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Giris

Bu kitabi yapmak zorunda oldugu biitiin igler yiiziinden
kendini bikkin ve yorgun hisseden, ama yine de “yeteri ka-
dar” cabalamadig i¢in endigelenen kadinlar igin yazdik. Yani
biz de dahil tanidigimiz her kadin igin.

Bilindik onerileri defalarca duydunuz: egzersiz, yesil ice-
cekler, 6z sefkat, boyama kitaplar, farkindalik, képiik ban-
yolari, minnettarlik... Muhtemelen bir¢ogunu denediniz. Biz
de denedik. Bazen yaran da oldu, en azindan kisa bir siire-
ligine. Ama sonra bir bakmigsiniz ¢ocuklar okulda zorlani-
yor, esinizin bir engeli agmak i¢in destege ihtiyac1 var ya da
karsiniza yeni bir proje ¢ikiveriyor ve soyle diyorsunuz: Bunu
bitirir bitirmez kendime bakmaya baglayacagim.

Sorun, kadinlarin ¢abalamamas: degil. Tam tersi, herke-
sin bizden talep ettigi her seyi yapabilmek ve her sey olabil-
mek igin daima gabalanz. isimizin, ailemizin ve diinyamizin
talep ettigi kisi olabilmek igin her tiirlii yesil icecegi, nefes
egzersizini, herhangi bir boyama kitabini ya da banyo tuzu-
nu, ajandamiza sikistirabildigimiz her tiirlii inziva ya da tati-
li denemeye haziriz. Bagkalarina yardim eli uzatmadan 6nce
kendi oksijen maskemizi takmaya ¢alisiriz. Ama tam o anda
araya bagka bir zorlanan ¢ocuk, korkung patronumuz ya da
agir bir donem girer.
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Stres: Duygusal Tukenmislik Donglsiini Kirmanin Sirri

Sorun, ¢abalamiyor olmamiz degil. Hele nasil ¢abalaya-
cagimizi bilmememiz hig degil. Sorun, diinyanin “wellness™
kavramini herkesin 6zenmek “zorunda” oldugu, ama sadece
zamani, parasi, bebek bakicisi, yatlar1 ve Oprah’nin telefon
numarasi olan insanlarin gercekten bagarabilecegi apayr bir
hedef haline getirmis olmasi.

Bu kitap tiikenmislik hakkinda okuyacaginiz tiim ki-
taplardan farkli olacak. Wellness’a gergek hayatinizda nasil
ulagabileceginizi kesfedecegiz ve sizinle huzurunuz arasinda
duran engelleri agacagiz. Bu engelleri haritadaki yer isaretleri
gibi bir baglama oturtup onlarin iizerinden kenarindan ko-
sesinden gegecegiz... bazen de onlarn pargalarina ayiracagiz.

Bilimin giictiyle.

Biz Kimiz ve Bu Kitabi Neden Yazdik

Emily doktora derecesi olan bir saglk egitimcisi, ayn1 za-
manda New York Times ¢oksatan Come as You Are: The Surpri-
sing New Science That Will Transform Your Sex Life [Oldugun
Gibi Gel: Seks Yagaminizi Degistirecek Sagirtict Yeni Bilim]
kitabinin yazari. Bir¢ok sehri gezip bu kitabi1 anlatirken,
okurlardan kitaptan edindikleri en ¢igir agic1 bilginin seks
bilimi degil, stres ve duygu yénetimine dair béliimler oldu-
gunu duydu.

Emily, koro sefi olan tek yumurta ikizi Amelia’ya bundan
bahsettiginde, Amelia biitiin bunlar gayet barizmis gibi goz-
lerini kirpistirdi. “Tabii ya. Kimse bize duygularimizi nasil
hissedecegimizi 6gretmiyor. Kahretsin, bana égretildi. Kon-
servatuarda okuyan her miizisyen, sahnede sark: séylerken
ya da platformda dururken duygularini hissetmeyi ogrenir.

*  Diinya Saghk Orgiitii'niin tammina gbre, “lyi veya tatmin edici bir va-
rolus durumudur; saghk, mutluluk ve basan 6zelliklerini tagtyan bir
durumdur. “Wellness” sadece hasta ve gligsiiz olmamak degil kisinin
bedenen, ruhen ve sosyal yonden tam bir iyilik halidir.” -yhn

14



Giris

Ama bu, duygularimi gergek diinyada yonetebildigim anla-
mina gelmez. Nihayet 6grendigimde muhtemelen hayatimi
kurtard,” dedi.

“Iki kez,” diye ekledi.

Kiz kardesinin hastane geceligi iginde gozyaslarina bo-
guldugunu goérdiigiinde nasil hissettigini unutmayan Emily,
“Bunun hakkinda bir kitap yazmaliy1z,” dedi.

Amelia, “O zamanlar okusaydim hayatimu iyilestirebile-
cek bir kitap,” diyerek onayladi.

Iste bu, o kitap.

Biz yazarken, stres {izerine bir kitaptan ¢ok daha fazlasina
doniistii. Her seyden once bu, iletigsim {izerine bir kitap. Biz
insanlar biiyiik igleri tek bagimiza yapmak i¢in yaratilmadik,

birlikte ¢alismak igin yaratildik. iste biz de bunun iizerine ve
bu sekilde yazdik.

Asil Sorun Duygusal Tiikenmislik

Kadinlara tiikenmiglik tizerine bir kitap yazdigimizi soyle-
digimizde kimse, “Tiikenmiglik de ne?” diye sormadi. (Tam
tersi, “Ne zaman ¢ikacak? Okuyabilir miyim?” diye sordular.)
Hepimizin “tiikenmisligin” ne olduguna dair iggiidiisel bir
fikri vardir; bedenimizde nasil bir etkisi oldugunu ve duy-
gularimizi nasil bozdugunu biliriz. Herbert Freudenberger
tarafindan 1975 yilinda tanimlanan “titkenmislik” tig bilesen-
den olusur:

1. Duygusal tiikenmiglik: Uzun bir siire boyunca, ¢ok fazla
umursamaktan kaynaklanan yorgunluk.

2. Benlik yitimi (depersonalizasyon): Empati, umursama ve
merhametin tiikenmesi.

3. Bagan hissinin azalmast: Ustesinden gelinemeyen bir gare-
sizlik, yaptiginiz higbir seyin fark yaratmadiga hissi.!
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Stres: Duygusal Tukenmislik Dongistini Kirmanin Sirri

Tiikenmisligin olduk¢a yaygin oldugunu séylemek az kalir.
Amerika'daki 6gretmenler yilizde 20 ila 30 oraninda, orta
diizeyde yiiksek ve yiiksek seviyede tiikenmislik hisseder.?
Universite profesérleri ve uluslararasi insani yardim ¢alisan-
larinda da benzer oranlara rastlanir? Tip uzmanlarinda bu
oran yiizde 52’ye ¢ikar.* Tiikenmislik iizerine yapilan aras-
tirmalarin neredeyse hepsi mesleki tiikenmislik; 6zellikle
de 6gretmenler ve hemgireler gibi “insanlara yardim eden
insanlar” iizerine yapilmis olsa da “ebeveyn tiikenmigsligi” de
biiyiiyen bir aragtirma alamidir.s

Titkenmigsligin tanimindan bu yana gecen kirk yilda ya-
pilan aragtirmalar, tiikenmisligin -6zellikle de kadinlarda
duygusal tiikenmisligin- saghgimiz, iliskilerimiz ve isimiz
tizerindeki olumsuz etkileriyle en yakindan iliskili ilk etke-
nin duygusal tiikenmislik oldugunu ortaya ¢ikardi.

Peki “duygu” denen sey tam olarak nedir ve nasil tiikenir?

En temel haliyle duygular, herhangi bir uyarana tepki ola-
rak beyinde salgilanan nérokimyasal maddelerden ibarettir.
Hoslandiginiz kisinin odanin 6biir ucundan size dogru gel-
digini gordiigiiniizde beyniniz bazi kimyasallar salgilar ve ar-
dindan viicudunuzda ¢ig gibi biiyiiyen fizyolojik degisiklik-
ler yasanir: kalbiniz daha hizli atmaya baglar, hormonlariniz
degisir, midenizde kelebekler ugusur. Derin bir nefes alip i¢
cekersiniz. Yiiz ifadeniz degisir, belki de kizanrsiniz; hatta
ses tonunuz bile kalinlagir. Diisiinteleriniz hoslandigimiz ki-
siye dair anilar ve gelecege dair hayallerle dolar ve birdenbire
yanina gidip ona selam verme istegi duyarsiniz. Viicudunuz-
daki hemen hemen her sistem o kisiyi gordiigiiniizde beyni-
nizde olusan kimyasal ve elektriksel ¢iga tepki verir.

iste bu duygudur. Ani ve anliktir. Her yerde gerceklesir ve
her seyi etkiler. Ustelik her zaman olur... sadece tek bir uya-
rana kars: bile bir¢ok duyguyu ayni anda hissederiz. Hoglan-
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diginmiz kisinin yanina gitme istegi duyabilirsiniz, ama aym
zamanda arkamzi doniip onu fark etmemis gibi davranmak
da isteyebilirsiniz.

Duygular, yani bir uyarana karg: biitiin bedenimizle ver-
digimiz ani tepkiler, kendi hallerine birakildiginda kendi
kendilerine yok olur. Dikkatiniz hoglandiginiz kisiden baska
bir konuya kayar ve o 6zel kisi tekrar akliniza gelene ya da
yolunuz tekrar kesigene dek tutku hissinin yerini bagka his-
ler alir. Aynisi biri size kétii davrandiginda hissettiginiz 6fke
ya da kotii bir koku aldiginizda hissettiginiz anlik tiksinti
i¢in de gegerlidir. Bunlarin her biri yok olup gider.

Kisacasi, duygular bir tiinel gibidir. Eder sonuna kadar gi-
derseniz, tiinelin sonunda 1511 gériirsiiniiz.

Tiikenmislik, bir duyguya sitkisip kalinca meydana gelir.

Duygulannnzi siirekli etkinlestiren durumlara maruz
kaldigimiz i¢gin takilabiliriz. Hoglandigimiz kisi sadece dii-
siincelerimizde olsa da her giin yanimizdadir, bu yiizden 6z-
lem hissinde sikigip kaliriz. Ya da stres kaynagi olan igimize
her giin geri doneriz. “Yardim eden” mesleklerin bu kadar
yorucu olmasina sagsmamali; ne de olsa her giin, biitiin giin
yardima muhtag insanlarla kars1 karstyalar. Ebeveynligin bu
kadar yorucu olmasina sagmamals; bir kere ebeveyn oldunuz
mu ebeveyn olmayi asla birakamazsiniz. Sonsuza kadar tii-
nelden gegersiniz.

Bazen de yolumuzu bulamadigimiz i¢in sikisip kalinz.
Ofke, keder, iiziintii, ¢aresizlik gibi en zorlu duygular tek
basimiza bas edemeyecegimiz kadar tehlikeli olabilir. Yolu-
muzu kaybederiz ve yolumuzu bulmamiza yardimci olacak
merhametli birine ihtiya¢ duyarz.

Ya da bazen tiinelden ge¢memize izin verilmeyen bir yer-
de kapana kisildigimz igin sikisip kalinz.

Birgogumuz “Verici Insan Sendromu” olarak adlandirdi-
gimiz sorun yiiziinden tam da bu sekilde kapana kisilinz.
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Verici insan Sendromu

Disiiniir Kate Manne, Otur Kizim: Kadin Diismanhginin
Mantigi kitabinda, “verici insan” olarak tanimladigi bir grup
insanin,” “insanoglu” olarak tamimladigi diger grup insana
zamanini, dikkatini, sevgisini ve bedenini isteyerek, uysal bir
sekilde vermek zorunda oldugu sistemi agiklar.? Bu terimler-
le anlatilmak istenen; insanoglunun ahlaki zorunlulugunun
insanlhigini var etmek ve ifade etmekken, verici insanlarin ah-
laki zorunlulugunun, insanligini insanogluna vermek oldu-
gudur. Tahmin edin bunlardan hangisi kadin?

Giinliik hayatta bu iliski daha karmasgik ve belirsizdir ama
biz karikatiirize edilmis halini diisiinelim: Verici insanlar, in-
sanoglunun “duyarli, sevecen” astlaridir.? Vericilerin gorevi,
biitiin insanligini insanogluna vermektir; béylece insanoglu,
insanligini tam anlamiyla yasayabilir. Vericilerin, ellerine ge-
¢en her tiirlii kaynagi ya da giicij, islerini, sevgisini, bedenle-
rini vermesi beklenir. Biitiin bunlar insanogluna aittir.

Verici insanlar her daim giizel, mutlu, sakin, comert ve bag-
kalaninin ihtiyaglanina karsi duyarli olmalidir; yani asla girkin,
sinirli, izgiin, hirsh ya da kendi ihtiyaglarina kars1 duyarl
olmamalidir. Vericiler hi¢bir seye ihtiyag duymamalidir. Bir
sey istemeye ciiret ederlerse ya da Tanr1 korusun bir sey talep
ederlerse bu, verici olarak gorevlerinin bozuldugu anlamina
gelir ve cezalandirlma ihtimaliyle kars1 karsiya kalabilirler.
Ayrica bir verici, insanoglunun isteklerini itaatkir bir sekilde
ve nazikge vermezse bunun i¢in de cezalandirilabilir, utandi-
rilabilir ve hatta mahvedilebilir.

Niifusun yarnisinin tiikenmiglik yagamasina sebep olan
bir sistem yaratmak isteseydik, bundan daha etkilisini bu-
lamazdik.

Bir duyguda takilip tiinelden gegemedigimizde duygusal
tiikkenmislik yasariz. Verici insan Sendromu’nda, verici kisi-
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nin, duygular gibi karmasik seylerle kimseyi rahatsiz etmeye
hakki: yoktur; bu yiizden vericiler, kendilerini tiinelden gece-
medikleri bir durumun i¢inde bulur. Hatta bunun i¢in ceza
bile alabilirler.

Kendini koruma iggiidiisii olan bedenimiz Verici insan
Sendromu’nun bizi yavasga oldiirdiigiinii bilir. Farkindalig,
yesil icecekleri ve ard1 arkasi kesilmeyen kisisel bakim trend-
lerini deneyip durmanizin sebebi budur. Ama bu kendini ko-
ruma i¢giidiisii, kendini korumanin bencil oldugu konusun-
da 1srar eden bir sendromla savagur; iste bu yiizden kendinize
bakma ¢abaniz aslinda isleri kotiilestirip ya diinyadan ya da
kendinizden daha ¢ok ceza almaniza sebep olabilir, ¢iinkii
buna nasil ciiret edersiniz?

Verici Insan Sendromu bizim hastahgimizdir.

Okudugunuz kitapsa bu hastaligin ilac1.

Kitabi Nasil Diizenledik

Kitabx ii¢ kisima ayirdik. Birinci Kisim'in baghig1 “Siz Ne Alir-
saniz O”

Yildiz Savaglan: Béliim V - Imparator filminde Luke Sky-
walker mesum bir magara goriir. Korkuyla magaranin girisi-
ne bakarken ustasi Yoda'ya, “Igeride ne var?” diye sorar.

Yoda, “Sen ne alirsan o,” diye cevap verir.

Kitabin giris boliimii kadin kahramanin yolculugunda
yanimiza aldigimiz ii¢ temel kaynag agikliyor: stres tepki
dongiisii, “Monitor” (hayal kirikligi duygusunu kontrol eden
beyin mekanizmasi) ve hayatin anlami. Anlamin ¢ogu zaman
“tiinelin sonunda buldugumuz sey” oldugu diisiiniiliir ama
degildir. Anlam, 6biir tarafta ne bulursak bulalim, tiinelden
ge¢me sebebimizdir. (Spoiler: Anlam bizim i¢in yararlidir.)

Geldik ikinci Kisim’a. Bu béliimiin baghg “Asil Diisman”.

Geng Katniss Everdeen’in distopik bilimkurgu hiikiimet
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Stres: Duygusal Tikenmislik Dongtistind Kirmanin Sirrt

tarafindan diger ¢ocuklan 6ldiirdiigii bir “oyun” oynamaya
zorlandi1 A¢lik Oyunlar’na bir géndermedir.

Akil hocasi ona, “Asil diiymanin kim oldugunu unutma,”
der. Asil dityman, hiikiimetin 6ldiirmesini istedigi, onu da
6ldiirmeye caligsan kisiler degildir. Asil diiyman, en basta bu
sistemi kuran hitkiimettir.

Bu kitaptaki diismanin kim oldugunu tahmin ettiniz mi?

[Ugursuz miizik] Patriyarka. Off.

Kadinlar i¢in yazilan ¢ogu kisisel gelisim kitab1 bu bo-
limii digarida birakir ve sadece okurun kontroliinde olan
seylere odaklanir, ama bu birine oyunu kazanma taktikleri
verip oyunun hileli oldugunu séylememeye benzer. Neyse ki
oyunun hileli oldugunu anladigimizda oyunu kendi kuralla-
rimiza gore oynamaya baglayabiliriz.

Son olarak Ugiincii Kisim’'da (yani heyecan verici son), bu
“as1l diigmanlara” kars1 savagimizi nasil kazanacagimizin bi-
liminden bahsedecegiz. Gii¢ toplamak ve diigman1 yenmek
icin her zaman ve her giin yapabilecegimiz somut, belli sey-
ler oldugunu goreceksiniz.

Bu boliimiin adi ise “Cilala, Parlat”

Ik Karate Kid filminde, Bay Miyagi, Danny LaRusso’ya
arabasini cilalatarak karate ogretir.

“Cilala,” der Bay Miyagi, avcunu saat yoniinde gevirerek.
“Parlat,” der, 6biir avcunu saat yoniiniin tersine cevirerek ve
sonra “Nefes almay1 unutma,” diye ekler. Danny'ye ayrica gii-
verteyi zimparalatur, ¢itleri cilalatir ve evi boyatur.

Peki bu tekrara dayals, siradan isleri neden yaptirir?

Ciinkii bizi, kendimizi ve sevdigimiz kisileri savunacak ve
ditymanlanimizla kars1 karsiya gelecek kadar giiglii kilacak
koruyucu hareketler siradan iglerde yatar.

“Cilala, parlat,” dedigimiz sey, yani iletisim, dinlenme ve
oz anlayis bizi daha giiglii kilar.

Bu kitap boyunca iki kadinin hikiyesini okuyacaksiniz:
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yorgun bedeni kendisine isyan eden ve ona bakmast i¢in zor-
layan bunalmig devlet okulu 6gretmeni Julie ile ataerkil top-
luma karg1 ¢tkmaya karar veren miihendis Sophie. Bu kadin-
lar aslinda bir alasim: Bir film, nasil bir araya gelince ortaya
hikdye ¢ikan binlerce duragan gorselden olusuyorsa, Julie ve
Sophie’yi de gergek hayatta tanidigimiz onlarca kadinin par-
¢alarindan olusturduk. Bu teknigi hem bu gergek kadinlarin
kimligini korumak i¢in hem de bu genis yelpazeli anlatimin
bilimi agitklamak konusunda tek basina kisa boliimlerden
daha etkili olacagim diigiindiigiimiiz i¢in kullandik. Yapilan
aragtirmalar her kadinin deneyimine 151k tutmanin yakinin-
dan bile gegemiyor, ama umuyoruz ki bu hikayeler her bire-
yin deneyiminin hem kendine 6zgii hem de evrensel oldugu-
nu anlamaniza yardimai olur.

Her boliimiin sonunda bir 6zet bulacaksiniz. Hazirladi-
gim1 bu 6zetlerde gozyaslan iginde sizi aradiginda en yakin
arkadaginizla paylagabileceginiz fikirler, sohbetlerde yeri ge-
lince sdylenceleri ¢iiriitmek i¢in kullanabileceginiz gergekler
ve fazla ¢alisan zihniniz yiiziinden gece uyuyamadiginizda
akhiniza getirmenizi umdugumuz diigiinceler bulacaksiniz.

Bilim Uzerine Bir iki Uyari

Bu kitapta bilimi, kadinlara daha iyi bir hayat yagamalar i¢in
yardimai olacak bir arag seklinde kullandik. Etkin sinirbilim,
psikofizyoloji, pozitif psikoloji, davranig bilimi, oyun teorisi,
sayisal biyoloji gibi gesitli bilim dallarindan yararlandik. Bu
ylizden de burada bilim iizerine birka¢ uyarida bulunmay:
uygun bulduk.

Bilim, insanhgin buldugu en iyi fikirdir. Gergekligin do-
gasini kesfetmenin, fikirleri test etmenin ve kanitlamanin ya
da ¢iiriitmenin sistemli bir yoludur. Ama bilim ayni zamanda
hatali olmanin uzmanlagmig bir yoludur. Yani, her bilimin-
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san1 ya (1) dogru oldugunu sandigimiz bir bilgiyi ¢iiriiterek
onlardan 6nce gelen biliminsanlarindan biraz daha hatal
olmaya ya da (2) bir sonraki biliminsani1 daha az hatali ola-
bilsin diye test edilip kanitlanabilen bir sekilde hatali olmay1
amaglar. Arastirma, bize her defasinda yeni dogrular 6greten
ve bu sayede eskiden ne kadar hatali oldugumuzu gosteren,
asla “bitmeyen” ve devaml siiren yeni geyler 6grenme siire-
cidir. Yani “Yeni aragtirma ortaya ¢ikardi ki...” ya da “Yapilan
son aragtirmalar gosteriyor ki...” seklinde haber bagliklar
gordiigiiniizde okudugunuza siipheyle yaklasin. Yapilan tek
bir aragtirma hicbir seyi kanitlamaz. Tiikenmislik kitabinda,
yillar boyunca yapilan ¢alismalarda kanitlanan ve gesitli yak-
lagimlarca pekistirilen fikirleri kullanmay1 amagladik. Buna
ragmen bilimin kusursuz gergegi degil, yalnizca mevcut olan
en iyi ger¢egi sundugunu unutmayn. Sizin anlayacaginiz,
bilim kesin bir bilim degildir.

ikinci uyan: Sosyal bilimler genelde birgok kisinin tepki-
lerini 6lgerek ve biitiin bu insanlarin ortalama degerleri de-
gerlendirilerek yapilir, ¢iinkii insanlar gesit cesittir. Bir grup
i¢in dogru olan bir olgu (6rnegin, Amerikal kadinlar ortala-
ma olarak 162 cm boyundadir) o grup igindeki herhangi bir
birey i¢in gegerli olmayabilir. Yani 162 cm boyunda olmayan
Amerikal1 bir kadinla tanigirsaniz bu, o kadinin hatasi degil-
dir; sadece ortalamadan farklidir. Ustelik bilimin hatali ol-
dugunu da soyleyemeyiz ¢iinkii kadinlarin ortalama 162 cm
boyunda oldugu dogrudur ama tanisabilecegimiz herhangi
bir kadin hakkinda higbir seyi kanitlamaz. Yani bu kitapta
“kadinlan” anlatan ama sizi anlatmayan bir bilime rastlar-
saniz, bu, bilimin ya da sizin hatali oldugunuz anlamina gel-
mez. insanlar gesit gesittir ve degisim gegirir. Bilim, her kadi-
nin tecriibesini yansitamayacak kadar kor bir alettir.

Ugiincii uyan: Bilim ¢ogu durumda pahalidir, parasini
Odeyen kisinin kimligi bilimin sonucunu ve bu sonuglarin
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yayimlanip yayimlanmayacag kararini etkileyebilir. Kanita
dayali ¢aligmalart desteklemeyi tercih etsek de bu kanitlarin
nereden geldigini ve aksi kanitlar1 gormememizin sebebinin
ne oldugunu diisiinmek 6nemlidir.*

Bilimin kadinlar iizerine bir kitapta bahsedilmeye deger
dordiincii bir 6zelligi vardir: Yapilan bir ¢aligma tizerine yazi-
lan makalede “kadinlar” tizerinde arastirma yapildigi yaziyor-
sa bunun anlami, aragtirmanin, kisilerin etrafindaki biitiin
yetiskinlerin bakip, “O bir kiz!” dedigi; daha sonra da kiz ola-
rak yetistirilen ve bir yetigkin olarak “kadin” denilen fizyolo-
jik kimlik ve sosyal rolde bulunmaktan rahatsizlik duymayan
kisiler tizerinde yapildigidir. Bu durumlardan en azindan bi-
rinin gegerli olmadigl, ama yine de kendilerini kadin olarak
tanimlayan insanlar vardir; ayni sekilde, bu durumlardan bir
ya da birden fazlasinin gecerli oldugu, ama kendilerini kadin
olarak tamimlamayan insanlar da vardir. Bu kitapta “kadin”
kelimesini kullanirken “kendilerini kadin olarak tanimlayan
insanlar’dan bahsediyoruz. Ama bilimi anlatirken, yapilan
aragtirmalar genellikle onlar igerdiginden dogumda kadin
olarak tanimlanan ve kadin olarak biiyiiyen kadinlarla sinirh
oldugumuzu belirtmek istiyoruz. (Uzgiiniiz.)

Yani... Elimizden geldigince bilime baglh kalmaya ¢alistyo-
ruz, ama bilimin sinirlarinin da farkindayiz.

Iste sanat burada devreye giriyor.

Bilimkurgu yazar Cassandra Clare’in yazdig gibi, “Kurgu
dogru olmasa bile her zaman gergektir.” Hikiye anlaticiligt
bunun i¢in var; hatta yapilan arastirmalar, hikdye anlatilarak
gosterildiginde insanlarin bilimi daha iyi anladigin1 ortaya
¢tkardi! iste bu nedenle, sinirbilim ve islemsel biyolojinin
yani sira Disney prenseslerinden, bilimkurgu distopyalarin-
dan, pop miizikten ve daha nicelerinden bahsedecegiz ¢iin-
kii bilimin ulasamadigi yerlere hikiyeler ulagir.
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Baykus ve Peynir
Iste size gergek biliminsanlarinin yaptig1 gercek bir arastir-
ma."

Katilimcilara kigida ¢izilmis ¢izgilerden olusan bir labi-
rent verildi ve amacin, gizdikleri fare resmini labirentin bir
ucundan &biiriine gegirmek oldugu séylendi. Labirentin bir
cesidinde sayfaya fareyi yakalamak isteyen bir baykus eklen-
migsti. Bagka bir gesidinde ise bitis ¢izgisinde fareyi bir parga
peynir bekliyordu.

Hangi grup labirenti daha hizh bitirdi dersiniz: Peynire
dogru kosanlar mi, yoksa baykustan kaganlar m1?

Peynir grubu. Katilimcilar, hayal giigleri, sayfaya ¢izilmis
bir peynir kadar ufak da olsa bir 6diile odaklandiginda; say-
faya ¢izilmig bir baykus kadar belirsiz bir tehdidin olugturdu-
gu rahatsiz edici durumdan kagarken tamamladiklarindan
daha az siirede daha fazla labirenti tamamladi.

Diisiiniince ne kadar da mantikh geliyor. istenilen belirli
bir amaca dogru ilerledigimizde dikkatimiz ve ¢abalarimiz o
tek amaca odaklanir. Bir tehditten kagarken ise nereye var-
digimizin bir 6nemi yoktur, yeter ki tehdidin olmadig bir
yere varalim. 4

Hikiyeden ¢ikarnlacak ders su: Pesinden gidebilecegimiz
olumlu bir amacimiz oldugunda, sadece kagmaya ¢aligtig1-
miz olumsuz bir durumda olacagimizdan daha basarili olu-
ruz. Bulundugumuz konumdan nefret ediyorsak, ilk i¢giidii-
miiz, amagsiz bir sekilde mevcut durumumuzdaki baykustan
kagmak olur; bu da bizi ilk basta oldugumuz yerden daha iyi
bir yere gotiirmeyebilir. Pesinden gidecek olumlu bir amaca
ihtiyacimiz var. Peynire ihtiyacimiz var.

Bu kitaptaki “peynir” yalnizca eskisinden daha az bunal-
mis ve bitkin hissetmek ya da “yeteri kadar” yapip yapmadi-
ginizdan endiselenmemek degildir, bu kitabin peyniri kud-
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retli hale gelmek, hayattaki biitiin baykuglar ve labirentlerle
bag edecek kadar giiglii hissetmektir.

Size soz veriyoruz: Hayatta nerede olursaniz olun, ister
keder i¢inde bogulup bir ¢ikig yolu arayin, ister ¢ok iyi gi-
diyor olup daha kudretli hale gelmek i¢in bir araca ihtiyag
duyun, bu sayfalarda 6nemli bilgiler bulacaksiniz. Size nor-
mal oldugunuzu ve yalmz olmadiginizi kanitlayan bilimi
gosterecegiz. Zor durumda oldugunuzda kullanabileceginiz
ve sevdikleriniz zor durumda oldugunda onlarla paylasabi-
leceginiz, kanita dayal araglar verecegiz. Biitiin hayatiniz
boyunca inandigimz, “herkesin bildigi” bilgilerle ¢elisen bi-
limsel 6rneklerle sizi sagirtacagiz. Ayrica kendi hayatinizda
ve sevdiklerinizin hayatlarinda olumlu degisimler yaratmak
icin size ilham ve gii¢ verecegiz.

Bu kitab1 yazmak bizim i¢in bunlarin her birini ger¢ekles-
tirdi; bize normal oldugumuzu ve yalnmz olmadigimiz1 gos-
terdi, zorlandigimizda kullanabilecegimiz 6nemli beceriler
kazandirds, bizi sasirtt1 ve bize gii¢ verdi. Bizim hayatimizi
coktan degistirdi, sizinkini de degistirecegini diisiiniiyoruz.
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1. Bolum

Dongiiyu Tamamlayin

“Isimden istifa edebilmek igin uyusturucu satmaya karar ver-
dim.”

Yeni okul yih baglamadan onceki cumartesi giinii Amelia’nin
arkadast Julie'nin, “Nasilsin?” sorusuna cevabt bu oldu. Saka
yapyordu tabii... ama ashnda saka degildi. Kendisi bir ortaokul
ogretmeni. Tiikenmigligi o kadar yogun bir hal almigti ki yeni
donemin baglayacagin diisiiniince bile Ggleden sonra ikide sa-
rap sisesine uzanmastna sebep olacak kadar yrlmugtu.

Kimse ¢ocugunun ortaokul égretmeninin tiikenmis, bikmig
ve giindiizleri icki icen biri oldugunu diislinmek istemez ama
Julie yalmz degil. Titkenmislik (ve tiikenmislije eslik eden ki-
nizm, garesizlik hissi ve hepsinden once duygusal tiikenmiglik)
hatin sayilir derecede yaygindir.

“Dénemin ilk giinii okula sarhos ve pantolonunu giymemis
halde gelen retmeni haberlerde gériince, ‘Iyi ki benim basima
gelmedi,’ diye diisiindiim,” dedi ilk sarap bardaginin dibini gé-
ren Julie.

“Yilginhk, anskiyetenin stereoit alrgs halidir,” dedi Amelia,
ortaokul miizik égretmenligi yrllarini hatirlayarak. “Anksiyete
de giinden giine biriken ve asla bitmeyen stres yiiziinden olu-
sur.”

“Evet,” diye onayladt Julie bardagwu tekrar doldurarak.
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“Ogretmenligin zor yani su ki stresin sebeplerinden asla
kacamiyorsun,” dedi Amelia. “Cocuklardan bahsetmiyorum.”

“Hakhsin,” diye katild: Julie. “Orada olma sebebim ¢ocuk-
lar. Stres kaynadji, yonetim, belgeler ve o tiir sagmaliklar.”

“Ustelik bu gibi stres etkenlerinden kurtulman miimkiin de-
gil,” dedi Amelia. “Ama stres tepki dongiisiinii tamamlamay
bilirsen stresin kendisinden kurtulabilirsin.”

“Evet,” diye tekrarlad: Julie onu anlayarak. Ardindan, “Nasil
yani, déngiiyii tamamlamak’ derken neyden bahsediyorsun?”

Bu boliimde Julie’nin bu sorusunu cevaplandiracagiz, kitap-
ta sundugumuz en 6nemli fikir olabilir: Stresle basa ¢ikmak,
strese sebep olan etkenlerle basa ¢ikmaktan ayr bir siiregtir.
Stresle basa ¢ikmak icin déngiiyii tamamlamaniz gerekir.

“Stres”

Oncelikle stres ve stres etkenleri arasinda ayrim yaparak ise
baglayalim.

Stres etkenleri bedeninizin stres tepkisini ortaya ¢ikaran
etkenlerdir. Size zarar verebilecegini gordiigiiniiz, duydugu-
nuz, kokladiginiz, dokundugunuz, tattiginiz ya da hayal etti-
giniz her sey stres etkeni olabilir. Is, para, aile, vakit, kiiltiirel
normlar ve beklentiler, dislanma deneyimleri gibi etkenler
dis etkenlerdir. Ozelestiri, beden imgesi, kimlik, bellek ve
gelecek ise daha soyut, igsel etkenlerdir. Biitiin bu etkenler
bedeniniz tarafindan farkh agilardan ve farkhi derecelerde
olas1 bir tehdit gibi algilanabilir.

Stres ise bu tehditlerden biriyle karsilastiginizda bedeni-
nizde gerceklesen sinirsel ve fizyolojik degisimdir. Stres, bizi
kovalayan bir aslan ya da iizerimize atlayan bir hipopotam*
gibi durumlarla bas etmemize yardimci olan evrim olarak
uyumsal bir tepkidir. Beynimiz aslam (ya da hipopotam)
fark ettiginde, hayatta kalmaniza yardim eden, fizyolojik de-
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gisiklikleri baglatan sinirsel ve hormonsal bir etkinlik olan
“stres tepkisi” etkinlesir: adrenalin aninda harekete gecerek
kaslariniza kan pompalar, glukokortikoidler devam etmenizi
saglar, endorfinlerse baginiza gelenlerin ne kadar rahatsizlik
verici oldugunu g6z ardi etmenize yardimci olur. Kalbiniz
daha hizli atar, kaniniz daha fazla pompalanir, boylece kan
basinciniz artar ve daha hizli nefes almaya baslarsiniz (kardi-
yovaskiiler islevlerin dl¢iilmesi, stresi arastiran biliminsanla-
rinin stklikla bagvurdugu bir yoldur).? Kaslariniz kasilir, aciya
hassasiyetiniz azalir, dikkat kesilirsiniz ve tetikte olursunuz;
diisiinceleriniz kisa vadelidir, o 4na odaklanir; duyulariniz
keskinlesir, belleginiz isleyisini karg karsiya oldugunuz stres
etkeniyle dogrudan iligkili tecriibeler ve bilgilerle kisitlar.
Bunun yani sira, bulundugunuz durum iginde bedeninizin
etkinligini en {ist seviyeye ¢tkarmak i¢in diger organlarimizin
onceligi azalir: Metabolizmaniz yavaglar ve bagisiklik siste-
minizin isleyisi degisir (bagisiklik sistemindeki degisiklikler
biliminsanlannin stresi aragtirmasinin bagka bir yoludur)?
Ayni sekilde, biiylime ve doku onarimi, bunun yani sira iire-
me islevleri de yavaslar. Algilanan tehdide tepki olarak biitiin
bedeniniz ve zihniniz degisir.

Diyelim ki aslan sizi kovalamaya devam ediyor. Viicudu-
nuz stres tepkisine gecti. Ne yaparsiniz?

Kosarsiniz.

Anlayacaginiz; bu karmagik, ¢oklu sistemli tepkinin tek
bir amaci vardir: Kagmaya hazirlanmak i¢in kaslariniza ok-
sijen ve yakit pompalamak. Bu gorevle ilgili olmayan her
tiirlii siireg ertelenir. Robert Sapolskynin soyledigi gibi, “Biz
omurgali hayvanlar i¢in stres tepkisinin 6zii, kaslarinizin
deli gibi ¢alisacag gergegine baghdir.™

Boylece kosarsiniz.

Peki sonra ne olur?

Eh, sonra geriye sadece iki olas1 sonug kalir: ya aslan sizi
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yer (ya da hipopotam sizi ezer; her iki sekilde de geriye ka-
lan her sey 6nemsizdir) ya da kagarsiniz. Hayatta kalhrsimz!
Pesinizde aslanla kosarak kdyiiniize geri donersiniz ve imdat
diye bagirirsiniz. Herkes digari ¢ikar ve aslami oldiirmenize
yardim eder, béylece kurtulursunuz. Yagasin! Arkadagslarinizi
ve ailenizi ¢ok seversiniz. Hayatta kaldigimz i¢in minnettar
olursunuz. Siz bedeninizin tehlikeyi atlattig: bilgisiyle rahat-
larken giines daha da bir parlar. Biitiin kdy beraberce aslanin
etini pisirir ve toplu bir ziyafet verir, sonra da sayg: térenin-
de kullanamadiginiz kisimlar gomersiniz. Sevdiginiz insan-
larla el ele tutusup derin, rahatlatic1 bir nefes alir ve yaptig
fedakarlik i¢in aslana siikredersiniz.

Stres tepki dongiisii tamamlamr ve herkes mutlu mesut
yasar.

Stres Etkenleriyle Bas Etmeniz, Stresin Kendisiyle Bas
Ettiginiz Anlamina Gelmez

Stres tepkisi, evrildigi ortama uyacak sekilde geligmigtir. As-
lanla basa ¢ikan davranis, stres tepkisi dongiisiinii tamamla-
yan davranigtir. Bu yiizden aslani (stresin sebebini) ortadan
kaldirmanin d6éngiiyii tamamladigim diistinebiliriz.

Ama hayir.

Diyelim ki aslandan kagiyordunuz, derken aslana yildi-
rim garpti! Arkaniza doniip 6lmiis aslani gordiiniiz; hemen
sakin ve rahatlamig mi hissedersiniz? Hayir. Kafaniz karigir,
kalbiniz kiit kiit atarken durursunuz, gézleriniz tehdidi bul-
mak i¢in etrafi tarar. Bedeniniz hili kagmak, doviigmek ya
da bir magaraya siginip aglamak ister. Tehdit, Tanri’nin bir
eylemi sayesinde hallolmus olabilir ama yine de bedenini-
zin giivende olduguna inanmak igin bir sey yapma ihtiyaci
duyarsiniz. Stres tepki dongiisiiniin tamamlanmasi gerekir,
yalnizca stres etkenini ortadan kaldirmak yetmez. O yiizden

32



Dongliyi Tamamiayin

belki de koyiiniize geri kosup gordiiklerinizi kabilenize nefes
nefese anlatirsiniz, sonra da hep birlikte yukar1 agagi ziplayip
tezahiirat yaparak Tanrr'ya yildinmu gonderdigi i¢in siikre-
dersiniz.

Ya da modern bir 6rnek: Diyelim ki aslan saldirya gecti,
size dogru geliyor! Adrenalin, kortizoller ve glikojenler ta-
van yapti, aman tanrim! Hizl diisiiniip tiifeginize uzanarak
kendi canimizi kurtarmak igin aslani vurdunuz. Bam. Aslan
diisiip oliir.

Simdi ne olacak? Tehdit ortadan kalkmigtir ama giiven-
de oldugunuzu gosterecek bir sey yapmadiginiz i¢in bede-
niniz hala aksiyon modundadir. Bedeniniz stres tepkisinin
ortasinda kalmistir. Kendinize, “Artik giivendesin, sakinles,”
demek ise yaramaz. Olii aslam gormek bile yeterli degildir.
Bedeninize giivende oldugunuz mesajini veren bir sey yap-
malisiniz; yoksa norokimyasallarin ve hormonlarin azaldig:
ama asla rahatlamadigi o durumda kalirsiniz. Sindirim siste-
mi, bagisiklik sistemi, kardiyovaskiiler sistem, kas sistemi ve
iireme sistemi giivende olduklan sinyalini asla almaz.

Ama durun, dahasi var:

Diyelim ki stres etkeni bir aslan degil ama igteki rahatsiz
edici bir tip. Bu tip hayatiniza kars1 asla bir tehdit olugtur-
maz, sadece sizi rahatsiz eder. Bir toplantida aptalca bir sey
soyler ve benzer sekilde adrenalin, kortizol ve glikojen akimi-
na ugrarsiniz> Ama o toplantida oturup “iyi” davranmak zo-
rundasiniz. “Sosyal olarak uygun.” Fizyolojinizin yapmanizi
sOyledigi gibi, masanin 6biir ucuna atlayip o kisinin gozlerini
¢ikarirsanmiz durum sadece daha da koétiilesir. O yiizden bu-
nun yerine, miidiiriiniizle sessiz, sosyal olarak uygun, yiitksek
verimli toplant1 yapar ve rahatsiz edici tip bir dahaki sefere
rahatsiz edici bir sey soylediginde araya girmek i¢in miidii-
riin destegini alirsiniz.

Tebrikler!
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Ama sadece stresin kaynagiyla bag etmek yetmez, stresin
kendisiyle de bas etmeniz gerekir. Bedeniniz stresle ¢alkala-
nir; olasi tehdidin gegtigine, artik giivende oldugunuza ve
rahatlayip kutlama yapabileceginize dair bir ipucu bekler.

Ve giinden giine... giinden giine tekrarlanur.

Bu durumun sadece bir sisteme olan etkisini ele alalim;
ornegin kardiyovaskiiler: Stres tepkisinin devamli etkinles-
mesi kan basincimin da devamh yiikselmesi anlamina ge-
lir, bu da kan damarlan sadece yavas akan bir nehirle bag
edebilecekken damarlarda siirekli yangin hortumu agmaya
benzer. Kan damarlarinda artan yipranma ve aginma, kalp
rahatsizlign riskini artirir. Kronik stres iste bu sekilde hayati
tehlike tagiyan hastaliklara yol agar.

Ve unutmaymn bu, viicudumuzdaki her tiirlii organ sis-
temi igin gecerlidir. Sindirim. Bagigikik. Hormonlar. Biz o
halde yasamaya uygun degiliz. Eger o halde sikigip kalirsak,
gorevi hayatimizi kurtarmak olan fizyolojik tepki yavas ya-
vag Olitmiimiize yol agacaktir.

iste boyle tersyiiz bir diinyada yagtyoruz: Cagdas, sanayi
sonrasi Bat1 toplumunda stres sizi stres etkeninden daha hiz-
l1 bir sekilde oldiiriir; tabii stres tepkisi dongiisiinii tamamla-
yacak bir seyler yapmazsaniz. Siz giin i¢inde karsiniza ¢ikan
stres etkenleriyle bogusurken bedeniniz de giiniin stresiyle
bogusur ve bedeninize etkinlestirdigi stres tepkisi dongiisii-
nii tamamlamak icin ihtiyaci olan kaynaklar1 vermeniz uyku
ve yemek kadar 6nemlidir.

Bunu nasil yapacaginiza ge¢meden Once, neden zaten
yapmadigimizdan bahsedelim.

Neden Sikisinz

Déngiiniin tamamlanmamasinin bir¢ok sebebi olabilir.
iste en sik kargilagtigimiz iig sebep:
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Déngiiyii Tamamiaym

1. Kronik Stres Etkeni —» Kronik Stres. Bazen beyniniz stres
tepkisini etkinlestirir; soyledigini yaparsiniz ama durum de-
gismez.

Ekibinizin kargisinda konusma yapmak, devasa bir rapor
hazirlamak ya da i goriismesine gitmek gibi korkutucu bir
projeyle karsilagtiginizda bedeniniz, “Kog!” der.

Siz de yirmi birinci yiizyilda nasil yapiliyorsa dyle “kosar-
siniz”: o giin eve doniince Beyoncé sarkilan agip yarim saat
dans edersiniz.

“Aslandan kagtik!” der nefes nefese kalan beyniniz sinta-
rak. “Cak kendime bir beslik!” Odiil olarak da, iyi hissettiren
birgok beyin kimyasal salgilar.

Ama sonra ertesi giin... korkutucu proje hali oradadir.

“Kos!” der beyniniz tekrar.

Boylece dongii yeniden baglar.

Stresi etkinlestiren durumda sikisip kaldigimiz igin stres
tepkisinde sikigip kalinz. Bu her zaman kétii bir durum de-
gildir; sadece, stres bizim onu sindirme kapasitemizden
daha hizliysa zararlidir. Ve ne yazik ki ¢ogu durumda Gyledir,
¢iinkii...

2. Sosyal Uygunluk. Bazen beynimiz stres tepkisini etkinlegti-
rir ama size soyledigi seyi yapamazsiniz.

“Kos!” der bedeninize adrenalin pompalayarak.

“Yapamam!” diye cevap verirsiniz. “Su anda sinavin orta-
sindayim!”

Ya da, “Su agagilik herifin suratina yumrugu bas!” der, kan
dolagiminiza glukokortikoid pompalayarak.

“Yapamam!” dersiniz. “Adam benim miisterim!”

Bu yiizden oturup kibarca giiliimser ve elinizden gelenin
en iyisini yaparsiniz; biitiin bunlar olurken bedeniniz stresle
calkalanip bir seyler yapmanizi bekler.

Bazen toplum size stres hissetmenin birgok sebepten do-
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lay1 birgok sekilde yanlis oldugunu séyler. Stres kibar degil-
dir, stres zayiftir, stres kabadir.

Gogumuz ¢ocukken “iyi kiz” olmayi, “kibar” olmay1 6g-
rendik. Korku, 6fke ya da bagka olumsuz duygular etrafimiz-
daki insanlara rahatsizlik verebilir, bu yiizden bu duygulan
diger insanlann 6niinde hissetmek iyi bir davranis degildir.
Giiliimseyip duygulanimizi1 gz ardi ederiz, ¢iinki digerleri-
nin duygulan kendi duygularimizdan daha 6nemlidir.

Ayrnica bu duygulan hissetmek zayifliktir, iginde bulun-
dugumuz kiiltiir bize bunu 6gretir. Biz akilli, gii¢li kadin-
lanz; bu yiizden sokakta yiirtirken adamin biri, “Gogiislerin
giizelmig!” diye bagirdiginda duymamig gibi yapanz. Kendi-
mize tehlikede olmadigimiz1 soyleriz, kizgin ya da korkmusg
hissetmek mantikli degildir. Hem adam tepki vermeye bile
degmez, o 6nemsiz biri.

Biitiin bunlar olurken beynimiz, “igreng!” diye baginr ve
daha hizli yiliriimemizi saglar.

“Ne oldu?” diye baginr 6nemsiz adam arkamizdan. “iltifat
da m1 etmeyelim?”

“Gormezden gel,” deriz kendimize adrenalini bastirarak.
“Bundan etkilenmeyecek kadar giicliisiin sen.”

Ama sorun sadece duygulan hissetmenin iyi olmamasi ya
da bunun zayiflik olmasi degildir, ayn1 zamanda bize duy-
gularin kaba oldugu o6gretilir. Kuzeniniz Facebook’a kadin
diigmani bir yorum yapinca, ona bu HEM OLGUSAL ACI-
DAN HATALI HEM DE AHLAKI OLARAK YANLIS SAC-
MALIKLARI TEKRARLADIGI iCIN BAGIRABILIRSINiZ,
AMAN TANRIM, BUNLARI HALA SOYLEMEK ZORUNDA
OLDUGUMA iINANAMIYORUM. Sonra o (ve muhtemelen
birkag insan daha) cevap verip hakli oldugunuzu ama bu ka-
dar bagirdiniz i¢in sizi dinlemeyecegini soyler. Ya da bu ka-
dar ofkeli oldugunuz i¢in... Eger ciddiye alinmak istiyorsaniz
soyleyeceginizi daha kibarca s6ylemelisiniz.
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lyi ol, giiglii ol, kibar ol. Sana duygu falan yok.

3. Daha Giivenlidir. Sokak tacizcisiyle bag etmenin hem du-
rumla hem de durumun sebep oldugu stresle bag eden bir
yolu var midir? Tabii. Arkamiz1 doniip tokad: o adamin su-
ratina yapistirirsiniz. Ama sonra ne olur? Adam birdenbire
sokakta insanlar taciz etmenin yanlis olduguna karar verip
durur mu? Muhtemelen hayir. Durumun kotiilesmesi daha
muhtemeldir, hatta adam size vurabilir ve durum ¢ok daha
tehlikeli bir hal alir. Bazen ¢6ziim yiiriiylip gitmektir. Gii-
liimsemek ve iyi davranmak, géz ardi etmek ve kendinize
o6nemi olmadigini séylemek... bunlarin hepsi hayatta kalma
yontemleridir. Gururla kullanin. Yeter ki bu hayatta kalma
yontemlerinin stresin kendisiyle bag etmedigini unutmayin.
Bedeninizin dongiiyii tamamlama ihtiyacinin yerine geg-
mez, sadece bu ihtiyaci erteler.

Stres tepkinizi inkir ya da gz ard1 etmenin ya da bastirma-
nin yolu ¢oktur. Bu ve bunun gibi daha nice sebepten, bir-
¢ogumuz viicudumuzda on yillar boyunca biriken bitmemis,
tamamlanma sansin1 bekleyen stres tepkisi dongiilerinin et-
kilerini taginz.

Bir de donma vardir.

Donma

Stres tepkisi hakkinda “savas ya da kag” gibi tanidik terim-
ler lizerinden konustuk. Bir tehdit hissettigimizde, beynimiz
anlik olarak hangi se¢imin hayatta kalmamizi saglayacagim
degerlendirir. Beynimizin, bir tehdidi algilayip kagarsak ha-
yatta kalma sansimizin daha yiiksek olacagina karar vermesi
savastir. Iste biz aslandan kaginca olan tam da budur. Kag ise
beynimizin tehdidi alt etmeye ¢alisinca hayatta kalma sansi-
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muzin daha yiiksek olduguna karar vermesidir. Biyolojik ag1-
dan bakildiginda, savas ve kag aslinda ayni seydir. Kag, korku
demektir, kaginmadir. Savas ise 6fkedir, miicadeledir. Bunla-
rin her ikisi de sempatik sinir sisteminin stres tepkisi olarak
verdigi “GIT!” komutudur. Size bir sey yapmanizi séyler.

Donma farkhidir. Donma, beynimizin tehdidi degerlendi-
rip kagamayacak kadar yavag ve savagamayacak kadar kiigiik
oldugumuza karar vermesidir; bu yiizden, hayatta kalmak
icin en iyi sansimz, tehdit uzaklasana ya da biri gelip size yar-
dim edene kadar “6li taklidi yapmak™tir. Donma, beyninizin
stres tepkisi olarak verdigi son ¢aredir; beynin savagmak ya
da kagmak ise yaramadiginda hayati olarak algiladig tehdit-
lere 6zeldir. Stres tepkisinin gaz pedalinin ortasinda beyni-
niz hizla frene basar (parasempatik sinir sistemi, sempatik
sinir sistemiyle karigir) ve donup kalirsiniz.

