Sevginin ilk sinifi, ayni zamanda incinmenin de ilk
sinifiydi.

Bu ylUzden sevgiyle yara ayni yerde birbirine dolanmistir.

Anne babanin tek bir s6zinin, insani dGmri boyunca izledigi olur.
“Neden ancak bu kadarini yapabiliyorsun?”

“Agabeyin boyle yapmiyor.”

“Aglama. Bu kadar zayif olma.”

“Senin yUzinden bu hale geldim.”

Soyleyen unutmus olabilir. Belki o anda s6zUnin agirligini
bilmiyordu. Aksam sofrasinda gelisiglzel séylenen tek bir s6zln,
cocugun dinya gorustne donustiaguni bilmiyordu. Ben
yetersizim. Ben sevilmeyi hak etmiyorum. Ben bir yukim. Bu
cimlelerin nereden geldigini bilmeden, onlarca yil onlara gore
yasamis insanlar vardir.

Kendinize en sik soylediginiz olumsuz s6zin aslina dogru iz
surerseniz, sasirtici derecede sik anne babanizin sesine
benzedigini gorirsinz.

Ama burada bir adim daha ilerleyelim.
Sizin anne babanizin da anne babasi vardi.

Annenizin size soyledigi o s6zU, cocukken kendisinin de duymus
olma ihtimali yUksektir. Babanizin 6fkesinin ardinda, cocukken
karsilastigi caresizlik olabilir. Blylkannenin sessizligi,
blyuUkbabanin katiligi; daha geriye gidince savas, yoksulluk,
hayatta kalma muicadelesi vardir. Kimsenin oturup ‘sevmeyi’
o0grenecek imkan bulamadigi dénemler vardir.
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Kusaktan kusaga aktarim, birinin kotl niyetle devrettigi bir sey
degildir. Kimsenin amaclamadigi halde slrip gelen seylerdir.
Nefes almak kadar dogal bicimde konusma tarzi aktarilir, tepki
oruntuleri aktarilir, 6fkelenme bicimi aktarilir, sevgiyi gésterme ya
da gosterememe bicimi aktarilir.

Bazi evlerde ‘Seni seviyorum’ s6zu bir kez bile duyulmamistir.
Anne baba sevmedigi icin degil. Onlarin anne babalari da o s6zu
hi¢c duymamisti. Bazi evlerde duygularini géstermenin zayiflik
oldugu égrenildi. Aglayinca azar isitildi. Ofkelenince terbiyesiz
denildi. Fazla sevinmek bile kendini begenmislik sayildi. Boylece
duygularini yutmayi 6grenen cocuk, yetiskin oldugunda da kendi
duygulari karsisinda ne yapacagini bilemez. Sonra kendi
cocuguna da bilincdisi bicimde ayni kurali aktarir.

Anne baba ko6t insanlar oldugu icin degil. Onlar da hig
6grenmemisti.

Dunyaya anne babamizdan aldigimiz gbzlerle bakarsak, diinya da
o renkte gorindr.

Bu bir benzetme degil, yapidir. Cocuk, diinyayi dogrudan
deneyimlemeden 6nce anne babasinin tepkilerinden égrenir.
Anne baba dinyayi tehlikeli buluyorsa, cocuk da tehlikeli
hisseder. Anne baba duygularini sakliyorsa, cocuk da saklamay!
ogrenir. Anne baba catisma karsisinda patliyorsa, cocuk da
catisma karsisinda patlar ya da tam tersine donup kalir.

Aktarimin en derin katmani budur. Aktarilan davranis degil,
dunyayi gérdigimuz mercektir. Ustelik o mercegi taktigimizi bile
bilmeden yasariz.

Anne babanin ‘insanlara kolayca giivenme’ dedigi bir evde
blylyen gocuk, yetiskin oldugunda da birinin iyi niyeti karsisinda
once kuskulanir. Anne babanin hep kaygili oldugu bir evde
blylyen cocuk, iyi bir sey oldugunda bile 6nce ‘Yakinda kotu bir
sey olacak’ diye disunur. Anne babanin kendi duygularini
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reddettigi bir evde blylyen cocuk, tzillince ‘Bunun icin bu kadar
Uzdlmemeliyim’ diyerek kendine yuklenir.

Bu ériintiler kisilik degildir. Ogrenilmistir. En kiicik yaslarda, en
yakinimizdaki insanlardan 6grenilmistir.

Yetiskin olduktan sonra da yalnizca belirli durumlarda
duygulariniz asiri yukseliyorsa, yalnizca belirli tip insanlarin
karsisinda kendinizin kayboldugunu hissediyorsaniz, bu, su anki
durumun olusturdugu bir duygu olmayabilir. Cok eskiden
kurulmus bir programin benzer bir isaretle karsilasip yeniden
calismasi olabilir.

ilk adim, bunu bilmektir.

Kusaktan kusaga aktarim zincirini kirmak, distndiginuz kadar
buyuk bir sey degildir.

Kavga ederek kirilmaz. Anne babayi suclayarak da kirilmaz. ilk
adim cok daha sessizdir. Gormektir.

“Demek su anda 6fkelenmemin nedeni 6nimdeki kisi degil;
cocukken babamin karsisinda hissettigim o caresizligin yeniden
yukselmesi.”

“Demek insanlarin yaninda hep iyiymis gibi davranmamin nedeni,
annemin onldnde aglamamam gerektigini 6grenmis olmam.”

“Demek yakinlarima 6fkelenme bicimim, babamin anneme
Ofkelenme bicimine benziyor.”

Bu tek ciimle, onlarca yilin agirhgini birakmanizi saglar.
Gordiguniz anda, o sey artik sizin butuntntz olmaktan cikar.

‘Ben zaten bdyle biriyim’ cimlesi, ‘Ben bdyle 6grenmis biriyim’
olur. Zaten olmakla 6grenmis olmak arasinda yerle gok kadar fark
vardir. Zaten dyle olan degistirilemez. Ogrenilmis olansa yeniden
ogrenilebilir.

Bu, anne babanizi suclayin demek degildir. Tam tersidir. ‘Bu, anne
babamin sucu’ noktasinda kalirsaniz, yalnizca 6fke kalir. ‘Demek
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bu bana aktarilmis’ noktasina gelirseniz, 6fkenin 6tesinde anlayis
dogar. Anlayisin 6tesinde de secim. Bu ortntlyi sirdlrecek
miyim, yoksa yonimU burada degistirecek miyim?

Ayni anitya yeni gozlerle bakabildiginizde, aktarim zincirinde ilk
catlak olusur. Aniyi silmek degildir bu. Ayni aninin hayatinizda
kapladig! yer degisir.

Yalnizca fark etmekle yarisi ¢ozultr. Diger yarisi, o farkindahk
Uzerinden baska bir secim yapmayi! denemektir. Hemen bugin
olmasi gerekmiyor. Fark etmis olmanizin kendisi, farkli bir secimin
baslangicidir.

Az once sevdigimiz insanlari olduklari gibi kabul etmekten s6z
ettik. Ama dinyada ‘oldugu gibi’ kabul etmesi en zor biri vardir.

Anne baba.

Anne babadan beklentilerimiz vardir. Baska herkesten daha derin
beklentiler. Beni dinyaya getiren insanlar olduklarina gore, beni
en ¢ok onlarin sevmesi gerekmez mi? Beni en iyi onlarin tanimasi
gerekmez mi? En azindan benim yanimda olmalari gerekmez mi?
Bu beklenti karsilanmadiginda alinan yara, baska herhangi bir
iliskide alinan yaradan daha derindir. Cinkl en givenli olmasi
gereken yer guvenli olmamistir.

Bu ylUzden anne babay! ‘anlamaniz’ gerektiginin séylenmesi,
bazen siddet gibi hissedilir.

Burada acikliga kavusturmak istedigim bir sey var.
Anne babanizi anlamakla davranislarini hos gérmek farkhdir.

‘O zamanlar dyleydi’, ‘Onlarin da hayati zordu’, ‘Sevgiden
yapmislardir.” Bu sézler bazen yaralarinizi silmek icin kullanilr.
Cevrenizdekiler ya da siz kendiniz, bu s6zleri bir kalkan gibi
yaranin Uzerine kapatirsiniz. Anlayisin, sorumluluktan kurtaran bir
izne donUstigu andir bu.

Anlayis, sorumluluktan kurtaran bir izin degildir.
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Anne babanizin zor bir dénemde yasadigini anlayabilirsiniz.
Onlarin da incinmis cocuklar oldugunu kabul edebilirsiniz. Buna
ragmen, o zaman sizin aldiginiz yara, yara olarak acimaya devam
eder. ikisi de ayni anda dogrudur. Biri digerini gecersiz kilmaz.

Anne babanizin ge¢misini anlayin, ama haksiz davranislarini da
kabul etmek zorunda degilsiniz. Aciniz size aittir. Onu klcUltmeniz
ya da hic¢ olmamis hale getirmeniz gerekmez.

Bir sey daha var.

Ailenizin icinde siddet olduysa, istismar olduysa, insanlk
onurunuz tekrar tekrar cignendiyse, bu durumda mesafe koymak
kacmak degildir. Sevgidir. Kendinize duydugunuz sevgidir. ‘Aile
oldugu icin’ s6zU, sizi tehlikenin icinde tutan bir ip olarak
kullanilmamalidir. Once glivenlik gelir. Her zaman.

Anne babaya duyulan hisler cogu zaman tek bir duygudan ibaret
degildir.

Kizarsiniz, ama 6zlersiniz. Ofkelenirsiniz, ama endiselenirsiniz.
Sitem edersiniz, ama hasta oldugunu duyunca yUreginiz ¢oker.
lletisim kurmak istemezsiniz, ama uzun siire haber alamayinca
kaygilanirsiniz. Yaslandiklarini gértrken nefretle merhamet ayni
anda vardir. Kirismis elleri gériince iciniz acir; ama o elin vurdugu
dayagdin anisi da gelir. Aile denen iliskinin gercek yUzU bu
celiskidir.

Bu ylUzden gorev duygusuyla yapilan evlathk vazifesiyle ylrekten
gelen minnet arasinda genis bir nehir vardir.

‘Yapmam gerektigi icin’ yapmakla ‘istedigim icin’ yapmak. Bu ikisi
disaridan ayni gérinur, ama yapanin ici bambaskadir. Gorev
duygusuyla ararsaniz telefonu kapatinca yorulursunuz. Gorev
duygusuyla ziyarete giderseniz dénls yolunda bosluk
hissedersiniz. Yapan zorlanir, alan da bunu hisseder. Gérevin
sicakhgr cok uzaga gidemez.
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Daha ince bir durum da vardir. Anne babaniza iyi davrandiginiz
halde icinizin rahat olmamasi. Her ay harclik génderir, dogum
glinlerinde cicek yollar, dizenli olarak hallerini sorarsiniz. Ama
telefonu kapatinca tuhaf bir bosluk gelir. Ben bunu neden
yapiyorum? icten miyim, degil miyim? Bu soru her yiikseldiginde
sucluluk pesinden gelir. Anne babama karsi icten degilsem, koéti
biri miyim?

Hayir. Bu koétu olmak degil, durtst olmaktir.

Gorevle ictenlik arasinda catisma yasamanizin kendisi, bu iliskiyi
ciddiye aldiginizin kanitidir. Gergekten ilgisiz biri, bu catismay!
bile yasamaz.

Ama burada da ‘Oyleyse ictenlikle minnet duyun’ demeyecegim.

Minnetin 6nce gelmemesinde bir sakinca yok. Su an olmayabilir.
Yarasi hala canli birinden minnet beklemek, kanamasi durmamis
birini kosturmaya benzer.

MUmkinse yalnizca sunu deneyelim. Gorev duygusu denen yuku
kisa bir stre yere birakalim. ‘Yapmaliyim’i bir kenara koyalim. O
zaman bazen, cok seyrek de olsa, beklenmedik bir sey yUkselir.
‘Yapmasam da olur, ama yine de bir arasam mi?’ Bu duygu goérev
degildir. Gercek olan budur. Zorlanamaz; ancak beklenir. Hig
gelmeyebilir de. Bu da sorun degil.

Bunlar okurken belki kendi cocugunu dusutnenler vardir. Belki
yegenini, kendinden genc birini ya da kendisinden sonra gelen
birini hatirlayanlar.

Aldiklarimizin arasinda korumak istediklerimiz vardir. Annemizin
sicak dokunusu, babamizin her safakta yemek kabini hazirlarken
gordigimauz sirtl, cok konusmasa da hep orada duran varligi.
Bunlar, iyi ki bize aktarilmis dedigimiz seylerdir.

Ayni zamanda aktarmak istemedigimiz seyler de vardir. Duygulari
yutma aliskanligi, hatalara verilen asiri ceza, sevgiyi kosullara
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baglama bicimi, catisma karsisinda susma ortntisd. Bunlar,
benim kusagimda dursun istedigim seylerdir.

Bu iki listenin arasinda sizin seciminiz vardir.

Neyi surdlrecediniz, neyi burada birakacaginiz. Bu secim, anne
babanizi reddetmek degildir.

Aksine, ancak onlardan aldigi her seye yeterince bakmis birinin
yapabilecegi bir seydir. Neyin iyi oldugunu ve neyin acittigini,
ikisini de acik gozlerle gérmus birinin.

Aktarim zincirini kiran kisi, yalnizca tek bir kusagi degistirmez.
Ardindan gelen bitin kusaklar degisir. Siz durursaniz, cocugunuz
o yukU tasimak zorunda kalmaz. Cocugunuzun ¢ocugu da. Bir
kisinin farkindahgi, kusaklar boyunca manzarayi degistirir.

Bu, blyulk bir gorev degdildir. Bugliin cocugunuza 6fkeniz
ylkseldiginde yalnizca 3 saniye durmaktir. ‘Su anda kimin sesiyle
konusuyorum?’ diye bir kez donup bakmaktir. O 3 saniye, yuz
yillik bir 6rintinin durdugu ilk an olabilir.

Cocugunuz hata yaptiginda agzinizdan ¢ikmak Uzere olan ilk s6z
vardir. O s6z sizin mi, anne babanizin mi? Bunu ayirt ettiginiz bir
an gelir. Ayirt edebiliyorsaniz, secebilirsiniz. ‘Bu sézln yerine,
cocukken duymak istedigim s6zi soyleyebilir miyim?’ Her
seferinde basarmaniz gerekmiyor. On seferde yalnizca birinde
farkh davransaniz bile, o tek sefer cocuk icin bambaska bir
dinyaya acilan kapi olur.

Anne babanizi affedememenizde bir sakinca yok.

Bu anlatinin konusu affetmek degil. O, daha sonra, hazir
oldugunuzda karsilasacaginiz bir konu. Su anda ihtiyaciniz olan
affetmek degil, gérmektir.

Neyin aktarildigini. Neyin size ait, neyin size miras kalmis
oldugunu. Bu ayrim olustugu anda, manzara degismeye baslar.
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En derin sevginin tohumunun en ¢cok aclyan yerde gomuli oldugu
s6zUnU, bu yazinin sonuna dikkatle birakmak istiyorum.

Bu, ‘Oyleyse kazip cikarin’ demek degildir. Simdilik topragin
Uzerinde durup, altinda bir yerlerde bir sey oldugunu bilmeniz
yeterli. Kazma zamanini siz belirlersiniz. Kimse acele ettirmiyor.

Aile denen iliski sona ermez. Gorisseniz de gdrismeseniz de,
birlikte ya da ayri yasasaniz da, hayatta olsalar da gitmis olsalar
da, o iliski icinizde yasamayi surdurar. Ve o iliskiye hangi gozle
bakacaginiz batlndyle sizin seciminizdir.

Belki su anda anne babanizla iliskinizi hala agir hissediyorsunuz.
Bu yaziyi okurken icinizin bir yani isinmis olabilir; hicbir duygu da
yUkselmemis olabilir. Tepkiniz ne olursa olsun, sorun degil. Aile
konusu karsisinda dingin kalan insan azdir.

Bu secimin bugln olmasi gerekmiyor. Yarin olmasi da gerekmiyor.
Yalnizca secgebileceginizi bilmeniz. Bu bile zincirde ¢oktan bir
catlak actl.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Anne babanizdan size aktarilmis tek bir seyi sessizce dusunun.
Korumak istediginiz ya da birakmak istediginiz bir sey olabilir. ikisi
de olur. Kagida bir satir yazabilir ya da yalnizca icinizden
gecirebilirsiniz. Adini koymaniz gerekmiyor. Yalnizca ‘Bunu ben
olusturmadim, bana verildi’ diye fark etmeniz yeterli.

Yavasca, ancak hazir oldugunuz kadar. Bu yeterli.

Siz coktan fark etmeye basladiniz. Bu yaziyl buraya kadar
okumaniz, bunun kanitidir. Fark eden kisi, baska bir secimin
kapisinda durmaya coktan baslamis kisidir.

Yavas gidebilirsiniz. Aile denen hikalede acele edilmez.
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Sekans

{Gitmesine izin Verebilen,
Gercekten Sevmis Olandir}
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Sekans 7

Gitmesine izin Verebilen,
Gercekten Sevmis Olandir

Masanin karsi tarafinda bos bir sandalye var.

DUne kadar birinin oturdugu yer. Fincaninin durdugu, dirseginin
degdigi, kahkahasinin basladigi yer. Simdi hicbir sey yok. Yalnizca
sandalye kaldi. Ama tuhaftir, bos sandalye o kisiden daha guclu
bir varlik tasir.

Birinin gidisinden sonraki sabah, o kisi olmadigi icin acitmaz.
Onun bulundugu yer bos oldugu icin acitir.

ikinci dis fircasinin yeri, buzdolabinda kalan yemegi, artik kilidi
acmayan ortak parola, aliskanlikla iki fincan cikarirken duran el.
Boslugun sesi yoktur, ama sessizlikten daha yuksek yankilanir.

Sevqili, dost ya da eski bir is arkadasi; yakininizdaki biri gittikten
sonra, kederden 6nce gelen sey yabanci bir duyumdur. Dine
kadar var olan dunyanin bir parcasinin kaybolmasi hissi. Bir kol
olmadigi halde beynin hala o kol var sanmasi gibi, gonll de hala o
kisiyi orada sanir.

Eglenceli bir sey duyup ‘Bunu ona anlatmaliyim’ derken,
anlatacak kimseniz olmadigini fark ettiginiz an. Yemek hazirlarken
farkinda olmadan iki kisilik yaptiginizi gérdaginiz an. Guzel bir
glinde bile 6nce sevincin degil, bu sevinci paylasacak kimsenin
olmamasinin sessizliginin geldigi an. Giden tek bir kisidir, ama
bosluklar ginin her yanina dagilmistir.

Tuhaf olan, zaman gectikce yoklugun gitmesi degil, icinize
sinmesidir. Basta yokluk bir duvar gibi duruyordu. Yolunuz
kesiliyor, ona carpiyor, asamiyordunuz. Ama zamanla yokluk
havaya donustr. Olmayisi dogal gelmeye baslar. Ve bu dogallik
bazen duvardan daha yalnizdir. Acimamasi daha ¢cok acitir. Cinku
alisiyor olmak, gercekten bittigi anlamina gelir.
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Giden kisiyi tutmak isteyen bir yaniniz vardir.

Bir kez daha bulussaniz dizelecekmis gibi gelir. Bir kez daha
konussaniz geri donecekmis gibi. Arayip aramamak arasinda
ylUzlerce kez kalirsiniz. Gonderemeyecegdiniz mesajlari yazip
silersiniz. Ondan haber almak icin kendinizi zorlarsiniz. Bu duygu
tanidiktir. Herkes en az bir kez yasamis olabilir.

Ama bir kez iceri bakalim.
Su anda tutmak istediginiz gercekten o kisi mi?

O varken duydugunuz given, o varken oldugunuz siz, birisi
tarafindan secilmis olma hissi, yalniz olmama duygusu. Belki
gercekten tutmak istediginiz o kisi degil, onun doldurdugu bir
seydir. Giden tek bir kisidir, ama sarsilan butlin dinyanizdir. Bu,
onun ne kadar blyUk biri oldugunu degil, sizin dinyanizda ne
kadar blyuk bir yer kapladigini gosterir.

Tutunma isteginin dibinde cogu zaman korku vardir. Sevgi kiligina
girmis korku. Bu kisiyi kaybedersem yeniden yalniz kalacagim
korkusu. Beni bu kadar anlayan biri bir daha gelmeyecek korkusu.
Ben sevilmeyi hak etmeyen biriysem, bunu fark etmeyen tek kisi
o olabilir mi diye duyulan daha derin bir korku.

Bu duyguyu yargilamayacagim. Dogaldir.

Yakin birini kaybetmek, insanin yasadigi en temel korkulardan
biridir. Yalniz, o korkunun tzerine sevgi adini koyarsaniz aci uzar.
Korkuya sevgi dediginiz stirece, birakamazsiniz.

Sevgiyi korkudan ayirmanin yolu sasirtici derecede basittir. Sevgi,
karsidakinin mutlulugunu ister. Korku, onun varhgina ihtiyac
duyar. ‘Mutlu olmani istiyorum’ sevgiyse, ‘Beni terk etme’
korkuya daha yakindir. ikisi de ictendir, ikisi de acitir. Yalnizca
yonleri farklidir.

Durilstce sOylemek gerekirse, bir ayriligin ortasinda bu ikisini
temizce ayirabilen pek kimse yoktur. Severken ayni anda
korkmak olagandir. Gitmesine izin vermek isterken ayni anda
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tutmak istemek olagandir. O karmasanin icinde kesin bir sonuca
varmaniz gerektigi yakind birakabilirsiniz. Simdilik karisik
kalmalarinda bir sakinca yok. Zaman gecince 6nce korku yatisir,
sevgi azar azar gérdnar.

Bir iliskinin bitmesinin basarisizlik oldugunu 6grendik.

Uzun zaman birlikte olup ayrilinca ‘Sonunda olmadi demek’
s6zUnU duyarsiniz. Evlilik bitince ‘basarisiz bir evlilik’ ifadesi
yapisir. Eski bir dostluk uzaklasinca, GzintinUtn arkasinda bir
yargi saklanir. iliskinin degerinin siiresiyle élctldigi bir dinyada
ayrilik, yenilgi gibi gelir.

Oysa baslangicin ardindan sonun gelmesi doganin dizenidir.

Baharin sonsuza kadar sirmemesi gibi, iliskilerin de mevsimleri
vardir. Bazi iliskiler bir émur surer, bazilari yalnizca bir mevsim.
Tek bir mevsim acan cicek, bir mUr yasayan agactan daha az
glizel degildir. Kisa stirmesi hafif oldugu, bitmesi hi¢c yasanmadigi
anlamina gelmez.

Bir yil da birlikte olsaniz, yirmi yil da, birbirinize verdiginiz seyler
vardir. Kahkahalar, teselliler, birlikte gérdigintz manzaralar.
lliski bitti diye bunlar kaybolmaz. Bir iliskinin basarisi, ‘Ne kadar
uzun surdi?’ degildir. ‘icinde birbirimize ne verdik, ne aldik?’
sorusudur.

Ayrihigi basarisizlik diye tanimladiginiz anda, iliskinin icindeki
bitln iyi seyleri de inkar edersiniz. Bu ¢ok yaziktir. Bir sonun
gelmesi, baslangicin yanlhs oldugu anlamina gelmez. Ancak sona
erdigi icin anlayabildiginiz seyler de vardir. Birlikteyken
goérinmeyenler: Neye ihtiyac duydugunuz, nasil biri oldugunuz,
iliskilerde hangi orintuleri tekrarladiginiz. Bunlar cogunlukla
ancak son geldikten sonra goérundr.

Yakinken o iliskinin bitinidm oldugunu saniyordum. Ancak ondan
ayrilinca, onun benim bir parcam oldugunu anladim.
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Ve diger parcalarim yeniden goriinmeye basladi: Unuttugum
hayaller, goriisemedigim insanlar, gidemedigim yerler. Bu teselli
degil, yapidir. Bir sey kapaninca gorus alani degisir; goris alani
degisince daha 6nce goriinmeyen seyler ortaya cikar.

Gitmesine izin vermek, vazgecmek degildir.

Tutmak istediginiz halde birakmaktir. Tutabilecek olsaniz da elinizi
acmaktir. Yakininizda olsun isterken gidecegi yere gitmesine izin
vermektir. Bu ilgisizlik degil, sevginin en olgun bicimidir.

“Gittigin yerde de iyi olmani dilerim.” Gitmesine izin vermenin
tamami bu tek cimledir.

Gitmesine izin verememek, cok sevmekten degildir. Cogu zaman,
icinizin bir yerinde sert bir duvar vardir. ‘Bu kisi olmadan
yapamam’, ‘Beni onun kadar anlayan biri bir daha gelmez’, ‘Tek
basima yasayamam.’ Bu duvar ne kadar ylksekse elinizi o kadar
acamazsiniz. Duvar alcaldiginda, ancak o zaman acilan seyler
vardir.

isin tuhafi, elinizi actiginizda hem karsidaki hem siz
O0zgurlesirsiniz. Sikilmis bir ele yeni hicbir sey giremez. Birakinca
bos alan acilir; bir sonrakinin gelebilmesi icin bos alan gerekir.
Tutarken yalnizca tuttugunuzu goérirstnlz. Biraktiginizda, iki
elinizle yapabileceginiz baska isler gériinmeye baslar.

Birakan insanlarin ortak soéyledigi bir sey vardir. En cok biraktiklar
an acimis, ama ertesi gunden baslayarak azar azar nefes alacak
alan aciimistir. Tutarken bitin guclerini oraya veriyorlarmis;
birakinca gucleri kalmis. O kalan gucle kendilerine 6zen
gostermeye baslamislar. Gitmesine izin vermek, karsidaki icinmis
gibi goérindr, ama sonunda kendinize de hayat verir.

Elbette birakmaya karar vermekle hemen birakmis olmazsiniz.
Kararla uygulama arasinda bir aralik vardir. Bugtin birakmaya
karar verip yarin yeniden tutmak istemek olagandir. Sorun dedgil.
Birakmak tek bir karar degil, her guiin yapilan bir secimdir. Bazi
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glinler basarirsiniz, bazi ginler basaramazsiniz. Basaramadiginiz
gunlerde bile, birakma yoniniz ortadan kalkmis degildir.

Az dnce en eski iliskiyi, aileyi konustuk. Sona erdiremedigimiz bir
iliskinin icindeki hikayeydi. Simdi farkl bir hikaye anlatmak
istiyoruz. Biten iliskilerin hikayesini.

Burada bir seyi acikhiga kavusturmak istiyorum.

Ayriligi gtzel bir ambalaja sarmaya ¢alismiyorum. Ayrilmaniz
gereken iliskiden ayrilmaniz dogrudur. ister siz gidin ister
karsidaki, o secimin bir nedeni vardir. Her ayrihigr ‘gelisim’
ambalajina sarmak gerekmez. Aci bir ayrilik acidir. Haksiz bir
ayrilik haksizdir. O duyguyu reddetmiyorum.

Yalnizca, ayriligin ortasinda ya da ayrilik gectikten sonra, bir kez
olsun su soruyu tastyabilirsiniz: Bu iliski basarisizlik miydi, yoksa
bununla tamamlanmis bir sey mi?

Artik gérisemeyeceginiz biri vardir.

lletisim bilgilerini silmissinizdir, sehirleriniz degismistir,
hayatlariniz birbirinden cok uzaklasmistir ya da o kisi artik bu
dinyada degildir. Ona soylemek istediginiz s6zler kalmistir.

Soyleyemediginiz s6zler. Zamaninda sdyleyemediginiz ‘Tesekklr
ederim.’ Yuttugunuz ‘Ozir dilerim.” Agzinizdan bir kez bile
cikaramadiginiz ‘Seni gercekten cok seviyordum.’ Bu sozler
g6gsiintizin bir yerinde birikir. iletilemeyen sézlerin gidecek yeri
yoktur; iceride agirhga donusurler.

Belki séylenmemis sézlerden daha agir olan, yapilamamis
konusmadir. Neden gittigini bir kez bile dogru dirist duyamamak.
Nerede yanlis yaptiginizi soracak firsat bulamamak. Son oldugunu
bilmeden o son anin gecip gitmesi. Geri dondurtlemeyen, sézln
kendisi degdil, o konusma firsatinin kaybolmus olmasidir.

Mumkinse, yalnizca icinizden de olsa bir kez sdyleyin.
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S6zUn karsidakine ulasmamasi sorun degil. Onemli olan sizin
goénlinlze ulagsmasidir. Bir iliskinin sonunda sdylenen sézler,
karsidaki icin degil, kendi icinizde tamamlamak icindir. Bir mektup
yazip gondermeyebilirsiniz.

Bos bir sandalyeye doniup sesli konusabilirsiniz. Uyumadan 6nce
karanlkta sessizce mirildanabilirsiniz. Bicim dnemli degil. O s6z
dudaklariniza bir kez bile degerse, gégsuntzde birikmis olan sey
biraz hareket eder.

Simdi sirasi olmayabilir. Hala cok aciyor olabilir, hala cok ofkeli
olabilirsiniz ya da hicbir sey yapmak istemiyor olabilirsiniz. Bu da
sorun degil. Bir iliskiyi tamamlamanin belirlenmis bir takvimi
yoktur.

insan gitse de sevgi kaybolmaz.

Bunu anlamak zaman alir. Ayriigin hemen ardindan her sey
reddedilir. O kisinin iyi yanlari, birlikte gecirilen zaman,
hissettiginiz duygular. ‘En basindan yanlisti’, ‘O zaten 6yle biriydi’,
‘Ben aptal gibi kandim.” Ayriligin acisina dayanmak icin batin
iliskiyi silmek istersiniz.

Ama zaman gecince; bir ay, bir yil ya da birkac yil sonra, biraz
farkli seyler yikselmeye baslar. Birlikte yagmurda kaldiginiz
0gleden sonra. Hi¢c konusmadan yan yana yUridiginiz gece
yolu. Cocukca bir sakaya ikinizin de uzun uzun guldigua an. Guzel
olan guzeldi. O zamanki duygular gercekti. Bitti diye sahteye
déntsmez.

“0 zaman gergekti.”
Bu tek climleyi sodyleyebiliyorsaniz, o iliski basarisizlik degildir.

Pek cok insan ayriliktan sonra gecmisi yeniden yorumlar. Guizel
anilardan kuskulanmaya baslar. O zamanki gulisu gercek miydi?
Sefkati bir rol miyda? Yalnizca ben mi ictendim? Bu kusku dogal
bir savunmadir. Glzel oldugunu kabul etmek daha cok acittigi
icin, bastan beri glizel degildi diye yeniden yazariz. Ama bu
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savunma uzun slrerse, yalnizca gecmisten degil, kendi
duygularimizdan da kusku duymaya baslariz.

O yulzden tek bir seyi koruyalim. O zaman hissettigim gercekti.
Karsidaki ne hissetmis olursa olsun, benim duygum bana aittir.
Onu da reddetmem gerekmiyor.

Giden kisiyi hangi renkle hatirlayacaginiz sizin seciminizdir.
Sitemle hatirlarsaniz, bitdn iliski sitemin rengine boyanir. Birlikte
gecirilen zaman, alip verilen sicaklik; hepsi sitemin gdlgesine
girer. Minnetle hatirlarsaniz, hemen simdi olmasa da bir gin
mUmkidn olursa, ayni iliski bambaska bir manzara olur. Ani
aynidir, ama ona bakan goénle gore agirligi degisir.

Bu, yapilan yanlisi hic olmamis saymaniz gerektigi anlamina
gelmez. Yaralar icin bile minnet duymaniz gerektigi hic degildir.
Yalnizca, o iliskide iyi seyler de olduysa, onlari da silmeniz
gerekmedigini soylUyoruz.

GUzel olanla acitan sey ayni iliskide birlikte var olabilir. Birinin
digerini silmesi icin neden yoktur.

Ayriliktan sonraki sabah, dinkUyle ayni saatte baslar.

Alarm ayni saatte calar, ayni glnes 1s1d1 iceri girer, ayni kahveyi
hazirlarsiniz. Dinyada hicbir sey degismemistir. Ama dunyaya
bakan siz degismissinizdir. Bir yer bostur. O bosluk hissi bir stre
sizi izler.

Hemen bir sonraki iliskiye kosmaniz gerekmiyor. Boslugu aceleyle
doldurmaniz gerekmiyor. Kapali kapinin éninde biraz
durabilirsiniz. Durdugunuz zaman ise yaramaz bir zaman degildir.
Bir sonrakinin dolabilmesi icin yeterince bos kalmak gerekir.
Aceleyle doldurulan, yine aceleyle bosalir.

Belki su an ihtiyaciniz olan yeni bir baslangic degil, bu ayriligi
yeterince yasamaktir. Hala aciyorsa daha fazla aci cekmenize izin
var. Hala aglamak istiyorsaniz daha fazla aglayabilirsiniz. Ancak
yeterince yas tutmus biri gercekten bir sonrakine gecebilir. Kederi
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atlayarak gecen kisi, daha sonra beklemedigi bir yerde onunla
yeniden karsilasir.

Gozyasi dokllmemis ayrilik, bitmemis ayriliktir.
O hikaye, hemen ardindan geliyor.

Gitmesine izin vermek kolay degildir. Belki de bir iliskide
yapabilecediniz en zor seydir. Tutmak istediginiz eli birakmak,
kosmak isteyen gonlinuzd durdurmak, geri don s6zinu yutmak.
Bltln bunlarin sevginin bir bicimi oldugunu su anda kabul
edemeyebilirsiniz.

Bu yuzden su tek satiri birakmak istiyorum.

Gitmesine izin verebilen, gercekten sevmis olandir. Sevdigi icin
gitmesine izin verir. Tutamadigi icin degil, tutmamay! sectigi icin.
O secimin tasidigi sevgi, birlikteyken duyulan sevgiden farkh
dokudadir. Daha sessiz, daha derin, daha saglamdir.

insan gider. Bunu engelleyemezsiniz.

Ama sevgi gitmez. CunkU sevgi o kisiye yapisik degil, sizin
icinizdedir. O kisinin gitmesi, icinizde tasidiginiz sevginin de
kaybolmasi demek degildir. Sevmis olma deneyimi sizin bir
parcaniz oldu. Bunu kimse sizden alamaz.