Aslandan kagan bir ceylan oldugunuzu hayal edin. Hava-
da siiziilityorsunuz, adrenalinle dolusunuz... ama tam o anda
aslanmin dislerinin bacaginiz1 yakaladigini hissettiniz. Ne ya-
parsiniz? Artik kacamazsiniz; aslan sizi yakaladi. Savagamaz-
siniz; aslan ¢ok daha giilii. Bu yiizden sinir sisteminiz frene
basar. Oldugunuz yere yigilip 6lii taklidi yaparsiniz. iste bu
donmadir.

Beyninizin bunu yapmaya karar vermesi i¢in donma tep-
kisinin ne oldugunu bilmenize gerek yoktur, ama neden var
oldugunu bilirseniz tehlikede hissettiginiz ve neden tekme-
leyip bagirmadiginizi, neden ne savasip ne de kagtiginizi
(hatta neden bunlarin higbirini yapamadiginizi) merak etti-
giniz bir An1 akliniza getirebilirsiniz. Sebebi su ki gercekten
de yapamadimiz. Beyniniz hayati tehlikede oldugunuzu dii-
stindiigii bir tehdide karg1 sizi hayatta tutmaya ¢alisiyordu,
bu yiizden son ¢are olarak frene basip sizi durdurdu.

Peki ne oldu dersiniz? ise yarad. iste buradasiniz. Hayat-
tasiniz ve stres iizerine bir kitap okuyorsunuz. Merhaba! Bu-
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Déngiiyi Tamamlayin

rada oldugunuza ¢ok sevindik. Beyniniz sizi hayatta tuttugu
i¢in minnettariz.

“DUYGUSALLASMA"

Kitiirimiizde beynimizin sirese tepki olarak “Git!” komutu verdijinde
ne hissetiigjimizi anlatmanin bircok farkli yolu vardir. Beyniniz savasmayr
sectiinde dfkeli, rahatsiz olmus, usanms, kizgin, hiddetli yo do deliye
donmdis hissedebilirsiniz. Kacmayr segtiinizde bu hissi anlatmak icin
kullondigimiz kelimeler sunlardir: giivensiz, endiseli, tedirgin, korkmus,
drkmiis ya da dehsefe diismiis. Peki ya “donma” tepkisini anlatan keli-
meler hangileridir? lse yarayabilecek kelimeler sunlardir: Donup kalims.
Hissizlesmis. Hareketsiz. Kopuk. Tas kesilmis. Sempatik kelimesi “duygu
ile” anlomina gelir, parasempatik (yoni donma tepkisini konirol eden
sistem) ise “duygu otesi” demektir. Kendinizi diinyadan kopmus, yavas-
lamis, umursamaz ya da hichir sey Gnemli degjilmis gibi hissedebilirsiniz.
Kendinizi... disarido hissedersiniz.

Donma tepkisini aciklayan iyi bir kelime bulomadiysak, sonrosinda
olanlan anlatacak kelimeleri hig bulamayiz:

Ceylan aslamin saldinsi karsisinda donup kaldiktan sonra aslan ho-
linden memnun bir sekilde ceylamin etinden beslenmeleri icin yavrularin
gefirmeye gider. lste tam o anda sihir gerceklesir: Tehdit ortadan kalkinca
frenler yavas yavas kalkar ve ceylan titreyip sarsiimaya baslar. Bu sii-
recte, fipki giivenli bir yere kacinca oldufju gibi, kan dolosiminda biriken
biitiin adrenalin ve kortizollerden arinir.

Bu durum tiim memelilerde gorillir. Bir kadin donma tepkisini o§-
rendikten sonra bize sunu anlath, “Demek ki arabamla carphgim kediye
de bdyle oldu. Yolun ortasinda yathigimi goriince oldijiinG sanip dehsete
distiim, kendimi berbat hissettim. Sonra titremeye ve sarsiimaya baslad:.
Nobet gecirdigiini sandim ama sonra uyaniverdi... ve kagip gitti.”

Bu durum biz insanlara do olur. Insanlar, “Ameliyattan sonra anes-
teziden uyanan arkadasima da aynist olmustu” ya da “Aynisi hastanenin
acil odasinda cocu§uma da olmustu”, veya “Yasodigim bir travmayla bas
ederken bazen bedenim, kontroliini kaybettiim bir duruma girerdi,
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bundan korkardim ciinkii travmay yasarken de kontroli kaybetmis gibi
hissederdim. Simdi bedenimin ashinda bana bakijin anliyorum, meger
iyilesmemin bir parcastymis” gibi hikéyeler anlath.

Durmaniza, cofu zaman dfke, panik ve utanc dalgalarina sebep olan
o fitreten, sarsan, kaslari geren istem disi tepkiyi anlatan bir kelime yok-
tur. Eger ne oldugjunu bilmiyorsamz korkung bir deneyim olabilir. Mi-
cadele edip bu hissi kontrol alina almaya cahsabilirsiniz. Iste bu neden
isim vermek cok dnemli: Biz buna “Duygusallosma” diyoruz ve korkacak
bir sey olmadigjini biliyoruz. Déngiiyi tamamlamanin normal, saghkh bir
parcasy; genellikle sadece birkac dakika siiren ve sonra kendilijinden ge-
cen fizyolojik bir tepkidir. Duygusallasma genelde stres tepki dongiisiiniin
birden bozuldu§u ve sona eremediji olagandisi durumlarda ortaya gikar.
Travmatik bir olayr ya da uzun siireli yogun stresi izleyen iyilesme siire-
cinin bir parcasidir.

Bedeninize giivenin. Hisler baslangic noktalarina isaret edip farkindo-
hk getirebilir ya da getirmeyebilir; fark etmez. Farkindalik ve dngorii olsa
da olmasa da duygusallasma tepkisinin icinden gecip disan ckar. Sebepsiz
yere aglodiniz mi? Harika! Tek yapmaniz gereken, sebepsiz gibi goziken
duygulan, hisleri ya da titremeyi fark edin ve “Ah iste duygusallasma
tepkisi,” deyin.

Dongiiyii Tamamlamanin En Etkili Yolu

Pesinizde bir aslan varken ne yaparsiniz?

Kosup kacgarsiniz.

Biirokrasi ve yirmi birinci ylizyllda yasamanin getirdigi
zorluklar yiiziinden stres oldugunuzda ne yaparsiniz?

Kosuya ¢ikarsiniz.

Ya da yiizmeye gidersiniz.

Ya da Beyoncé sarkilar soyleyip oturma odanizda dans
edersiniz veya zumba dersinde ter dokersiniz ya da bedeni-
nizi derin nefes almamzi saglayacak kadar hareket ettiren
herhangi bir sey yaparsiniz.
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Peki ne kadar siire?

Cogu kisi giinde yirmi ila altmus dakika arasinda yapma-
nin ige yaradigini sdyler. Ustelik ¢ogu giinler yapilmali; ne de
olsa ¢ogu giinler stres yasarsiniz ve ¢ogu giinler stres tepkisi
do6ngiisiinii tamamlamamz gerekir. Ama yalnizca sandalye-
nizden kalkmak, derin bir nefes almak, yirmi saniye boyunca
biitiin kaslarinizi germek ve uzunca nefes verip sallamak bile
harika bir baglangi¢ olabilir.

Unutmayin; bedeniniz “vergilerinizi 6demek” ya da
“mantiksal problem ¢6zme yoluyla kisilerarasi ¢atigmalan
¢6zmenin” ne oldugunu bilmez. Ama yukar1 agag1 ziplamay1
bilir. Onun dilini konugmalisiniz, yani beden dilini.

Hani herkes egzersiz yapmanin size iyi gelecegini soy-
ler ya? Stresin etkilerini azaltir ve saglhiginizi, ruh halinizi,
zekdnizi gelistirir; yani mutlaka yapmalisiniz derler?® Sebebi
bu. Fiziksel aktivite beyninize tehditten sag ¢iktiginizi ve be-
deninizin artik yasamak i¢in giivenli bir yer oldugunu séyler.
Fiziksel aktivite stres tepki dongiistinii tamamlamak igin kulla-
nilan en etkili yontemdir.

Dongiiyii Tamamlamanin Diger Yollar

Fiziksel aktivite (yani bedeninizin yaptig1 her tiirlii hareket)
tiikenmiglige kars1 savasta ilk saldir planimizdir. Ama stres
tepkisi dongiisiinii tamamlamaya yarayan tek yol bu degil-
dir, hig de bile! iste size gegerliligi kamtlanmig alt: farkl se-
cenek daha:

Nefes almak. Yavag, derin nefesler almak (6zellikle de ne-
fesi hizli ve yavas bir gekilde alip sonuna kadar gidip karnini-
z1 kasarsaniz) stres tepkisini azaltarak diizeltir. Stres seviye-
niz o kadar da yiiksek degilken ya da zor bir durumu atlatip
sonrasinda daha zorlu yollara bagvurmadan 6nce stresin en
kotiisiinden kurtulmak igin etkili bir yoldur. Ayrica travma
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sonrasi yasamda travmay1 ¢6zmeye baslamanin en nazik yolu
derin nefesler almaktir, yani baglangig i¢in harika bir yerdir.
Yapabileceginiz basit, pratik nefes egzersizi yavasca bese ka-
dar sayarak nefes almak, aldiginiz nefesi beg saniye boyunca
tutmak ve sonra ondan geriye dogru yavasca sayarak nefesi
vermektir. Bunu ii¢ kez yapin (sadece bir dakika ve on beg sa-
niye boyunca nefes alip verin) ve nasil hissedeceginizi goriin.

Olumlu Sosyal Etkilesim. Rahat ve arkadas canhs1 sosyal
etkilesim, diinyanin giivenli bir yer olduguna dair alacagimiz
ilk digsal belirtidir. Cogumuz, 6rnegin, trende yanimiza otu-
ran kisi bizi rahat birakir ve ikimiz de sessizlik i¢inde otu-
rursak daha mutlu olacagimizi diigiiniiriiz ama aragtirmalar
gosteriyor ki insanlar yanindaki koltukta oturan kisiyle ki-
bar, rahat bir sohbet ettiklerinde daha huzurlu olur” Daha
¢ok tanidig olan insanlar daha mutludur.® Kahve almaya
gittiginizde baristaya, “lyi giinler,” deyin. Kafeterya gorevlisi-
nin kiipelerine iltifat edin. Beyninizi diinyanin giivenli, ma-
kul bir yer olduguna ve biitiin insanlarin berbat olmadigina
inandirm. ise yarar!

Kahkaha. Beraber giilmek, hatta yalmzca beraber giildii-
giimiiz zamanlan hatirlamak bile iligki memnuniyetini ar-
tirir.® Sosyal ya da “yapmacik” kahkahadan bahsetmiyoruz;
icten gelen derin, kibar olmayan ve kontrol edilemeyen kah-
kahadan bahsediyoruz. Sinirbilimci Sophie Scott’a gére, kah-
kaha attigimizda “memelilerin evrim gegirerek sosyal baglar
kurmak ve kurduklart baglar giiglendirmek, aym zamanda
da duygular1 diizenlemek i¢in buldugu, antik¢aglardan kal-
ma evrimsel bir sistemi” kullaniniz.*

Sefkat. 1s arkadaslarmzla yaptiginiz dostane sohbet ye-
terli gelmediginde, kahkaha atamayacak kadar stresli oldu-
gunuzda, sevgi gosteren bir varlikla daha derin bag kurmamz
gerekir. Cogu durumda bu bag sizi seven, size saygi duyan ve
glivenen; sizin de sevdiginiz, sayg1 duydugunuz ve giivendi-
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giniz, sevgi gosteren ve sevilen biriyle kurulur. Bunun fizik-
sel bir sefkat olmasi gerekmez, gergi fiziksel sefkat harika-
dir; giivenli ve sakin bir baglamda yapilan sicak bir sarilma
bedeninize tehditten kagtiginizi géstermek icin kilometreler
boyunca kogmak kadar etkili olabilir, iistelik hig¢ terletmez.

Sefkatin bir ornegi, iliski aragtirmacisi John Gottman’'in
One siirdiigii “alt1 saniyelik 6piiciik”tiir. Gottman, eginizi her
giin alt1 saniye boyunca 6pmenizi 6nerir. Alt1 saniye siiren
bir 6piiciikten bahsediyoruz, bir saniye siiren alt1 6piiciikten
degil. Durup diisiiniince, alt1 saniyelik bir 6piiciigiin tuhafla-
sacak kadar uzun olmasi olasidir. Ama bunun bir sebebi var:
Alt1 saniye, yadirgadiginiz ya da sevmediginiz birini 6pmek
icin uzun bir siire; yaninda giivende hissetmediginiz birini
Opmek i¢inse ¢ok uzun bir siiredir. Alt1 saniye boyunca 6piis-
mek i¢in durup istemli olarak o kisiyi sevdiginizi, ona giiven-
diginizi ve sefkat hissettiginizi fark etmeniz gerekir. Bunlan
fark ederken bu 6piiciik, bedeninize kabilenizin yaninda gii-
vende oldugunuzu soyler.

Bir 6rnek daha: ikiniz de denge merkezlerinizin iizerinde
duruyorken sevdiginiz ve giivendiginiz birine yirmi saniye
boyunca sarilin. Cogu zaman birine sarildigimizda hizlica
egilip birakinz ya da daha uzun bir sarilmaysa her iki tara-
fin da birbirine dogru egildigi bir sarilmadir, bu sayede bir
kisi birakirsa digeri diiser. Bunun yerine kendi agirhiginizi
tastyin, esiniz de aynisim yapsin ve birbirinizi kollarimizin
arasina alin. Birakmayin. Yapilan aragtirmalar yirmi saniye-
lik sarilmanin hormonlarimizi degistirdigini, kan basincinizi
azalttigini, kalp atisinizi yavaglattigini ve ruh halinizi iyiles-
tirdigini ortaya koyuyor; bunlarin her biri, sarilmadan sonra
sosyal baglan giiclendiren hormon olan oksitosinlerin art-
masiyla saglanir.”

Tipki uzun, farkindalik dolu bir 6piiciik gibi yirmi saniye-
lik bir sarilma da bedeninize giivende oldugunuza, aslandan
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kagip sag salim eve, sevdiginiz insanlarin yanina vardiginiza
dair bilgi verir.

Tabii, tam olarak yirmi saniye siirmesi sart degildir.
Onemli olan, déngiiniin kapanmasiyla birlikte gelen degisi-
mi hissetmenizdir. Terapist Suzanne lasenza bunu “rahatla-
yana kadar sarilmak” olarak tanimlar.

Neyse ki sefkat duygusu sayesinde dongiiyli tamamlama
becerimiz sadece diger insanlarla sinirh degildir. Yalnizca
birka¢ dakika boyunca kediyi oksamak bile kan basincimi-
21 diigiiriir ve evcil hayvani olan insanlar hayvanlaryla bag-
larnin insanlarla baglarindan daha destekleyici oldugunu
soyler.> Kopeklerini yiirilylise ¢ikaran insanlanin hem daha
saglikli olup hem de daha iyi hissetmesine sagsmamali; ne de
olsa ayn1 anda hem egzersiz yaptyor hem de sefkat duyuyor-
lar.B Ayrica yasadiklan kotii deneyimler yiiziinden insanlara
giivenmekte zorlanan insanlar igin atlar, kopekler ve diger
hayvanlarla birlikte terapi gormek, bag kurmanin giiciiniin
kapisini aralayabilir.

Sefkat sayesinde dongiiyii tamamlama becerimiz sadece
diinyada yasadigimiz siradan yasama baghhgin da otesine
gider. Refahin insanin huzuru iizerindeki etkisini inceleyen
arastirmacilar ¢ogunlukla “hayatin anlami”ndan (hatta bu
o kadar énemlidir ki kocaman bir béliimii [Ugiincii Boliim)
ona ayirdik) ya da dini bir toplulugun diger tiyelerinin sag-
ladig1 sosyal destekten bahseder. Ama manevi bag ayni za-
manda daha biiyiik bir gii¢ tarafindan korunmus, sevilmis
ve desteklenmis oldugunu hissetmekle ilgilidir. Kisacasi, go-
riinmez olan ama yine de yogun bir sekilde somut bir kabile-
ye bagli oldugumuz hissidir.*

Oturup Aglamak. “Aglamak hicbir seyi ¢6zmez,” diyen
kimse, stresle basa ¢ikmak ile strese neden olan durumla
basa ¢itkmanin arasindaki farki bilmiyordur. Daha 6nce hig
iceri girer girmez kapiy1 ¢arpip on dakika boyunca gozyas-
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larina boguldugunuz oldu mu? Hani sonra burnunuzu siler,
derin bir i¢ ¢ekip sizi aglatan seyin yiikiinden kurtulursunuz.
Strese sebep olan durum degismemis olabilir ama dongiiyii
tamamlamis olursunuz.

En sevdiginiz, ne zaman izleseniz sizi aglatan acikli film
hangisi? Tam olarak ne zaman pegeteye uzanip, “Bu kisma
bayiliyorum!” diyeceginizi bildiginiz o film. Filmdeki karak-
terlerin yasadig1 duygulara eslik etmek sizin de bu duygularn
atlatmaniza yardimci olur. Hikayenin 6nderliginde tamam-
lanan duygusal dongiiyii bagtan sona yasarsiniz.

Yaratici ifade. Bugiin yaratic1 faaliyetlerde bulunmak er-
tesi giin daha enerjik, heyecanli ve motive olmanizi saglar.’s

Neden? Nasil? Spor gibi ressamlik, heykel, miizik, tiyatro
ve hikiye anlaticiliginin her tiirlii formuyla sanat da biiyiik
duygulara hosgorityle yaklasan, hatta bu duygulan tegvik
eden bir baglam yaratir. Ornegin, romantik askla ilk karsi-
lagsmamizda radyoda duydugumuz biitiin sarkilar birdenbire
mantikli gelmeye baglar! Arkadaglarimiz gézlerini devirip ne
kadar 41k oldugumuzu duymaktan biksa bile bu sarkilar bizi
yalniz birakmaz. Kalbimiz kirildigindaysa ¢alma listeleri, gir-
digimiz yas tiinelinde bize rehberlik eder ve huzurlu bir yere
dogru giderken bize eslik eder. iste bu sekilde her tiir edebi,
gorsel ve gosteri sanati, hissettigimiz biiyiik duygular kutla-
ma ve bu duygular atlatma sansi tanir. Bize “kibar” olmay1 ve
olay ¢ikarmamay1 soyleyen toplumda kiiltiirel bir kagamak
noktasidir. Bu kagamaktan yararlanin.

Her tiirlii yazar, ressam ve yaratic kisi, Nashville'li bir
sarki yazarinin soyledigiyle aynisini soyler: “Yazdigim ilk sar-
kilara doniip baktigimda, gegmisimde yasadiklarimla bag et-
meye ve travma ge¢irdigim anilar1 anlaml bir hale getirmeye
calistigimi anliyorum. O zamanlar tamamen inkir ederdim,
ac1 gektigimi bile bilmiyordum. Ama sarki yazmak zihnimin
benden sakladigr duygulan hissetmemi sagladi. Sarkilarim,
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bagka tiirlii bag edemedigim seyleri koyabilecegim giivenli
bir yerdi.”®

Sophie bir miihendis, Star Trek hayrani ve daha birgok
sey, ama kesinlikle bir atlet degil. Lisedeyken insanlar 1,80
boyunda siyahi bir kiz oldugunu gériince ona basketbol
oynamasini séyledi, o da onlara basket topunu miinasip
bir yerlerine sokmasini séyledi. Egzersizden nefret ediyor.
Egzersiz yapmayacak, nokta. Hatta, egder egzersiz yap-
maya kalkarsa birkag giine kalmadan ister istemez has-
talanur ya da yaralanir ya da isinde 6nemli bir proje ¢ikin-
ca vakti kalmaz. Egzersiz yapamaz. Yapamaz iste. Nefret
ediyor; yapmaz, yapmayacak.

Iste bu yiizden, Emily stres iizerine bir seminer vermek
icin ofisini ziyaret edip, “Egzersiz size iyi gelir,” dediginde
Sophie seminerden sonra yanina gitti.

“Anlamiyorsun Emily. Egzersiz sikici, aci verici ve ne
zaman yapsam bir seyler ters gidiyor. Yapamam, yapma-
yacagim, yapmak istemiyorum, asla olmaz. Hayr. Egzer-
siz yapmayacagim. Strese ne kadar iyi geldigi umurumda
degil.”

Herkes egzersiz yapmay sevmez. Ama yapilan aragtir-
malar egzersizin size iyi geldigi konusunda o kadar agiktir
ki bir saghk egitimcisi olarak Emily, egzersiz yapamayan,
egzersizden nefret eden ya da herhangi bir nedenden 6tii-
rii egzersiz yapmayan insanlara destek olmanin yollarim
aradi. Aragtirmalara baktiginda sonuglanin “Bir takim
sporuna katil” ya da “Egzersizi hobi haline getir, sadece
egzersiz olmasin!” gibi énerilerde bulundugunu goriince
sasirdl. Baska bir deyisle bu éneriler, “Egzersizi eglenceli
hale getirecek bir seyler bul!” diyordu. Bu iyi bir éneri olsa
da kronik agnlan ya da hastaligi, yaralan ya da engeli
olan biri ya da Sophie gibi egzersiz yapmay: reddeden in-
sanlar igin degildi.
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Derken Emily beden bazli terapiler iizerine bazi dik-
kate deger arastirmalara rastladi ve bu arastirmalarin
sonuglanim Sophie gibi insanlara uyguladi. Emily'nin
oOnerisi suydu:

“Pekdld, o zaman yatakta uzan ve...”

“En sevdigim spor,” dedi Sophie.

“Sonra ayaklanindan baglayip yiiziine kadar biitiin
kaslarini ger ve gevset. lyice ger, ger, ger, sonra yavaaaas-
¢a ondan geriye dogru say. Stresini tagtyan yerlerini daha
fazla gerdiginden emin ol.”

“Omuzlanim,” dedi Sophie aninda.

“Siiper! Bunu yaparken de karsilastigin stres kaynagi-
nin agzint burnunu kirdigini géziinde canlandir.”

“Peki,” dedi Sophie heyecanla.

“Ama elinden geldigince agik bir sekilde canlandirma-
lisin, bu ¢ok onemli. Bedeninin kalbinin daha hizli atmast
ve yumruklanimin stkilmas gibi tepkiler verdigini fark et-
melisin, ta ki tatmin olana ve...”

“Zafer hissine ulasana kadar,” dedi Sophie. “Anladim.”

Emily'nin séyledigini yapti. Sonra garip seyler olmaya
basladi. Kas germe aktivitesini yaparken bazen nedensiz
yere bir sinir ve kizginlik dalgas: hissederdi. Zaman za-
man aglardi. Bazen bedeni kontrolii ele gegirir ve igine
seytan girmis gibi garip bir sekilde titreyip sarsilird1.

Bununla ilgili Emily’ye bir e-posta gonderdi.

“Gayet normal,” diyerek giivence verdi Emily. “Tasidi-
gin yiikler iizerinden kalkiyor. Iginde biriken yarim kalmus
biitiin o stres tepkisi déngiileri nihayet rahathyor. Bede-
nine giiven.”

Dongiiyii tamamlamanin o kadar ¢ok yolu var ki burada
hepsine yer vermemiz miimkiin degil. Fiziksel aktivitenin,
sefkatin, kahkahanin, yaratici ifadenin, hatta sadece ne-
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fes almanin bile ortak bir yani var: Sizi bir seyler yapmaya
zorlar.

Kesin olarak ige yaramadigini bildigimiz bir sey varsa o
da kendinize artik her seyin yolunda oldugunu séylemektir.
Dongiiyii tamamlamak diigiince gerektiren bir karar degil-
dir; psikolojik bir degisimdir. Siz sGylemeseniz de kalbiniz
atmaya, sindirim sisteminiz ¢aligmaya devam eder, dongiiyii
tamamlamanin kasith bir se¢im olmasina gerek yoktur. Be-
deninize ihtiyaci olami verir, ihtiyact olan zamanda yapmasi
gerekeni yapmasina izin verirsiniz.

Dongiiyii Tamamladiginizi Nasil Anlarsiniz?

Yemek yedikten sonra doydugunuzu ya da orgazm oldugu-
nuzu anlamak gibidir. Bunu bedeniniz size séyler ve bazi
insanlar i¢in bunu anlamak digerleri i¢in oldugundan daha
kolaydir. Derin derin nefes alip diigiinceleriniz rahatlarken
ruh halinizde, zihinsel durumunuzda ya da fiziksel gerginli-
ginizde bir degisim olarak hissedebilirsiniz.

Bazi insanlar i¢in bunu anlamak, nefes aldigim1 anlamak
kadar kolaydir. Emily i¢in de béyle. Isin arkasindaki bilimi
ogrenmeden ¢ok Once bile stresli, gergin ve berbat hissetti-
ginde kosuya ya da bisiklete binmeye gittiginde sonrasinda
daha iyi hissettigini biliyordu. Ayakkabilarina bakip, Off,
ama istemiyorum, diye diigiindiigii anlarda bile o ayakkabi-
larin ve o kosunun sonrasinda huzura erecegini biliyordu.
Bir keresinde Pennsylvania tagrasinda bir tepenin iizerinde
dururken, derin nefesler alip havay: igine ¢eker ve inekle-
rin kokusuyla kaldinmin iizerinde parlayan giines 1siklari-
na hayran hayran bakiyordu ve bisikletinin tekerleri altinda
donerken aglamigti. Bedeninin igindeki degisimi i¢giidiisel
olarak hissetme becerisine her zaman i¢in sahipti.

Peki bu nasil bir his?

48



Dongiiyi Tamamiayin

Dénen diglilerin yoniiniin degigsmesi gibi: Zincirin daha
kiiciik dislilere baglanmasi ve birdenbire tekerlegin daha
Ozgiirce donmesi. Bu, kaslarinin rahatlamasi ve derin nefes
almaktir.

Diizenli egzersiz yaptik¢a o noktaya daha kolay ulagiyor-
du. Stresi giinlerce ya da haftalarca biriktirdiginde sadece
bir kez egzersiz yapmak ise yaramiyordu. Kosudan sonra
daha iyi hissetse de tamamlanmis hissetmezdi. Bedeninizde
tamamlanmamus stres tepkisi dongiilerini uzun siire birik-
tirdiyseniz siz de boyle hissedebilirsiniz. Dongiiyii tamam-
lamak i¢in yontemleri denemeye bagladiginizda basta tam
olarak tamamlamanin rahathigini degil, sadece az miktarda
bir rahatlama hissedebilirsiniz. Bu da normaldir.

Amelia gibi digerleri ise dongiiniin tamamlandigim bu
sekilde i¢giidiisel bir sekilde hissetmez. O da bunun farkina
ilk vardiginda terapistinin ofisindeydi, kaygili hissediyordu.
Terapisti ona kayginin nasil hissettirdigini sordugu anda
Amelia dort dakika boyunca susmadi; omuzlarindaki ger-
ginlikten, boynundaki 1sidan ve sag tellerindeki titremeden
bahsetti, sonra da durup nefes ald.

“Peki simdi nasil hissediyorsun?” diye sordu terapist.

“Hmm. Ben... bilmem ki. Artik hissetmiyorum. Sanirim
birden... gegiverdi.”

“Evet. Boyle olmasi gayet normal. Kaygi duygusu geldigi
gibi gecer.”

“Oylece gegip gider mi yani?”

“Evet. Eger izin verirsen Oylece gegip gider.”

Bir grup terapiste onlarin dongiiyii tamamladigini nasil
anladiklarini sorduk. Bir terapist kendisinden degil, kiigiik
kizindan bahsetti. Kiz1 gozyaslan iginde yanina geldiginde
annelerin yaptig1 gibi ona sarilir ve o aglarken suratini izler-
di. Kiigiik kizin yiiziindeki ve bedenindeki gergin kaslar git-
gide yumusar, kiz titreyerek kocaman bir nefes verir ve son-
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rasinda neden agladigini anlatacak duruma gelirdi. Verdigi
biiyiik nefes, kiiciik bedeninin, degisimi gerceklestirdiginin
gostergesiydi.”

Déngiiyii ne zaman “tamamladiginmizi” anladigimzdan
emin olamiyorsaniz iiziilmeyin. Hele de endisenizi ve 6fke-
nizi uzun yillar boyunca (belki de biitiin hayatiniz boyun-
ca) icinize attrysaniz, biiyiik ihtimalle ¢arklarini dondiiriip
siralarinin gelmesini bekleyen birgok stres tepkisi dongiisii
biriktirmigsinizdir; bu yiizden, hepsine sira gelmesi zaman
alabilir. Tek yapmaniz gereken, baglamadan 6ncesine naza-
ran asama asama daha iyi hissettiginizin farkina varmaktir.
Bedeninizde bir seylerin degistigini, huzura dogru ilerledigi-
ni fark edebilirsiniz.

“Eger bagladigim zaman stresim on iizerinden sekizse,
simdi on tizerinden dort,” diyebilirsiniz. Bu da harika bir
seydir.

Pratik Bir Oneri

Burada “yapmaniz gereken” ¢ok basittir:

Oncelikle, ise yarayan yéntemi bulun. isinize en gok han-
gi yontemin yarayacagini size sdyleyebilsek giizel olurdu,
ama muhtemelen bazi giinler baz1 yontemlerin daha ¢ok ise
yaradigini veya en ¢ok ise yarayan yontem giindelik hayati-
niza uymadigi icin yedek bir yonteme ihtiyaciniz oldugunu
anlayacaksiniz. Muhtemelen akliniza ige yarayabilecek bir
seyler gelmistir, bu fikirlerle deney yapin ve ardindan giin-
delik aligkanhk haline getirin. Takviminize yazin. ise yara-
yan yontem i¢in otuz dakika ayirin: egzersiz, meditasyon,
yaratici ifade, sefkat, vb. Stresi her giin yasarsiniz, bu yiizden
dongiiyli tamamlamak i¢in her giin ¢alismalisimiz. Bunu,
hayatiniz buna bagliymis gibi oncelik haline getirin. Clinkii
hayatiniz buna bagl.
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Beyniniz sikistiginda takilan bir plak ya da, “Ne oldu tahmin
et? Ne oldu tahmin et? Ne oldu tahmin et?” diyerek annesi-
nin dikkatini ¢gekmeye ¢alisan nefes nefese kalmis sekiz ya-
sinda bir ¢ocuk gibi kekelemeye veya kendini tekrarlamaya
bagslayabilir. Kendinizi bir seyleri kontrol ederken, kazarken,
takintili diisiincelere dalarken ya da rutinlesmis hareketler-
le bedeninizle oynarken bulabilirsiniz. Bunlar, beyninizin,
stres kaynagiyla mantikhi bir sekilde bas etme kabiliyetini
kaybettigini gosterir.

2. “Avizeye ziplamak.” Bu, Brené Brown’un birdenbire dayani-
lamayacak kadar yogun bir ac1 hissedince avize kadar yiikse-
ge ziplama duygusunu anlatmak i¢in buldugu bir terimdir.
O anda ve o anda olana oranla fazla abartilidir ama iginizde
sakladiginiz actya oranla abartih degildir. iginizde tuttugu-
nuz aci bir yerlere gitmek zorundadir. Bu yiizden patlar. iste
bu patlama, esigi gectiginizin ve stres kaynagiyla bas etme-
den Once stresin kendisiyle bas etmemiz geréktiginin bir
gostergesidir.

3. Calilanin ardina saklanan bir tavsana déniisiirsiiniiz. Tilki
tarafindan kovalanan bir tavsam diisiiniin; tavsan kosup bir
¢alinin ardina saklanir. Peki orada ne kadar kalir?

Tilki gidene kadar, dyle degil mi?

Beyniniz dongliniin ortasinda takilip kaldiginda tilkinin
gittigini fark etme becerisini kaybedebilir, boylece ¢alinin
ardinda saklanmaya devam edersiniz: Yani isten eve gelip
cipsle kagiklaylp kutudan dondurma yerken kedi videolan
izlersiniz ya da biitiin hafta sonu yataktan ¢tkmayip haya-
tinizdan kagarsiniz. Eger hayatinizdan kagiyorsaniz esigi as-
mugsiniz demektir. Ne stresle ne de stresin kaynagiyla basa
¢tkiyorsunuz demektir. Stresle bas edin ki stres kaynagiyla
bags edecek kadar iyi olun.
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4. Bedeniniz bozulmusg gibidir. Belki de her zaman hasta his-
sediyorsunuzdur; kronik agrilariniz, iyilesmeyen yaralariniz
ya da siirekli yeniden ortaya ¢ikan enfeksiyonlariniz vardur.
Stres “sadece stres” olmadigl i¢in, bedeninizde gergekten ya-
sanan biyolojik bir olay oldugu i¢in, bedeninizde gergekten
olan ama her zaman belli bir teshis konulamayan biyolojik
sorunlara yol agabilir. Kronik hastaliklar ve yaralanmalar,
stres tepkisinin kronik olarak etkinlesmesi yiiziinden olusa-
bilir veya siddetlenebilir.

Amelia, Julieye stres tepki dongiisiinii tamamlama bili-
minin hayatin nasil (iki defa!) kurtardigini anlatt.

“Yiiksek lisans yapiyordum. Benim icin ¢ok onemli
olan bir sey yapmaya ¢alistyordum, ayni zamanda tama-
men ise yaramaz yonetimle miicadele ediyordum.”

“Aman Tannm, ne kadar tardik geldi,” dedi Julie.

“Icimde biriken stres gittikce yogunlasti, yogunlasti ve
en sonunda beni yikti. Yiiksek lisansin yansinda kann ag-
nist ve tavan yapmis bir beyaz hiicre sayistyla hastaneye
yattim. Nedenini bulamadilar, beni eve génderip ‘rahat-
lamamy’ soylediler.”

“O ne demekse artik,” dedi Julie.

“Ben de bilmiyordum! Tek bildigim, bir seyler yapmam
gerektigiydi. Boylece stresi etkinlestiren biitiin dis etkenle-
ri fark etmeye basladim. Bu etkenler iizerinde kontroliim
olmadigint fark ettim, bu yiizden onlari birakmaya bag-
ladim. Bu karann hayatimu kurtardigina eminim. Ama
tek bagsina yeterli olmadi. Bir sene sonra tekrar hastaneye
yattim ve apandisimi aldilar, biriken stres tabakalan or-
ganimi mahvetmisti.”

“Stresin boyle bir etkisi olabilir mi?”

“Tabii ki olur,” dedi Amelia. “Kiz kardesim hastanede
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beni ziyaret etti. Yarunda karin agnswyla ilgili bir kitap ge-
tirip bana hediye etti.”

“Kiz kardesin sen hastanede yatarken sana bir kitap
mu hediye etti?”

“Ayrica ‘Don’t Worry Be Happy’ sarkisini soyleyen bir
balon da getirmisti, onun da yardim oldu,” dedi Amelia.
“Kitapta stresin devamli enfeksiyon, kronik agn ve astim
gibi saglik sorunlanimin (ki bende bunlann hepsi vardi)
etkilerini artirabilecegi, hatta bu sorunlara sebep olabi-
lecegi yaziyordu. Islenmemis duygular da éyle. Eve git-
tim ve kitabi bitirdim ve Bu sagmalik, diye diigsiinmeme
ragmen aglamaya bagladim. Kulaga hippi sagmaliji gibi
geliyordu. Ama, dostum, her zaman o kadar ¢ok agn igin-
deydim ki... iistelik yaslandik¢a daha kétii oluyordu. Ben
de Emily’yi arayp gozyaglan icinde, ‘Bu kitabin dedigine
gore duygulanimiz bedenimizde mevcutmus. Bu dogru
mu?’ diye sordum.”

“Pekala, vay canina,” dedi Julie. “Bunu ben bile biliyo-
rum.” .

“Ben de onu diyorum ya. Eger ben bile stresin kendi-
siyle basa ¢tkmay1 Ggrendiysem, dongiiyii tamamlamayt
oOgrendiysem sen de 6grenebilirsin. Herkes 6grenebilir.

“Neyse iste, Emily’ye bedenimde biriken biitiin bu duy-
gular, agnlar ve biitiin o sagmaliklar konusunda ne yap-
mam gerektigini sordum. Bana rahatlatan meditasyon
lizerine bir kitap getirmek icin buguk saat araba kullanip
evime geldi.”

“Emily’nin sana kitap vermesine hi¢ sasirmadim,” dedi
Julie.

“Aynen dyle. Bu meditasyonlan kosu bandinda ve eg-
zersiz bisikletinde uygulamaya bagladim, fiziksel duyula-
nin farkina vararak ilk kez bazi istemsiz diisiincelerin baz:
bedensel bozukluklara denk geldigini anladim. Cilgincay-



Déngiiyi Tamamiayin

di. Aklimi bagimdan alds. Ve ise yaradi. Yirmili yaslannmda
oldugumdan daha saghklyim (aynca zihnim daha sag-
ikl ve mutluyum) ¢iinkii duygulanimin, diisiincelerimin
ve bedenimin birbirine bagl oldugunu fark ettim. Artik
ihtiyact oldugunda ona egzersiz yapmasini, aglamasini
ya da hikdye yazmastni soyleyen benim.”

“Ciinkii onun déngiiyii tamamlama yéntemleri bun-
lar,” diye ekledi Julie. “Pekdld.” Sarap bardagini parmak-
laryla gevirip diisiindii.

Julie bir plan yapti. Yeni déneme iki yeni stratejiyle
bagladi: Kontrol edebildigi stres kaynaklan ile kontrol
edemedigi stres kaynaklarini birbirinden ayracakt: ve
dongiiyii tamamlama iizerine ¢aligacakti. Haftada alti
gtin yanim saatini egzersiz yapmaya ya da kizi Dianayla
oynamaya aytrd.

Ise yarad: yaramasina... ama birkag ay sonra ciddi bir
engelle karsilagti. Bu engel bir sonraki boliimiin konusu
olacak.

lyi haber su ki asil sorun stres degildir. Asil sorun, stres kay-
naklariyla bag etme yontemlerinin, bedenimizin bu stres
kaynaklarina verdigi fizyolojik tepkiyle bas yontemleriyle
uzaktan yakindan alakasi olmamasidir. “Wellness” siirekli
glivende ve sakin olmak demek degildir; saglikli olmak zor-
luk, risk, macera ve heyecan hislerini atlatip tekrar giivenli
ve sakin ortama geri donebilmek ve bu degisimi tekrar tekrar
yapabilmektir. Sizin i¢in zararli olan stres degil, stkismaktir.
Wellness hissine ancak bedeninizin, tam anlamiyla giiven-
li bir ortamda olmadiginda bile, sizin i¢in giivenli bir ortam
olmasidir. Boylece, iyi hissetmediginiz zamanlarda bile iyi
olabilirsiniz.
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Hikiyeden ¢ikarilacak ders su:
Wellness bir varolus durumu degil, eylem durumudur.

Bu boéliimiin gorevi, stres kaynaklariyla bas etmeye devam
edebilmeniz i¢in size stresin kendisiyle nasil basa ¢tkacaginizi
Ogretmekti.

Ama tabii biitiin bunlar1 yaptiktan sonra bile size hedef-
ler, engeller, yetisemediginiz sorumluluklar, heniiz eriseme-
diginiz umutlar ve biiyiik kii¢iik, hem keyifli hem de ac1 veri-
ci daha birgok stres kaynag kalir.

Bu hedeflerden ve hedeflerin kaydim tutan beyin meka-
nizmasindan bahsedelim.

OzET

e Stresin kaynagiyla bas etmeniz, stresin kendisiyle bas etti-
giniz anlamina gelmez. Stresle basa ¢itkmak zorundasiniz
(“dongiiyii tamamlamak” zorundasiniz) yoksa sizi yavas
yavas o6ldiiriir.

e lster agag1 yukar ziplamak ister oturup aglamak olsun,
fiziksel aktivite, dongiiyii tamamlamak i¢in en etkili yon-
temdir.

o Sefkat (alt1 saniyelik 6piiciik, yirmi saniyelik sarilma, cin-
sel iliskiden sonra alt1 dakika boyunca kivrilip yapmak,
kendinizi tutmadan kahkahalara gomiilmek) dongiiyii
tamamlayan sosyal stratejilerdir. Yaratici ifade de aym
sekilde (yazmak, ¢izmek, sarki soylemek) duygusal stres
dongiisiiniin i¢inden ge¢mek icin bize giivenli bir alan
saglar.

e “Wellness”, insan olmanin déngiilerinden akici sekilde
gecip gidebilme 6zgiirliigiidiir. Yani wellness bir varolus
durumu degil, eylem durumudur.
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Egzersiz yapmayan Sophie bir miihendis ama ayni za-
manda siyahi bir kadin ve bu yiizden nadiren siradan bir
miihendis olma sansina sahip. Aynt anda hem miihendis
hem de sosyal adalet egitimcisi olarak, etrafini cevreleyen
ilgisiz beyaz adamlara bilim ve teknoloji alaminda ¢ahgan
siyahi bir kadin olma deneyimini anlatmak zorundaydi.
Bunu yapmak istediginden degil tabii, o sadece bilim yap-
mak istiyordu. Ama ¢ogu zaman odadaki tek siyahi kadin
oldugu i¢in, anlarsiniz ya, neden odadaki tek siyahi kadin
oldugunu agiklamas: igin ona bakiyorlard..

Bir giin donemin bitisini kutlamak icin verilen bir
kahvaltida o ve birka¢ baska kadinla masada otururken,
Sophie atandigi “farkliliklart kabullenme” komitesinde
yasadiklarim anlatiyordu.

“Acaba sorun... wrkgilik miydi1?” diye sordu Emily te-
reddiit ederek, kimsenin duygularini incitmek istemeyen
beyaz bir kadin olarak. “Yoksa kadin olman mi?”

“Her zamanki sagmaliklar iste,” dedi Sophie. “Ben
bunlara ahsigim.”
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Tereddiit etmeyen Amelia, “Bu insanlanin nesi var
boyle? Siyahi insanlan ve diger azinliklara beyazlara irk-
¢tlik yapmamay1 6gretme gorevi vermenin beyaz tstiinlii-
gii oldugu bariz degil mi? Sorun beyazlarda; isi yapan biz
olmalyz, siyahi insanlara ve diger azinliklara daha fazla
is yiiklememeliyiz.”

Sophie omlet tabagina bakip giiliimsedi ve “Ashinda...
diigiiniiyordum da madem benden bu isi yapmamu isti-
yorlar, belki bundan para kazanmanin bir yolunu bu-
labilirim. Bir dizi konusma ve atélye hazirlannm. Sophie
Sov'la seytanin bacagini kirayim. Boyle seyler icin ¢ok is-
tek alyorum.”

“Bunun ne kadar akillica bir fikir oldugunun altindaki
bilimden bahsedebilir miyiz?” dedi Emily, heyecanlanmig
ve etkilenmisti. “Bizi stkan durumlan degere doniistiir-
mek iizerine bircok arastirma yapildr.”

“Bilimden bahsedebilir miyiz?” diye tekrarladi Sophie.
“Her zaman bilimden bahsedelim!”

Bu bgliimde iste o bilimden bahsedecegiz.

Birinci Béliim, stresin kendisiyle bas etmek iizerineydi. ikin-
ci Boliim ise stres kaynaklarin1 yonetmek iizerine. Kapasi-
tenizin siirm astiginizda nasil direneceginizi ve ne zaman
pes edeceginizi bilmek iizerine. Ozellikle de “Monit6r” de-
digimiz, bulundugumuz yer ve gittigimiz yer arasindaki me-
safeyi yoneten beyin mekanizmas: iizerine. Bu mekanizma
herkeste farkli islese de ebeveynlikten kariyer basarilarina,
arkadaghklardan beden imgesine kadar hayatin her alanim
etkiler. Kadinlar i¢inse bu bosluk ¢ok gegmeden bir uguruma
doniisebilir.

Bu boliimde Monitér’iin nasil ¢alistigini ve neden bazen
bozulabildigini agiklayacagiz. Sonrasinda, trafik sikisikligin-
dan iginizde terfi almaya kadar karsilagtigimiz her tiirlii sinir
bozucu olay ve basarisizlikla bag etmek i¢in kullanabilecegi-
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niz kanitlanmig yontemleri nasil uygulayacaginizdan bahse-
decegiz.

Tamistirahm... Monitor

Teknik olarak adi “uyusmazlik azaltici/artirici geribildirim
cemberi” ya da “kriter hacmi” olarak geger ama biz boyle séy-
leyince insanlarin uykusunu getiriyor, bu yiizden sadece Mo-
nitor diyoruz. Kendisi denemeye devam etmek... ya da pes et-
mek arasinda karar vermemizi saglayan beyin mekanizmasi.

Monitér tig seyi ¢ok iyi bilir: 1) hedefinizin ne oldugu, 2)
bu hedefe ulagmak i¢in ne kadar ¢aba harcadiginiz ve 3) ne
kadar gelisme gosterdiginiz. Caba-gelisme oraninizin giin-
cel getelesini tutar ve bu getelenin nasil olmas: gerektigine
dair giiglii fikirleri vardir. Yaptiginiz bir plan bir¢ok sebepten
otiirii yanhs gidebilir, bunlardan bazilan sizin kontroliiniiz
altinda olsa da bazilar1 degildir, ancak bunlarn tiimii Moni-
tor’iiniizii rahatsiz eder.!

Omegin, diyelim ki basit bir hedefe ulagmaya ¢ahisiyor-
sunuz: Arabayla aligveris merkezine gitmek. Bu yolculugun
genelde yirmi dakika siirdiigiinii biliyorsunuz. Eger 6niiniize
hep yesil 151k geliyorsa ve rahat bir gekilde ilerleyebiliyorsaniz
bu size kendinizi iyi hissettirir, 6yle degil mi? Monitér'iinii-
ziin beklediginden daha hizli ve daha kolay bir sekilde geli-
sim gosteriyorsunuz ve bu harika hissettiriyor. Daha az ¢aba,
daha ¢ok gelisim: Tatmin olmus Monitdr.

Ama diyelim ki birinin dikkatsizligi yiiziinden trafige ta-
kildiniz. Sinirlenip biraz rahatsiz olabilirsiniz, belki bir son-
raki igiklara gelmeden o herifi ge¢gmeye ¢aligirsiniz. Ama bir
kez kirmizi 1s18a takildiginizda sonra gelen her trafik 1s181n-
da takilirsimz ve her durusta 6fkeniz biraz daha artar. Yir-
mi dakika ¢oktan ge¢mistir, aligveris merkezine giden yolu
yarilayamamigsinizdir bile. “Sinirli ve rahatsiz olmug”, yerini
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“tepesi atmis’a birakir. Derken otoyola ¢ikarsiniz ve bir kaza
goriirsiiniiz! Ambulans ve polis arabalar gidip gelirken siz de
otoyolda park halinde kirk dakika beklersiniz. Tepeniz atar,
ofkeden ne yapacaginmizi bilemezsiniz ve bir daha ahgveris
merkezine gitmeme yeminleri edersiniz. Yiiksek ¢aba, az ge-
lisim: Tepesi atmis Monitor.

Bitmedi! Eger yeterince uzun siire o pozisyonda oturur-
saniz i¢inizde devasa bir duygusal degisim gerceklesir. Mo-
nitoriiniiz hedefinizin degerlendirmesini “ulagilabilir’den
“ulagilamaz”a gevirir ve sizi keder ¢ukuru dedigimiz duygusal
ucurumdan asag1 atar. Caresizliginizde kaybolan beyniniz
umutlarini bir kenara birakir ve arabanizin iginde oturup
aglamaya baglarsiniz. Artik tek istediginiz eve gitmektir ama
orada oturup beklemek disinda hi¢bir sey yapamazsiniz.

2017 yili Ocak ayinda komik bir video yayinlayan hicivli
haber sitesi The Onion’a gére, “Isyerinden ayrihp tam zaman-
l1 yiizitkoyun yere uzanmayi segen kadin sayisi her gegen giin
artiyor. Caliyma Bakanhigrnin yaptig1 bir aragtirmaya gore,
geceleri ve hafta sonlarini biiyiik bir garesizlik i¢inde hare-
ketsiz yatmakla gegirmek ¢ogu kadina artik yeterli gelmiyor.”
Keder gukuru bundan ibarettir: teslimiyet ve garesizlik.

Monit6r’ii anlamanin size verecegi inanilmaz gii¢ sudur
ki nasil ¢alistiginin bir kere farkina varinca hem kontrol
edilebilir hem de kontrol dis1 stres kaynaklariyla bag etme
yontemlerini kullanarak kendi beyninizin isleyisini kontrol
edebilirsiniz.

Kontrol Edebileceginiz Stres Kaynaklariyla Basa
Cikma: Planh Problem Cozme

Monit6r, ¢cabaniz ve gelisiminizin cetelesini tutar. Cok ¢aba
harcadiginizda yeteri kadar gelisim gostermezseniz, harca-
diginiz ¢abanin tiiriinii degistirebilirsiniz. Ornegin, trafikte
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sikigip kalmanin getirdigi 6fkeyi GPS’e bakip trafigi atlatma-
niz1 saglayacak yeni bir yol bularak azaltabilirsiniz. Yapmamz
gereken tek sey, GPS cihazinizi hazir tutmaktir. iste bu yén-
teme planli problem ¢6zme denir.

Eger ¢antanizda eczanenin yarisini tagiyorsaniz, plan-
li problem ¢6zmeyi zaten yapiyorsunuz. Eger liste yapiyor,
takvim tutuyor ya da biitgenizi takip ediyorsaniz planli
problem ¢6zmenin nasil yapildigini zaten biliyorsunuz. Ta-
nimi isminde gizli: sorunu analiz et, analize baglh olarak bir
plan yap, sonra da plani uygula. lyi haber su ki kadinlar sos-
yal olarak planli bir gekilde sorun ¢ozmeye programlanmis-
tir. Kotii haber su ki her sorun kendine has bir plan yapmayi
gerektirir.

Ornegin, tam zamanl galigip, ¢ocuklarinizi yetistirip,
birine es olup aym zamanda kanser tedavisi gérmekten
bahsediyorsak isin i¢ine bir¢ok takvim, ilaglarin yan etkisi
hakkinda bilgiler ve ilag yonetimi, ayrica herkesin yemegini
yiyip 6devini yaptigindan ve her giin gitmesi gereken yere
gittiginden emin olmak igin stratejiler gelistirmek girer. Ya
da yeni bir ig artyorsaniz rutininiz is ilanlarina bakmak, 6z-
gecmis gondermek, cevre yapma etkinliklerine katilmak ve
miilakatlara hazirlanmakla geger. Kontrol edebileceginiz et-
kenlerle basa ¢ikmak i¢in atabileceginiz pragmatik adimlar
vardir ve kontrol edebildiginiz kismini kontrol altina almak
geri kalan kisimla baga ¢ikmayi daha kolay hale getirir.