Buguin Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Giden bir kisiyi sessizce dusunun. O iliskinin icindeki gizel bir ani
hatirlayin. Kiclcik bir sey olabilir. Birlikte gildtiginiz bir an, yan
yana yurtdiguniz bir an, hic konusmadan rahat oldugunuz bir
an. Bunun gercek oldugunu kabul etmeniz yeterli.

Kendinizi zorlamaniz gerekmiyor. Gonltn kendi takvimi vardir.

Giden birinin olmasi, yakininizda olmus birinin olmasi demektir.
Bos yerin acitmasi, orada gercek bir seyin bulunmus olmasi
demektir.

Yalnizca bununla bile, bu iliskiniz basarisizlik degildir.
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Yavas gidebilirsiniz. Gitmesine izin vermenin de kendine 6zguU bir
hizi vardir.
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8

Sekans

{Gozyasi1 Dokulmemis Keder
Kaybolmaz}
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Sekans 8

Gozyasi Dokulmemis Keder Kaybolmaz

Cenaze bittikten, insanlar gittikten sonra aglayan biri vardir.

Torende aglamamistir. Gelenleri karsilamis, basini egerek
selamlamis, yapilmasi gerekenleri yapmistir. Biri omzuna
dokundugunda bile dudaklarini simsiki isirmistir. Gozleri her
yandiginda basini kaldirip tavana bakmustir. insanlar iyi
dayandigini séylemistir. Agirbasli, gicli oldugunu.

Ancak eve donUp kapiyi kapattiktan sonra sirtini duvara yaslayip
asagl kaymistir.

Sessizce. Uzun uzun. Kimsenin gérmedigi yerde, sonunda
aglamistir.

Bir de aglayamayanlar vardir.

Ayrihigin ertesi sabahi alarm calmistir. Kalkmis, yazinG yikamis,
giyinmis, ise gitmistir. is arkadasi iyi olup olmadigini sormustur.
lyiyim demistir. YUzl her zamanki gibidir. Ogle yemegi yemis,
toplantiya girmis, isten cikmistir. Eve ddnip televizyonu acmistir.
O gece, ertesi gun, sonraki hafta. Hicbir sey olmamis gibi
yasamistir.

Ama birkac ay sonra tuhaf seyler olmaya baslamistir.

Yeni biriyle tanismistir; o kisi biraz gec cevap verse bile ylregi
agzina gelir. Onemsiz bir sakaya birden éfkelenir. lyi biri oldugunu
bilir, ama yakinlastikca kaygilanir. Geceleri sebepsizce uyanmaya
baslar.

Bu, gbzyas! dokilmemis kederdir.

Uzerinden atladigini sanmistir, ama atlamamstir. Etrafindan
dolasmamistir da. Oldugu yerde duruyordur. Gegip gittigini
sandigi keder, baska bir ad takip yeniden ortaya ¢ikmistir.
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Biz yas tutmayi hic 6grenmedik.
Bunun yerine, lUzlilmemeyi oldukca erken 6grendik.

Cocukken dizimiz siyrilip aglayinca buyUkler séyle derdi: Aglama
artik, 6nemli bir sey degil. Arkadasimizla tartisip GzUlince, olur
boyle seyler, unut gitsin. Evcil hayvanimiz 6ldiginde, sana yeni
bir kdpek yavrusu alalim mi? Kederi cabucak kaldirip bir kenara
koyma isaretini cok kiclk yasta 6grendik.

Yetiskin olunca bu daha incelikli hale gelir. Yogun calisiriz. Yeni bir
projeye dalariz. insanlarla bulusur, icki icer, seyahate cikariz.
Kederi hissetmeden 6nce yerini baska seylerle doldurma
konusunda giderek ustalasirz.

Bunun kétu oldugunu séylemiyorum.

Hayatta kalmaya yardimci olur. Hemen yapmamiz gereken isler
varken yikilip kalamayiz. Bazen kederi bir kenara itip islevimizi
surdirmemiz gerekir. Sorun su: ittigimiz sey kaybolmaz.

Cekmeceye koyup kilitlemeniz onu yok etmez. Yalnizca
cekmecenin icinde buyur. Sonra bir gin, beklenmedik bir anda
cekmece acllir. Yeni bir iliskide ya da tamamen ilgisiz bir
durumda, ansizin.

YasI tutulmamis ayrilik, bir sonraki iliskiye pesinizden gelir.
Peki bu, somut olarak nasil géruntr?

Yeni tanistiginiz kisi ‘Bugln biraz yogunum, aksam ararim’
dediginde, zihniniz bilir: Mesguldir. Ama bedeniniz énce tepki
verir. Go6gsunulz sikisir. Terk edilme hissi gecer icinizden. Cunk{
onceki iliskideki kisi iletisimi kesmeden dnce benzer seyler
soylemistir. Simdiki kisi baska biridir, ama beden ayni senaryoyu
yeniden oynatir.

Birisi bulusmayi iptal edince mantiksiz bir 6fke yukselir. Nedeni
anlasilabilirdir, ama duygunun biyikligi duruma uymaz. iceriden
yUkselen sey bu bulusmaya iliskin hayal kirikligi degil, ge¢cmiste
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birisinin size verdigi sozleri tekrar tekrar bozdugunda yasadiginiz
caresizliktir.

lyi biriyle tanisirsiniz, ama iliski derinlestikce kaygilanirsiniz.
CUnkd beden, yakinlasmanin acittigini hatirlar. Biling bu kisinin
baska biri oldugunu bilir. Ama beden yakinhgin kendisini tehlike
isareti olarak okur.

Gozyasl dokUlmemis keder, iliskilerde boyle isler.

Keder degilmis gibi 6fke olarak ortaya cikar. Kaygi olarak cikar.
Kacinma olarak cikar. Asil adini kaybedip baska kiyafetler giyerek
buglnku iliskiye sizar. Kisinin kendisi de bilmez. Neden bu kadar
hassas oldugunu, neden bu kisinin karsisinda boyle tepki
verdigini.

Bilince tuhaf degildir. Bir kez bile gerektigi gibi aglayamadigi icin,
onun yerine bedeni agliyordur.

Giden insanin yasini tutariz. Biten iliskinin yasini tutariz.
Ama bir sey daha vardir. Kimsenin pek sdylemedigi bir sey.
Yasanabilecek bir hayatin da yasi tutulur.

Birlikte yaslanacaginizi sanmistiniz. O kisiyle cocuk blylUtmeyi
hayal etmistiniz. Her yil ayni yerde yil donimu kutladiginiz bir
gelecek cizmistiniz. Emekli olunca birlikte seyahat edeceginizi
belli belirsiz disinmuistiniz. O gelecek gerceklesmedi. Ama
icinizde goktan yasadiginiz bir hayatti.

Hic olmamis bir hayati nasil kaybedebilirsiniz, diye soranlar
olabilir. Ama goénil, gerceklesenle hayal edileni dyle kesin
ayirmaz. Yuzlerce kez distindigUiniz bir sahnenin, gercekten
yasansa da yasanmasa da icinizde agirhgi vardir. Kayboldugunda
bir bosluk dogar. Gercek bir bosluk.

Bosanan biri yalnizca eski esini kaybetmez. ‘Onunla birlikte olan
ben’i de kaybeder. Diguninde hayal ettigi yirmi yil sonraki
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kendisini de kaybeder. Dostlugu bozulan biri yalnizca o dostunu
kaybetmez.

Yaslandiklarinda da birlikte guleceklerini sandigi sahneyi
kaybeder.

Bu kayip gériinmez. Bu ylzden baskalarindan teselli almak
zordur.

‘Kimse 6lmedi ki, neden bdyle yapiyorsun?’ ‘Baska biriyle
tanisirsin.” ‘Zamanla duzelir.” Béyle sozler gelir. Yanlis
olmayabilirler. Ama su anda yardimci olmazlar. Su an gereken sey
¢6zUm degil, birinin bu boslugun varligini gérmesidir.

Bu yaziyi okurken akliniza gelen ‘yasanabilecek bir hayat’ varsa.

Onu kaybetmis olmaniz gercektir. Hayalinizdeki bir sey olsa bile
kayip gercektir. Boyle hissetmeniz tuhaf degil.

Az Once gitmesine izin vermekten soz ettik. Giden kisiye
tutunmamaktan. Ayriligi basarisizlik degil, bir tamamlanma olarak
goOrebilmekten. Bu bile kolay degildi.

Ama gitmesine izin verdikten sonra da eksik kalan bir adim vardir.
Yas tutmak.

Gitmesine izin vermekle yas tutmak ayni sey degildir. Birakmak
bir karardir. Yas bir duygudur. Karar tek bir secimle mimkun
olabilir; duygunun ise zamana ihtiyaci vardir. Birakmaya karar
verdikten sonra bile kederin gelmesi, birakamadiginiz igin
degildir. Ancak biraktiktan sonra kederi hissedecek alan
dogmustur.

Burada bir noktaya deginmek istiyorum.

Bu yazinin ‘O halde aglayin’ diye bir zorlama olarak
okunmamasini umuyorum. Kederin zamani ve bicimi batindyle
size aittir. Su an aglayamayacaginiz bir durumdaysaniz aglamaniz
gerekmez. Su anda yas tutacak alaniniz yoksa, sonra da olabilir.
Kederin belirlenmis bir sirasi ya da tek bir dogru yontemi yoktur.
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Yalniz, bir glin yas tutmaya hazir oldugunuzda buna izin
verebileceginizi bilmenizi isterim. Keder kapiyi ¢aldiginda, kapiyi
acmanizda bir sakinca olmadigini.

Kederle ylzlesmek, kederin sizi yutmasiyla ayni sey degildir.

Bu ikisini kanstirdiklari icin pek cok kisi kederden kacar. Bir kez
aglamaya baslarlarsa bir daha duramayacakmis gibi gelir. icine
girerlerse cikamayacakmis gibi. Dipsiz bir cukur gibi hissedilir.

O korkuyu anliyorum.

Ama kederin bir tabani vardir. Sonsuza kadar distyormus gibi
gelir, ama aslinda bir tabani vardir. O tabana basmis olan bilir.
Oradan daha asagi inilmedigini. Ve tabana basan ayagin insani
yeniden yukari ittigini.

YUzlesmekle icine gdémulmek arasinda tek bir fark vardir.
‘Su anda UzgUndm’ oldugunu bilip bilmemek.

Kederin icindeyken ‘Ah, su anda lGzglnim’ diye fark ettiginiz
anda, kederle sizin aranizda cok ince bir alan acilir. O alan nefes
alacak bir aralik olur. Keder hala buyuktir, hala acitir. Ama onun
icinde sizi gézlemleyen baska bir siz vardir. O siz var oldugunuz
surece yutulmazsiniz.

Duyguyu hissetmek ama duygunun sizi yemesine izin vermemek.
Yasin 6zu budur. Kederin icindeyken ayni anda ona
bakabildiginizde, keder nihayet akmaya baslar.

icine gémilmek farklidir. ‘Ben’ kaybolur. Yalnizca keder kalir.
GuUnlerce yataktan kalkamazsiniz. Yemek yemezsiniz. Telefona
cevap vermezsiniz. Dlinyayla baginiz kesilir. Boyle zamanlarda
bunu tek basiniza tasimaya calismamaniz 6nemlidir. Birinin eline
ihtiya¢c duydugumuz zamanlar vardir. Yardim istemek zayiflik
degil, kendinize 6zen gbéstermenin en cesur bicimidir.

Yluzlesmek, aglamak ama ayaga kalkmaktir. Bugin aglamak,
yarin yemek yemek, 6bir gin yeniden aglamak, sonraki gin
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yurlyuse cikmaktir. Kederle gunlik hayat arasinda gidip gelmek.
O gidis gelisin kendisi yastir.

Yas so6zunu duyunca pek ¢ok insan 6limu dasundar.
Ama iliskilerdeki kayip 6lumden daha genistir.

Eski bir dostunuz bir gtn iletisimi kesmeye baslamistir. Kavga
etmemissinizdir. Ozel bir olay olmamistir. Yalnizca, yavasca.
Cevaplar gecikmis, sonra gelmez olmustur. Bittigini ilan eden
kimse yoktur, ama bitmistir. Bu tur kaybin adi yoktur. Bu ylzden
daha da karisiktir.

Guven yikildiktan sonra da yas gerekir. GlUvendiginiz biri yalan
soylediginde, kaybettiginiz yalnizca o kisi degildir. ‘Dinyada
guvenebilecegim insanlar var’ duygusunu kaybedersiniz. Bu, tek
bir kisiyi kaybetmekten daha genis bir kayiptir.

Rol kaybi da vardir. Artik birinin sevgilisi olmayan ben. Artik
birinin en yakin dostu olmayan ben. Emeklilikten sonra artik
birinin is arkadas! olmayan ben. Giden o kisi degil, o kisinin
yaninda duran ‘ben’dir. Bu ylzden aynaya bakinca yabanci gelir.

Bir de en sessiz kayip vardir. Hayatta olan biriyle ayrilik.

Olimiin elimizde olmadigini biliriz. Uziictidiir, ama secim sansinin
olmamasi bir tur teselli verir. Ama hayatta olan biri yanimizdan
ayrildiginda o teselli yoktur. O kisi dinyanin bir yerinde guluyor,
yemek yiyor, baska biriyle konusuyordur. Yalnizca artik bizimle
ilgisi kalmamistir. Ayni sehirde yasarken bile bir daha
karsilasmayabiliriz.

Bu araligin yarattigi keder kendine 6zgudir. Olim kederinden de
basarisizlik kederinden de farkhdir. Clink{ ihtimal hala canhdir.
Arayabilirsiniz. Mektup yazabilirsiniz. Yanina gidebilirsiniz.
Yapabileceginiz halde yapamadiginiz ya da yapmamaniz gereken
bir seyin kederi.

Biitln bunlarin yasi tutulabilir. Uziilme hakkiniz yalnizca birinin
o6lumuyle sinirl degildir.
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Aceleyle gecilen bir nehir vardir, bir de yavasca yuruyerek
gecilen.

ikisinde de karsi kiytya varilir. Uzaktan ayni gérinir. Ama
ayaklarin altindaki his farkhdir.

Aceleyle gecen kisi cabuk varmistir, ama ayaklari hala islaktir.

Bir yerden su siziyormus hissi strer. Kuru topragin lzerinde
dururken bile ayaklarinin alti glvensizdir. Bir dahaki sefere suyla
karsilasinca yine aceleyle kosacaktir. CinkU sudan korkar.

Yavasca gecgenin uzun zamanini almistir. Suyun icinde sogugu
hissetmis, ayaginin kaymasini yasamistir. Ortada duraklamistir
da. Ama gectikten sonra ayaklarinin kurudugunu bilir. Bir daha
suyla karsilasinca korkacak, ama gecebilecegini de bilecektir.
CUnkU bir kez yapmistir.

Yeterince yas tutan kisi ikinciye daha yakindir.

Duygunun tabanina basmis birinin kendine 6zgu bir giveni vardir.
Gosterisli degildir. Garaltala degildir. Ama sarsilmaz. Keder
yeniden gelse de onu yutmayacadgini bilir. Clinki bir kez tabana
basmistir.

Buna karsilik, kederi atlayan kiside tuhaf bir kaygi kalir. Disaridan
iyi gorunur. Kendisi de iyi olduguna inanir. Ama bazi anlarda asiri
hassas tepki verir. Nedenini bilmez. Atladigi kederin hala
ayaklarinin altinda islak durdugunu bilmez.

Bu ylUzden bir sey séylemek istiyorum.

Yeterince yas tutmadan affetmeye calisirsaniz, bu affetmek degil
kacinmak olabilir. Yeterince yas tutmadan yeni bir iliskiye
gecerseniz, onceki iliskinin gélgesi pesinizden gelir.

Yeterince yas tutmadan ‘Ben iyiyim’ s6zlnu tekrarlarsaniz, o
sdzun gercek olmasi daha uzun surer.

Kederin icinden gecmenin kestirme yolu yoktur. Yalnizca o yolu
sizinle ylrUyecek biri olursa, yol daha az uzun gelir.
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Yeterince agladiktan sonraki sabah kendine 6zgudur.

Gozleriniz sis, basiniz agirdir. Bedeniniz yorgundur. Ama tuhaf
bicimde iciniz hafiftir. Onceki gece o kadar agladiniz, diinya
yikilmadi. Sabah yine geldi. Pencerenin disinda i1sik var. Yemek
yiyebiliyorsunuz.

Bu dinginlik, keder kayboldugu icin gelmez. Keder yeterince
aktiktan sonra gelir. Tikanmis olanin ¢ézllmesinden sonraki
dinginliktir. Yagmur durduktan sonraki havaya benzer.

Kederin gectigi yer bombostur.

Basta o bos alan korkutucudur. Onu hemen doldurmak istersiniz.
Yeni biriyle, yeni bir isle, herhangi bir seyle. Ama biraz
beklerseniz, bos alanin yalnizca rahatsiz edici olmadigini
anlarsiniz.

Bos alan imkandir. Tika basa dolu bir yere yeni bir sey giremez.
Onceki iliskinin kederinin kapladigi alan bosalmalidir ki, siradakine
yer acilsin. Bu yeni bir iliski olabilir, tek basiniza huzur olabilir,
kendinizle daha derin bir bulusma olabilir. Ne gelecegini henuz
bilmiyoruz. Onemli olan, gelebilecegi bir alanin aciimis olmasidir.

Bu ylUzden yas bir son degildir.

Yas, iliskinin tamamlanmasidir. Birlikte gecen zamana gosterilen
son saygidir. Yeterince UzUlmus olmaniz, o iliskinin o kadar gercek
oldugu anlamina gelir. Sizin icin 6nemsiz olsaydi Gztlmezdiniz.
Kederiniz, iliskinin derinligini gosterir.

Aglayabilirsiniz.

Bu bir izin dedil, bir gercektir. Aglayabilirsiniz, aglamayabilirsiniz
de. Yalniz, aglamak istediginizde kendinizi engellemek, kendinize
uyguladiginiz en sessiz siddettir.

Su anda icinizde tasidiginiz keder ne olursa olsun, derinden
sevdiginizin kanitidir. Uzllebilmek, sevebilmekle ayni anlama
gelir.
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Kederin 6devi yoktur. Son teslim tarihi yoktur. Kendi hizinizda,
kendi biciminizde, yeterince.

Ve bir gun, yeterince yas tuttuktan sonra basinizi kaldirdiginizda.

Dlnya hala oradadir.

Buguin Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Bir an duralim. Su anda icinizde gbzyasi déklulmemis bir keder var
mi?

Kaybettiginiz bir iliski olabilir. Beklediginiz bir gelecek olabilir.
Daha 6nce hi¢ adini koyamadiginiz bir kayip olabilir.

Akliniza gelirse, iginizden tek bir cimle sdyleyin.
“0 zaman gercekten cok Gzulmustim.”

Sesli sdylemeniz gerekmiyor. Gozlerinizi kapatmaniz gerekmiyor.
Yalnizca o tek cimleyi icinizden bir kez okuyun. Bu yeterli.

Acele etmeniz gerekmiyor. Birakmak da bir seferde olan bir is
degil.

Kedere izin vermek cesaret ister. Bu yaziyl buraya kadar okumus
olmaniz bile o cesaretin baslangicidir.
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Sekans

{Biraktiginiz Anda Ozgiirlesirsiniz}
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Sekans 9

Biraktiginiz Anda Ozgiirlesirsiniz

Bir kadin vardi.

Evliliginin on yili asmasinin ardindan bir glin kocasi gitti.
Aciklamasi kisaydi. Oziir de yoktu. Geriye iki cocuk, her ay gelen
cocuk nafakasi ve daha 6nce hi¢c duymadigi bir sessizlik kaldi.
Ofkesi dogaldi. Oyle dogaldi ki, ondan baska hicbir sey
hissedemiyordu.

Ama o6fke tuhaf yonlere yayildi.

Cocuklarina nedensizce sinirleniyordu. is yerinde en kicik sdze
karsi duvar yukseliyordu. Yeni biriyle tanissa bile galimserken
icinden 6nce ‘Bu kisi de sonunda gider’ dusuncesi geciyordu.
Ofkenin etiketinde o kisinin adi yaziyordu, ama éfkenin ulastig
yer her yondeydi.

iki y1l gecti. Uc yil gecti.

O kisi coktan yeni bir hayat yasiyordu. Ama kadinin geceleri hala
Uc yil 6ncesinde durmustu. Uyumadan 6énce, o zaman soyle
sOyleseydim. O zaman daha 6nce fark etseydim. Her gece
zihninde bitmeyen bir mahkeme kuruluyordu. Yargi¢ da kendisi,
savcl da kendisi, sanik da kendisiydi.

Bu, bir kisinin hikayesi oldugu kadar, pek cok kisinin hikayesidir.

Sizin de benzer bir isminiz vardir. O ismi distntnce gogsiniz
dolar, hicbir sey hissetmek istemeyen donuk bir savunma perdesi
yukselir ya da cok eski bir 6fke sessizce kaynamaya baslar.
Bicimler farkhdir, yapi ayni.

Bu duygu dogaldir.

Nefret etmek icin nedeniniz oldugu icin nefret ediyorsunuz.
Ofkelenmek icin nedeniniz oldugu icin éfkeleniyorsunuz. O
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duyguda haklisiniz; kimsenin size onu geri cekmenizi séylemeye
hakki yok.

Yalnizca bir seye birlikte bakalim.
O duygunun kimi bagladigina.

Bu yazinin bashginda affetmek s6zctiginin olmadigini fark etmis
olabilirsiniz. Bunu bilerek yaptim.

Affetmek s6zinln agirhdr vardir. Dini bir gorev ya da ahlaki bir
sinav gibi gelebilir. Bazilarinin, her affet denildiginde ici altlst
olur. ClnkU o kisinin yaptiginin artik sorun olmadigi
sdyleniyormus gibi duyarlar.

Acikhga kavusturalim.

Affetmek, olani kabul edilebilir yapmaz. Karsidakinin yaptigi hala
yanlistir. Affetmek, onun davranisini onaylamak dedgildir.
Affetmek, ona verilen bir hediye degildir. Affetmek, onun payina
disen bir sey de dedgildir.

Oyleyse affetmek nedir?
Birakmaktir.

O kisinin gonlimde sahip oldugu yeri, kendi irademle geri
almamdir. Ona degil, kendime soyledigim bir sézdur. Bu
duygunun hayatimin direksiyonunu tutmasi burada sona ersin
diye yapilan sessiz bir bildiridir.

Bu ylUzden bu yazida ‘affetmek’ yerine daha cok ‘birakmak’
s6zcugunu kullanmak istiyorum. Affetmek zorsa, birakmaktan
baslayabilirsiniz. ikisi de ayni yéni gésterir.

Burada bir seyi acikliga kavusturmak istiyorum. Bu yazi, o kisiyi
anlamaniz gerektigini séylemiyor. Onun kosullarini hesaba
katmanizi da istemiyor. Yaptigi siddet, ihanet ya da ihmal olabilir;
o yanhsin agirhgr oldugu gibi kalir. Birakmak, yanlisi silmek demek
degildir. Yanhs yanlistir, birakmak birakmaktir. Bunlar farkli
duzlemlerdedir.
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Nefret ederken tuhaf bir sey olur.

O kisiye ofkeleniriz, ama aslinda onunla en derin bagin
icindeyizdir. Nefret, paradoksal bicimde en gUgclu iptir. Sevginin
ipinden bile daha inatcidir.

Sevdigimiz kisiyi unutabiliriz. Ama nefret ettigimiz kisiyi kolay
kolay unutmayiz. YUz ifadesini, konusma tonunu, o gtnun
havasini bile hatirlaniz. Hatta sevdigimiz zamankinden daha
belirgin bicimde.

Onu unutmaya ne kadar kararl olursak, o kadar sik aklimiza gelir.
CUnkU nefretin de enerjisi vardir. O eneriji strekli o kisiye akar.
icimizdeki ‘Bu kisiyi asla affedemem’ duvari ne kadar yiikselirse,
tuhaf bicimde o kisi gonlimUzde o kadar blyuk yer kaplar.

Nefretin paradoksu budur.

Tuttukca baglanirsiniz. ittikce yakinlasir. Silmeye calistikca
belirginlesir.

Nefret, karsidakine génderdiginiz bir lanet degildir. Sizi ona
baglayan iptir. Ve o ipi kesmenin anahtari onun degil, sizin
elinizdedir.

Dogu’nun ve Bati'nin bilgelik gelenekleri ayni seyi sdyledi. Kini
birakin. Nefreti birakin. Bu ahlaki bir 6git degildi. Kesfettikleri bir
yapiydi. Nefreti tutan el baska bir seyi tutamaz. Ofkeyle dolu bir
kapta yeni bir seye yer yoktur.

Birakmak, karsidaki icinmis gibi gértintr, ama aslinda kendimiz
icindir.
Biraktiginiz anda serbest kalan, karsidaki degil sizsiniz.

lliski ne kadar derinse, birakmak o kadar zordur. Birlikte gecirilen
zaman uzadikca anilar birikir; anilar cogaldikca atalete dénusdr.
Dlnyayi o kisi Uzerinden goérdiglniz bakis katilasir; baska bir
acidan bakmanin kendisi zorlasir. Ama tam da bu yuzden, eski bir
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iliskide birakmak daha derin 6zgurlUk getirir. Derine saplanmis bir
kok ciktiginda, acilan alan da o kadar genis olur.

Birakmaya iliskin yanlis anlamalar vardir.

Birinci yanlis anlama: Birakmak icin karsidakini anlamaniz
gerektigini disiinmek.

Anlamasaniz da birakabilirsiniz. O kisinin neden dyle yaptigini
sonsuza kadar bilemeyebilirsiniz; kosullarina empati
duyamayabilirsiniz. Yine de birakmak mumkUtndtr. CunkU
birakmak, anlayisin tamamlanmasi degil, kendi hayatinizla ilgili
bir secimdir.

ikinci yanhs anlama: Birakmak icin duygunun tamamen
kaybolmasi gerektigini disunmek.

icinizin bir késesinde hala bir burukluk varken de birakabilirsiniz.
Ancak tamamen ferahladiginizda birakmis sayilacak olsaydiniz,
¢ogu insan bir 8mur birakamazdi. Birakmak duygunun yok olmasi
degil, artik hayatinizin yolunu o duygunun belirlememesi icin yon
degistirmektir.

Uclinc yanlis anlama: Birakirsaniz yeniden bag kurmaniz
gerektigini disunmek.

Birakmakla iliskiyi onarmak tamamen farkli islerdir. Birakip yine
de goérismeyebilir, iletisim kurmayabilir, o kisiyi bir daha
hayatiniza almayabilirsiniz. Bazi iliskilerin bitmesi dogrudur;
bazilarinda mesafe givenlidir. Birakmak, gonlin icinde
gerceklesir; iliskinin bicimini degistirmeniz talebi degildir.

Ozellikle siddet veya istismar yasanmis bir iliskide, birakmak asla
geri donmek demek degildir. Guvenli mesafeyi korurken, yalnizca
kendi icinizde sessizce gerceklesen bir seydir. Hicbir birakis sizin

glivenliginizden daha 6nemli degildir.

Az dnce kederle yuzlesmekten soz ettik. Yeterince yas tutmadan
birakmaya calisirsaniz, bu birakmak degdil kacinmaktir. Acinin
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Uzerine kapak kapatip ‘Ben tamamen iyiyim’ demektir. O kapak
bir gin acilir.

Gercek birakis, yeterince aci duyduktan sonra gelir.

Bu ylzden birakmak kolay degildir. O kisi 6nemsiz biri olsaydi,
coktan unuturdunuz. Birakmanin zor olmasinin nedeni, o iliskinin
hafif bir iliski olmamasidir. Derin olmasidir. Derin oldugu icin yara
da derindi; yara derin oldugu icin birakmak da uzun surer.

Ne kadar zaman alirsa alsin, sorun degil.
Birakmanin belirlenmis bir takvimi yoktur.

Ama burada pek cok kisinin disttgu bir tuzak var.
Birakamayan kendinden nefret etmek.

‘Neden hala buna tutunuyorum?’ ‘Neden birakamiyorum?’
‘Herkes affedip geciyor da neden bir tek ben boyleyim?’

Bu sesi duyuyorsaniz, bir an duralim.

Once birakamayan kendinizi kucaklamahsiniz. Karsidakini
birakmadan 6nce, birakamayan kendinize 6zgurlik vermeniz
gerekir. Bu eksik kalirsa birakmak bir baska édeve dénusur. Bir
baska sinava. ‘Yetersiz olmamin bir baska nedeni’'ne.

Birakamamak bir kusur degildir. O kadar aci ¢ektiginiz anlamina
gelir. O kadar icten oldugunuz anlamina gelir. O iliskiye o kadar
gonul verdiginiz anlamina gelir. Birakamayan siz, yetersiz bir
insan degil, cok sevmis bir insansiniz.

Bu ylUzden acele etmeniz gerekmiyor. Simdi sirasi olmayabilir. Bir
gun olabilir, olmayabilir de. Hangisi olursa olsun, sizde hicbir
sorun yok.

Birakis cogu zaman karar verdiginiz anda gelmez.

Bir guin, hicbir baglam yokken gelir.

Consciology - 3 - Turkce 105



Sabah kahve hazirlarken birden o kisi akliniza gelir. Ama her
zamankinden farkhdir. G6gstinuz yanmaz. Yumrugunuz sikilmaz.
Yalnizca gelir, yalnizca gecer. Cok eskiden yasadiginiz bir
mahalleden gecmek gibi. Bir zamanlar her seyiniz olan yerin, artik
arabanin penceresinden akip gecen bir manzaraya déntsmesi
gibi.

O ani 6nceden planlayamazsiniz. Zorla erkene de cekemezsiniz.
Ama gelebilecegi kosullari olusturabilirsiniz.

O kosullar sasirtici derecede basittir.

Yeterince yas tutmak. Aciyi inkar etmemek. Duygunuza ad
vermek ve onun oldugu gibi var olmasina izin vermek. Ve o
duygunun sizin butininiz olmadigini bilmek. Ofkeliyim, ama ben
ofkenin kendisi degilim. incindim, ama ben yaranin kendisi
degilim.

icinizin derinlerinde bu ayrim olustugunda, duyguyu hissedip
onun tarafindan yutulmadiginiz bir hale geldiginizde, birakmanin
kapisi sessizce aclilir. Duygunun sahibinin duygudan bir adim geri
cekildigi andir bu.

Bir sey daha var.
Birakmak tek seferde bitmez.

Bir gun biraktiginizi sanirsiniz, ertesi hafta 6fke yeniden
yukselebilir. Her sey gecti sanirsiniz, ama birinin tek bir szt o
zamanki duygulari canlandirabilir. Sorun degil. Bu basarisizlik
degildir. Birakmak dlz bir cizgi degil, sarmaldir. Ayni yerden
geciyor gibi gérunirstinlz, ama her turda biraz yukselirsiniz.

Basta on kez akliniza gelirse onunda da acir. Zaman gecince on
seferin yedisinde acir. Daha sonra on seferin iki ya da tclnde. Ve
bir gun, akliniza geldiginde acimadigi bir glin gelir. O gune kadar
acimasi sorun degil. Yeniden 6fkelenmeniz sorun degil. Bu
birakmanin slrecidir, birakmanin basarisizhigi degil.

Birakmis insanlarin ytzinde ortak bir 6zellik vardir.
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Agir degildir. lyi insanin yzi degil, hafiflemis insanin yiziddr.

Ahlaken yUceldigi icin degdil. YakUnU biraktigi icin. Yillarca iki
elinde tuttugunu biraktiginda, elleri nihayet 6zglrlesen insanin
yuzudar.

0 6zgurluk sessizdir. Dramatik degildir. ilani, kutlamasi yoktur.
Yalnizca sabah g6zinuzu actiginizda iciniz hafiftir. Yeni birinin
karsisinda kapi kapanmaz. Glldigunulzde icinizle de gilersiniz. O
kisinin adi akliniza gelse bile glintniz sarsiimaz.

Birakmak son degil, baslangictir.

Nefretin kapladigi yer bosalirsa, oraya yeni seyler girebilir. Yeni
bir iliski, yeni bir imkan, yeni bir siz. Birakmak bir seyi kaybetmek
degildir. Uzun zamandir isgal altinda olan goénul topragini geri
almaktir.

Bir iliskide icinizde ne tasidiginizin o iliskinin yontnu belirledigini
soyledik. Nefret tasirsaniz nefret bUydr; birakmayi secerseniz
0zgurlik baylr. Hangi duyguyu tasiyacaginiz butlnuyle sizin
seciminizdir.

Bir kez daha sdylemek istiyorum. Umarim bu yazi ‘Oyleyse
affedin’ diye bir zorlama olarak okunmaz. Birakmanin zamani ve
bicimi butinayle size aittir. Kimse size bir takvim belirleyemez.
Bunu okurken ‘Heniliz yapamam’ hissediyorsaniz, o his dogrudur.
Gonlindz hazir oldugunda, dogru zaman o zamandir.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Bir slire sessiz bir yere oturun. O kisinin ylzinU dlisinmeniz
gerekmiyor. Onun yerine, su tek ciimleyi igcinizden okuyun.

“Artik bu duygunun ginimua belirlemesi burada sona ersin.”

Katilmaniz gerekmiyor. ictenlikle sdylemeniz gerekmiyor. Yalnizca
bir kez okumaniz yeter. iciniz kipirdarsa gtizel; kipirdamazsa da
sorun degil.
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Birakmak da tek seferde olmaz. Bugln tek bir adim, bu yeterli.

Birakmak tek bir karar degil, her glin azar azar yapilan bir
secimdir. BugUn tek bir adim, bu yeter. Yavas gidebilirsiniz.
Biraktiginiz anda 6zgurlesen kisi sizsiniz.
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Sekans

{0 Kisinin lyiligini Dileyebiliyorsaniz,
Zaten Ozgiirsiiniiz}
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Sekans 10

O Kisinin lyiligini Dileyebiliyorsaniz,
Zaten Ozgirsuniiz

Bir kisi vardir.

Adini distiniince bogaziniz kurur. Once kalbiniz tepki verir.
Yumrugunuz hafifce sikilir ya da hicbir sey hissetmek istemeyen
donuk bir uyusukluk gelir. Zihnin bildigiyle bedenin hatirladigi
arasinda bir aralik vardir. O kisinin adi, bedeninizin bir yerine
kazinmistir.

Sizin de bdyle bir tanidiginiz vardir.

Glvendiginiz biri sirtini donms olabilir. En derin bicak, en yakin
yerden gelmis olabilir. Nedensiz, aciklamasiz giden biri olmus
olabilir. Ya da uzun sure yaninizda durup sizi yavasca, cok
yavasca yikan biri. Bicimler farklidir, ama biraktigi aynidir. Derin,
sicak ve kolayca sogumayan bir sey.

Bu duygu dogaldir.

Nefret etmeniz dogaldir. Birileri size o kisiyi anlamanizi sdylemis
olabilir. Bu s6z sizi teselli etmemistir. Hatta kimse benim yanimda
degil diye distnmus olabilirsiniz.

Su anda o kisinin yuzUu akliniza geliyorsa size séylemek istiyorum.
Bu yazi o kisiyi glizel géstermiyor. Yaptiginin kabul edilebilir
oldugunu da soéylemiyor. Yalnizca 6nce size bakmak istiyor. Onun
degil, sizin hikayenizi anlatmak istiyor.

Bana iyi davranana sicak davranmak icgudtdur. Hic caba
gerektirmez. Gulimseyerek yaklasana gulimsemeyle karsilik
vermek icin alistirma gerekmez. Beni seveni sevmek, bana saygi
duyana saygl duymak; bu, alisverise yakindir. Gonlin degil,
devrenin yaptigi istir.

Ama bir soru var.
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Sevebildiklerimiz yalnizca iyi insanlarsa, o sevginin blyukligu
nereye kadar uzanir? Beni zorlamis birinin karsisinda nasil tepki
verdigim, gonlimin gercek genisligini orada gosterir. Bu ahlaki
bir sinav degildir. lyi insan olun demek de degildir.

Bu, batlnuyle sizin kendiniz icin olan bir anlatidir.

lyiligini dilemek sdz0 rahatsiz edici gelebilir. Dogal. Bir siire o sz
kenara birakabilirsiniz. Onun yerine tek bir seye birlikte bakalim.

lyiligini dilemek, o kisiyi sorumluluktan kurtarmak degildir.
icimdeki etkisini sona erdirmektir.

Kaltarleri ve dilleri tamamen farkl yerlerde, birbirinden bagimsiz
olarak ayni s6z soylendi. Dismaninizi sevin. Nefret ettiginiz kisinin
iyiligini dileyin. Bu ahlak degildi. Kesfedilen bir yapiydi.

Nefrete bagli kaldigimiz stirece 6zgurligin gelmeyecegi yapisi.
lyilik dilemenin karsidaki icin degil, kendimiz icin bir anahtar
olmasi.

Simdilik bu tek satir yeterli. Gerisini yavasca yuruyelim.

Hayatta sayisiz insanla karsilasiriz. Cogu gecip gider. Strtiisme
olsa bile unutulur. Ama 6zellikle biri vardir. Yalnizca distinUnce
g6gsinizin yandidi biri. Zaman gec¢se de duygunun
yogunlugunun azalmadigi biri. Baska bir seye yogunlasmisken
bile G¢ hecelik adi akla gelince her seyi durduran biri.

Neden ozellikle o kigi?

Kot biri oldugu icin olabilir. Gercekten yanlis bir sey yapmis
olabilir. Bu onun sorumlulugudur. Burada acik olalim.
Karsinizdakinin hatasi ona aittir. O davranisi hakli géstermeniz
icin hicbir neden yoktur.

Yalnizca bir seye daha bakalim.

Ayni durum yasansa da herkesin tepkisinin sicakhigr farkhdir.
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Birisi 6fkelenip unutur, bir baskasi yillar sonra bile o sahneden
cikamaz.

Ayni s6zU biri gecistirir, bir baskasinin gégsune civi gibi saplanir.

Ayni ihaneti biri aci bir gulimsemeyle gecer, bir baskasi artik
insanlara glivenemez.

Bu farki karsidaki yaratmaz.

icimde zaten var olan bir sey, o kisiyle karsilastigim anda en giicli
bicimde aciga cikmistir. Eski bir yara olabilir.

Cocukken hissettigim caresizlik, o kisinin davranisi araciligiyla
yeniden yasaniyor olabilir.

Kendime yasakladigim bir duygu, o kisiyi gérdiugum anda pathyor
olabilir.

Bir kez bile kabul edemedigim bir ihtiyacimi onun kolayca
karsiladigini goériince, o ihtiyag icimde kayniyor olabilir.

Bu, onun hakli oldugu anlamina gelmez. Yalnizca onun karsisinda,
icimdeki en eski yaranin en glclu bicimde ortaya ciktigi anlamina
gelir.

Bunu bilmekle bilmemek arasinda hayati degistirecek kadar fark
vardir. Bilmezsem, 6fkem sonsuza kadar o kisiye yonelir.

Bilirsem, 6fkenin ardina gizlenmis acima 6zen gdsterme firsati
dogar. O kisi hala yanlis yapti. Ama icimdeki yara da onun yetki
alanina ait degildir.

Ofkenizin yénini degistirmeniz gerekmiyor. Yalnizca bir kez olsun
ofkenin altinda ne olduguna bakabilirseniz, bu bile manzarayi
biraz degistirir.

Nefretin bir yoni varmis gibi gérinlr, ama aslinda oldugu yerde
kalir.

Dus alirken birden o kisi akliniza gelir. Suyun altinda, hicbir
baglam yokken o zamanki ylz ifadesi yeniden oynar. Konusma
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tonu kulaginizda cinlar. Sicak su sirtinizdan akar, ama bedeniniz
coktan yillar 6nceki o ana dénmustlr. O zaman soyle
sOyleseydim. O zaman sOyle yapsaydim. Bitmeyen yargilama
zihninizde tekrar eder.

Arkadaslarinizla gulerken birden keyfiniz séner. Hicbir neden
yokken. Guzel bir andi, ama birden iciniz sogur. Ancak sonra
anlarsiniz. Ah, birinin konusma tonu ona benzemis. O kisinin
goblgesi gecmis buradan.

Gece yataga yatinca daha belirginlesir. GlUnduz is, glrultd,
yogunlukla ortebildiginiz sey, sessiz karanlikta acikca yukselir. O
kisinin ylzu, sozleri, o zaman hissettiginiz caresizlik. Uyku
gelmez. Gelse de hafiftir.

O kisi burada degil. Belki hayatinizdan ¢oktan cikti. iletisim
bilgilerini uzun zaman 6nce silmis olabilirsiniz. Ama glininUz hala
onun yuzunden sarsilir. O kisi sizin bu gecenizi bilmez.

Nefretin gercek yapisi budur.

Nefret karsidakine ugan bir ok degildir. Attiginiz anda, 6nce yayi
ceken parmaklariniz kesilir. Uykunuz hafifler. Nefesiniz sertlesir.
Omuzlariniz kasilir. Gerginlik diger iliskilere de yayilir. Sevdiginiz
kisiye sebepsizce keskin davranirsiniz. Cocugunuza nedensizce
sinirlenirsiniz. Cunkl nefret denen duygu yalnizca tek bir kiside
kalmaz. Bir kisiye duydugunuz nefret, siz fark etmeden butin
iliskilerinizin sicakhgini dastrar.

Korku direksiyona gectiginde, karsidakini anlamadan 6nce
savunma duvari éreriz. Saldirtlya ugramadan saldirir, incinmeden
kaplyl kapatiriz. Yeni birinin tGzerinde de gitmis olan kisinin
gélgesini goriiriz. ilk kez tanistigimiz kisinin iyi niyetinden
kuskulanir, yaklasmak isteyenden bir adim cekiliriz. iliskinin
savasa donUstigld andir bu. Ve savasin nedeni 6ntimuizdeki kisi
degil, icimizde kalmis olan kisidir.

Burada bir an duralim.
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Bunu anlatmamin nedeni, nefretin koétld oldugunu séylemek degil.
Nefret etmek icin nedeniniz oldugu icin nefret ediyorsunuz. Duygu
dogal ve hakhdir.

Yalnizca tek bir seye birlikte bakalim. Nefretin bedelini kimin
odedigine.
Nefret o kisiyi hapsetmez. Beni hapseder.

O kisi sizin gecenizi bilmez. D6nUp durusunuzu bilmez. Birden
yumrugunuzu siktiginiz anlari bilmez. Yeni birinin karsisinda
kapiyl neden kapattiginizi bilmez. Nefretin maliyetinin tamamini
sizin bedeniniz ve goénlintz 6éduyor. O kisi tek kurus 6demiyor.

Yine de hemen simdi o kisinin mutlulugunu dilemeniz gerekmiyor.

Bu, sonraki bir konu. Belki hic yapmaniz gerekmeyecek bir konu
da olabilir.

Yalnizca bir sey. Gonlinuzin anahtarini o kisinin tuttugu bu hali
sona erdirmek istemez misiniz? GUnuntzldn sicakligini, uykunuzun
derinligini, diger iliskilerinizin niteligini artik o kisinin
belirlememesini istemez misiniz? Bu onu degistirme isi degil.
Hayatinizin sahipligini geri alma isi. Anahtari geri almak. Bu
anlatinin soylemek istedigi budur.

Midmkunse buradan birlikte baslayalim.
Birakmakla iyiligini dilemek farklidir.

Sekans 9'da birakmaktan s6z ettik. Artik tutunmayacagim karari.
Bu bile uzun strdu, yeterince zordu. Ama biraktiktan sonra da
kalan bir sey vardir. Elinizden ¢ikmistir, ama icinizin bir yerinde
hala onun yeri vardir. Nefret degildir. Ofke de degildir. Ama tam
olarak 6zgur de dedilsinizdir.

O duygunun ne olduguna bir bakalim.

Birakmak ipi kesmektir. Artik bu kisiye tutunmayacagim, bu
duyguya bagh kalmayacagim secimidir. Ama ipi kestikten sonra,
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bagl oldugu yerde izi kalir. O izin silindigi bir an vardir. lyiligini
dilemek budur.

lyilik dilemek sdzl agir gelebilir. Dini ya da gercek disi duyulabilir.
Bir stire o agirhdi birakalim. Burada s6zinU ettigimiz sey bir toren
ya da dua degildir.

lyilik dilemek cok sessiz bir seydir. O kisi de kendine goére bir
huzur bulsun. O kisi de kendi yolunu yuUrastn. Bu kadarlik bir dilek
yeterlidir.

Buyuk olmasi gerekmez. icinizden, sessizce, kisacik. Bu yeter.
Peki bu klcuk dilek neden bu kadar zordur?

Nefret ettiginiz kisinin mutlulugunu dilemek, duygunun
tamamlanmasi degildir. Ancak génliniz tamamen ¢o6zutldiginde
yapilabilecek bir sey degildir. lyilik dilemek duygu degil, secimdir.
Ofkeniz hala dursa da, agzinizda hala buruk bir tat olsa da, o
halinizle segebilirsiniz. Gergek iyilik dilemek, yalnizca kusursuz bir
gonulle yapilanla sinirli degildir.

Su an yapamiyorsaniz yapmaniz gerekmez. Bu bir gorev dedgil. Bir
guin génlinuzin kipirdadigi bir giin gelebilir de gelmeyebilir de.
ikisi de sorun degil.

Yalniz, mUimkinse sunu hatirlayin.

lyilik dilemek o kisi icinmis gibi gériinir, ama ashnda sizin icin son
anahtardir. O kisinin icinizdeki etkisinin tamamen bittigi an,
nefretin durdugu an degil, onun varhdinin icinizde artik hicbir seyi
harekete geciremedigi andir. iyilik dilemek, sorumluluktan
kurtaran bir izin degildir. Ona gonderdiginiz bir hediye degildir.
icinizde kapladigi son alani bosaltmaktir.

Burada mutlaka lUzerinde durmamiz gereken bir sey var.
lyiligini dilemek, yaklasmaniz gerektigi anlamina gelmez.
Yeniden iletisim kurmaniz, barismaniz ya da iliskiyi yeniden

kurmaniz demek de degildir. Gérismeniz, aramaniz, mektup
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yazmaniz gerekmez. Bazi iliskilerde mesafe dogrudur. Bazilarinin
bitmis olmasi dogrudur. Bazi iliskilere bir daha donmemek
guvenlidir.

lyilik dilemek génlinizde gerceklesir. Mesafeyi ve sinirlari oldugu
gibi korurken, yalnizca icinizde sessizce gerceklesir. GUvenli bir
yerde, guvenli bir mesafeyi koruyarak. Bu yeterlidir.

Sevgi sinirlari kaldirmak degildir. Sinirlarin icinde de mimkdnddr.
Sevgi her davranisa izin vermek olsaydi, sevgi degil ihmal olurdu.
lyilik de glivenli mesafenin icinden dilenir.

Simdi bir hikdye anlatmak istiyorum. Hentiz hazir olmayanlarin
atlayabilecegi bir bakis acisi bu. Bir gun geri donebilirsiniz; hig
dénmeyebilirsiniz de. Yalnizca buraya birakacagim.

Bir tiyatro sahnesi disunun.

Bir oyunda cesitli roller vardir. Baskahraman, ona yardim eden
kisi, seyirciyi gulddren biri.

Bir de seyircinin en ¢ok nefret ettigi kisi vardir. Kétl karakter.
Sahnede bitln nefreti GUzerine alir. Seyirciler ona bakip 6fkelenir,
Uzuldr, bazen ylzune tukdrmek ister.

Ama perde inip 1siklar sénunce, o kisi kostimunu cikarir ve sahne
arkasinda su icer. Birisi kotU karakteri oynayan oyuncuya sorar:
Neden bu kadar nefret edilen bir roll Gstlendin? Oyuncu cevap
verir: Birinin yapmasi gerekiyordu.

Elbette bu benzetme her iliskiye uygulanmaz. Karsinizdakinin
hatasi ona aittir.

Yalnizca, bir adim geri ¢cekilip hayat denen uzun sahneye
bakarken dikkatle su soruyu sorabilirsiniz: En cok ne zaman
blylidim? En rahat oldugum dénemde mi, yoksa en ¢cok
zorlandigim dénemde mi?

Pek cok insan ayni cevabi verir.
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En zor zamanin sonunda kendisini en cok degistirdigini. En aci
veren iliskinin icine en derinden bakmasini sagladigini. O kisi
olmasaydi kendisinin asla ylzlesmeyecegi bir yani oldugunu.

Bu, ‘O halde minnet duyun’ demek degildir. Kesinlikle degil.

O acinin gerekli oldugunu ya da o yaranin iyi bir sey oldugunu
sdylemeyecegim. Aci acidir. Yanhs yanhstir. Su an bu bakis acisi
size dokunmasa da sorun degil. Bu sayfayl gecmek de bir
secimdir.

Yalnizca, ayni aniya yeni gozlerle bakabileceginiz bir anin da
gelebilecegini soyliyoruz. Yara ayni kalirken, hayatinizdaki
yerinin degistigi bir an. Zarar gérme anisinin gelisim anisina
donlUsmesi degil; zarar gérme anisinin yanina bir gelisim anisinin
da konmasi. Birinin digerini silmesi degil; ikisinin de var olmasi,
ama hangisine bakarak yasayacaginizi secebilir hale gelmeniz.

O an geldiginde, ayni gecmisin agirhgl tamamen degisir.

Ve o zaman belki aklinizdan sdyle bir distnce gecebilir. O kisi
olmasaydi, buglinkl ben de olmazdim. Bu distnce gelebilir de
gelmeyebilir de. Gelmemesinde hicbir sorun yok. Ama geldigi kisi
icin, son strglndn acildigr an olur.

En zor sevginin en blylk gelisim oldugu s6zl, ahlaktan degil
deneyimden gelir. Kolay iliskilerde kim oldugumu dogrulamak
zorunda kalmam. Rahat iliskilerde icimdeki kabin genisligi
sinanmaz. Beni en ¢cok zorlayan kisinin karsisinda, en derin
yerimle yUzlesirim.

Orada ne kesfedeceginiz butlnuyle size aittir.

Birkac yil strebilir. 10 yil sUrebilir. Belki bu hayatta hig
varamayabilirsiniz. Hangisi olursa olsun, sorun degil. Cabuk
varmaniz gerektigine dair hicbir kural yoktur.

Yalnizca sunu sdylemek istiyorum.
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lyilik dileyebilen kisi, artik o iliskiye bagl degildir. Nefret ederken
goérinmeyen seyler, iyilik diledikten sonra gérinmeye baslar. Yeni
insanlar goézunuze carpar. Zaten yaninizda olanlar farkli gelir.
Kapali gontl acildiginda, o bosluga girebilecek seyler sonunda
yolunu bulur.

lyilik dilemek son degil, baslangictir. Bir seyi kaybetmek degil,
uzun zamandir isgal altinda olan goénul alanini geri almaktir.
Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Bir an go6zlerinizi kapatin. O kisinin yGzinU dustnutn. Hicbir sey
sdylemeniz gerekmiyor. Yalnizca disinmeniz yeter. Bedeninizin
nasil tepki verdigini hissedin. G6gsunlz sikisabilir ya da hicbir sey
olmayabilir. Her tepki kabul.

MuUmkinse icinizden yalnizca su climleyi soyleyin.
“Senin de huzurlu olmani dilerim.”

Yapamiyorsaniz yapmaniz gerekmez. Hatirlamis olmaniz bile
yeter. O yUzU disunerek bu yaziyi buraya kadar okumanizin
kendisi bile klicUk bir sey dedgil.

Simdi yapamayabilirsiniz. Gonlindzun izin verdigi gun bir satir
daha okursunuz.

*

Bu yaziy1 okuyor olmaniz, belki de zaten hazir oldugunuz
anlamina gelebilir. Birinden nefret ederken bile bdyle bir yaziyi
bulup okuyan kisi, coktan nefretin 6tesini gérmek isteyen kisidir.

O kisinin iyiligini dileyebiliyorsaniz, zaten 6zgursinuz.
HenUz dileyemiyorsaniz da, 6zgurlige dogru yUridyorsunuz.

Yavas gidebilirsiniz. Kimse acele ettirmiyor.
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Sekans

{Su, Mucadele Etmeden Kayayi Deler}
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Sekans 11

Su, Miucadele Etmeden Kayayi Deler

Tartisma bittikten sonraki o ani bilir misiniz?

Karsinizdaki 6nce basini cevirir, oda kapisi kapanir. Ya da telefon
kapanir. Ya da uzun sure icinizdekileri doktikten sonra ikiniz de
yorulup durursunuz. Sessizlesen odada ya da kapanan
konusmanin ardindan kalan sessizlikte, sonunda nefes alirsiniz.

Kazandiniz mi?

Yanlis bir sey sdylemediniz. Hesabini sormaniz gerekeni sordunuz.
Tam yerinden yakaladiniz. Mantiginiz dogruydu, dayanaginiz
vardi. Karsinizdaki artik karsi cikamadi. Kesinlikle kazandiniz.

Ama iciniz rahat degil.

Zafer hissinin gelmesi gereken yerde tuhaf bir sey var. Bosluk
demek icin fazla somut, pismanlik demek icin heniz kabul etmek
istemediginiz bir sey. Kazanmisken bir sey kaybetmis gibi
duydugunuz o tuhaf agirlik.

Bunu yasayan yalnizca siz degilsiniz.

iliskide ‘kazanan tarafin’ sevinci cogu zaman kisa sirer.
Karsidakinin sessizligini onay sandiginiz an, en fazla bir gtin strer.
Ardindan mesafe gelir. Eskisi gibi gbzlerinize bakmayan biri.
Konussa da bir yani kapali olan bir ses. Ozir almis olmaniza
ragmen, aldiginizdan fazlasini kaybettiginizi hissettiginiz bir gece.

Kazanma istegi. Ona bir bakalim.
Kazanma istegi nereden gelir?

Karsinizdakinin acikca hatali oldugu durumlar vardir. Yanlisa
yanlis demek dogaldir. Burada sorgulamak istedigimiz bu degil.

Yalnizca bir seye daha bakalim. Karsidakine ‘Ben hakliyim’i
kanitlamaya calistiginiz anda, o enerjinin kaynagi neresi?
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Kazanma istegini yavasca acarsaniz, altinda neredeyse her
zaman korku vardir.

Haksiz oldugum ortaya cikarsa, butin varligim hafifleyecekmis
gibi gelir. Kaybedersem kuiculecekmisim, karsimdaki beni kolay
lokma gbrecekmis gibi.

Bu korku cogu zaman eskidir.

Cocukken s6zimuzin yok sayildigi anilar. Dogruyu sdylememize
ragmen gucli tarafin kazandigi deneyimler. Katlandikca daha
kotulesen iliskiler. ‘Sessiz kalirsam ezerler’ s6zinU bedenimizle
ogrendigimiz anlar vardir. Bu ylzden yetiskin oldugumuz bugin
de, iliskide goris ayrihidi olunca 6nce beden tepki verir.
Kazanmaliyim. Kanitlamalyim. Geri dismemeliyim.

Bu duyguyu anliyorum.
ZayIf oldugunuz icin savasmiyorsunuz. Tam tersi.

Cok uzun sure, cok fazla katlanmis biri oldugunuz igin artik geri
cekilmek istemiyorsunuz.

Ama bir seye daha birlikte bakalim. O korkunun direksiyonda
oldugu bir kavga, gercekten istediginiz sonucu getiriyor mu?

Bir iliskide kazanan kisinin ardindan hic baktiniz mi?

Toplanti odasinda kendi goérusunu kabul ettiren kisi. Aile

bulusmasinda son ana kadar iddiasindan donmeyen kisi.

Sevgilisine ‘Benim hicbir yanhsim yok’ diye ilan eden Kkisi.
YUzlerini dasunUn.

Kazandiktan hemen sonra sicak bir sey yukselir. Ferahlama
hissine benzer. Ama kaybolmasi uzun stirmez. Yerinde,
karsidakinin bir adim geri ¢cekilmesinden sonraki sessizlik kalir.

Tartismayi kazaninca manti§i kazanirsiniz. iliskiyi kaybedersiniz.
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Elbette bu her seferinde olmaz. Saglikh tartismalar, gerekli karsi
cikislar vardir. Haksizliga ses cikarmak siddet degil, sevgidir.
Burada s6zUinU ettigimiz, boyle hakh durumlar dedgil.

Her seferinde kazanmadan rahat edememe o6rlntusu. Karsidaki
katilmayinca kaygilanan gondul.

Ancak hakli oldugu onaylandiginda rahatlayan yapi. Bu tekrar
ediyorsa, iletisim degil savastir.

Savasin kazanani yoktur. iliskideki savasin da.

Kazansaniz da karsidakinin génlU acilmaz. Mantikla
bastirdiginizda adzi kapanir, ama gonli de kapanir. “Tamam, sen
haklisin.” Bu s6zUn ardindaki sessizlik, gercek yenilgidir. Sizin
degil, iliskinin yenilgisi.

Dldnyanin en yumusak seyi, en sert seyini yener.

Birisi binlerce yil 6nce bu ilkeyi séyledi. Suya bakin, dedi. Su
kayayla savasmaz. Carpinca cevresinden dolasir. Engellenince
birikir. Birikince yavasca sizar. Hi¢c gli¢ harcamiyormus gibi
gorundr, ama yuzlerce yil sonra kayada bir yol aciimistir.

Su kazanmaya calismadi. Yalnizca akti.

lliskiler de ayni ilkenin Gzerinde durur. Zorla iterseniz kirilr.
Karsinizdakine boyun egdirmeye calisirsaniz sertlesir. ikna
etmeye calisirsaniz 6nce savunma duvari 6rer. Ben ne kadar guc
uygularsam, o da o kadar uygular. Bu hem fiziktir hem iliskilerin
dinamigi.

Ama yumusakca akan taraf farklidir.

Bunu yasamissinizdir. Birinin sesini ylkselttigi, digerinin ise
sessizce ‘Demek oyle hissettin’ dedigi an. Karsi cikmak yerine
basini salladigi an. Kazanmaya calismadan yalnizca dinleyen
birinin 6ntinde 6fkenizin yavasca erimesi. O anda su kayaya
siziyordu.
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Bu katlanmak degildir. Katlanmak, iceriye tas yigmaktir.
Katlanirsaniz patlarsiniz.

Burada so6zunuU ettigimiz katlanmak degil, baska bir guc taraddr.

itip zorlamak zorunda olmayan glc. Kazanmasa da iyi olabilen
guc. Karsidakini kirmadan kendi yerini koruyabilen gic. Bu zayiflik
degildir. Zayif biri bu secimi yapamaz. Ancak ici saglam biri
disariya yumusak olabilir.

Kendini kanitlamasi gerekmeyen insanlar vardir.

Bdyle biriyle tanistiniz mi? Toplantida gortsiU yok sayilsa da
sarsilmayan biri. Birisi kaba davransa da konusmayi ayni tonda
surdiren biri. Yanildigi séylendiginde ‘Oyle de olabilir’ deyip yine
de kendi merkezini kaybetmeyen biri.

Basta duyarsiz gorianebilir. Gururu yok mu diye dusunebilirsiniz.
Ama zaman gecince anlarsiniz. O kisi duyarsiz degil; kendi icine
yerlesmistir.

Kendi degerini karsidakinin onayinda aramayan biri. Haklihgini
kanitlamasa da kim oldugunu bilen biri. Boyle birinin yaninda
tuhaf bicimde rahatlarsiniz. Savunma ihtiyaci kaybolur. Kazanma
ihtiyaci da.

Bu kisinin gosterdigi bir beceri degil, bir haldir. Kanitlama
ihtiyacinin kayboldugu hal. O halde iliski savas degil, konusma
olur; iki farkh dinyanin bulusma alani olur.

Bu hal sizin icin de mimkin. Hemen simdi olmasi gerekmiyor.
Yalnizca boyle bir intimalin oldugunu bilmek bile iliskinin
manzarasini biraz degistirir.

Az 6nce iyilik dilemekten s6z ettik. Bizi zorlayan kisiye iliskin
duygulari birakmaktan. Derin cesaret isteyen bir isti.

Simdi gunliik hayata dénelim. lyilik dileme noktasina varmasak
bile, her gun klclk carpismalarin karsisinda dururuz. Gorusu

Consciology - 3 - Turkce 123



farkli is arkadasi, konusamadigimiz aile Gyesi, bizi anlamayan kisi.
Bu gunlik carpismalarda hangi secimleri yapiyoruz?

Geriye bakinca, kavgalarin cogu ‘kazanma istegi’yle ‘kazanma
isteginin’ carpismasidir.

Sorun farkl gorusler degildi. Her iki kisi de haklihginin
onaylanmasini istiyordu. Kabul gérmek istiyordu. Yok sayilmak
istemiyordu. Bir korkuyla diger korku carpisiyordu.

Bir taraf once biraksa ne olurdu?
Bu kaybetmek degildir. Oyunun kurallarini degistirmektir.

‘Ben hakliyim’dan bir adim geri ¢cekilmek, ‘Sen haklisin’a gitmek
degildir. ‘Kazanip kaybetmekten daha énemli bir sey var’
noktasina gitmektir. O 6nemli sey herkese gdre farklidir. Birisi icin
iliskiyi korumaktir. Bir baskasi icin kendi huzurunu korumaktir. Bir
baskasi icin yalnizca o anin havasini daha fazla agirlastirmak
istememektir.

Nedeni ne olursa olsun, olur.
Kavgay! durduran taraf zayif taraf mi?

Uzun zamandir béyle 6grendik. Once geri cekilirsen kaybedersin
diye.

Taviz verirsen kolay lokma olursun diye. Katlanirsan ezerler diye.
Bu ylUzden iliskide gevsemek, yenilgi gibi gelir.

Ama bir disinUn.

Hayatta karsilastiginiz insanlar arasinda gercekten gucli
buldugunuz birini. Sesi ylksek biri miydi, yoksa sesini ylkseltmesi
gerekmeyen biri mi? Yumrugunu sikmis biri miydi, yoksa
yumrugunu agmasina bile gerek olmayan biri mi?

Gercekten gucli insanin savasmasi gerekmez. Kazanmasi da
gerekmez. Kanitlamasi da. Kim oldugunu bilen biri, baskasina
dogrulatmasa da sarsiimaz.
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Kavgayi durdurmak kaybetmek degildir. Kavga denen oyunun
kendisinden cikmaktir. O yerde duran kisi zayif gériunebilir; ama
aslinda oyun tahtasindaki herkesten daha 6zgurdur.

Su kayanin cevresinden dolasir. Dolasirken de sudur. Bicimi
degisse de 0zl degismez. Kayaya carpinca parcalanan su degildir;
sonunda parcalanan kayadir.

Oyleyse gercek iliskilerde ‘su gibi akmak’ ne demektir?
Once ne olmadigini acikhga kavusturalim.

Su gibi akmak, karsidakinin haksizligina g6z yummak degildir.
Yanlisa g6z kapatmak degildir. Katlanip katlanip durmak degildir.
Kendi sesinizi cikarmamak degildir.

Su gibi akmak, gicuin yoninu degistirmektir.

itip zorlamak yerine bir adim geri cekilip bitiine bakarsiniz.
Hemen tepki vermek yerine bir nefes aldiktan sonra
konusursunuz. Karsidakine boyun egdirmeye calismak yerine,
once gercekten ne istediginize bakarsiniz.

Gercekten istedigim sey. Ozi budur.

Tartismalarin cogunda gercekten istedigimiz karsidakine boyun
egdirmek degildir. Bizi dinlemesidir. Gonlimuzdekini anlamasidir.
Burada oldugumuzu kabul etmesidir.

Ama kazanmayl amaclayarak, o istegimize ulasamayiz.

Karsidakini bastirarak aldigimiz onay gercek onay degildir.
Mantikla kazanip aldigimiz ‘Anladim’, génlin kapisi kapaliyken
cikan bir sestir.

Gercekten istedigim seyler; anlayis, bag, kabul gormek, ancak
yumusak tarafta acilir.

Bir sahne disunelim.
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iki kisi sofrada oturuyor. DUnki olaydan duygular kalmis. Biri sdze
basliyor: ‘Dln soyledigin s6z biraz agirdi.” O anda digerinin
onlnde iki yol var.

Birinci yol: ‘Ben ne zaman? Once sen yaptin.’
ikinci yol: ‘O s6z sana dyle geldi demek.’

Birinci yol savasin baslangicidir. Savunma ve karsi saldiri
déngusu. Ikisi de gecmisteki yanlislari cikarir, asil konu kaybolur,
ikisi de tukenince biter. Hicbir sey ¢c6zllmez.

ikinci yol farklidir. ‘O s6z sana dyle geldi demek.’ Bu tek séziin
icinde, kendi haklihgimi ve haksizligimi biraktigim bir alan vardir.
Katilmak degildir. Karsidakinin deneyimini kabul etmektir. Bu tek
cUmlenin ardindan, daha énce acilamayan bir konusma
baslayabilir.

ikinci yolu secen kaybetmis midir?

Hayir. Kazanma ve kaybetme oyunundan cikmistir. Ve tam o
yerde iliski gercekten hareket etmeye baslar.

Zorla ittigimizde kirilan yalnizca karsidaki degildir. Biz de kiriliriz.

lliskide hep kazanmak isteyen kisi, cogu zaman aslinda en yorgun
kisidir. Cinkd hep gergin, hep tetikte, hep hazir olmak zorundadir.
Karsidakinin sézlerinde saldiri isaretleri arar, bir zayiflik bulursa ilk
o belirtmelidir. Kazandiktan sonra da dinlenemez. Cunk{ siradaki
kavgaya hazirlanmahdir.

Bu yorgunlugu bilenler vardir.

lliski savas alani oldugunda, eve doéniince de dinlenemezsiniz. En
yakininizdaki kisinin yaninda en gergin olmanin paradoksu.
Sevdiginiz kisinin 6ninde zirhinizi cilkaramamanin yalnizligi.

Gevsemek, o zirhi cikarmaktir.

Hemen simdi bitln kavgalardan ¢ekilin demek degildir.
Haksizliga susun demek hi¢ degildir. Yalnizca, kazanma enerjisiyle
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koruma enerjisinin farkli oldugunu bilelim. Kazanma enerjisi
karsidakine ydnelir. Koruma enerjisi kendime ydnelir. Yonleri
farklidir.

Ayni s6z bile kazanmak icin soylendiginde ve korumak icin
sdylendiginde farkli sicakliktadir. Karsidaki de farki hisseder. insan
sozln icerigini degdil, ardindaki enerjiyi icgldisel olarak sezer.

lliski de zorla itildiginde kirilir. En biyik degisim yumusakca
akarken olur.

Bir tohum ekip her gin kazip kontrol ederseniz kdk salamaz. Su
verir, glines verir, beklersiniz. iliski de aynidir. Yapabileceginizi
yapar, gerisini birakirsiniz.

Bu caresizlik mi? Hayir. Gaven.

lliskinin kendi kendine biyuyebilecegine guven. Karsidakinin
kendi hizinda dedisebilecegine gliven. Her seyi kontrol etmesem
de bunun sorun olmayacagina guven.

Su, hedefini belirleyip akmaz. Yalnizca alcaga dogru akar. Akisini
engelleyen bir sey cikarsa cevresinden dolasir. Dolasirken de
hicbir sey kaybetmez. Su, dolasmayi yenilgi saymaz.

iliskide cevresinden dolasmayi yenilgi saymamizin nedeni, bunu
yaparsak klcllecedimize inanmamizdir.

Ama suya bakin. Dolasan su azalmadi. Aksine genisledi.
Taviz veren kisi klictlmez. Taviz verebilen kisinin gonlU genistir.
Yeniden basa donelim. Tartismanin bittigi o ana.

Kazandiginiz halde bos hissettiginiz gece. Dogruyu soylediginiz
halde icinizin rahat olmadigi an. O his size bir sey soyltyordu.
Gergekten istediginiz kazanmak degildi.

Gercekten istediginiz anlasiimakti. Bag kurmakti. GonllinUzin
karsidakine ulasmasiydi.