Planli problem ¢6zmenin en i¢giidiisel olmayan kismi so-
runlar ve sorunlari ¢6zmenin getirdigi stresle basa ¢ikmak-
tir. Birinci Boliim'de 6grendigimiz iizere, stres kaynaklariyla
basa ¢ikmak i¢in ige yarayan yontemler stresin kendisiyle
baga ¢ikmak igin igse yaramayabilir, bu yiizden déngiiyii ta-
mamlamay da planiniza eklemeyi unutmayin.

Bu da bizi kontrol edemedigimiz stres kaynaklariyla basa
¢tkmanin etkili yollarina getiriyor.
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Kontrol Edemediginiz Stres Kaynaklariyla Baga Cikma:
Olumlu Yeniden Degerlendirme

Diyelim ki trafikte sikigip kaldimiz ve GPS cihazimiz bozuldu.
Bu gibi durumlarda “olumlu yeniden degerlendirme” yonte-
mini uygulanz.’

Olumlu yeniden degerlendirme trafikte oturmaya degece-
gini fark etmektir. Harcadigimiz ¢abanin, hissettiginiz rahat-
sizligin, 6fkenin, beklenmedik engellerin, hatta tekrar tekrar
basarisiz olmanin bile bir degeri olduguna karar vermektir.
Kargilagtigimz zorluklar yalmizca ulasmak istediginiz amaca
dogru atilan bir adim oldugu i¢in degil, aym zamanda ba-
kis aginiz1 degistirip bu zorluklar: gelisme ve 6grenme firsati
olarak gérmektir.

Bazi insanlar zor durumlarda dogal bir sekilde bu durum-
daki degeri fark eder. Bu iyimser insanlar iyi olaylarin olma-
sin1 bekler ve kotii olaylar yasandiginda bunlarin kalic1 etkisi
olmayan gecici, nadir olaylar olduguna inanir. Eger siz de bu
insanlardan biriyseniz, tebrikler! lyimserligin zihin saghg,
fiziksel saglik ve iligkilere olumlu katkilari vardir.# Olumlu
yeniden degerlendirme yapmak i¢in muhtemelen ikna ol-
maya ya da agiklamaya ihtiyacimz yoktur. Siz oldugunuz gibi
devam edin; her bulutun ardindaki giinesi, her firtinanin
ardindan ¢ikan gokkusagini gérmeye devam edin. Kendiniz
olun.

Kotiimser insanlarsa aksine, her zaman iyi sonuglar elde
etmeyi beklemez ve kotii olaylar oldugunda bunlan kaliaa
etki birakan biiyiik ¢apli sorunlarin gostergesi olarak goriir.
Amelia tanidigimz en kétiimser insan (kotiimserlik ve iyim-
serligi 6lgmek icin kullanilan anketlerle tarafsiz bir gekilde
ol¢tiik), tistelik kendisi mesleki egitim hayati1 boyunca her
seyden sorumlu olabilecegini ve olmasi gerektigini 6grenen
bir orkestra sefi. Yani bu “olumlu yeniden degerlendirme”
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olay1 kafasina yatmadi. Ona gore kulaga bir arkadagimizin
Facebook’ta paylastigi “Mutlu Insanlarin Farkhi Yaptig Se-
kiz Sey” videosu gibi gelmisti. Videoda “MINNETTARLIK
GOSTER! iSTEDIGIN seylere odaklanip SAHiP OLDUGUN
seyleri unutma” ve “IYIMSER BAKMAY1 OGREN. Pozitif kal.
Yagmur yagdiginda gokkusagini gor. Karanlik oldugunda yil-
dizlan gor” gibi biiyiik harflerle yazilmig pek yardimci olma-
yan deyimler yer aliyordu.

“Olumlu yeniden degerlendirmenin” anlami bu degildir;
“iyi tarafindan bakmak” ya da “iyi taraflarin1 gérmek” veya
“yolculugun keyfini ¢ikarmak” kadar basit olamaz. Olan ile
olabilecek ya da olmasi gereken arasindaki kapanmak bilme-
yen mesafeden rahatsiz olmakla ilgili de degildir. Parmakla-
rinizla kulaklarimizi tikayip, “La la la, hi¢bir sorun yok, her
sey yolunda!” diye tekrarlamak hig degildir. Olumlu yeniden
degerlendirme yonteminde islerin zor oldugunu kabul eder-
siniz ve zorluga degecegini anlarsiniz, hatta zorlugu bir firsat
olarak goriirsiiniiz.

Iste bu yiizden Emily ona son birkag on yili kapsayan ak-
ran incelemeli bilim sundu. Amelia ilk iki adimi takip etmek-
te hi¢ sorun yagamiyordu: 6nce islerin zor oldugunu kabul-
len; sonra zorlugun denemeye deger oldugunu kabullen. K6-
tlimser insanlar her isin zor oldugunu ve ¢aba gerektirecegi-
ni zaten kabul eder, yani bu kisim kolaydir. Zor olan kisim,
bu zorluklarin ashinda firsat oldugunun farkina varmaktir.

Olumlu yeniden degerlendirme ise yarar ¢iinkii zorluk-
larin ashinda birer firsat oldugu gergekten de dogrudur! Bir
seyi yapmak sizi rahatsiz ettiginde, kolay olsayd1 yapabilece-
ginizden daha ¢ok ve daha iyi gelisme gosteren bir eylemde
bulunursunuz. iste size birkag 6rnek: Verilen okumalar hak-
kinda ¢irkin, okumasi zor bir yaz tipiyle 6dev hazirlayan 6g-
renciler kisa vadede okuduklarinin daha biiyiik bir kismim
hatirlar ve uzun vadede ise sinavlarda 6devleri okunur yazi
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tipiyle yazilan 6grencilerden daha yiiksek puan alir5 Arka
planda fark edilebilir, rahatsiz edici beyaz giiriiltii olmas ki-
sinin yaraticihgini artinir.® Heterojen gruplar, bulduklar so-
nuca daha az glivense ve siireci daha zor bulsa da daha fazla
yenilik yaratir ve sorunlara daha iyi ¢6ziimler bulur” Daha
bariz bir 6rnek vermemiz gerekirse, diizenli egzersiz yaparak
bedenlerini zorlayan insanlarin kemikleri, kaslar1 ve kardiyo-
vaskiiler sistemleri giiglenir: Giiglenme, onu zorlayan bir sey
yaptigimizda bedenimizin verdigi tepkidir.

Hatta yeterince ¢aba sarf etmemenin zararh yanlar var-
dir: Bir is bize kolay geliyorsa o gorevi yapma kabiliyetimize
daha ¢ok giiveniriz; oysa o isi basaramama ihtimalimiz daha
yiiksektir. Oldukga yetersiz olan acemiler daha yeni 6gren-
dikleri bir isi yapma kabiliyetlerini abartmaya yatkindir. Tam
tersi, gercek uzmanlar isin ne kadar zor oldugunu bilir, kendi
kabiliyetleri konusunda daha gercekg¢i davranir ve bu sayede
kabiliyetlerine duyduklan giivenleri az olsa da tabii ki ustalik
seviyesinde bir performans sergilerler.

Olumlu yeniden degerlendirmenin stresi azaltmasi bir
g0z yanilmasindan ibaret degildir. Zorlanma, yaraticilig1 ve
Ogrenmeyi artirir, gelecekte daha zor durumlarla basa ¢ik-
ma kabiliyetinizi giiglendirir ve sizin i¢in 6nemli olan hedefe
ulagsmak i¢in ¢calismaya devam etme giicii verir. Yeniden de-
gerlendirme beynimizin isleyisini bile degistirir: Beynimiz-
deki dorsolateral prefrontal korteks bolgesi etkinlesir; bu
bolgenin etkinlesmesiyle ventromedial prefrontal korteks,
onun etkinlesmesiyle de amigdala bolgesi etkinlesir ve boy-
lece stres tepkisi azalir.® Tabii her tiirlii stres kaynaginin bu
agidan yararl olacagim séyleyemeyiz. Ornegin, diger insan-
larla karsilastinldiginizi bilmek yaraticiligy artiracagina azal-
tabilir.® Yine de ¢ogu zaman, rahatsizlik veren zorlu siireg
daha ¢ok basar getirir. Aragtirmacilarin da dedigi gibi, “etkili
acilan biligsel kazanca gevirebilirsiniz.”°
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Beklentiyi Degistirin: Kazanmayi Yeniden Tanimlayin

Planli problem ¢6zme ve olumlu yeniden degerlendirme bir
amaca ulagsmak i¢in harcadiginiz ¢cabayi degistirmenin kanit-
lanmig yollanidir. Sizi motive edip devam etmenizi saglaya-
rak hayal kiriklig1 hissetmenizin 6niine geger. Ama diyelim
ki biitiin bunlar yaptiniz, ise de yaradi... sadece... bekledigi-
nizden ¢ok daha zor ya da...

¢ok daha...

yavastir...

Bagarili olurken bile gelisiminiz Monitor'iiniiziin gérevin
ne kadar zorlu olacagina dair yaptig tespitle uyusmadigi i¢in
hayal kiriklig1 yasarsiniz. Bu durumda Monitor’iiniiziin g6-
revin ne kadar zor olacagina ya da ne kadar zaman alacagina
dair beklentilerini degistirmelisiniz.

Beklentiler plandir. “Yirmi dakika araba siiriip aligveris
merkezine varmak” bir beklentidir. “Dort yil okuyup diplo-
ma alacagim” bir beklentidir. “Otuz yagima geldigimde evli
ve ¢ocuklu olacagim” da bir beklentidir. Amaciniza dogru
gosterdiginiz gelisim yavasladig1 ya da yarnida kesildigi igin
hayal kirikligina ugradiginizda ve planl: problem ¢6zme ya
da olumlu yeniden degerlendirme hayal kirikligini azaltmi-
yorsa, kazanmay1 yeniden tanimlamaniz gerekir. iste soyle:

Diyelim ki hedefiniz Everest’e tirmanmak. Sorunsuz bir
sekilde oraya ¢ikmayi bekleyerek tirmanmaya baslarsaniz, ig-
ler zorlagmaya basladigi an Monitor'iiniiz de ¢ildirmaya bas-
lar. Pes edebilirsiniz. Kendinizde bir sorun oldugunu diisiin-
meye baglayabilirsiniz, ne de olsa biri size kolay olacagini soy-
lemisti ama megerse zormus; yani sorun dagda degil, sizde!

Ama hayatinizda yapacaginiz en zor sey olacagin bilerek
tirmanmaya baslarsaniz, isler zorlastiginda Monitor'iiniiz
hayal kirkligina ugramadan bunun farkina varacaktir. Ne de
olsa bu zor bir hedeftir, yani zorlanmaniz dogaldir.
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ister istemez basarisiz olacaginiz ve hedefinize ulasma-
dan once tekrar tekrar reddedileceginiz bir seyi bagarmaya
calistyorsaniz (6rnegin, miizik yapiyorsaniz, aktorseniz, si-
gorta satiyorsaniz ya da ¢ocugunuzu sorumlu bir yetigkin
olarak yetistirmeye ¢alisiyorsaniz) kazanmakla aranizda ka-
demeli hedeflere odaklanan olagandis1 bir iligki olmalidir.

Amelia bir yaz koro kayit seansinda bu yontemi denedi.

Kayit seansi deyince akliniza saatlerce birlikte miizik ya-
pan bir grup miizisyen gelebilir ya da belki de kocaman ku-
lakliklar takmus, mikrofona egilip icinden geldigi gibi sarki
sOyleyen bir sarkici, ardindan saatler sonra kendilerini sa-
natla ifade etmenin mutluluguyla oradan ayrilan bir orkestra
geliyordur.

Belki bazen 6yle olur. Ama ¢ogu zaman, miizik kayit se-
ansina katilmak isten eve giderken trafige takilmaya benzer.
Tek yapmak istediginiz bir an 6nce eve varmakken dura dura
ilerlersiniz.

Bir kayit seansinda amaciniz miikemmeliyettir ama insan-
lar miikemmel degildir, bu yiizden siz ayni alt1 6l¢iiyii (yakla-
sik on bes saniyelik bir miizigi) tekrar tekrar s6ylerken arada
pencerenin ardinda duran bir adam size, “lyi sdylediniz koro;
bir kez daha deneyelim,” der.

Yirmi dakika boyunca aym alt1 6l¢iiyii tekrar tekrar s6y-
ledikten sonra... stkilmaya baglarsiniz. Kirk dakika sonra
miizikte his kalmaz. Ardindan camin ardindaki adam, “Cok
giizel sdylediniz koro. Ama biraz ruhsuz oldu. Bu sefer biraz
daha hisli okuyabilir miyiz?” Siz de saglariniz1 yolmaya bag-
larsiniz giinkii hayir, daha hisli okumaniz miimkiin degildir;
¢iinkii duygusal (ve dolayisiyla tinisal) belirginligi yoneten
biitiin sinir tasiyicilari on beg dakika 6nce ikinci 6l¢ii detone
oldugunda ortadan kalkmustir. Yani hayir, daha hisli okuya-
mazsiniz.

Ama okumak zorundasinizdir. Ne de olsa kayit seansin-
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dasimiz ve amaciniz miikemmeliyet; her deneme, her kesit,
her an miikemmel olmak zorunda. Hedefiniz alt1 ve sekiz
saat arasi sanatsal ve vokal mitkemmeliyete ulagmak.

“Simdi iki se¢enegimiz var,” dedi Amelia kirk profesyonel
ses sanat¢isindan olusan koroya. “Hayal kirikligin1 derine
gomebilir ve bagka tarihte bagka birine patlayabiliriz, bu du-
rumda sanatimiz ve saghgimiz kotii etkilenir... ya da kazan-
may1 yeniden tanimlariz.

“Her denemeyle birlikte amacimiz...” diye 6nerdi Amelia.
“Andrew’u neseyle doldurmak.”

Andrew camin ardindaki adamds, yani kayit teknisyeni.
Ustelik herhangi bir kayit teknisyeni de degildi. Andrew yir-
mi birinci yiizyilin en prestijli gosteri sanat¢ilarinin bazila-
riyla ¢alismig, Grammy 6diillii bir kayit teknisyeniydi. Ayrica
yakigikli olmas da cabas... sarigin, ingiliz, utangag. Korodaki
herkes onunla ¢alismaya can atiyordu.

Kirk ses sanat¢isinin kirki da Andrew’u negeyle doldurma
fikrini diigtiniince gililimsedi ve odadaki enerji degisiverdi.

“Simdiden daha iyi, 6yle degil mi?” diye sordu Amelia.

Oyleydi.

Andrew’un i¢ini neseyle doldurmaya ¢alismanin tgiincii
guniinde odaklanmak zor geliyordu ama kaydedecek bir sar-
kilar1 daha vards; sopranolardan biri Andrew’a, “Andrew, igin
neseyle doldu mu?” diye sordu.

Andrew mikrofon kablosuyla oynamay1 birakti, bir an
icin diiglindii ve sonra bagini salladi. “Evet. Gergekten de 6y-
leyim,” dedi.

Kazanmay1 yeniden tanimlamak kayit seansini ¢ok daha
az ac1 verici hale getirdi. Daha da iyisi, bir sene sonra grup
tekrar bulustugunda sarkicilardan birkag1 Amelia’ya gelip,
“Su Monit6r olay1 var ya? Biitiin hayatimi degistirdi,” dedi.

Boliimiin sonunda Monitor’iiniizii tatmin edecek kade-
meli hedefler bulmaniza yardimci olacak bir ¢aligma sayfa-
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s1 bulacaksiniz. Anahatlan kisaca verecek olursak: yakinda,
kesin, olumlu, somut, belirgin ve kisisel" Yakinda: Amaciniz
sabretmenizi gerektirmeden ulagilabilir olmali. Kesin: Ama-
ciniz kontroliiniiz altinda olmali. Olumlu: Size kendinizi iyi
hissettiren bir hedef olmal, sadece acidan kaginmak igin ya-
pilan bir sey degil. Somut: Olgiilebilir olmah. Andrew’a, “Igin
neseyle doldu mu?” diye sorabilmelisiniz ve o da “evet” ya da
“hayir” diyebilmeli. Belirgin: “Insanlan neseyle doldurmak”
gibi genel bir amag degil, belirgin bir amag olmali: Andrew’'un
i¢ini neseyle doldurmak. Kisisel: Amacinizi kisiliginize uydu-
run. Eger Andrew'un ruh hali umurunuzda degilse onu unu-
tun gitsin. Sizin Andrew’unuz kim? Belki kendi Andrew'unuz
sizsiniz.

Kazanmay1 kademeli hedefler olarak yeniden tamimla-
mak, gelisme gostermek i¢in kendinize 6diil vermekle ayn
sey degildir; bu tarz odiiller, zannedilenin aksine, ise yara-
maz ve hatta zararh bile olabilir.* Kazanmay1 yeniden ta-
nimladiginizda, kendi icinde basart olan hedefler koyarsiniz
ve bagar1 kendi iginde bir 6diil haline gelir.

Beklentiyi Degistirin: Basarisizhg Yeniden
Tanimlayin

Soyut, imkénsiz ya da bagka sekillerde elle tutulamayan he-
deflerde hayal kirikligim azaltmak igin kazanmayla aranizda
olagandis1 bir iligki kurmalisimiz. Ama bazen kesin ¢izgiler-
le ¢izilmis, yeniden tammlanamayan somut bir hedefiniz
olabilir. Bu tiir hedefler iginse kuracaginiz olagandis: iliski
basansizlikla olmahdir. Yapmaniz gereken her seyi yapsaniz
da gitmek istediginiz yere varamayabilir, sonunda kendinizi
gayet harika bagka bir yerde bulabilirsiniz. Douglas Adams
karakteri Dirk Gently’nin dedigi gibi, “Gitmek istedigim yer-
lere nadiren varirim, ama genelde kendimi tam da olmam
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gereken yerde bulurum.” Odaginiz1 genisletip yolda karsi-
lagtiginiz kasith olmayan firsatlar1 goriin. Bu tiir bir yeni-
den degerlendirme basarisiz olmayr neredeyse (neredeyse)
imkansiz hale getirir, ¢iinkii bagarinin kazanmaktan fazlasi
oldugunu bilirsiniz.

Burada yalnizca alt1 yasinda ¢ocuklardan olusan bir fut-
bol takiminin, “Elimizden geldigince iyi oynadik!” ruhundan
bahsetmiyoruz. istedikleri hedefe ulagamayip basarisizliga
dogru giden yolda 6nemli bir basari, diinyay: degistiren bir
basartya ulasan insanlarla ilgili bir¢ok hikiye vardir. Post-it
not kigitlar1 giiglii bir yapistirict yapmayi hedefleyen ama
basarisiz bir kimyaci tarafindan bulundu; meger buldugu
zayif yapistiricinin kullanilabilecegi oldukga popiiler bir yer
varmig. Kalp pili ise kalp atislarini lgen bir alet bulmayi
hedefleyen William Greatbatch tarafindan prototipi yanls
yaptiginda bulundu. Hillary Clinton, Beyaz Saray1 kazana-
mamus olabilir ama bu basarisizlik ABD'de siyasi yariglarda
ve diger liderlik pozisyonlarinda yer alan kadin sayisinin re-
kor kiran sayilara ulagmasina zemin sagladi. Post-it notlar,
kalp pili ve daha ¢ok kadinin Amerika siyasetinde yer almasi,
birinin baska bir hedefi basaramamasinin getirdigi diinyay:
degistiren sonuglaridir.

Bu, olumlu yeniden degerlendirmenin en zorlu kismidir
ve hi¢biri basarisizlik ile kaybin acisimi azaltmaz. Kaybi atlat-
manin bir yani da kederinize iyi niyet ve merhametle yaklas-
maktir, bunun yani sira basarisizligin getirdigi stres dongii-
stinii tamamlamaktir. Ama bagka bir kismi da basarisizligin
istemsiz bir sekilde ortaya ¢ikan olumlu yanlarini gormektir.

MONITOR’UNUZU YONETMENIN YANLIS YOLLAR!

Planh problem c6zme ve olumlu yeniden degerlendirme, uyarlanabilir
basa ctkma yéntemleridir; yani genellikle ise yararlar ve istenmeyen so-
nuclarin ortaya kma riski azdir. Tam olarak ise yaramayan baska basa
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akma yollan da vardir, aym sekilde baska yontemlerse etkin bir sekilde
tahrip edici olabilir. Bu zararh yéntemlerin arasinda kendi kendini engel-
leyen karsi akma, stresi bastirma ve gérmezden gelme sayilabilir. Stresli
bir durumda kontroliin bizde olmadigim hissettigimizde ve caresizce koni-
rolii tekrar elimize almak istedigimizde bu tiir yontemlere basvururuz.

Kendi kendini engelleyen karsi tkmanin bir e, “Geri adim atma-
dim ve savashm!” demektir. Geri adim atmamak prensip olarak dnemli-
dir ve stresli dejilken ise yarayabilir, ama stresliyken ve kontrolimizi
kaybetmisken ise yaramaz. Stresliyken bile savasmaya devam ediyorsak,
bu, onurlu bir miicadeleden ziyade sirtinizi duvara déniip drt bir yandan
cevrili olmak gibidir. Bunun yerine yardim isteyin.

Bastirmak ise “Canimi sikmasina izin vermedim,” demektir. Eger bir
sey onemliyse caninizi stkmalidir zaten! Stres tepki dongiisinii baslat-
mahdir. Stresi yosadijinizi reddetmek stresle basa gkmamizi engeller ve
bunu yapinca ne oldugunu Birinci Bdlim'de gormiistilk. Eger gercekten
stresliyken iyiymis gibi davrandiginizi fark ettiyseniz yardim isteyin.

Gormezden gelmenin birkac farkl iiri vardir. “Bir mucize olmasini
bekledim,” demek bir degjisim yaratmak icin sahip oldugumuz kisisel so-
rumlulugj izerimizden alir; ayrica bir de “Hicbir sey hissetmeyene kadar
yedim,” vardir, bu da sizi hissizlestirir. Her iki bahane de stres, kaygy,
hayal kinkh, 6fke ya da keder dayanilmaz hale geldiginde acigji kapat-
mak icin ise yarayabilir. Bazen Netflix izleyip bir top dondurma yiyerek
rahatlamaya ihtiyaamiz vardir. Bir keresinde Emily “déngiiyii tamamlo-
mak” ve duygulan hissetmenin Gnemi dzerine bir seminer veriyordu ve
biri, “Eger dlimciil hastaligi olan ebeveynime bakmak zorundaysam bu
gecerli mi? Her seyden uzaklagip biitiin giin Ask ve Gurur izlemek kit
bir davranis mi?”

Tabii ki hayir. Bazen diinyoya kapinizi kapatip kendinizi rahat ve gii-
vende hissetmenize izin vermeniz gerekir, yaptiginiz tek sey bu olmadigi
siirece baylesi gayet dogaldir. Bunu kisa vadeli bir hayatta kalma yontemi
gibi disiinebilirsiniz. Ama ayni zamanda bir plana ve miicadele etmeye
degjip degmeyecegine dair fikir edinmeye ihtiyaciniz vardr.

Zorluklara kars verebilecegimiz belki de en yikici tepki “ruminas-
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yon”; yani ayni konu iizerinde dijsiiniip durmaktir. Seman balyalarini
ciineyen bir inek gibi, karsilash§imiz zor durumu zihnimizde evirip cevi-
ririz, actyr tamamen hissedebilmek icin her parcasini sikip akannz. Eger
disiinceleriniz sirekli acrya odaklaniyor ve bundan kurtulamiyorsaniz,
liitfen yardim alin.

“Insanlann zbakimdan vazgegmesine sasmamali,” dedi
Julie, Amelia’ya, finndan aldigi kutuyu acip igindeki ¢iko-
latali islak keki cikararak. Biiyiik bir dilim kesti. “Odadaki
en bakimsiz duvart boyarsan diger duvarlar daha da ba-
kimsiz goziikiir. ‘Stresinle bagka ¢k, stres kaynagiyla basa
¢tkmaktan farkl bir siireg, dedin. Eh, bunu yaptim, fay-
dasini da gordiim. Simdiyse bosanmay diisiiniiyorum, bu
karara biraz da senin sayende vardim. Gémiil bakalim!”
Tabaktaki kek dilimini Amelia’ya uzatt.

“Bir dakika, ne?” diye sordu Amelia kek tabagin: alarak.

“Ne’si suydu: Julie bir ay boyunca hayatindaki stres
kaynaklanni 6grenmis ve stres tepkisi dongiilerini ta-
mamlamisti. Hayatindaki kronik stres kaynaklarindan
birinin kocast Jeremy oldugunu fark etmesi igin bu kadan
yetmisti.

“Onun duygulanm yénetmek icin ne kadar ¢aba
harcadiginu fark ettim,” dedi. “Onun stresi yliziinden
ben fazladan stresle bojusuyordum. Gegen hafta kizim
Diana’min okulda resitali vardi. Jeremyye, ‘Gitme vakti,
dedigimde, ‘Bir siirii ¢ocuk ve berbat miizikler, diye ho-
murdandi. Ben de onu negselendirmeye ¢ahstim, anliyor
musun? Benim de gidip ii¢ saatimi béyle harcamak istedi-
gim soylenemez ama bunu yapmak zorundaydik. O yiiz-
den ben de ‘Bu 6zel bir an. Kizimuz sahneye ¢ikacak, deyip
iyi tarafindan bakmasini saglamaya ¢alistim. Ne dedi bi-
liyor musun? ‘Beni gitmeye zorlayabilirsin ama hosuma
gitmeye zorlayamazsin.” Gitmeye zorlamakmg! Hosuna
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gitmeye zorlamakmus! Resitallere katilmak anne baba
olmanin bir pargasi! Ben neden onu baba olmaya ‘zor-
luyorum’ ki?! Hem neden ona kendini iyi hissettirmek zo-
rundayim? Kimse bana iyi hissettirmiyor, onu da kendim
yapiyorum! Bana zevk vermeyen seyleri yapmak zorunda
oldugumda zevk alacak bir yamm buluyorum. Hosuma
gitmeyen ya da hayatimda istemedigim seyler hakkinda
sikdyet etmemenin yolunu buluyorum. Bu yiizden o gece
kavga ettik ve ‘Eh, ejer yapmak istemiyorsan yapma.
Bana iyi hissettirmeye ¢alisma. lyi tarafindan bakmaya
¢alisma. Camin istiyorsa sikdyet et!’ dedi.

“Ben de oyle yaptim. Genelde bulasiklan, camagirlan
ytkamak, mutfak tezgahin silmek gibi isleri o yapmayn-
ca kendim yaparnim ama bu sefer sikdyet ettim. Sonug ne
oldu tahmin bile edemezsin. Aradan bir hafta gegtikten
sonra, ‘Senin neyin var? Yaptigin tek sey sikdyet etmek
ve elestirmek! Cok olumsuzsun!” Ben olumsuzmusum!
Buna inanabiliyor musun? ‘Sikdyet etmek istedigimde
sikdyet etmemi soyleyen sendin. Senin duygulanim yéonet-
meye ¢calismamamu sdyledin. Bu yiizden ben de duygula-
rini yénetmek yerine sadece camagir makinesini ¢alistir-
manin mutfagi temizlemek sayilmadigim séyliiyorum.

“Sonra dedi ki -kendini hazirla- dedi ki, ‘Bir seyin ya-
pimasini istiyorsan kendin yapacaksin.”

“Bu yiizden de bosanmay diigtiniiyorsun,” dedi Amelia.

“Aslinda bazen ¢ok iyi gidiyor. Gergekten harika,” dedi
Julie. Bir ¢atal daha aldifi kekini birastyla yedikten sonra
devam etti. “Kumar makineleri insanlarda bagimlilik ya-
ratmak icin tasarlanmugtir, bunu biliyor muydun? Cogun-
lukla para iistiine para atarsin ama makine sadece arada
bir devam etmeye karar vermene yetecek kadar para verir.
Benim evliligim de éyle iste,” dedi Julie. “O yiizden ben
de vazgegiyorum. Neyden vazgegiyorum, ne kadar siireyle
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vazgeciyorum bilmiyorum ama vazgegiyorum iste. Ciko-
latali kek disinda her seyden vazgegiyorum.”

Degisimin zor gelmesi dogaldir. Bazen isler iyiye gitme-
den énce daha da kotiiye gider. Bazen bir sorunun ¢oziimii
bagka sorunlan beraberinde getirir. Bazen diizen kurmak
ve olumlu bir tavir takinmak bir evliligi kurtarmaya yet-
mez. Bazen (Julie de bunu zaman iginde 6grenecekti) evli-
ligi kurtarmak icin énce kendini kurtarman gerekir.

Ne Zaman Pes Etmeli?

Monitér'iiniiziin  hedefinizin degerlendirmesini “ulagi-
labilir"den “ulagilamaz”a cevirdigi bir doniim noktasi vardir.
Devam etme ve pes etme, hayal kirikligina ugramanin ge-
tirdigi 6fke (Bu hedefe ulagabilirim, yoluma ¢ikan aptallarin
cani cehenneme!”) ve ¢aresiz bir keder (“Bunu yapamam, pes
ediyorum, her sey berbat!”) arasinda kalabilirsiniz.

ismini koyabildigimiz duygulan daha etkili bir sekilde
yonetebiliriz. Tanidigimiz herkes yagamis olsa da bu duygu-
nun bir ismi yoktu. Biz de bir isim verdik:

“Fup.”

Siz caniniz ne istiyorsa Oyle diyebilirsiniz, ama biz bu
sapsal kelimeyi begendik. Bu duyguyu zorlayici islerde his-
sederiz (“Bu yerden nefret ediyorum, bu insanlardan nefret
ediyorum, istifa edecegim! Ama edemem, burada sikigip
kaldim, paraya ihtiyacim var, yeni bir is bulana kadar bekle-
mek zorundayim, bu ¢ukurdan asla ¢tkamayacagim!”). Fup
Kasabasr'nda sikigip kalmigsinizdir. Okulda hissederiz (“Bu
doénemi bitirecegim, hicbir sey ve kimse beni durduramaz,
ne kadar zorlarlarsa zorlasinlar! Of, yapamam, pes ediyo-
rum, ben basarisiz biriyim!”). Fup-o-rama. Zorlu iligkilerde
hissederiz (“Bu iliskiyi kurtarabilirim, biliyorum, tek yap-
mam gereken daha siki denemek! Ama olmaz, hi¢ {imit yok.
Isler asla degismeyecek, duygusal konularda onun daha iyi
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biri olmasina yardim edecek kadar iyi degilim, hem 6f, onu
degistirmek benim igim degil ki! Ama 6f, ben kendimi degis-
tirmeliyim.” Uber-fup.

Peki planli problem ¢6zmeyi ne zaman birakip, olumlu
yeniden degerlendirmeden vazgegip 6ylece... pes edeceginizi
nasil anlarsimz?

Bilimin ne zaman pes edeceginize dair bir cevabi vardir,
tabii kismen. “Kesfet/faydalan problemi” agisindan bakila-
bilir; yani “Yeni alanlar1 kegfe ¢ikmali miyim, yoksa elimde-
ki alandan m1 faydalanmaliyim?” Vahsi dogadaki hayvanlar
bunu yapmak konusunda iyidir.

Bir orman pargasinda tohum ve findik arayan kiigiik bir
kus ya da sincap oldugunu diisiiniin. Ormanin o pargasin-
da mevcut olan ¢ogu yiyecegi bulup kazdikga bir noktadan
sonra daha ¢ok aramaya baglar ve bagarili olma sans: gitgide
azalir. Sincabin Monit6r’ii dogayla i¢ icedir ve otomatik ola-
rak ormanin bir sonraki pargasina gegmeye karar verir. Bu
verdigi biligsel, mantikl1 bir karar degildir; i¢giidiileri etra-
findaki diinyayla baglantilidir, bu iggiidiiler gevreyi tarar ve
ona devam etmesini sdyler. Bunu yaparken yeni bir ormana
gitmenin, yirticilara yakalanmanin ve degisimin bagka be-
dellerini dikkate alir.¢

Eger siz de bu prensibi uygulamak isterseniz, yapmaniz
gereken tek sey dort liste yapmak:

Devam etmenin kazanci nedir?

Durmanin kazanci nedir?

Devam etmenin bedeli nedir?

Durmanin bedeli nedir?

Ardindan bu dort listeye bakip kazanci en yiiksek, bedeli
ise en diigiik seviyeye getiren bir karar alirsiniz. Hem uzun
vadeli hem de kisa vadeli kazanglar1 ve bedelleri hesaba
katmay1 unutmayin. Ayrica devam etmeye karar verirseniz,
dongiiyii tamamlamayi planiniza eklemeyi unutmayin.
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KARAR VERME TABLOSU
Devam mu etmeli, vazgegmeli mi: (6rn. isimi,
iliskimi, diyetimi, ibadet yerimi, madde kullanimimu, fazla so-

rumluluk alma aliskanhgima...)

DEVAM ETMEK

VAZGECMEK

KAZANCLAR — ANLIK

KAZANCLAR — ANLIK

KAZANCLAR — UZUN VADELI

KAZANCLAR — UZUN VADELI

BEDELLER — ANLIK

BEDELLER — ANLIK

BEDELLER — UZUN VADELI

BEDELLER — UZUN VADELI

75



Stres: Duygusal Tukenmislik Déngistnd Kirmanin Sirr

Biitiin bunlara ragmen, ¢ogu durumda, ne zaman vazgege-
cegimize bedellerin ve yararlarin mantikli, bariz bir analizini
yaparak degil; kuslar ve sincaplarin yaptig1 gibi mantikdist
gizli bir i¢giidiiyle karar veririz. Yalnizca i¢imizden bir sesin,
“Burada elinden geleni yaptin. $imdi devam etme zamani,”
dedigini duyarnz.

Insanlar, 6zellikle de kadinlar, bu sesi duymazdan gelme
konusunda oldukga iyidir. Ne de olsa “irade”, “dayaniklilik”
ve direnmeye 6nem veren bir kiiltiirde yasiyoruz. Cogumuz
hedeflerimizi degistirmeyi “zayiflik” ya da “basarisizlik” ola-
rak gérmeyi 6grendik; oysa bagka kiiltiirlerde ayn1 durum
cesaret, gii¢ ve yeni firsatlara agik olmak gibi goriilebilirdi.
Bir hedeften vazge¢meyi kaybetmekle ayni sey gibi gormeyi
ogrendik. Zorluklan agip inanilmaz basarilar elde eden in-
sanlarin ilham verici oykiilerini dinledik. Ama bu &ykiiler
¢ogu zaman kendi kaderimizi bizim kontrol ettigimizi ima
eder, sanki ormandaki findik ve tohum sayisim biz kontrol
edebiliyormusuz gibi. Eger bir hedefe ulagamayip “basarisiz”
olursak, bu bizde bir sikint1 oldugu i¢indir. Ciinkii yeterince
miicadele etmemisizdir. Yeterince “inanmamig 1zdir.

Vazgecip yeni bir seye ulagmak yerine elimizdeki kirik
seye odaklanmaya yatkinligimiz yalnizca sosyal 6grenimle-
rimizin bir sonucu degildir. Bu inancin altinda yatan stres
(korku, endise, vb.) verdigimiz kararlan degistirir, yani degi-
simden ne kadar korkarsak degisim ge¢irme ihtimalimiz o
kadar azalir. Diyelim ki sincap yakinlarda bir yerlerde yap-
raklarin higirtisini duydu, bir an igin durdu, dinledi... hicbir
sey duymadi. Ama artik dikkat kesilmistir. Stres tepkisi et-
kinlesmistir. Boylece, oldugu yerde kalip yakinlarda aramaya
devam eder ¢linkii yeni bir yere gitmenin riski daha bilyiik-
tiir, artik yapraklarin arasinda saklanan olasi yirtici tehdit
olusturur. Eger orada kendisini yemek i¢in bekleyen bir sa-
hin varsa, ormanin 6teki tarafinda ne kadar findik ve tohum
oldugunun hi¢bir 6nemi yoktur.
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Bulundugunuz ortamdaki kaynak bollugu, gitme ya da
kalma kararinizi etkiler. Kaynaklarin bol oldugu bir ortamda
insanlar vazgegip obiir firsat1 degerlendirme kararim1 daha
¢abuk verir ¢iinkii degisim riski daha azdir. Dért tane teklif
aldiysaniz yeni bir ige gegmek daha kolaydir. Bir bagkasiyla
daha saglikh bir iligkiye ge¢me sansi varken kotii bir iligkiyi
birakmak daha kolaydir.

Vazge¢mek birgok sebepten zordur, bu yiizden size dogru
kararin ne oldugunu sdyleyemeyiz. Ama vazge¢meye karsi
direncimizi sekillendiren etkenleri diisiinerek sunu séyleye-
biliriz: Eger yalnizca hayal kirikligina ugramis ve zorlanmig
degil; aym zamanda ¢aresiz, yalmiz ve sikigmig, magarada
saklanmak gibi ya da o durumda bir giin daha gecirmektense
elinizi bir kova dolusu iribasa daldirmay: tercih edecekmig
gibi hissediyorsaniz, sizi boyle etkileyen her neyse ondan
vazge¢melisiniz.

#ShePersisted’

Massachusetts Senatorii Elizabeth Warren, Senato’da konus-
maya ¢alisirken Senato Cogunluk Lideri Mitch McConnell
tarafindan susturuldugunda haberlere ¢ikti. McConnell onu
susturmadan once Senatér Warren, Coretta Scott King'in
dénemin senatdrii Jeff Sessions’in irkg¢i yasal gegmisi {izerine
yazdig1 mektubu okumak istemisti. McConnell, kétii sohret-
li yorumunda séyle dedi: “Onu uyardik. Ona agiklama yap-
tik. Biitiin bunlara ragmen o direndi.”

Senatorler Tom Udall, Sherrod Brown, Bernie Sanders ve
Jeff Merkley ayn1 mektuptan kesitler okudu ama onlar1 dur-
duran olmadi.»

Hmm... Senatér Warren'in Senator Udall, Brown, San-
ders ve Merkley'den ne farki olabilirdi acaba? Udall ile Brown
gibi o da eyaletinin kidemli senatérii; Sanders gibi o da New

(Ing.) O direndi. —yhn
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England vatandasi. Hukuk diplomasi olan sadece o mu? Ha-
yir, Udall da bir avukatti; bu da degil.

Bir muamma.

McConnell'in niyeti ne olursa olsun, kadinlar séyledikle-
rini duydu ve kendilerinin de benzer sekilde susturuldugu
anlan hatirladi. “Bunlara ragmen o direndi” ¢ok ge¢meden
diinyanin her yerinde oturup susmasi sdylenen kadinlann
imdadina yetisti. Bu sozle birlikte sosyal medya ve bloglarda
#ShePersisted etiketini Malala Yusufzay, Rosa Parks, Sonia
Sotomayor, Tammy Duckworth, Laverne Cox ve zorluklara
kars1 gelip en sonunda bagan elde edilen diger bir¢ok kadi-
nin miicadelesiyle iliskilendirildi.’¢

Bu sozler bu kadar etkili oldu ¢iinkii kadinlar her zaman,
hem de her giin direnir. Cogu durumda direniriz ¢iinkii ger-
cekten bagka sansimiz yoktur. Cocuklarimiza bakmamiz,
diinyay1 degistirmemiz gerekir ve sirf zor diye vazgecemeyiz.
Mitch McConnell gibi zorluklan atlatmak, hedeflerimize gi-
den yolda atmamiz gereken adimlardan fazlasidir; zorlukla-
rin iistesinden gelmek basarimizin bir par¢asidir. Yagasin!

Ama zorlananlar elini kaldirsin. Vazge¢mek isteyenler eli-
ni kaldirsin. Kendi kendine, Daha ne kadar yaparsam yeterli
olacak? Kendimden daha ne kadar feda etmeliyim? Diinyadan
zorluklarla karsilasmadan gegip gidebilmem icin kendimi daha
ne kadar cilalayabilirim? diye diisiinenler el kaldirsin.

Biz de oyle.

Kadinlarin karsilastig1 zorluk ¢ogu zaman direnmemek
degildir, hatta tam tersidir. Kapinin esiginde durup diinya-
nin olabilecegi, bizim olabilecegimiz olasiliklar1 inceleriz.
Diinyamiz adil bir yer olabilir, toplumumuz giivenli olabi-
lir, evlerimiz diizenli olabilir, ¢cocuklarimiz okula gitme vakti
geldiginde ayakkabilarini kendileri giyebilir! Ancak kendi-
miz ile bu olasiliklarin gerceklesmesi arasinda derin, genis
bir ugurum yatar. Bu ugurumla kargilasgtigimizda ¢ogumu-
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zun verdigi ilk tepki, karsiya gegmek igin elimizden geleni
yapmak, ne olursa olsun karsiya gecene kadar da yapmaya
devam etmektir.

Ama sonra yoruluruz ve umdugumuz seyleri kendimi-
zi mahvetmeden de gergekten basarip basaramayacagimizi
merak etmeye baglanz. Kendimize vazgegme zamaninin ge-
lip gelmedigini sorarz.

Hayat nadiren miikemmeldir. Neredeyse ¢ogu zaman,
hayatin gercekte oldugu sekliyle olmasini diledigimiz, um-
dugumuz, bekledigimiz ya da planladigimiz sekli arasinda
bir bogluk vardir. Hayatimizin kalitesini miikemmeliyet
halinde kalabildigimiz siireye gore oOlgemeyiz. Tam tersi,
bir vizyonu olan insanlar (mesela, yirminci ve yirmi birinci
yiizyllin 6nde gelen sosyal adalet liderleri) olan ve olmasi
gereken arasindaki en biiyiik boslugu goriir ve miimkiin ol-
dugunu diisiindiikleri goriisii tam anlamiyla gerceklestiren
bir diinyay1 gorecek kadar uzun yasamayacaklarim bilir. Ger-
¢ek hayat ile mitkemmeliyet arasindaki bosluk anormal ya
da bir yetmezlik degildir, hayatin dogal bir par¢asidir. Hatta
onceki boliimde gordiigiimiiz {izere, isler biraz zorlagtigin-
da yeni bir miicadele, gelistirilecek yeni bir beceri, haritasim
¢tkaracak bilinmeyen bir yer aldiginda Monitérimiiz daha
¢ok gelisir. Yasadigimiz hayatin kalitesi, giinden giine, kalma
ya da gitme Ozgiirligitimiize gore olgiiliir. Bu 6zgiirliigii ise
kirtk olani birakip yenilige uzanmak igin gereken bereket ve
giivenlige ulastigimizda elde ederiz.

Sophienin uzmanligini paraya gevirme yontemi planl
problem ¢6zme ve olumlu yeniden degerlendirmenin en
faydact omegidir. Diinya sizden asla istemediginiz bir
konuda uzman olmarizi mu istiyor? Sorununuzu ¢6zmek
icin bunu bir is firsatina gevirin!

Beyaz olmayan insanlar, kadinlar, engelli insanlar ve
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haklarindan mahrum birakilmis grup iiyeleri inanilmaz
zorluklar karsisinda direnir, karsilagtiklar: en biiyiik zor-
luklarin cogu zaman gosterdikleri en ilham verici gelisime
sebep oldugunu savunur.

Ugruna miicadele verdigimiz degisimi kendimiz gére-
meyecegimizi bile bile miicadele etmeye devam etmemizi
saglayan nedir? Tek iimidimiz gelecek nesillere daha iyi
bir hayat birakmakken neden direniriz?

Bu sorunun cevabt “kendimizin étesinde bir anlam’dir.
Bir sonraki béliimiin konusu tam da bu bilimdir.

Hedef, hayat demek degildir, ama giinliik yasantimiz1 sekil-
lendirip ona yon veren yine hedeflerdir. Eger hedeflerimiz
neyi bagsarmak istedigimizi belirtiyorsa, “anlam” bunu neden
bagarmak istedigimizi belirtir. Cocugumuz yiiziinden evden
kag1p sirke katilmak istesek de o ¢ocugu iyi bir sekilde yetis-
tirmek igin elimizden geleni yapanz. isimiz bizi zorlasa da
yaptiklarimizla insanlarin hayatinda bir fark yarattigimizi
bildigimiz i¢in o iste kalinz. Higcbir zaman bir gelir kaynag:
olmayacagini bilsek de sanatimizi icra etmeye devam ederiz
¢iinkii eger birakirsak kendimizden bir parga yitiririz. Sizin
hedefleriniz bizimkiyle ayn1 olmayabilir, ama biitiin hedefler
ayni ortak semsiye altinda bulusur: Bize kendimizden daha
biiyiik bir geyle etkilesime girdigimizi hissettirir.

OzET

e Hayal kinkligini, bir hedefe ulagmak igin gosterdigimiz
gelisimin beklemedigimizden daha ¢ok ¢aba gerektirdigi-
ni anladigimizda yagariz.

e Kontrol edebildigimiz stres kaynaklan iizerinde planl
problem ¢ozme, kontrol edemedigimiz stres kaynaklari
iizerinde ise olumlu yeniden degerlendirme yontemlerini
kullanarak hayal kinkligini yonetebiliriz.
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e Zorluklarla miicadele ederken bir noktadan sonra kendi-
nizi hayal kiriklig1 dolu bir 6fke ve ¢aresiz bir keder ara-
sinda gidip gelirken bulabilirsiniz. Coziim: Vazgegmek
icin dogru 4m segin; simdi de olabilir, hi¢bir zaman da;
onemli olan, yapacagimz se¢imin sizi tekrar siiriicii kol-
tuguna oturtmasi.

o Beyninizde vazgegme zamani geldiginde size haber ve-
ren bir mekanizma vardir. O mekanizmanin sakin sesini
dinleyin. Ya da bir ¢aliyma programi hazirlayin, bazen bu
daha kolaydir.

KAZANMAY! YENIDEN TANIMLAYIN

Nereden baksaniz imkinsiz goriinen (mesela, mitkemmeli-
yet gibi) ya da hi¢ bitmeyecekmis gibi gelen (mesela, “bagari-
I1” bir ebeveyn olmak gibi) bir hedefi bagarmaya ¢aliymanin
getirdigi hayal kirikligiyla bag etmeye, o hedefi “basarmanin”
ne oldugunun tanimini yeniden yaparak baglayin.

Hayal Kinkhgina Ugratan Hedef

Bu hedefin Monitor’tiniizii hiisrana ugratan kismi nedir? Eri-
silemez mi? Duygulariniz geligkili mi? Bagkasinin aptal fikri
miydi? Size kendinizi ¢aresiz mi hissettiriyor? “Kazanmak”la
aranizda ¢ok fazla kagcamadiginiz sinir bozucu engel mi var?

81



Stres: Duygusal Tukenmislik Dongiistind Kirmantn Strri

Beyin firtinasi yaparak Monito6r’iiniizii memnun edecek en
az yirmi tane yeni “kazanma” tanimi bulun. Bir¢ok aptalca,
anlamsiz fikir bulmaya 6zen gosterin; birkag tanesi de ger-
cekten ise yarar olsun. Filtrelemediginizde beyin firtinasi
¢ok ise yarar! Bazi insanlar i¢in bagkalariyla birlikte ¢alisinca
daha etkili olur. Eger sizin icin de bu gegerliyse, bir arkadagi-
niza sorup yardim alin.

Simdi begendigimiz ii¢ tanesini se¢ip Monitér’iiniizii tatmin
eden hedef kriterlerine gore puanlayin:

Yakinda: Basardiginizi ne zaman anlayacaksimiz? Hedefiniz
sabir gerektirmeden ulagilabilir olmali.

Kesin: Bagaracaginiza ne kadar giiveniyorsunuz? Hedefiniz
sizin kontroliiniiz altinda olmal.

Olumlu: Hedefinize ulagtiginizda ne gibi bir deneyim elde
edeceksiniz? Size kendinizi iyi hissettirecek bir sey olmal,
sadece ac1 cekmenizi 6nleyecek bir sey degil.

Somut: Olgiilebilir. Bagardiginizi nasil anlayacaksimz? Ba-
sardiginiza dair dis diinyada gorebileceginiz bir gosterge
olmali.

Belirgin: Genel olmamali. Basarmanin nasil goziikecegini
kesin bir sekilde goziiniizde canlandirabiliyor olmalisiniz.

Kigisel: Bu hedef sizin i¢in neden onem tasiyor? Ne kadar
Onem tagtyor? Hedefinizi sizin i¢in 6nemli olacak sekilde
gelistirin.
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3. Bolim

Anlam

Julie’nin gikolatal kek esliginde ¢okiigiinden kisa bir siire
sonra Ameliay1 evine davet etti ¢iinkii soyledigine gore
dertlesmek istiyordu.

Ama Julie'nin sohbet etmek yerine durmadan Ingiltere
yapimu gocuk programlan izliyordu. Hipnotize edecek ka-
dar rahatlatictydr. Hissiz bir sekilde ekrana bakt1, béliim
bitince yazilar cikip jenerik miizigi calarken, “Jeremy son
bir haftadir kanepede uyuyor. Simdi ne olacak hig bil-
miyorum,” dedi. Amelia’min agz1 agik kaldi ama Julie bir
¢trpida, “Bunun hakkinda konugmak istemiyorum,” diye
ekleyerek onu susturdu.

Sessizlik iginde oturup on dort dakika siiren bir boliim
daha izlediler. Yazilar cikti. Televizyon karardl, sessizlik
oldu ve ekranda ¢ikan bir mesaj Julie’ye izlemeye devam
etmek isteyip istemedigini sordu.

“Beni yargilama!” diye bagird: televizyona dogru, ar-
dindan Evet'e bast.

Hipnotize edici iglincii bir bolim daha izledikten
sonra Julie, “Bir defasinda gida zehirlenmesi gegirmistim.



Anlam

Cok kotiiydii. Elimde ¢op kovaswyla tuvalette oturuyor-
dum, anliyorsun ya?’dedi.

Yiiziinii burusturan Amelia, “Peki bu da seni ayni se-
kilde mi hissettiriyor?” diye sordu.

Julie basini iki yana salladr. “Cok daha kétii. Ciinkii
gida zehirlenmesi olunca en azindan basina neden gel-
digini biliyorsun. Kabullenebilirsin, ¢iinkii nedenini bilir-
sin.”

Anlarmun giicii. budur. Her tiirlii aciya katlanabiliriz,
tabii nedenini bildigimiz siirece.

Nedenini bilmemek ise kendi iginde derin anlamli bir
acidr.

“Liste yaptim,” dedi Julie, Amelia’ya bagtan asag: dolu
bir kagit uzatarak.

Kagitta, Buna deger mi? Buna deger olmasinu isti-
yor muyum? Buna deger olmal: m1? Eger vazgecersem
kendime nasil saygi duyarim? Eger birakamiyorsam,
kendime nasil sayg1 duyarim? Ben nasil bir insanim?
Ask nedir? Neyin 6nemi var?, gibi bir dizi soru yaziyor-
du.

“Hadi bir boliim daha izleyelim.” Televizyonun ku-
mandasina basti ve televizyonda renkli yaratiklar oyna-
maya baglad:.