Bunu gucle elde edemezsiniz. Yalnizca yumusaklikla acilir.
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Simdi 6ndntzdeki iliskilerden birini distntn. Surekli carpistiginiz
kisi. Ne zaman konussaniz gerildiginiz kisi. O iliskide nasil bir glic
kullaniyorsunuz?

itip zorlayan gi¢ mu, akan gi¢ ma?

Hangisi olursa olsun, sorun dedil. Su an kullandiginiz glictin bir
nedeni var.

Yalnizca baska seceneklerin de oldugunu bilmeniz. Bu yeterli.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Bugln birisiyle goéristnlz ayrildiginda, karsi cikmadan énce su
tek climleyi sdyleyin.

“BOyle disinmeni anlayabiliyorum.”

Bu s6z katilmak degildir. Karsidakinin dinyasini kabul etmektir.
Bu tek cimlenin ardindan konusmanin sicakhiginin nasil degistigini
hissedin.

Bugiin yapamazsaniz da sorun degil. Bir kez dustinmeniz bile bir
seyleri hareket ettirmeye baslar.

Su acele etmez.
Ama durmaz da.

lliskiniz de bdyle akabilir. Hizli olmaniz gerekmiyor; durmasaniz
yeter. Yumusak olabilirsiniz; yéntntzUu kaybetmeseniz yeter.
Kazanmaniz gerekmiyor; kendinizi kaybetmeseniz yeter.

Suyun kayayi delmesi uzun zaman alir.
Ama su bir kez bile yenilmemistir.
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Sekans

{0 Kisinin de Kendine Gore Yasadiklan
Vardir}
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Sekans 12

O Kisinin de Kendine Gore Yasadiklari
Vardir

Bir kafede oturuyorsunuz. Yan masadaki biri telefona cevap
veriyor. Sesi ylksek. icinde sinir var. Karsisindakinden hesap
soran bir ton. Kahve fincaninizi birakirken diastintyorsunuz: Ne
gorgusuz biri.

3 saniye.

O kisi hakkindaki hukman verilmesi bu kadar sartyor. YUzina
tanimiyorsunuz. Kosullarini bilmiyorsunuz. O telefonun hangi
baglamda geldigini de bilmiyorsunuz.

Ama coktan sonuca variyoruz. Kaba biri. GUraltlcU biri. Boyle
biriyle calismak zor olurdu.

Sokakta yurirken cocuguna bagiran bir anne baba gorirsintz. Bu
insan ebeveyn olmaya laylk mi? Toplantida alakasiz bir soru soran
is arkadasinizi goérursunuz. Bu kisi neden boyle? Uzun zamandir
konusmadiginiz dostunuz yalnizca kendinden s6z eder. Ne bencil
biri.

Gunde kag kez boyle yargilara vardiginizi hi¢ saydiniz mi?

Saymak zordur. O kadar sik olur ki bilincine bile varmayiz. Yarg,
disunceden cok reflekse yakindir. G6z kirpmak, nefes alip vermek
gibi, biriyle karsilastigimiz anda otomatik siniflandiririz. lyi insan,
tuhaf insan, tehlikeli insan, gUvenilir insan, glvenilmez insan. Bu
siniflandirma o kadar hizli ve dogaldir ki, onu ‘yargi’ olarak fark
etmeyiz. Yalnizca gercek gibi gelir.

Ama donUp bakilmasi gereken bir sey var.

O yargi gercekten bir gercek mi? Yoksa gozlerimin kurdugu bir
hikaye mi?
Yargilama aslinda hayatta kalmak icindi.
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Ormanda yabanci bir ses duyuldugunda, av mi yoksa avcli mi
oldugunu 0,1 saniye iginde ayirt etmek gerekiyordu.

Yavas ayirt eden varlik hayatta kalamiyordu. Beynimize yUz
binlerce yillik deneyim devre olarak kazinmistir. Hizla siniflandir,
hizla sonuca var, hizla tepki ver. Bu, ormanda mukemmel bir
stratejiydi.

Sorun, artik ormanda yasamiyor olmamiz.

O devre simdi insanlara yoneliyor. Karsilastigi herkesi hizla
siniflandirtyor. Tehdit mi degil mi, dost mu disman mi, ise yarar
mi yaramaz mi? Kafede, iste, bayram sofrasinda, internetteki
yorumlarda. Ayni devre ayni hizla calisiyor.

Siniflandirma bir kez tamamlaninca, sonrasinda yalnizca
dogrulama yapariz.

‘Bencil biri” diye siniflandirdiysak, artik ne yaparsa yapsin bencil
gorunar. DUsunceli davransa da ‘Bir hesabi vardir’ diye yorumlar,
6zUr dilese de ‘icten degildir’ diye okuruz. Bir kez yapistirilan
etiket kolay kolay ¢cikmaz. Karsimizdakine dedil, coktan
olusturdugumuz gorintiye bakiyoruzdur.

Psikolojide buna ‘dogrulama yanlihgl’ denir. Zor adi 6nemli degil.
Onemli olan su: Karsidakine belirli bir gdzle baktigimiz anda,
yalnizca o g6ze uygun kanitlar toplanir. Uymayan kanitlar géz ardi
edilir.

Ve zaman gectikce emin oluruz. ‘Ben hakliydim iste. Gercekten
Oyle biri.’

Ama gercekten oyle biri midir? Yoksa benim mercegim mi onu
Oyle yapiyor?

Karsidakine hangi gozle baktigim, o iliskide deneyimledigim
gercekligi olusturur. Yalnizca taktigim go6zIligin numarasini bir
kez kontrol edelim, diyoruz.

“0 kisi yanhs.”
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Bu tek cimle agzimizda olustugu anda, bir sey kapanir.
Kapanan karsidaki dedildir. Ben kapanirim.

Bir deneyelim. Su an akliniza sizi 6zellikle rahatsiz eden birini
getirin. is arkadasiniz, aileden biri ya da artik gérismediginiz biri
olabilir. Onu dusUnurken zihninizde hangi s6zcukler beliriyor?

Bencil. Sorumsuz. Yalanci. Anlayissiz. Kota.

Bu sozcukler ylUkseldiginde bedeniniz hafifce tepki verir.
Omuzlariniz biraz yUkselir, ceneniz sikilir, nefesiniz kisalir.

Yargl yalnizca distncede bitmez. Butin beden katilir.

Ve o anda, o kisi gonlinuzde sabitlenir. Artik degisemeyen bir
varlik olur. insan degil, etiket olur. Etiketle konusmak mimkiin
degildir. Etiketin yeni bir yani yoktur. Clink( etiket hep ayni
etikettir.

lliskinin tikandi§1 an cogunlukla burasidir.

Karsidaki gercekten degdismedigi icin degil. Onu ben sabitledigim
icin. Degisebilecek bir insani, yargim degisemeyecek bicimde
tutar. Kilidi takan karsidaki degil, benim géonlimdur.

Elbette gercekten degismeyen insanlar da vardir. Gercekten
sorumsuz olanlar, gercekten tekrar tekrar yalan séyleyenler
vardir. Bu bir gercektir. Ayirt etme gereklidir.

Ama ayirt etmekle yargilamak farkhdir.

Ayirt etmek, ‘Bu kisinin bu davranisi bana zarar veriyor’ diye fark
etmektir. Yargilamak, ‘Bu kisi kétu biridir’ diye tanimlamaktir.
Ayirt etme davranisa bakar. Yargi varligi tanimlar. Ayirt etme
kapiyl acik birakir. Yargi kapatir.

Fark kicuk gortntr, ama iliskide bambaska bir manzara
olusturur.

Bakilmasi gereken bir sey daha var.
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Her davranisin bir nedeni vardir.
Gorunenin her sey olmadigi demektir bu.

Kafede yuksek sesle konusan kisinin cocugu belki o sabah acile
goturilmisti. Cocuguna badiran anne ya da baba belki bitin
gece uyumamis, ertesi gun tek basina cocuk bakiyordu.
Toplantida alakasiz soru soran is arkadasi, herkesin anladigini
yalnizca kendisi anlayamadigi icin titreyen bir ylUrekle el kaldirmis
olabilir.

Bilemeyiz. Esas nokta bu. Bilmiyoruz.

Bize gortunen yalnizca davranistir. O davranisin ardinda nasil bir
gun, hangi korkular, birikmis hangi yaralar var, géremeyiz.
Buzdaginin yalnizca suyun ustindeki ucunu gorup, alttaki koca
kltleyi gérmeden sonuca variriz.

Sik 6fkelenen birinin icine baktiginizda cogu zaman korku vardir.
Ya beni yok sayarlarsa? Ya 6nemli degilsem? Ya kimse beni
dinlemezse? Ofke, o korkunun giydigi zirhtir.

Soguk birinin icine baktiginizda cogu zaman yara vardir. Yaklasip
incinmenin anisi. GOnlinud acip yikilmanin deneyimi. Sogukluk, o
yaranin kurdugu duvardir.

Kontrol etmeye calisan birinin icine baktiginizda cogu zaman
kayg! vardir. Ben tutmazsam her sey yikilacakmis hissi. Kontrol, o
kayginin buldugu hayatta kalma bicimidir.

Bu, onlari affetmeniz gerektigini sdylemiyor. Davranislarinin kabul
edilebilir oldugunu da sdylemiyor.

Yalnizca sunu séylUyor: Davranisa bakinca ‘O kisi kotl’ diye biten
cUimle, biraz daha iceri bakinca ‘Onun da cani yaniyor’ diye
surebilir. Ciimle dedisirse, icimdeki manzara degisir.

Elbette cani yaniyor diye baskasinin canini yakma hakki dogmaz.
Yarali olmak, yara acmayi hakli kilmaz. O kisinin kosullari ona
aittir; sizin aldiginiz yara size aittir. Bunlar birbirine karismaz.
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Ama bir sey dedgisir.

Karsidakinin davranisinin arkasinda bir sey oldugunu bildigim
anda, 6fkem biraz nefes alir.

Ofke kaybolmaz. Yaninda kuciicik bir bos alan olusur. O alan
acilinca biraz daha 6zgir olurum. Ofkenin beni butindyle isgal
etmesine izin vermeyebilirim.

Bu kadari yeterli.

Karsidakini derinden anlamaniz bile gerekmiyor. Yalnizca
gorunenin her sey olmayabilecedi ihtimalini acik birakmak. O
ihtimal agildigri anda, yargi duvarinda kigucuk bir ¢atlak olusur.
Arasindan esinti girer.

Kapal bir iliskiye esinti girdiginde, cok yavasca bir seyler
degismeye baslar.

Az dnce yumusakhgin sertligi yenen gliciinl anlattik. Simdi bir
adim daha iceri girelim. Yumusakhgin iliskide ilk isledigi bir yer
vardir. Karsidakine baktigimiz gozlerdir.

Burada acikliga kavusturulmasi gereken bir sey var.
Karsidakinin kosullarini anlamak, davranisina katilmak degildir.

Bunlar buttnuyle farkli dizlemlerdeki seylerdir. Hicbir kosul
siddeti mazur gostermez.

Haksizlik her baglamda haksizliktir. Karsidakinin aci cekmesi, size
zarar verme hakki dogurmaz. Bu, yerinden oynamayan bir
Cizgidir.

Yalniz, anlayis karsidaki icin degildir. Kendimiz icindir. Onun
kosullarini biraz olsun tahmin edebildigimizde, icimizdeki 6fke
tamamen kaybolmasa da biraz nefes alacak alan dogar. O alani
karsidakine degil, kendimize veririz.

Bu fark onemlidir.
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Anlayisi karsidakine verilen bir hediye sayarsaniz, eziyet olur.
Dogal. Beni inciten birini neden anlamaliyim? Bu hakli bir sorudur.
Anlamaniz gerekmez.

Ama anlayisi kendinize verdiginiz bir alan sayarsaniz, dokusu
biraz degisir. Karsidakini anlamak degil, onun ylUziinden icinizde
sertlesmis bir seyi biraz gevsetmektir. Nefesinize bosluk acmaktir.

Bu bir secimdir. Gorev degil.

Ayni s6zcligin bambaska kapilar actigi olur.
“Neden?”

Bu tek s6zcuk boyledir.

‘O kisi neden bdyle?’” Bu cumlenin iki bicimi vardir. Biri suclama,
digeri merak. Agizdan cikan ses aynidir. Ama icindeki enerji
birbirinin tam tersidir.

Suclayan ‘neden’, cevabi bastan belirleyerek sorar. Cevap
hazirdir. Cinkd o kotu. Cunkl tuhaf. Clnku yetersiz. Soru
bicimindedir, ama aslinda htukimdur.

Merakin ‘neden’i ise gercekten bilmedigi icin sorar. Ne olmus
olabilir? Nasil bir baglam vardir? Bilmedigim bir sey olabilir mi? Bu
‘neden’ kapi acar. Henliz gérmedigini gérmeye calisan bir bakistir.

iki ‘neden’den hangisini sectiginize gdére, ayni durumda bambaska
deneyimler acilir.

Bir sahneye bakalim.

is yerinde birlikte calistiginiz biri var. Her giin gec geliyor.
Toplantida baska seylerle ugrasiyor.

Is arkadaslari yogunken bile énce o cikiyor. icinizden hikmi
veriyorsunuz. Sorumsuz biri. Bencil biri. Ekibe zarar veren biri.

O yargil makul olabilir. Gérinen davranislar béyle gosterir.
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Ama bir giin tesadlfen 6grenirsiniz. Her sabah 6nce hastaneye
ugruyormus. Ailesinden biri hastaymis. Ge¢ gelmesinin nedeni
tembellik degil, hasta bakmakmis. Once ¢ikmasinin nedeni
bencillik degdil, yeniden hastaneye gitmesi gerektigiymis.

O kisi degismedi. Ayni kisi. Din de bugtn de ayni davranislari
yaplyor. Ama sizin duygunuz tamamen degisir. Sinir kaybolur,
yerinde mahcubiyete benzer bir sey yikselir. Belki saygiya benzer
bir sey bile.

Ne degisti?

Karsidaki degismedi. Sizin bilginiz degisti. Baglam eklendi. Ve
baglam eklenince ayni kisi tamamen farkli gériinmeye basladi.

Merakin gicU budur. Merak karsidakini degistirmez. Benim gorus
alanimi degistirir.

Gorus alanim degisince, ayni iliskide hissettigim duygu degisir.
Duygum degisince tepkim degisir. Tepkim degisince iliskinin
akisinin kendisi azar azar hareket etmeye baslar.

Elbette her rahatsiz edici insanin gizli kosullar yoktur. Gercekten
kaba insanlar, gercekten bencil insanlar da vardir. Her davranisin
glizel bir nedeni olduguna inanin demiyoruz.

Yalnizca bilmiyor olabilecegimiz ihtimalini acik birakalim diyoruz.
GoOrdigumuzin her sey olmayabilecegine bir pay birakalim. O pay
acllinca yarginin hizi biraz duser. Biraz yavaslayan yargl, biraz
daha isabetli bir yargi olur.

Yargilamayi birakirsam sinirlarimi da kaybeder miyim?

Bu korku dogaldir. Birini kolayca anlarsak kullanilacakmisiz,
kolayca kabul edersek geri itilecekmisiz gibi gelir. Kendimi
korumak icin yargilarima ihtiyacim var hissi. Bu, eski hayatta
kalma sistemimizin gonderdigi uyaridir.

Ama bir distnelim.
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Yargiyla silahlanmisken, karsidakini gercekten dogru goriyor
muyuz? Yoksa duygularin sisi icinde yalnizca belirsiz bir dis cizgi
mi goridyoruz?

Tuhaf bir sey vardir. Yargilamayi biraktigimizda daha dogru
gorebiliriz. ‘Bu kisi koétu biridir’ etiketini cikarinca, davranislari
ancak o zaman olduklari gibi gérinmeye baslar. Bazi davranislar
gercekten zararlidir, bazilari acemicedir, bazilar yalnizca farkhdir.
Etiket varken hepsi ayni renk gérinurken, etiketi ¢ikarinca ayri
renkleri secilmeye baslar.

Ayirt etme budur.

Ayirt etme, yargidan daha inceliklidir. Yargl batln insana not
verir; ayirt etme her davranisi ayri ele alir. Yargi ‘Bu kisi kétu’ der;
ayirt etme ‘Bu kisinin bu davranisi bana zararli, ama su davranisi
sorun degil’ der. Yargi karsidakini buttnuyle atar; ayirt etme
yalnizca gerekli sinirlari gizer.

Ayirt etme, yargiyi biraktigimizda daha da netlesir.

GozItuglimiz bugulanirsa dinya bulanik gortntr. Yargi denen
duygusal bugu kalkinca, seyler daha acik gortn(r. Yargiyi
birakmak savunmayi indirmek degildir. Daha isabetli bir savunma
icin gorus alanini temizlemektir.

Yargilamadan ayirt edebilen biri, kullanilan biri olmaz. Aksine,
kendini herkesten daha net korur. Yalnizca yontemi farklidir.

Duvar 6rmez; bir kapisi vardir ve yalnizca gerektiginde acar.

Tamamen farkh kultirlerde ayni kavrayis dogdu. Yargilamayin.
Baskalarina hikdm bicmeyin. Dogu’da da Bati'da da. Diller ve
caglar farkliydi, ama varilan sonug ayniydi.

Bu ahlaki bir emir degildi. Yapiya iliskin bir kesifti.

Yargiladigim anda kapananin karsidaki degil, kendim oldugu.
Kapali goris alanindan gorilen dinyanin gercekte oldugundan
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dar oldugu. Ve dar bir gorus alaninda hicbir iliskinin
derinlesemeyecegi.

Bilgeler biliyordu. Yargiy! birakmak karsidakine iyilik yapmak
degil, kendini serbest birakmaktir.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Birisi hakkinda ‘Bu kisi neden boyle?’ disincesi geldiginde,
cimleyi bir kez degistirin.

“Bu kisinin basina ne gelmis olabilir?”

Cevabi bulmaniz gerekmiyor. Gercekte ne oldugunu bilmeniz de
gerekmiyor. Yalnizca o soruyu tasiyarak, goris alaninizin biraz
genisledigini hissedebilirsiniz.

Yapamiyorsaniz gecebilirsiniz. Bir gin birden akliniza gelir.

*

Yargilamay! birakinca dinya birden sicak bir yere donlismez. Hala

sizi rahatsiz eden insanlar, anlamasi zor davranislar olacaktir. Bu
degismez.

Yalnizca sizin g6zleriniz biraz genisler.

Genisleyen gozlerle baktiginiz dinya aynidir, ama biraz farklidir.
Dune kadar disman gordiginiz kisinin yldzinde birden
yorgunluk goérebilirsiniz.

Nefret ettiginiz kisinin davranisinda, birden acemice bir kendini
koruma cabasi okuyabilirsiniz. O an ¢ok kisadir. Hizla gelip gecer.

Ama o kisacik ani yasayan Kisiyle yasamayan kisinin iliskileri, azar
azar farkh yonlere akar.

Merak, yargidan daha sessizdir. Sesi daha kisiktir. Bu ytuzden
gb6zden kagcmasi kolaydir. Ama merakin yargidan dnce geldigi
anlar cogaldikca, iliski artik eski iliski olmaktan cikar.

O kisinin de kendine gore yasadiklari vardir.
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Bu ctiimle onun icin degil.

Gozlerinizi biraz genisleten, sizin icin bir cimle.
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13

Sekans

{Basinizi Egdiginizde Daha Fazlasini
Gorursunuz}
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Sekans 13

Basinizi Egdiginizde Daha Fazlasini
Gorursunuz

Toplanti odasinda biri konusuyor. Ustlendidi projenin ne kadar zor
oldugunu, hangi engelleri astigini, sonucun ne kadar iyi oldugunu
anlatiyor. Akici konusuyor, anlattiklari da gercek. Ama
dinleyenlerin bakislari yavasca uzaklasiyor. Baslarini salliyorlar,
fakat gonalleri coktan baska yere gitmis.

Ayni toplanti odasi, baska bir gin. Baska biri konusuyor. “Aslinda
bu kez biraz bocaladim. Basta yonl yanlis belirledigim icin ekip
arkadaslarima karsi mahcup oldum.” O anda odanin havasi
degisiyor. insanlar éne egiliyor.

Birisi s6ze giriyor: “Benim de benzer bir deneyimim olmustu.”
Konusma aciliyor.

iki kisi arasinda beceri farki yok. Basari farki da yok.
Tek bir fark var. Biri kendini géstermeye calisti, digeri kendini acti.
Her gun kendimizi kanitlayarak yasiyoruz.

Yalnizca farkinda degiliz; gliinde onlarca kez kendimizi
kanitlamaya calisiyoruz. Toplantida iyi bir fikir sunmaliyim.
Konusmada bilgisiz gérinmemeliyim. Bulusmada sikici biri olarak
kalmamaliyim. Birinin basari hikdyesini duyunca ben de bir sey
gostermeliymisim gibi gelir.

Bu glc nereden geliyor?

Cocukluga donelim. Cogu insan ‘Yalnizca var olman yeterli’
s6zunu duyarak biydmedi. Sinavdan iyi not alinca évaldu. S6z
dinleyince sevildi. Bir sey basarinca kabul gérdu. Yalnizca var
olmak yeterli degildi. Sevilmeye layik olmak icin bir sey ‘yapmak’
gerekiyordu.
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O deneyim, yetiskin oldugumuz bugin de isliyor. Yalnizca bicimi
degisti, yapr ayni.

isimi iyi yaparsam kabul goriiriim. Becerikliysem saygi géririim.
Bir sey gosterirsem sevilirim. Bu inanc¢ o kadar eski ki, hava kadar
dogal gelir. Ama bu inancin lzerinde durunca iliskilerde tuhaf
seyler olur.

Ne kadar iyi yaparsam yapayim, biri daha iyisini yapinca icim
sarsilir. Ovgli alsam da ‘Bu kadari yeterli mi?’ diye yeniden
sorarim. Karsidakinin zayif yanimi gérmesinden endiselenirim.
Hata yapinca diinya yikiliyor gibi gelir. iliski rahatlamaz. Sahnede
duruyormusum, hep isiklarin altindaymisim gibi hissederim.

Kendini kanitlama istegi kotl degildir. Hayatta kalma stratejisiydi.
Cocukken, o ortamda buldugunuz en iyi yoldu. O istek sayesinde
buraya kadar geldiginiz de gercektir.

Yalnizca bir seye birlikte bakalim.

O strateji simdi de size yardim ediyor mu? Yoksa simdi sizi daha
cok mu yoruyor?

Kendini kanitlama cabasi, iliskide ince bir duvar olusturur.

Kendinden ¢ok s6z eden birinin yaninda, aciklamasi zor bir
mesafe hissi dogar. Kotl biri oldugu icin degil. Yanlis seyler
soyledigi icin de degil.

Ama gonlinidz kapanir. Dinleyen kisi olarak kictldigutntza
hissedersiniz.

Buna karsilik, hicbir seyi 6ne sirmeyen birinin yaninda tuhaf
bicimde rahatlarsiniz. Buyuk laflar etmez. Kendini 6vmez. Ama
yaninda fark etmeden kendi hikdyenizi anlatmaya baslarsiniz.
Cunkd o kisi alani bos birakmistir.

lliskilerin sessiz bir ilkesi burada yatar.
insanin génlinin bir kapasitesi vardir. Birisi kendisiyle doluysa,

karsidakinin girecegdi yer kalmaz. Buna karsilik, kendini biraz bos
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birakmis birinin cevresine insanlar dogal olarak toplanir. Su bos
yere akarken, insanin génlU de alan olan yere ydnelir.

Zorla ittiginizde iliskide de gérinmez direnc dogar. ‘Ben boyle
biriyim'i iceri ne kadar iterseniz, karsidakinin génlt o kadar geri
cekilir. ‘Beni kabul et’i ne kadar kuvvetle dayatirsaniz, kabul etme
istegi o kadar azalir. Bu, karsidakinin kisilik sorunu degildir.
Gonln fizigidir. ittikce direng buydr.

Kabul gérmek icin cabalarken tam tersine kabul gérememe
paradoksu. Bu acimasiz bir yasa degil, iliskilerin isleyisindeki en
temel yapidir.

Oyleyse alcakgdnlliilik nedir?

insanlarin alcakgdnillilik hakkinda en cok yanhs anladigi bir sey
vardir.

Alcakgonullaligin kendini asagi indirmek oldugunu distnurler.
Kendini kGctltmek. Baskalarinin yaninda sesini kismak,
basarilarini saklamak, 6vgiyU reddetmek.

Bu alcakgonullalik degildir. Kendini ezdirmektir. Ya da baska bir
kendini koruma bicimi. ‘Once ben kendimi kiiclltiirsem baskasi

klclltemez.” Bu strateji alcakgdnullGlik gibi gértntr, ama koku
korkudur.

Gergek alcakgonallalagun yoéna farkhidir.

Alcakgondlltlik kendini asagi indirmek degil, kendini oldugu gibi
bilmektir. Ne sisirmek ne kiicimsemek. lyi yaptigini iyi yaptigini
bilmek, bilmedigini bilmedigini bilmek. Blyuk biriymis gibi
davranmamak, degersizmis gibi de davranmamak.

Bu, disindigunltzden daha zordur.

BlUyuk biriymis gibi davranmayi birakamayanlar vardir;
dnemsizmis gibi davranmayi birakamayanlar da. ikisinde de kisi
kendini oldugu gibi gormez; islenmis bir benlik gdsterir. Yon
farkhdir, yapi ayni.
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Alcakgonulll kisi kendini islemez. Bu yUzden rahattir. Yaninda siz
de kendinizi bicimlendirmek zorunda degilmissiniz gibi
hissedersiniz. Alcakgonallaligin iliskiye verdigi en blyik hediye
budur.

“Her seyi bilmiyorum.”
Bu cumleyi s6éylemek neden bu kadar zor?

Bilmiyorum dersek kiicimsenecekmisiz gibi gelir. Becerimiz
sorgulanacakmis gibi. Bir kez ‘Bilmiyorum’u kabul edersek,
bundan sonra hep ‘beceremeyen kisi’ olarak gorilecekmisiz gibi.
Bu korku gercekcidir. Gercekten bdyle ortamlarda yasamis
insanlar vardir. ‘Bilmiyorum’ deyip alay edilmis insanlar vardir.

Bu ylzden bilmedigimiz halde biliyormus gibi yapariz. Emin
olmasak da kesin konusuruz. Gérlisimuz yanlis olabilir, ama
sonuna kadar zorlariz. Bu érintu iliskide tekrarlandikca,
konusmalar siglasir. iki tarafin da maske taktigi, maskelerin
birbiriyle konustugu bir iliski. Bilgi gider gelir, ama gonuller gidip
gelmez.

Ama bir kez deneyince anlarsiniz.
“Ben de pek bilmiyorum, birlikte dtstinelim mi?”

Bu tek s6ziin havayi nasil dedistirdigini. Karsidakinin omuzlarinin
inisini. Kendini savunan kisinin yavasca gardini indirip kendi
hikayesini anlatmaya baslamasini.

‘Bilmiyorum’ zayiflik degildir. ‘Bilmiyorum’ bos alandir. O alana
karsidaki girebilir. Yeni imkanlar girebilir. Tek basiniza asla
dislinemeyeceginiz seyler girebilir.

Dolu kaba baska bir sey konamaz. Hakl oldugundan emin olmakla
dolu bir génulde, karsidakinin ictenligine yer yoktur. Basinizi
egdiginizde daha fazlasini gorirstnlz s6zi, goéris alaniyla degil
gondulle ilgilidir.
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Yukari bakarak yurlirseniz ayaginizin altindaki tasi géremezsiniz.
Kendini yUkseltmekle mesgul kisi, hemen yaninda duran insanin
yUz ifadesini kacirir. Basinizi biraz egince, kendinizi biraz bos
birakinca, ancak o zaman goérinenler vardir. Karsidakinin bakisi,
teredddu, bir tarll séyleyemedigi s6z.

lliskide en cok seyi goren kisi, en yluksekte duran degildir. En fazla
alani bos birakandir.

Az Once karsidakini yargilamamaktan séz ettik. Ama yargiyi
birakinca, bakisimizin dogal olarak déndigu bir yer vardir.

Kendimiz.

Karsidakini oldugu gibi gérmekte zorlanmamizin nedeni, aslinda
dnce kendimizi oldugu gibi gérmekte zorlanmamizdi. icimde ‘En
az su kadar olmaliyim’ élcttd varsa, baskalarini da onunla
Olcerim. Kendime anlayish olamiyorsam, baskasina da olmak
zordur. Yargiyi birakmanin sonraki adimi, kendini kanitlamayi
birakmaktir.

Kendini kanitlamayi birakmak ise, zayif yanini gésterebilmek
demektir de.

“Sevilmek icin kusursuz olmaliyim.”

Bu inanci tasiyan kisi iliskide sirekli zirh giyer. Hatalarini saklar,
zorlandigini belli etmez, hep iyiymis gibi yapar. Ama zirhin
icindeki insana kimse el uzatamaz. Zirh o kadar serttir ki, iceride
bir insan oldugunu bile unutturur.

Birini distnelim. isini iyi yapiyor, insanlara nazik davraniyor,
herkesin gb6zlinde iyi biri. Ama tuhaf bicimde derin iliskileri yok.
insanlar ondan hoslaniyor, ama yakinlasmiyor. Neden?

CUnkU bu kisi zayif yanini hi¢ géstermemistir.

Kusursuz birinin karsisinda diger kisi de kusursuz olmasi gerektigi
baskisini hisseder. ‘O bu kadar iyi yapiyor, ben ise...’
karsilastirmasi kendiliginden baslar. Saygi dogar, ama yakinhk
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dogmaz. Saygi ile yakinlik farklidir. Saygi yukari bakarken,
yakinlik yan yana dururken dogar.

“Ben de biraz zorlaniyorum.”
“Aslinda bunu pek bilmiyorum.”
“DUn hata yaptim, moralim bozuldu.”

Boyle sozler agizdan ciktigi anda iliskiye farkli bir hava girer.
Karsidaki rahatlar. ‘Ah, o da benim gibi biriymis.” Bu rahatlama
gonlin kapisini acar. Kusursuzluk saygl kazandirabilir, ama gercek
bag kuramaz. iliskinin derinligi, gliclii yanlarimizi degil, zayif
yanlarimizi paylasabildigimizde olusur.

Zayif yanini géstermenin kolay olmadigini biliyorum. Cesaret
ister. Ozellikle zayifigini gosterip incinmis biri icin, yeniden
aciimanin kendisi korkutucudur. O korku hakhidir.

Yalnizca bir seyi hatirlamanizi isterim. Herkese acilmaniz
gerekmiyor. Glivende hissettiginiz tek bir kisiye klcgucuk bir sey
gostermeniz yeterli.

Zirhi birden cikarmaniz gerekmiyor. Migferin yUz siperligini hafifce
kaldirmakla baslayabilirsiniz.

lliskilerdeki en agir sézlerden biri vardir.
“Ozur dilerim, bu konuda ben yaniimisim.”

Bu alti s6zclk neden bu kadar agir? Bogaza kadar gelip yutulan
s0z. Aklimizla yanhs yaptigimizi bildigimiz halde agzimizin hareket
etmedigi an. Orada basit bir gururdan daha fazlasi vardir.

Yanildigimi kabul edersem, bugline kadar dogru olduguna
inandigim her sey sarsilacakmis gibi gelir. Bir kez geri cekilirsem
hep geri itilecekmisim gibi. Zayif gérinecekmisim gibi.
Karsimdakinin ylzinde kazandigini gosteren bir ifade
belirecekmis gibi.
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Bu ylUzden direniriz. Yanlis oldugunu bildigimiz halde sonuna
kadar zorlariz. ‘Benim s6zimun de dogru tarafi var’ diyerek
kiclclk bir hakhliga bile tutunuruz. Konusma tartismaya,
tartisma savasa donusur; savas bitince ikimiz de yorulmusuzdur.
Kazanan da bos hisseder, kaybeden de haksizliga ugramis. Kimse
istedigini alamamistir.

Ama once ‘Yaniimis olabilirim’ dedigimiz anda, sasirtici bir sey
olur.

Karsidakinin omuzlari iner. Sesi alcalir. Siktigi yumrugu acilir.
‘Aslinda ben de...” sdzleri gelmeye baslar. ‘Yaniimis olabilirim’
yenilgi ilani degildir. iliskiye bir kapi acmaktir. Once ben zirhimi
indirirsem, karsidakinin de indirmek icin bir nedeni olur.

Haklilik haksizlik savasindan cikinca, birlikte gidilecek yol nihayet
gorunar. ‘Kim hakh?’ sorusunu birakinca, ‘Biz nereye gitmek
istiyoruz?’ diye sorabiliriz. iliskide en verimli konusmalar hep bu
déntsimden sonra gelir.

Burada bir yanlis anlamay gidermeliyiz.

Alcakgontllt olursam 6z saygim dlismez mi? Kendimi bos
birakirsam baskalari beni ezmez mi? Bu sorular dogaldir.

Sonucu bastan soyleyelim: AlcakgonullUlikle 6z saygi disman
degildir. Aksine ayni kdkten buydrler.

Duslk 6z saygi, ‘Ben yetersizim’den gelir. Bu ylzden
yetersizligimi saklamak icin kendimi sisirir ya da yetersizligim
onaylanmasin diye kendimi gizlerim. ikisi de ayni inanctan baslar:
‘Oldugum halimle yeterli degilim.’

Gercek 6z saygi baska bir yerden gelir. ‘Oldugum halimle
yeterliyim.’

Bu his yerlesince ne sisirmeye ne gizlemeye ihtiyac kalr. lyi
yaptigimi rahatca sdyleyebilir, yapamadigimi rahatca kabul
edebilirim. Baskasinin évguslyle savrulmam, elestirisiyle
yikilmam.
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iste alcakgonlllaligin yeri budur. Alcakgénillilik ancak
‘Oldugum halimle yeterliyim’ hissinin (izerinde mimkindir. Oz
saygisi gercekten saglam olan kisi basini en kolay eger. Egilse de
kirtilmayacagini bilir.

Rizgéra en iyi dayanan agac, en kati agac degildir. Rlizgar esince
dallar egilen, gecince yeniden dogrulan agactir. Alcakgonlltluk
o esnekliktir. Kinlmamak icin dimdik kasilmak guc¢ degildir.
Egilebilmek ve yeniden dogrulabilmek gtctir.

Alcakgondullulik tek bir kararla tamamlanmaz.

Her gun kacuk anlarda calisilir. Konusmada kendi fikrini biraz gec
séylemek. Karsidakini sonuna kadar dinlemek. Bir kez daha ‘Oyle
de olabilir demek. Oviildiginde ‘Birlikte calistigim insanlar
sayesinde oldu’ s6zUnU gercekten hissetmek.

Blyuk bir degisim degildir. GUnlik konusmalarda, gtnluk
iliskilerde kendini azar azar bos birakma alistirmasidir.

Bu alistirmalar birikince bir giin anlarsiniz. Kendinizi bos
biraktiginiz yere karsidakinin girdigini. Kanitlamayi biraktiginiz
yerde glvenin blyuduguni. Yikselmeye cabalamadiginiz halde
insanlarin yaklastigini.

Kendini alcaltanin ylkseldigi s6zi ahlak degildir. iliskilerin isleyis
yapisidir. Bos birakan dolar. Alcalan yukselir. Bu, iyi insan olun
0gudu degil; insanlar arasinda tekrarlanmis bir 6rinttdar.
Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Bugun biriyle konusurken yalnizca bir kez soyle deyin.

“Yanihyor olabilirim.”

Sonrasinda karsidakinin ylizuntn, konusmanin havasinin nasil
degistigini sessizce izleyin. Tek bir s6zin actigi alan vardir.
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Buglin yapamazsaniz da sorun degil. Bu s6zU kolay
sdyleyememenizin nedeni, sizin o kadar ciddi biri olmanizdir. Bir
dahaki sefere yeniden deneyebilirsiniz.

Yikselmeye cabalamaniz gerekmiyor. Siz zaten oldugunuz
halinizle yeterlisiniz. Bunu bilen kisi basini en rahat egebilir, en
derin iliskileri kurabilir.

Basini egmek klclUlmek degildir. Daha genisini gérmek icin bakis
acisini degistirmektir.
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14

Sekans

{Acmasi icin Acele Ettirilen Cicek Daha
Erken Acmaz}
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Sekans 14

Acmasi icin Acele Ettirilen Cicek Daha
Erken Acmaz

Ozir dilediniz.

ictendiniz. Sesiniz titredi, gdzlerine bakmak zordu, yine de sonuna
kadar séylediniz. Yanildiginizi. Uzgiin oldugunuzu. Bitirince bir
seylerin degisecegini distndunuz. Karsidaki de goénlini acacak,
birbirinize bir adim yaklasacak, 6ncekinden daha iyi bir hava
esecekti.

Ama karsidakinin yUzi yumusamiyor.

Basini salladi, ama bakisi hala soguk. ‘Anladim’ diyor, fakat
sesinde sicaklik yok. Glnler gecse de konusmalar eskisi gibi degil.
Siz cabaliyorsunuz, ama o hala orada. Ayni yerde.

O anda yukselen bir duygu vardir.

‘Ben bu kadar yaptim, o neden degismiyor?’ Bu cimlede kirginlik,
sikismislik, bazen 6fke vardir. Ben hareket ettiysem onun da
hareket etmesinin adil olacagi diisiincesi. Once ben el uzattiysam
onun da tutmasi gerektigi beklentisi. Bu duygu dogaldir. Elbette
Oyledir. Boyle hissetmeniz tuhaf degil.

Yalnizca bir seye birlikte bakalim.
lliskide dayanmasi en zor sey kavga degildir. Beklemektir.

Kavgada enerji vardir. Ofke, sdylenecek séz, carpisilacak biri
vardir. Acitir, ama bir sey yapiyor olma hissi de vardir. Beklemek
farklidir. Hicbir sey yapamazsiniz. Yapabileceginiz her seyi
yaptiniz, ama sonuc gelmiyor. Bu caresizlik kavgadan daha
zordur.

Biz beklemeye alisik degiliz.
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Mesaj gonderince birkac dakika icinde cevap gelir. Soru sorunca
arama sonugclari hemen acllir. Siparis verince ertesi gin ulasir.
Neredeyse her seyin hizla ¢6zildigu bir cagda yasarken,
duyularimiz ‘istiyorsam hemen almaliyim’a ayarlandi.

Ama insanin goénlU bodyle islemez.

GOnlin kendine 6zgU bir takvimi vardir. Sizde 3 ginde ¢6zulen
duygu, karsidakinde 3 hafta surebilir. Sizin tek bir konusmada
toparladiginiz i¢ diinya, onda ancak on gece donup durduktan
sonra ¢ozUlebilir. Bu beceri farki degildir. Kisilik farki da degildir.
Yalnizca herkesin gonlinin sindirme hizi farklhidir.

“Artik gec sunu.”

Bu s6zin agzimizda dolastigi olur. Séylemesek bile tavrimizla belli
ederiz. i¢ ceker, konusmadan kacar, ylziimizde ‘Hala mi?’ ifadesi
tasinz. Bu karsidaki icin degildir. Kendi rahatsizligimiza
dayanamadigimiz icindir. Onun hala aci cektigini gérmek bize
rahatsizlik verdigi icin.

O rahatsizligi kabul etmekten baslayalim. Beklemenin zorlugunun
onemli bir kismi karsidakinden degil, kendimizden gelir. ‘Yeterince
yapmadim mi?’ ‘ictenligim ona ulasmadi mi?’

‘Ya boyle gider de bir daha hi¢ donmezse?’ Bu kaygi sabirsizliga
dondsdar.

Sabirsizlik, korkunun giydigi kiyafettir.
Karsidakinin hizina saygi duymak, soylendigi kadar kolay degildir.

Saygi s6zcUgu zihinde isler, ama kalpte baska bir hikaye anlatir.
Zihin ‘Beklemeliyim’ der, kalp ‘Daha ne zamana kadar?’ der.
insan bu aralikta yorulur.

Bir cocugun bisiklet sirmeyi 6grendigini disinelim. Dlser. Yine
diUser. Yaninda izleyen kisi GzUlUp bagirir. ‘Gidonu soyle tut!
Pedala simdi bas! Neden hep ayni hatayi yapiyorsun?’ Cocugun
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bedeninde gerginlik birikir. lyi yapma baskisi bedenini katilastirir.
Sonunda yine duser.

Buna karsilik, yaninda hicbir sey sdéylemeden izleyen biri vardir.
Duslnce yalnizca ‘lyi misin?’ der, yeniden binene kadar sessizce
bekler. Cocuk bu kisinin yaninda ¢ok daha hizli 6grenir. Cinku
basarisiz olmasinin sorun olmadigina dair gliven, bedenindeki
gerginligi cozer.

lliski de aynidir.

‘Neden hala boylesin?’ ‘Sana dyle sOylemistim.’ ‘Daha ne
yapmam gerekiyor?’ Bu sozler ictenlikten, endiseden gelir. Ama
duyan kisiye acele ettirme olur. Acele ettirmek onun gdénlinde
gerilim yaratir. Gerilim, génltn kapisini daha siki kapatir.

Bir cicege ‘Cabuk ac’ derseniz ne olur? Tomurcugu elinizle
acarsaniz yapraklar yirtilir. Daha cok su verirseniz koka ¢urdar.
Daha glclu glinese koyarsaniz yapraklari yanar. Cicek kendi
takvimine gére acar. Tohumu ekmek, su vermek, giines almasini
saglamak; yapabilecegimiz buraya kadardir. Sonra bekleriz.

Acele ettirmek sevgi olmayabilir. Kendi kaygimizi karsidakine
yuklemektir.

Oyleyse beklemek nedir?
Beklemekle ihmal etmek farkhdir. Bu ayrim énemlidir.

ihmal etmek ilgiyi cekmektir. ‘Kendi halleder’ deyip sirtini
donmektir. Neye ihtiyacl oldugunu sormadan, yapabilecedimiz bir
sey olup olmadigini disinmeden, yalnizca kendi alanimiza
dénmektir.

Beklemek farkhdir.

Beklemek, ‘Ben buradayim’i sessizce gostermektir. Kapinin
ondnde ne vurmak ne gitmek; yalnizca orada durmaktir.
Konusmasaniz bile sofraya catal kasigini koymaktir. ‘Hazir
oldugunda soyle'yi bakisinizla iletmektir.
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Bu, hicbir sey yapmiyormus gibi gérindr. Ama dinyanin en etkin
davranislarindan biridir. Hicbir sey yapmadan ilgiyi sirdirmek.
Sabirsizliga dayanirken sicakligi korumak. Kendi sikismisligini
karsidakine yiklememek.

Bekleyen kisi bos durmaz. icindeki sabirsizlikla her an miicadele
eder.

Yalniz, burada bir noktaya deginmeliyiz.

Beklemenin de siniri vardir. Sonsuza kadar bekleyin demiyoruz.
Beklemek sizin seciminizdir, géreviniz degil. ‘Ne kadar
beklemeliyim?’ sorusunun tek dogru cevabi yoktur. Ama bir 6lclt
vardir. Beklerken yikiliyorsaniz, bu beklemek degil, kendinizi
yikima surtklemektir. Ancak siz butinken bekleyisiniz de butlin
olabilir.

Bu kitabin s6zUnU ettigi sabir, disini sikip dayanmaktan ibaret
degildir. Kendini korurken karsidakinin zamanina saygi duymaktir.
Once kendi glvenliginiz gelir; o glivenli yerden karsidakini
beklersiniz.

Az dnce alcakgonlliligu konustuk. ‘Yanilmis olabilirim’ deme
cesaretini. Ama o cesareti gosterdikten sonra karsidakinin hemen
dénmedigi olur. Once siz kapiyl acmissinizdir, o hala kapisinin
arkasindadir. Sabir burada baslar.

Ve burada, iliskilerdeki en énemli ayrimlardan birini 6greniriz.

Kendi tepkimden sorumluyum. Karsidakinin degismesinden
sorumlu degilim.

Bu tek climleyi gercekten anlarsaniz, iliskideki en buyuik
yuklerden biri yere iner.

Sevdigimiz insanin degismesini isteriz. Dogal. Daha iyi, daha
mutlu olmasini, daha saglikli secimler yapmasini isteriz. Bu dilek
ictendir ve sevgiden gelir. Ama ‘Ben onu degistirmeliyim’e
donlstligl anda sevgi kontrole dontsdr.
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Cocuk ders calismaz. Anne baba endiselenir. Endise sevgidir. Ama
o endise ‘Her gun (¢ saat otur’ oldugunda, cocugun masasi
hapishane olur. Es sagligina 6zen goéstermez. Endiseleniriz. O
endise ‘Bunu ye, sunu yapma, neden yine bdyle?’ oldugunda,
karsidaki bir esin degil, bir gdzetmenin karsisindaymis gibi
hisseder.

lyi niyetle iyi sonuc ayni sey degildir.

Yapabilecegim buraya kadardir. ictenligimi iletmek. Génlum
gostermek. Gerekirse kaygimi sdéylemek. Benim alanim buraya
kadar. Sonrasinda karsidakinin bunu nasil alacagi, hangi hizla
degisecedi, degismeyi secip secmeyecegi; bunlar onun alanidir.

Bu siniri koruyamazsak sevgi tutunmaya, endise g6zetlemeye,
beklemek siteme doénUslr. ‘Ben bu kadar yaptim, neden
degismiyorsun?’ bir sevgi cumlesi degildir. Yatirnrmin getirisini
hesaplayan bir cimledir.

Karsidakini degistirmeye calismak, onu kendi takvimime
uydurmaya calismaktir. Ama onun kendi takvimi vardir. O takvime
saygl duymak sabirdir; o sabrin icinde sevgi vardir.

Bir tohum ektiginizi distnelim.

Topragdin Ustinde hicbir sey gorinmuyor. Bir gln, iki gin geciyor;
ylzeyde degisim yok. Her sabah saksiya bakip ‘Neden hala
citkmadi?’ diyorsunuz. Kaygilanip topragi kaziyorsunuz. Tohum
orada. Henuz filizlenmemis. Yeniden ortiyorsunuz. Bir gin daha
geciyor. Yine kaziyorsunuz.

Bdyle yaparsaniz tohum 6lur.

Tohum topragin altinda kendi isini yapiyor. Kabugu suyu emiyor,
kok yonunid buluyor, govde yukariya dogru gic topluyor.
Gorunmemesi, hicbir sey olmadigi anlamina gelmez. En 6nemli
degisimler cogunlukla gérinmeyen yerde olur.

lliskide de bdyledir.
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Sundugum ictenligin karsidakini hic etkilemedigini sandigim
gunler vardir. Degistirdigim tavrin hicbir tepki dogurmadigini
sandigim glnler. Ama onun goénlinde bir sey hareket ediyor
olabilir. Yalnizca henliz s6ze doktlmemistir. Henlz ylzline
yansimamistir. Henuz davranisa dénusmemistir.

Soylediginiz tek bir s6z, onun bir gecesinde ansizin aklina
gelebilir. Gosterdiginiz tavir, baska biriyle konusurken birden
aklina dusebilir. Séylemekten kendinizi tuttugunuz tek bir s6z,
onda sessizce ‘Bu kisi farkll’ izlenimi birakabilir.

Bunlarin hepsi topragin altinda olur. Sizin géztnltze goérinmez.

Tohum ekildigi gin hemen filizlenmez. Ama ekilmeyen tohum
hicbir zaman filizlenmez. Siz coktan ektiniz. Bununla kendi isinizi
yaptiniz.

Sabir s6zunUl duyunca disini sikip dayanan biri akliniza gelebilir.

Yumrugunu sikan, gézind kapatan, ‘Dayanmaliyim,
dayanmaliyim’ diye tekrarlayan biri. Bu sabir degildir.
Bastirmadir. Bastirma uzun sirmez. Sonunda patlar ya da iceride
iltihaplanir.

Burada s6zUinU ettigimiz sabir farklidir.

Sabir, dayanamadiginiz anda bile nazik kalabilmektir. Yorulup
artik yapamiyorum dediginiz glnlerde bile karsidakine
keskinlesmemektir. Kusursuz bicimde katlanmak degil,
katlanamadiginiz anlarda da karsidakini incitmemeye calismaktir.

Eskiden beri aktarilan bir s6z vardir. ‘Sevgi sabirlidir, naziktir.” Bu
cimlede 6z, ‘uzun slire dayanmak’ degil, ‘nazik olmak’tir.
Yalnizca dayanmak bir disiplindir. Dayanirken nazik kalmak
sevgqidir.

Sabrin karsiti vazgecmek degildir. Sabirsizliktir.

Sabirsizlik, ‘“Ya boyle kalir, hic degismezse?’ korkusundan gelir. Bu
korku itince karsidakini acele ettirirsiniz. Acele ettirince onun
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gonlu kasilir; kasilinca degisim yavaslar. ittikce uzaklasan yapi. Bu
oruntu iliskilerde tekrar eder.

Sabir bu éruntidyl kesmektir. ‘Hemen sonuc¢ gelmese de ben
iyiyim.” Bu tek cimleyi génlintze koyabilirseniz, sabirsizlik bir
adim cekilir. Sabirsizlik cekilince karsidakine de nefes alacak alan
acilir.

Beklerken kolayca unutulan bir sey vardir.
Siz beklerken de hayatiniz devam eder.

Karsidakinin degismesini beklerken kendi hayatini durduranlar
vardir. ‘O degisirse ben de mutlu olurum.” ‘O iliski ¢6zUlllrse, o
zaman baska seylere baslarim.” Bunlari sdyleyerek gtnliuk
hayatlarini durdururlar. Karsidakini beklemek hayatin tamami
olur.

Oysa beklemenin gercek anlami tersidir. Beklerken kendi
hayatimi yasarim. Karsidakinin degisip degismemesinden
bagimsiz olarak, bugliin de kendime 6zen gdésteririm. Bugln de
kendi glinimu yasarim. O donse de donmese de ben butinim.

Sabirla tutunma arasindaki fark budur. Tutunma, mutlulugumu
karsidakinin degismesine baglamaktir. Sabir, onun degismesini
beklerken kendi mutluluguma kendim 6zen gostermektir.

Birini beklemek, ona givenmek demektir de.

‘Bu kisinin kendine 6zgu bir zamani var.” Bu cimleyi génlinuze
koyabiliyorsaniz, bu ona derin bir glivendir. Hemen gériinmese de
icinde bir degisim tohumu olduguna inanmaktir. Géztnlze
goérinmuyor diye hicbir sey olmuyor sanmamaktir.

Bu glven karsidaki icin oldugu kadar kendiniz icindir de.
Sundugunuz ictenligin anlamsiz olmadigina inanirsiniz.
Degistirdiginiz tavrin havada kaybolmadigina inanirsiniz.

Ve bazen, bekleyisin sonunda hicbir sey degismeyebilir. Karsidaki
hic dénmeyebilir. O zaman da beklediginiz gercegi kalir.
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Sabirsizlik yerine sabri sectiginiz o siire boyunca, iliskinin icinde
blyudlinilz. Sonuc istediginiz gibi gelmese de o zaman bosa
gecmedi.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Su anda birinden istediginiz bir sey vardir. Degismesini istediginiz
aliskanlk, yumusamasini istediginiz bir génal, geri donmesini
istediginiz bir iliski. Bir an dlsltnun. Sonra kendinize icinizden su
tek cimleyi sdyleyin.

“Bu kisinin kendine 6zgu bir zamani var.”

Bu climle icinize kolay yerlesmese de sorun degil. Dogal. ClinkU
beklemek kolay degildir.

Bugiin yapamazsaniz da sorun degil. Bekliyor olmanizin kendisi
zaten sevginin bir bicimi. Bir dahaki sefere yeniden yapabilirsiniz.

Tohum sessizce buylr. Gérinmese de durmaz. Sundugunuz
ictenlik de dyle.
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15

Sekans

{Tek Bir S6z de Bir insani Hayata
Dondurebilir}
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Sekans 15

Tek Bir S6z de Bir insani Hayata
Dondurebilir

Bazi s6zler, onlarca yil gecse de kaybolmaz.

Cocukken birinden duydugunuz tek bir s6z vardir. ‘Sen ne yapsan
olmaz.’ Ya da ‘Sen ne bilirsin?’ Ya da ‘Senin ylzinden.’” Séyleyen
muhtemelen hatirlamiyordur. Fazla dUsinmeden atilmis bir s6z
olabilir. Ofkeden, yorgunluktan, dylesine agzindan cikmis olabilir.
Ama duyanin gonline saplanmistir. Sessizce, derine. Onlarca yil
sonra bugun bile, bazi anlarda ansizin belirir.

Tersi bir ani da vardir.

Zor bir donemde birinin soyledigi bir s6z. ‘Sen iyi bir insansin.” Ya
da ‘Bu senin sucun degil.’ Ya da baska hicbir sey sdéylemeden ‘Ben
senin yanindayim.’” O tek s6z yikilmak tGzere olan gonlU tutmustur.
BlyUk bir 6gut degildi. Mantikli bir analiz degildi. Yalnizca kisacik
bir s6z. Ama hayatin yoninua degistirdi.

S6z tuhaf bir seydir.

Adizdan ciktigi anda kaybolur gibi gortuntr, ama aslinda
kaybolmaz. Duyanin génliine yerlesir, orada buydr. lyi séz iyi bir
tohum, kétl s6z diken olur. iliskinin en kiiclik birimi sézdar. Ve en
kUcuk birim en gtcluddar.

Bir iliskide kavganin basladigi ani didsunun.

Fitili ne atesledi? Fikir ayrihgr mi? Degerlerin farklihgr mi?
Karsidakinin hatasi mi?

Yizeyde evet. Ama bir katmani kaldirirsaniz, cogu kavga ayni
yerde baslar.

“Beni dinlemiyor.”

Daha dogrusu, ‘Soézlerimi dinlemiyor’ dedil. ‘Beni gormuyor.’
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Bulasik yikanmadigi icin kavga ediyor gibi gorinlrsiniz, ama
gercek ofkeniz ‘“Yoruldugumu soyledim, duymazdan geldin’dir.
Bulusmaya gec kalindigi icin kavga ediyor gibi gorindrstiniz, ama
asil yaraniz ‘Senin icin ancak bu kadar mi degerim var?’dir. Sorun
sOzun icerigi degil, s6zun ulasamamasidir.

insan s6zinin karsidakine ulastigini hissettiginde givende olur.
Soylediginin havaya dagilmayip birine deddigi hissi. Bu varsa fikir
ayrihgina dayanabilir. C6zim olmasa da ayakta kalabilir. ‘En
azindan bu kisi beni duydu’ rahathgu, iliskiyi tastyan zemin olur.

Buna karsilik 0 zemin yoksa en klg¢Uk seyde yikilir. Bir bulasik, bir
kumanda, bir kapi kapanma sesi patlamanin tetigi olur. Gercek
sorun bulasik degildir. ‘Ben burada gériinmez miyim?’
duygusudur.

Konusan kisinin istedigi cogu zaman ¢6zum degildir.
Anlasiimaktir.

Ama biz dinlemeyi hi¢ 6grenmedik.

Konusmayi 6grendik. Dlzenli, ikna edici, mantikli konusmayi. Peki
ya dinlemek? Okulda, evde, iste ‘iyi dinlemeyi’ 6greten yer
neredeyse yoktu.

Bu ylzden ‘dinliyoruz’ sandigimiz seylerin cogu aslinda dinlemek
degildir.

Karsidaki konusurken zihnimizde baska isler olur. ‘Soyledigi dogru
mu?’ ‘Ne cevap vereyim?’ ‘Bu pek dogru gelmedi.’ ‘Ben de benzer
bir sey yasadim, kendi hikayemi anlatayim mi?’ Daha karsidakinin
s6zU bitmeden cevabimiz hazirdir. Son cimlesini neredeyse
duymayiz. Cunkd yalnizca kendi konusma siramizi bekliyoruzdur.

Bu konusma degil, sirayla s6z sdylemektir. iki kisinin déniisimli
olarak kendi s6zUnU sOylemesi. Sesler gider gelir, ama gdénuller
gitmez gelmez.

Gercek dinleme farklidir.

Consciology - 3 - Turkce 161



Gercek dinleme, kendi distncelerimi bir stre birakmaktir. ‘Bu kisi
dogru mu yanhs mi soyllyor?’ diye yargilamadan, ‘Su anda ne
hissediyor?’a gonul vermektir. Cevabimi hazirlamadan, s6zu
bitene kadar ona bos bir alan olmaktir.

Bos bir alan olmak.

Bu, az 6nce anlattigimiz algcakgdnulliligun uygulamasidir da.
Bildiklerimi, dlistnduklerimi, séylemek istediklerimi bir stire bos
birakmak. O bosluga karsidakinin szl girer.

Yasamis olan bilir. Birisi hicbir s6z, hicbir 6glt eklemeden,
yalnizca sonuna kadar dinlediginde gelen rahatlamayi. Hicbir seyi
cozmedigi halde icinizin hafiflemesini. ‘Bu kisi beni duydu’ hissi,
herhangi bir c6ziimden daha buyuk teselli olur.

Dinlemek, karsidakine var olacagi bir alan vermektir. ‘Burada
oldugunu biliyorum. Sozlerin bana ulasiyor.” Bu mesaji sdozsiiz
iletmektir.

Peki neden dinlemek yerine hemen agzimizi aciyoruz?

Karsidaki zor bir sey anlattiginda, icgldisel olarak onun icin bir
sey yapmak isteriz. ‘Bunu soyle yapabilirsin.” ‘Bence sdyle yapsan
daha iyi.’ ‘Cok ciddiye alma.’” Bu tepkiler kétl niyetten gelmez.
Endiseden, yardim etme isteginden gelir.

Ama duyan kisi farkli hisseder. ‘Gonlumu dinlemek yerine
sorunumu duzeltmeye calisiyor.” ‘Duygum yanhs mi?’ ‘Bu kisi
icimde olanla degil, yalnizca ¢c6zimle ilgileniyor.’

Yardim etme istegi, tersine karsidakinin agzini kapatir.

Bazen en yararli tepki hicbir sey yapmamaktir. C6zmemek. Ogut
vermemek. Yalnizca ‘Demek 6yle olmus’ demek. Bu U¢ sdzcuk, on
0gut cimlesinden daha gucludar.

‘Demek dyle olmus’, karsidakinin deneyimini kabul eden sézdur.
Dogru yanlis hesabi yapmaz. C6zUm sunmaz. Yalnizca onun bdyle
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hissettigini anladiginizi séyler. Bu tek kabul, karsidakine
‘GUvendeyim’ duygusu verir.

Ofke yiikseldiginde sozler refleksle cikar.

Karsidakinin s6zU bize dokundugunda énce beden tepki verir.
Kalp hizlanir, yUz isinir, dnce agiz acilir. DUstnceler henliz
toparlanmadan s6z cikar. Cikan s6z geri alinamaz.

“Hep boyle yapiyorsun!” “Sen zaten hep aynisin.” “Ne yapmami
istiyorsun yani?”

Bunlar sdylemek istedigimiz sozler dedildir. O anki 6fke bizim
yerimize konusmustur. Bitirince pismanlik gelir. ‘Neden dyle
soyledim?’ Ama artik gectir. Karsidakinin ylzU coktan
katilasmistir. S6z gdnline coktan saplanmistir.

iste burada 3 saniyenin yarattigi fark vardir.

Ofkenin yukseldigi anda, agzinizi acmadan énce bir nefes alin. 3
saniye. Uzun gelir. O 3 saniyede hicbir sey sdylemeyin. Kalp bir
vurus dinlenir, hararet bir ton iner. Sonra konusun.

Ayni mesaj bambaska sozlere dénusur.

“Hep boyle yapiyorsun!” - “Bu tekrar edince ben de biraz
zorlaniyorum.”

”n

“Sen zaten hep aynisin.” = “Su an Uzgun oldugum icin
soylUyorum, konusabilir miyiz?”

“Ne yapmami istiyorsun yani?” - “Ne yapmanin iyi olacagini pek
bilmiyorum.”

icerik benzerdir. Ama ulasti§i yer tamamen farklidir. ilki duvar
orer, ikincisi kapi acar. Aradaki fark 3 saniyedir.

3 saniyelik sessizlik silah degildir. Karsidakine ceza ya da soguk
bir ret de degildir.

icimdeki refleks devresini bir kez kesmektir. Otomatik olarak
cikacak sozi, sectigim s6ze donldstirme zamanidir.
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Bu 3 saniye iliskinin sicakhgini degistirir. Bliyuk bir teknik degil.
Tek bir nefes. Bu bile yeter.

Az dnce beklemekten s6z ettik. Tohumu ekip topragin altindaki
degisime gliivenmekten. Ama bekleyisin sonunda konusmanin
yeniden basladigi olur. Karsidaki dikkatle kapiyi acip tek bir s6z
soylediginde. Ya da ilk sizin konustugunuz anda. O zaman ilk s6z
Onemlidir.

Bekleyisten sonraki konusmada cogunlukla ikna etmeye calisiriz.

‘Yani demek istedigim...” ‘Bunu neden yaptim biliyor musun...’
‘Sen anlamiyorsun.” Bu sézlerin baslangici ‘Ben hakliyim’dir. Ben
dogruyum, karsidaki heniiz anlamadi. Oyleyse daha iyi
aciklamaliyim. Bu yapida konusma tek yonli olur. S6zim
karsidakine ulastiginda basarilidir; o katildiginda biter.

Bunun tersi bir baslangic da vardir.

‘Seni merak ediyorum.” ‘Sen nasil hissettin?’ ‘Ben bdyle
disundim, sen nasildin?’ Bu s6zler meraktan baslar. Karsidakinin
didnyasini bilmek istemekten.

Buradan baslayinca konusma cift yonlt olur. Sézler karsilikli gider
gelir, génuller géranar.

Konu da catisma da ayni olsa, baslangic farkliysa varis farkhdir.

iknadan baslarsaniz kazananla kaybeden olusur. Anlamaktan
baslarsaniz manzara genisler.

lliskide sdylemesi zor bir ciimle vardir.
“Bu konuda hakli olan sensin.”

Bu bes s6zclk neden bu kadar agir? Daha 6nce ‘Yanilmis
olabilirim’den s6z ettik. O, ihtimal kapisini agmakti. ‘Bu konuda
hakl olan sensin’ bir adim daha gider. ihtimal degil, kabuldr.
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Bu s6zl s6ylemek zordur, cinkl yenilgi gibi gelir. Hakh
olmadigimi dogruluyormusum gibi. Kaybettigimi ilan
ediyormusum gibi.

Ama soyledikten sonra gercekte olan sey, yenilginin tam tersidir.

‘Bu konuda hakli olan sensin’i duyan kisinin gonltinde sasirtici bir
degisim olur.

Kavgadaki gerginlik ¢c6zullr. Savunma duvari algalir. Ve bUyuk
olasilikla karsidaki de bir adim geri cekilir. ‘Ben de biraz ileri
gittim.” ‘Benim sdyledigim her sey de dogru degil.” Bu sozler
gelmeye baslar.

‘Bu konuda hakli olan sensin’ yenilgi ilani degildir. iliskiye oksijen
vermektir. Tikanmis konusmaya nefes yolu agcmaktir. Bu tek soz,
on tartismadan daha hizli hareket ettirir iliskiyi.

Elbette karsidakinin hakli olmadigi zamanlar da vardir.
Soylediginin gerceklerle uyusmadigi zamanlar. O zaman kendinizi
‘Haklisin” demeye zorlamaniz gerekmez. Ama ‘Bdyle hissetmeni
anliyorum’ her zaman soylenebilir. Gerceklerin dogruluguyla
duygunun gecerliligi farkli konulardir. Karsidakinin duygusunu
kabul etmek, iddiasina katilmak degildir.

Bazen en iyi s6z, hicbir sey sdylememektir.

Agzimizda dolasan sozler vardir. ‘Sana o0 zaman sdylemistim.’
‘iste bu yUzden beni dinle.” ‘Sonunda ben hakl ¢iktim.” Bunlar
dogru olabilir. Gercekten 6nceden uyarmis, gercekten dogru
degerlendirmis olabiliriz. Ama bunu simdi sdylersek iliskide ne
degisir?

Karsidaki hatasini zaten biliyorsa, ‘Ben sana ne demistim?’ bicaga
dondsdar.

Dogru oldugu icin daha cok acitir. Karsi cikamaz. O anda hissettigi
pismanlik degdil utanctir. Utanc insani kapatir. Bir dahaki sefere bu
kisiye durust olmak daha da zorlasir.
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Soylenmeyen sozilin séylenenden iyi oldugu zamanlar vardir.

Bu katlanmaktan farkhdir. Katlanmak, sdylemek isteyip
bastirmaktir. icinde 6fke kalir. Burada anlattigimiz farkli. ‘Bu
s6zUn su an bu iliskide yeri var mi?’ diye sormak, gerekmiyorsa
birakmaktir. S6ziu yutmak degil, s6zi segmektir.

iki tlrl( sessizlik vardir.

Biri duvar olan sessizliktir. Ofkeden agzini kapatmak, karsidakini
yok saymak, soguk hava yaymak. Bu sessizlik s6zden daha ¢ok
acitir. Karsidaki neyin yanhs oldugunu bile bilmeden donar.

Digeri alan olan sessizliktir. Sdylememeyi sectiginiz sessizlik.
Karsidakini yok saymak icin degil, incitmemek icin kisa bir durus.
Bu sessizlikte sicaklik vardir. Karsidaki de hisseder.

Sevgiyle susmak, sézden daha fazlasini iletir.
Her gun ylzlerce s6z soyleriz.

Cogu kaybolur. Hatirda kalmaz. Ama bazen, ¢ok seyrek de olsa,
tek bir s6z birinin guninu degistirir. Daha da seyrek, birinin
hayatini degistirir.

0O s6z cogunlukla gosterisli degildir.

“Zorlandin, degil mi?” “lyi gidiyorsun.” “Bu senin sucun degil.”
“Ben senin yanindayim.”

Kisadir. Basittir. Ama dogru anda dogru kisiye ulastiginda,
yikilmak Gzere olan gonul yeniden ayaga kalkar. S6zin glci
uzunlugunda degil, ictenligindedir. Tekniginde degil,
zamanlamasindadir.

O zamanlama da dinlerken gérunur. Karsidakini gercekten
dinlediginizde ne zaman konusup ne zaman susmaniz gerektigini
hissedersiniz. Dinleme alistirmasinin konusma tekniginden 6nce
gelmesinin nedeni budur.
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Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Bugun birini sonuna kadar dinleyin. Araya kendi fikrinizi
koymadan, son ciimlesi bitene kadar bekleyin. Sonra ilk s6zinlz
soyle olsun.

“Demek dyle olmus.”

Bu Ui¢ s6zclgin ardindan ne sOyleyecedinizi bilmiyorsaniz, hicbir
sey sdylemeyebilirsiniz. Yalnizca ‘Demek 6yle olmus’un yettigi
zamanlar vardir.

Buglin yapamazsaniz da sorun degil. Dinlemek de alistirma ister.
Hayat boyu yalnizca konusma alistirmasi yaptik. Bir dahaki sefere
yeniden deneyebilirsiniz.

Tek bir s6z insani yikabilir de hayata déndurebilir de. Siradaki
s6zUnUzUn birine nasil bir tohum olacagini hendz bilmiyoruz. Ama
onu iginizdeki refleks devresinden degil, ictenliginizden
cikarirsaniz, mutlaka iyi bir yere ulasacaktir.
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16

Sekans

{Sahte Huzur Eninde Sonunda Yikilir}
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Sekans 16

Sahte Huzur Eninde Sonunda Yikilir

Disaridan bakildiginda hicbir sorun yoktur.

iki kisi sofrada yemek yer. “Buglin nasildi?” “Her zamanki gibi.”
“Evet, benim de.” Tabaklar toplar, herkes kendi kdsesine cekilir.
Kavga etmemislerdir. Seslerini ylkseltmemislerdir. Birbirlerine
kot bir s6z sdylememislerdir. Disaridan bakildiginda huzurlu bir
iliskidir.

Ama gece Isigi sondlrtp uzandiginizda, icinizde bazi seyler
yukselmeye baslar.

Buglin de sdyleyemediginiz seyler. icinize takildigi halde dile
getiremedikleriniz. Yuttugunuz bir “Bence bu pek dogru degil.”
“Ben de biraz zorlaniyorum” yerine séylediginiz bir “Sorun yok.”
Her biri kicUtktir. BlyUtk catismalar degildir. Ama her glin
birikirler. Bir ginin birikimi pek az olsa da bir yilinki azimsanmaz.
Karsinizdaki, bu birikenlerin agirligini bilmez. Ctinkl siz “Sorun
yok” demissinizdir.

iste sahte huzur budur.