“Bu sorulanin bazilarimin cevabini 6grenmek istiyo-
rum,” diye araya girdi Amelia. Kagida bakip, “Neyin one-
mi var?” diye okudu.

Bu béliimde iste bu soruya nasil cevap verecegdimizi
Ogrenecegiz

Her Disney prensesinin, hayatlarinda neyin eksik oldugunu
agikladig bir “Bir Dilegim Var” sarkisi olur. Maana, okyanu-
sun onu ¢agirdigani hisseder. Tiana ise “Neredeyse Orada-
dir”, kendi restoranini agmak igin para biriktirir. Belle “bii-
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yiik diinyada bir maceraya ¢ikmak” ister. Bu gelenek “Bir
Giin Prensim Gelecek” sarkisini sdyleyen Pamuk Prenses’e
kadar uzanir. Disney prenseslerinin “Bir Dilegim Var” sarki-
larinda séyledikleri dileklerden Amerika'daki kadinlarin ge-
lisimini gorebilirsiniz.

Sarkilarinda soyledikleri hedefler degisse de degismeyen
bir sey vardir: Kadin kahramanlar bir seyin onlan ¢agirdigini
hisseder.

Eh, nasilsa ¢ogumuzun durup dururken sarki sGylemeye
baglamadig: gibi (ger¢i bazilarimiz baglar... mesela Amelia),
¢ogumuzun hayatinda ne biiyiik kahramanlik hikiyeleri ne
de kahramanlik vardir. Higbirimiz yar1 tanr1 Maui’yi bulup
Te Fiti'nin kalbini geri koymak i¢in okyanus tarafindan segil-
medik, hatta dogrusunu isterseniz ¢ogumuz firsatimiz olsa
bunu yapmayi istemezdik bile. Yapacak bagka islerimiz var.
isimiz ve okulumuz var. Bakacak ¢ocuklarimiz, ovacak kii-
vetlerimiz, temizlenecek e-postalarimiz var. Okunacak ro-
manlar ve izlenecek filmler de cabasi.

Ama biitiin kadin kahramanlar gibi biz de kendimizden
daha biiyiik bir seyin ¢agrisina kulak verdigimizde, isten eve
gidip gelmenin, ¢amasir ytkamanin, kopek kakasi temizle-
menin ve “Odevini bitirmeden televizyonun bagina oturma!”
deyip durmanin giinliik rutinden daha biiyiik bir anlami ol-
dugunda daha iyi hissederiz.

Son otuz yil boyunca bilim “hayatin anlamin1” bulmanin
bize iyi gelecegini sdyleyip duruyor; tipk: yesil sebze yeme-
nin, egzersiz yapmanin ve uyumanin iyi geldigi gibi.

Bu béliimiin konusu, iginizde tasidiginiz, titkenmislige
direnip titkenmiglikten iyilesmenize yardim edecek bir giig
olarak “anlam” tartiymak. Bir kadinin “hayatin anlami1” ih-
tiyacinin erkeklerden pek bir farki yoktur, ama kadinlar ve
hayatin anlami arasinda duran zorluklar gergekten farklidir.

86



Anlam

Peki, Bu Tam Olarak Nedir?

Sanat, orgazm ve hayatin anlami: Bunlan goriince muhte-
melen anlarsiniz, bagka hicbir seye benzemezler ve her insa-
nin deneyimi birbirinden farklidir.!

Arastirmacilar “anlam”a iki farkli yoldan yaklasir. Martin
Seligman’'in onciiligiinii yaptigr pozitif psikoloji, “anlam™
saglikli insanlarda mutlulugu tesvik eden ana etkenlerden
biri olarak alir.* Bagka arastirmalar anlama hastalik ve trav-
ma tedavisi goren kisilerin bagvurdugu bir basa ¢ikma stra-
tejisi olarak yaklagir3 “Anlam” {izerine ortaya ¢ikan bu farkh
goriislerin dort ortak noktasi vardir:

Birincisi, iki yaklasim da anlamin her zaman “eglenceli”
olmadig1 konusunda hemfikirdir.+ Mutlulugu artiran yakla-
sima gore; “anlamli” etkinlikler, yalnizca “zevk uyandirmay1
hedefleyen” degil, “kisinin igindeki en iyi 6zellikleri kullan-
may1 ve gelistirmeyi hedefleyen” etkinliklerdirs Travma te-
davisi modelinde ise “anlam”, kronik hastaliklarla “birlikte
yasamay1” 6grenmeyi igerir. ilk durum, besinleri sebze yi-
yerek almak gibiyken; ikinci durum aci verici ama etkili bir
igne yoluyla almak gibidir. Cogumuz sebzeleri tercih ederiz
ama bazen tek sansimiz ignedir.

ikincisi, her iki yaklasim da anlamuin “insanin hayatiyla
diinyaya olumlu yonde bir deger kattig1” konusunda hem-
fikirdir.’ Yani hosuna gitsin ya da gitmesin, bir insan 6ldii-
glinde geride diinyayr olumlu yonde etkileyen bir katkida
bulunmussa o kisinin yasaminin bir anlami vardir. Anlam,
hayatinizin “daha genis bir anlamda degerli oldugu hissidir.
Hayatin 6nemsiz ve anligin 6tesinde 6nem tasidigi, amact
oldugu ve kaosun 6tesinde bir diizeni oldugu hissederseniz,
hayati anlamli yasamaya baglarsiniz.™

Ugiinciisii, anlam sonsuza dek siirmez. Hayatimizdaki
bazi anlar vardir ki bize fazlasiyla anlaml gelir. Bagka anlarda
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“anlamsal agidan nétr” olabilir; sadece giinliik islerinizi yapi-
yorsunuzdur ve kendinizden daha biiyiik bir anlamla araniz-
da bag hissedip hissetmediginizin 6nemi yoktur. Baska an-
larda ise anlamin yoklugunu giiglii bir sekilde hissedersiniz,
bunlar da anlami aradigimiz anlardir. Uzun zaman anlam
hissini yagamadan gidersek hayatin anlaminin ne oldugunu
merak etmeye baglariz ya da dehset verici olaylar meydana
geldiginde hayatin biitiin anlami kaybolur ve kendimize ne-
den diye sorariz. Anlam gelip gecidir.

Ve son olarak, ister gelisiminize destek olsun ister hayatla
basa ¢tkmamizi saglasin, anlam size iyi gelir.® Hayatta daha
biiyiik bir anlam ve amag hissi tasiyan insanlar daha saglik-
lidir ve saglikli kalmak igin onleyici saghik bakimi hizmetle-
rine bagvurmaya daha yatkindir.® “Hayatin anlami” ve saghk
arasindaki iliskinin meta-analizi yapildiginda kisinin amag
duygusu daha biiyiik olursa her tiirlii 6liim riskinin yiizde
17 azaldigr ortaya ¢tkmigtir.”® Ayrica bu faydalar etkin mii-
dahaleyle kazanilabilir. Anlam odakli psikoterapiye katilan
kisilerin genel huzuru, iliskileri ve umut duygusu geligsirken
psikolojik stresi azalir ve fiziksel saghg iyilesir.” ilerlemis ya
da oliimciil hastalig: olan insanlarda bile hayatin anlamim
gelistiren miidahaleler katihmcilarin depresyon, kaygi ve
stresini azaltarak genel hayat kalitesini artinr.”

Kisacas1 “anlam”, bizi besleyen, bizden daha biiyiik bir
seyle baglantih oldugumuz hissidir. Isler iyi gitmediginde
gelismemize ve isler yanlis gittiginde hayatimizla basa ¢ik-
mamiza yardimei olur.

Peki anlam denilen sey nereden gelir?

Siz Yaratirsiniz
Anlamin “aradiginiz” ya da “kesfettiginiz” bir sey oldugunu
duymaya aligkin olabilirsiniz; bazi insanlar gercekten de
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anlami bu gekilde, birdenbire gaipten gelen bir ilham ya da
yillarca haritay: izledikten sonra bulduklan bir hazine ola-
rak deneyimler. Ama ¢ogu durumda anlam uzun, zor bir yol-
culugun sonunda kavustugumuz bir sey degildir. Cogumuz
i¢in, anlam bu uzun, zor yolculukta bizi ayakta tutan seydir;
yolun sonunda buldugumuz ne olursa olsun. Anlam bulun-
maz, olusturulur.s

Arastirmalar bize anlam olusturmak icin kendimizden
daha biiyiik bir geyle etkilesime girmemiz gerektigimizi soy-
ler.

“Daha Biiyiik Bir Sey” (inandiginiz bir Tanr ya da gele-
cege dair sahip oldugunuz bir hayal olabilir) sizin anlam
kaynaginizdir. Sadece var olmas yeterli degildir, tipk yesil
sebzelerin siz onlann agziniza atmadan yaran olmayacagl
gibi. Anlamla etkin bir sekilde etkilesime girin. Sebzelerinizi
yiyin. Sizin i¢in Daha Biiyiik Bir Sey neyse onunla etkilesime
girmelisiniz. Sebzeler gibi, Daha Biiyiik Bir Sey de tabagi-
nizdaki en lezzetli yemek olmayabilir ama muhtemelen en
besleyicisidir. Sebzelerden farkli olarak, Daha Biiyiik Bir Sey
ile etkilesime girmek i¢in i¢inizde kadin karakterlerin mace-
raya, kendi restoranlarin1 agmaya ya da okyanusa ¢agrilmasi
gibi bir ¢agrt duyabilirsiniz.

Yapilan aragtirmalar anlamin gelebilecegi ii¢ tiir kaynak
oldugunu ortaya ¢ikarmigtir:®

1. Geride iz birakan, hirsh hedeflere ulasma ¢abasi ve bu
hedeflerin basarilmasi: “AlDS’in tedavisini bulmak” ya da
“diinyay1 ¢ocuklar icin daha iyi bir yer haline getirmek”
gibi;

2. 1lahi ya da bagka bir ruhani ¢agriya hizmet: “Akal ile bitle-
serek ruhani ozgiirliige ulasmak” ya da “s6zlerim, diigiin-
celerim ve davraniglarimla Tanr1'y1 yiiceltmek” gibi;

3. Insanlarla sevgi dolu, duygusal agidan yakin baglar kur-
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mak: “Ne olursa olsun, ¢ocuklarima sevildiklerini hisset-
tirerek biiyiitmek” ya da “esimi sahici bir sekilde ve nazik-
¢e sevmek, ona destek olmak” gibi.

Gogu anlam kaynag bu ii¢ maddenin bir kangimidir. Eger
sizin Daha Biiyiik Bir Sey’iniz bu ii¢iine uymuyorsa sorun
degil. S6z konusu huzurunuz oldugunda anlamin iyisi ya da
kotiisii yoktur; sadece hayatimiza iyi bir etkisi oldugunu his-
settiginiz neyse o vardir.’

Sizin icin Daha Biyiik Bir Sey Nedir?
Bazilar1 kendileri igin Daha Biiyiik Bir $ey’in ne oldugunu
tam olarak bilir, bazilarininsa bulmasi yillarin alir. Amelia
her zaman biliyordu, bildigini bilmiyorken bile. On iki ya-
sindan beri bir koro sefi olmak istiyordu ve simdiyse koro
sefligi iizerine ti¢ diplomasi ve etkileyici bir seflik gegmisi
var. Emily ise okuldan eve, evden okula giderken Amelia’dan
yaklasik yirmi sene sonra gegctigi kapilarin gosterdigi pati-
kay1 izlemeye karar verdi. Emily i¢in Daha Biiyiik Bir Sey,
kadinlara kendi bedenlerinde 6zgiiven ve neseyle yasamayi
ogretmekti. Amelia'ninki ise sanatti. Katkida bulunabilece-
gimiz daha bir¢ok farkli yol var -diinyada eksikligin sonu
yok- ama bunlar bize kendimizi diinyaya olumlu bir katkida
bulundugumuzu hissettirir. iste boyle anlam yaratiriz.
Hayatimizdaki anlam kaynaklarini bulmaya ¢abalarken
yasadigimiz deneyimlerin sonucunda her bireyin kendisi
adina bulmasinin tahmin edilebilir bir yolu olmadigini anla-
yabiliriz. Ama biitiin bunlarin ortak noktasi, durup dinlersek
duyabilecegimiz bir i¢sestir. Bu i¢sesi herkes duyabilir.
Duydunuz mu? Gogsiiniiziin merkezindeki diizenli ritmi?
Ya da belki de daha asagilarda, karninizin ortasinda bir
yerlerde daha yavas atan bir nabizdir. Veya basinizin iistiinde
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yer alan bir bilgelik halesi. Bir an i¢in durun, okumay bi-
rakin, hatta isterseniz alarm kurun ve dinleyin. Kendinize
sunu sorun: Ne yaptijimda, yapmam gereken seyin bu oldugu-
nu en giiglii sekilde hissediyorum?

Dolores Hart, “kalbin kulagi” dedigi bu sese kulak ver-
mek konusunda dogal bir yetenegi olan bir film yildiziydi.
1964 yilinda birden fazla yiiksek biitgeli filmde rol almis, El-
vis Presley ile basrol oynamis ve Broadway'de sahne almisti
ama bir giin dinlenmek i¢in Connecticut’'un Bethlehem bol-
gesindeki Regina Laudis Katedrali'ni ziyaret etti. Yirmi dort
yasindaydi, diinyanin deger verdigi her seye sahip, yiikselen
bir stardi: giizellik, bagaril1 bir kariyer, prestij, para ve yaki-
sikl1 bir nisanli. Ama o bir seylerin yanls, bir seylerin eksik
oldugunu hissediyordu.

Katedrale adimini attigi anda yuvaya déndiigiinii hissetti.
Gok gegmeden de yeminlerini edip hayatin1 Tanri’ya hizmet
etmeye adadi. Bunu gdyle tanimliyor:

Bir agidan, Regina Laudis'e gelmeden dnce kendimi insan
gibi hissetmiyordum diyebilirim. Kalmak benim igin bir
fedakarlik degil; tam tersi, hayatimin gergek sinaviyd....
Kendimi gergek diinyadan ayirarak sorumluluklarimdan
kagmayr segmedim. Eger insanoglu igin asil ve gercek bir
kurtulus olacaksa bunun bireysel bir katilimla baglayaca-
gina inandim.”

Katolik inanci, duymay tercih ettigi cevaplar ona sundugu
i¢in o katedrale girmedi. Roman Katolik kilise cemiyetinin
bir iiyesi oldugu halde, “Dini cevaplarla hizlica ikna olma-
dim... Cevaplarimi hep adim adim buldum.”

Eger sizin i¢in Daha Biiyiik Bir Sey’in ne oldugunu bul-
makta hili zorlaniyorsaniz, arastirmalar yardimci birkag
yontem sunuyor.
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Torununuzun ya da 6grencinizin géziinden bir vefat ilar
ya da “yasam Ozeti” yazmayi deneyin.

En yakin arkadagimiza “gergek sizi”, kisiliginizi ve en iyi
halinizi merkezine alarak hayatinizi anlatmasini isteyin.

Onemsediginiz birinin zor zamanlardan gegtigini hayal
edin; ¢ok biiyiik kayip vermis, kendini ¢aresiz ve yalniz his-
sediyor olsun (hayatimizdaki anlami en hizli sekilde sokiip
alan iki sey). En iyi halinizin agzindan, o kisiye zor zaman-
larinda destek olan bir mektup yazin. Sonra mektubu tekrar
okuyun. Mektup size yazildi.®®

Son olarak ise anlam, amag¢ ya da “uyum” duygusunu en
giiclii sekilde hissettiginiz bir 4nm1 diisiiniin. Ne yapiyordu-
nuz? Bu anlam duygusunu yaratan neydi?

Biitiin bu yaklasimlar i¢inizdeki sesin soyledigi gercek
Daha Biiyiik Bir Sey ile sizin araniza giren seyi (yani Veri-
ci Insan Sendromu’nu) birbirinden ayirt etmenize yardimei
olur.

Verici insan Sendromu

Giris kisminda diisiiniir Kate Manne’in yaptig: “verici insan”
ve “insanoglu” ayrimindan; bu ayrima gore, insanoglunun
ahlaki gorevinin, insanhigini biitiin haliyle yasamakken verici
insanlarin ahlaki gorevinin, insanligini biitiin haliyle vermek
ve bunu severek yapmak oldugundan bahsetmistik. Bu ahla-
ki inanglarla iligkilendirilen davranig kahplarina “Verici in-
san Sendromu” adim verdik.

Verici insan Sendromu’nu tek amaci kendi varligin siir-
diirmek olan bir viriis gibi diigiiniin. Dogdugunuz anda bu
viriise yakalandiniz, aldiginiz ilk nefesle birlikte icinize ¢ek-
tiniz. Nasil kuduz viriisii kopekleri sinirli, deli dana viriisii
ise inekleri “deli” yapiyorsa, Verici Insan Sendromu da kendi
varligini devam ettirmek igin konakgisin (yani bizi) 6ldiir-
mek pahasina insanlarin davranigini degistirir.
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Siz de Verici insan Sendromu'ndan mi1 mustaripsiniz?
Sendromun belirtileri sunlardir:

o Esinize, ailenize, diinyaya, hatta kendinize karsi her daim
giizel, mutly, sakin, comert ve bagkalarinin ihtiyaglarina
karst duyarli olmanin ahlaki goreviniz olduguna inan-
mak;

e Her zaman giizel, mutlu, sakin, comert ve 6zenli olmak
konusunda bagarisiz olmanin bir insan olarak bagarisiz
olmak anlamina geldigine inanmak;

e “Basarisizliginizin” cezalandirilmay: hak ettigine inan-
mak, hatta kendi kendinizi cezalandirmak;

e Bunlarin sendromun belirtileri degil, normal ve dogru fi-
kirler olduguna inanmak.

Tabii, asil olay sonuncusunda bitiyor. Belirtilerin kendi ken-
dini gizliyor olmasi, bu s6zde “viriisiin” bu kadar hizli yayil-
masina sebep olur. Boylece viriisiin varliginin farkina bile
varmazsiniz ve varhgini kendi kendine siirdiiriir. Cevremiz
ayni bizim gibi “viriisii kapan” ve kendilerine, bize ve diger
herkese kars1 Verici Insan Sendromu normal bir seymis gibi
davranan insanlarla doludur; bu da sendromu bir hastalik
gibi degil; saglikli, normal bir yasam tarz1 gibi gormemize
sebep olur.

Eger Verici Insan Sendromu tarafindan sekillendirilen bir
kiiltiiriin icinde biiyiidiiyseniz giizel, mutlu, sakin, c6mert
ve bagkalarinin ihtiyaglarina kars1 duyarh olmay: her zaman
oncelikli gormeyi 6grenmissiniz demektir. Eger diger herke-
sin ihtiyaglarin1 tamamiyla kargilamig ve bunu yaparken gii-
zel ve sakin kalmay1 bagarmigsaniz belki -belki- kendi kisisel
(yani bencil) Daha Biiyiik Bir Sey’inizin pesinden gidebilir-
siniz.

Yiizeysel bakildiginda, Verici insan Sendromu, hizmet
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etmek gibi Daha Biiyiik Bir Sey’i desteklermis gibi goziikiir.
Hizmet etmek zaten verici insanlarin gorevi ve tarihteki
onemli figiirleri tanimlayan temel 6zelliktir.

Audre Lorde: “Giiglii olmaya, giiclimii goriisiime hizmet
etmek i¢cin kullanmaya ciiret ettigim zaman korkup korkma-
mam gittik¢e daha 6nemsiz bir hal alir.™

Malala Yusufzay: “Sesimi yiikseltmemin sebebi bagirmak
degil, sesi olmayanlarin sesini duyurmaktir.”

Shirley Chisholm: “Bagkalarina hizmet etmek, bu diinya-
da kapladiginiz yer i¢in 6dediginiz kiradir.”

Hillary Clinton: “Elinizden gelen biitiin insanlar igin, eli-
nizden geldigi her yonden ve elinizden gelen en uzun siireyle
elinizden gelen biitiin iyilikleri yapin.™°

Bu kadinlarin her biri verici insanlar olarak gorevlerini
ihlal eden gekillerde “hizmet etmek” igin ¢aba gésterdi. Eger
siz de boyle yaparsiniz -yani bagkasinin ihtiyaglarini kargila-
may1 goz ard1 eder ya da bunu yaparken giizel ve sakin kal-
mazsaniz ya da verici insanlarin degil insanoglunun “hakki
olan” giicii ele gegirirseniz- diinya sizi yere serer.

“Senin neyin var boyle?” derler.

“Siraya geri don,” derler.

iste bu, kitabin geri kalam boyunca sikga karsilasacagimiz
bir temadir: Terbiyeni takin. Kurallara uy. Yoksa karigmam.

Verici insan Sendromu bize kendimizi diismanla sava-
san bir kahraman gibi gérmekle hata ettigimizi soyleye-
cek kadar ileri gider. Verici insanlarin ihtiyaglar1 olmadig
icin savagacak bir gayeleri de olmaz. “Kahramanin Sonsuz
Yolculugu”nun babasi Joseph Campbell'a “Kadin Kahrama-
nin Sonsuz Yolculugu” sunuldugunda bizzat kisa ve 6z bir
sekilde 6zetlemistir. “Kadinlarin yolculuga ¢ikmasina gerek
yoktur. Mitolojik yolculukta kadin zaten oradadir. Tek yap-
mas1 gereken, kendisinin insanlarin ulagsmaya ¢alistig1 yer
oldugunun farkina varmaktir,” der.
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Kadinlar bir “yer’dir, kotii adami yenmek i¢in yolculuga
¢tkan “insanlar” yalmizca erkek olabilir. Kadinlar i¢in Daha
Biiyiik Bir Sey, erkeklerdir.

Bunu Malala’ya soyleyin; zira bir¢ok insan zaten soyle-
di. Irak Savasi’nda bacaklarim1 kaybeden ve sonrasinda ABD
Meclisine segilen ilk Asya asilli Amerikali ve ilk engelli kadin
olan Tammy Duckworth’e sdyleyin. Carnegie Hall'da konser
veren, ilk beyaz olmayan trans kadin Tona Brown’a soyleyin.
Uzaya giden ilk Latin Amerikali kadin olup simdiyse John-
son Uzay Merkezi'ni yoneten Ellen Ochoa’ya sdyleyin. Co-
cuklar {istimesin diye faturalan 6demek, ocagi a¢ik tutmak
ya da egitim goriip kendi dalinda bir 6ncii olmak igin ruh
sagligin1 darmadagin eden bir fabrika isinde ¢alisan, haftada
seksen saat baskalarinin evini temizleyen, striptiz kuliiple-
rinde dans eden biitiin kadinlara séyleyin.

“Senin neyin var boyle?” deyin onlara, “Siraya geg. Bir yere
gitmene gerek yok; sadece erkeklerin ulagsmaya ¢alistig1 bir
yer ol yeter.”

Diger kadinlara ve kendimize bunu hep sdyleriz. Verici
Insan Sendromu’ndan mustarip olmak, bir agidan diger her-
kesin de bizimle ac1 ¢ekmesi gerektigine ikna olmaktir. Bu
ylizden, ¢aba sarf etmiyor gibi goriinen birini goriince tepe-
miz atar. Bagkalarini rahatsiz etmemek i¢in goriiniislerini ya
da duygularini kontrol altinda tutmaya ¢alismayan ya da va-
kitlerini, paralarini ve emeklerini bagkasinin degil, kendi hu-
zurlarim gelistirmek i¢in harcayan kadinlan gordiiglimiizde
kendi kendimize, “Onun sorunu ne?” deriz. “Eger ben kural-
lara uymak zorundaysam o da uymali! Yerini bilmesi gerek.”
Sonra da bu asi kadina sisman, buyurgan ya da bencil deriz.
Sanki bunlar kotii 6zelliklermis gibi.

Bu agidan bakildiginda, Verici insan Sendromu’nun hi-
kiyemizin ilk kotii adami oldugunu sdyleyebiliriz. Sizin igin
Daha Biiyiik Bir Sey’in ne oldugunu unutturmaya ¢alisir
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¢linkii biitiin ¢cabanizi insanogluna harcamanizi bekler. Ama
baskalarinin basarmasini 6nlemek igin onlara bilgiclik tasla-
makla mesgulken kendi hikidyemizdeki kotii adamdan nasil
kagabilir ya da onu nasil yenebiliriz?

lyi haber su ki, Daha Biiyiik Bir Sey'inizle etkilesime gir-
diginiz ve bu vesileyle hayatiniza anlam kattiginiz zaman
hem kendiniz hem de etrafimizdaki insanlarda Verici insan
Sendromu’nu iyilestirirsiniz.

Anlam Yaratin, Verici insan Sendromu’nu iyilestirin

Verici Insan Sendromu eskiden kadinlara ait olduklar yerin
(ait olduklan tek yerin) ev oldugunu sdylemek i¢in kullani-
lird1 ki bazi yerlerde hila 6yledir. Betty Friedan, 1950 ve 60’l1
yillarda vermenin ev kadinlarin1 kadin olarak tatmin edecek
(tek) Daha Biiyiik Bir Sey’in ev kadinlig1 oldugu konusunda
1srar ederek onlan ikinci Diinya Savagi'nda ¢aligtiklar isler-
den uzaklastirdigini belgelemigtir. Betty Friedan'in unutul-
maz deyimiyle, eger kadinlar “mutfakta yerleri silerken or-
gazm olmazsa” bu sadece onlarin sugudur.”” Eger ev kadin-
lig1 onlan tatmin etmiyor ve hoslarina gitmiyorsa, o halde
kadinlar bozuk olmalilar. Freidan bu “ismi olmayan soruna”
isim koyana dek, milyonlarca kadin sessizlik i¢inde ac1 ¢eki-
yordu.

Ikinci dalga feminizm kadinlara daha farkh bir sey ya da
sadece ellerinde olanin daha fazlasim isterken, “Senin so-
runun ne?” sorularin1 duymamalarini saglayan yeni bir gii¢
yaratt1. Kadinlara yeni firsatlarin kapilarini agt1. Kisisel ha-
yatlarinda degisiklik yapmalarini, siyasi eylemlerde bulun-
malarini sagladi ve kiiltiiriin degigsmesine 6nayak oldu.

Ters tepkiler oldu tabii; her zaman olur. Verici insan
Sendromu, onu iyilestirmeye calisan insanlar1 cezalandirir;
buna direnen ¢ogu kisi de baskaldirnlarinin bedelini 6dedi.
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Ama uzun vadede adim adim iyiye dogru giden yeni bir diin-
ya olustu.

Verici Insan Sendromu sizi anlamin pesinden kosmaktan
alikoymaya calisir. Sizin goreviniz ise durmamaktir. Sizin
icin Daha Biiyiik Bir Sey her neyse onunla etkilesime girme-
ye devam edin. Planli sorun ¢6zmeden yararlanin. Dongiiyii
tamamlamaya devam edin. #Direnin.

Ama tabii, bu her zaman o kadar kolay degildir.

Sophie, kendi Daha Biiyiik Bir Sey'iyle (HERKES ICIN BI-
LiM!) birgok farkl: yolla etkilesime girer. Yaptigu is, dogal
olarak bu yollardan biri. STEM" dallaninda ¢alisan geng
kadinlara kogluk yapmaksa bagka bir yol. STEM dallan-
ni beyaz olmayan kadinlara daha agik hale getirmek icin
yaptigi danismanlik isleri ve konusmalan da cabas:. Gii-
niin bir¢ok saatini gogunlukla epey acimasiz ortamlarda
fazlaswyla siki bir sekilde ¢alisarak gegirir ve yaptigu isler
sayesinde diinyada gergek bir fark yaratir. Onun hayat-
laninda olumlu bir degisim yarattigini séyleyen yiizlerce
kisi bulabilirsiniz.

Sophie igin anlam kaynaklarinin en eglencelisi ise Star
Trek hayranhgi. Kiigiik bir kizken televizyonda Tegmen
Uhura’y1 gordiigiinde siyahi bir kiz olarak hem biliminsa-
nt hem de kdsif olup aymi zamanda ciddiye alinabilecegini
anladi. Bunun miimkiin oldugunu gérdiigii igin de kendi-
si ile hedefi arasinda higbir seyin duramayacagina inand.

Peki simdi onun meslegi ne? O bir miihendis.

Sophie stki bir Trek hayrani. Hatta dolabinda Uhura
kostiimii bile var. (Zoe Saldana’nin Uhura kostiimii degil,
hatta 1979 yilinda ¢ikan Star Trek filminde yer alan bej
tulum bile degil; onunki Nichelle Nicholsin dizinin iigtin-

* (Ing.) STEM, bilim, teknoloji, mithendislik, matematik kelimelerinin
ingilizcedeki basharfleri. -yhn
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cii sezonunda giydigi yuvarlak yakal, dar kollu kirmizi
mini elbise) Herkesin miihendis ya da kdsif olabilecegi
olumlu bir gelecege inanan kendisi gibi hayranlarla bir
araya geldigi Star Trek hayran toplantilanina gittiginde
bu kostiimii giyer. Onun igin kostiim giymek, bu gelecegin
var oldugu bir diinyada yasamanin denemesini yapmak
anlamina gelir.

Bir agidan bu gelecek zaten var... onun iginde. Dizalt:
¢izmelerinin sivri uglanndan kabank perugunun tepesine
kadar, Sophie, Star TreK'in kurdugu biitiin hayalleri ve
Dr. Martin Luther King Jr)in, Nichelle Nichols1 Tegmen
Uhura roliinii oynamaya devam etmeye ikna ederken ha-
tirlattig vizyonu® gergeklestirir. Nichols bu amisini soyle
anlatir: “Tarihte ilk defa, diinya bizi olmamiz gerektigi
gibi gordii, dedi [King], ‘bu dizinin, kannm Coretta ile,
kiiciik cocuklanmizin gece geg saate kadar uyanik kalp
izlemesine izin verdigimiz tek dizi oldugunu biliyor muy-
dun?”

Diinyay: biitiin biliminsanlar icin daha iyi bir yer
haline getirmek yalnizca ayricaligin ne oldugunu sabirla
agtklamak ya da kadinlann ve beyaz olmayan insanla-
nn “yanhishkla” disanda birakildigi hikdyelerden ibaret
degildir. Aymi zamanda parlak kirmizi bir mini elbise ve
g0z kalemi demektir. Sophie Trek toplantisinda araba-
sindan inip anahtarlan valeye verdigi anda herkes déniip
hayranlikla ona bakar. Herkes onunla fotograf ¢ektirmek
ister.

Onun gercek hayatta da bir miihendis oldugunu 6g-
rendiklerinde ise cogu zaman beyinleri ters déner.

Uhura karakterinin énad: Nyota, Swahili dilinde “yil-
diz” anlarmina gelir.

Biz de yildizlara ulasinz.
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Korkunc Olaylar Olurken Anlam Yaratmak

Hayat sakin oldugunda, saglikli kalmak i¢in fazla bir anlam
hissine ihtiya¢ duymayiz. Bize ait olan Daha Biiyiik Bir Sey’le
diizenli bir sekilde etkilesime gireriz ve beynimiz bu dene-
yimler sayesinde diinyanin mantikli bir yer ve varligimizin
da bir anlam1 olduguna inanmaya devam etmemizi saglar.
Yasasin!

Ama...

Bazen hayatta zor zamanlardan gegeriz.

Ugaktayken birden tiirbiilansa girince, ucag sabit tuta-
cakmig gibi koltugumuzu tutanz. Siz islerin boyle yiiriime-
digini bilirsiniz tabii ama elleriniz bilmez. Uzanabilecekleri
her seye uzanirlar ve sirf koltuga tutunmak bile tiirbiilansa
girme deneyimini daha dayanilir kilar.

Hayatimizda tiirbiilanstan gecerken (mesela, igsizlik be-
lirsizligi yasadigimizda, 6liimle burun buruna geldigimizde
ya da yaptigimiz isin bir fark yaratmadigini ya da bir yere ait
olmadigimzi hissettiginizde) hayatimiz1 ya da diinyanin ba-
simiza yikilmasini durdurabilirmis gibi, beynimiz bizim i¢in
Daha Biiyiik Bir Sey neyse ona uzanir. Ve bunu yapmak ise
yarar.* Bu sayede belirsizlige, 6liimliiliige, caresizlige ya da
yalnizliga dayaminz; ta ki tiirbiilansi gegip kendimizi 6biir
tarafta, tekrar hava boglugunda bulana dek.

Ama bazen tiirbiilans fazla uzun siirer ya da ugak gergek-
ten yere ¢akilir. Hayatta kalirsiniz kalmasina ama kendinizi
icinizden anlami sokiip alan bir “varolugsal boglukta” bu-
lursunuz.” Korkung seyler olur, bu yiizden kapana kisilmig
hissederiz ve bizi, ne yaparsak yapalim, diinyada bir fark ya-
ratamayacagimiza ikna eder. Boyle kriz anlarinda yolculuga
devam etmeden evvel 6ncelikle ucagi tamir etmeliyiz. Bunu
yapmak icinse i¢imize doniip, yasadigimiz zor duygulara
hosgorii ve merhametle yaklasmamiz gerekir.

99



Stres: Duygusal Tikenmislik Dongiisini Kirmann Sirr

Disney prenseslerinin “Bir Dilegim Var” hikiyelerinin
her birinde kadin kahramanin zor durumda kaldig1, durup
diisiinmesi ve i¢ine donmesi gereken bir boliim vardir. Mo-
ana teknesini onarmak zorunda kalir. Pamuk Prenses uzun
bir uykuya dalip gergek askinin dpiiciigiinii bekler. Tiana ise
kurbagaya dontstiiriiliince hayalinin pesinden kogmay1 bi-
rakmak zorunda kalir; “daha derinlere inip” kurbaga prob-
lemini ¢6zerek hayaline ulagsmaya yaklagmakla kalmaz ama
ayni zamanda bir prenses olur. Kalplerimiz, zihnimiz, bede-
nimiz ve toplumumuzun yaralarina merhametle yaklagirsak
zorluklarn astigimizda hayatimzdaki anlam hissi artar ve sa-
dece hayatta kalmayiz, gelismeye de baslariz.

Ornegin: Hepsi travma gegirmis ii¢ yiiziin iizerinde ABD
gazisiyle yapilan bir aragtirmaya gore, Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB) belirtileri gosteren gaziler, TSSB belir-
tileri gostermeyen adaylara gore daha fazla travma sonrasi
gelisme gostermigstir. Bu sayede hem daha iyi bir kisisel gii¢
hissi gelistirir (“Diisiindiigiimden daha giiglii oldugumu fark
ettim” ve “Zorluklar agabildigimi daha iyi anladim”) hem de
hayat1 daha ¢ok takdir ederler (“Kendi hayatimin degerini
daha iyi anladim”).*¢

Peki bunu nasil yaparlar? insan korkung olaylarla karsi
karsiyayken bile Daha Biiyiik Bir $ey’le nasil etkilesime gi-
rebilir ki? Peki ya onlari Daha Biiyiik Bir Sey'den ayiran kor-
kung olaylar oldugunda?

Isin ash sudur: Daha Biiyiik Bir Sey’inizden asla ayrilmaz-
siniz ¢iinkii o hep sizin iginizdedir.

BASLANGIC HIKAYESI

Basiniza gelen korkunc olay: Daha Bijyiik Bir Sey'inizle etkilesime girmek
icin beklenmedik bir firsata doniistiirerek anlom yaratmak ister misiniz?
Yasodigimz deneyimin hikéyesini yeniden yazin, karsilashiimiz zorlujun
size verdi§i derslere ve kathgi giicli yanlara odaklonin.” Buna sizin
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“baslangic hikéyeniz” diyelim; tipki Batman'in siiperkahramanlik haya-
timn anne babasinin trajik dliimiyle baslamas: ya do Wonder Woman‘in
Themyscira'nin gizli koylannda baglayan hikéyesi gibi.

Yanm saat kadar zaman ayinp bu sorulara cevap vererek kendi dy-
kiniizii yozin:

1. Kargilagh§imz zorlu§un hangi taraflan sizin kontroliniiziin
disindaydi? (Orn. baska insanlar ve onlarin secimleri, kiiltii-
rel normlar, o donemki hayat sartlarimiz, yasimz ve onceki
deneyimleriniz, hava kosullan...)

2. Zorlugju asmak icin o anda ne yaptmiz? (ipucu: Zorlugu ba-
saniyla atlattgimz kesin olarak biliyoruz, yoksa su anda
burada olmazdimz.)

3. Zorlugu atlattikian sonra hayatta kalmaya devam etmek
icin hangi kaynaklardan yararlandiniz? Ozellikle kullandigi-
nmiz kaynaklan belirtin. (Bunlar para ya da bilgi gibi pratik
kaynaklar; arkadaslarimz, yardim arama, bulma ve kabul
etme beceriniz ya da sosyal etki alammiz gibi sosyal kay-
naklar ya da direng, kendi kendini rahatlatma ya da olumlu
diisiince gibi duygusal kaynaklar olabilir.)

Hikdyenizi hazirladiktan sonra, bu kaynaklar: sonraki dénemde karsilas-
tiiniz zorluklan asmak icin kullandigimiz bir émi yazin,

Sonra da bir 6zet yazin:
(Karstlashgim zorluk) kontrolimde degildi ama ben
................... (hayatta kalma takfigini) ve .................. (kaynagim) kulla-
narak kendimi daha giiclii kildim. Sonrasinda ............... (beceri/kazang/
ongorij) kazandim.

Baslangic hikéyenizi yazmak, Daha Biiyiik Bir Sey'inizin ne oldugunu bul-
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maniza bile yardima olabilir cinkii size gecmiste karsiloshginiz zorlukta
hayatta kalmok icin kullandiginiz giicli yanlaninizi gésterir.? Anlam; yo-
sadiinez korkung deneyimden degjil, hayatta kalmak icin kullandiginiz
yontemlerden belli olur.

Bu siire¢ aa verici olabilir. Bu uygulamay etkili kilan baska bir 6zel-
lik de ashnda budur: Bedeninizin, gecmisin yaralanmin hislerini hissetme
pratifii yapmasina, o yaralarin tehlikeli olmadigini fark etmesine ve onca
yi biriken sires tepkisi déngilerini tamamlomasina olanak sagjlar.” Her
sey bakmaya, sadece olumsuz oldufjunu disindiiiiniz seye dikkat kesil-
menin verdifji rahatsizlii yosaoma riskine katlanmaya ve yargilomadan,
merakla, hatta merhametle bokmay: G§renmeye ne kadar yatkin oldu-
gunuzla baslar.

Daha Biiyiik Bir Sey'iniz icinizdedir

Moana’nin Daha Bilyiik Bir $ey’i okyanustur; okyanusun onu
cagirdigini hisseder. Maui'ye de soyledigi iizere, okyanus bu
gorev i¢in onu segmistir. Neredeyse kimse ona hak vermez.
Ailesi evde kalip adanin sefi olmasini ister. Maui ise okyanu-
sun denizciligi bilmeyen “kivircik sagh prenses bozuntusu-
nu” segmesine siipheyle yaklasir. Sonra bazi korkung olaylar
olur ve Moana kendini keder ¢ukurunun i¢inde bulur. Hatta
okyanusa “bagkasini segmesini” soyler.

Ama ona her zaman inanan biiyiikannesinin, yani “kdyiin
deli kadininin” hayaleti goriiniir ve Moana’'nin kim oldugu-
nu hatirlamasina yardim eder. Moana onu bu 6nemli ana ne-
yin getirdigini diisiiniirken, “Cagr1 disarida bir yerlerde degil
/ Cagr1 benim i¢inde!” diyerek sarki soyler.

Gagrn asla “disaridan bir yerden” gelmiyordu; kendi kal-
binin i¢inden geliyordu. Disarida bir seyler onu segip uzak-
lardan onu ¢agirdigi icin degil, kendi kalbinin ¢agrisini din-
ledigi ve fark ecmeden kendini segtigi icin “se¢ilmis kisi"dir.

“Moana”, Maori dilinde “okyanus” demektir; Disney me-
saj1 glizel ve bariz bir sekilde verir.
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Sizi ¢agiran ne olursa olsun... ister okyanus, ister sanat,
ister aile isterse de demokrasi olsun, digarida bir yerlerde de-
gildir. Sizin i¢inizdedir. Bu kitapta agikladigimiz biitiin dén-
gliler ve ritimler gibi anlam da gidip gelir, artip azalir, alcalip
tekrar yiikselir. Tipki i¢inizdeki bir gelgit gibi. Size karg1 ko-
yan gii¢ ne olursa olsun... ister Verici insan Sendromu, ister
dogal felaketler isterse kisisel bir kayip olsun, siz ve Daha Bii-
yiik Bir Sey’inizin arasinda hi¢bir ey duramaz.

Daha Biiyiik Bir Sey’iniz kendi i¢inizde yasar. Cevrenizde
kimse sizinle ayni fikirde olmayabilir. Belki de aileniz evde
kalmanizi ya da evden ayrnilmaniz istiyordur. Belki koglari-
niz bile giiphecidir ve size hak veren tek kisi koyiin deli ka-
dimidir. Buna ragmen, Verici insan Sendromu’nun sesinden
daha giiglii bir gekilde ve aci ile adaletsizliklere kars1 koyar-
ken o sesi duyarsiniz. Siz onu bilirsiniz; siz kalbinizde onun
sesini duyarsiniz.

Julie derin bir nefes aldi ve televizyon ekranina bakt;
onun igin énemli olan seyleri diisiiniiyordu. “Kizim ke-
sinlikle onemli,” dedi, yiiziindeki ¢cogu delikten stvilar aki-
yordu. “Diana. Ogretmenlik de 6nemli, anlarsin ya, 6gret-
menligin 6nemi biiyiik, ama bunu kaybetsem bile, her seyi
kaybetsem bile, Diana yanimda oldugu siirece umrumda
olmazd.”

Uzun bir siire aglady, ta ki gercekler daha az acitana
dek.

Iste o an, o hatirlatma bile hayatiin en zor zamani-
nin bir kismini atlatmasina yetti.

“Sadece biraz daha yardima ihtiyacim var,” dedi ni-
hayet. “Siirekli ayni kavgayr edip duruyorduk ve beni
dinlemiyordu, hicbir seyin degjisecegi yoktu. Artik daya-
namiyordum. Dayanma giiciim kalmamisti. Dayanma
kabiliyetim yoktu. Eger her seyi ben yapiyorsam; onun
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duygularini ben yonetiyor, evi ben gekip ceviriyorsam; her
sey bendeyse o zaman yorgun diigserim. Eger yapmazsam
da onun berbat hallerine katlanmak zorunda kalirm ve
isler bitmez. Sadece, yoruldum iste. Alt kata tasinmasim
soyledigimde Gfkelenecek enerjim bile kalmarmsti, anlyor
musun? Bagiramayacak kadar yorulmustum.”

Huzurunu korumak icin heniiz olmast gereken yerde
degildi. Daha genis ¢aph, uzun vadeli huzura ulasmak
ugruna savasmaya zorlanmast icin daha giiglii bir uyan-
ma ¢agnisina ihtiyaci vard. Yine de bazen sadece o giinii
atlatmak ve miicadele etmeye devam etme sebebi oldugu-
nu diisiinmek de yeter.

ikinci Diinya Savasi sirasinda Nazilerden saklanan isimsiz
bir Yahudi, bir mahzenin duvarlarina su kelimeleri kazir:3°

Giinese inaniyorum, parlamasa bile.
Sevgiye inanityorum, onu hissetmesem bile.
Tanriya inantyorum, sesini duymasam bile.

Bu siir, Holokost’'un “anlamini” agiklamaz. Katliamin kur-
banlarina ve kurtulanlara gére ne gibi bir “anlam1” olabilir
ki? Bu siir, aslinda bir insanin bu dehgset verici olaylari nasil
atlatabilecegi iizerinedir. Baskidan, siirgiinden ya da keder-
den sadece “inanarak” kurtulamayiz. Ama anlam yarattig1-
mizda hayal ettigimizden daha kotii durumlarda bile kendi-
mizi ayakta tutabiliriz.

“Hayatin anlamin1” bedeninizin derinliklerinde sizi bek-
leyen, sizi diinyaya baglayan Daha Biiyiik Bir Sey’le etkilesi-
me girdiginizde buluruz. Ortaya ¢ikmas: i¢in ¢ok ¢aba har-
camamiz gerekmez ama 6nemlidir ¢iinkii iyi oldugumuzda
kendimiz i¢in olugturdugumuz “hayatin anlam1”, karsilagti-
gimiz her tiirlii zorlukta bizi destekleyen bir kaya gorevi go-
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recektir. Diinyanin mantikli oldugunu séyleyen igimizdeki o
sessizligi dinleyerek, ne olursa olsun, bu kayaya tutunabiliriz.

Diinyada yeterince zorluk vardir, bu zorluklar bir sonraki
iki boliimiin konusunu olusturuyor. Ama bu zorluklara igten
gelen silahlar ve bunlan kullanacak beceriyle silahlanmig bir
sekilde gogiis germenizi istiyoruz. Artik stres tepkisi don-
giisiinii biliyorsunuz ve dongiiyii tamamlamak i¢in gereken
bilgiye sahipsiniz. Artik Monitor’ii, planli sorun ¢ozmeyi ve
olumlu yeniden degerlendirmeyi biliyorsunuz. Artik Daha
Biiyiik Bir Sey’inizi biliyorsunuz. Bunlar sizi zorluklardan
korur. Zorluklan astiktan sonraki donemde ise iyilesmenize
yardimci olur.

Bu nedenle, hikiyenin bu boliimiinde i¢sel deneyimlerin
sigmagindan geriye dogru bir adim atiyoruz. Bu béliimde
durup diismanin géziiniin igine bakiyoruz.

isler oldukga karanlik bir hal almak iizere. Ama artik ha-
ZIrsInIz.

OzET

e “Hayatin anlarm” size iyi gelir. ister hursh hedefler, ister
bir ilaha hizmet etmek ve isterse sevgi dolu bir iligki kur-
mak olsun, bu anlam1 kendinizden daha biiyiik bir seyle
etkilesime girerek yaratirsiniz.

e Anlam, iyi oldugunuzda huzurunuzu artirir, zorlanirken
ise hayatinizi kurtarr.

e Verici insan Sendromu bazi insanlanin “hayattaki tek an-
laminin” giizel, mutlu, sakin, comert ve baskalarinin ihti-
yaglarina kars1 duyarh oldugunu savunan bir dizi bireysel
ve kiiltiirel bir inangtur.

e Stres tepkisi dongiisii, Monitor ve anlam; hepsi, asil diig-
mana kars1 savasta yardiminiza kosan kaynaklardir.
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4. Bolim

Hileli Oyun

Sophie isini yoluna koymusgtu, sirketlerde gesitliligi des-
tekleyen isyerleri olusturmakla ilgili konugsmalar yaparak
oldukga fazla para aliyordu. Emily'nin pedagojik uzman-
ligindan yararlanmak icin konugmasimin bir taslagin
ona da okuttu.

“Bu nedir?” diye sordu Emily, PowerPoint slaytinda
bilmedigi bir kelimeyi gostererek.

“Kobayashi Maru,” dedi Sophie; Emily bos gozlerle ona
baktiginda agikladr. “Yildiz Filosu 6grencileri igin yapilan
bir egitim simiilasyonu. Karakteri 6lgmek igin tasarlan-
mis, kazanmasi imkdnsiz bir senaryo. Kazanamayacagin
icin de amacin onurlu bir sekilde kaybetmek.”

“Star Trek’le mi ilgili?” diye sordu Emily.

“Star Trek’le ilgili,” diye onaylad: Sophie. “Sistemik
aynmcihgr oyuna geviriyor.” Sonraki slayta tikladi. “In-
sanlar tarudiklan, onlarla aymi okula giden insanlan ige
alyor.” Istatistiklerin yer aldifi grafigi gésterdi, ardindan
Implicit Associations arastirmastni anlatan sonraki slay-
ta gegti. “Kendilerine benzeyen insanlan tercih etmeleri-
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ne neden olan bilingsiz bir 6nyargilar var.” Sonraki slayt
filmler, diziler, bilgisayar oyunlar ve ¢izgi romanlardan
alinan gorsellerle doluydu. “Tiikettikleri her tiirlii medya
bu onyargilanini hakh ¢ikaryor. Ayrica...” Sonraki slayta
gegti. Bu slayt ise hepsi beyaz, hepsi erkek, hepsi de kah-
raman olan onlarca karakterle doluydu: kurtanicilar, pe-
lerinli adamlar, telepatik giigleri olan mutantlar, biiyii-
ciiler, dedektifler, biiyiicii dedektifler... “Beyaz erkeklerle
dolu alanlar yalnizca normal degil, aymi zamanda daha
iyi goriiyorlar.”

Ses tonu degiserek her zamanki heyecanl haline geri
dondii. “Oradakinin benim oldugumu hayal edin, Ta-
rafsiz Bolge'deki gemiyi kurtarmaya ¢alistyorum ve Klin-
gonlar saldirmak iizere. Ben. Olmek. Uzereyim. lyi tarafi,
testten her gectigimde karakterimi kanitlyyorum.”

“Onlara kazanilmas: imkdnsiz bir senaryo yaratildigi-
nt dogrudan sdyleyecek misin?”

Sophie basini onaylarcasina salladi. “Bilim, adini koy-
marzin bize iyi geldigini soyler.”

Iste bu béliimiin konusu tam da bu bilimdir.

Siddetin ardindan 6ncelik, kanamay1 durdurup kurbanin
hayatini kurtarmaktir. Ama bir noktadan sonra geri doniip
bir daha olmasini 6nlemek i¢in kanamanin neden bagladi-
gin1 anlamamiz gerekir. Bigak ve o bigag bize dogru savuran
kisi hakkinda konusmamiz gerekir.

Birinci Kisim'da bahsettigimiz araglar kanamayi durdur-
maya yarar; size o anda yardimc olurlar. Gergek anlamda
hayatinizi kurtarabilirler. Herkes stres tepkisi dongiisiinii
durdurabilir, Monit6r'iinii yonetebilir ya da Daha Biiyiik Bir
Sey’iyle etkilesime girebilir ¢iinkii bu kaynaklar bizim igi-
mizden gelir. Nereye giderseniz gidin, hangi kiiltiiriin i¢inde
yasarsaniz yasayin, bu kaynaklara hayatimiz boyunca erigimi-
niz vardir.
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Ancak kanamaya neden olan bigak ve bigag: tutan diig-
man hakkinda konusmamiz gerek.

Endiistrilesmig Batr'da yasayan bir kadinsaniz, sizi defa-
larca kiigiiltmeye ¢aligan, bunu yaparken de sizin iyiliginiz
i¢in oldugunu, “yardim” ettikleri i¢in onlara minnettar olma-
niz gerektigini soyleyip palavra atan farkl bir tiir diigmanla
kars1 kargiyasiniz demektir. Bu diigmanlarla dogmadan 6nce
tamistigimiz i¢in de ¢ogunlukla onlara giiveniriz.