Catisma yok degildir; gizlenmistir. Carpisma yasanmamis degildir;
icinize atilmistir. Ylzey sakindir ama dipte séylenemeyenler
camur gibi birikmistir.

Neden konusamayiz?

Catismadan korktugumuz icin. Gercegi sodylersek karsimizdakinin
incinmesinden. Ofkelenmesinden. iliskinin kétiye gitmesinden. En
kot ihtimalle, bitmesinden.

Bu korku cogunlukla bir yerlerde 6grenilmistir.

Cocukken anne babasinin kavga seslerini duyup yorganin altina
saklanan bir cocuk disundn. Onun icin catisma, tehlike demekti.
Sesler yukseldiginde dinya yikiliyor gibi olurdu. Bu cocuk
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blylrken kendine bir strateji gelistirir: “Kavga etmezsem
glvendeyim.”

Kendi fikirlerini daha az sdyler, karsisindakinin keyfini gdzetir,
suyu dalgalandirmamaya dikkat eder.

Ya da icinden geceni acikca sdylediginde incinmis biri vardir.
“icinden geceni sdyle” denince cesaretini toplayip kalbini agcmis,
karsiliginda “Bunu da mi kafana takiyorsun?” cevabini almistir. Ya
da “Neden bu kadar hassassin?” Bir iki kez olsa yeniden dener
belki. Ama bu deneyim tekrarlandiginda kalbinin kapisina strgtyu
ceker. “Soylesem de bir ise yaramiyor.” “Uyum saglamak daha
kolay.”

Bu strateji ise yaramistir. O anki carpismadan kacinabilmistir.
iliski 0 anda dagilmamistir. Bu ylzden ayni yontemi kullanmayi
surdardr. is yerinde de arkadaslari arasinda da sevgilisiyle de.
“Ben dayanirim.” “Ben uyum saglarim.” “Ben alttan alirm.”

Oysa icinize attiginiz sozler kaybolmaz.

Bedende birikir. Omuzlar kasilir, mide agrir, uyku hafifler.
Tavirlarda birikir. Siz fark etmeden ic cekisler cogalir, konusmalar
kisalir, g6z gbéze gelmez olursunuz. iliskinin sicakliginda birikir.
Gorunuste huzurludur ama bir yerlerde sogukluk vardir.
Yakinsinizdir ama yakin degilsinizdir. Birliktesinizdir ama birlikte
degilsinizdir.

“lyi insan” diye bir séz vardir.

Bunu duymak hosunuza gidebilir. Ama dikkatle baktiginizda, “iyi
insan” unvaninin ardinda saklanan bir sey gorursindz.

lyi insan baskasinin ricasini geri ceviremez. Kendi fikrinden énce
karsisindakinin keyfini distindr. Rahatsiz olsa da belli etmez.
Karsisindakinin yanlisini gérse de séylemez. Bir catismanin
kokusunu aldiginda ilk geri cekilen o olur.

Disaridan bakildiginda iyi biridir. Yumusak huylu, distnceli,
herkesle iyi gecinen biridir. Ama icine baktiginizda baska bir
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manzara gorlrsiniz. Katlandigi seyler st Uste yigiimistir.
Soylemek istedigi sozler, sdylemesi gereken sozler, icinden
gercekten gecenler. Hepsi bogazina kadar dayanmistir ama
kapadi simsiki kapal tutar.

Bu insanin iliskileri iki yoldan birine girer.

Biri patlamadir. Dayanir, dayanir; sonra bir gun, dnemsiz bir sey
yUzlinden patlar. Dokulen soézlerin ¢coklugu ve siddeti
karsisindakini saskina cevirir. “Birdenbire ne oldu sana?”
Birdenbire olmamistir. Aylarca, yillarca birikenler bir anda disari
cikmistir. Karsisindaki icin gokten disen bir yildirnm, kendisi icinse
cok eski bir hikayedir.

Digeri kopustur. Patlamak yerine bir glin sessizce gider. Sebebini
soylemez. Daha dogrusu o kadar ¢cok sebep vardir ki nereden
baslayacagini bilemez. Karsisindaki yine sasirir. “lyi geciniyorduk
ya. Bir sorun varsa soyleseydin.”

Soylemeliydi. Ama nasil sdyleyecedini bilmiyordu, sdylediginde
guvende degildi ya da sOylemek icin artik cok gec oldugunu
hissediyordu.

Sahte huzurun en acimasiz yani, karsidakini de aldatmasidir.

Siz “Sorun yok” dediginizde, karsidaki gercekten sorun olmadigini
sanir. Gulimsediginizde mutlu oldugunuzu sanir. Hicbir
sikayetinizi dile getirmediginizde, bu iliskide sorun olmadigina
inanir.

Sonra siz patladiginizda ya da gittiginizde, kendini ihanete
ugramis hisseder. “Neden daha 6nce sdéylemedin?” Bu soru bir
sitem degildir. ictendir. Gercekten bilmiyordu. Ciinkii siz ¢ok iyi
gizlemistiniz.

Soylenmeyen gercek, karsidakine bir firsat vermemek de
demektir. Degisme firsati, anlama firsati, sizin gercek hislerinizi
gorme firsati. Siz sustugunuzda bUtin bu firsatlar kaybolur.
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Sahte huzur iliskiyi korumaz. iliskinin gercekten cani yandiginda,
o0 aclyl yasama firsatini bile elinden alir. Ustelik gercek huzurdan
cok daha buyuk bir yikimla ¢oker.

Onceki bdlimde sézin glicini konustuk. Dinlemeyi, konusmanin
zamanini, U¢ saniyelik sessizligi. Ama butlin bu becerilere sahip
oldugu halde, asil sdylemesi gerekeni sdyleyemeyen insanlar
vardir.

Bazen sdylenmeyen sozin sdylenenden daha iyi oldugunu
soyledik. Bu dogrudur. Ama tersi de vardir. Séylenmesi gereken
soylenmediginde, iliski sessizce olUr.

Burada 6nemli bir ayrim yapmak gerekiyor.
Durustlik ile agik s6zlUlik ayni sey degildir.

Acik sOzlUlUk, hissettiginizi oldugu gibi dokmektir. Stizgecten
gecirmeden, islemeden, nasil hissediyorsaniz dyle sdylemektir.
“Senin ylzunden sinir oluyorum.” “Boyle sey olur mu?” “Sen ne
anlarsin?” Bu, acik s6zIGlUuktir. Yalan degildir. Gercekten
sinirlenmis, gercekten olani akla aykiri bulmus olabilirsiniz.

Ama bu acik s6zllUluk bicaga dénUsur. Tam karsidakinin zayif
noktasina saplanir. Gercek oldugu icin daha cok acitir. Itiraz
edemedigi icin onu daha caresiz birakir.

Duruastluk farkhidir.

Duristlik, gercedi karsidakine zarar vermeyen bir bicimde
soylemektir. Hakikati iletirken onun bir bicak degil, bir kopri
olmasini saglamaktir.

Ayni durumda iki farkli s6z soyleyebilirsiniz.

Acik s6zlUllUk: “Sen zaten hicbir zaman s6zinu tutmuyorsun. Bu
bir degil, iki degil!”

Daruastluk: “Verilen sozler tekrar tekrar tutulmayinca, ben de ister
istemez kirilyorum.”
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ikisi de ayni duygudan dogmustur. Ayni gercegi anlatir. Ama
vardiklar yer farklidir. ilk s6z karsidakine bir etiket yapistirir. “Sen
hep béylesin”, insanin butinini yargilayan bir ciimledir. ikinci
s6z kendi duygunuzu iletir. “Ben boyle hissettim”, bir gercegi
paylasan cumledir.

“Sen haksizsin” ile “Ben bdyle hissettim” ayni icerigi tasisa da
sicakliklar bambaskadir. ilki bir duvar orer, ikincisi bir pencere
acar.

DuristlUk bir bicak degildir. Bicak gibi kullanirsaniz karsinizdakini
yaralar; hediye gibi uzatirsaniz iliskiyi yasatir. iliskinin yéninu, ne
sOylediginizden ¢ok nasil sdylediginiz belirler.

Gercegdi sevgiyle séylemek mimkindur.

Eski bir bilgelik s6zU vardir: “Gercegi sdyle, ama sevgiyle soyle.”
Bu cumle, bir araya gelemeyecek iki seyi zorla birlestiriyormus
gibi goérinebilir. Gercek bazen acitir; sevgi ise acitmamaya
calismak degil midir? ikisi ayni anda nasil yapilabilir?

Sir, siralamadadir.

Once sevgi, sonra gercek gelir. Once karsidakinin iyiligini isteyen
duygu yerlesir, sonra gercegi onun Uzerine koyarsiniz. “Bunu
sdyleyerek icimi mi rahatlatmak istiyorum, yoksa bu iliskinin daha
iyi olmasini mi?” Once bu soruyu sordugunuzda ayni gercek farkli
bir s6ze dénusur.

“Son gUnlerde neyin var senin?” yerine, “Son gunlerde biraz
endiseleniyorum, sana bir sey sorabilir miyim?”

“Sen hep bir tek bana bdyle davraniyorsun” yerine, “Boyle seyler
tekrarlaninca ister istemez icime kapaniyorum.”

“Neden hep gec kaliyorsun?” yerine, “Bekledigim slire bana biraz
uzun geliyor.”
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icerik aynidir. Yon farklidir. Karsidakini hedef alan sdzden, kendi
duygunuzu paylasan séze. Bu tek degisim, konusmanin sonunu
degistirir.

Elbette bdyle sdylemeniz, karsinizdakinin bunu her zaman iyi
karsilayacagi anlamina gelmez. Ne kadar yumusak soylerseniz
soyleyin, savunmaya gecebilir. O zaman sonucu kontrol etmeye
calismak zorunda degilsiniz. Sizin sorumlulugunuz, gercegi
sevgiyle iletmeye kadardir. Onu nasil karsilayacagdi, karsidakinin
alanidir.

Simdi bir adim daha iceri girelim.

Karsisindakine dirist olmakta zorlanan insan, cogu zaman
kendine de durist olamiyordur.

Once su anda éfkeli mi, Gzgiin mi, kirgin mi, korkmus mu
oldugunuzu tam olarak bilmeniz gerekir. Oysa kendi duygularimizi
tanimaya da pek alisik degiliz. “lyiyim” diye diye, gercekten iyi
olup olmadigimizi kendimiz de bilemez hale geliriz. Duygularin
Ustina 6rtmek aliskanlik oldugunda, bir noktada onlarin adlarini
unuturuz.

“Su anda icimde neler oluyor?”

Kendinize bu soruyu sormak, diristligin ilk adimidir. Once
icinizdeki gercegi gérmek. Rahatsiz edici duygularin Gstinu
Ortmeden orada olduklarini kabul etmek. “Su anda kirginim.” “Su
anda korkuyorum.” “Su anda yalnizim.” Bu cumleleri 6nce kendi
icinizde tamamlayabildiginizde, karsinizdakine de gercegi
soyleyebilirsiniz.

Kendine karsi acik olabilen, karsisindakine de acik olabilir.

insanin kendini aldatti§i sevgi, sevgi degildir. Kendi hislerinizi
gormezden gelip karsidakine uyum saglamak sevgiye benzese de
sevgi degildir. Bu, kacinmadir.

Kacinmak ise iliskiyi yavasca, sessizce ve kesin olarak sogutmanin
yoludur.
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Peki ne zaman sdylemek, ne zaman séylememek daha iyidir?

Her dlstincenizi dile getirmek zorunda degilsiniz. Her sikayeti
ortaya dokmeniz de gerekmez. DurUstltk “hissettiginiz her seyi
dokmek” olsaydi, bu diristlik degil, az 6nce s6zlnl ettigimiz
acik sozlultk olurdu.

Olcut tektir.

“Bunu soylemezsem, bu iliski yavas yavas bir yalana dénusur
mu?”

Oyleyse sdylemelisiniz. Bicimini secerek, zamanini kollayarak,
sevgiyi 6ne koyarak; ama yine de sdylemelisiniz.

Buna karsilik, “Bunu sdylersem icim rahatlayacak ama iliskiye bir
yarari olmayacak” diyorsaniz, séylememek durutstluktar. Her
gercedin tam bu anda iletilmesi gerekmez. iletiimesi gereken
gercekler de vardir, icinizde tasimaniz gereken gercekler de.

Bu ayrimi yalnizca akilla yapmak zordur. Kalbiniz bilir. “Bu s6z
iliskinin iyiligi icin mi, yoksa 6fkemi bosaltmak icin mi?” Kalbinize
sordugunuzda cogunlukla cevap gelir.

Sahte huzurun Gzerine kurulmus bir iliski, ginUn birinde sarsilir.

CUnkU temelinde gercek yoktur. Birbirini tanimadan strdUrilen
huzur, rizgar estiginde yikilir. Gercek huzur baskadir. Birbirinizin
rahatsiz edici gerceklerini bildiginiz halde, onlarin lzerinde yan
yana durmaktir. Kusursuz olmadiginizi bildiginiz halde, yine de
birlikte yurimeyi secmektir. Gercek huzur budur.

Gercgek huzur catismanin yoklugu dedildir. Catismanin igcinden
birlikte gectikten sonra varilan yerdir.

O gecisin baslangici ise her zaman tek bir s6zdlr. Yutulmamis,
icten, temkinli ama cesur bir s6z.
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Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Bugun “Sorun yok” demeden 6nce, bir kez olsun durun.
Gercekten sorun yok mu? Yok degilse, yakin oldugunuz birine
soyle soyleyin.

“Aslinda biraz zorlandim.”

Bu s6zin agzinizdan ¢ikmasi korkutucu olabilir. Karsinizdakinin
nasil karsilik verecegdini bilmiyorsunuzdur. Bu korku dogaldir.

Bugiin yapamasaniz da sorun yok. Gercegi sOylemek de alistirma
ister. Uzun slre icine atmis birinden bir anda acilmasini istemek
fazla olur. KiglcUk bir seyden, yaninda glvende hissettiginiz
birinden baslayin. Bir dahaki sefere yeniden deneyebilirsiniz.

Sahte huzurun Uzerine kurulan ev sarsilir. Gercek huzur, gercegin
Uzerinde durur. O gercedin blyulk bir itiraf olmasi da gerekmez.
“Aslinda biraz zorlandim.” Bazen bu tek s6z yeterlidir.
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17

Sekans

{Yalniz Gecelerde Boyle Hisseden
Sadece Siz Degilsiniz}
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Sekans 17

Yalniz Gecelerde Boyle Hisseden
Sadece Siz Degilsiniz

Bulusma biter, eve donersiniz.

GuUzel vakit gecirmissinizdir. GalmuUs, sohbet etmis, lezzetli seyler
yemissinizdir. Ayrilirken “Yine goruselim” deyip el sallamissinizdir.
YUrUyerek ya da arabayla eve gidersiniz. Kapiyi acip iceri girer,
kapatirsiniz.

O anda sessizlik Uzerinize gelir.

Az onceki kahkahalarin hepsi bir anda ¢ekilip gitmis gibidir. Isigi
yakar, ayakkabilarinizi cikarir, kanepeye oturursunuz. Daha demin
insanlarin arasindaydiniz, simdi tek basinizasiniz. Bu kendi basina
dogal bir seydir; ama bazi gunler bu sessizlik olagandan cok daha
baytk gelir.

Ac oldugunuz icin degildir. Yorgun oldugunuz icin de degildir. Bir
sey eksik kalmistir. Ne oldugunu tam olarak séylemek zordur.
Yalnizca icinizin bir yani bostur.

Rehberinizi acarsiniz. Onlarca, yuzlerce isim vardir. Ama su anda
arayacak biri akliniza gelmez. Daha dogrusu, arayabileceginiz
insanlar vardir. Fakat “bu duyguyu anlatabileceginiz biri” akliniza
gelmez. Rahatca “Su anda biraz yalniz hissediyorum”
diyebileceginiz biri. O kisinin kim oldugunu bilemezsiniz.

Pek cok iliskiniz vardir, ama yalnizsinizdir.

Bu, bir celiski gibi duyulur. Oysa bircok insan bu celiskinin icinde
yasar. Disaridan sosyal, cevresi genis, insanlarla iyi kaynasan biri
gibi gorindr. Ama gece tek basina kaldiginda icini bir bosluk
kaplar.

“Kimse beni tanimiyor.”
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Bazen bu ciimle iginizden geger. insanlarin tanididi, onlara
gosterdiginiz sizsinizdir. GUlimseyen, iyi olan, hayati yolunda
giden siz.

Bunun arkasindakini, kaygili, yorgun, bazen hicbir sebep yokken
ici coken sizi goren pek azdir.

Bu duygu nereden gelir?

Karsidaki insanlardan kaynaklaniyor olabilir. ilgilenmeyen,
dinlemeyen, yalnizca kendinden séz eden insanlar. iliskilerinizin
cogu boyleyse yalniz hissetmeniz kacinilmazdir.

Ama bazen baska bir ydonden de bakmak gerekir.

Belki de mesele kimsenin sizi tanimamasi degil, sizin kendinizi
kimseye goéstermemis olmanizdir.

Onceki bélimde sahte huzurdan séz ettik. “Sorun yok” diyerek
UstlnU orttdglinliz zamanlardan. Catisma korkusuyla gercegi
gizlediginiz zamanlardan. Bu slire uzadikca ¢evreniz kalabalik olsa
bile gercek sizi taniyan kimse kalmaz. Clnk{ gosterdiginiz bir
maskedir. Maskeyi gorenler sizi tanidigini diistinlr. Ama sizde,
“Bu insanin sevdigi gercek ben degil, maske” buruklugu kalir.

iste béyle yalnizlasirsiniz. insanlarin tam ortasinda.
Elbette mesele bundan ibaret degildir.

Kendinizi gosterseniz de karsidakine ulasamadiginiz anlar
gercekten vardir. Cesaretinizi toplayip kalbinizi acarsiniz, ama
karsinizdaki anlamaz. “Bu kadar zor olan ne?” “Biraz dinlen
yeter.” Yanlis sozler degildir. Fakat istediginiz tavsiye degil,
anlasiimaktir. Bu deneyim tekrarlandiginda, “Yalniz olmak daha
iyi” sonucuna varirsiniz. Bu sonuc¢ kendinizi koruma cabasidir.
Ama korunurken daha da yalnizlasirsiniz.

Burada bir ayrim yapalim.

Tek basina olmakla yalniz hissetmek farklidir.
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Tek basina olmak fiziksel bir durumdur. Yaninizda kimsenin
bulunmamasi demektir. Odada yalnizca siz varsinizdir, o anda
konusacak biri yoktur. Bu bir olgudur.

Yalnizlik ise psikolojik bir durumdur. “Bag kurmus degilim”
hissidir. Kimseye ulasamadiginiz duygusu. Bu dinyada sizi
anlayan kimsenin olmadigi hissi. Bu dogru da olabilir, olmayabilir
de.

Bunlar bazen o6rtlstr, bazen de tamamen birbirinden ayrilir.

insanlarla dolu bir yerde de yalniz hissedebilirsiniz. Bir partide,
toplantida, aile bulusmasinda. Seslerle dolu bir yerde en derin
sessizligi hissettiginiz anlar vardir. insanlar konusur, giler,
hareket eder; ama sanki yalnizca siz o akisin disinda
kalmissinizdir.

Tersine, tek basina olup yalniz hissetmediginiz anlar da vardir.
Sessiz bir sabah, éninuzde bir fincan kahve, hicbir sey yapmadan
otururken icinizin dolu oldugu zamanlar. Yurirken, rizgari
hissederken, su anin iyi oldugunu duydugunuz zamanlar. O sirada
yaninizda kimse yoktur ama yalniz degilsinizdir.

Yalnizhgin karsiti “birlikte olmak” degildir. “Bagh oldugunu
hissetmek”tir.

Bu his bir insanla, kendinizle ya da kendinizden buyuk bir seyle
kurdugunuz bagdan gelebilir. Yalnizhgi gidermenin yolu mutlaka
“daha cok insanla goérismek” degildir.

Gece uyku tutmadiginda ekrani acarsiniz.

Baskalarinin gunlik hayatlari akip gider. Biri arkadaslariyla
seyahate ¢ikmistir. Biri sevgilisiyle aksam yemegi yiyordur. Birinin
cocugu gllimser. Birinin yeni evi, birinin terfisi, birinin mutlu
hafta sonu.

Ekrani kapattiginizda iciniz agirlasir.
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Az éncekinden daha yalnizsinizdir. Oncesinde yalnizca sessizlik
vardi; simdi buna “Bir tek ben bdyleyim” duygusu eklenmistir.
Sanki herkes bir bagin icindedir, mutludur, biriyle birliktedir. Bir
tek siz burada tek basiniza ekrana bakiyorsunuzdur.

Oysa ekrandaki insan da ekrani kapattiginda ayni geceyi geciriyor
olabilir.

Seyahat fotografi paylasan kisi otel odasinda tek basina tavana
bakiyor olabilir. Mutlu bir aksam yemeginin fotografini paylasanlar
eve doénlnce hi¢c konusmadan ayri odalara cekiliyor olabilir.
Ekranda paylasilan, hayatin bir sahnesidir. Tamami degildir.

Yalnizligin iki tarG vardir.

Biri gercek yalnizliktir. Baga ihtiyac duydugunuz ama o bagin
bulunmadigi durum. Bu bir isarettir. Kalbinizin “Birine ulasmak
istiyorum” diyen sesidir.

Digeri Uretilmis yalnizliktir. Kendinizi baskalariyla
karsilastirmaktan dogan yalnizlik. “Bir tek ben disarida kaldim”
yanilgisindan gelen yalnizlik. Karsilastirmayi biraktiginizda bu
yalnizlik 6nemli élctude azalir.

ikisini ayirt etmek dnemlidir.

Gercek yalnizlik bag kurmayi gerektirir. Uretilmis yalnizhk
karsilastirmayi birakmay! gerektirir. ihtiyac duyduklari karsilik
farkhdir.

Bazi gecelerse ikisi birbirine karisarak gelir. Bunda da bir sorun
yok.

Simdilik yalniz hissettiginizi kabul etmek yeterlidir.

Onceki bdlimde sahte huzurdan séz ettik. “Sorun yok” diyerek
Ustina 6rtmekten, gercek hislerinizi gizlemekten, ylzeyi sakin

tutmaktan. O bolumun sonunda bir soru kaldi. Kendini bu kadar
uzun sure gizleyen insan sonunda nereye varir?

Yalnizliga.
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Sahte huzuru uzun sire strduren kisi en ¢ok yalniz hissedendir.
Cevresinde cok insan vardir ama gercek onu taniyan kimse
yoktur. Herkes maskesini sever, ama maskenin ardindaki onu
goren olmamistir.

Bu yalnizhigin koklerini daha derine dogru izlediginizde, eski bir
inanca ulasirsiniz.

“Oldugum halimle sevilemem.”

Bu inan¢ cogu zaman ¢ok eskiden ekilmistir. Kendinizi oldugunuz
gibi gosterdiginizde reddedilmeniz. Gergek halinizi ortaya
koydugunuzda “Boyle olmaz” denmesi. Agladiginizda “Aglama”
denmesi. Ofkelendiginizde “Neden éfkeleniyorsun?” denmesi. Bu
deneyimler birikerek tek bir sonuca déntismustur. “Gercek beni
gosterirsem insanlar gider.”

Bu inan¢ maskeyi yaratir. “insanlarin sevebilecegi bir ben” Uretip
disariya sunarsiniz. Maske iyi calisir. insanlar sizi sever. iliskiler
strer. Ama maske kalinlastikca gercek benliginizle disariya
gosterdiginiz benliginiz arasindaki mesafe buyur. Yalnizlik, bu
mesafedir.

insanlarin sevdiginin siz mi, maske mi oldugunu bilememenin
yarattigi karisiklik. Bu karisiklik bag kurmanizi engeller. Fiziksel
olarak yakin olsaniz da psikolojik olarak aranizda camdan bir
duvar vardir.

Oyleyse gercek bag nereden gelir?
lliskilerin sayisindan degil, derinliginden.

Sizi taniyan 100 kisidense, sizi anlayan bir kisi yalnizliginizi daha
cok hafifletir. “Bu insan gercek halimi gordi. Ve gitmedi.” Bu tek
deneyim, yUzlerce ylzeysel iliskiden daha gucludar.

Derin bir bagin iki kosulu vardir.
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Biri, kendi maskenizi ¢cikarmaktir. Kusursuz, iyi, sorunsuz halinizi
degil; kaygili, eksikleri olan, bazen darmadagin halinizi
gostermektir. Bu cesaret ister. ClnkU reddedilebilirsiniz.

Ama maskenizi ¢cikarmadiginiz sirece, ne kadar uzun stre birlikte
olursaniz olun gercek bir bag olusmaz.

Digeri, karsidakinin maskesini de kabul etmektir. Kusursuz
olmadigini bilerek, o kusurlariyla birlikte yaninda olmayi
secmektir. Zayif halini gordtginidzde hayal kirikligina ugramak
yerine, “Onun da benim gibi zorlandi§i seyler varmis” diye
hissetmektir.

Bu ikisi bir araya geldiginde iliskinin derinligi degisir.

“Bu insanin yaninda iyiymis gibi yapmak zorunda degilim.” iste
bag, bu rahathktir. Etkileyici sohbetler etmeseniz de sik
goérismeseniz de bu rahatlik varsa yalniz hissetmezsiniz. Tersine,

her gun gorisutp konussaniz bile bu rahatlik yoksa yalniz
hissedersiniz.

Yalnizhgin karsiligi daha fazla iliski kurmak degildir. Var olan
iliskilerinizden birinde, bir kat daha derine inmeyi denemektir.

Burada bir sey daha var.
Yalniz hissetmenin kendisini bir sorun olarak gérmemenizi isterim.

Yalnizhgi ortadan kaldirilmasi gereken bir sey olarak goruriz.
Sanki yalniz hissetmemeliyiz, yalniz hissediyorsak bir sey
yanlismis gibi. Bu ylzden yalnizlik ylkseldiginde onu hemen yok
etmeye calisiriz.

insanlarla bulusur, ekrani acar, boslugu bir seylerle doldurmaya
ugrasiriz.

Oysa yalnizlik yanhs bir duygu degildir.

Yalnizlik bir isarettir. Kalbinizin “Bag kurmak istiyorum” diyen
sesidir. Aclik nasil “Yemek ye” isaretiyse, yalnizlik da “Birine ulas”
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isaretidir. Aclik hissetmek yanlis olmadigi gibi, yalnizlik hissetmek
de yanlis degildir.

Hatta yalnizlik hissedebilmek bir yetidir.

Bag kurmayi istemeyen insan yalnizlik hissetmez. Kalbinin
kapisini tamamen kapatmis insan yalnizlik hissetmez. Hic kimseye
ihtiyaci olmadigi sonucuna varmis insan yalnizlik hissetmez. Ama
bu, onun mutlu oldugu anlamina gelir mi? Gelmez.

Yalnizlik hissetmeniz, icinizdeki bag kurma yetisinin hala canl
oldugu anlamina gelir. Birine ulasma isteginin hala var oldugu
anlamina gelir. Bu istek var oldugu surece bag kurmak
mumkundur. Yalnizlik son degil, bir baslangi¢ noktasidir.

Ve tam su anda, sizinle ayni geceyi yasayan biri vardir.

Siz tavana bakarken, bir yerlerde baska biri de tavana bakiyordur.
Siz “Bir tek ben mi boyleyim?” diye dusunirken, bir baskasi da
“Bir tek ben mi bdyleyim?” diye distnuyordur.

Siz rehberinizi acip kapatirken, baska biri de aynisini yapiyordur.

Yalnizlik kisisel bir duygu gibi goérintr ama aslinda en evrensel
duygulardan biridir.

Ddnyanin en basarili insani gibi gérinen de en sosyal insan da en
cok sevilen insan gibi goriinen de gece tek basina kaldiginda ayni
sessizlikle karsilasir. Yalnizliga bagisikligi olan kimse yoktur. Bu,
insan olmanin bir kosuludur.

Bu ylUzden yalnizlik, paradoksal bicimde, bizi birbirimize baglayan
bir seydir de. “Ben de yalnizim, siz de.” Bu gercegi kabul ettigimiz
anda aramizda bir kat bag olusur bile. Kusursuz hallerimizle
karsilasmaktansa, “Ben de biraz yalniz hissediyorum” demek
daha derin bir bag kurar. Zayif gértinen yaninizin bir zayiflik
olmaktan cikip képriye dontstigd andir bu.
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Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Buglin birine ulasin. Yalnizca hal hatir sormak icin degil, gercek
duygunuzu paylasmak icin. “Son zamanlarda nasilsin?” yerine,
soyle soyleyin.

”

“Son zamanlarda biraz yalniz hissediyordum. Aklima sen geldin.

Bunu sdylemek utandirabilir. Zayif gérinmekten, ylk olmaktan,
tuhaf karsilanmaktan cekinebilirsiniz. Ama bu clmleyi duyan kisi
bayuk ihtimalle sdyle hissedecektir: “Demek bir tek ben bodyle
degilmisim.” Belki o da ayni geceleri yasiyordu.

Bugiin yapamasaniz da sorun yok. Yalnizliginizi kabul etmek bile
bir adimdir. Yalniz hissediyor olmaniz, bag kurmak istediginiz
anlamina gelir. Bu istek canh oldugu slrece tek basiniza
degilsiniz. Bir dahaki sefere yeniden deneyebilirsiniz.

Yalniz gecelerde boyle hisseden sadece siz degilsiniz. Tam su
anda, bir yerlerde ayni geceyi yasayan biri var. Gériinmese de
var.
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18

Sekans

{0 imrenme Duygusunun Size
soyledigi}
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Sekans 18

O imrenme Duygusunun Size Soyledigi

Bir arkadasiniz arar.

lyi bir haberi vardir. Terfi etmistir, iyi biriyle tanismistir ya da uzun
zamandir hazirlandigi bir is sonuclanmistir. Sesi sevinclidir.
“Gercekten mi? Tebrik ederim!” dersiniz. ictensinizdir. Gercekten
sevinirsiniz. Uzun zamandir emek verdigini biliyorsunuzdur.
Elbette kutlanacak bir seydir.

Ama telefonu kapattiktan sonra icinizde bir sey yuUkselir.

Tarifi zor bir duygudur. Sevincle ayni anda var olan, kiicik ama
gérmezden gelemeyeceginiz bir sey. icinizin bir yani sizlar. “Ya
ben?” sorusu usulca basini kaldirir. O ilerliyordur, siz ise hala
buradasinizdir. Karsilastirmak istemezsiniz ama karsilastirma
kendiliginden olur.

Sonra bu duyguyu hissettiginiz icin utanirsiniz. “Arkadasimin
basina glzel bir sey geldi, ben neden boéyle hissediyorum?” “Bu
kadar dar géndlli biri miydim?” “ictenlikle sevineyemedigim icin
kotl bir insan miyim?”

O anda duygunun (izerine bir de sucluluk eklenir. imrenmek zaten
zorken, bir de imrendiginiz icin kendinizden nefret etmeye
baslarsiniz. Yuk ikiye katlanir.

Once sunu sdylemek istiyorum.
Bu duygu dogaldir. Kétd biri oldugunuz icin imrenmiyorsunuz.
imrenmek ahlaki bir kusur degildir.

Cocukluktan beri bize “Baskalarina imrenmemelisin” denir.
“Kendini baskalariyla karsilastirma.”

“Sahip olduklarina stkret.” “Kiskanclik kétaddr.” Bu sozler iyi
niyetle sdylenmistir. Ama yarattiklari bir yan etki vardir.
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Iimrendigimiz anda kendimizi suclamaya baslariz. Daha buyik
aclyl duygunun kendisi degil, o duyguya iliskin yargimiz yaratir.

imrenmek yalnizca bir duygudur. Acliktan ya da uykululuktan
farkli degildir. “Ben de bunu istiyorum” diyen icten bir ifadedir. Bu
duygunun yutkselmesi, icinizde hala gerceklestirmek istediginiz bir
sey oldugu anlamina gelir. Hicbir sey istemeyen insan imrenmez.

Onceki bdlumlerde baskalarini yargilamamaktan séz ettik. Ayni
ilke kendiniz icin de gecerlidir. imrendiginiz icin kendinizi
yargilamayin. “Boyle hissetmemeliyim” diye bastirmak yerine,
“Demek ben bunu istiyormusum” diye fark etmek cok daha
saghikhdir.

imrenme, fark edildiginde bir isarete; gérmezden gelindiginde
zehre doénusur.

llging bir gercek var.
llgilenmediginiz bir alanda imrenme duymazsiniz.

Dlinya satrang sampiyonunun birine yenildigini duyarsiniz.
Satrancla ilgilenmiyorsaniz hicbir sey hissetmezsiniz.

Birinin maraton kazandigini duyarsiniz. Kosuyla ilgilenmiyorsaniz,
“Ne guzel” deyip gecersiniz.

Ama is arkadasiniz terfi edince iciniz dalgalanir. Yasitiniz bir
arkadasiniz ev alinca yuregdinizin bir yani sarsilir. Sizinle ayni
alanda calisan biri takdir gordiginde, onu kutlarken iciniz de
karisir.

Kiskangligin nerelerde ortaya ciktigina dikkatle baktiginizda bir
oruntl gorursunuz.

Yalnizca gercekten istediginiz bir seyin bulundugu yerde
kiskanchk dogar.

Bu 6nemli bir kesiftir. Kiskancglik, arzunun pusulasidir. Ne
istediginizi, nereye gitmek istediginizi, sizin icin neyin 6nemli
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oldugunu gosterir. Kiskanchgin isaret ettigi yonde gercek dileginiz
vardir.

“Ona imreniyorum” duygusunun bir katini soydugunuzda, “Ben de
bunu istiyorum” cikar. Bir kat daha soydugunuzda, “Bu benim icin
de mimkun mu?” cikar. Asil soru budur.

“Kendini baskalariyla karsilastirma.”

Bu s6zi ylUzlerce kez duymussunuzdur. Dogrudur.
Karsilastirmanin sonu yoktur ve karsilastirdikca daha mutsuz
olursunuz.

Ama durust olalim: Kendinizi karsilastirmayi tamamen birakmaniz
mimkin mu?

insan karsilastiran bir varliktir. Bu, hayatta kalmanin bir araciydi.
Nerede durdugumuzu anlamak icin cevremizle karsilastirma
yapmak, beynin otomatik islevlerinden biri gibidir. “Karsilastirma”
demek, “Nefes alma” demeye benzer. Yalnizca iradeyle
durdurulabilecek bir sey degildir.

Bu ylUzden baska bir yaklasim gerekir.

Karsilastirmayi durdurmaya calismak yerine, size ne anlattigini
okumayi deneyin.

“O kisiye neden imreniyorum?” Bu soruyu ciddiyetle
sordugunuzda beklenmedik bir cevap c¢ikabilir.

Terfi eden arkadasiniza imrenmenizin sebebi aslinda terfinin
kendisi olmayabilir. imrenmenizin gercek adi, “Takdir edilmek
istiyorum” olabilir. Sevgilisi olan arkadasiniza imrenirken, onun
sevgilisine degil, “Birinin beni se¢cmesini istiyorum” duygusuna
imreniyor olabilirsiniz. Ozglrce seyahat eden birine imrenirken,
seyahate degil “6zgurlige” imreniyor olabilirsiniz.

imrenmenin yiizeyine degil, bir kat altindakine baktiginizda
gercekten ne istediginiz netlesir.
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Bunu bildiginizde imrenme bir yéne donlsur. “Demek ben bu
yone gitmek istiyormusum.” Bu kesif, imrenmeyi acidan itici glice
donustiren ilk donim noktasidir.

Onceki bdlimde yalnizhgi konustuk. Bag kurmak isteyip
kuramadiginizi hissetmeyi. Ama yalnizliktan daha karmasik bir an
vardir. Baginiz oldugu halde, o bagin icinde gonlinUzin ikiye
ayrildigi an. Yakininizdaki biri mutlu oldugunda, onun
mutlulugunun sizi hem sevindirdigi hem de acittigi an.

imrenme derinlestikce iliskide yavas yavas mesafe acilir.

Baslangicta klctktir. Onun haberlerine biraz daha gec karsilik
verirsiniz. Tebrikleriniz kisalir. Daha seyrek gérisirsiniz. Bilingli
olarak kacmiyorsunuzdur ama farkinda olmadan mesafe
koyarsiniz. Cunkd onun yanindayken kug¢ulliyormus gibi
hissedersiniz.

Daha da derinlesince baska bir sey olur. “Nesi bu kadar 6zel ki?”
“Sansl yaver gitti.” “Uzun slirmez.” icinizden ya da baskalarina
boyle sdzler sdylersiniz. Rahatlayabilmek icin karsidakini
kUcultmeniz gereken bir dlizen olusur.

Bu noktada iliskide catlak acilir. Karsidaki sebebini bilmez. Neden
uzaklastiginizi, neden eskisi gibi olmadiginizi anlamaz. Siz de
neden boyle davrandiginizi tam olarak aciklayamazsiniz.

imrendiginizi sdylemeye gururunuz izin vermez; baska bir sebep
bulmaya calissaniz da inandirici olmaz.

imrenmeyi kendi haline biraktiginizda iliski kopar. iliskiye zarar
veren duygunun kendisi degil, duyguyu gérmezden gelmektir.

Ama bunun tam tersi bir ihtimal de vardir.

Eskiden beri aktarilan bilgelikler arasinda kendine 6zgu bir 6greti
bulunur. “Birlikte sevinin.” Baskasinin mutlulugunu gortnce,
kendi mutlulugunuzmus gibi sevinin.
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Ilk duydugunuzda gercekci gelmeyebilir. “Baskasinin basarisina
nasil kendi basarim gibi sevineyim?” Sanki bunu yalnizca ermisler
yapabilirmis gibi gelir. Siradan bir insan icin imkansiz goérinr.

Oysa bunu daha 6nce hepimiz yaptik.

Bir cocuk ilk adimlarini attiginda, anne babasi ondan daha ¢ok
sevinir. Cocugun basarisi kendi basarilari olur. Sevdiginiz insan
uzun zamandir hazirlandigi sinavi kazandiginda, sanki siz
kazanmissiniz gibi havalara ucarsiniz. Cok yakin bir arkadasiniz
zor zamanlari geride birakip yeniden gilmeye basladiginda, onun
gulGsd sizin icinizi de aydinlatir.

Birlikte sevinmek erisilmez bir mertebe degildir. Bunu zaten
biliriz.
Yalnizca kime karsi hissedebildigimiz sinirlidir. Ailemiz, sevgilimiz,

en yakin arkadasimiz gibi cok yakinimizdakiler icin kendiliginden
olan sey, mesafe biraz acildiginda zorlasir.

Burada tek bir degisim gerceklesirse hayat degisir.

Sevincine ortak olabildiginiz insanlarin cemberi genislediginde,
seving kaynaklariniz katlanarak cogalir. Yalnizca kendi
basarilariniza sevinirseniz, sevinme firsatlariniz sinirlidir.
Sevinmeniz icin basiniza iyi bir sey gelmesi gerekir. Ama
cevrenizdeki insanlarin sevincini paylasabilir hale geldiginizde,
seving kaynaklariniz sinirsizlasir. Cinkd her gin, her an birinin
basina iyi bir sey gelmektedir.

Bazi bilgelik gelenekleri bunu soyle ifade etmistir: “Baskasinin
sevincini paylastiginizda, evren iki kat genisler.” Yalnizca kendi
icinizdeki sevincle yasarsaniz tek bir dinyada yasarsiniz;
baskasinin sevincini de paylastiginizda dinyaniz katlanarak
genisler.

Bu ahlaki bir gérev degildir. Kendiniz icin yapacaginiz bir secimdir.

Peki imrenmeden, birlikte sevinmeye nasil gecebilirsiniz?
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Anahtar, tek bir degisimdedir.
“0O yapabiliyor, ben yapamiyorum.”

imrenmeyi aclya dénistiiren bu cimledir. Cinki karsidakinin
basarisi kendi eksikliginizi kanitliyormus gibi gelir. Sanki pasta
belli bayUkliktedir ve o aldiginda sizin payiniz azalir.

Ama hayat, bUyukliga sabit bir pasta degildir.
“0 yapabildiyse, benim icin de mimkun.”

CUmleyi boyle degistirdiginizde ayni durum bambaska goérundar.
Karsidakinin basarisi eksikliginizin degil, mimkin oldugunun
kaniti olur. “O yolun var oldugunu bana goésterdi.” Bu gozle
bakildiginda imrendiginiz insan bir disman degil, bir d6ncidur.

Bu degisim gerceklestiginde imrenme ilhama donisur.

“Onun gibi olmak istiyorum” artik aci degil, bir yon olur. Onun
basarisini kutlarken kendi yolunuzda yuruyebilirsiniz. Bu ikisi bir
arada var olabilir. Tebrik etmekle dilemek celismez.

Elbette bu degisim bir anda gerceklesmez.

imrenme yukseldiginde, énce duyguyu kabul edin. “Su anda
imreniyorum.” ilk adim bunu inkar etmemek, bastirmamaktir.

Sonra bir katini soyun. “Ben gercekten ne istiyorum?” Mimkunse
son bir adim daha atin. “Onun basarmis olmasi, bunun mimkun
oldugu anlamina geliyor.”

Bu Uc adim her zaman puruzslzce ilerlemez. Bazen ilkinde
durursunuz. Bunda da bir sorun yok. Duyguyu kabul etmek bile bir
adimdir.

Ve gunun birinde, yakinizdaki birinden glzel bir haber duyup
ictenlikle sevindiginiz bir an gelir. Sizi olmadan, karsilastirma
olmadan, yalnizca onun adina sevindiginiz bir an. O zaman
gonlinlzin genisledigini hissedersiniz.
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Birinin sevincini paylastiginiz anda diinyaniz biraz genisler. Bu,
onun icin degildir. Kendiniz igindir.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Bugin akliniza imrendiginiz biri gelirse, iki sey deneyin.
Birincisi, ona icten bir tebrik sunun. Kisa olmasi sorun degil.
“Cok sevindim, gercekten.”

ikincisi, kendinize sorun. “Ben gercekten ne istiyorum?”

Bu ikinci sorunun cevabi, belki de buglin elde edecegdiniz en
onemli sey olacaktir.

Buglin yapamasaniz da sorun yok. imrenme bir gecede ilhama
doéntsmez. Yalnizca imrendiginizde kendinizden nefret etmeyin.
Bu bile yeterlidir. Bir dahaki sefere yeniden deneyebilirsiniz.

O imrenme duygusu size bir sey sdyltyor. Henlz
vazgecmediginizi. Hala istediginiz bir sey oldugunu. O duygunun
canli olmasi, hala blylimekte oldugunuzun kanitidir.
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19

Sekans

{“Hayir” Demenizde Bir Sakinca Yok}
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Sekans 19

“Hayir” Demenizde Bir Sakinca Yok

Sabah goézlerinizi acarsiniz.

Bugln de yapilacak cok sey vardir. Aralarinda size ait olmayan
isler de bulunur. Bir is arkadasinizin rica ettigi goérev, bir
arkadasinizin istedigi yardim, ailenizin sizden bekledigi rol. Her
birine hayir demek zordur. Karsinizdakinin gercekten ihtiyaci var
gibi goérindr, sizden baska yapacak kimse yok gibidir, hayir
derseniz iliskinin gerilecegini disuntrsiniz.

Bu ylUzden “Tamam, sorun degil” dersiniz. “Ben yaparim”
dersiniz.

“Ne olacak, kiclk bir sey zaten” dersiniz.

GUnun sonunda bitkinsinizdir. Ama tuhaf olan sudur: Bugln
yaptiklariniz arasinda gercekten yapmak istedikleriniz neredeyse
yoktur. Baskalarinin ihtiyaclarini karsilarken butin guntntz
kaybolmustur. Yarin da benzer olacaktir. Ertesi gun de.

Herkes igin iyi birisinizdir. Rica edildiginde kabul eder, yardim
istendiginde kosar, hi¢ rahatsizlik géstermeden gulimsersiniz.
Disaridan disUnceli, comert ve sicak bir insan olarak
gorundrsunuz.

Ama gece tek basiniza kaldiginizda bir bosluk yUkselir. “Neden
hep baskalari icin yasiyorum?” “Ben ne istiyorum?” “Boyle
giderse kendi hayatimi ne zaman yasayacagim?”

Bu sorular icinizde yUkseliyorsa, bencil oldugunuz icin degildir.
Kalbinizin gonderdigi bir isarettir.

lyi biri olma istegi cogunlukla glizel bir yerden baslar. Baskalarina
yardim etme, insanlarla iyi gecinme, birinin ihtiyac duydugu insan
olma istegi. Bunlar k6t degildir.

Ama sonra bu istek, “lyi biri olmak zorundayim”a dénusur.
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iste 0 anda bir sey degisir.

“lyi biri olmaliyim”, “lyi biri olmazsam sevilmem” ile ayni anlama
gelir. Hayir dersem benden hoslanmayacaklar. Fikrimi sdylersem
iliskimiz gerilecek. Beklentilerini karsilayamazsam gidecekler.

Bu korku cogunlukla cocuklukta baslar.

Anne babasinin beklentilerine uydugunda 6vllen, kendi fikrini
soylediginde azarlanan bir cocuk vardir. Kendine bir forml kurar:
“Uyarsam guvendeyim, reddedersem tehlikedeyim.” Blyudikce
bu formiil butdin iliskilerine uygulanir. iste, arkadaslikta,
sevgililikte. Kendi fikrini sormadan 6nce karsisindakinin keyfini
gozetir, kendi ihtiyacini belirlemeden 6nce karsisindakinin
ihtiyacini karsilar.

Onceki bdlimlerde sahte huzurdan soz ettik. O “iyi insan”
maskesi yalnizca sOzlerle sinirli degildi. Davranislari, zamani,
hayatinin yénu, her sey karsidakine goére ayarlanmistir. Artik
yalnizca bir maske degildir; hayatin kendisi baska birinin bicimine
gobre orulmustdr.

Bu insan ¢cogu zaman ne istedigini bilmez. Clnkl uzun zamandir
kendine sormamistir. “Sen ne yapmak istiyorsun?” sorusuna
hemen cevap veremez. Her zaman 6nce “baskalarinin istedigi”
gelmistir.

“Hayir.”
Bu iki hece neden bu kadar agirdir?

Hayir demenin korkutucu olmasinin sebebi basittir.
Reddederseniz iliski bitecekmis gibi gelir. “Hayir” derseniz
karsidaki hayal kirikligina ugrayacak, hayal kirikhigina ugrarsa
uzaklasacak, uzaklasirsa sonunda gidecektir. Bu mantik
kendiliginden calisir.

Peki gercekte ne olur?
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“Hayir” diyememek ylUzinden biten iliskiler cok daha fazladir.
insan dayanir dayanir, sonra patlar; yorulup sessizce gider ya da
biriken 6fke iliskiyi sogutur. Reddetmekten kacinmak iliskiyi
yasatmamistir; onu yavas yavas oldirmustur.

Saglikh bir “hayir” iliskiyi yikmaz. Tersine, surdurualebilir kilar.

“Kusura bakma, bugin pek mimkuin degdil.” “Ben de yardim
etmek isterim ama su anda iyi durumda degilim.” “O kisim benim
icin biraz zor.”

Bunu duyan kisi ilk basta sasirabilir. Cinkl simdiye kadar hep
“tamam” demissinizdir.

Ama zamanla “evet”iniz daha glvenilir hale gelir. “Demek bu
insan evet dediginde gercekten evet diyor.” Hayir demeyi bilen
birinin kabullyle, hayir demeyi bilmeyen birinin kabull ayni
agirhkta degildir.

“Hayir”, karsinizdakini uzaklastiran bir s6z degildir. Kendinizi
koruyan bir s6zdlr. Ancak kendini koruyabilen insan, karsidakine
gercekten bir sey verebilir.

Burada bir ayrim yapmaliyiz.
Sinir cizmekle duvar 6rmek farklidir.

Duvar, yolu kapatmaktir. Kimsenin iceri girmesine izin
vermemektir. incinmemek icin bitin iliskileri kesmek ya da kalbin
kapisini tamamen kapatmaktir. Duvar guvenli goranur ama sizi
iceride yalitir. Kimse size zarar veremez; ama kimse size
ulasamaz da.

Sinir farkhdir. Sinir, kapisi olan bir cittir. “Buraya kadar sorun yok,
buradan sonrasi bana zor geliyor” demektir. Kapi aciktir. insanlar
iceri girebilir. Yalnizca nereye kadar girebileceklerini acikca
belirtirsiniz.

Duvar 6ren insana kimse yaklasamaz. Sinir koyan insana ise
rahatca yaklasilir. CinkU nereye kadar sorun olmadigini bilirler.
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Hatta sinirlari acik olan birinin yaninda olmak daha guvenlidir.
Karsisindaki de nerede dikkatli olmasi gerektigini bilir.

Sinir, karsinizdakine diismanlik degildir. Kendinize saygidir.

Kendine saygi duymayi bilen insan, karsisindakine de saygi
duyabilir. Kendi sinirlarini bilmeyen insan, baskasinin sinirlarini da
bilmez.

Onceki bélimde baskasinin sevincini paylasmaktan séz ettik.
Birlikte sevinmek, birlikte aci cekmek, birlikte yarimek. Bu guzel
bir seydir. Ama bu “birlikte”nin de bir kosulu vardir. Birlikte
olurken siz ortadan kaybolmamalisiniz.

Burada 6nemli bir ayrim gerekiyor.
Ozveri ile kendini tiiketmek farklidir.

Ozveri bir secimdir. Kendi isteginizle, kendi kararinizla, size ait
olani paylasmaktir. Cocugunuz icin gece uyumamak. Arkadasiniz
icin zaman ayirmak. is arkadasiniz icin kendi isinizi bir siire
ertelemek. Bittiginde yorulursunuz ama iginiz huzurludur. Clnku
“Bunu ben sectim” duygusu vardir.

Kendini tUketmek farklidir. Se¢meden surtuklenmektir. Hayir
diyemediginiz, sevilmemekten korktugunuz, beklentileri
karsilamak zorunda hissettiginiz icin kendinizi vermektir.
Bittiginde 6fke yukselir. “Bunu neden ben yapmak zorundayim?”
Bir anlamsizlik duygusu gelir. “Neden hep bdyle yapiyorum?”
Karsidakine sitem etmeye baslarsiniz. “Bir tesekkUr bile etmiyor.”

ikisi disaridan benzer gorinar. ikisinde de baskasi icin bir sey
yaparsiniz. Ama iceride olanlar birbirinin tam tersidir.

Ayirt etmenin 6lcUtl basittir.
“Bu bittiginde icimde ne hissedecegim?”

Bu sorunun cevabi “Huzur” ise, bu 6zveridir. Verebileceginiz bir
seyi vermissinizdir.
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Cevap “Ofke ya da bosluk” ise, bu kendinizi tiketmektir.
Veremeyeceginiz bir seyi zorla sikip ¢ikarmissinizdir.

Ozveri glizeldir. Kendini tiiketmek tehlikelidir. Bu ikisini
karistirdiginizda, sevgi adi altinda kendinizi kemirmeye
baslarsiniz.

Kendini tiketmeye yonelen insanlarin ortak bir aliskanligi vardir.
Baskalarinin duygularindan da sorumlu olmaya calisirlar.

“Hayir dersem incinecek.” “Bunu yapmazsam zorlanacak.”
“istemedigimi sdylersem hayal kirikligina ugrayacak.”

Bu dusunceler iyi niyetten dogar. Karsidakini 6nemsemekten,
onun icin kaygilanmaktan. Ama iclerinde bir tuzak vardir.

Karsidakinin duygulari, onun alanidir.

Daha dnce, “Kendi tepkimden sorumluyum ama karsidakinin
degismesinden sorumlu degilim” demistik. Bu ilke duygular icin
de aynen gecerlidir. Siz nazik¢e hayir dediginizde karsidakinin
hayal kirikhgina ugramasi onun duygusudur. Sizin
yOnetebilecediniz bir alan degildir.

Sizin sorumlulugunuz, reddinizi saygili bicimde iletmeye kadardir.
Sonrasinda hissettigi duygular, karsidakinin isleyecegdi alana girer.
Onun hayal kirikligini da yénetmeye calisirsaniz, kendi hayatiniz
kaybolur. Batln secimleriniz “O nasil hisseder?” sorusuyla
belirlenir; sizin ihtiyaclariniz hep geri plana itilir.

Elbette bu, “Karsidakinin duygularini 6nemsemeyin” demek
degildir. Ozen gdstermekle sorumluluk tstlenmek farklidir.
Karsidakinin hislerini gdzetmek 6zendir. Onun nasil hissedecegini
sizin belirlemeye calismaniz ise asiri sorumluluk yUklenmektir. Bu
sinirt bilmek édnemlidir.

Bir sey daha var.
“Onu hayal kirikhgina ugratmaktan mi korkuyorum, yoksa hayal

kirikligina ugradiginda verecedi tepkiden mi?”
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Bu soruyu kendinize sordugunuzda beklenmedik bir cevap
bulabilirsiniz. Cogu zaman asil korkulan, karsidakinin “hayal
kirikhig1” degil, hayal kirikhgina ugradiginda size nasil
davranacadidir. Sogumasi, 6fkelenmesi ya da uzaklasmasi.
Korkutan budur.

Bu korkuyu fark etmek bile otomatik tepkinin bir adim disina
cikmanizi saglar. “Demek korktugum, hayir demenin kendisi
degil, sonrasinda iliskinin degismesiymis.” Bunu bildiginizde, nasil
hayir diyeceginizi daha 6zenle secebilirsiniz. Boyle secilmis bir ret
ise cogu zaman iliskiye zarar vermez.

Bos bir bardaktan baskasina dolduramazsiniz.

Bu benzetme basittir ama bircok insan bunun tam tersini
yasayarak sUrdUrtr. Bardaklari bos oldugu halde doldurmaya
calisirlar. Baskasina verebilmek icin iclerinde olmayani sikip
cikarmaya ugrasirlar.

Siktik¢ca kururlar. Kurudukca sitem birikir. “Ben bu kadar sey
yaplyorum, neden kimse beni doldurmuyor?”

Oysa belki de mesele kimsenin sizi doldurmamasi degil, kendinize
dolmak icin zaman vermemenizdir. Dinlenmeniz gerektiginde
dinlenmemis, hayir demeniz gerektiginde dememis, kendinize
zaman ayirmaniz gerekirken bundan vazgecmissinizdir.

Kendinize 6zen gostermek bencillik degildir. Bitkin ve
tikenmisken verdiginiz seyin disi sevgi olsa da icinde sitem tasir.
Ancak iciniz doluyken verdiginiz sey gercek sevgiye donisur.

Gercgekten verebilmek icin 6nce icinizin dolu olmasi gerekir. Zorla
sikip cikararak vermek degil, dolup tasarak akmak. Saglikh
sevginin yapisi budur.

Bu kitabin 6ns6zliinde sdylediklerimize dénelim. Kosulsuz sevgi,
her davranisa izin vermek degildir. Sevgi, sinirlari kaldirmaz;
onlari saghkli kilar. “Hayir” diyebilen insan, “evet”i ictenlikle
soyleyedbilir.
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Hayir demek bir teknik degildir. Kendini anlamaktir.
“Su anda ne verebilirim, ne veremem?”

“Bunu yaparsam i¢cim huzurlu mu olur, yoksa 6fke mi birikir?” “Bu
‘evet’ gercekten evet mi, yoksa hayir demekten korkan bir evet
mi?”

Kendinize bu sorulari sorma aliskanhgi. Sinirin baslangici budur.

BlyUk bir bildiriye gerek yoktur. “Bugtlin biraz dinlenecegim.” “Bu
sefer mimkuUn olmayacak gibi.” “Kusura bakma, sanirim bu
benim alanim degil.” Bu kadar sakin ciimleler yeterlidir.

Bugun Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Bugln bir seyi “Yapmam gerekiyor” diye degil, “Yapmak
istiyorum” diye secin. Cok kiiciik bir sey olabilir. Ogle yemeginizin
menuslne siz karar verin. YUrimek istiyorsaniz yartyun.
Dinlenmek istiyorsaniz dinlenin. Birinin beklentisini degil, kendi
icinizin sesini izleyen tek bir secim yapin.

Bugiin yapamasaniz da sorun yok. Uzun stre baskalari icin
yasamis birine, kendisi icin secim yapmak yabanci ve kaygi verici
gelebilir. Yersiz bir sucluluk da hissedebilirsiniz. Bu sucluluk, eski
aliskanligin geride biraktigi izdir. Aliskanliklar yavas yavas degisir.
Bir dahaki sefere yeniden deneyebilirsiniz.

Yaninizdakilerin de iyi olabilmesi icin 6nce sizin iyi olmaniz
gerekir. “Hayir” demeyi bilen sizin “evet”iniz, dinyadaki en
glvenilir “evet”tir.
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20

Sekans

{Yanindayken Sebepsizce Gucg
Buldugunuz Kisi}
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Sekans 20

Yanindayken Sebepsizce Gug
Buldugunuz Kisi

Herkesin hayatinda bdyle biri vardir.

Oyle cok 6nemli sézler sdylemez. Parlak dgltler vermez.
Sorunlarinizi sizin yerinize ¢6zmez. Ama tuhaf bicimde, onun
yanindayken iginiz rahatlar. Ortada bir sebep yokken
yapabilecekmissiniz gibi hissedersiniz. BliztUlmUs omuzlariniz
biraz dogrulur.

Bir de tam tersi insanlar vardir. Cok yeteneklidir. Cok sey bilir, cok
sey basarmistir.

Ama onun yaninda durmadan kuculdiguniza hissedersiniz.
Yetersizmissiniz, bir sey kanitlamaniz gerekiyormus, hata
yapmamaliymissiniz gibi bir gerginlik vardir.

ikisi de iyi insanlar olabilir. ikisi de sizi dnemsiyor olabilir. Ama
yanlarinda hissettikleriniz bambaskadir.

Bu fark nereden gelir?

Yetenek farkindan degil. Bilgi farkindan da degil. Var olma
bicimleri farklidir.

insanlara yén vermenin iki yolu vardir.
Biri korkuyla yon vermektir.

“Boyle yapmak zorundasin.” “Neden hala bitiremedin?” “Elinden
gelen bu kadar mi?” Bu sdzler insanlari harekete gecirir. Kuskusuz
gecirir. Cunkl azarlanmak istemezler. Takdir edilmek isterler.
Geride kalmak istemezler. Ama bu hareket disarida gerceklesir.
Beden uyar, kalp kapanir. Séyleneni yaparlar, fazlasini degil.
Karsisinda baslarini sallarlar, arkalarini déniince ic cekerler.
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Korkuyla yon veren birinin yaninda insanlar hatalarini saklar. Zayif
yanlarini gizler.

Gercek dusUncelerini sdylemezler. Ylzey dluzenlidir ama iceride
sessiz bir ¢cokls yasanir. Bu yalnizca is yerinde olmaz. Ailede,
arkadaslikta, sevgililikte de aynisi yasanir.

Digeri glvenle yon vermektir.

“Sen ne dusunutyorsun?” “Zorlanirsan soyle.” “Hata yapmanda
sorun yok, birlikte bakalim.” Bu s6zler hemen bir hareket
yaratmayabilir. Verimli gérinmeyebilir. Ama zaman gectikce, bu
kisinin yaninda insanlar kendiliginden harekete gecmeye baslar.
Sdylenmeden yapar, sorulmadan anlatirlar. Hatalarini
saklamazlar.

GUvenle yon veren birinin yaninda insanlar kendini glivende
hisseder. Gluvende hissedince acik olurlar. Acik olunca gercek
sorun gorunar. Gergcek sorun goérunurse gercek ¢c6zim mumkin
olur.

Korku hizlidir. Gaven yavastir. Ama korkuyla yapilan kolay yikilir;
guvenle yapilan uzun émdarlt olur.

insanlari harekete geciren nedir?
Talimat degil. ictenliktir.

Ne kadar dogru olursa olsun, icinde gonul olmayan s6z yalnizca
ses olarak kalir. Kusursuz bir mantik bile ictenlik yoksa ikna
gucunu vyitirir. Tersine, beceriksizce sdylenmis bir s6z bile ictense
ulasir. ifade yetersiz olsa da “Bu insan gercekten benim iyiligimi
istiyor” duygusu gelirse kalp acilir.

ictenlik bir teknik degildir. Taklidi yapilamaz.

Birinin sizin icin yaptigi seyleri disunin. En uzun sire aklinizda
kalanin, en kusursuz yapilmis olan degil, en icten olan olma
ihtimali yUksektir. Acemice ama butun gonluyle verilmis bir
hediye. Guzel konusamasa da sonuna kadar dinlemeye ayirdigi
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zaman. Sorunu ¢ézemese de soyledigi bir “Ben senin
yanindayim.”

insani kusursuzluk degil, ictenlik duygulandirir.
Eskiden beri aktarilan bir bilgelik vardir.
“En 6nde olmak istiyorsan, herkesin dostu ol.”

Bu s6z ilk duyuldugunda celiskili gelir. En 6nde olmak icin
yuksege cikmak gerekiyormus gibi disuntriz; oysa bu s6z asadi
inmeyi soyler. Hizmet edenin en blyUlk oldugunu soyler. Gercek
blyUkligun, yukaridan bakan insanda degil, alttan destekleyen
insanda oldugunu soyler.

Bu ahlaki bir ders degildir. iliskilerin fizigidir.

Yukaridan bastiran birinin yaninda yalnizca ezilenler kalir. Ezilen
insan da firsat buldugunda gider. Yaninda durup destekleyen
birinin cevresine ise kendi ayaklar lzerinde durmak isteyenler
toplanir. Ve onlar kendi secimleriyle kalir.

Hizmet eden insanin ¢cevresine insanlarin toplanmasinin sebebi
basittir. GUvendedirler. Yargilanmazlar. Olduklar gibi var
olabilirler.

Daha 6nce alcakgonullilikten séz ettik. Kendinizi alcalttiginizda
yukselmeniz paradoksundan. iste alcakgoénulliligin iliskilerdeki
isleyisi budur. Kendini kanitlamaya calismayan birinin yaninda,
insanlar kendi degerlerini ortaya koymaya baslar.

Onceki bdlimde sinirlar konustuk. Kendinizi korumayi, “hayir”
diyebilmeyi, bos bardaktan baskasina dolduramayacadinizi. Ama
sinirlarinizi koyduktan sonra bir soru kalir. Kendinizi koruduktan
sonra ne yapacaksiniz?

Hizmet etmek burada baslar.

Ama dikkat edilmesi gereken bir sey var. Daha 6nce
konustugumuz Ozveri ile kendini tiketmek arasindaki ayrim,
hizmet etmek icin de aynen gecerlidir.
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Gercek hizmet ile sahte hizmet farkhdir.

Gercek hizmet, dolup tasarak akmaktir. Siz yeterince dolmusken
dogal olarak disariya yonelmesidir. Verdikten sonra da
huzurlusunuzdur. Tesekkir duymasaniz da sorun yoktur. Fark
edilmeseniz de sorun yoktur. Cinkl vermenin kendisi sevinctir.

Sahte hizmet, takdir gérmek icindir. “iyi insan” gérinmek,
yetenekli biri olarak taninmak, ihtiyac duyulan biri oldugunuzu
kanitlamak icin yardim etmektir. Sonrasinda iciniz huzursuzdur.
“Fark ettiler mi?” “Minnettarlar mi?” “Ben olmasam ne
yapacaklar?” Bu sorular ylUkseliyorsa, o hizmet degil, alisveristir.

Ayirt etme yolu éncekiyle aynidir.
“Bu bittiginde icimde ne hissedecegim?”

iciniz hafifse gercek hizmettir. Agirsa, bir bakmaniz gerekir. Ne
bekliyordunuz, neyi kanitlamaya calisiyordunuz?

Hizmet etmek 6zel bir yetenek gerektirmez. Yaninda olmak,
dinlemek, “iyi misin?” diye sormak, kendi cevabini bulana kadar
beklemek.

Bu kliclk seyler birlesir ve sizi biri icin “yanindayken gtc¢ buldugu
kisi” yapar.

Burada bir degisim vardir.
Tek basina iyi olmakla, birlikte iyiye gitmeyi saglamak farklidir.

Tek basina iyi olmak bir yetenektir. Sayglyl hak eder. Ama tek
basina iyi olan insan mutlaka iyi iliskiler kuracak diye bir sey
yoktur. Hatta bazen onun yaninda baskalari ¢ekinir, kiculur. “Her
seyi 0 yapiyor, bana yapacak bir sey kalmiyor.” “Onun yaninda
ben bir higcim.”

Birlikte iyiye gitmeyi saglamak ise etki yaratmaktir. Bu insan
oldugunda cevresindekiler iclerindekini ortaya ¢ikarmaya baslar.
Yapamadiklarini dener, sakladiklarini gosterir, vazgectiklerini
yeniden ele alirlar.
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Etki, konumdan dogmaz. Unvan, yas, deneyim; bunlar etkinin
kaynagi degildir. Nasil var oldugunuzdan dogar.

Rahat bir insanin yaninda oldugunuzda, gérunir bir sebep yokken
iciniz gevser.

Aciklamaya gerek kalmadan, o ortam sakinlesir.

Buna karsilik kaygili birinin yaninda, hicbir sey olmamisken
bedeniniz gerilir.

Sozlerden 6nce, hava karsilik verir.

Birbirimizle konusmaya baslamadan 6nce bu isaretleri coktan alip
veriyoruzdur.

Cevreniz Uzerindeki etkinizi, ne sdylediginizden ¢ok orada nasil bir
hal icinde bulundugunuz belirler.

Sizin icinde bulundugunuz hal, yaninizdaki insanin halini etkiler.
Bu, gdrev duygusuyla yapilabilecek bir sey degildir. Once siz
dengede olmalisiniz ki o denge dogal olarak yaninizdakilere aksin.

Buraya kadar okuyunca soOyle disunebilirsiniz.
“Ama ben oOyle biri degilim.”

Liderlik deyince, 6nde durup yol gdsteren biri akla gelir. Sesi gur,
kararlari hizli, kalabaliklarin 6ninde iyi konusan biri. Ben dyle
degilim. iyi konusamiyorum, éne ¢ikmak beni zorluyor, sessizce
geride durmak daha rahat geliyor.

Ama bir distnun.

Zorlandiginizda yaninizda olan kisi kimdi? Mutlaka g6z alici biri
miydi? Cogu zaman yalnizca sessizce yaninizda oturan biriydi. Pek
konusmayan ama varligiyla teselli olan biri.

Siz de biri icin bdyle bir insan olabilirsiniz.

Ailenizde, arkadaslariniz arasinda, is yerinde, mahallenizde. Siz
farkinda olmadan, biri yaninizda gug¢ buluyor olabilir. Séylediginiz
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bir “lyi misin?” birinin ginun{ degistirmis olabilir. Gilimsediginiz
o an, biri icin gUnin tek sicakhdr olmus olabilir.

Liderlik unvan degildir. Etkidir. Etki ise 6zel bir sey yapmaktan
degil, orada nasil bir varlik olarak durdugunuzdan dogar.

Simdi bu kitabin konustuklarina bir kez daha bakalim.

Once kendinizi tanimak (Sekans 1), iliskileri ayna olarak gérmek
(Sekans 2), kosulsuz sevmenin ne oldugunu 6grenmek (Sekans
3), 6nce sizin vermenizi denemek (Sekans 4), tutunmayi birakmak
(Sekans 5), aile yaralariyla yuzlesmek (Sekans 6), gitmesine izin
verebilir hale gelmek (Sekans 7), yeterince yas tutmak (Sekans
8), affetmek (Sekans 9), iyiligini dilemek (Sekans 10), guci
gevsetmek (Sekans 11), yargilamayi birakmak (Sekans 12),
alcakgonullt olmak (Sekans 13), beklemek (Sekans 14), dinlemek
(Sekans 15), gercedi sdéylemek (Sekans 16), yalnizhgi kabul etmek
(Sekans 17), birlikte sevinmek (Sekans 18), kendinizi korumak
(Sekans 19).