Bu durumu agiklamak i¢in farelerle yapilan bir aragtirma-
dan bahsetmeliyiz. Bize inanin, buna degecek.

Pekala. iki fare diisiinelim. Birinci farenin adi Fare Ralph
olsun... ama “Rafe” diye okunsun, Ralph Fiennes gibi. Hatta
diyelim ki fare degil, gercekten Ralph Fiennes. Onu diizenli
araliklarla ayaklarina elektrik veren “mekik kutusu” denilen
bir kutuya koyalim. Ac1 vermesin ama rahatsiz edici olsun.
Ralph elektrik almaktan nefret eder ve ne zaman elektrik
verilse oradan kurtulmak ister. Neyse ki elektrik soku veril-
dikten sonra kisa siire i¢in bir kap1 agilir ve oradan kagabilir!
Ralph kurtulur! Dopamin seviyesi iki katina ¢ikar ve ¢ok geg-
meden Monit6rii soktan kaginmanin ulagilabilir bir hedef
oldugunu 6grenir! Zorluklar1 agmigtir ve durumu degistire-
bilecegini anlar.

ikinci fare (ad1 Colin olsun, hatta Colin Firth, ¢iinkii ne-
den olmasin?) kutuda degil; “zorunlu yiizme testi’(sadece
adindan bile kotii oldugunu séyleyebilirsiniz, degil mi?) igin
bir su tankinin i¢indedir. Biitiin fareler gibi Colin de yiiz-
meyi bilir (ne de olsa Ask ve Gurur ile Tek Basina Bir Adam
filmlerinde yiizdiigiinii gordiik) ama hosuna gitmez; bir an
once sudan ¢ikmak ister. Bu yiizden ytizer, yiizer ve yiizer...
ama karaya asla varamaz. Bagansiz oldukga hayal kiriklig:-
na ugrar... sonra da umudunu kaybeder! Fup! En sonunda
Colin’in Monit6ér'i hedefin degerlendirmesini “olasilikla
ulagilabilir’den “ulagilamaz”a gevirir. Dopamin seviyesi yari-
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ya iner; kendini ¢aresiz hisseder ve kara gériinene dek ener-
jisini korumak adina son ¢are suda oylece siiziiliir.

Bu durumun en {iziicii kismi nedir biliyor musunuz: Eger
Colin’i sudan ¢ikarip, kurulayip mekik kutusunun i¢ine ko-
yarsak kap1r hemen orada olsa bile sok nedeniyle kagmaya
tenezziil etmeyecektir.! Mekik kutusuna konduktan sonra
deneseydi kagabilirdi ama deneyemez. Beyni, denemenin ise
yaramayacagini ve ne yaparsa yapsin durumunu degistire-
meyecegini 6grenmistir ve boylece... deneme becerisini yi-
tirir.

Deneme becerisini yitirmeye “Ggrenilmis caresizlik” de-
nir. insanlar da dahil biitiin hayvanlar, kendilerini buldukla-
1 durumun iginden ¢ikamayinca, ellerine firsat gegse dahi,
¢tkmay1 denemez bile. Bir hayvan caresizligi 6grendiginde
hayal kinkligin1 gecerek dogruca keder ¢ukuruna ziplar. Bu
mantikli bir tercih degildir; merkezi sinir sistemleri, ac1 ¢ek-
tiklerinde yaptiklan hig¢bir seyin igse yaramayacagini 6gren-
migtir. Caresiz olduklarini 6grenmislerdir. Kendilerini koru-
mak i¢in onlara agik olan tek yol hi¢ denememektir.

Boyle arastirmalarn okudugumuzda (ki bunlardan yiizler-
ce vardir) bir yanimiz fareye gidip sirr1 sdylemek i¢in yanip
tutusur: “Colin, bu hileli bir oyun! Aragtirmacilar bile bile
sana oyun oynuyor, nasil tepki verecegini gérmek icin.”

Aragtirmacilar 6grenilmis ¢aresizligi insanlar {izerinde
denerken bunu yapar. Yapilan aragtirmalardan birinde kati-
limcilar bazi durumlarda kapatabilecekleri, bazi durumlar-
da kapatamayacaklar sinir bozucu bir sese maruz birakildi.
“Caresiz” gruptaki ¢ogu katilimct, tipki farelerin yaptig gibi,
donup kaldi ve problemi ¢6zmeye ¢alismaktan vazgegti. Ama
arastirmalar katilimcilarin deneyden keder gukuruna batmig
bir halde ayrilmasina izin vermedi. “Caresiz” gruptaki bir
katilimciya “sesin hileli oldugu ve problemin ¢6ziimiiniin
olmadig1 gosterildiginde, 6grenilmis ¢garesizlik belirtisi kal-
mad1.™
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Yalnizca oyunun hileli oldugunu bilmek bile aninda daha
iyi hissetmenizi saglar.

Bu boliim bunun igin var.

Distopik genglik kitap serisi A¢lik Oyunlar’nda, Katniss
Everdeen kendini diger ¢ocuklar: 6ldiirmek zorunda oldugu
bir “oyunun” icinde bulur. Bu, totaliter yonetimin bolgeleri
kontrol altinda tutmak i¢in buldugu bir ritiieldir.

Oyuna gitmeden 6nce kogu ona, “Asil diigmanin kim ol-
dugunu unutma,” der.

Kendimizin en biiyiik diigmani biz degiliz. Asil diisman,
oyundaki diger insanlar da degil.

Asil diisman, bizi diiyman olmadigina ikna etmeye ¢alisan
oyunun kendisi.

Hadi baglayalim.

Patriyarka (Off)

Biliyoruz. “Patriyarka” kelimesi bir¢ok insani rahatsiz eder.
Eger siz de bu insanlardan biriyseniz, bu gayet normal. Bu
diizenin icinde yagamanin getirdigi belirtileri fark etmek igin
bu kelimeyi kabullenmek ya da kullanmak zorunda degilsi-
niz. Sozleri bir sarki gibi icimizde yankilanir, o kadar uzun
zamandir aklimiza takilmigtir ki artik farkina dahi varmayiz,
bebekligimizden beri bize 6gretildigini anlamayiz.

Bir bebegin dogdugu giin (hatta daha 6nce) yetiskinler,
“O bir erkek!” ya da “O bir kiz!” diye ilan eder. Eger erkek
ve kiz ¢ocuklarin yetistirilme gekli farkli olmasaydi, bebegin
nasil yetistirilecegine karar verilirken cinsel organi da diger
organlan gibi 6nemsiz olurdu. Ama tam tersi, bebegin cinsel
organina bakarak onun hakkinda hangi oyuncaklar sevece-
gi, hangi becerileri gelistirecegi, biiyiiyiince kime 51k olacag:
ve ne i§ yapmak isteyecegi gibi bagka bir siirii seyin de dogru
oldugunu varsayariz.
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Erkekler ve kizlann yetistirilme gekilleri arasindaki fark
gittikce azaldi; babalar artik kizlarinin “6zgiirlik” ve “gliglii
olmak” gibi “geleneksek anlamda erkeksi” 6zelliklere sahip
olmasina daha sicak bakar... her ne kadar kendi esleri ve
sevgililerinin aym o6zelliklere sahip olmasina pek de sicak
bakmasalar da. Ama yine de kizlar ve erkekler i¢in fazlasiy-
la farklidir; farkin ne kadar genis oldugunu, oyuncak¢ida
kiz reyonu ile erkek reyonuna bakarak anlayabilirsiniz. Bu,
tarafsiz bir fark degildir. Erkek olarak biiyiimek, erkeklerin
biiyiiyiip gii¢ ve otorite belirten yerlere gelmelerini kolaylas-
tirir; “patriyarka” tam olarak bu demektir.

Bu, bir¢ok farkl sekil alabilir.

Belirgin kadin diismanligi. Bunun 6rneklerinden biri, {inlii
oldugu i¢in kadinlar hakkinda miistehcen yorumlarda bulu-
nan TV yildizina medyanin verdigi tepkidir. Ne de olsa boyle
seyler normal, sadece “bel alt1 bir erkek sakas1.” Eger o yildiz
(ya da bir kadin) aym yorumlari erkekler hakkinda yapsaydi
ne olacagini bir diigiiniin.

Ya da cinnet getirip birkag kisinin 6liimiine neden olan
ve daha nicelerini yaralayan, sonra da kadinlar onunla iligki-
ye girmek istemedigi i¢in yaptigini sdyleyerek kendini hak-
li ¢ikaran geng adamu ele alalim. Kendine “incel” (“istemsiz
bekar”) diyen bu seri katile kargilik New York Times gazetesi
ciddi bir gekilde “cinsel iligkinin (yani erkeklerin kadinlara
iligkiye girmesinin) esit dagitilmasinin® mantikli bir fikir
oldugunu savunan bir makale yayimladi3 Anlayacaginiz ka-
dinlar bu dliimleri engelleyebilirdi; tek yapmalar: gereken,
gorevlerini yerine getirip bu tehlikeli adamlarin cinsel arzu-
sunu yerine getirmekti.

Kitab1 yazdigimz siirecte ABD'de erkekler ve erkek ¢o-
cuklar tarafindan on beys silahli kitle saldiris1 gergeklesti; bu
katliamlarin bir¢ogunun gerekgesi, en azindan biraz da olsa
kadinlar ya da kiz ¢ocuklarindan gordiikleri bir tiir kiskang-
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lik, cinsel hayal kiriklig1 ya da duygusal reddedilmeydi.* Bii-
tiin silahli kitle saldinlarinin yarisindan fazlasinda saldirgan,
sevgilisi ya da annesi, kansi, kiz arkadag1 ya da g¢ocuklan gibi
aile tiyelerini 6ldiiriir.s

Cinsellik ve iliskilerde siddet. Cinsel istismar biiyiik 6l¢iide
ve sistemik olarak kadinlan hedef alir: Kadinlarin cinsel is-
tismara ugrama ihtimali, erkeklere nazaran ii¢ kat daha yiik-
sektir ve cinsel saldirganlarin yilizde 95’i erkektir. ABD'deki
her bes kadin tiniversite 6grencisinden biri, liniversitedeyken
cinsel saldir1 ya da cinsel saldir1 tegebbiisiine maruz kalmig-
tir.8 Kiiresel anlamda, kadinlara tecaviiz eden erkekler teca-
viiziin temel sebebinin, kadinlar istese de istemese de, kadin-
larin viicutlarina dokunmanin onlarin hakk: olduguna inan-
diklarini belirtir; yapilan aragtirmalarda bu terime “cinsel hak
sahipligi” ad1 verilir? Kadinlar erkeklere davraniglar1 ya da
giysileriyle “fikir verdikleri” gerekgesiyle yagadiklan tacizden
sorumlu tutulur; bunun yaninda, saldirganlara uygulanan
ceza fazlasiyla hafiftir. Ote yandan, cinsel tacizle suglanan
devlet personeli, kendilerini onlar1 suglayan kadinin tecaviiz
edecek kadar giizel olmadigini ima ederek savunabilir.

Fiziksel ve cinsel siddet tehdidinin yam sira, kadinlar
cinsiyetgi stres kaynaklariyla her gecen giin kargilagir. Bu
patriyarka deneyimleri biiyiiksehirde trafigin giiriiltiisiinii
duymak gibidir. Eger 6yle bir yerde yasiyorsaniz sese o kadar
aligirsiniz ki artik farkina bile varmazsinmiz ama bu, ortamin
guriiltiilii olmadig1 anlamina gelmez. Giiriiltiiniin baz1 6r1-
nekleri sunlardir:

Beden imgesi. Bu konunun ayrintilarina Besinci Boliim'de
girecegiz, bu yiizden tartiyjmay1 o zamana birakiyoruz ama
beden alg1 bozuklugu ve diizensiz beslenmenin kadinlan
oransiz ve sistematik bir sekilde, erkeklerden daha ¢ok et-
kilediginden burada bahsetmek istedik. Bu dinamik, alt1 ya-
sindaki kizlarin yarisinin “fazla gisman” olmaktan endise et-
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meye basladig ilkokul ¢cagindan baglar. Ayrica ruhsal bozuk-
luklar i¢inde 6liim orani en yiiksek bozuklugun beslenme
bozukluklar oldugunu unutmayalim. Beden imgesi yalnizca
kibirle ilgili degil; kadinlarin hayati s6z konusu.

Soz alamamak. Bu dinamik de ilkokul zamanlarindan iti-
baren gelisir: Erkek ¢ocuklar, kizlara nazaran sekiz kat daha
fazla soz alip sorulara cevap verir.? Yetigkinler arasinda ise
erkeklerin ¢ogunlukta oldugu toplantilarda kadinlar erkek-
lerin iigte biri kadar konusur; kadinlar yalnizca kadinlarin
daha fazla oldugu ortamlarda erkeklerle ayni oranda konu-
sur.® Barack Obama’nin Beyaz Saray’daki ilk déoneminde ka-
din ¢alisanlar seslerini duyurmakta o kadar zorlandi ki bir
araya gelerek bir “ses yiikseltme” yontemi buldular; iglerin-
den biri 6nemli bir tespitte bulundugunda digerleri o kisiye
itibar ederek aynisini tekrarladi. Kendisinin feminist oldu-
gunu soyleyen Bagkan Obama’ya dahi cinsiyet esitligi yarat-
mak i¢in etkin olarak miidahale edilmesi gerekti.

Farelerle yapilan aragtirmalarda bu gibi yaygin prob-
lemlere “kronik, hafif stres” ad1 verilir. Fareler belirsiz (ama
tehlikeli olmayan) siireler boyunca gida ve sudan mahrum
birakilir, kafesleri birkag saat i¢in 45 derece ag1yla egrilir, ya-
taklarina su dokiiliir ya da saatler boyunca hizla tekrarlanan
elektronik flaglar verilir. Her sey biraz olsun zorlasir, boylece
bu kaliml garesizlik onlan giinbegiin yiyip bitirir.> insan di-
linde, arastirmacilarin bu fareler i¢in yaratti§1 ortamda “her
sey list liste gelir.”

Yirmi birinci yiizyilin Bati diinyasinda kadinlar ¢ogu za-
man “her seyin iist iiste geldigini” hisseder. Bunlar kontro-
limiiz diginda olan siirekli, diisiik etkili stres kaynaklaridir.
Bu stres kaynaklarinin ¢ogu tek bagina yalnizca bizi rahatsiz
etmekle kalir... ama sonra iist iiste gelirler.

Hayatin herkes i¢in zor olmadigini ya da erkekler ve erkek
¢ocuklarinin bu gibi sorunlarla bogusmadigini kastetmiyo-

116



Hileli-Oyun

ruz. Bogusurlar. Biiyiik sirketler erkeklere karin kaslar1 yok-
sa ya da aninda ereksiyon olamiyorlarsa degersiz olduklan-
ni1 sOyleyerek ne kadar kir edebildigini fark ettiginden beri,
gittikce daralan bu kaliba girme baskisi da gittikge artar. Her
cinsiyetten insan silahli saldirilarda hayatim1 kaybedebilir,
buna katil de dahildir; ayrica erkeklerin, kendi kendilerine
uyguladiklar siddet dahil olmak tizere, siddete kurban git-
me ihtimalleri daha yiiksektir. Kadin diismanhi@ yiiziinden
sadece kadinlar 6lmez.

Ama bu bagka bir kitabin konusu. Biz, yuvalarina don-
diiklerinde yataklarina su dékuldigiinii gérmeye kadinlarin
erkeklerden daha yatkin oldugu bir ¢evrede bulunmamiz
lizerine konusmak i¢in buradayiz.

Bir “kronik, diisiik seviye stres” olarak kadinlik, iki se-
bepten 6tiirii sanildigindan daha da karmagiktir: Oncelikle,
kadinlarin ve erkeklerin strese verdikleri tepkinin biyolojik
acidan farkh olmasi olduk¢a miimkiindiir. Erkek fareler bu
kronik, diisiik seviye strese maruz kaldiginda, zorunlu yiiz-
me deneyinde yiizme zamanlan aninda yarnya diiser. Alt1
hafta sonra tekrar yariya diiser. Disi farelerin yiizme zama-
ninin yariya diigmesi ise ii¢ hafta siirer... ama alt1 haftanin
ardindan bir degisiklik olmaz. Kronik, hafif stres kaynaklari-
na maruz birakilan disi fareler, erkeklere nazaran daha fazla
direnir. Zorluklara karsi daha ¢ok savagir; beyinlerinin ¢are-
sizlige gegmesi iki kat daha fazla zaman alir. Anlasilan disi
fareler bile #direnmenin anlamim bilir.

Ayrica maruz birakildigimiz stres kaynaklarindan biri, er-
keklerden daha fazla ya da daha farkli strese maruz kalmadi-
gimiz1 duymaktir. Modern Bati diinyasindaki patriyarkanin
(off) bir 6zelligi de artik olmadigini séylemesidir.
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Gaslighting

Gaslighting [Gaz Lambasi] filmini hatirladiniz m1? Ingrid
Bergman’'in kocasi lambalari (elektrik olmadigindan gaz
lambalarini) agip kapatir ama ona kendisine Gyle geldigini
sOyler. Cantasina bir saat koyup saati onun ¢aldigini soyler.
Ingrid’in 6len biiyitkannesinin miicevherlerini bulmak igin
tavan arasi karnigtirir ve kadinin, duydugu ayak seslerini
hayal ettigini s6yler. Onun baska insanlarla iletisimini keser,
Ingrid’in sinirleri belli ki bozuktur, bunu onun iyiligi icin
yaptigini soyler.

Yalniz bagina kalip kapana kisilan kadinin, adama inan-
maktan bagka ne ¢aresi olabilir ki?

Filmde, yakisikli aktor Joseph Cotten'in oynadigi polis
memuru evine gelip, “Evet, 1g1klar yanip soniiyor. Sen deli
degilsin,” dediginde Ingrid Bergman sonunda 6ciinii alir.

Bu hikiye nesiller boyu sinemaseverleri biiyiiledi, dyle ki
“gaslighting” terimi kadinlara ve diger azinlik gruplara, gor-
diikleri seylerin uydurma oldugunun séylenmesi fenomeni-
ni agiklamak igin kullanilir.

Ugradigimiz ayrimciligin sadece hayal iiriinii oldugunu
sOyleyen insanlar var ya? Size kars1 gaslighting uyguluyorlar.

Peki ya birinin size bunu yaptigini hissettiginiz ama belki
de o haklidir ve ben yalmizca agir1 tepki verip duygusal davra-
niyorumdur diyerek emin olamadiginiz anlar? Duyularimzin
size verdigi mesaj gayet agikken bile kendi duyulariniza gii-
venemeyeceginizi sandiginiz anlar? Buna “gaslit” hissi denir.
Siiphe, korku, ofke, ihanet, yalnizlik ve telash kafa karigiklig:
duygularini aynmi anda hissedersiniz. Durumun yanlis oldu-
gunu sezersiniz ama neden ya da nasil yanlis oldugunu agik-
layamazsiniz. Boylece bir seyi yanhs anladigimizdan endise
edersiniz ya da itirazimiz1 dile getiremediginiz i¢in kendinizi
yetersiz hissedersiniz.
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Bir arkadasiniza gidip olanlari, nasil ve neden tepki ver-
diginizi agiklamak kolay degildir. Gaslighting’i oldugu gibi
gormezseniz olanlar1 anlatmaktan bile ¢ekinebilirsiniz ¢iin-
kii gaslighting sizi kendi inandiriciliginiz ve yeterliliginizden
stiphe ettirmek i¢in tasarlanmigtir. Ama siz yine de kendini-
ze giivenin. Hatal1 ya da aptal degilsiniz: Sadece gaslighting
ile karg1 kargtyasiniz.

Televizyondaki uzmanlar bize kadin diijmanhginin ar-
tik bittigini soyler (#biitiinerkekler degil, ve not: irk¢ilik da
#biitiinyasamlaronemlidir ile ilgili degildir), yani eger birlik-
te ¢aligtigimiz erkeklerden (ya da beyaz insanlardan) daha az
maags aliyorsak bunu hak edecek kadar ¢aligmiyoruz demek-
tir. Ya da daha kotiisii, erkekler isteklerini dile getirir ve biz
de istediklerimizi sorarsak hemen elde edebiliriz. Eger sorar
da elde edemezsek dogru sekilde sormadigimiz igindir. Der-
giler bize giinde on tane yesil icecek igersek kendimizi iyi
hissedip iyi goriinecegimizi, ¢ocuklarimizin “liitfen” ve “te-
sekkiir ederim” demeyi ogrenecegini ve patronumuzun bizi
terfi ettirecegini soyler. Eger bunlarin hi¢birini elde edemez-
sek de on tane yesil icecek i¢meyi bagaramamigiz demektir.
Suc kesinlikle sistemik ayrnimciligin degildir.

Verilen mesaj istikrarli ve 1srarcidir: eger yanlg bir sey-
ler varsa sug sizdedir. Biitiin diinya bozuk ya da kirtk olamaz;
bozuk ya da kirik olan sizsinizdir. Yeterince denememigsiniz-
dir. Dogru adimlart atmamigsinmizdir. Sizde gereken yetenek
yoktur.

Nihayetinde, onlara inanmaktan bagka ne yapabiliriz?

Gaslighting, kapana kisilma haline dair derin bir rahat-
s1zlik hissi yaratirken kendi kendinizi kistirdiginiza inanma-
niza neden olur ve sizi daha kizgi, daha mutsuz ve daha az
umutlu yapar.

Size gaslighting uygulayan insanlardan bazilar1 bunu
kasten yapar.” Onlar elinizi tutup defalarca kendinizi tokat-
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latlamaniza neden olan zorbayken, bir yandan da “Kendine
vurmay1 kes! Kendine vurmay kes!” diye tekrar eder.

Ama gaslighting uygulayan herkes kotii niyetli degildir.
Bazilann “patriyarka korliigii” diyebilecegimiz bir durum-
dan mustariptir. Bu kérliigiin iki sebebi vardir: Verici insan
Sendromu ve “olumlu/olumsuz riizgar asimetrisi”

Patriyarka Korliigii: Verici insan Sendromu

Verici insan Sendromu’nun kalbinde yatan, derinlere gémii-
lii, dile getirilmeyen inang kadinlarin her seylerini, hayatla-
rinin her aniny, enerjilerinin her damlasini bagkalarina baka-
rak harcamalan gerektigi inancidir. “Oz bakim” gergekten de
bencildir ¢iinkii verici insanin kisisel kaynaklarini baskasi-
nin degil, yine o kisinin huzurunu desteklemek igin kullanir.
Verici Insan Sendromu “ikinci mesai’nin (erkekler ve ka-
dinlar arasinda fark: gittikge azalan ama devam eden ¢ocuk
bakimi ve ev idaresine harcanan zaman) bagh oldugu cerge-
vedir. Bu mesai kiiresel olarak kadinlar igin haftada kirk sa-
atken erkekler igin bir buguk saattir.’> ABD, Birlesik Krallik
ve Kanada'y: iceren en dengeli uluslarda bile kadinlar bu iic-
retsiz ise yiizde 50 daha fazla zaman harcar.® Ornegin, 2016
yilina ait ABD istatistiklerine gore, bu siire kadinlar igin haf-
tada yirmi alt1 saatken erkekler i¢in haftada on alt1 saattir.™
Daha da kétiisii, Verici insan Sendromu cinsel tacizin de
dayanagidir - kadinlarin bedenlerinin erkeklerin hakki ol-
dugu ve eger bir kadin erkegin goziine giizel goziikiirse ya
da kendini erkegin bedenini kontrol altina alabilecegi bir
pozisyona sokarsa, eline gegene sahip olmanin erkeklerin
hakki1 oldugu inanci. Bu sadece duygusal ve kiiltiirel bir iligki
degildir. Yasalarla desteklenen bir gergekliktir, 6yle olmaya
da devam edecektir. Birlesik Krallik’ta bin y1l boyunca kadin,
sahip oldugu her seyle birlikte, evlendigi erkegin yasal mali
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olarak goriildii. Kadinlar evlendiklerinde kendi evlerine sa-
hip olma (1882), ismini kullanmaya devam etme (1924) ve ko-
cas1 tarafindan tecaviize ugramama (1991) hakkina ¢ok yakin
bir ge¢miste kavustu.’s

Verici Insan Sendromu o kadar igimize iglemis ki ancak
istatistikler ve tarihlerle kars1 karsiya geldigimizde bize uy-
gulanan dengesizlikler ve adaletsizlikleri anlariz. Genis ¢aply,
tarafsiz Olgiimler ve tarihsel bir bakis a¢is1 olmadan, tamidik
esitsizliklerle yagamak bize rahat gelir: Verici insanlar hi¢bir
seye sahip olmaz, hicbir seyi kontrol etmez. Kendi bedenle-
rini bile. Bu yiizden bir kadinin bir erkek tarafindan cinsel
tacize ugradigini, suiistimal edildigini ya da siddete ugradi-
g1 duydugumuzda cinsel taciz ya da suiistimal suglamalari-
nin erkegin parlak gelecegini tehlikeye atacagina iiziiliip her
seyin suglamay1 yapan kadinin altindan ¢iktigini soyleriz.
Suglayan kisilere oliim tehditleri génderilir, suglanansa Yiice
Mahkeme’nin basina geger.

Kisacasi gergeklere kor olmak kolaydir.

Peki gozlerimizi nasil agik tutup bagkalarinin da gérme-
sine yardim ederiz?

Universite 6grencilerine verici insanlar1 ve insanoglunu
anlatirken, “Coziim nedir?” diye sorarak.

Siz ne diisiiniiyorsunuz?

Ogrencilerin verdigi ilk cevap hemen hemen her zaman,
“Herkesi insanoglu olarak yetistirin!” olur.

Bir an i¢in bunu diigiinelim. Herkesin rekabetci, tuttu-
gunu koparan ve hak sahibi bir insanoglu oldugu bir diinya
nasil olurdu?

Bu fikrin sunuldugu bir felsefe 6grencisi, “tek zevki ken-
dini diger insanlarla karsilastirmak olan” ve “onur ve gurur
adina her zaman rekabet i¢inde olan insanoglunun dogasi-
nin durumunu’”, “herkesin herkese karsi savas1” olarak goren
Thomas Hobbes'dan alint1 yaparak, “Yapayalniz, fakir, ¢ir-
kin, igreng, acimasiz ve kisa,” deyiverdi.
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Eger herkesi “insanoglu” olarak yetistirirsek sonug¢ ya
sonsuz bir savag ya da, eger Hobbes'un s6ziine giivenirsek,
totaliter bir hiikiimet olur. Ne eglenceli ama! Ustelik bir¢ok
ogrencinin otomatik olarak “insanoglu” (yani erkekler) ka-
tegorisini standart, “verici insan” (yani kadinlar) kategorisi-
ni ise alternatif olarak gérmesi bile bash basina Verici insan
Sendromu’nun bir belirtisidir. “Patriyarka korliigii” dedigi-
miz sey iste budur.

$imdi, peki ya... sadece peki ya... herkesi birazcik verici in-
san olarak yetistirirsek? Ya comert ve bagkalarinin ihtiyagla-
rina kars1 duyarli olmanin biitiin insanlanin ahlaki gorevi ol-
dugunu varsaysak? Ya kimsenin, istedigini bagka birinden al-
maya hakki olmadigini ama digerlerine ellerinden geldigince
yardim etmenin herkesin gorevi oldugunu kabul edersek?

iste o zaman kimse esi aksam yemegini hazirlayip bula-
siklan yikarken oturup televizyon izlemezdi; tabii aralarinda
anlagip, birinin ¢alisip birinin dinlenmesinin en iyisi oldu-
guna karar vermemislerse. Higbir yasa kimsenin baskasinin
bedenini ele gecirmesine izin vermezdi ¢iinkii kimse bunu
bir hak gibi gormezdi. Kimse gaslighting’e ugramaktan ileri
gelen siiphe, ihanet, tiziintii ve 6fke karigimin hissetmezdi,
¢iinkii kimse boyle davranmazdi. Ve birileri keder ¢ukuruna
yuvarlandiginda etrafindaki verici insanlar comert bir mer-
hametle, yargilamadan onlara yaklasirdi. Patriyarka (6ff) ol-
mayinca verici insan olmak da kolaylasirdi.

Verici insan Sendromu derinlere kazinmistir, yok etmesi
zaman ve tecriibe gerektirir. Cinsel tacizi 6nleme ve tepkisi
iizerinde on yillar boyunca ¢alismis olmasina ragmen Emily
bile arada sirada, “Kadin neden adamin odasina gitti?” ya
da “Neden evine gitmedi?” gibi diisiincelerde Verici insan
Sendromu’'nun etkisini hisseder. Hedefimiz bu diisiinceleri
tamamen yok etmek degil, kiigiikken kokiinii kurutmak daha
kolay oldugundan onlan gittikge daha ¢abuk fark etmektir.
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Verici insan Sendromu’nun onu patriyarkaya karg1 kérlestirip
korlestirmedigini anlamak i¢in Emily sadece durup diisiiniir.
Kendine, “Eger bu durumda kadinin yerinde erkek olsayd: [ya
da tam tersi] verecegim tepki ne olurdu?” diye sorar.

Ya da “Bu kadinin giizel, mutlu, sakin, comert ve bagka-
larinin ihtiyaglarina duyarli olmak i¢in ahlaki bir zorunlulu-
gu oldugunu mu varsayryorum?” ve “Bu erkegin rekabetgi ve
tuttugunu koparan biri gibi davranip, baskalarinin iizerinde-
ki etkisini fark etmeksizin, eline gegen her seye sahip olmak
i¢cin ahlaki bir zorunlulugu oldugunu mu varsayryorum?”

Verici Insan Sendromu bizi patriyarkaya (6ff) kars1 kor-
lestirir, ¢iinkii cinsiyete bagh esitsizlikleri, dengesizlikleri ve
adaletsizlikleri adaletsiz gérme becerimizi kisitlar.

Ama insanlarn patriyarkaya kars1 kor olmasinin tek se-
bebi bu degildir.

Patriyarka Korliigii: Olumlu/Olumsuz Riizgar
Asimetrisi

Uzak mesafe bisikletgilik giinlerinde Emily yolculugunun
diiz kisminin doniste, gidiste oldugundan daha diiz oldu-
gunu fark etti.

“Nasil yani?” diye sorabilirsiniz. “Ayni yol neden giineye
giderken, kuzeye giderken oldugundan daha diiz olsun ki?”

Aslina bakarsaniz, “diiz” yolda ylizde 1'den az bir egim var-
dir. Bakinca diiz goriiniir ama gergekten diiz olsaydi iki yon-
de de ayni hissi verir, hatta Emily’nin bacaklan 32 kilometre
boyunca pedal ¢evirmekten yoruldugu icin doniis yolunda
daha zor gelirdi. Gelin goriin ki eve donerken ¢ok daha kolay
geldi. Isin tuhaf tarafi ise yol diiz gériindiigii i¢in Emily'nin
beyni ve bacaklari giineye dogru gitme hissini diiz yolda gidi-
yormus gibi algiladi. Kuzeye dogru gitmenin zorlugu ise her
nasilsa diiz yolun olmasi gerektiginden daha zordu.
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Bu Onyargiya “olumlu/olumsuz riizgir asimetrisi”
ad1 verilir ¢linkii insanlar iglerini kolaylagtiran olumlu
riizgirlardansa isgi zorlagtiran olumsuz riizgirlari fark et-
meye daha ¢ok egilimlidir. Yapilan arastirmalar Amerika-
lilarin, kanitlar ne olursa olsun, se¢men kurulu ve se¢im
kampanyasi finans sistemlerinin fikirlerini onaylamadikla-
r1 siyasi partiye adaletsiz bir avantaj verdigini diisiinmeye
yatkin oldugunu ortaya ¢ikardi. Benzer sekilde, insanlar bir
magtan once, tuttuklar takimin diger takima nazaran de-
zavantajli konumda olduguna inanir. Hatta insanlar, kar-
desleri tam tersini sdylese bile anne babalarinin kendilerine
degil, kardeslerine daha iyi davrandigini diisiiniir.® Bir¢ok
agidan ¢ogumuz elimize gecen avantajlar1 goz ardi eder ya
da unutur ama astigimiz zorluklar hatirlaniz ¢linkii zorluk-
lara karg1 miicadele etmek kolay islerden daha ¢ok ¢aba ve
enerji gerektirir.

Olumlu/olumsuz riizgdr asimetrisine kurban gitmek
nankor biri oldugunuz anlamina gelmez. Nankor insanlar
oncelikli muamele gormek yerine esit muamele gordiikle-
rinde adaletsiz davranildigini diigiiniir. insanlar, 6rnegin,
kadin olmanin erkek olmaktan daha zor olmadigini ima
ettiginde, bahsettikleri sey tam da olumlu/olumsuz riizgr
asimetrisidir. Ulusal Halk Radyosu (NPR), yeni yapilan bir
aragtirmaya gore, erkek doktorlarin kadin meslektaglarina
“doktor” olarak hitap etme oraninin yiizde so daha diisiik
oldugunu agikladiginda? Facebook’ta yazilan yorumlarinin
¢ogunun, “Zaten bildigimiz bir seyi kamtlamak i¢in bilim-
sel bir ¢aligmaya ihtiyacimiz yok,” diyen kadinlar ve “Peki ya
erkekler?” diyen erkeklerle dolu olmasi manidardir.’® Bu er-
keklere hodiik diyemeyiz; sorun, kendi olumlu riizgirlarim
gormezden gelmeleridir.

Beyaz insanlar olumlu/olumsuz riizgir asimetrisini be-
yaz olmayan insanlar {izerinde her zaman uygular; yol go-

124



Hileli Oyun

runiirde diizdiir, neden beyaz olmayan insanlar i¢in de diiz
olmasin ki? Kahverengi tenli bisiklet¢i o kadar iyi siiremiyor
olabilir ya da tembel ve kibirlidir. Sorun yolda olamaz. Beyaz
insanlarin hepsi hodiik degildir ama ¢ogu zaman ¢ogumuz
olumlu/olumsuz riizgar asimetrisinin kurbani oluruz.

Varlikh ailelerden gelen insanlar fakir insanlara uygular,
vatandaslar miiltecilere uygular, engelli olmayan insanlar
engelli insanlara uygular. Herhangi bir baskin gruba dahil
olan insanlar, yolun diger insanlar i¢in de onlar i¢in oldugu
gibi diiz olmadigina inanmakta zorlanir; sadece siki1 ¢alistik-
larini bilirler. Ama iste bu biligsel 6nyargiy1 yenmenize yar-
dim edecek basit bir 6rnek.

Julie evlilik sorunlanyla bogusurken dahi ayni okul bél-
gesinde bir lisede ise girdi. Eski isine nazaran biiyiik bir
gelismeydi; yonetim daha iyiydi, maas: daha iyiydi, daha
esnek ve prestijli bir pozisyondu. Ustiine iistliik, hep haya-
lini kurdugu tiyatro programwnn basina getirilmisti.

Amelia e-posta atip yeni isinin nasil gittigini sordu-
gunda Julie'nin cevabi, “Bayiliyorum. Cok bitkinim. Bu
harika. Beynim ¢ok heyecanl.. Karmim agriyor. Cok sans-
Iytm. BUNA INANABILIYOR MUSUN: Bu okulda tiyat-
ro programinn bagina getirilen ilk kadin benim! NEE?
NASIL YANL” oldu.

Julie, hayatinda ilk kez lise tiyatro géosterisini yoneti-
yordu. Universitedeyken piyesler yazmis ve temel tiyatro
egitimi almisti ama daha énce hig yeni isinde oldugu gibi
her seyin sorumlulugunu iistlenmemigti.

Verilmesi gereken ¢ok karar, yapilmas gereken ¢ok is
vards. Isin icinde boguldugunu hissediyordu, is yapacak
yeteri kadar zaman bulamiyordu ve provalarda sabn git-
gide tasiyordu.

Oyunun miizikli kisrundan sorumlu olan bando y6-
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netmeniyle konugtu. Julie'nin énceki égretmenden daha
fazla sorumluluk aldigini o da fark etmisti.

“Biitiin bunlant neden yapiorsun ki?” diye sordu.
“Bunlar sahne yénetmeninin, yonetmen asistaninin, sah-
ne ekibinin isi. Senin yapmana gerek yok.”

“Ama yardim etmemi istediler.”

“Tabii isterler. Onlar yuvadan ilk defa ugan yavru kus-
lar gibi. Birak da risk alsinlar.”

Julie kendini, dogal olarak, anne kusun yerine koyup
yavru kuglaninin yuvadan diigecegini diigiiniince titredi-
gini hissetti. “Bunu nasil yapacagim?” diye sordu.

Yénetmen omuz silkti. “Yap iste.”

Hmmmm peki.

Julie, sorunun kendini “anag kus” olarak gormesi ol-
dugunu anlad. Anag kus olarak 6grencilerinin yalnizca
ihtiyaglanini degil; ayni zamanda dileklerini, isteklerini ve
rahatini kendi isi ve akil saglhigindan dnce koymustu.

“Baba kus” diye bir sey olup olmadigini merak etti.

Julie bunu icat etmeye karar verdi. Sorumluluklarini
onlann yerine iistlenecegini sanan herkese kendilerinin
yapabilecegini s6yleyerek ya da yardim edebilecek birinin
ismini vererek cevaplamaya basladi. Birka¢ hafta boyle
devam ettikten sonra bando yonetmeniyle tekrar toplant:
yapti ve yonetmen de yeni yaklasiminin nceki 6gretmene
daha ¢ok benzedigini dogrulad..

Bu yeni yaklasim her agidan baganli olamadi. Ogren-
ciler sikdyet etmeye bagslad:. Yoneticiler oyunun sorumlu-
lugunu neden almadigim sordu.

“Sorumlulugu aliyorum,” dedi Julie. “Benden dnceki
Ogretmenin yaptigiin, 6biir Ggretmenlerin yaptiginin
ayrmusimt yapiyorum. Ogrencilerden girisken davranmala-
nni istiyorum.”

“Eh, ama onlar kendilerine yeterince destek olmadigi-
i diigiintiyor.”
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Ogrenciler neden Julie'nin yaklasimina énceki dgret-
menin yaklagimindan daha farkh tepki verdi dersiniz?

“Verici Insan Sendromu,” diye 6nerdi Amelia. “Kimse
sesli olarak soylemese bile kadinlar igin beklenti erkekler-
den daha farkl.”

“Peki... simdi ne yapacagim?”

“Isini yapmaya, isinde harika olmaya devam et. Za-
man iginde birlikte ¢ahstigin insanlar da seni bir insan,
bir birey, bir yonetmen olarak gérmeye baslayacak. Bece-
rilerini goriince eski beklentilerini unutacaklar.”

Julie bunu denedi ve ise yaradi. Baba kusluk yaparak
isinde karsilagtigi cinsiyetgi beklentileri agti.

Ancak bunun bile oniinde sonunda yeterli olmadigt
ortaya ¢tkacakti.

“Uzun Agac” Adalet Testi

Hayatimiz1 sekillendiren avantajlan ve dezavantajlan, bii-
yiiyen bir agaci sekillendiren dogal ortam gibi diisiinebiliriz.
Agik, diiz bir arazide biiyiiyen agag giinese dogru uzanip diiz
ve uzun bir sekilde biiyiir. Yamagta biiyiiyen aga¢ da giinege
uzanir, bu da yamuk bir sekilde biiyiimesine neden olur. Ya-
mag ne kadar dikse aga¢ da o kadar egri biiyiir. Yani bu agaci
diiz araziye dikersek, o tarladaki diger agaglardan ¢ok daha
farkli goriinecektir. Her iki aga¢ da biiyiidiikleri ortama ayak
uydurur. Agacin yekline bakarak nasil bir ¢evrede biiyiidigii-
nii anlayabiliriz.

Beyaz erkekler agik, diiz bir arazide biiyiir. Beyaz kadinlar
biraz daha egimli ve sert arazide biiylir ¢iinkii tarla onlara
uygun degildir. Beyaz olmayan kadinlar yalnizca bir tepede
degil, ayn1 zamanda riizgirin ve dalgalarin vurdugu, okya-
nus kenarinda bir yamagta biiyiir. Higbirimiz biiyiidiigiimiiz
araziyi secemeyiz. Eger kendinizi okyanusun vurdugu bir
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yamagta bulursaniz ya okyanusa diiger ya da orada serpilir-
siniz. Bu yiizden, dik yamaglan gogiisleyen bir agaci diiz bir
alana dikerseniz, diiz arazinin sakinleri bu yeni agaca bakip
insanlara, sistemlere ve hatta kendi viicudunun verdigi tep-
kilere kars1 neden boyle giivensiz oldugunu merak eder. Bu
agag¢ neden boyle egri ve yamuktur?

Bunun sebebi, biiyiidiigii yerde hayatta kalmak i¢in kar-
silagtigr zorluklardir. Dik bir yamagta biiyiiyiip gii¢lii ve
yesil bir aga¢ olabilmek igin riizgir, yer¢ekimi ve erozyon-
la bogusan bir agag, diiz araziye dikildiginde orada garip ve
uygunsuz goriinecektir. Okyanusun kenarindaki yamagta
biiyiiyen, riizgirlara gogiis geren yamuk agag, aga¢ denince
aklimiza gelen fikirlere uymayabilir ama biiyiidiigii baglam-
da ige yarar. Ayrica o diiz, uzun aga¢ yamaca dikildiginde ha-
yatta kalamaz.”

iste bu zorluklardan sadece biri: Cocuklarina ellerini
her zaman goriiniirde tutmasini ve polis onlar1 durdurursa,
“Evet, efendim,” ya da “Hayir, hanimefendi,” demeyi 6greten
kag¢ beyaz anne baba taniyorsunuz? Bu, Afrika kékenli Ameri-
kali anne babalarin, ¢ocuklarina sik sik verdigi bir nasihattir.
Amerika'daki siyahi anne babalar ¢ocuklarini daha farkl ye-
tistirir ¢linkii ¢ocuklarinin biiyiidiigii ortam bunu gerektirir.
Polisin beyaz olmayan insanlar ile beyaz insanlara uyguladigi
muamele arasindaki fark, beyaz insanlarin siyahi insanlarin
polisten korkmasini anlamsiz bulmasina neden olur. Bizler
okyanusu goremeyiz, bu yiizden siyahi insanlar bize, “Bunu
okyanusa diismemek i¢in yapiyoruz,” dediginde ne demek
istediklerini anlamayiz. Ama sirf gérmiiyoruz diye by, orada
okyanus olmadig1 anlamina gelmez. Peki bunu nasil anlariz?
Agacin sekline bakarak. Egri biiyiiyen agaglar yamag kena-
rinda biiyiir. Polisten korkan insanlar, polisin tehdit olustur-
dugu bir diinyada biiyiir.>

Yolun diiz goriinmesi, diiz oldugu anlamina gelmez. Ok-
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yanusu gormememiz, okyanusun orada olmadig anlamina
gelmez. Bu ortamlar, buralarda biiyiiyen insanlarn sekline
bakarak anlayabiliriz. Neden diiz zeminde serpilip biiyiime-
diklerini merak etmek yerine, herkesin serpilebilmesi icin
zemini nasil degistirebilecegimizi diisiinelim.

SEFKAT YORGUNLUGU

Patriyarka (6ff) bizi dogrudan etkilemesinin yom sira aym zamanda biz
baskalariyla ilgilenirken bize dolayh olarak zarar verir. Baskalarinin adi-
na stres yasadiimizdo, nemsiz ya da “anlamsiz” oldugunu diisinerek
gormezden gelebiliriz. Verici insanlor yillanmi baskalannin ihtiyaclarn
karsilayarak gecirir, bu esnada o ihtiyaclara tamikhk etmenin kendilerin-
de olusturdugu stres tepkisini goz ardi ederler. Sonuc olarak, bedenleri-
mizde sayisiz tamamlanmanms stres tepkisi dongiisii birikir. Bu birikme,
cojunda kadinlarn basi cektigi ogretmenlik, sosyal hizmetler ve saglik
hizmetleri gibi yordim iizerine kuruly mesleklerde calisan verici insan-
lor arasinda, tikenmisligin temel sebebi olan “sefkat yorgunlugu”na yol
acar. Sefkat yorgunlugunun belirfileri sunlardir:?

o Kapanmak, empati hissetmeniz gerekigini bildiginiz anlorda artik
gercekien hissedemediginiz icin duygusal olarak empatik roli yap-
mak.

o En u¢ noktada olmayan aclon Gnemsememek ya da reddetmek: “Ne
de olsa kolelik/soykirim/cocuk istismari/niikleer savas degil, bu yiz-
den sikdyet etmeyi kes.”

o Adz, caresiz veya giicsiiz hissederken aym zamanda doha fazlasini
yapmak icin sorumluluk hissetmek.

o “Eger ben yopmazsam kimse yopmaz,” diye diisiinerek kétii bir is
ortami ya da kétii bir ifiskide kalmak.

Travma geren insanlara kazazede denir.
Travma gegiren insanlar seven ve onlara destek olan kisilere ise
kazazede arkadasi denir. Kazazedelerin ihtiyac duydulju tim destek ve
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ilgiye onlarin da ihtiyaci vardir. Eger bu destefji goremezlerse tikenme,
pes etme ve duymazdan gelme riskiyle karsilasirlor. Eger diinyay! de-
gistirmek istiyorsak, degjisim temsilcilerine ilgiyi nasil kabul edeceklerini
ofjretmemiz gerekir.

Neyse ki bu kitabin son kisminda 6§renecegjiniz beceriler (sosyal bag,
dinlenme ve icsel elestirmeninizle arkadas olma) kanitlara dayah merha-
met yorgunluunu tedavi etme ve gnleme yollandir.2

Diinya ne kadar bozuk ve deli oldugumuzu sdylemeyi birak-
sa harika olurdu, ama boyle hissetmeyi birakmak i¢in diinya-
nin degismesini beklememize gerek yok. Hemen simdi bas-
layabiliriz. Kitabin geri kalaninda tam da buna deginecegiz.

ilk adim, oyunun hileli oldugunu bilmek; kurallarn yal-
nizca bir grup insana esit olmayan sekilde davranacak se-
kilde kuruldugunu degil, ayn1 zamanda kurallann adaletsiz
oldugunu gormemizi engelleyecek sekilde konuldugunu
gormektir.

Sonraki adimlar ise kitabin ilk i¢ boliimiinde bahsedilen-
leri uygulamaktir: 1) Stresin kendisiyle basa ¢ikabilmek i¢in
dongiiyii tamamlayin. 2) Planli problem ¢6zme ve olumlu ye-
niden degerlendirme stratejilerini kullanarak Monitér’iinii-
zii memnun edin. Son olarak 3) size ait olan Daha Biiyiik Bir
Sey'le etkilesime girin, Verici insan Sendromu’nu iyilestirin.

Dongiiyii Tamamla: Patriyarkayla ilgili
Duygusallasma

Gloria Steinem, “Gergek sizi 6zgiir kilar ama 6nce sinirinizi
bozar,” diye yazar. Oyundaki hileyi gormek tarafsiz bir dene-
yim degildir; diinyada yasarken oyundaki hileleri ve diinya-
nin bize bu hileler hakkinda soyledigi yalanlan fark ettikce
tepki vermeniz normaldir. Bu tepkiler rahatsiz edici olabilir,
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fazla yogunlastiklarinda onlan g6z ard1 edip oyunu birak-
mak kolaydir. Bagka bir deyigle: tiikenmislik. Yani g6z ardi
etmeyin.

Bu tepkilerden en biiyiigii 6fkedir. Verici insan Sendromu
bize mutlu ve sakin davranip digerlerini 6fkemizle rahatsiz
etmememiz gerektigini sdyledigi i¢in ¢ogumuz igimizde on
yillar boyunca bitmeyen stres tepkisi dongiilerini taginz. Ha-
reket edin, sarki séyleyin, bagirin, yazin, odun kesin. Ofkeyi
i¢inizden atin. Dongilyii tamamlayin.

Yas da 6nemli bir tepkidir. Kadinlarin tamamen birey ol-
dugu ve erkeklerin digerlerinin ihtiyaglarina kargi duyarli ol-
masi gerektigine inanan bir diinyada dogsaydik yasayabile-
cegimiz hayatin, olabilecegimiz kisinin yasin1 tutanz. Ustelik
bu karmagik bir yastir. Ne de olsa bu yalanci, adaletsiz diinya
sizi bugiin oldugunuz kisi haline getirdi ve ¢ogu o6zelliginiz
harika, 6yle degil mi? Kusursuz degil, kimse kusursuz degil-
dir, ama vay be. Vay be.

Peki bu yasla nasil basa gikanz? Tiinelden gegerek. igi-
mizden ge¢ip gitmesine izin vererek. En iyi haliniz, size, “Vay
be!” dedirten haliniz, heniiz onu tanimasaniz dahi siz yas tu-
tarken yaninizda olacaktir. O, tiinelin sonundaki 1giktur.

Bir de keder var. Keder, yastan farklidir. Keder, Moni-
tor'iimiiz bir hedefin ulagilamaz olduguna karar verip ondan
vazgegtiginde yagsadigimiz o garesiz, timitsiz histir.

Neyse ki bilim bize keder konusunda yardimci olabilir.

Caresizligi Tersten Ogrenmek: Bir Sey Yapin

O kiigiik, kisa vadeli deneysel kosullarda, ¢aresiz insana yal-
nizca oyunun hileli oldugunu séylemek bile daha iyi hisset-
melerini saglar. Ama hayat boyu kazanilan deneyimler sonu-
cu Ogrenilmis ¢aresizlik baglamigsa sinir sisteminize caresiz
olmadigini 6gretmeniz gerekir.
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Nasil m1?

Bir sey yaparsiniz... “bir sey”’le kastedilen, higbir sey di-
sinda her seydir. Patriyarka (6ff) kusursuz bir mekik kutusu
deneyi gibi tasarlanmigtir; bizi defalarca iizer ve hayal kirik-
ligina ugratr, ta ki biz pes edene kadar. Ama yapilan arag-
tirmalar, garesizligi tersten Ogrenerek ondan vazgegmenin
yolunu da gosterir.

iste kopeklerle yapilan bir 6rnek: Képeklerde dgrenilmis
¢aresizlik olusturduktan sonra aragtirmacilar kopekleri tu-
tup bariyerden gegirerek mekik kutusunun giivenli tarafina
gotiirdii ve bunu iist iiste birkag kez yapti. Képegin bedeni-
nin yerini degistirip boylece durumunu da degistirerek, aras-
tirmacilar kopeklere fiziksel olarak ¢aba harcarlarsa durum-
larin1 degistirebilecegini gosterdi.

Insanlar da aym gekilde garesizligi birakabilir. Birinci
Boliim'de, dogrudan stres kaynagiyla basa ¢tkmanin, stresin
kendisiyle baga ¢ikmakla ayni sey olmadigindan bahsetmis-
tik. Caresizlik de ayni gekilde igler. Kapana kisilmig hissetti-
ginizde kendinizi herhangi bir seyden kurtarirsamz bedenini-
ze garesiz olmadigini dgretirsiniz.