BUtln bunlar bir araya geldiginde, bir insanin varolusu degisir.

Ozel bir teknik 6grenmis degildir. icindekilerle tek tek yiizlesmis,
birakmis, kabul etmistir. Boyle degisen insan, yaninda sebepsizce
guc¢ buldugunuz kisiye donisur. Cok konustugu icin dedgil, ici
huzurlu oldugu icin. Bir sey kanitlamaya calismadigi igin.
Karsisindakini degistirmeye calismadigi icin.

Bdyle birinin yaninda insanlar kendiliginden degisir.

Bugiin Deneyebileceginiz Tek Bir Sey

Buglin yakininizdaki birine talimat ya da 6git vermek yerine su
duyguyu iletin.

“Ben senin yanindayim.”

Sozle sdylemeniz sart degil. Tek satirlik bir mesaj da olabilir,
yalnizca yaninda oturmaniz da. Sorununu ¢6zmeye calismak
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zorunda degilsiniz. Yalnizca “Bu insan bana glveniyor” diye
hissettirmek bile yeterlidir.

Bugln yapamasaniz da sorun yok. Birine glc¢ olmak, buyuk bir
davranis degil, bir var olma bicimidir. Bugln iciniz biraz olsun
rahatsa, yalnizca bununla bile yaninizdaki biri biraz daha rahat
olacaktir. Bir dahaki sefere yeniden deneyebilirsiniz.

Yanindayken sebepsizce gic buldugunuz kisi. Belki de siz, biri icin
coktan o kisisiniz.
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21

Sekans

{Bir Tek Siz Degistiginizde, Bir Dunya
Degisir}
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Sekans 21

Bir Tek Siz Degistiginizde, Bir Dinya
Degisir

BlyuUk bir olay olmadi.

Bir sabah, bir insanin tepkisi degisti. Hepsi buydu.

Normalde 6fkelenecegi bir durumdu. Karsisindakinin Gslubu canini
sikmisti, zamanlama koétlydu, gine daha baslarken ici rahat
degildi. Agzini agcmak Uzereyken bir sey durdu. Eskiden hemen
disari ¢ikacak olan sdz, bir an agzinda kaldi. U¢ saniye. Belki o
kadardi. O U¢ saniyede herhangi bir sey yapmadi. Yalnizca durdu.

Sonra bir kez daha bakti. Karsisindakinin tslubuna degil, ylGzlne.
Rahatsiz edici s6zlin altinda ne olduguna. Yorgun mu? Kaygili mi?
Bana kizgin degil de kendinden mi yorulmus?

Hepsi buydu.

Blyuk bir aydinlanma degildi. Manevi calismanin sonucu da
degildi. O sabah meditasyon yapmamis, énceki giin glzel bir yazi
okumamisti. Yalnizca bir noktadan sonra tepkisi biraz degismisti.
O “biraz"in ne zaman basladigini kendisi de tam bilmiyordu.

Ama o klcuk degisim, cok sessizce, bir seyleri harekete
gecirmeye basladi.

Bir insan degistiginde, bunu ilk fark eden ona en yakin olandir.
Bir cocugun hikayesini anlatalim.

Bu cocugun anne babasi sik sik tartisirdi. BliyUk kavgalar degildi.
Esyalarin havada ucusmasi, seslerin yukselmesi nadirdi. Yalnizca
soguktu. Sofra sessizdi, gozler bulusmazdi, hava agirdi. Cocuk
bunu s6zlerle aciklayamazdi ama bedeniyle bilirdi. Bu evin
sicakhgi diasuktd.
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Cocuk odasinin kapisini kapatirdi. Yemek yerken basini 6ne
egerdi. Okulda da sessizdi. Ogretmeni “Uslu bir cocuk” derdi ama
aslinda uslu degildi; dikkat cekmemesi gerektigini 6grenmisti.
Evin gerginligi bedenine kazinmisti.

Sonra bir glin bir sey dedgisti.

Anne babasindan birinin tepkisi degisti. Kigucuk bir seydi.
Digerinin sozlerine ic cekmek yerine, “Evet, zorlanmis olmalisin”
dedi. Bir kez oldu. Bilingli mi sdyledi, kendiliginden mi ¢ikti, o bile
belli degildi.

Ama cocuk hissetti.

Neyin degistigini sdzle aciklayamazdi. Ama o aksam 6devini
yaparken odasinin kapisini acik birakti. Onemsiz bir seydi. Fakat
bu evde, 6nemsiz bir sey degildi.

Kimse 6gretmemisti. “Odanin kapisini acik birak” diyen olmamisti.
Cocuk havadaki degisimi hissetmisti. Daha glivende oldugunu
once bedeni anlamisti.

Yalnizca bir insanin tepkisi degismisti ama evin havasi degisti.
Hava degdisince cocugun bedeni de degisti.

Cocuk degisince sofranin havasi dedisti. Butln bunlar, hi¢ kimse
amaclamadan gerceklesti.

Sevgi 6gretilemez. Yalnizca bulasir.
Ayni sey daha genis cevrelerde de olur.

Bir ekipte boyle biri vardi. Az konusurdu. Toplantilarda sesi en ¢ok
cikan da en cok fikir Ureten de o degildi. Ama onun oldugu
toplantilarla olmadigi toplantilarin havasi farkliydi. O oldugunda
insanlar biraz daha acik olurdu. Hatalari kabul etmek daha az
korkutucuydu. “Bilmiyorum” demek daha kolaydi.

Fark neydi?
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Bu insan baskasinin hatasina i¢ cekmezdi. Biri yanlis bir sey
sOylese ylzUl degismezdi. En sik verdigi karsilik, “Boyle disinmek
de mimkin” olurdu. Yargiyla degil, merakla dinlerdi.

Bu bir strateji degildi. Birinden 6grendigi bir teknik de degildi.
Kendisi bir noktada degismisti. icindeki bir seyle yizlesme, onu
birakma ve kabul etme sirecinden gecmisti. O slirec disariya
sizmistl.

Ekibi degistirmeye hi¢ calismamisti. Ama ekip degisti. insanlar
birbirine biraz daha acik oldu. Sorunlar daha cabuk ortaya cikti ve
ortaya cikan sorunlar daha cabuk ¢6zildd. Hatalar saklamaya
harcanan enerji azaldiginda, isin kendisine ayrilabilecek enerji
arttu.

O tek insan degismemis olsaydi, ekip hala temkinli, savunmaci ve
yalnizca disaridan verimli gérinen bir ekip olacakti.

Bir insanin ici degistiginde, bulundugu ortamin havasi degisir.
Hava degistiginde, orada nefes alan insanlar dedisir. Bu bir teori
degildir. Siz de yasamissinizdir. Biri iceri girince havasi agirlasan
odalar vardir; biri oradayken sebepsizce rahat hissettiginiz odalar
da. Farki yaratan, o kisinin ne yaptigi degil, nasil bir halde
oldugudur.

Burada bir noktaya bakalim.

“Birlikte tutulan dilek, tek basina tutulandan daha hizlidir” diye bir
s6z vardir.

Bu, glclerinizi birlestirin demek degildir. Daha c¢ok insan toplayin
demek de degildir. Gercek anlami sudur.

Bir insan huzurlu oldugunda, yanindakinin de huzurlu olma
ihtimali yUkselir.

iki insan huzurlu oldugunda cevreleri degisir. U¢ insan
degistiginde, bu artik bir atmosfere donusur.
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Bir insanin i¢ diinyasinin etkisi, kendisinin fark ettiginden cok
daha genistir.

Sizin tek basiniza duydugunuz dinginlik, distinduguntzden daha
genis bir alana ulasir.

Bu bir gorev bilinci meselesi degildir. “Dlnyay! degistirecegim”
kararliigindan cok uzaktir. Hatta tersine yakindir. Siz yalnizca
rahat oldugunuzda yaninizdaki de rahatlar. Daha az savunmaci
oldugunuzda karsidaki de zirhini ¢ikarir. Yargilamayi biraktiginizda
karsidaki daha acik olur.

Dlnyayi degistirmek, dinyaya yonelik bir sey yapmaktan degil,
kendi icinizde bir seyin degismesinden baslar.

Ve o degisim coktan oluyor.
Bu satirlari okuyan sizin icinizde.

Onceki bdlimde, yaninda gic buldugumuz insani konustuk.
Varliginin ¢cevresini degistirmesini.

Peki bu, bir insanin, bir iliskinin 6tesine gectiginde ne olur?
Cevap, beklenmedik dlclide sessizdir.

Bir devrim olmaz. Haberlere cikmaz. Belki kimse fark etmez. Ama
bir gin, mahallenin havasi degismistir.

Biri selam verir. Her gin karsilastigi ama g6z goze gelmekten
kacindigi komsusuna bir sabah “GlUnaydin” der. Komsusu sasirir.
Ertesi giin yine selam verir. Uciinci gun ilk selami komsusu verir.
Bir hafta sonra o komsu da yan komsusuna selam vermeye
baslar.

Kimse bir “selamlasma hareketi” baslatmamistir. Kampanya
yoktur, alinmis bir karar yoktur. Yalnizca bir kisi bir adim atmis, o
adim sessizce yayilmistir. Degisimin gercek yizi budur. insanlar
arasinda gortnmez ipler vardir; bir u¢ hareket ettiginde diger ug
da hafifce titresir.
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Hepimiz gérinmez iplerle birbirimize baglyiz. Bu s6z soyut
gelebilir. Ama deneyimlerinizden biliyorsunuzdur. Biri gtlince
yanindakinin de dudaklarinin kivrildigini. Biri aglayinca, sebebini
bilmeseniz de icinizin agirlastigini. OtobUste biri yasl birine yer
verdiginde, bunu goéren baska birinin icinin i1sindigini.

Sevgi, paylastikca blylyen tek enerjidir. Baska seyler paylastikca
azalir. Para, zaman, guc. Ama sicaklik paylastikca ¢cogalir. Birine
sundugunuz ictenlik, onun araciligiyla bir baskasina ulasir. ilk
miktari azalmadan. Hatta blyUyerek.

Burada bir an durup bir seyi acmaliyiz.
“Bir tek ben mutlu olsam ne olur?”

Bdyle dusunenler olacaktir. Dinyada bu kadar aci varken, bu
kadar insan istirap cekerken yalnizca benim rahatlamamin ne
anlami var? Ben mutlu olsam da diinya degismeyecek.

Bu duygqu iyi bir yerden gelir. Baskalarinin acisina duyarsiz
olmadiginizi gosterir.

Ama gelin, bir seye birlikte bakalim.

Yorgun birinin yaninda olmak nasildir? Enerjisi tUkenmis biri,
yanindakine guc verebilir mi? Kendi ici savas alani olan biri,
karsidakine huzur sunabilir mi?

Daha 6nce, bos bardaktan baskasina dolduramayacagimizi
soyledik. Ayni ilke burada da gecerlidir. Mutlu olmaniz bencillik
degildir. Yaninizdakinin rahat olmasi icin sizin rahat olmaniz
gerekir. iciniz dolmali ki tasip yaninizdakine akabilsin.

“Bir tek ben mutlu olsam ne degisir?” yerine, “Benim mutlu
olmam, dliinyaya verebilecegim ilk hediyedir.” Bu kendini hakli
cikarma cabasi degildir. isleyisin gercegidir.

Dlnyayi degistirmeye calismadan once, sizin iyi olmaniz gerekir.
Baslangic budur. Ve yalnizca bununla bile bir seyler baslamis olur.

Bu kitap boyunca birlikte ylridigimuz yola dontp bakahm.

Consciology - 3 - Turkce 215



Kendimizle iliskimizden basladik. Kendimize nasil davrandigimiza
ilk kez baktik. iliskileri ayna olarak gérmeyi 6grendik. Kosulsuz
sevginin ne oldugunu, zayiflik degil giic oldugunu gérdiik. ilk
adimi atip vermenin anlamini 6grendik. Tutunmay! biraktik, aile
yaralariyla ylzlestik, gitmesine izin verebilir hale geldik. Yeterince
yas tutmayi 6grendik; affetmenin karsidaki icin degil, kendimiz
icin oldugunu anladik. lyiligini dilemek denen o en zor 6zgurligi
konustuk.

GUcUmuzi gevsetmeyi 6grendik. Yargilamay! birakmayi,
alcakgonulli olmayi, beklemeyi 6grendik.

Dinlemeyi, gercegi sOylemeyi, yalnizlikla yuzlesmeyi, birlikte
sevinmeyi konustuk. Kendimizi koruyan sinirlari ve hizmet eden
bir insan olmay! konustuk.

Uzun bir yoldu. Ama hepsini tek cimlede toplarsak, sonunda
sudur.

Once kendime 6zen gdésterdim. Sonra o 6zen yanimdakilere akti.

Bundan baska bir sir yoktur. Binlerce yildir batln bilgelik
geleneklerinin anlatmaya calistigi, bu basit ilkeden ibarettir.

Oyleyse daha fazlasini degistirmeye calismak zorunda degilsiniz.

“Hala eksiklerim var” diye disUnebilirsiniz. “Hala affedemedigim
biri var.” “Hala 6fkelendigim anlar oluyor.” “Hala 6nce
yargiladigim zamanlar oluyor.” “Hala sinirlarimi iyi cizemiyorum.”
“Hala ‘hayir’ demekte zorlaniyorum.”

Elbette. Tamamlanmis bir insan yoktur.

Bu kitabin anlatmak istedigi, kusursuz bir iliskinin nasil kurulacagi
degildi. Hele kusursuz bir insan olmanin yolu hic degildi. Yalnizca
icinizdekileri birer birer tanima sureciydi. Bu surecin kendisinin
bile degisim oldugunu anlatmakti.

Tek bir farkindaligin bir iliskiyi degistirdigini. O iliskideki degisimin
de sizin fark etmediginiz yerlere kadar ulastigini.

Consciology - 3 - Turkce 216



Dlnyayi degistirmeye calismadan once, bugln 6nintzdeki tek bir
insana biraz daha sicak davranmaniz yeter. “Dlnyay degistirmek
bu degil mi zaten?” diye sorarsaniz, evet, diinyay! degistirmek
budur.

BlyUk degisimler yaratmaya calismak zorunda degilsiniz. Cok
uzaklara ulasmaya calismak zorunda da degilsiniz. Simdi, burada,
onunuzdeki insan. O tek insan yeterlidir. Ona verebileceginiz en
blylk hediye de sizin iyi bir halde orada bulunmanizdir.

Artik bu kitabi kapatma zamani yaklasiyor.
Son olarak yalnizca sunu birakmak istiyorum.

Bu satirlari okurken zaten degisiyordunuz. Bir cimlede iginiz
titresmis, bir cimlede g6zintz durmus, bir cimlede birinin ytzu
akliniza gelmis olabilir. O titreyis, o durus, o hatirlayis; bunlar
zaten degisimdir. Blyuk kararlar almasaniz da ¢oktan
degismissinizdir.

Bir tek siz degistiginizde, bir dinya degisir. Bu bir slogan degildir.

Coktan yapmakta oldugunuz seyin adidir.

Bu sabah birine verdiginiz gllimseme. Séylemeden durabildiginiz
bir s6z. Dinleyebildiginiz 0 zaman. Yargi yerine sundugunuz
merak. Bunlar bir araya geliyor ve bilmediginiz bir yerde, birinin
gununu biraz degistiriyor.

Bu kadari yeter.
Hayir, gercekten, bu kadari yeter.

Artik yalnizca boyle yasayabilirsiniz.
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Sonsoz

Sevgide Acemi Olmanizda Bir Sakinca
Yok

Uzun bir yoldu.

Kendimiz denen o tek insana bakmakla baslayip 6nimuzdeki
insana, yanimizdaki insana, bizi terk edene, canimizi yakana ve
hendz tanismadigimiz insana kadar geldik.

Geriye baktigimizda bu kitabin yUradagu yol tek bir cimlede
toplanir.

Sevgi bir teknik degil, bir yondur.

Sevmeyi iyi yapmak istedik. Hata yapmadigimiz, incitmedigimiz,
incinmedigimiz iliskiler istedik. Bu ylizden ydntem aradik. iletisim
yollarini 6grendik, psikoloji okuduk, gizel sozleri prova ettik. Ama
bir noktada sunu fark etmis olmalisiniz: Yontemi bilmekle kalbin
harekete gecmesi farkli seylerdir.

“Ofkelenmeyecegim” diye karar verdigimiz giin, aksam yine
ofkelendik. “Bu kez iyi dinleyecegim” dedigimiz gun, bir baktik ki
yalnizca kendimizden s6z ediyoruz. Yontem aklimizdaydi ama
kalbimiz baska yerdeydi.

Bu bize aci verdi. Bildigimiz halde yapamadigimiz icin kendimizi
zavalli bulduk. Oysa mesele zavalllik degildi. Yontem yanlis
degildi; yalnizca siralama farkliydi.

Bu kitap yontem 6gretmedi. Bunun yerine, ydonimuze birlikte
baktik.

Once kendimizi kucaklama yéniine. Karsidakinde kendimizi bulma
yonune. Kosullari birer birer birakma yoéntne. Beklemeye.
Dinlemeye. Serbest birakmaya. Ve biatln bunlarin disariya
sessizce yayllmasina.
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Yon dogru oldugunda yontem kendiliginden gelir. Kalbin yoneldigi
yer degdisince agizdan c¢ikan soz, elin uzandigi yer, g6zin durdugu
yer degisir. iliskilerin degismesindeki gercek siralama budur.

Bu kitap size kusursuz iliskiler vaat etmedi. En basindan beri
boyle bir s6z vermedi.

Kitabi kapattiktan sonra da iliskiler zor olacaktir. Yine yanlis
anlayacaksiniz, yine incineceksiniz, yine geceleri tek basiniza
tavana baktiginiz ginler gelecek. Degisen bir sey varsa, o anlarda
kendinize baktiginiz goz olacaktir.

Demek su anda korkuyorum. Demek bir beklentim varmis. Demek
bu karsidakinin sorunu degil, benim eski yarammis.

O tek farkindalik, tepkiler arasinda bir bosluk acar. O boslukta
secim dogar.

Bu kitabin sizde birakmak istedigi bilgi dedildir. O bosluktur.

O bosluk buyuk bir sey degildir. Karsinizdaki sizi sucladiginda
hemen karsilik vermek yerine bir nefes almaktir. O nefesin
arasinda, “Acaba o da su anda zorlaniyor mu?” disuncesinin
gecmesidir. Hepsi bu.

Ya da eski bir arkadasinizin s6zlne kirildiginizda. Eskiden olsa
gunlerce zihninizde cevirirdiniz. Ama birden kendinize, “Bu
simdiki kirginligim mi, yoksa eskiden beri biriken bir sey mi?” diye
sorarsiniz.

Bu sorunun akliniza gelmesi bile, zaten degismis oldugunuzu
gosterir.

Degisim bir dizi sahnesi gibi gelmez. Bir giin ansizin bitlin
iliskileriniz diizelmez. Bunun yerine, klclclk anlar degisir. O
kacguk anlar birikir ve bir gin dénltp baktiginizda manzara
degismistir.

Ozellikle eski iliskilerde degisim yavas hissedilir. Gecen yillar
kadar gucla bir aliskanlik vardir; karsinizdakine hep ayni gozlerle
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bakarsiniz. Ama o ataleti bir kez kirdiginizda, degisen yalnizca o
iliski olmaz. En agir seyi yerinden oynatmis insan, baska seyleri
de oynatabilecegini bilir.

Bu kitaptaki yirmi bir anlatidan biri bile icinizde kaldiysa, bu
yeterlidir.

Hepsini hatirlamaniz gerekmez. Hepsini uygulamaniz da
gerekmez. Biri yeter. Bugun yalnizca biri.

Kendinizi biraz daha az sikistirmak. Karsidakini sonuna kadar
dinlemek. Once elinizi uzatmak. Siki sikiya tuttugunuz seyi biraz
gevsetmek. Ailenizden birini aramak. Gideni sessizce birakmak.
Aglamaniz gerektiginde aglamak. icinizdeki nefreti birakmak.
GUcUnUzU gevsetmek. Yargilamayi durdurmak. Beklemek.
icinizdeki gercegdi séylemek. Sinir cizmek. Yaninda olmak.

Bunlardan bazilarini hemen yapabilirsiniz; bazilarlysa henlz ¢ok
uzak gorinebilir. Sorun yok. Simdi yapabileceginiz tek seyi yapin.
O bir sey, bir sonrakini getirecektir.

Belki hatirladiginiz o tek sey, bu kitapta yazili bir cimle bile
degildir. Bir cimleyi okurken ansizin akliniza gelen bir yiz. Bir
sayfada birden yulkselen eski bir duygu. Kitabin size verdigi
gercek hediye budur. Harflerin (zerine disen, size ait hikaye.

Sekans 21'de, bir insanin degisiminin diinyaya yayilmasini
konustuk.

Ama son olarak sdylemek istedigim bundan cok daha klcuktur.

Diinyayi degistirmek zorunda degilsiniz. insanhigin kaygisini
yUklenmek zorunda dedgilsiniz. Bugiin ontnlzdeki bir insana biraz
daha sicak yaklasmaniz yeter. Ve o tek insanin icinde siz de
varsiniz.

Tam simdi, bu kitabi buraya kadar okuyan kendinize bir s6z
sdylemeye ne dersiniz?
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Emek verdiginiz icin kendinizi takdir edin. Buraya kadar geldiginiz
icin kendinize tesekkdir edin.

Bu kitabi okurken belki de fark etmeden sevmeyi calisiyordunuz.
Bir cimlede caniniz yandiysa, bu hala o kadar sevdiginiz anlamina
gelir. Duyarsizlasmis insanin cani yanmaz. Aci duyabildiginiz
kadar canlisiniz; canli oldugunuz kadar sevebilirsiniz.

Artik bu kitabi kapatabilirsiniz.

Kitap kapanir ama hikayeniz strer. Yarin sabah gozlerinizi
actiginizda yine insanlarla karsilasacaksiniz. O anda kitaptakileri
hatirlamasaniz da sorun yok. icinize coktan islemis bir sey varsa,
ihtiyac duydugunuz anda kendiliginden ylzeye cikar.

O ylzden gevseyebilirsiniz. Kendinizi zorlamak zorunda degilsiniz.
Zaten yeterince seviyorsunuz.

Ek

Okura Mektup

Bu mektubu yazip yazmamak konusunda uzun sure kararsiz
kaldim.

Sons6zU bitirince, bir yazar olarak sdyleyeceklerim de bitmis
olmahydi. Ama kitabi kapatmak Uzereyken geriye bir sey kaldi.
Henlz anlatmadigim bir hikaye. Bu kitap dizisinin hicbir yerine
yazmadigim, ama aslinda her sayfasina sinmis olan hikaye.

Benim hikayem.

Bu kitabi yazan ben de acemiydim. Bu dogru, ama gercegin
tamami degil. Acemilikten cok daha fazlasiydi.

Kendimi sevemiyordum.

Bu sézln adirh@ini, kitabi buraya kadar okuyan siz bilirsiniz. insan
kendini sevemediginde butin iliskileri coker. Sekans 1'de
yazdigim gibi, kendime davranis bicimim didnyanin bana davranis
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bicimi olur. Ben kendime en acimasiz bicimde davraniyordum;
dinya da tam o yluzuyle bana geri dénuyordu.

Gecmiste birkac kez hayatimdan vazgecmeye calistim.

Bu cumleyi okurken sasirmis olabilirsiniz. Sevgi hakkinda kitap
yazan birinin kendi hayatina son vermeye calismasi. Ama aslinda
bu kitabl yazabilmemin nedeni buydu. Dibi bilmeyenin, dipten
nasil cikilacagini bilmesi de zordur.

Sonunda bir psikiyatri hastanesine yattim. Beyaz duvarlar,
belirlenmis saatler, kapali kapilar. Orada ilk kez durmak zorunda
kaldim. Kacacak yer yoktu. Disarida mesguliyetle, iliskilerle,
basariyla ortebildigim her sey o sessiz odada ylizeye ciktl. Neden
kendimden bu kadar nefret ediyordum? Artik bu sorudan
kacamiyordum.

Dibi biliyorum. O dibin nasil hissettirdigini bedenim hatirhyor.

O zaman yanimda kimse yoktu. Hayir, daha dogrusu vardi; ama
onlari ben uzaklastirmistim.

lyi arkadaslarim vardi.

Benim icin ictenlikle kaygilanan insanlar yaklasmisti. Ama
onlardan korkuyordum. Yakinlasirsak terk edilecekmisim gibi
geliyordu. Bu ylizden 6nce ben uzaklastirlyordum. Terk edilmeden
once ben gidersem daha az acir saniyordum. Elbette daha az
acimadi. Daha cok acidi. Ama baska bir yol bilmiyordum. Sekans
5'te yazdigim gibi, sevmekten korkuyordum. Sevilmekten
korktugum icin 6nce ben sevgiyi yikiyordum.

lyi insanlarla iligskiler kurdum.

Beni oldugum gibi kabul etmek isteyen insanlardi. Ama terk
edilmekten o kadar korkuyordum ki énce ben gidiyordum.
Karsidakine gitmesi icin bir firsat birakmadan ben bitirirsem, en
azindan kontrol bende olacakti. Bunun ne kadar akilsizca bir
hesap oldugunu simdi biliyorum. Ama o zaman bu, hayatta
kalmakti.
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Ailemle bagimi neredeyse 10 yil kestim.

Anne babami anlayamiyordum. Neden 6yle davrandiklarini, neden
0 sOzu soylediklerini, onlara ihtiyacim oldugunda neden orada
bulunmadiklarini. Sekans 6’da yazdigim gibi, anne babadan
aldigimiz yaralarin onlarin da kendi anne babalarindan aldigi
yaralar oldugunu o zaman bilmiyordum. Anlayamayinca birlikte
olamadim; birlikte olamayinca bagi kestim. 10 yil uzun bir
zamandir. O sdre boyunca birbirimizin hayatindan silinmistik.

En kicuk bir yenilgiden bile korkuyordum.

Bir iliskide yenilmis hissetmek benim icin 61Um gibiydi. Tartismaci
yazi yazmayi bile 6grenerek s6z duellolarina giriyordum.
Karsidakinin mantiginda bir acik gortrsem oraya yukleniyordum.
Kazandiktan sonra icim bosaliyordu ama yenilmekten iyiydi.
Sekans 11'de yazdigim “Kazanma istegi korkudan dogar”
cimlesini aklimla degil, kemiklerimle biliyorum. ClnkU o insan
bendim.

Hayir diyemiyordum.

Istemedigimi séylersem insanlarin gidecegini saniyordum. Sekans
19’da yazdigim gibi, iyi biri olmaya calisirken kendini kaybeden
insan. O bendim. istemedigim isleri kendim yaparken icimde
sitem birikiyordu. Karsidakine degil, hayir diyemeyen kendime
sitem ediyordum. O sitem biriktiginde sonunda iliski ¢coktyordu.
Basta “Hayir” diyebilsem koruyabilecegim iliskileri, diyemedigim
icin kaybettim.

Elimdekilerin alinmasindan korktugum icin 6nce ben almaya
calistyordum.

Biri bana vermeden 6nce ben alirsam, en azindan elimden alinmis
gibi hissetmezdim. Sekans 3'te yazdigim “Sevgi dedigimiz sey
cogu zaman alisveristi” cimlesi baskalarinin hikayesi degildi.
BUtun iliskilerim alisveristi. Bu kadar verdim, o halde bu kadar
almaliyim. O hesap makinesi hep calisiyordu.
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Sevdigim insanlari durmadan sikistirryordum.

“Gelismen gerekiyor” gerekcesiyle. Onlarin hizini
bekleyemiyordum. Sekans 14'teki “Acmasi icin acele ettirilen
cicek daha erken acmaz” gercegini en gec 6grenenlerdenim.
Sevdigimi soyleyerek zorluyor, kaygilandigimi séyleyerek
yonlendirip kontrol ediyordum. Bunun sevgi degil korku oldugunu
ancak cok sonra anladim.

Bu kitapta yazili hatalarin hepsini, bir tanesini bile atlamadan
yaptim.

Sevginin karsi kiyisindan baslayan biriyim. En dipten baslayan
biriyim. Bu kitabi yazmaya layik oldugum icin yazmadim. Layik
olmadigim icin her harf benim icin yasamsaldi.

Bu kitabin 2. ve 3. ciltlerini gbzyaslariyla yazdim.

Bu bir benzetme degil. S6zctglin gercek anlamiyla. Yazarken hep
agladim. Cunkd yazdigim camleler, gegmisteki kendime
sOyledigim sozlerdi. “Sorun yok” diye yazarken, hic iyi olmadigim
0 gunlerdeki kendimi gériayordum. “Sevgide acemi olmanizda bir
sakinca yok” diye yazarken, acemiligimle her seyi yilkmis olan
kendimi gérayordum.

“Biraktiginiz Anda Ozgurlesirsiniz”i yazarken, aileme karsi 10 yil
boyunca birakamadigim duygular yikseldi ve uzun slire
yazamadim. “O Kisinin lyiligini Dileyebiliyorsaniz, Zaten
Ozgiirsiiniiz”i yazarken, uzaklastirdigim herkesin yiizii birer birer
aklima geldi.

Bu kitap okur icin yazilmis bir kitap oldugu kadar, kendim icin
yazdigim bir kitapti da. Yazarken iyilesme yasandi. Her cimlede
gecmisteki kendime bir adim yaklasip, “O zaman elinden gelen
yalnizca buydu” diyormusum gibi hissettim.

Bu ylUzden bu satirlara gozyaslar sinmistir. Kuru goriinen kagidin
Uzerinde gorinmeyen gobzyaslar vardir. Bir cimle icinize
dokunduysa, belki de o cimleyi yazarken agladigim yerdir.
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Ama bitin bu hikayede eksik kalan bir sey var.
Nasil degistim?

O dipten buraya nasil gelebildim?

Cevap disindigunUzden daha basit.

Tek bir insan.

Hayatimda tek bir insan vardi.

Ben uzaklastirdigimda geri geldi. Ben kactigimda bekledi. Ben
kirip doktigimde yeniden topladi. “Neden gitmiyorsun?” diye
sordugumda soyle dedi: “Gitmem icin bir sebep yok.”

Kosulu yoktu.
lyi oldugum icin degildi. Degistigim icin degildi. Heniiz
degismemis beni kucakladi. Kirilmis, sivri, tehlikeli halimle. O

insanin kosulu yoktu. Bunu anlayamiyordum. Cinku dinyadaki
bitln sevgilerin kosullari olduguna inaniyordum.

Ama o insan, kosulsuzca, sessizce oradaydi.

Bunu kabul etmem ¢ok uzun surdu. Kuskulandim, sinadim, bilerek
uzaklastirdim. Yine de oradayd..

Bir guin artik kusku duyamadigim bir an geldi. O anda bir sey
yikildi. Bir duvar yikildi. Dinyaya karsi 6rdigim duvar sessizce
Gokta.

O tek insandan 6grendigim kosulsuz sevgi, her seyi degistirdi.

Sevginin bir teori olmadigini o zaman anladim. Bir forml
olmadigini. Onu hi¢ almamis birine ne kadar anlatirsaniz anlatin
ulasamadiginizi. Ama bir kez bile almis biri icin bitlin dinyanin
degistigini.

Bu mektubu yazmamin tek bir nedeni var.

Sizin icin de tek bir insanin yeterli olabilecegini séylemek istedim.
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Belki coktan yaninizdadir. Belki henlz tanismadiniz. Belki de
tanistiniz ama benim yaptigim gibi korktugunuz icin
uzaklastiryorsunuz.

Kim oldugu 6nemli degil. Anne babanizdan biri, bir arkadas,
sevgili, 6gretmen, adini bile bilmediginiz biri olabilir. Sizi
kosulsuzca kucaklayan o tek insanla diinya degisir.

Bir sey daha var.
Siz de birisi icin o insan olabilirsiniz.

BlyUk bir sey degildir. Karsidakini dizeltmek zorunda dedgilsiniz.
Ogretmek zorunda degilsiniz. Degistirmeye calismak zorunda
degilsiniz. Yalnizca orada olmak. Uzaklastirildiginizda da geri
dénmek. Kosulsuzca kucaklamak. Bu, birinin dinyasini batinuyle
degistirebilir. Ben bunun tanigiyim.

Bu kitabin adi Sevgiye Yeniden Baslamak.

Benim icin “yeniden baslamak”, o insanla tanistiktan sonra
baslayan zamandir.

Uzaklastirdigim arkadasima ulastim. Bagimi kestigim ailemi
titreyen ellerimle aradim. 10 yil sonra. Hep kazanmaya calistigim
iliskilerde ilk kez gevsedim. Hayir diyemedigim yerde ilk kez
“Hayir” dedim. Sevdigimi soyleyerek sikistirdigim insana karsi, ilk
kez beklemeyi 6grenmeye calistim.

Acemiydim. Hala acemiyim.

Ama sorun yok. ClnkU acemiligimizle sundugumuz sevgi,
dinyadaki en gercek sevgidir.

Bu uzun mektubu okudugunuz icin tesekkir ederim.
Son olarak yalnizca sunu birakacagim.

Sizin hikayeniz de bu kitapta var. Onu ben yazmadim. Siz okurken
yazdiniz. Bir cimlede caniniz yandiysa, hikayeniz o ciimlenin
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Uzerine dismustlr. Bir cimlede gozleriniz dolduysa, icinizdeki bir
sey hareket etmistir.

Bu kitabi tek basima yazmadim. Siz de benimle birlikte yazdiniz.
Tek bir insan yeter.

Hayatinizda o tek insanin olmasini ictenlikle diliyorum. Ve sizin de
birinin hayatindaki o tek insan olmanizi ictenlikle diliyorum.

Butlin sevgim ve minnettarligimla.
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Yayin sorumlusu | An Jae-pil
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* Hatali basilimis kitaplar satin alindiklari yerde degistirilir.
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yayimlanmasi ve ¢ogaltilmasi yasaktir. Kitabin tamamini veya bir bélimuana
kullanmak igin telif hakki sahibinin ve Maeum OS Inc.’in yazili onayi
alinmalidir.
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