Ornegin, haberlerde uluslararas: siyasetin durumunu iz-
ledikten sonra garesiz ve iimitsiz mi hissettiniz? Dikkatinizi
dagitmayin ya da hissizlesmeyin; bir sey yapin. On bahgeni-
zi diizenleyin ya da bahge isi yapin, diinyanin size ait kiigiik
pargastyla ilgilenin. Yardima ihtiyaci olan birine yemek go-
tiirin. Kopeginizi parkta gezmeye gotiiriin. Siyah Yagsamlar
Onemlidir yiiriiyiislerine katilin. Hatta hiikiimet temsilcini-
zi arayin. Bu harikadir. Bu katilimdir. Caresiz degilsiniz. He-
definiz hiikiimeti dengede tutmak olmamal, bu sizin isiniz
degil, (tabii tam da bu isi yapan biri degilseniz; eger yleyse-
niz yine de hem stresle hem de stresin kaynagiyla basa ¢ik-
maniz gerekir!); hedefiniz kendinizi dengede tutmak; boyle-
ce belli bir seviyede etkinlik hissini koruyabilir, ailenizin ve
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toplumunuzun sizden bekledigi 6nemli isleri yapabilirsiniz.
Ne derler bilirsiniz: “Kimse her seyi yapamaz ama herkes bir
seyler yapabilir.” Burada “bir seyler”le kastedilen, hicbir sey
disinda her seydir.

Caresizlikten bunaldigimizi hissettiginiz zamanlarda
“mantikli” davranmadigimizi, agin tepki verdiginizi ve soru-
nun “diisiince sekliniz” ya da zayifliginiz veya genel olarak
sizin sugunuz oldugunu duymus olabilirsiniz. Ne de olsa siz
de bir erkegin yaptiklarini yapabilirsiniz ve eger yapamiyor-
saniz sorun sizdedir.

Bu dogru degildir, bunu séyleyen insanlar sizin iizeriniz-
de gaslighting teknigi uyguluyor. isin dogrusu, caresizligi ¢a-
resiz olma deneyimlerinizden 6grendiniz.

Caresizligi bir sey yaparak birakiriz; 6rnegin, bedenimizi
kullanan bir sey yaparak. Yiiriiyiise ¢ikin. Yastiginiz1 yiiziinii-
ze tutup ¢i1glik atin. Ya da Carrie Fisher'in dedigi gibi, “Kirilan
kalbinizi ahin ve onu sanata doniistiiriin.” Bir sey yapabile-
ceginiz bir baglam olusturarak caresizligin etkilerini tersine
gevirin.

Animasyon filmi Kayip Balik Nemo'da, kisa siireli hafi-
za kaybindan muzdarip arkadas canlisi mavi cerrahbaligt
Dory'yle tamigtik. Unlii Ellen DeGeneres'in seslendirdigi
Dory, isler zorlastiginda arkadaglarina, “Yiizmeye devam et,”
onerisinde bulunur. Hatta bununla ilgili bir sarki bile séyler.
Kayip Balik Dory filminde (dikkat spoiler) ona, kisa siireli ha-
fiza kaybu olsa bile, zorluklar1 agmanin bir yolunu bulacagini
ogretenin anne babasi oldugunu 6greniriz. Yiizmeye devam
ederseniz yolunuzu bulacaksiniz. Beynimiz kara goriinme-
digi icin pes etmek istediginde de yiizmeye devam etmemiz
gerekir. Yiizmenin sizi gitmek istediginiz yere gotiirecegini
kesin olarak bildiginizden degil tabii ama kendinize hala yi-
zebildiginizi kanitlamak igin.
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Parcalara Ayirin
Dongiiyii tamamladiniz. Bir seyler yapiyorsunuz, viicudunu-
zu kullaniyorsunuz, kendinize ¢aresiz olmadiginiz1 gosteri-
yorsunuz.

Ugiincii adim: Patriyarkay: parcalara ayirin. Lime lime
edin.

Patriyarkay1r anlam yaratarak, yani Daha Biiyiik Bir
Sey’inizle Verici insan Sendromu’nu iyilestirecek sekilde et-
kilesime girerek pargalara ayirirsiniz.

PATRIYARKAYI PARCALARA AYIRMA ALISTIRMASI
Benim i¢in Daha Bilyiik Bir $ey ........cccccocoeevecrererrnrnnens

Hem Daha Biiyiik Bir $ey’le etkilesime girmemi, hem
de patriyarkay1 parcalara ayirmamu saglayan bir eylem

$unu yaptigimda patriyarkay: pargalara ayirdigimi an-
layacagim (yakinda, kesin, olumlu, somut, belirgin ve

Bir uyar:: Patriyarkay1 parcalara ayirirken hedefiniz “Patri-
yarkayi bitirmek” olmasin. Cinsiyet esitsizliginin, irk esitsiz-
liginin ya da herhangi bagka bir esitsizligin bittigini géreme-
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yeceksiniz. Son yiizyilda yagsanan gelismeler gibi sadece bir
gelisme oldugunu goreceksiniz. Bu yiizden hedefiniz (yakin-
da, kesin, olumlu, somut, belirgin ve kisisel olmas1 gerekti-
gini unutmayn), “Biitiin arkadaslannmin dogum giinii hedi-
yelerini kadinlarin yonettigi magazalardan alacagim,” ya da
“Girdigim her toplantida, 6nce bir kadim1 konusmaya davet
edecegim,” gibi bir sey olmalidir. Ya da, “Ogullarima her giin
verici insan olmay: 6gretecegim.” Ya da sadece, “HER GUN
PARCALARA AYIRACAGIM.” Takviminize hatirlatma ko-
yun. Bugiin par¢alara ayirrdimz mi?

Sophie, Emily’ye kazanilmast imkdnsiz oyunu agiklamay
deniyordu.

“Herkes benim yerimde bir saat gegirse kimsenin bu
atélyeye katilmast gerekmezdi. Insanlar sagimin gergek
olup olmadigim: sorar. Doktorum fazla sisman oldugum
icin nabzimu olgemedigini soyler. Kaldinmda yiiriirken
arabalarnyla yoldan gegen gengler iizerime ¢6p atar...”

“Yine de binay1 havayr ugurmadin,” dedi Emily. “Sen
tam bir siiper kahramansin.”

“Evet,” dedi Sophie anlayisla. “Irk¢ilik, kadin diisman-
g, kilo diismanhgi, mikro saldirganliklar, makro saldir-
ganhklar... bu sistem o kadar acimasiz ki; iistelik onu yen-
mek imkdnsiz. Kobayashi Marunun aynisi. Higbirimiz
buradan canli gtkamayacagiz. Ama ben her defasinda
kazaniyorum ¢iinkii kisiligimi kanithyorum. Beni ne ka-
dar giiglii yaptigina bir bak. Beni ne kadar zeki yaptigina
bir bak.” Eliyle viicudunu gésterdi. “Beni ne kadar seksi
yaptigina bak.”

Emily bagini salladi. “Yeni seksi sensin.”

Bir sonraki béliimde Emily’nin bununla ne demek iste-
diginden bahsettijine deginecegiz.
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Hilenin 6l¢egine ve kapsamina bakmak ac1 verici, korkutu-
cu, dfkelendirici ve biktiric1 bir deneyim olabilir. insanlarin
“patriyarka” sozciigiinden nefret etmesine sagmamali. Bu
sozciik, goz ardi etmeyi 6grendigimiz ya da hayatin béyle ol-
mas!1 gerekiyormus gibi davrandigimiz eski ve derin bir aciy
ortaya ¢ikarir ve ona bir isim verir. Genel olarak, “kisisel ge-
lisim” tiirtindeki kitaplar insanlarin iyi, giiclii, hayatlarinin
kontrolii kendilerindeymis gibi hissetmelerini ister; bu yiiz-
den bu boliimii atlar. Cevrenizdeki genis ¢capli sosyal giicle-
rin farkina varmak iyi, gii¢lii ya da hayatimizin sizin kontro-
liiniizdeymis gibi hissetmenizi saglamaz.

Ama ayni zamanda iklimi incelemek gibidir. Yasadigimz
yerdir. Bundan kagamazsiniz. Ayrica sadece kiigiik, ufak bir
gelisme saglayabilirsiniz. Eger hazirhiginizi yapmazsaniz ne
zaman dikeceginizi ve ne zaman hasat yapacaginizi bilemez-
siniz. Eger iklimin degistiginin kabullenmezseniz, diinya-
mizin canli canh pigtiginin farkina varmazsiniz ve durumu
diizeltemezsiniz.

Daha bitmedi. Her gecen giin karsiniza ¢ikan, her gecen
giin yiizlestiginiz bir diigman daha var. Size arkadaginiz ol-
dugunu s6ylilyor ama aslinda sizi yavasca 6ldiirmek istiyor.

Bir sonraki boliimiin konusu tam olarak bu.

OzZET

e Ovyun hileli. Kadinlar ve kizlar (6zellikle de beyaz olma-
yan kadinlar ve kizlar) hiikiimet ve diger gii¢ sistemleri-
nin disinda tutulur. Buna “patriyarka” (6ff) denir.

e Patriyarka (6ff), var olmadigini séyler. Zorlandigimizda
“yeterince iyi” olmadigimizi, bunun bizim sugumuz oldu-
gunu soyler. Buna da gaslighting denir.

e Sizin i¢in bedeli ne olursa olsun, insanliginizin her dam-
lastn1 bagkalarini desteklemek i¢in kullanmaniz gerekti-
gini sdyleyen bulagici inang olan Verici insan Sendromu,
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nemli bodrumlarda biiyiiyen kiif gibi Patriyarkadan bes-
lenir.

e Cbziimii ne mi? PARCALARA AYIRMAK. (Alistirmay:
okuyun!)
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Bikini Endiistrisi Kompleksi

Julie, stresiyle basa ¢ikmak igin siki ¢ahsiyordu. Kendini
pek iyi hissetmese de ayakta durmay1 basarmisti. Ta ki
artik duramayana dek.

Son birkag giindiir ya da belki de birkag haftadir, mi-
desi bir “tuhafti” ama aynaya baktijinda yolunda gitme-
yen bir seyler gérmiiyordu, o yiizden goz ardi etti. Ta ki bir
gece artik goz ardi edemeyecegi bir agnyla uyanana dek.

Ailesinden tasinmugstt (tasinmak her zaman zahmetli
bir istir) ve yeni evdeki ilk gecesini yataginda kivranarak,
banyo zemininde oturarak ve ona yabanc gelen tuvalette
oturup soguk terler dokerek, titreyerek ve kiigiik capl ama
kontrol edilemeyen bir... ... sizintiyla gegirdi. Belirtilerini
Googlea sordugunda, internet Julieye HEMEN DOKTO-
RA GORUNMESINI séyledi.

Ug saat sonra, hastanenin acil servisinde muayene
oluyordu. Doktor karnina bastinrken kasilma ve kramp-
lar daha fazla sizintiya sebep oldu. Julie utanamayacak
kadar rahatsizdi ama doktorlar ona risk faktérleriyle il-
gili sorular sorarken utang kelimesi zihninde yankilandu:
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dengesiz beslenme, hareketsiz yagam tarzi, Crohn hasta-
lig1, yakin zamanda karin bolgesinden ameliyat gecirme,
uyusturucu kullaimu... haywr, hayr, hayr, hayr, hayr.
Agtn stres ve rutinin degismesi? Julie viicudunun kasil-
diginu hissetti, yiizii kizard ve aglamaya bagladi. Yeni i,
kocasiyla yagadig biitiin o stres... Boyle seyler herkesin
basina gelmez miydi? Béyle siradan olaylar gergekten de
kendisini acilde bulmasina yeter miydi?

Endige verici bir muayeneden sonra teshisi koydular.
Hastaligi, “stkisma” kelimesini iceriyordu. lyi haber suy-
du ki baska bélgelere sigramanugti ve “kepgeleme” denilen
hizl, kolay bir siirele iyilesebilirdi. Sonrasinda uygulana-
cak tedaviye ise “bagirsak egitimi” deniyordu.

Iste simdi utanmigt1. Evet, bagirsak sorunlanyla aci-
le gitmek pek de saygin bir durum sayilmazdi ama daha
kotiisii de vardi. Viicudu normal, siradan hayatin stresine
asin tepki verdigi icin baganisiz olmusg, bedeni yetersizmis
gibi hissediyordu.

“Hayr, agsin tepki vermedin,” dedi Amelia ertesi giin
telefonda. “Ne kadar kétii oldugunu sen fark etmemis
olabilirsin ama viicudun fark etti. Seninle konustugunda
onu dinlemelisin.”

“Bu kulaga biraz... yani...” diye kekeledi. “Viicudumun
bildigi bir seyler mi var yani? Benimle konusuyor mu?
Hadi ama gergekten neler oluyor?”

“Viicudun stresi tutar,” diye faydasizca agikladi Amelia.

“Peki, hayatimdaki gayet normal stresle neden basa
ctkamiyormus?”

“Gayet normal mi? Yeni bir ise girdin, yeni bir eve
tasindin, belki bosanacaksin... Sanayi Devrimi sonrast
Batida yasayan insanlanin karsilasabilecegi en kotii ii¢
stres kaynagwla ayni anda ugrasiyorsun. Bedeninin ne
yapmastrnu bekliyordun ki?”
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Anlagild: ki Julienin viicuduyla ve viicudunun ne oldu-
guyla ilgili beklentileri tamamen yanhgti. Viicudunun dis
goriiniisiine bakarak saghgin: 6lgebilecegini sandi. Béyle
diisiinmesi gayet normal, hepimiz béyle Ggrendik.

Bu béliimde Julie'nin nasil yanildigi ve dogrusunu bul-
mak igin neler 6grenmesi gerektigine deginecegiz.

Bir kiz dogdugu giin etrafinda aninda yepyeni viicudundaki
her kivrimi, parmaklarindaki biitiin burusukluklar, cildin-
deki biitiin lekeleri ve saginin biitiin tellerini sevecek insan-
lara sahip olacak kadar sansli olabilir. Onun yepyeni viicu-
dunun yemek, uyku, bez degisimi ve kucaklanma gibi birgok
ihtiyaci vardir. Yetiskinlerin gorevi viicudunun goénderdigi
stres sinyallerini dinlemek ve eger sansliysak, her ne kadar
uykusuz, mesgul ya da garesiz olsalar da bu ihtiyaglar1 kar-
silagsmaktir.

Gogumuz dogduktan sonra viicudumuzun her noktasi-
n1 kucaklayan ve seven, bizi sevip sarmalayarak koruyan bir
sevgiyle kargilagiriz. iste o anda ve bu sevginin karsisinda ku-
sursuzuzdur. Giizelizdir.

Ama sonra...

Ama sonra Verici Insan Sendromu’nu kaparniz ve kiz be-
bekler giizel, mutlu, sakin, comert ve bagkalarinin ihtiyagla-
rina karg1 duyarli olmayi, yani verici insan olmayi 6grenirken
erkek bebekler hirsl, rekabetgi, giiclii ve sert olmay1 Ggrenir.

Kiz bebegin dogdugu giinkii halini hayal edin... kusursuz,
yardima muhtag ve hayat dolu, belki de onu seven ailesinin
kucaginda duruyor.

Ne kadar giizel, 6yle degil mi? O kiz kusursuz.

Ve o kiz sizsiniz.

Iste size Verici Insan Sendromu'nun bilmenizi istemedigi
bir sir: Higbir sey degismedi. Giizel ve kusursuz dogdugunuz
giin ile bu kitab1 okudugunuz giin arasinda viicudunuz ne
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tiir bir degisim gegirirse gegirsin, viicudunuz hila giizel ve
kusursuz. Ayrica hila bir¢ok ihtiyaci var.

Buna ragmen, kiz ¢ocuklarinin yarisi alt1 yagina geldik-
ten sonra “fazla sisman” olduklarindan endiselenmeye bas-
lar.* On bir yagina geldiklerinde bu oran tigte ikiye ¢ikar ve
ergenlik ¢agina gelen kizlarin neredeyse hepsi bir tiir “kilo
kontrolii” davranisinda bulunmustur.? 4,500 ergenle yapilan
yeni bir aragtirma, arastirmaya katilan neredeyse herkesin
(yiizde 92) bir tiir kilo kontrolii davranisinda bulundugunu;
kizlarin neredeyse yarisinin (yiizde 44) sagliksiz kilo kontro-
li davraniglarinda bulundugunu ortaya ¢ikardi?

Durum her zaman boéyle degildi ve her yerde de boyle
degildir; boyle olur ¢iinkii kiltiiriimiiz béyle olmasina ne-
den olur. 1994 yilinda Fiji Adas’'nda hig televizyon yoktu, bu
ylizden beslenme bozukluklar1 da yoktu. 1995 yilinda adaya
ingiliz ve Amerikan televizyon programlan yayinlaniyordu.
1998 y1ilina gelindiginde, kizlarn yiizde 29’unda ileri seviye
beslenme bozuklugu belirtileri gériilmeye baslandi. Bu kiz-
lann yiizde 13’linde, belirtiler, televizyon geldikten sonraki
bir ay icinde goriilmeye baslandi.+

Bir agidan durum her zaman béyleydi, her yerde de boy-
ledir. Her kiiltiiriin, kadinlan ulagmaya tegvik ettigi bir “gii-
zellik ideali” vardir. Kendi biiyiikannemiz bize 1930’lar1 anla-
tirdy; ailesi o kadar fakirmis ki babalarinin ¢er¢opten yaptigi
bir evde yagiyorlarmig. Tuvalet bulduklan i¢in sanslilarmig
ama tuvaletleri evin tam ortasina konulmus ve mahremiyet
yokmus. Bilyiikannem ve kiz kardesleri ciizmig, hatta aghk
sinirinda biiyiimiisler. Buna ragmen lisedeyken ii¢ kardes
onlara bir ay yetecek kadar “diyet hap1” almak i¢in para bi-
riktirmig. “Hap” denilen seyin sonradan sadece seker oldugu
ortaya ¢ikmug (¢iinkii sekerin igtahi bastirdigina inamlirmas)
ve bir aksamiistii koca kutuyu yiyip bitirmisgler.

Ustelik bu sadece beyaz insanlar ve Bat1 kiiltiiriine 6zel
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de degildir. Thickdumplingskin.com sitesinin kurucusu Vi-
etnam asilli Amerikali Lynn Chen, Tayvanli anne babasinin
ona “¢ok yemek yemesini ama kilo almamasin1” soyledigini,
bunlan duymanin yemek ile viicudu arasinda sorunlu bir
iligki olugmasina neden oldugunu yazars

Ustelik sadece zayiflikla ilgili olmak zorunda degildir.
Jamaikalilara gore “ideal kadin” kivrimli bir viicuda sahip
olmalidir; bu yiizden geng kizlar, bu kivrimlari korumak
i¢in, kiimes hayvanlarini gismanlatmada kullanilan “tavuk
haplari”ndan alir. Ancak bu haplarda arsenik bulunur.®

Her yerde bir giizellik ideali vardir ve bu ideale ulagmak
i¢in sagligim riske atmaya hazir kigiler her zaman bulunur.
Viicudumuzun gonderdigi stres sinyallerine; yemek, uyku,
sarilma ve Julie’nin durumunda bagirsak hareketleri i¢in ¢a-
resizce yaptigl ¢agrilara kulak vermenin de 6tesinde, viicu-
dumuzla kurdugumuz iligki sadece goriiniige baghdir.

Hayal edin; dogdugumuzda bizi kargilayan o hissin ¢o-
cuklugumuzda ve ergenligimizde de aym kaldig, kizlarin
ve kadinlarin bedenlerinin belli bir gekil ve 6l¢iide olmasi
ve eger degilse ne pahasina olursa olsun bu sekle ulagmasi
gerektigini stirekli sdylemeyen bir kiiltiiriin i¢inde yasamak
nasil olurdu? Ya biiyiirken edindigimiz gekil, viicudumuzun
dogal sekli ve her gecen giin dogdugumuz giinkii kadar se-
vilesi goriilseydi? Ya yaglanacak kadar sansli olanlarimiz igin,
yaglanirken edindigimiz viicut, aynaya baktigimizda gozii-
miize dogdugumuz giinkii gibi sevilesi ve korunmaya de-
ger gelseydi? Ya viicudumuzun sekli viicudumuzla iligkimi-
zi etkilemeseydi ve bedenimizin ihtiyaglarini, yemegi ya da
sevgiyi “hak edip etmedigini” degerlendirmeden de sefkatle
kargilayabilseydik?

Ya boyle olsayd1?

Iste bu boliimde, size bedeninizi sevmeyi 6gretecegiz.
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Bikini Endiistrisi Kompleksi

Bikini Endiistrisi Kompleksi, 6niimiize ulagilmasi imkansiz
bir “ideal” koyarak bu ideale uyabilecegimizi ve hatta uyma-
muz gerektigini s6yleyip sonra da bu ideale ulagmak igin et-
kisiz ama makul yontemler satarak kir eden milyar dolarlik
sirketlere verdigimiz isimdir.” Halida kuruyup kalmig kedi
idrarina benzer; keskindir, her tarafa yayilir ve her giin ra-
hatsiz eder ama g6riinmezdir ve kimse o kokunun olmadi-
g bir zamani hatirlayamaz. Bu boliimde, kokunun nereden
geldigini anlayabilmeniz i¢in haliya morétesi 1g1k tutacagiz.

Egzersiz aleti reklamlarindaki parlayan kaslardan, inter-
netten hava durumuna bakarken bile karsiniza ¢itkan KARIN
BOLGESINI ERITMEK iCIN ETKILi BiR YOL gibi isimleri
olan tik tuzag makalelere ve televizyonda “kusursuz” zayif
kadinlarin oynadig: prenseslere kadar medyadaki her seyin
amacinin size zayiflig1 satmak oldugunu zaten biliyorsunuz.
Bikini Endiistrisi Kompleksi, kisaca BEK, kiiltiiriimiizde ne-
redeyse herkes i¢in ulasilmasi gergekten imkansiz olan ama
buna ragmen yalnizca en giizel degil, ayn1 zamanda en sag-
likl1 ve dogru oldugu gosterilen bir ideale ulagmak i¢in mu-
azzam bir baski yaratir.

Bu hataya diisen yalmizca dergi kapaklar ya da diger film-
ler degildir. Lisede gordiigiiniiz saglik dersi bile hataya diig-
tii. Doktorunuz hataya diistii, ¢iinkii tip iizerine okudugu
ders kitaplar1 hataya diistii, ¢iinkii federal hiikiimet hataya
diigtii. “Bliyiik Petrol” ve “Biiyiik Titiin” endiistrileri gibi
“Biiyiik Bikini” de devlet kurumlarini ikna ederek sattiklar
tiriinlerin Meclis'te onay almasim sagladi. Viicut Kitle indek-
si (VKI) semasi ve etiketleri (zayif, sisman, obez, vb.) dokuz
kisinin katildig1 bir heyet tarafindan belirlendi, bu dokuz ki-
sinin yedisi “kilo verme kliniklerinde ¢alisiyordu ve bu tiir
kliniklerin kullaniimasini tegvik etmek onlarin ekonomik
yararinaydi.”
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Kilonuzu degistirmeye ¢alismamz i¢in kilo ve saglik ara-
sindaki iligki konusunda size siirekli yalan soylendi.

Ama bakin: Tibbi olarak belirlenmis “saglikli kilo’nuzun
30 kilo iizerinde olmak, yalnizca 2 kilo altinda olmaktan daha
sagliklidir. 2016 yilinda The Lancet dergisinde yayimlanan,
hi¢ sigara i¢gmeyen ve hi¢ saglik sorunu teshisi konmayan
toplam 4 milyon kisi iizerinde yapilan 189 farkli aragtirmay:
inceleyen bir meta-analize gére, Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezi'nin (CDC) “obez” olarak tanimladig: insanlarin sag-
lik riski, “zayif” olarak tanimlanan insanlara nazaran daha
diisiiktiir. Ayn1 aragtirma, CDC tanimina gore “gisman” ol-
mamnin ABD federal hiikiimeti ve Diinya Saglik Orgiitii'niin
(WHO) tanimladign “saghkl’” sinirinin alt kisimlarinda ol-
maktan daha az riskli oldugunu ortaya koydu.?

45

4 ~— Kadin 4

- —— Erkek ’
35 /

3 ’

Genel Sagiik Riski

“zanf” “normal kilolu® “sigman” “obezite 1° “obezite 3" “obezite 3"

Yapilan bagka bir meta-analizse, VKI'ye gore “sisman” kate-
gorisinde olan insanlarin, diger kategorilerdeki insanlardan
daha uzun yasadigini ve en yiiksek 6nlenebilir 6liim oraninin
“zayif” kategorisindeki insanlarda oldugunu ortaya ¢ikardi.'

“Ne?” diye sorabilirsiniz, inanmayarak.

“Aynen 6yle!” deriz.

“Ne?” diye sorarsiniz tekrar.
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“Biliyoruz!” deriz. “Cok ¢ilgincal”

Bu meta-analizleri ¢lirtittiigiinii ve “agir1 kilolu olmanin”
sagligr kotii etkiledigini dogruladigini 6ne siiren aragtirma-
lar dahi, “Heniiz obez insanlarda kilo vermeyi tesvik etmek
icin kullanilan yontemlerin yagsam siiresini uzattigini dogru-
layacak, insanlar iizerinde yapilan rasgele kontrollii arastir-
malardan alinan ikna edici verilere sahip degiliz [vurgu bize
aittir],”™ diye kabullenir. Bu da demek ki size satilan 6neriyi
satin alip kilo verseniz dahi (kilo vereceginizin kesin oldugu-
nu belirten bilimsel bir neden yoktur) daha uzun yagamayi
beklemeyin. Bunu daha da ileri gotiirecek olursak yapilan en
yeni aragtirmalar, doktorlarin orta yagh ve yagh hastalarina
kilo vermemeyi 6nerdigini ortaya ¢ikarir ¢iinkii degisimli ola-
rak kilo verip almanin gittikge artan bilinen tehlikeleri, fazla
ama diizenli bir kilonun olusturdugu herhangi bir riskten
¢ok daha fazladir.”

Buna ragmen kiloya karg1 6nyargi o kadar derine iglemis-
tir ki saglik ve kilo arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmaci-
lar, deneysel olarak kanitlanmamasina ragmen zayifligin iyi,
sismanligin kotii oldugu inancini destekleyen “bilimsel kilo
diismanlig1” yapmaya yatkindir.3 Bu da doktorlar ve aragtir-
macilarin, “Herhangi bir yontemle yapilan kilo kaybinin di-
yabetli bireylere iyi geldigi anlagilmigtir,” gibi ciimleler kur-
masina neden olur.*

“Herhangi bir yontemle” de ne demek? Tiiberkiiloz mu?
Radyasyon terapisi mi? Toplama kamp1 m1? Uzuv kesimi mi?
Hadi ama.

Kilo ve saglik. Aym sey degil.

VKI ve saglik arasindaki dogrusal olmayan bu iliskinin se-
bebi, insanlarin bedenlerinin sekilleri ve boyutlarinin do-
gal olarak cesit gesit olmasidir. Ornegin, fotograf¢1 Howard
Schatz'in 2002 yilinda ¢ikan, Olimpik atletlerin farkli gekil
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ve boyuttaki giizel viicutlarini ele alan Athlete kitabini ele
alalim.® En ufak jimnastik¢iden en biiyiik halterciye, bu in-
sanlarin hepsi spor kariyerlerinin en iist seviyesinde. Saglik
birgok gekilde ve boyutta olabilir; bazi insanlar diigiik VKi’yle
daha saglikliyken bazilan yiiksek VKi'yle daha sagliklidir.

Bu biraz da VKi'nin bir kisisel saglik lgiisii olarak bir
sagmalik olmasindandir. Aslinda sadece boyun, kiitleye ora-
nindan ibarettir; bir doktorun, Emily’nin uluslararasi yarig-
malara katilan artistik patinajci, yani profesyonel bir sporcu
olan 6grencisine, artik regl olamayacak kadar zayif olmasina
ragmen “sisman” oldugunu sdylemesi bu yiizdendir. Viicu-
dunda ¢ok kas vardi ve kemikleri iriydi, bu yiizden kilosu
kendi boyundaki bir erkeginkine yakindi. Tekrarlayalim;
kilolu olmanin tehlikeli oldugunu savunan aragtirmalar bile
VKI'nin aslinda “normal ya da sadece sisman” olan ama buna
ragmen obeziteyle iligkilendirilen biitiin saglik sorunlarma
yakalanma riski tasiyan insanlarin yarisini hatali bir gekilde
“saglikl’” olarak simiflandinir.® Herhangi kilodaki bir insan
saglikli veya hasta olabilir; sirf viicutlarina bakarak buna ka-
rar veremeyiz.

Viicut Kitle indeksi semas1 “saghg1” bu sekilde program-
lamanin bilimden ziyade 6nyargiya dayali oldugundan bah-
seder mi?7 Hayir. Sadece insanlara “sagliksiz” yaftasi koyar,
bilimi g6z ardi eder ve doktorlar ile sigorta sirketlerine bu
“hastaligin” tedavisinden para kazanmak i¢in resmi yaptirim
giicii verir.®

Hepimiz de buna inaniriz, giinkii kiiltiiriimiiz bize sis-
man insanlan tembel ve bencil gormeyi 6gretir.

Ama dahasi var. iste bunun ne kadar derine isledigine bir
ornek:

Bir ¢ocuk korosunu yoneten Amelia, ¢ocuklarina nefes
almay1 6gretmek zorunda. On, sekiz, hatta alt1 yasina gelen
¢ocuklar karinlarinin diiz ve sert olmasi gerektigini ¢oktan
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icsellestirmistir, bu yiizden gobeklerini igeri ¢ektirir. Karin
bolgesini gevsetmeden tam anlamiyla derin nefes alamaz-
siniz, nefes alamazsaniz da sarki soyleyemezsiniz. Ame-
lia bu yiizden ¢ocuklara nefes almay1 6gretmek zorunda.
Amelia’nin geng sarkicilan1 BEK’in bize yalnizca yemek ve
sevgi ihtiya¢larimiz1 g6z ardi etmeyi 6gretmekle kalmayip,
ayni zamanda nefes almamizi bile istemedigini gosterir. En
azindan, tamamen degil.

Karnimizi gevsetin. Yuvarlak olmasi normal. Bikini En-
diistrisi Kompleksi size gaslighting uyguluyor.

Bikini Endiistrisi Kompleksi'ni olusturan insanlarin ya da
sirketlerin pesinize diistiigiinii sGylemiyoruz. Dogrusu, bu
berbat sistemi bilerek kuracak kadar zeki olduklarini san-
miyoruz. Ama 6nce imkinsiz standartlar olusturup sonra da
bize kendimizi bu standartlara gére Sl¢memizi sdyleyerek
kar ettiklerini fark eden ilk biz degiliz.

Asil Saghk Tehdidi Onyargidir

Bikini Endiistrisi Kompleksinin bagarisinin bedeli nedir?

Tabii, her seyden 6nce maddi bedeli var: 6ncesinde bah-
settigimiz ytizbinlerce dolarlik kiiresel endiistri, bedenimize
duydugumuz memnuniyetsizligimizden beslenir ve beden-
lerimizi “fit” yapmak konusunda ne kadar etkisiz olursa biz
iiriin iistiine {iriin, trend iistiine trend denerken o kadar ¢ok
para kazanir.

Bir de firsat bedeli vardir: Viicudumuzun sekli konusun-
da endiselenip onlar “fit” yapmaya ugrasacagimiz zaman ve
parayla, bagka neler basarabilirdik? Bununla birlikte, “6z dii-
zenleme yorgunlugu” denilen sey gelir; eger karar verme ve
dikkat kesilme eylemlerinde kullandigimiz biligsel kaynak-
lar1 besin, giysiler, egzersiz, makyaj, viicut kili, “toksinler” ve
viicudumuzun yaptig1 hatalara odaklanarak gecirirsek, tam
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tersi durumda 6nem vereceginiz ne gibi seyleri dikkate ala-
cak kadar yorgun oluruz?

Bunun yani sira idealin imgeleri ve bu ideale inanan in-
sanlarla cevrili bir ortamda yasamanin getirdigi (1giklarin
yanip sondiigii minicik kafeslerdeki fareler gibi) diisiik sevi-
yedeki kronik stres vardir. Bu ideale kanmasaniz dahi size
gelip, “Hi¢ umurunda olmamasi ne giizel,” ya da “Hayir, ken-
dinden vazge¢me!” ya da “Saghgin konusunda endigelenmi-
yor musun? Peki ya senin (benim) sigorta primim ne olacak?”
diyen biri her zaman olur. Bu insanlarin s6yledikleri aslinda
sudur: “Bu ne ciiret? Eger ben kurallara uymak zorundaysam
sen de uymak zorundasin. Straya geg!” Beden esitligi aktivis-
ti Jes Baker'n da dedigi gibi, “Caba gdstermeyen, viicudunu
diizeltmeye ¢alismayan, bizim bagnazca inandigimiz kurgu-
lara en ufak bir ilgi bile duymayan sisman bir kiz ayaga kalkip
soyle dediginde: BEN MUTLUYUM! kafay: yeriz. Ciinkii:
O siirtiik kurallani bozmugtur. Sirada 6niimiize geg¢mistir.
istemeyerek de olsa bize kazik atmigtir. Ve hayatimizi adadi-
gimiz isi tamamen anlamsiz kilmigtir.™9

Bu “kafay1 yeme” bagka bir bedeli de beraberinde getirir:
Ayrimcilik. Kilolu insanlar daha az maag alir; okulda yalniz-
ca diger ¢ocuklardan degil, ayn1 zamanda ogretmenlerden de
daha ¢ok zorbaliga ugrar; doktorlar belirtilerini gegistirip
g0z ard1 eder ve bu yiizden gergek saghk sorunlariyla karsi-
lagtiklarinda dogru teshis konulmaz ve tedavi goremezler.*

Bir de insan sagligina ve hayatina bedeli vardir: Diyet yap-
mak, -6zellikle de devaml kilo verip devamh kilo alinan “yo-
yo diyeti”- insiilin ve leptin direncini artiran beyin fonksi-
yonlarinda degisikliklere sebep olur (bu, kilo kaybina neden
olur ki bu da diyet yapmaya tesvik eder ve boyle devam eder);
boylece gercek hastaliklar da beraberinde gelir. Zihinsel has-
taliklar icinde en yiiksek 6liim orani beslenme bozukluklan-
nindir, bu oran depresyondan bile daha yiiksektir. Beslenme

148



Bikini Endtstrisi Kompleksi

bozukluklarindan yilda 250 bin kisi 6liir.>* Zayiflama ideali
bizi hasta eder. Bazilarimizin da &liimiine sebep olur.

Beden algis1 bozuklugu yasayan erkeklerin orani ve erkek-
lerin bedenleriyle iligkilendirilen kiiltiirel baskilar gittikce
artsa da (“baba viicudu™nu digsarida tutuyoruz), bu sorun bir
cinsiyeti digerinden daha ¢ok etkiler.* Kadinlarin zamanu,
parasi, zihinsel enerjisi, firsatlar, saglig: ve hayatlan, “daha
iyi” bir bedene ulagma yariginda tiikenir; bu yaris gocuklarin
oyuncaklarina “cinsiyet” verdigimiz anda baslar. Kiigiik yasta
bebeklerin gergekgi olmayan viicut tiplerini gormek, kizlarin
biiyiidiigiinde zayif olma istegini artinir.® Lancet dergisinde
yayimlanan meta-analizin diigiik ya da yiiksek VKi'yle iliski-
lendirilen saglik riskinin erkeklerde kadinlara gore (arastir-
macilarin deyimiyle) “cok daha fazla” oldugunu belirtmesine
ragmen durum boyledir. Buna ragmen kiiltiiriimiizden ve
evet, hatta doktorlardan kilosu hakkinda en ¢ok azar isiten
kimdir? Kadinlar elbette, hem de erkeklerin iki kat1 azar isi-
tirler.# Neden mi? Clinkii biz “verici insanlar”1z; ahlaki ola-
rak giizel olmasi gereken, yani ideale uymasi gereken bizleriz.

Daha kétiisii de var. ideal beden; ugak koltuklarinin gekil
ve boyutundan tutun ilag medikal aletlerin kilo kapasitesine
kadar toplumumuzun altyapisina islenmistir. Bir arkadasi-
miz doktorun ofisindeki makine 110 kilodan fazlasini kabul
etmedigi i¢in meme rontgeni ¢ektiremedi; kirk yagin iize-
rindeki Amerikali kadinlarin yiizde 5'i ila 10’u arasinin 110
kilodan fazla oldugu diisiiniiliirse bu kesinlikle mazur gorii-
lemez.>s

Bu berbat ayrimcilik, bu diinyada sisman biri olmanin
gercekten de tehlikeli oldugunu gosterir. Sigmanlik yiiziinden
degil; her giin kargilagilan ayrimcilik, diglanma ve 6nyarg
yliziinden.

Mantikli insanlar kilo ve saglik arasindaki bu 6zel iligki-
ye katilmayabilir. Ama 6nyargilarnin gercek anlamda zararh
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olduguna inanmak i¢in bir sebep, herhangi bir kanit yoktur.
iste bu yiizden...

Zayif Olmak Hosuma Giderdi

The Mamas and the Papas grubu iiyesi Cass Elliot'in kiz1
Owen Elliot, annesi hakkinda, “Kendini oldugu gibi kabul
edip erkek arkadas: hi¢ eksik olmayan seksi bir kadin ol-
dugunu bilirdi ama bence eger olabilseydi daha zayif olma-
y1 isterdi. Ben de simdi kiloluyum ve yine de giizelim. Ama
dogrusu zayif olmak hosuma giderdi. Onun da boyle diigiin-
diigiinii tahmin edebiliyorum.”¢

Viicudunuzu kabullenmek ile viicudunuzu degistirme-
yi istemek arasindaki o kararsizlik hem ¢ok yaygin hem de
mantiklidir. Viicudunun sekli ve boyutu ne olursa olsun
herkesin saglikli olabilecegine dair bir¢ok kamit bulunma-
sina ragmen, viicut sekliyle ilgili onyargilar hayatimizin her
alanina niifuz eder ve kilolu insanlara duyulan 6nyarg ile
yanlis inanglar éliimiiniize sebep olabilir.>” Ustelik bu tiir ay-
rimcilik yalnizca yasal degil, ayn1 zamanda gisman olmanin
bir hastalik oldugunu diisiinen yanlig fikri normallegtirir ve
makul kilar.

Yani evet, zayif olmak hosumuza giderdi ¢iinkii, ne olursa
olsun, gercek bir insan muamelesi gérme ayricaligina sahip
olurduk. Zayif insanlarin ayricalikli konumu da en az irk,
cinsiyet ve sosyal sinmifla iligkilendirilen ayricaliklar kadar
gercektir. Beyaz olmayan kadinlar beyaz olsayd1 daha az zor-
lukla karsilagirdi. Trans insanlar dogustan istedikleri cinsi-
yete sahip olsaydi daha az zorlukla kargilagirdi. Otizm spekt-
rumunda olan insanlar, nérogelisimsel bozuklugu olmasayd:
daha az zorlukla kargilagirdi. Ve evet, sisman insanlar zayif
olsaydi daha az zorlukla kargilagirdi. Bu insanlarin higbiri,
olduklar kisiyi segme sansina sahip degildi. Sadece olduk-
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lan kisiyi benimseyebilir ve onlara hoggorii gostermeyen bir
diinyada yasamak i¢in gereken hosgoriiyii géstermeyi dene-
yebilirler.

“Norm” olanin diginda kalan bir bedende yasamak kiyafet
aligverisi yaparken zorlayici, toplu tagima kullanirken sinir
bozucu ve insanlar sesli veya sessiz bir sekilde fikirlerini be-
yan etmeden market aligverisi yapmaya ¢alisirken biktiric
olabilir. Biitiin bunlar da birer “kronik stres kaynag” olarak
ele alinabilir, tipki yuvasina doniip evlerini su bastigini g6-
ren fareler gibi. Bu stres zamanla birikir.

Topluma uyum saglama diirtiisii gayet dogaldir. BEK size
yalan soyler; eger yeterince siki ¢aligirsaniz, daha disiplinli
olursaniz, falan filan, sagmalik sagmalik, uyum saglayabilece-
ginizi sdyler ama bu sirada stres sizi i¢ten ige yiyip bitirir. ide-
al bedene asag yukar1 uyum saglayan insanlar bile bu stresi
yasar. Zayif olmalan gerektigi soylenemeyecek kadar zayif
insanlara ise kaslarina, kollarina, popolarina veya kalgalari-
na “sekil vermeleri” ya da bunlan “giiglendirmeleri” gerektigi
soylenir. Ve kilosu ne olursa olsun, herkes ideal viicuda tam
anlamiyla uyabilmek i¢in gida se¢imlerine dikkat etmeli, eg-
zersiz yapmali ve “sisman gosteren” kiyafetler giymekten ka-
¢inmalidir. Bize bedenlerimizin ahlakimizi, hatta insan ola-
rak degerimizi yansittig ogretildi. Sigsman insanlar “tembel,
acgozlii, ahlaksiz, kontrolsiiz, aptal, ¢irkin, nefsine hikim
olamayan, ilkel insanlar™® olarak goriiliir. Zayif insanlar ise
aksine kontrollii, kibar, temiz ve zekidir. Bu ideale uyum sag-
lama baskis1 dayanilmaz sekilde fazladur.

Kilonuz konusunda endiselendigini sdyleyen insanlar
size bunu sagliginizdan endiselendikleri i¢in soylediklerini
iddia edebilir, hatta icten ice buna inaniyor olabilir. Ama sis-
manlik bir hastalik olmadig i¢in asil endige ettikleri sey sos-
yal hayatinizdir. Kiiltiiriiniiz tarafindan kabul gérmenizdir.
Zayif olmak hosumuza giderdi.

151



Stres: Duygusal Tukenmislik Déngtisini Kirmanin Sirri

NEDEN ZAYIFLIK?

Naomi Wolf'un dedifji gibi, “Kadinlarin zayif olmasina takintili olan bir
kiiMtiiriin saplantisi ashinda kadinlarn giizelligi degil, onlarin itaat etmesi-
dir.” Zayf bedenler, usly duran kadinlarin bedenleridir.

Yirmi birinci yizylda grdigimiiz bircok zararh norm gibi, zayf
olma ideali de Sanayi Devrimi'nin iriniidir. Devrimden nce kadinlar
icin gizellik standard: baliketli, yumusak bir bedendi ciinkii sadece zengin
kadinlar liks yemeklerle besleniyor ve afir is yopmak zorunda olma-
diklart icin Ruben'in tablolarinda gérdigimiiz bol kiviimh viicuda sahip
olabiliyorlards. On dokuzuncu yiizylla gelindiginde, orta sinsfin yiikselme-
siyle birlikte calsamayacak kadar zayif bir kadinla evienmek erkekler
icin moda oldu. Evin gelirine katkida bulunmamaktan ziyade buluname-
yan bir ese sahip olmak erkekler icin bir statii semboli, zenginliklerinin
bir gtstergesiydi. “Narin” ve “kirilgan”, kadinlarda aranan 6zelliklerden
oldv.

Bu sifatlar, evrimin kadinlardan olmasini bekledigi her seye karsidir:
doyanikl,, giicli; birden fozla cocufja gebe kalip, tastyp, dogum yapip,
emzirecek ve biiyitecek kadar saghkh.

Iste zayif olma ideali tam da bundan, yani bir kadinin erkegjin mah,
onun statiisiiniin bir gdstergesi oldufu diisiincesinden ileri gelir. Cinki:
Patriyarka (off).

Sophie'nin iki tiir giysisi var (Uhura kostiimiinii de sa-
yarsamz iig). Profesyonel insanlarin giymesini bekleyece-
giniz, ona en az Uhura elbisesi kadar kostiim gibi gelen
kyafetlerle dolu olan is dolabi. Bir de taytlar ve iizerinde
“Benim Ustam Joss” ya da “Geordi Olsaydi Ne Yapardi?”
gibi seyler yazan tisértleri var.

Danismanlik yaptigi akademik departman, gérevine
baslamadan énce onu aksam yemegine davet ettiginde
birlikte alisverise gittik.
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Yetiskin kadinlann ¢ogu, kendi giizelliklerine dair
Sophie kadar somut bir fikre sahip degildir. Kendisi 6zgii-
venli, beden olumlayici kilolu bir kadin. Ama bazit durum-
larda diinyaya acilip elbise denemesi gerekiyor. Bu sefer
valeli otoparki olan ve maden suyu ikram edilen siislii bir
magazaya gitti. Birkag elbise secti ve denemek igin kabi-
ne girdi. Bize iclerinde bir tanesinin gercek anlamda géze
carpan sekilde seksi oldugu birkag secenek gosterdikten
sonra diger elbiseleri denedi.

O, kabindeyken deneme odalarimin disinda oturan iki
kadimin konusmasina kulak misafiri olduk. Sessiz konug-
maya ¢alistyorlardy, yine de duymamak elimizde degildi.

Ik kadin, “Hi¢ umurunda degilmis gibi davraniyor!
Uzgiiniim ama ben her sabah bes bugukta kalkip kosu
bandinda ter dokiiyorum. Eger bu kadar tembelse kendi-
ne hi¢ mi saygist yok...” Tam o anda Emily'nin kulaklan
sinirden beynine sigrayan kanin sesiyle ¢inladh.

Cinlama devam ederken diger kadinin, “Ben sadece
saghgim diisiiniiyorum, anlyor musun? Yani her an kalp
krizi gecirebilirmis gibi duruyor!” dedigini duydu.

“Ustelik vergilerimizle onun kek yiyerek yavasca 6lme-
sine destek oluyoruz. Etiket, tesekkiirler Obama!”

Kikir kikar giiliismeler.

Birbirimize baktik. Emily, Sophie’nin girdigi soyunma
kabininin kapisina bakti. Amelia kadinlanin yanina gitti
giinkii insanlann yarmna gidip onlarla konusma gorevi
ona ait.

“Sizi duyabiliyoruz,” dedi.

Kadinlar anlamayarak ona bakt1.

“Cekistirdiginiz kisi bizim arkadasimiz,” dedi Amelia,
boylece jeton diistii. Kadinlar kekeleyip utandi ama pek
de etkilenmige benzemiyorlardy; ne de olsa Amelia da za-
»if degildi, yani o da tembeldi ve her an kalp krizi gegire-
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bilirmis gibi duruyordu, onun diigiindiigiiniin ne énemi
vardi? Buna ragmen Amelia ofkeyle soylenmeye devam
etti, Health at Every Size1" ve kilo aynmciligi yapmanin
onyargil bir davranis oldugunu agikladi. Emily ise béy-
le bir seyin gercekten olabilecejine inanamayarak orada
oylece durdu.

Amelia’mn sesi olay gikaracak tona ulastiginda, Sop-
hie soyunma kabininden kendi kiyafetlerini giyerek cikt:.
Agin seksi elbisesi omzunda asiliyd..

“Gidelim mi?” diye sordu Emily.

“Eh, gidiyoruz tabii,” dedi Sophie kadinlann duyabi-
lecegi kadar sesli konugsarak. Sonra Emilyye goz kirpti.
“Ama once bu seksi elbiseyi aliyorum.”

Ug kez derin nefes alan Sophie satis fisini imzalarken
tam arkasinda durduk, soyunma kabininin yamindaki
kadinlar da olduklan yerde kaldilar.

Emily, “Birkag ay sonra bu dm hatirlayip giilecegiz,”
dedi.

“Coktan giiliiyoruz bile,” dedi Sophie.

Ve sonra o asin seksi elbiseyi giyip aksam yemegine
gitti ve hayatinin askiyla tanisti.

Yeni “Kilo Verme Hedefi"niz
“Sadece bir say1 soyle! Kag kilo olmaliyim????” diye sorabilir-
siniz.
Bu kadar kolay olsaydi ne giizel olurdu, 6yle degil mi?
Onceden bahsettigimiz bireysel cesitliligin yan1 sira, bu
kadar kolay olmamasinin temel bir nedeni de “korunan kilo”
denilen seydir. Baz1 insanlarin gece kusu, bazilarinin ise
sabah kusu olmasi ve bedenimizin ritminin hayat déngii-

*

Bir saglik hedefi olarak kilo vermeyi vurgulamay ve fazla kilolu veya
obez insanlara y6énelik damgalamayr azaltmayi amaglayan bir halk sag-
lig1 yaklagimi. —-yhn
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miiz boyunca degismesi gibi, bazi insanlar biiyiik bazilariy-
sa kiigiiktiir ve hayat dongiimiiz boyunca bedenlerimiz de
degisim gegirir. Yetigkin bedeninizin temel sekli ve boyutu,
sinirbilimci Sandra Aamodt'un “korunan kilo” adin1 verdigi
kiloda korunur. Bir giin biraz fazla yerseniz ertesi giin istahi-
niz daha az olur. Eger en yakin arkadaginizin size aldigi ne-
dime elbisesine girmek igin ii¢ ay boyunca a¢ kalirsaniz... o
zaman ii¢ ay a¢ kalmig gibi yersiniz, ta ki bedeniniz korunan
kilosuna geri donene dek. Korunan kilonuz siz biiyiirken ar-
tar ve neredeyse asla azalmaz. Niifusun yalmzca kiigiik bir
kismu kilo verip diyet ve egzersizle yeni bir korunan kiloya
erigebilir.»

Bu bilgi moralinizi bozdu mu? Bir yaniniz hala ulagmaniz
gereken bir kilo oldugunu, yeterince disiplinli olursaniz bu
kiloya ulasabileceginizi mi diigiiniiyor?

Ikinci Boliim'de, “ne zaman vazge¢mek gerektiginden”
bahsetmistik. Bir tablo yapip hedefinize ulagmaya ¢aligmaya
devam etmenin kisa ve uzun vadeli yararlar ile hedefinizden
vazge¢menin kisa ve uzun vadeli yararlarini yazmanizi 6ner-
dik. Simdiki kilo hedefiniz her neyse boyle bir tablo yapmay
deneyin.

Ya da igsesinizi dinleyin, kendisi muhtemelen yillardir
sizden merhamet dileniyordur.

Bedeninizi degistirmeye caligmay1 devam etmeyi secebi-
lirsiniz. Sizin bedeniniz, sizin karariniz. En azindan artik ne
kadar zor olacagina ve ne kadar ¢aba harcayacagimiza dair
beklentilerinizi buna goére ayarlayabilirsiniz.

Ya da kiiltiiriimiiziin belirledigi giizellik idealine uymaya
calismaktan vazge¢meyi tercih edebilirsiniz... Tekrar edelim:
Sizin bedeniniz, sizin karariniz. Asil zor kisim bundan sonra
baglar. Karar vermenizin iizerinden daha bir saat gegmeden
VKI sizinle tartismaya, sizi suglamaya ve yargilamaya baslar;
sizi siraya ge¢meye ikna etmeye galigir.
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Kendi bireysel iyiliginiz ve bir toplum olarak hepimizin
huzuru igin BEK ile her gecen giin karsi kargiya gelmeniz
gerekir. Bu yiizden, miicadeleden sag ¢cikmak i¢in gercek ha-
yatta uygulayabileceginiz dért yonteme bakalim.

1. Yontem: Karmagsayi Kabullenmek

Son birkag yil iginde BEK ile miicadele etmeye dair bir¢ok
yaklagim bulundu; gittikce saglam bir temel kuran ve sayila-
r1 artan arastirmalar da bu yontemlerin saghga iyi geldigini,
beslenme bozukluklarini 6nledigini ve beden ozelestirisi-
nin getirdigi ruh ve kaygi sorunlarinin etkilerini azalttigim
dogrular. Yontemler ¢ok cesitli olsa da bir¢ok ortak noktasi
vardir: her biri size (1) bedeninizi kabullenmenizi, (2) beden
cesitliligini benimsemenizi ve (3) bedeninizi dinlemenizi
soyler.
Biitiin bunlar size iyi gelir.>* Kesinlikle denemelisiniz.

Ancak hi¢birimiz bedeniyle iligkisi en azindan bir sekilde
tartiymali olmayan bir kadinla tamigmadik ki bu hig sagirti-
c1 degil. BEK varken, etrafimiz ideal beden imgeleri ve “Ama
kilo vereceksin, 6yle degil mi?” diyen yakinlarimizla doluy-
ken bedeninizi kabullenmek zordur.

Kararsizlik normaldir. Bu nedenle, “bedeninizi kabullen-
mek” yerine “karmasay1 kabullenmeyi” hedefleyin. Giiriiltii-
lii, geligkili diigiince ve duygularin oldugu karmasaya neza-
ket ve sefkatle yaklagin. Artik isin dogrusunu biliyorsunuz:
Bedeninizin boyutu saghk durumunuzu etkilemez, Bikini
Endiistrisi Kompleksi kilonuzu 6nemsemez; asil sorun pat-
riyarka, kapitalizm ve onun gibi seylerdir. Ama isin aslini
bilmek sorunu sihirli bir sekilde bitirmeye yaramaz. Bilmek,
miicadelenin yarisi olabilir ama sadece yarisidir.

Fiziksel aktivitede bulundugunuzda bunun size iyi geldi-
gini bilirsiniz ¢ilinkii dongiiyii tamamlamig ve bir sey yapmus
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olursunuz. Ayrica ¢ogu insanin “kilo vermeyi” ya da “viicu-
dunuza gekil vermeyi” hedeflediginizi sanacagini da bilirsi-
niz, stelik bir yaniniz bedeninizin geklini hali degigtirmek
istiyor olabilir. Hepsi gayet normal. Siz yine de harekete ge-
¢in ¢iinkii gercekten iyi gelir, sonra da karmasaya bakup iyi
niyetle giiliimseyin. Baz1 giinler ¢ok ama ¢ok berbat olacak,
diger giinlerse sakin ve sessiz. Her gegen giin, bu bedenlere
takmis diinyada yagamanin sadece bir pargasidir.

2. Yontem: Yeni Seksi Sensin

Kanita dayali biitiin modeller yeni bir “giizellik” tanimi yap-
may1 Onerir. Kendi giizellik standardimizi kalbimizden gelen
ve bedenimizin su anda oldugu halini iceren sekilde yeniden
tanimladigimizda, bedenlerimize nezaket ve sefkatle yakla-
sabiliriz.

Soylemesi kolay.

Amelia orkestra sefligi yaparken ¢ekilmis, ister istemez
agz1 agik ve saglan dagilmis halde ¢iktig: fotograflan konu-
sunda hassastir. Emily kendini televizyonda goriince ¢enesi-
nin sivri gériindiigii konusunda endiselenir ¢iinkii biri yillar
énce ona dyle oldugunu sdylemistir. Ikimiz de modellerinki
gibi zayif viicutlara sahip degiliz ve annemizin (ayn1 anda iig
kilo agirliginda iki bebek dogurmadan 6nce modeller gibi
inceydi) soyunma kabininde kendi yansimasimi gériince ag-
ladigina sahit olduk. Onun go6rdiigii yansima, bizim simdi
gordiigiimiiz yansimaya ¢ok benziyordu.

iste bu yiizden bedenlerimizi elestirmekten vazgegip ken-
dimize 6z sefkate donmeyi 6gretmek i¢in buldugumuz bir
yontem olan “Yeni Seksi Sensin” oyununu oynariz.

Bir giin Amelia ¢ok liiks bir butigin soyunma kabinin-
de durmus, yakinda ¢ikacag gosteride giymek icin elbise
deniyordu. Kadin orkestra gefleri i¢in kiyafet bulmak kolay
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degildir: diiz siyah, uzun kollu, resmi, profesyonel ama de-
mode olmayan kiyafetler yok denecek kadar az. Biitiin bu
gereklilikleri kargilayan ve ayn1 zamanda “normal” beden ile
“biiyiik” bedenin tam ortasinda olan bir kiyafet bulmak daha
da zordu. Anlayacaginiz, gittigi liiks magazada denedigi elbi-
selerden biri o kadar harika durdu ki Emily i¢in bir fotograf
cekti ve ona Will Smith’in Siyah Giyen Adamlar 2 filmindeki
repligini degistirip “YENI SEKSI BENIM” diye mesaj att1.

O giinden sonra “yeni seksi” terimini toplumun belirle-
digi ideale uymadan da harika goziiktiigiimiiz anlar igin bir
kisaltma olarak kullanmaya bagladik.

Denemenizi tavsiye ederiz. Cok eglenceli.

Belki eskisi gibi ya da gériinmeyi hayal ettiginiz gibi go-
riinmiiyorsunuz ama bugiin nasil gériiniiyorsaniz yeni seksi
odur. Eski seksiden ¢ok daha iyidir.

Bugiin yeni aldiginiz tayti mi giydiniz? Yeni seksi sizsiniz.

Saginizi uzattiniz ya da kisalttiniz veya farkl bir renge bo-
yayip farkl bir tarz m1 yaptimiz? Yeni seksi.

Bebeginizi dogurduktan sonra karnimiz mi sarkt1? Yeni
seksi.

Okulunuzu bitirirken on kilo mu aldimz? Yeni seksi.

Bir sene daha yasadiginiz i¢in cildinizde yeni kinigikliklar
mi olustu? Yeni seksi.

Diz eklemi ameliyat: gegirdikten sonra viicudunuzda ya-
ralar m1 olustu? Yeni seksi.

Savagta yaralandiktan sonra uzvunuz mu kesildi? Yeni
seksi.

Meme kanserini yenmek icin mastektomi ameliyat: mi
oldunuz? Yeni seksi.

Demek istedigimiz, kendi bedeninize deger bigen ve bu
degeri degistirip yerine yenisini koyan yine sizsiniz. Her de-
fasinda, bedeninize nezaket ve sefkatle yaklagsmasi gereken
de sizsiniz.
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Bedeninize sevgi ve merhametle yaklagmak zorunlu de-
gil; sevgi ve merhamet, bedeninizi kabullenme pastasinin
iizerine konan siis gibidir ve eger isinize yanyorsa yapmak-
tan ¢ekinmeyin Bedeninizin sizden tek istedigi, ona neza-
ket ve sefkatle, yargilamadan ve biitiin geliskili duygulariniz,
inanglariniz ve 6zlemlerinize kars1 oldugu gibi kabullenmey-
le yaklagmanizdur.

“Giizellik” taniminin bedeninize uymasi gerektigini sdyle-
miyoruz; bedeninizin zaten giizel oldugunu séyliiyoruz.

3. Yontem: Herkes Yeni Seksi

Yazar, komedyen ve kilo olumlama alaninda faaliyet gsteren
aktivist Lindy West, sisman bedenlerin olumlu gorsellerine
maruz kalarak yeni seksinin anlamini buldu ve diger kadin-
lara da “rahatsiz etmeyene dek internette sisman kadinlarin
fotograflarina bakmalarin1” 6nerir. Leonard Nimoy'un The
Full Body Project [Tam Viicut Projesi] kitabinin ona “bir hedi-
ye gibi geldigini” soyler. Kendisi gibi sisman bedenlerin daha
once hi¢ “hor gorilmeden gosterildigini... taglanmak yerine
onurlandinldigini... kétii bir saka yerine giizellik objeleri ola-
rak gosterildigini” gormemistir. Boylece kendine, “Ya kendi
kendime degerli olduguma karar versem ve dogru oldugu-
nu kabul etsem?” diye sorar. Bu diisiincenin zihnini yeniden
sekillendirdigini hisseder. Sonrasinda bazi beden tiirlerine
sadece maruz kalmanin bile, insanlarin o beden tiirlerini ter-
cih etmesini sagladigini gésteren bazi aragtirmalara rastlar.
Verdigi konugmalardan bazilarinin sonunda Emily seyir-
cilerle birlikte “Giizellik Etkinligi” adini verdigi bir aktivite
yapar. Elinde elli slayt vardir, her bir slaytta ise bir kadinin
fotografi ve fotografin altinda da “O ¢ok giizel,” ciimlesi yazi-
lidir. Odadaki biitiin seyircilere birer birer sira geldiginde, “O
cok giizel,” ciimlesini tekrar etmesini ister. Ardindan sonraki
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slayta gecer ve siradaki kigi, “O ¢ok giizel,” der. Ardindan bir
sonraki slayt ve bir sonraki insana sira gelir. Fotograflarda
her tiirlii renk tonu ve sa¢ dokusu olan, koltukalt: kili olan
ya da olmayan, tekerlekli sandalyede ya da protez bacaklar1
olan, tek ya da ¢ift meme aldirma ameliyat1 geciren, trans-
seksiiel olan, burka giyen, her ol¢iiden ve ergenlikten dok-
sanh yaglara her yastan kadin vardir.

Bu etkinligin arkasindaki anafikir, odadaki herkesin ken-
dine benzeyen birini goriip birinin o kisi i¢in giizel dedigini
duymasiydi. Ama ortaya ¢ikti ki asil giiglii olan, katilimcila-
rin tiksinti duymalar gerektigini 6grendikleri bir bedeni go-
riip o bedeni giizel olarak algilamay: deneyince hissettikleri
uyusmazlikti. Emily bu etkinligi tiniversite 6grencilerinden
deneyimli terapistler ile tibbi uzmanlara kadar herkesle yap-
t1 ve sonugta verdikleri tepki ayni oldu: gézyaglar1 ve “ideal”
olmayan bedenleri ilk defa yargilamadan gérmenin getirdigi
rahatsizligin ve ¢ok gecmeden nasil bir nese kaynagi olmasi-
nin sasirtici farkindaligr...

Bu boliimii okumay: bitirdiginizde hayatiniza devam
ederken etrafinizdaki bedenlerin ¢esitliligini fark edeceksi-
niz... ve ideale uymayan insanlara karg1 pesin hiikiimlii dii-
siincelere veya uyan insanlara kars1 kiskang, kibirli diisiin-
celere ya da toplumun size ideale uymadiginiz1 séyledigi
durumlara kars1 kendinizde kusur bulan, kendinizi azarla-
yan diigiincelere kapilacaksiniz. Ne zaman digar1 ¢iksaniz bu
diisiincelerle karsilagsacaksiniz - trende ya da otobiiste, mar-
kette kasa sirasinda beklerken, bir partide, is toplantisinda,
sinifta... Diger insanlarin bedenlerini fark edecek ve bunlara
kars1 duygusal bir tepkide bulunacaksiniz. Hatta verdiginiz
duygusal tepkiye kargilik bir duygusal tepki bile verebilirsi-
niz (“Lanet olsun, boyle diisiinmemeliyim!”).

Biitiin bunlar karmaganin bir pargasidir. Degisim zaman-
la gergeklesir. Zihniniz yillardir BEK’i emiyordu; tistelik ka-

160



Bikini Endtistrisi Kompleksi

pidan disar1 adim attiginiz anda kendinizi yine bunun igcinde
bulursunuz. Ne zaman televizyonu ag¢saniz, ne zaman kiya-
fetlerinizi giyseniz ya da kiyafetlerinizi ¢ikarsaniz kendinizi
bunun i¢inde bulursunuz. Siz sadece havada ugusan bir toz
pargasinin farkina vardiginiz gibi bunun da farkina varmaya
¢alisin. Tamamen kayitsiz olun. Bu konuda bir gey yapma-
niza gerek yok. Karmasaya bakip iyi niyetle giiliimseyin. Ve
dogru olani bilin: Yeni seksi herkestir. Yeni seksi sizsiniz. O
kadin da 6yle. Onlar da dyle. Biz de dyleyiz.

4. Yontem: “Selam Bedenim, Neye Ihtiyacin Var?”

Son olarak, dikkatinizi aynadan ve diger insanlarin bedenle-
rinden farkl bir yere gevirerek, bedeninizin i¢inde olmanin
nasil hissettirdiginin farkina vann. igsel hislerinizi de bede-
ninizin geklini diigiiniirken pratik yaptiginiz gibi ayni neza-
ket ve gefkatle kargilayin.

Bir bebek, bedeniyle ilgili bir seylerden rahatsiz oldugu
zaman aglayip sizladiginda, yetiskinler sorunun ne oldugu-
nu bulmak zorundadir. Sonra da bebege viicudundaki bu
hissin ne anlama geldigini 6gretiriz. “Merhaba canim, neyin
var? Ne istiyorsun? Acitktin m1? Yoruldun mu? Yalniz mi kal-
din? Haa, aciktin demek.”

Boylece bebek bazi rahatsiz edici hislerin “a¢lik” anlami-
na geldigini 6grenir. Diger bir rahatsiz edici his ise “islaklik”
anlamina gelir. Bagka rahatsiz edici hisler ise “yalnizhik” an-
lamina gelir.

Ama bebek, bedeninin igsel hislerini yavas yavag 6gre-
nirken bile etrafindakilerden bedeniyle ilgili ne diigiinmesi
gerektigine dair ¢eligkili mesajlar almaya devam eder. Yetis-
kinler bebegin gobegini, “Bak sen su tath sigko gébege! O go6-
begi yiyecegim!” diye severken kendi gébeklerine bakip, “Off,
gobegim ne kadar sisko, ¢ok igrencim,” der.
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Daha okuma yazmayi 6grenmeden 6nce bile televizyonda
reklamlar izler ve dergilerin kapaklarini goriir; etrafindaki
insanlara soylemese de i¢inde bulundugu bedenin oldugu
haliyle giizel olmadigini ve eger giizel hale getirmezse besin
ve sevgiyi, dinlenmeyi ya da sagliga hak etmedigi fikrini i¢sel-
lestirir. Yeni yetigen bir “verici insan” olarak, bedeninin ken-
disi i¢in degil, bagka insanlar i¢in oldugunu 6grenir. Diger
insanlarin zevki, diger insanlarin arzusu ve diger insanlarin
kabul ya da reddetmesi igindir.

Bir¢ogumuz kendi ihtiyaglarimizi g6z ardi etmek konu-
sunda diinya birincisi olarak biyiidiik, tipki bize ogretildi-
gi gibi. Ihtiyaglarimiz1 goz ardi ettigimizin farkina bile var-
mayiz. Bedenlerimiz bize her tiirlii sinyali gonderir ama biz
sadece boyundan yukari yasariz, sadece kafamizin igindeki
sese odaklanip i¢sel deneyimimizin diger yiizde 95’ini duy-
mazdan geliriz.

Bedeninizin sizin bakiminiza muhtag birinin bedeni ol-
dugunu diisiiniin; mesela bir bebek. ilk basta biraz tuhaf ve
yanlig gelebilir ama bir deneyin. Sagligimizi degerlendirirken
bedeninize sadece bakmak yerine (artik bir insanin bedeni-
nin gekline ve Olgiilerine bakarak saghgi hakkinda bir sey
soyleyemeyecegimizi biliyoruz), ona doniip nasil hissettigini
sorun: “Neyin var canim? Aciktin m1? Susadin m1? Yoruldun
mu? Yalniz mi1 kaldin?” Size kesinlikle sdyleyecektir, yeter ki
kulak verin. Onu duymak igin, yaptiginiz isi birakip derin
bir nefes alarak, uzandiginz yerde ya da oturdugunuz san-
dalyedeki agirliginizin hissine odaklanin ve sesli bir gekilde,
“Ne istiyorsun?” diye sorun. Cevabinizi anlik bir vahiy gibi,
degerlendirmeniz gereken fiziksel bir his ya da zihninizde
beliren sozciikler olarak alabilirsiniz. Ama cevabi alirsiniz.

Ihtiyaglarin detaylan biiyiidiikce degisse de (Ne kadar
uyku ve ne zaman? ilgiyi kimden bekliyorsun? Ne tiir besin-
ler?) temelleri degismez. Bedeninizin nefes almaya ve uyu-
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maya ihtiyaci vardir. Yiyecege ihtiyaci vardir. Sevgiye ihtiyaci
vardir. Onlar olmadan o6liir. Ayrica besin, sevgi ve uykuyu
“hak etmek” i¢in yapmasi gereken higbir sey, olmasi gereken
hi¢bir kilo yoktur. Hasta ya da yarah olmasi onun sucu de-
gildir. HAl4, tipki dogdugu giin oldugu gibi, hayranlik uyan-
diran canlidir, ona deger verenler i¢in bir nese kaynagidir. O
size ait.
O sizsiniz.

Julie daha dnce hig bedeninin nasu hissettirdigini diisiin-
memisti. Nasu gériindiigiine dikkat etmisti ve ¢ojumuz
gibi o da bedenini olabildigince zayif hale getirmek igin
zaman ve ¢aba harcamigti; dergilerde okudugu diyetleri
uygulad,, fitness uzmanlaninin énerdigi egzersizleri yapti
ve yatay ¢izgili giysilerden uzak durdu.

Ona bagirsak egitimi teshisi konuldugunda, bedeni-
nin sadece nasil gériindiigiine degil, ayn1 zamanda nasil
hissettirdigine dikkat etmek zorunda kald.

Beden olumlayici sylemlerin ¢ogu bedeninizi goriin-
tiisti icin degil, “yapabildigi isler” icin sevmenizi onerir,
bu da ashnda harika bir diisiincedir. Gelin gértin ki Julie
ya da kronik agnlar veya hastalikla yasayan insanlarin
isine yaramaz. Julie'nin bedeni saglikli bedenlerin olmas:
gerektigini diistindiigii gibi goriinse de bedenlerin yapma-
st gereken isleri yapmak konusunda feci halde bagsarisiz
olmustu.

Bu yiizden en bastan baslamak zorunda kald, bede-
niyle arasindaki iliskiyi bedeninin koydugu kurallara gore
yeniden kurdu. Besinlerle ilgili uymas: gereken kurallar
vardi ama bu kurallar hangi besinleri yiyip hangilerini
yiyemeyecegine dair listelerden olusmuyordu. Bunun ye-
rine, ¢esitli besinlerin bedenini nasil hissettirdigine dikkat
etmeye bagladi. Sonunda ortaya bedenine iyi gelen seyle-
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rin eskiden uyguladig: biitiin diyetlerden ¢ok farkl oldu-
gu ortaya ¢iktr. Daha énce yaptigindan ¢ok fazla egzersiz
yapmast ve uyumast gerekiyordu... hem bedenine iyi bakip
hem de hayatini dogru diizgiin nasil yasayacakt1 ki?

Bu sorunun, yani bedeninin ihtiyaglan ile kendi ha-
yat1 arasinda yaptigi bu takasin onu hastanelik eden sey
oldugunu anlad..

Planun ise yaramas: icin yardima ihtiyact olacakt.
Hem de bol bol yardima.

Bedenler kusurludur ve bazen bizi yan yolda birakabilirler.
Hastaliga, kinlmaya ve dagilmaya yatkindirlar. Bedenlerimiz
bizi hayal kirikligina ugratabilir, diinya ise bedenlerimiz “ol-
mast gerektigi” gibi olmadiginda bizi cezalandinr. Bu yiizden
size “bedeninizi sevmeyi” 6nermiyoruz, sdylemesi kolay. Bu-
nun yerine, bedeninize ve bedeninizle ilgili hissettiginiz duy-
gulara kars1 sabirli olmanizi 6neriyoruz.

Viicudunuz diigmanimiz degildir. Asil diigman disarida -
yani Bikini Endiistrisi Kompleksi'dir. Akliniza girip sizi so-
runun sizde olduguna, bedeninizin diimammz olduguna,
bedeninizin yetersiz olduguna ve bu yiizden bir basarisizik
abidesi oldugunuza inandirmaya ¢aligir.

Bu isler zorlayici ve karmagiktir. Bu boliimii okumay1
bitirdikten sonra arkadaglarinizla aksam yemegi yemege
gittiginizde kaloriler ve kilo hakkinda konugtuklarini, tath
yemeyi “hak etmediklerini” ve “ne yedigine 6nem vermedi-
giniz i¢in ne kadar sansh oldugunuzu” soylediklerini duya-
caksiniz. Ailenizin kendilerini ya da bagkalarin1 “kendilerini
saldiklan” i¢in azarladigim duyacaksimiz. Onlara insanlarin
lezzetli yemekler yeme zevkini hak etmesine gerek olmadi-
giny, kiiltiirimiiziin dayattig) ideale uymaya ¢alismay1 arka
plana almanin basarisizlik gostergesi olmadigini ve “sisman”
demenin “sagliksiz” anlamina gelmedigini agiklamak isteye-
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ceksiniz. Bunlan bazen agiklayacak bazen agiklamayacaksi-
niz. Bazen tartismaya girmek istemeyeceksiniz. iki segenek
de dogrudur; bunlarin hepsi karmaganin bir pargasi.

Bu boliimii kendi karmagamizdan bir 6rnekle bitirmek
istiyoruz.

Emily bu béliimii yazarken ayn1 zamanda 6nemli bir ko-
nusmaci olarak davet edildigi biiyiik ¢aph profesyonel bir
etkinlige hazirlanmak i¢in (ah, Tanrim) kilo vermeye ¢aligi-
yordu. Yapilan aragtirmalar ve deneyimlerinden, insanlarin
onu kilosuna gore farkl algilayacagini biliyordu ve insan-
lann kendisini zayif algilamasin istiyordu. Bu yiizden bir
cuma sabahi kalkt1 ve {i¢ saat boyunca bedenini kabullenme
iizerine yazdi, sonra yukan ¢ikt1 ve cuma giinii oldugu icin
tartildi.

Ardindan Amelia’y1 aradi ve “Bu is tam bir karmaga! Bir
yandan, ideal giizellige ne kadar yaklagirsam bir uzman ve
profesyonel bir insan olarak o kadar ciddiye alinacagim. Ote
yandan, bu ideale uyma ¢abalarim, bir uzman olarak iizerine
konusma yapmaya davet edildigim konuyla ¢elisiyor.”

“Evet, gercekten de tam bir karmasa,” diyerek ona hak
verdi Amelia. “Ama ayn1 zamanda yeni seksi bu.”

Birinci Kisim'dan itibaren, bu miicadelede yanimizda tagiya-
cagimiz, kanamay1 durduran kaynaklar1 saymaya bagladik.
ikinci Kistm'da bu diismanin hem bizi arkadasimiz oldugu-
na inandirip hem de gogsiimiizden bigaklayan hileci yanini
anlattik. Ugiincii Kisim'da somut, detayli 6rnekler vererek
nasil kazanacaginizi anlatacagz. Sadece birazcik daha alan,
birazcik daha huzur i¢in verdiginiz giinlilk miicadelenin
neye benzedigini ve nasil hissettirdigini agiklayacagiz. Ayrica
giiclenmek i¢in kullanabileceginiz kisisel, pratik ve giinliik
Onerilerde bulunacagz.
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OzZET

e “Bikini Endiistrisi Kompleksi”, asil diiyman kendisiyken
bizi viicutlannmizin diiymanimiz olduguna inandirmaya
¢alisan yiiz milyarlarca dolar degerinde bir endiistridir.

e Kilolu insanlara 6nyargili olmak, sagligimiz i¢in bedeni-
mizin dl¢iisiinden daha zararli olabilir. Ayrica bedenleri-
mizi degistirmeye ¢aligirken yaptigimiz birgok sey sagligi-
muz1 kétii etkiler.

e Bedeninize karg:1 kararsiz hissetmek, bir yandan bedeni-
nizi oldugu gibi kabul edip sevmek isterken ayni zamanda
kiiltiiriimiiziin 6ne siirdiigii ideale uymak istemek nor-
mal, hatta evrenseldir.

e Coziimler: Karmasay: benimseyin. Kendinizi “yeni seksi”
olarak goriin. Herkesi “yeni seksi” olarak gormeye ¢aligin.
Ve bedeninizin ihtiyaglarina kulak verin.
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6. Bolum

Baglanmak

Sophie kendine “Koca Kadin” olarak hitap eder. Kendi
ayaklan {stiinde durur, yalmz yagar ve kitaplarda oku-
dugumuz bagimsiz kadin tiplemesinin gercek hali gibidir.
Kendi islerini kendi yapabildigi, kimseye muhtag olmadi-
gt icin kendisiyle gurur duyar. Yalniz hissettiginde ailesi ve
arkadaglariyla vakit gegirir, birileriyle ¢tkmanin getirdigi
romantik his hosuna gider ama hayatimi kimseyle uzun
vadeli paylasmaz. lliskiler onu pek ilgilendirmiyordu.

Ta ki Bernard’la tanisana dek.

Bernard ile biiyiik, iinlii bir teknik tiniversitede daha
kapsayict STEM programlan tasarlama konusunda da-
nismanlik yaparken tanigti. Béliimiin verdigi aksam ye-
meginde bos kalan birkag¢ sandalyeden birini secip yan-
daki sandalyede oturan kivircik sagch adamin yanina gitti.

“Burast bos mu?” diye sordu.

Adam baginu kaldirip ona bakti, belli ki dikkati oku-
dugu metinde degildi artik. Bakiglari kenetlendi ve Sophie
onun séyledigini duymadi bile. Adanun gaézleri il 51ldl,
yliz ifadesi sicak ve samimiydi. Cilleri vardi. Sophie aya-
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gimin yerden kesildigini hissetti; daha ne oldugunu bile
anlamadan sanki yeni bir yerde duruyordu.

Adam yamindaki bos sandalyeye isaret etti, Sophie de
oturdu. Karni birdenbire kelebeklerle doldu.

“Ben Bernard,” dedi adam stkmasi igin elini uzatarak.

Sophie elini tuttugunda elektrik garpmug gibi hissetti.
Kikirdad, inanabiliyor musunuz? “Koca Kadin” kikirdadh.
Artik ¢ok gecti, olan olmugtu ve Bernard onun kikirdayan
biri oldugunu diigiinecekti. Sophie bogazint temizledi ve
zihnini toparlamak icin derin bir nefes aldi, sonra da is-
mini séyledi.

“Biliyorum,” diyerek dost canlist bir sekilde basint sal-
lad: Bernard. Sonralan onun da Sophie'den hoglandigini
ama béyle giizel bir kadinla hi¢ sanst olmayacagim dii-
stindiigiinii, eger sanst olduguna inansayd: heyecandan
olecegini itiraf etti.

Aksam yemeginden sonra ve Sophie okulda gegirdigi
zaman boyunca koridorda Bernard’in yanindan gegerken
dost canlis bir sekilde el sallayp giiliimsedi; her defasinda
o ayru elektrigi, ayni kelebekleri hissetti.

“Neden?” diye sordu kelebeklere. “Neden 0?”

Bernardin bosanmus ve ¢ocuklan oldugunu; bu yiiz-
den maddi agidan zorlandiginy; duygusal agidan birgok
yiikii oldugunu ve hayatina yeni birinin girmesi igin za-
mani olmadigint 6grenmisti. Sophie’nin aradigi bu degil-
di. Onun aradiji kahkaha, seyahatler ve ugsuz bucaksiz
eglenceydi.

Kelebekler bunu umursamadi. “Gozleri ne kadar gii-
zel!” diye heyecanlandilar.

“Biri var,” diye sonunda itiraf etti Emilyye. “Kelebekler
de var. Ama anlamiyorum ¢linkii ben artik Koca Kadimm.
Hayatimda bu adama ve getirecegi sorunlara yer yok.”

Emily, “Eh, bilim der ki...” diye séze girdi.
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Sophie soziinii kesti. “Emily Nagoski, bana bilimin ka-
dinlann erkeklere ihtiyaci oldugunu soyledigini anlatma
sakin. Sen ki feminist, seks egitimcisi, bilim delisi, bana
bilimin kadinlann erkekler olmadan yanm kaldigini soy-
leme.”

“Ah Tannm, tabii ki hayir!” dedi Emily.

“Giizel,” dedi Sophie.

“Ama...” diye 1srar etti Emily. “Kelebekler senin bilme-
digin bir sey biliyor.”

Bu béliimde, kelebeklerin bildigi sirdan bahsedecegiz.

“Kiiglikken agladiginizda size kim sarild1?”

Bu, terapist ve arastirmaci Sue Johnson'in hastalarina sor-
dugu sorudur.

Eger bir diyetisyen olsaydi, “Kiigiikken aciktiginda ne yer-
din?” diye sorardi.

Yemegin bol ve besleyici oldugu ama sugluluk duygusu
uyandirmadigi evlerde biiyliyen insanlar bu soruya zevkle
cevap verebilir. Yemegin az veya kalitesiz oldugu ya da suglu-
luk duygusu uyandirdig) evlerde biiyiiyen insanlar ¢cok daha
farkli cevaplar verebilir ve bunu diisiiniirken bile farkh his-
lere kapilabilir.

Sosyal baglar da bir tiir besindir, tipki yiyecek gibi. Co-
cukken yasadigimiz deneyimlerin bugiin besinlerle iligki-
mizi gekillendirmesi gibi, ¢ocukken kurdugumuz iliskiler
de bugiin diger insanlarla kurdugumuz baglar: sekillendi-
rir. Hayatimiz boyunca belli bagh besin ihtiyaclarimiz de-
gisim gosterebilir ama temel anlamda besin ihtiyacimiz
degismez. Benzer sekilde, hayatimiz boyunca belli bash
iligki ihtiya¢larimiz degisim gosterir ama bag kurmaya dair
temel ihtiyacimiz aym kalir. iginde bulundugumuz kiiltiir,
elimizdeki besin segeneklerini kisitlar. Aynisi iligkiler icin
de gegerlidir.
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Bebekken yalmz kalmak sadece yalmzlik degildir, bir
oliim kahm meselesidir. Ustelik durum sadece bebeklerin
beslenmezse, sicak tutulup yirticilardan uzak tutulmazsa 6l-
mesi degildir. Diger biitiin ihtiyaglar1 karsilansa bile bebekler
yalnizliktan da olebilir. Bagka insanlarla bag kurmak temel
bir biyolojik ihtiyagtir, yalmzlik bir tiir aghktir.

Yetiskinlikte bile bag kurmak bizi hem gercek hem de
fizyolojik anlamda besler, kalp atigimizi ve solunum siste-
mimizi diizenler, beynimizin duygusal etkinligini etkiler,
yaralanmalara karsi bagigiklik tepkimizi degistirir, stres
kaynaklarina maruz kalmamizi farklilagtirir ve stres tepki-
mizi hafifletir.” Bag kurmazsak gercek anlamda hastalanip
oliiriiz. 2015 yilinda yayimlanan, diinyanin her yerinden 3
milyon katilimcinin oldugu yetmis farkli ¢aligmay: incele-
yen bir meta-analiz, sosyal izolasyon ve yalnizligin erken
oliim riskini yiizde 25 ila 30 oraninda artirdigini ortaya ¢i-
kardi? Bir sigorta sirketinin kamu saghg idaresi bagkani
2018 yilinda yalnizigin saghga etkileri tizerine yapilan bir
aragtirmanin sonuglarim agiklarken yalmizhigin etkisinin
“beden saghg iizerinde giinde on bes sigara igmekle ayni ol-
dugunu” agikladi.* Yine 2018 yilinda, Birlesik Krallik hiikii-
meti yalnizlig1 diyabet gibi kronik hastaliklarla ayni etkileri
olan bir kamu saglik sorunu olarak cergeveleyerek yalnizlik
tizerine bir komisyon kurdu.s Her yetigkin insanin kalbinde
diger insanlarla bag kurmadig: takdirde 6lme tehlikesiyle
karg1 karstya olan bir bebek yatar.

Buna ragmen “ortak biling”, bireysel gelisimin bagimli-
liktan bagimsizliga ilerleyen ¢izgisel bir gelisme olmas: ge-
rektigini soyler. Insan gelisimi iizerine teoriler ortaya koyan
psikologlar, bagkalarina bel baglamanin “olgunlagmamisg” bir
davranig oldugu sonucuna vanr. En iyi, en giiglii, en akilli, en
zeki ve en yetiskin insanlarin kimsenin onlarin yerine bir ey
yapmaya ihtiya¢ duymayan insanlar oldugunu séyler.
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Daha da kétiisii, Verici Insan Sendromu bu yolun herkes
icin olmadigini s6yler. Konusmayi, yiiriimeyi, kendi basina
yemek yemeyi, tuvaletini kontrol etmeyi 6grenen bir erkek
¢ocugu diisiiniin; okumayi, yazmay ve kimyay 6grenir, son-
ra da annesinin kucaginda durmaktan evi terk edip bagimsiz
olacak duruma gelir ve bu noktada tam anlamiyla bir insa-
noglu haline gelir. Ote yandan, kiz ¢ocuklart bir yere kadar
bagimsiz olmay1 6grenir ama onlar i¢in sonraki adim evlenip
¢ocuk yapmaktir; bu noktada ise tam anlamiyla verici bir in-
san haline gelirler. Bagimsizliga dayali bir kisilik daha giigli,
daha iistiin ve maskiilen goriiliir. Bag kurmaya dayal bir ki-
silik ise daha zayif, daha asag1 ve feminen goriiliir.

Saglikli insanlarin, romantik bir es, bagkalarinin onay,
bir aile ya da topluluk olsa da olmasa da kendilerini tama-
men biitiin olarak hissetmeleri gerektigi diisiincesi toplum-
da hala hakimdir. Sosyal baglar bir “bonus” olmalidir, benli-
gimizin temel bir pargasi degil... bir ek olmahdir; esas unsur
degil. Birinci dalga feministlerin bagimsizlig1 ideal olarak
kabul etmesine sasmamali.

Bu inanisa ters diisen gercek sudur ki kimse diger in-
sanlar olmadan bir “biitiin” olamaz, iistelik bunda ciddiyiz.
Sosyal baglar olmadan bir biitiin olabilmek demek, besinsiz
doymak demektir. Boyle bir sey miimkiin degildir. Acikiriz.
Kendimizi yalniz hissederiz. Kendimizi beslememiz gere-
kir, yoksa oliiriiz. “Bir erkege” ya da herhangi bir romantik
ese ihtiyaciniz oldugunu kastetmiyoruz. Kastettigimiz sey,
her sekilde ve her tiirden baga ihtiyaciniz oldugudur. Ayri-
ca insan dogas1 i¢in hayatimiz boyunca bagimsizlig: gelis-
tirme dirtiisii de bag kurma diirtiisii kadar dogaldir. Hem
bag kurmaya hem de bagimsizlik olusturmaya ihtiya¢ duya-
riz. Bu bir geliski degildir. insanlar bag kurmaktan bagim-
sizliga, sonra da bagimsizliktan bag kurmaya dogru gidip
gelmek igin yaratilmistir.
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Bu béliimle birlikte Ugiincii Kistm: Cilala, Parlat’a basli-
yoruz. Burada ikinci Kissm'da adini koydugumuz diigman-
larla, yani tiikenmigligin nedenleriyle bas etmenize yardimci
olacak giinliik segimler ve eylemlerden bahsedecegiz.

Karate Kid filminde Bay Miyagi, Danny LaRusso'ya, “Cila-
la, parlat,” diyerek gorev verir. “Nefes almayi unutma.” Nefes
almak: bagka bir dongii, bagka bir gitgel - nefes alin... nefes
verin.

Kelimenin Tam Anlamiyla “Baglanmak”

Ikiz olarak bir temel yetenegimiz var, dogustan ve herhangi
bir egitim almadan ya da ¢gaba harcamadan gelen bir yetenek:
Ug bacakli yarig. Spor giiniinde oynanan bu gocuk oyununda
bir ¢ocugun sol bilegi, diger ¢ocugun sag bilegine baglanir ve
bir ¢ift halinde tarladan asag1 kosup diger gocuk giftleriyle
yarigirlar. Sekiz yagindayken ii¢ bacakli yarigin canina okur-
duk; herkese toz yuttururduk.

Oyun esnasinda senkronize olmamizi saglayan mekaniz-
ma okul servisinde de aym gekilde igliyordu: Birimiz zorbali-
ga ugrayip aglamaya basladiginda digeri de durup dururken
aglamaya baslardi. Zorbaliga ugrayanin hangimiz oldugunu
anlamazdik bile. Oyun oynarken oldugu gibi birbirimize iple
bagli degildik; yalnizca duygularimizin senkronize olmasini
saglayan duygusal uyum vardi. Bu uyum ve senkronize olma
durumu en az ip kadar etkilidir.

Bilim bu fenomeni daha yeni él¢meyi baslad. iki kisilik
sinirbilim (2PN) heniiz yepyeni bir fenomen, aragtirmacilar
iligkilerde senkronize olma deneyimini 6l¢gmenin en gegerli
ve en etkili yolunu bulmak i¢in ¢aligmalar1 hila siirdiirse de
simdiye kadarki sonuglar inanilmaz.® Birlikte film izleyen
insanlarin beyinleri senkronize bir sekilde ayn1 duygusal
tepkileri verir, birbirlerine yabanci olsalar bile. Sadece bi-
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riyle ayni fiziksel ortamda bulunmak bile kalp atiglarinin
senkronize olmasi i¢in yeterlidir. Otomatik olarak, konus-
tugumuz kisinin yiiz ifadelerini taklit ederiz ve bu ifadele-
rin belirttigi duygular hissederiz; ayni sekilde, beden ha-
reketleri ve ses tonunu da konustugumuz kisiye istemsizce
uydururuz.’ Siirekli birbirimizi taklit eder, denemeden ya
da ne oldugunun farkina bile varmadan senkronize oluruz.?
Ruh haliniz fazlasiyla bulasicidir ve iste, evde, markette ve
otobiiste cevrenizdeki insanlarin ruh halini “kapmaya” faz-
lasiyla yatkindir.

Bu ortak taklit durumu hayatimizin ilk anlarindan iti-
baren baglar ve beynimizi sekillendirir.® Cocuk ve yetiskin
bakicisi arasindaki sevecen bakigmalar, diger insanlarla bag
kurmamiz ve sinirsel baglantilarin olugmasini saglamasty-
la tinlii bir néropeptid olan dopamin hormonunu salgilar.
Gocuk ve yetigkin bakicisi arasindaki olumsuz bakigmalar
ise {inlii stres hormonu kortizolun salgilanmasina neden
olur, bu da sinirsel baglantilarin kurulmasini engeller.”
Hayatimizin ilk iki senesi boyunca biz nasil hissediyorsak
cevremizdekilerin de Gyle hissettigini saniriz, nasil hisset-
tiklerini gormek igin ¢evremizdeki yetigkinlere bakariz ve
bu hisleri kendimizinmis gibi benimseriz. isteyerek degil,
icgiidiisel olarak. Bizi tutan yetiskin sakin ve rahatsa sinir
sistemimiz bizim de sakin ve rahat olmamiz gerektigini
soyler. Eger o yetigkin stresli ve kaygiliysa, sinir sistemimiz
o halde kaygilanacak bir sey oldugunu diisiiniip bizi de o
ruh haline sokar.”

iki ya da ii¢ yasina geldiginde ¢ocuk hala kendi basina
hayatta kalacak beceriye sahip degildir, ama diger insanlarin
onlar kendinden ayiran i¢sel deneyimleri oldugunu anlama-
ya baslar. Ergenlige gelindiginde kendi bagina hayatta kalma
becerisine sahiptir fakat insanlar tipk: diger bir¢ok hayvan
gibi tek baglarina kalamaz. Sosyal gruplarin i¢ine girerek ak-
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ranlarimizla baglar kurar ve gelistiririz, bu baglan sekillendi-
ren ise bebekken bakicilarimizla kurdugumuz (daha dogrusu
“baglandigimiz”) iliskidir.

Herhangi biriyle bir alam paylagmak, ayn1 zamanda ke-
limenin tam anlamiyla enerjiyi paylagmak demektir. Bag
kurmak, atom seviyesinde degisiklik gecirmemize neden
olur. Bizi olugturan biitiin tanecikler yanindaki diger ta-
necikleri etkiler ve bu taneciklerden etkilenir, bu bitmeyen
dongii hayal edebileceginiz en kiigiik ve en biiyiik dlcek ile
bu ikisi arasindaki biitiin 6lgeklerde tekrarlanir. Bir sarkact
aym boydaki bagka bir sarkacin yaninda sallarsaniz giderek
birlesirler ve ayni anda ayni yonde sallanmaya baglarlar. Biz
enerjiden yapilmigiz. Paylagmak, yayilmak, birini bagkasina
baglamak enerjinin dogasinda vardir. Diger insanlarla bir
alani1 paylagmak demek, bizim enerjimizin onlar etkileme-
si ve bizim de onlarin enerjisinden etkilenmemiz anlamina
gelir. Bu, fiziktir. Ve psikolojidir. Ve kagimilmazdir. Ve ha-
rikadir.

Peki bu bizim ne igimize yarar?

“Baglar énemlidir!” ciimlesini duyup elle tutulamayan
duygusal baglan kastettigimizi diisiinmek kolaydir: Size
destek olan kiz arkadaglariniz, sizi dinleyen ve siz aglar-
ken size sanlan romantik esler ve ¢ocugunuzun, “Seni
seviyorum,” dedigini duymak... Ve gercekten boyledir de.
Bag, his demektir.

Ama ayni zamanda faydalidir. Hayat karmasik, pa-
halt ve zaman tiiketicidir. Yardima ihtiyag duyarz.

Julie yardima ihtiya¢ duyuyordu. Onun (ah, Tannim)
“bagirsak egitimi” diger seylerin yani sira her giin giinde
yanim saati (ah, Tanrim) “tuvalet zamani"na ayirmasim
gerektiriyordu. Bu zamam yaratmak icinse yaptigi diger
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islerden zaman aywrmak zorundaydi. Bu islerin hdld ya-
pilmas: gerekiyordu ama onun tarafindan degil.

Annesi ona destek oldu; pazar giinleri bol bol yemek
pisirip kaplara koyarak Julie’ye getirdi. Diana’min arka-
daglannnin anne babalan onu okula getirip gétiirmek
konusunda destek oldu. Julie'nin biitiin arkadaslan onu
sagirtarak ona destek oldular. Bir arkadag: kendiliginden
ortak bir takvim olusturmaya karar verdi ve herkes fark-
li giinler yemek getirmek ya da Diana’yi disan ¢ikarmak
icin goniillii oldu.

Bagka kim destek oldu dersiniz? Tabii ki kocast.

Sizi Jeremy ile tanistirma zamanu. Julie gibi o da bir
edebiyat 6gretmeni. Yiiksek lisans tezini E.M. Forster iize-
rine yazdi. Uzun kirpikleri ve zeki, kahverengi gézleri var.
Kizlan Karmakarisik filmine kafayr taktigi zaman Flynn
Rider'in “igli bakislanin1” yapma konusunda uzmanlasti
ve bakis Diana’min yam sira Julie’nin iizerinde de ise ya-
radi. Ne zaman ihtiyag olsa tesisatciyr, miiteahhidi ya da
aranmas gereken kimse onu arayip evdeki isleri diizelten
o olurdu. Ve Julieyi severdi. Jeremy birbirlerinden neden
bu kadar uzaklastiklarnini anlayamiyordu. Tek bildigi, ne
zaman yardim etmeye ¢alissa firga yedigiydi. Bu yiizden
denemekten vazgegti.

Julie diski olayini yasadiktan sonra, her ne kadar kav-
gaya déniismesinden korksa da Jeremy ile oturup ciddi bir
konusma yapti.

Ona durumu agiklad: (uzun siire yakin iliskide olma-
nin iyi yanlanindan biri de birbirinizin digkis1 hakkinda
diiriistce konugabilmenizdir) ve neye ihtiyact oldugunu
soyledi: Zaman.

Jeremy soyle dedi: “Eh, evi temizlemek gerek. Eder te-
mizlik¢i ¢aginrsak onlar gelmeden dnce yine temizlik
yapmak zorunda kalinz, bu karmasayla ugrasmak iste-
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miyorum. Kendim halledebilirim, yeter ki benim hallet-
meme izin ver ve bana kangma.”

Hligkiler her zaman sicakkanh ve yumusak olmayabilir.
Ama Julie bu éneriyi kabul etti.

Jeremy cumartesi giinlerini temizlik giinii ilan etti ve
bunu kiziyla paylastig: bir proje haline getirdi. Fizyotera-
piden dondiigii ilk cumartesi giinii Julie evi temiz buldu.
Kendi yapacag gibi temiz degildi ama sonugta temizdi
ve kendisinin temizlemesi gerekmemisti. Neredeyse ag-
layacakti. Ocakta kendisinin pisirmedigi yemekler vard..
En ¢ok deger verdigi insanlar ona destek olmak igin onun
yamindaydi. Tek yapmast gereken, verilen desteji kabul
etmek ve her seyi kontrol altina alip her seyi miikemmel
yapma diirtiisiinden vazgegmekti.

Hah. “Tek yapmasi gereken.”

Bazen bag, duygusal destek demektir. Bazen bilgi ve
egitimdir, tipki ona bedeninde nasil yasayacagini yeni-
den Ogreten tip uzmanlan gibi. Bazense yemek pisirmek,
gocuklart okula gotiiriip getirmek, bulagik yikamak, toz
almak ve her seyi yerli yerine koymak demektir. Kamu
sagligi teorisi buna “aragsal destek” adini verir.

Julie'ye ise sadece “bir ese sahip olmak” gibi gelmisti.

Iyi iliskiler Size iyi Gelir

insanlarin iligki ihtiyaglan farkli farkhdir.” Bu gesitlilik di-
sadoniikliik ya da igedoniikliikle, bir bireyin sosyallesmeden
aldig1 zevkle ya da sadece kisinin kendine 6zel kiigiik kisi-
lik 6zellikleriyle agiklanabilir.® Aragtirmacilar bunu birine,
“Gok giiglii bir ait olmaya ihtiyacim var,” ciimlesine katilip
katilmadiginm sormak kadar basit bir deneyle dahi 6l¢ebilir.*+
Ait olmak istemenin “dogru bir miktan” yoktur; sadece size
dogru gelen miktari vardir.
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Ihtiyag duydugunuz bag elde etmenin sagliga yararla-
rindan bahsedelim. Uyar1: Bag, kesinlikle yalmizca evlilik
tiirii iliskilerden ibaret degildir; arkadaslar, hayat boyu en
yakin dostlar, kankalar, kardolar ve tiim aile dahil olmak
iizere her tiirlii olumlu bag buna dahildir. Ama evlilik bag-
lar1 arastirmalara en sik konu olan tiirdendir, bu yiizden
bag kurmanin hayatimiza yararlarina dair en sik kanitlan
da bunlar saglar.

Ornegin, yakin zamanda (hepsi heteroseksiiel evlilikler
yapmis olan) onlarca farkl iilkeden yetmisin {izerinde ka-
tihmciyla yapilan bir meta-analiz, kalitesiz evlilikleri olan
insanlarin fiziksel saghginin daha kotii oldugunu ve 6miir-
lerinin kisaldigini, ayn1 zamanda bunun ruhsal saghg: boz-
dugunu ortaya ¢tkard1.’s “Kaliteli” evliligin olgiitleri caydirict
bir sekilde yiiksek degildi; igerdikleri tek sey, “iligkiye dair
kisilerin kendilerinin beyan ettigi memnuniyet hissi, esine
kars1 biiyiik 6l¢iide olumlu tutum ile diigmanca ve olumsuz
davraniglarin diisiik seviyede olmasi.” Kisacasi, “iliskimden
memnunum, esimi seviyorum ve genel anlamda birbirimi-
ze destek olup iyi davraniyoruz.” Ama temel anlamdaki bu
memnuniyet bile giiglii olabilir. Evlilik kalitesinin daha yiik-
sek oldugu insanlarin yaralan daha gabuk iyilesir ve kronik
agrilar hayat kalitesini daha az etkiler. Hatta iligki kalitesinin
sigara i¢ip igmemekten daha iyi bir saglik gostergesi oldu-
gu ortaya ¢ikmistir ve sigara icmek kotii sagligin en 6nemli
belirtileri arasindadir. Yiiksek kaliteli bir iligkinin yararlan,
kadinlarda erkeklerden daha fazladir.

Aragstirmacilar bu etkinin, en azindan bir agidan, kaliteli
bag kuran insanlarn kendilerine daha ¢ok dikkat etmesine
bagh oldugunu bulmustur. Baska bir deyisle, bagka insanlara
bakmak ve baska insanlardan bakim gérmek “6z bakim” de-
digimiz olay1 kolaylagtirir.
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Bunun olmasi i¢in sevdiginiz kisinin ikiziniz olmasina ge-
rek yoktur. Hayatinizda acinizi kendi acis1 gibi hisseden ve
bu aciy1 sizinle paylasan en azindan bir kisi olmasini umu-
yoruz.

Bu enerji yaratan baglara “Sevgi Baloncugu” adini verdik.

Sevgi Baloncugu

Dengeli beslenmek ve derin nefesler almak gibi sosyal bag-
lar da bizi besler.”s Eger Verici Insan Sendromu bir viriisse,
Sevgi Baloncugu da bagisiklik sisteminizi besleyen ortamdr.
Baloncugu tek bir seferde sadece bir insana hissedebilirsi-
niz; Emily’nin en sik yagadigi tecriibe budur. Ya da en giiglii
sekilde biiyiik, isbirligi icindeki gruplara hissedebilirsiniz;
Amelia'nin deneyimi ise bu yondedir. En yakin arkadaslari-
niza hissedebilirsiniz. Eginize. Toplulugunuzdaki insanlara.
Hatta kopeginize, evet, bu tiir baglan insan disinda bagka
canli tiirleriyle de kurariz. Farkhi Baloncuklarin farkh tarzlan
vardir; paten takiminizdaki arkadaslariniza hissettiginiz bag
ailenize hissettiginiz bagdan farklidir, ailenize hissettiginiz
bag ise kapitalizm karsit1 feminist 6rgii grubunuzdaki kisi-
lere hissettiginiz bagdan daha farklidir. Buna ragmen biitiin
enerji yaratan Sevgi Baloncuklarinin iki temel unsuru vardir:
giiven ve iligkisel 6grenme.

Giiven

insanlar da dahil bircok canl tiirii bir sey verildiginde kimin
karsilik verdiginin kaydini tutar. Karsgimizdaki kisinin bize
ona verdigimiz kadarinin karsih@ini verecegi inancina “gii-
ven” denir.

Ozellikle ekonomi ve psikoloji alaninda ¢ahsan arastir-
macilar, insanlann giivene ya da ihanete tepki verip verme-
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digini 6lgmek i¢in Giiven Oyunu [Trust Game] denilen bir
araci kullanir. Bu bilim hakkinda daha fazla bilgi almak is-
terseniz Google’a “Trust Game” yazin. Onlar para kullanir,
bizse kapkek kullanacagiz. Deney su sekilde igler:

Arastirmacilar Emily ile Amelia’y1 bir laboratuvara koyar.
Amelia’ya dort kapkek verip bir secenek sunar. Kapkekleri
alip eve gidebilir ya da istedigi kadar kapkeki Emily’ye vere-
bilir. Emily’ye verdigi her kapkek i¢ kapkeke doniisecektir.
Yani bir tane kapkek verirse, Emily’nin ii¢ tane kapkeki olur
ve Amelia'nin da yine ii¢ tane kapkeki olur. iki tanesini ve-
rirse Emily’nin alti, Amelia'nin ise iki tane kapkeki olur. Bu
boyle gider.

Ote yandan, Emily kapkek alacak olursa onun da bir se-
¢im sans1 vardir. Isterse kapkeklerden bir kismini1 Amelia’ya
geri verebilir ya da kapkekleri alip eve donebilir.

Eger Amelia, Emily'ye giiveniyorsa kapkeklerinden dért
tanesini geri verir ve bu da Emily i¢in on iki tane kapkek de-
mektir! Eger Emily giivenilir biriyse kapkeklerin yanisini geri
verir ve her ikisinin de alt1 tane kapkeki olur! Giiveni takiben
karsilik almak maksimum kapkek sayisi ve kralicelerin yo-
nettigi huzurlu bir halk demektir.

Gergek hayattaki iligkilerimizde aldigimiz “kapkek”ler
paradan zamana, dikkatten gercek kapkeklere ve zorlu duy-
gularimiza kars1 sefkate kadar her sey olabilir. Sonuncusu,
kapkekler i¢inde en 6nemlisidir. Eger birine hiiziin, 6fke ve
act gibi zorlu duygularimizi yansittigimzda o kisi bizi yar-
gilamadan ya da savunmaya ge¢meden duygularimiza karsi
anlayigla tepki verirse, bu duyguyu atlatip tiineli gegerek tii-
nelin sonundaki 151a ulagsmamz kolaylagtirir.

Bu giiven tanimi tek bir soruya indirgenebilir: “Benim ya-
nimda misin?”7 Giivenilir insanlar birbirlerinin yaninda olur
ve bu karsilikli giiven ve giivenilirlik her iki insanin huzuru-
nu en iist seviyeye tasir.
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Ama diyelim ki Emily o anda regl 6ncesi sendromu yagiyor
ve aksam yemeginde on iki kapkek yemek istiyor. Aragtirma
laboratuvarindan ¢ikmaya bile kalmadan biitiin kapkekle-
ri midesine indirir, sonra da kapidan kosarak ¢ikar. Amelia
elinde sifir kapkek ve derin bir ihanet hissiyle yalniz kalir.

Bu da bir stres tepkisi olugturur. Ornegin, Amelia intikam
almak isteyebilir. Ger¢ekte intikam, ihanete verilecek olagan
ya da en verimli tepki degildir. Emily’nin jhanetinden sonra
Amelia’nin yapacagi en muhtemel ve degerli hareket, eve gi-
dip kocasina Emily’nin biitiin kapkekleri yedigini anlatmak-
tir! Kocasi destek verici biri oldugundan sadece karis1 i¢in on
tane kapkek pisirip arkadaglarin1 davet eder, arkadaglant da
kapkek getirir ve Emily’nin regl sonrast sendromu yasayan
bir hain olduguna katilir. Hormonlarin getirdigi sisten ¢ikan
Emily de en sonunda onlara katilacaktir, Amelia’nin evine
gidip ona kapkek vererek 6ziir diler ve bir daha boyle yapma-
maya sOz verir. Bu sekilde giiven tekrar saglanir ve Baloncuk
dengesi kurulur.®

Ote yandan, Emily 6ziir diledigini ama kapkek yeme i¢-
gudiisiine bir tiirli hikim olamadigini soylerse Amelia onu
affedebilir ama bu sefer de Emily’yi Baloncugun disinda tu-
tabilir.

Enerji iireten Sevgi Baloncugu’nun diginda biri Amelia’ya,
“Tiim kapkeklerini verirsen olacagi bu,” diyebilir. Bu kisi za-
ten bu yiizden Baloncugun disindadir. Giivenmeyen ya da
giivenilir olmayan insanlar enerji tiiketir.

Biraz da giiven ve “giivenilirlik” arasindaki iligkiden bah-
sedelim.

Giivenilirlik, “tamamen kendin olmak” ve insanlarn yar-
gilayabilecegi yanlarimiz da dahil olmak iizere biitiin yan-
larinizi samimi bir sekilde paylasmak demektir.' Giivenilir
olmak giiven demek, yani bu reddedilmesi olasi diisiinceleri
paylastiginiz kisinin size ihanet etmeyecegini bilmek de-
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mektir. Bircok kisisel gelisim kitabi (ve pazarlama ile satis
lizerine kitaplarin ¢ogu) giivenilirligi tesvik eder.

Ama stratejik olarak giivenilir olmamak da giivenin bir
pargasidir.>® Bazen eski sevgilinizin orada olacagini bile bile
¢ocugunuzun arkadaginin dogum giinii partisine gidersiniz
ve giiliimseyip sosyal agidan kabul edilir sohbetler yaparsiniz
¢linkii ¢gocugunuzun o giini béyle hatirlamasini istersiniz.
En yakin arkadaginin dogum giinii pastasini eski sevgilinizin
suratina firlatip deli gibi bagirdiginiz: hatirlamasini istemez-
siniz.

Ofkemizi kibar, sosyal agidan kabul edilebilir olmak adi-
na bastirmak “giivenilir degildir” ¢linkii benligimizi tam ola-
rak paylagmiyoruzdur. Ancak bu da giivenin bir pargasidur.
Giivenilir olmanin bir yan1 da beklentileri kargilayip ¢izginin
arkasinda kalmaktir, tipki uslu bir kadin gibi.

Glivenilirlik o aksam telefona gegip, en yakin arkadasini-
za masay! ters gevirip Hulk’a doniigmek isteseniz bile nasil
uslu durdugunuzu anlatirken ortaya ¢ikar. Cocugunuzun
muhtemelen ne kadar ¢ok ¢alismaniz gerektigini asla bile-
meyecegini, tiim bu ¢abanin amacinin ne kadar ¢ok ¢aligma-
niz gerektigini asla bilmesine gerek kalmamasi i¢in oldugu-
nu sOylediginiz zaman aglarsiniz.

En yakin arkadasimiz kapkeki, yani zorlu duygularimiz1
alir ve “Ama ne kadar ugrastigini ben biliyorum ve seninle
gurur duyuyorum. Hala iginde tuttugun biitiin o 6fkeyi at-
mak i¢in planin nedir?” diyerek size geri verir.

Baloncugunuzdaki insanlar zorlu duygulariniza nezaket
ve sefkatle yaklasabildiginde ve biz de karsiliginda aynmisini
verdigimizde Baloncuk hi¢ olmadigi kadar giiglenir.
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lliskisel Ogrenme
Blythe McVicker Clinchy iki farkl 6grenme yolu belirler:
“ayrik 6grenme” ve “iliskisel 6grenme”.

Ayrik 6grenmede, bir fikir baglamindan ayrilip bilimsel
gelisim adina fazlasiyla giiglii bir ara¢ oldugu kanitlanmus,
digsal olarak belirlenen kurallara gére degerlendirilir. Buna
ragmen 1996 yilinda “aynk ogrenen” kisi tanimini okuyup
yirmi birinci yiizyll sosyal medyasinda kullanilan “erbilmis-
lik” terimini diisiitnmemek elde degildir:

Eger bu béliimii ayrik ogrenen olarak okursamiz sundu-
gu argiimanlara elestirel bir gozle yaklagir, soyledigim
her seyi savunmar beklersiniz... mantigimda bosluklar
ararsiniz, sundugum- kanitlan yanhs yorumladigimi ve
tutumumu haksiz ¢ikarabilecek kanitlan sakli tuttugu-
mu varsayarsiniz, yapilabilecek alternatif agiklamalar
bulmaya ¢aligirsimiz.»

Ve hemen ardindan, ayrik 6grenmenin hayati 6nem tagiyan
giiciine dikkat ceker:

Sundugum argiimanlan degerlendirirken uyguladiginiz
standartlar objektif ve gayrisahsidir; mantik¢ilar ve bili-
minsanlan tarafindan fikir birligine varilip programlan-
mugtir.

Aldiginiz resmi egitimin tamaminin sizi ayrik 6grenme ko-
nusunda egitmesinin bir sebebi vardir. Ayrik 6grenme sapla
samani birbirinden ayirr.

Tam tersi iliskisel 6grenme ise bir fikri, baglam i¢inde
anlamayi igerir. Kendinizi bagka bir insanin yerine koyarak
onun bakis agisin1 anlamaya ¢aligirsiniz. Farkh bakis agisi-
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ni anlamak igin siiphelerinizi, yargilanmzi, elegtirilerinizi
ve kisisel ihtiyaglarinizi (gegici olarak) askiya alirsiniz; bakis
agisini kabul ettiginiz i¢in degil, anlamak istediginiz icin. Ar-
dindan, kendi hayatinizda yasadiginiz tecriibeleriniz ile kisi-
liginizden unsurlan getirerek bunu farkli bakis agisiyla kar-
silagtirir, bu insanin bakis agisin1 bizimkine uydurmak igin
dener, evirip cevirip yine deneriz. Bazen iliskisel 6grenme
yapabilmek i¢in, bagkasinin elbiselerini giymek gibi, kendi-
mizi diger kisinin sekline gére degistirip yeniden sekillen-
diririz. Bu siirecte ayni goriise sahip olmanin bizim i¢in ne
kadar rahat (ya da rahatsiz) olacagim goriiriiz.

Buna “iligkisel 6grenme” denir ¢iinkii fikri, baglamindan
ayirmaz; bir seyi yalmzca iliskili oldugu baglam 6zelinde an-
layabilecegimizi iddia eder. Eger ayrik 6grenme sapla samam
birbirinden ayiriyorsa, iliskisel 6grenme sap ile saman ara-
sindaki baglan inceleyerek bu baglarin nereden geldigini ve
neden olustugunu anlamay1 amaglar.

Herkes her iki yontemi de kullansa da kadinlar iligkisel
ogrenmeyi kullanmaya erkeklere gore daha yatkindir, tam
tersi de erkekler i¢in gegerlidir.

Belki de aradaki bu fark yiiziinden, iligkisel 6grenme bi-
limsel yontemler ve mantifin tek alternatifi sagmalikmig
gibi, ¢ogu zaman “mantiks1z” oldugu gerekgesiyle goz ardi
edilir. Oysa bu dogru degildir. iliskisel 6grenme 6zenli, gay-
ret isteyen, cogu zaman yavag ve yogun bir sekilde mantikli
bir siiregtir; yani tahmin edilebilir kaliplar1 ve gelismeyi izler.
Bir fikri anlamak i¢in gereken bilgiye duyguyla yaklasir. Ayn1
zamanda yaraticidir ¢iinkii dinleyicinin farkliliklara kargi
verdigi duygusal tepkileri bastirarak kendilerinden farkl bir
bakis acisin1 denemesini gerektirir:

Bununla birlikte, iligkisel 6grenmenin enerjiyi artiran
ozelligi sadece bagkalariyla bag kurarak onlar1 anlamanin
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bir yolu olmas: degil, ayn1 zamanda kendi i¢sel deneyim-
lerimizle bag kurup bunlar1 anlamanin ve digerleriyle bag
kurarak kendi kimliklerimizi gelistirmenin bir yolu olma-
sidir.

Kadinlar, erkeklere nazaran kendilerini kurduklar ilis-
kiler baglaminda tanimlamaya daha meyillidir. Bu farkin
nedenini bilmiyoruz... Béyle mi dogduk? Kiiltiiriimiizden
mi 6grendik? Kimbilir? Ama bizim amacimiz agisindan pek
énemi yok. Onemli olan, iligkisel 6grenmenin hem sag-
likl1 baglar hem de saghkl bireysel kimlikler olugturmaya
yardimci olmasidir. iliskisel 6grenme sayesinde kadinlar
kendilerini ve kimliklerini kiz kardes, kiz ¢ocuk, anne ya
da arkadas gibi iliskiler (izerinden anlamaktan ¢ogu zaman
biiyiik zevk alir.

Tabii, kadinlarin, kimliklerini sadece iliskileri baglamin-
da gelistirebilecegini iddia etmenin kadinlarin bagka geligim
kaynaklarina; ayn1 zamanda, en basit anlamda, ozgiirliige
erisimini kisitlayan cinsiyetgi kurallar koymak oldugunu
unutmamak gerekir. Ote yandan kadinlarin kimliklerini,
kurdugu baglar yerine “bagar1” hedefine ulagmak i¢gin gelis-
tirmeleri “gerektigini” iddia edersek de kadinlarin (ve tiim
insanlarin) baglar yoluyla dogal arayislarina kotii bir anlam
yiiklemis oluruz. insanin digerleri hakkinda bilgi edine-
rek kendini daha iyi tanimasi saghkhidir. Her iki yontemin
de yanhg1 dogrusu, iyisi kotiisii yoktur ve her insanin bu iki
ogrenme yontemini kullanma sekli ayn1 degildir. Tekrar (ve
tekrar) ediyoruz; her ikisine de ihtiyacimiz var; iligkiye girip
iliskiden ¢ikma ozgiirliigiine ihtiyacimiz var.

iligkisel ve ayrik 6grenmenin kanigimina “yapilandirma-
c1 6grenme” adi verilir. Bu kitap da yapilandirmaci 6gren-
menin bir iiriinii olarak olusmugtur; ayrik ve iligkisel 6g-
renmeyi birlestirerek somut bir biitiin olusturur. Emily ile
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Amelia bilimin beyin ve bedenin stres tepkileri konusunda
sOyleyebilecegi her seyi 6grenip anlatmaya ¢aligabilir (ayrik
Ogrenme) ama siz olmanin nasil bir his oldugunu bilemez ya
da hayatinizdaki stresle baga ¢ikarken neyin etkili olacagim
tahmin edemez. Sadece siz kendinizin uzmamni olabilirsiniz;
bu nedenle, kitabimiz1 okurken deneyip size uyup uymadigi-
n1 gormeniz ve herhangi bir fikri kabul edip etmeyeceginize
karar vermeniz i¢in farkli kaynaklardan hikiyeler ve dene-
yimler ekledik; bu da iliskisel 6grenmedir. Ugiimiiz birlikte
(Emily, Amelia ve siz okur) herkes i¢in olmasa bile sizin igin
ise yarayan bir yol bulacagz.

Sevgi Baloncugunda Sarj Olmaniz Gerektiginizi Nasil
Anlarsiniz

Birinci Boliim'de stres kaynaklarini birakip stresin kendi-
siyle basa ¢ikmaniz gerektigini nasil anlayacaginizdan bah-
setmistik. Bu boliimde ise bagimsizlik ¢abanizdan ayrilip
bag kurmaniz gerektigini anlamanin dért yolundan bahse-
decegiz. Bu duygularin her biri bag kurmaya duydugumuz
agligin farkl bir seklidir, yani yalniz hissetmenin bagka bir
yoludur:

Gaslighting'e ugradiginizda. Kendinize, “Ben deliriyor
muyum yoksa kabul edilemez seyler mi yasaniyor?” diye
soruyorsaniz, sizi anlayan birinden yardim isteyin; o kisi
size, “Evet, gaz lambalar1 yanip soniiyor,” diyerek giivence
versin.

“Yeterli olmadigiruzi” hissettiginizde. Hi¢ kimse tek bagina
diinyanin biitiin ihtiyaglarim kargilayamaz. Insanlar biiyiik
isleri tek bagina yapmak icin yaratilmadi. Bunlan birlikte
yapmak icin yaratildik. Diinyanin sizden istedigi biitiin ta-
lepleri yerine getiremeyen, tek basina kalmis, etrafinizdaki
sonsuz, bitmeyen ihtiyacin karsisinda ¢aresiz bir insan ol-
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dugunuzu diisiiniip elleriniz bos kalmg gibi hissettiginizde
bu hissin bir tiir yalmzlik oldugunun farkina vann. Sizi an-
layan insanlar bulun. Arkadaglarinizi arayip dertlesin, sosyal
medyada istediginiz kadar YURU BE KIZIM! génderilerine
bakin; Wonder Woman, Gizli Sayilar ya da Moana gibi kadin-
larin erkeklerden olusan bir takimla, kadinlardan olusan bir
takimla ya da doga ve ilahi olanla birlikte ¢alisan kadinlarin
hikiyelerini izleyin.

Uzgiin oldugunuzda. Ters Yiiz isimli animasyon filminde
ergen Riley'nin kafasinin igindeki duygular resit olmanin
getirdigi zorluklarla bas etmekte zorlanir. Duygulann lideri
Negse, araya girmesin diye Uziintir'yii kontrol altina almaya
cahsir. Yere bir daire gizen Nege, Uziintii'ye cemberin i¢inde
kalmasin soyler. Bircogumuz tiziintiiyle boyle basa ¢ikmaya
caligiriz: Digerlerini rahatsiz etmesin diye kontrol altina ali-
niz. (Giinkii tekrar ediyoruz: Verici insanlar.)

Filmin d6niim noktasinda Nese bir keder cukurunun igi-
ne diiger, biitiin imidini kaybetmek {izereyken Riley’nin ho-
key oyununda kazanan say1y1 kagirdig: giinii hatirlar. Riley
pes etmenin esigindeyken annesi ve babasi onunla konus-
maya gelmistir. Onu takimin yanina gétiirmiis ve takimi da
ona kucak agmigtir.

“Oziintii,” diye fisildar Nese sonunda anlayarak. “Anne ve
baba... takim arkadaglar... Riley'nin yanina geldiler ¢iinkii
Riley iizgiindii.”

Uziintii bir fener ya da Yarasa Sinyali gibidir. Birgogumu-
za rahatsiz edici duygulanimizi saklamamiz gerektigi ogre-
tilse de Giziintiiyle ilgili gercek sudur ki, tiinelin sonundaki
15181 bulmak igin bir arkadagimizin karanligin iginden, “Iste
buradayim!” diye seslenmesi ya da daha iyisi, birinin karan-
ligin icinden elini uzatip, “Beraber attigimiz her adimda 1518a
dogru gideriz,” demesi gerekir.
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Iginiz 6fkeyle kaynadiginda. Kadinlann hayatinda ve Sevgi
Baloncugu’'nda 6fkenin 6zel bir yeri vardir. Birgogumuza 6f-
kemizi —iiziintiiden bile fazla- yutup kendimizden bile sak-
ogretildi (hem kendi 6fkemizden hem de digerlerinin 6fke-
sinden) ¢iinkii 6fkenin giicii bir silah olarak kullanilabilir. Bu
miimkiin. Bir sefin kullandig bigak da bir silah olarak kul-
lanilabilir. Ya da bir ziyafet hazirlamada kullanilir. Asil olay,
nasil kullandigimizdadir. Kimseyi incitmek istemeyiz ve 6fke
gercekten de ¢ok, ¢ok giiclii olabilir.

Yakinlarimizin izniyle 6fkenizi Sevgi Baloncugu’na getirin
ve birlikte stres tepkisi dongiisiinii tamamlayin. Baloncu-
gunuz futbol takimimzsa, 6fkeyi magta ya da antrenmanda
uygulayabilirsiniz. Baloncugunuz orgii kuliibiiniizse daha
yaratict olmaniz gerekir. Bedeninizi kullanin. Yukan asag
ziplayin, ses ¢ikarn, biitiin o enerjiyi digan atip digerleriyle
paylagin.

Baloncugunuzdaki insanlar, “Evet!” der. “Gergekten de
biiyiik sagmalik!”

Ofke size giig, enerji ve miicadele etme diirtiisii verir; bu
enerjiyi Baloncuk i¢inde paylagmak olasi bir tehlikeden daha
giivenli ve doniistiiriicii bir etkiye doniigiir.

UBER-BALONCUK

Emily sekiz sene boyunca Smith Universitesi‘nde sajlik egitmeni olarak
calish. Oniversite Lisa Simpson'larla doluydu: cok zeki, biiyik hedefleri
olan, azimli, kararh, coliskan, hassas ve sosyal adoleti Gnemseyen kadin-
lar. Bircogju anksiyete, depresyon ve beslenme bozukluklaryla miicadele
ediyordu. Emily ise onlarin salik efjitmeniydi.

2014 yilinda “Yol Ailds Aska: Karlar Ulkesi ve ‘Duygusallasma’ Bili-
mi” adinda bir konusma yaph. Bu konusmada duygulann ardindoki bilimi
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Disney’in o sene ckardigt inli animasyon filmi Karlor lkes?nden ilham
alorak agklad:.

Emily, miizik konusunda Amelia'don yardim istedi. “Filmden bir
sahne mi gostersem? Yoksa miizik profesériine filmdeki sarkilari canh
soyleyebilecek dgrencileri olup olmadigjini mi sorsam?”

“Katiimailorla birlikte soyleyin,” dedi Amelia. “Birak sorkilari onlar
soylesin.”

Emily aynen boyle yapti ve Smith'te gecirdigji en Gnemli zaman oldu.

Eyliil ayinda bir cuma aksam iic yiiz 6grenci Emily'nin konusmasi-
na katildi. Yarim soatin ardindan, konusmanin en con alicr yerinde Emily
filmde yer alan “Let It Go” sarkisinin videosunu izletti, bu videonun altin-
da sarkinin sézleri yazihydi.

Yiizlerce azimli, zeki, mikemmeliyetci kadin, “0 mikemmel kiz
yok artik!” sozlerini soyledi. Ses biitin kampiise yayildi, bahceden bile
duyuluyordu. Nefes kesiciydi. Emily, Kralice Elsa’nin hayatinda ilk defo
giicinii tam anlomiyla gésterdigi gorkemli videoyu izleyen gilimseyen
yuzlere bakt ve Bunu her giin yapmalorimi nasil saglariz? diye diisindi.
Konusmadan sonra dgrenciler gozlerinde yaslarla Emily’nin yanina geldi
ve ihtiyac duyduklan seyin tom olarak bu oldugunu sdyledi. Iclerinden
kimse, konusmanin bilimsel kisminin tam ihtiyac duyduklan sey oldugunu
soylemedi. Asil ihtiyaclan, sarki sdyleme kismiyds.

Iste buna Uber-Baloncuk deriz. Bu balonculju miizik de dahil olmak
uzere cesitli ritmik oyunlarla yakalayabilirsiniz. Korodaki sarkicilar,
tokimdaki oyunculor, secim gecesi toplanon aym portiyi destekleyen
secmenler, hatta Kara Panter filminin heyecanini etraftoki yabanalarla
paylosan sinema seyircileri. Bu etkinlikler esnosinda ritmik hareketler,
sarkilar, oyunlar, paylasilan bir hedefe ulasmak icin harcanan yogjun caba
sayesinde birka dokikaligina nérolojik bir kipriiden gegeriz, diger insan-
lorla aramizdaki engeller eriyip gider (bozen oz, bazen fozla) ve kendi
kimligjimizi bedenimizin disina uzanan, dokunarak hissedemediimiz bir
“Biz” gibi deneyimleriz. Iste bu Uber-Baloncuk'tur.

Uber-Baloncuk bize yalnizca iy hissettirmez, grup icindeki isbirligini
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arhnr.® McMaster Universitesi Mizik ve Zihin Enstitisi'nde ejitmen olan
Laurel Trainor, baska bir cocukla birlikte senkronize hareketlerle ziplati-
lan bebeklerin birkac dakika sonra aym bebek elindeki kalemi diisiirince
ona yardim etme sansinin doha yiksek oldugunu ortaya gikard:. Yaban-
a biriyle aym anda parmaklariyla ritim tutan yetiskin insanlarin o kisiye
matematik ve mantik sorularinda yardim etme sansi daha yisksektir.”

Senkronize hareketlerin getirdigji zevk hissi biyolojimize islemistir ve
en huzurly halimize ulasmak icin giili bir aractr.

Biriyle giiven, giivenilirlik ve iliskisel 6grenmeyi paylas-
tigimizda degisiriz. Bu korkutucu ama iyi ve 6nemli bir
degisimdir. Bazi insanlan, yani dogru insanlar kendimi-
zi tamdigimiz kadar iyi taniriz ve onlan tanirken kendi-
mizle de yeni ve daha derin sekillerde yeniden tanisinz.
Sophie’nin kelebekleri, Bernardin bu kisi oldugunu bili-
yordu.

Ama Bernard aradii kisi olmadigindan, onu yemede,
sinemaya ve bagka randevu aktivitelerine davet ettiginde
Sophie onu reddetti. Gelin goriin ki neredeyse istemeye
istemeye onunla dost oldu. O komik, zeki, sicakkanl bi-
riydi, iistelik harika bir babayd: ve Sophie’yi o kadar iyi
dinliyordu ki Sophie bu sayede kendini daha iyi tanimay
dgreniyordu.

“Ama bu ¢ok kiilfetli,” dedi Sophie, Emilyye.

“Olumlu yeniden degerlendirme!” diye cevaplad:
Emily. “Kiilfetliyse muhtemelen senin icin en yararli olan
odur.”

Kendimizi sevmek icin bagka insanlann bizi sevmesi
gerekmez; “biitiin” olmak icin romantik bir ege ihtiyaci-
muz yoktur. Ama kendimizi en iyi sekilde nasil sevecegimi-
zi 6grenmek igin baskalarina ihtiya¢ duyarz.

En sonunda Sophie kendine dalip gitme izni verdi ve
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biitiin diinyas: degisti. “Astk olunca kendim olmaya de-
vam ederim, sadece kan kaybindan éliirsem yamimda
ambulans ¢agiracak biri olur saniyordum. Ama bundan
¢ok daha fazlastymis. Onun gozlerinde kendimi gériiyo-
rum, kendimi taniy1p sevecek yeni yollar buluyorum, aymi
zamanda onu taniyip sevecek yollar buluyorum, sonra
bizi ve birlikteligimizi, yani ikimizin de Otesinde olan seyi
tanwyp seviyorum.”

Sonra “karmagsik dinamik sistemlerin ortaya ¢ikan
ozellikleri” gibi seyler sOylemeye bagsladi. Emily heyecanla
bagini salladi ama sonrasinda is teknige déndii.

Uzun lafin kisasi, bag kurmak bize iyi gelir. Bu bir
zayiflik degildir, “muhtag” oldugumuzu gostermez. Bizi
daha giiclii kilar.

Olumlu sosyal etkilesim ve sefkatin déngiiyii tamamladigin-
dan Birinci B6liim'de bahsetmistik. Altinci1 Boliim'de biitiin
diger temel biyolojik ihtiyaglar gibi bag kurmanin da 6nemli
bir gii¢ kaynagi oldugunu agikladik.

Bir sonraki boliimde ayni sekilde 6nemli bagka bir gii¢
kaynagindan bahsedecegiz: Dinlenmek.

OzET

e Arkadaslarninizla, ailenizle, evcil hayvanlannizla, ilahi
olanla bag kurmak sizin i¢in yiyecek ve su kadar 6nem-
lidir. insanlar tek baglarina ¢alimak igin degil; bag kur-
maktan 6zgiir olmaya, 6zgiir olmadan bag kurmaya salin-
mak i¢in yaratilmigtir.

o Farkinda olmadan birbirimizi siirekli taklit ederek birbi-
rimizi “diizenleriz”, kalp atislarimiz senkronize olur, ruh
halimiz degisir ve birbirimizin duyulmus ve goriilmiis
hissetmesine yardimc1 oluruz.
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Baglanmak

o Belli basli baglar enerji yaratir. Biriyle kargilikli giiven ve
“iligkisel 6grenme”yi paylagirsaniz, her ikinizi de yenile-
yen bir enerji yaratirsiniz. Bu enerjiye “Sevgi Baloncugu”
deriz.

o Uziintii, 6fke ve “yeterli” olmama hissi bir tiir yalmzliktir.
Bu duygular1 hissettiginizde bag kurun.
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7. Bolum

Sizi Daha Gucli Kilan Sey

Julie hala yorgundu yorgun olmasina ama bagirsak egi-
timi sayesinde sonunda ona uzatilan yardim elini kabul-
lenmisti. Hem de bircogunu. Bu yardima yillardir ihtiyaci
vardi ama belki de istemek igin fazla gururluydu. Sebebi
ne olursa olsun, her seyi kendisinin halletmesi gerektigi
fikrine tutunmustu... ta ki “her sey” gelip viicudunu mah-
vedene dek.

Bu yiizden artik Kralige Elsa gibi yapacak ve aldirma-
yacakt.

Jeremy, Diana’nin ya da Julie'’nin okulu tatil olmayip
kendi okulu tatil oldugu zaman Diana Gérevini iistlen-
mek igin goniillii oldugunda derin bir kavrays elde etti.

Jeremy o hafta kizi hakkinda ¢ok sey égrendi. Giydigi
kiyafetler konusunda bildiginden sasmiyordu, her ne ka-
dar bildikleri Jeremy'nin standartlarina ve hatta okulun
kiyafet yonetmeligine uymasa bile. Okul yonetimi arayip
kizina iistiinii deistirmesi icin kiyafet getirmesini soyle-
yene dek Jeremy'nin kiyafet yonetmeliginden haberi yok-
tu. Diana’min ayni zamanda yedigi yiyecekler konusunda
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gliclii fikirleri vardy, iistelik bu fikirlerin Jeremy nin bildigi
sagliklt beslenmeyle uzaktan yakindan ilgisi yoktu. Seb-
ze mi? Olmaz. Peki meyve? Sadece meyveli seker liitfen,
tesekkiirler. O yemek pisirdiginde kizi yemiyordu, bu yiiz-
den tartisiyorlard: ve Jeremy kendini kétii hissediyordu;
karri ofke, sinir ve endiseyle ¢alkalaniyordu.

Ustelik bu o kadar ¢ok zaman aliyordu ki! Derslere
getirip gdtiirme, gériismeler yapma, yapilmast gereken
her seyin yapildigindan emin olmak igin siirekli g6z kulak
olma, tekrarlar, tekrarlar, Tanri yardimcst olsun, o tek-
rarlar.

Zamann da dtesinde, duygusal olarak tiiketiciydi! Zo-
runlu olarak sabirli olmak, agiklamak ve yonlendirmek,
Ofkesini kontrol altinda tutmak, bahar tatilinin bitmesi
icin giinleri sayarken olmak istedigi o sevgi dolu, mutlu ve
sabirli baba olmak...

Hafta sonu, almimi avcuna koyarak masaya oturdu
ve gecirdigi haftay1 anlatti. Anlayis bekleyerek Julieye
bakinca rahat ve onun halinden memnun bir sekilde gii-
liimsedigini gordii. Jeremy yapacagt uzun konusmadan
vazgegti.

“Seni iyi gordiim. Yani iyi géziikiiyorsun.”

Julie kaslarini kaldirarak ona bakti.

“Yani camin sitkkinmug gibi géziikmiiyor.”

Julie buna hak verdi. “Bu dogru. Pek ¢ok defa stresliy-
ken senin meselelerinle ilgilenemedim ve sen de stresini
bana yiikledin.” Dikkatini kendi bedenine, o anda hisset-
tiklerine oncelik verdi ve “Su anda ise bunu kaldirabile-
cekmis gibi hissediyorum,” dedi.

Bu béliimde Julie'nin bunu kaldirabilecek giicii nere-
den buldugundan bahsedecegiz.

Nietzsche (6ff) der ki, “Sizi 6ldiirmeyen sey giiclendirir.”
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Bu s6zii yillardir duyuyorsunuz, o ya da bu sekilde, ama
egri oturup dogru konugalim. Diyelim ki size bir araba ¢arp-
t1 ama 6lmediniz, o halde araba sizi daha gii¢lii mii yapar?
Hayir. Yaralanmak ya da hastalik sizi gii¢lendirir mi? Hayir.
Biitiin bunlar sizi caninizi yakmaya daha yatkin hale getirir.

Sizi asil giiglendiren sey, sizi 6ldiirmeyen seyden sag ¢ik-
tiktan sonra yaptiklarinizdir.

Sizi gii¢clendiren sey dinlenmektir.

Dinlenmek demek kullanilmis, yorulmus, hirpalanmis ya
da yaralanmis oldugunuzda, iyilesmesi i¢in bazi pargalarimi-
z1 kullanmayi birakmaktir. Bu boliimiin konusu da budur.

Her ne kadar uyku 6nemli olsa da “dinlenmek” yalmizca
uyumak demek degildir. Dinlenmek ayn1 zamanda bir ak-
tiviteden digerine ge¢meyi gerektirir. Zihinsel enerjinin de
tipku stres gibi izledigi bir dongiisii vardir; géreve odaklanma
ve sindirme arasinda gidip gelir, sonra tekrar odaklanir. “Da-
yaniklilik” ve “6zdenetim” sayesinde giiniin her aninda odak-
lanmak ve verimli olabilecegimiz yalnizca yanlis bir diigiince
degil, ayn1 zamanda bir tiir gaslighting'dir ve beyninize zarar
verme ihtimali vardir.

Bir an i¢in durup bu garip gergegi anlamaya ¢alisalim: Ge-
lismis modern diinyada yasamda ¢ogumuzun her seyi asin
boldur... ama ¢ogu zaman kendimizi suglu, utanmaisg, tembel,
a¢gozlii, kafasi karismis ya da hi¢ olmazsa muhalif hisset-
meden hayatimizi devam ettirmemizi saglayan temel fizyo-
lojik ihtiyaglarimiz1 karsilayamayiz. internette popiiler olan
bir paylagim, “Baska insanlar1 1sitmak i¢in kendini yakmana
gerek yok,” der. Ama Verici insan Sendromu’na gore kesin-
likle yakmaniz gerekir. “Verici insanlar”, yani kadinlar olarak
bedenimiz, saghgimiz ve hatta hayatlanmiz dahil insanl-
gimizin her yanin vermemiz gerektigi beklentisiyle yasariz.
Zamanimizi, enerjimizi ve dikkatimizi baskasinin huzuruna
adamaliy1z; kendi bagimiza ¢arcur etmemeliyiz. Senin neyin
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var, seni tembel, bencil yaratik, geceleri neden yedi saat uyu-
yorsun? Siraya geg ve biz bitkin, erdemli vericilerin arasina
katil.

Bu boliimiin sonunda, hayatta kalmak ve giiclenmek igin
ne kadar dinlenmeniz gerektiginin ardindaki bilimsel daya-
naktan bahsedecegiz. Bir¢ogunuzun, “Ama bu kadar uyuya-
cak vaktim yok!” ya da, “Bu ¢ok fazla,” dediginizi simdiden
duyar gibiyiz ve bu belki dogrudur... Ama belki de Verici
Insan Sendromu sizi 6yle olduguna inandirmak istiyordur.
Belki de yeterince dinlenip hayatimiz1 en iyi sekilde yasa-
yabilmeniz icin Verici insan Sendromu’nun emirleri yerine
kendi huzurunuzu ve kendi hayatinizi segmeniz gerekir.

Audre Lorde’'un dedigi gibi, “Kendine bakmak bencil-
lik degil, kendini korumadir ve politik bir savas halidir.” Bu
boliimde sizi ucunda ger¢ek anlamda 6litm kalim olan bu
savaga hazirlayacagiz. Sizi siirdiirebilir bir yasam siirmeye
hazirlamak ve kendi kendine zarar vermenin bir erdem gibi
gortldigii bu zararl kiiltiirel anlatidan korumak igin elimiz-
deki en iyi bilimsel kanitlari sunacagiz.

O halde rahat bir yere kivrilin; dinlenmek iizerine konu-
sacagiz.

Varsayilan Mod, Yani Hayal Kurmak

Bizler, ¢caliymak ve dinlenmek arasinda gidip gelmek i¢in ya-
ratildik. Bu salinima izin verdigimizde isimizin kalitesi artar
ve sagligimiz iyilesir.

Bir 6rnek verelim: Yapilan bir aragtirmaya goére bir grup
katilimciya akillarina ne gelirse yazmalar1 ama 6zellikle be-
yaz bir ay1 hakkinda yazmamaya ¢aligmalarn séylendi. Bu du-
rum biraz zihinsel ¢aba harcayacak kadar yorucuydu. Sonra
katilmcilarin yarisina, gorevler arasinda ellerinden geldi-
gince dinlenmeleri talimati verildi, (arastirmacilar onlan ra-
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hatlatmak i¢in canli olarak piyano bile ¢aldi); diger yarisina
ise hicbir sey sdylenmedi ve bir sonraki géreve kadar sade-
ce oturup beklemeleri istendi. Sonug¢ ne mi oldu? Dinlenen
grup bir sonraki zihinsel enerji harcayan gérevde (birkag ii¢
haneli ¢carpma problemi) sadece bekleyen gruptan daha uzun
stire dayandi.’ Sonug: Dinlenmek bizi daha dayanikli ve daha
verimli yapar.

Nasil ms?

Sayilar giderek artan arastirmalar, bize verilen gorevi en
iyi gekilde yerine getirmek i¢in sonsuz zaman, enerji ya da
dikkatimiz olmadigim ortaya ¢ikardi. Sinin aginca perfor-
mansimiz diismeye baslar, dikkatimiz dagilir ve motivasyo-
numuz azalir.?

Ama zihinsel enerji harcatan bir aktiviteden sonra dinlen-
mek yorgunlugun etkilerini azaltir

Dikkatinizi gérevinizden uzaklastinp daha tarafsiz bir
seye odaklarsaniz, “dinlenen” beyniniz hic¢bir sey yapmi-
yor degildir. Alakas: bile yok. Hatta beyninizin vergilerinizi
Oderken harcadig enerji ile restoranda yemeginizin gelme-
sini beklediginiz zaman hayal kurarken harcadii enerji ara-
sinda pek fark yoktur.+

Farkindaliginizin arka planda kalmasina sinirbilimciler
“varsayillan mod ag1” adim verir; bu ag, beyninizin, dikkati-
nizi elinizdeki ise vermediginizde diigiik seviyeli hayal kuran
béliimleridir.’ Zihniniz “gezinme” modundayken, beyninizin
varsayilan mod ag aktiftir. Mevcut durumunuzu degerlen-
dirir ve gelecek i¢in planlar yapar, tipk: hizla tahtay tarayip
simiilasyonla yapacag hareketlerin sonucunu degerlendiren
bir satrang bilgisayar gibi. Ustelik bunu sizin etkin miidaha-
leniz olmadan yapar.

Usta yasam kogu Martha Beck bunu bilime gerek kalma-
dan ¢ozdii. Ekibi ofiste zorlanmaya baslayinca buldugu ¢6-
ziim ¢aligmay: birakmak, bilgisayarlan kapatip oyun oyna-

198



Sizi Daha Giigli Kilan Sey

mak ya da dinlenmek. Cogu insan “ise gomiiliip” bir ¢6ziim
buluncaya kadar ¢aligmay1 birakmazken o, ekibinden calig-
may1 birakmasini ister.

“Her defasinda ise yariyor,” dedi Beck, Bloomsberg Busi-
nessweek dergisine verdigi bir roportajda.® “Neden bilmiyo-
rum ama ige yartyor, bu yiizden sanirim bilmeme gerek yok.”

ise yaramasimi varsayilan mod a1 saglar. (Ayrica ekipteki
bazi kisiler ige verilen arada muhtemelen stres tepkisi don-
giilerini tamamlar, bu da daha yaratic1 ve merakli olmalarini
saglar.)

Bu ag iizerine yapilan aragtirmalar heniiz ¢ok yeni ve tam
olarak ne yaptig ya da nasil ¢aligtign konusunda bir¢ok soru
hila cevaplanmadi, ancak varsayilan mod aginin farkh bol-
geleri arasindaki iliski ne kadar dengeli olursa ve kisi varsay1-
landan daha dikkatli moda ne kadar akici gegis yaparsa o ka-
dar yaratici, sosyal agidan o kadar becerikli ve mutlu olacag:
her gegen giin netlesiyor.”

Zihninizi dinlendirmek aylaklhik degildir, beyniniz bu
zamam etrafinizdaki diinyay: sindirmek icin kullamr.® Or-
negin, bu kitabi yazarken Emily bir iki saat boyunca yazar,
sonra birakip ¢camagsirlari ya da bulagiklar1 ytkamaya gider-
di. Sonra bir iki saat daha yazar, ardindan bulagik makinesi-
ni bosaltir ya da camagirlart kuruturdu. Tipki Emily yazar-
ken yikanan ¢amagirlar gibi, havlulan katlarken varsayilan
modu ¢ahigtyordu. Varsayillan mod aginin onun yardimina
ihtiyac1 yoktu, hatta ona yazmay1 birakmasini sdylityordu
ki Emily sag1 solu kolagan etmeden ona verdigi bulmacay1
¢Ozebilsin. Sonra isin bagina tekrar oturdugunda varsayilan
mod ona yeni bir i¢gorii verirdi. Eger masasinda saplanip
kalmis olsaydi daha fazla sayfa yazardi ama yazdiklarinin
kalitesi diigerdi.

Bazen Emily iyi bir ev kadim gibi ¢amagir katlamaz, tele-
fonunda oyun oynuyor olurdu ki bunun da sakincasi yoktur
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¢linkii beyninin varsayilan modu etkinlestirmesi igin fazla
¢aba gerektirmeyen bir aktiviteye ihtiyaci vardir.

Elimizdeki isten ya da sorundan uzaklasmaniz, “biraktigi-
niz” ya da pes ettiginiz anlamina gelmez. Aslinda bu isi yapa-
bilmek i¢in ¢caba harcamanizi gerektirmeyen islevler de dahil
beyninizin biitiin islevlerini topladiginiz anlamina gelir.

Varsayilan moda herkes kolayca ge¢emez. Bu birgok gii-
liing aragtirmayla deneysel olarak kanitlandi:®

Aragtirmacilar Oncelikle katilimcilara hafif bir elektrik
soku ve bunun yani sira bir dizi keyifli ve keyifli olmayan
baska uyaranlar verdi.

“Bu soku bir daha hissetmemek i¢in bes dolar 6der miydi-
niz?” diye sordu aragtirmacilar.

“Tabii ki isteriz,” dedi katilimci.

Ardindan katilimciyr iceride sadece elektrik soku cihazi
olan sessiz bir odaya gotiirdiiler, yalmz biraktilar ve on bes
dakika boyunca “kendi diisiincelerine dalmalarin1” istediler.

Az 6nce tekrar soka ugramamak igin para 6deyecegini
sdyleyen katilimciya, “Sok cihazi burada. ister dokunun ister
dokunmayin, size kalms,” dediler.

Aslina bakarsaniz, kadinlarin dortte biri, erkeklerin de
iicte ikisi odada oturup “diisiincelere dalmak” yerine kendi-
lerine sok vermeyi tercih etti. On bes dakika i¢inde kendile-
rine bir ya da iki defa elektrik verdiler.

Arastirmalar, varsayllan modda olmak yerine kendilerine
sok veren katilimcilarin canlanimin sikildigini ortaya ¢ikardi.
Can sikintisi, beyninizin aktif dikkat modunda oldugu ama
dikkatini verecek bir sey bulamadiginda hissettigi rahatsiz-
liktir.* Katilimcilar kendilerine dikkatlerini verecek bir sey
bulma ¢abasiyla elektrik veriyordu, o sey onlar rahatsiz bile
etse.

Neyse ki aktif dinlenme diye bir ey var.
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Aktif Dinlenme

Herkes kullanilmayan bir kasin eriyecegini bilir. Hi¢ durma-
dan ¢alisan bir kasinsa yorulup en sonunda bitkin diisecegini
hepimiz biliyoruz. Calisip dinlenen, ¢alisip dinlenen bir ka-
sin gli¢lenecegini de biliyoruz.

Diyelim ki sag bacaginizi kirdiniz ve o iyilesirken sol ba-
cagmiza egzersiz yaptirtyorsunuz. Sol bacaginizdan gelen
sinyaller omuriliginize tirmanip 6biir tarafa gegerek sag ba-
cagin da gelismesini saglar. Bu gelisim sol bacaktaki kadar
degildir ama kaslarin erimesini engellemeye yeter." “Capraz
antrenman”in asil anlami budur: gergek anlamda omurga
yoluyla antrenman.

Ama dedigimiz gibi aslinda bu kadar basit degildir: Kas-
larmizi, ozellikle en biiyiik kaslarimizi ¢aligtirdigimizda yal-
nizca kullandiginiz kaslan degil; cigerinizi, karacigerinizi ve
beyninizi de kullanirsiniz. Bir organiniz1 ¢alistirmak biitiin
organlariniz1 giiglendirir; en giiclii organlarimzi ¢aligtirmak
diger organlarimiz1 en etkili sekilde gii¢lendirir. Aynis1 bilig-
sel, duygusal ve sosyal ¢aba icin de gegerlidir.

Buna aktif dinlenme denir: Bir yanimz ¢aligtirirken di-
gerlerini dinlendirmek.

Mesela, Emily’nin beyninin ihtiyact olan “dinlenme” ba-
zen ¢amagir yikamak ya da Youtube videosu izlemek gibi az
¢aba gerektiren bir etkinlik degil, baska seyler yazmakti. So-
nug: Bu kitab1 yazarken ayni zamanda bir roman yazdi. Ame-
lia bu kitab:1 yazarken tam zamanlh miizik profesorii olarak
¢aligmaya devam etti ve gocuk korosunu yonetti. Cogu kadin
en az bu kadar yogun ¢alisir, bazi ¢arklan dinlendirirken di-
gerlerini ¢alistirir ve bu “aktif dinlenme” hali yaptigimiz her
seyde daha bagarili olmamizi saglar.

Insanlar, dinlenmeye dair bakis agilan da dahil olmak
tizere farkli farklidur.

Evrensel olan tek ihtiya¢ uykudur.
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Neden Uyku?

Uyku gercekten tuhaf sey. Dis diinyada aslanlar, hipopotam-
lar ve diger tehditler varken, bedenimizi uzatip bilincimizi
kaybetmek nasil mantikhi olabilir ki? Uykunun belli evre-
lerinde motor becerilerimiz kilitlenir, yani bedenimiz bey-
nimizden gelen sinyallere tepki veremez. Gozbebeklerimiz
gozkapaklarinin ardinda saat gibi gidip gelirken ve beynimiz
dis diinyadan uzaklasip o anda hem ger¢ek hem de acil gelse
de uyandiktan saniyeler sonra unutulacak yogun, ¢ok algih
bir haliisinasyona, yani riiyaya dalarken fel¢ olmus, tepkisiz
ve kemiklerimize kadar gii¢stizken, bir sekilde karanlikta 6y-
lece yatariz.

Insanlar hayatlarinin iigte birini bu savunmasiz durumda
gecirmek i¢in tasarlanmigtir, her giin sekiz saat.

Bu nasil mantikli olabilir?

Hayatimizin {igte birini bilingsiz ge¢irmenin fizyolojik,
biligsel, duygusal ve sosyal faydalan bize mal oldugu zaman-
dan, bagka seyler yapma firsatindan ve tehlikelere agik ol-
maktan daha 6nemlidir. Beynimiz de dahil biitiin bedenimiz
biz uyurken siki bir sekilde ¢alismaya devam eder, biz araya
girmezken daha rahat yapabilecegi hayati islevleri siirdiiriir.
Kisaca soylemek gerekirse uyumadan tamamlanamayiz.

Fiziksel aktivite uyumadan tamamlanamaz. Siz uyurken
kemikleriniz, kan hiicreleriniz, sindirim sisteminiz, kalbi-
niz de dahil olmak tizere biitiin kaslarimz ve biitiin viicut
dokulariniz giin iginde aldiklari zarari onarir. Eger fiziksel
aktivitede bulunduysaniz bedeniniz siz uyurken kendini dii-
zeltir ve giiclenir. Tam tersi, uyumadan fiziksel aktivitede
bulunursaniz, yaralanmaya ve hastalanmaya fiziksel aktivite
yapmadan oncekine gore daha agik olursunuz. Eger uyuma-
yacaksaniz fiziksel aktivite yapmasaniz daha iyi.

Ogrenme uyku olmadan tamamlanamaz. Siz uyurken ha-
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tiralariniz pekisir ve ogrendiginiz yeni bilgiler beyninizdeki
eski bilgilerin arasinda yer edinir. Sinava hazirlaniyorsaniz,
konugma ezberliyorsaniz ya da yeni bir dil 6greniyorsaniz
tam yatmadan 6nce tekrar yapin, sonra da yedi ila dokuz saat
arasi uyuyun. Beyniniz bilgileri yagmur sonrasi su damlala-
rin1 emen ¢imenler gibi emer. Pratik yaptiginiz herhangi bir
motor beceri (kayak yapmak, piyano ¢almak ya da merdiven-
lerden ¢ikmak) beyninizde yer edinir ve boylece ertesi giin
bunlarda daha iyi olursunuz. Antrenman yapmanin faydala-
r1 antrenman esnasinda degil, uyku esnasinda ortaya ¢ikar;
uyku olmazsa, ne kadar pratik yaparsaniz yapin beceri sevi-
yeniz azalir. Eger uyumazsaniz, bosu bosuna ders galisiyor ya
da antrenman yapiyorsunuz demektir.

Duygular uyku olmadan tamamlanamaz. Ritlyanizda diis-
maninizi hosafa gevirdiginizi goriirseniz uyandiginizda 6fke-
nizin gectigini ve kisiler aras1 ¢atigmayr daha iyi idare ede-
bileceginizi hissedersiniz. Yapilan bir aragtirmada, yetersiz
uyku alan ¢alisan insanlarin, i arkadaglan ve ¢alisanlarinca
daha diisiik zekiya sahip oldugu diisiiniildiigiinii ortaya ¢1-
kardi.*? Evlilikten alinan memnuniyet de uyku kalitesiyle ya-
kindan ilgilidir.” Uykusuzluk esler arasindaki ¢atigmayi kotii
etkilemekle kalmayip, aym1 zamanda iki tarafin da esinin
sikdyetlerine verdigi tepkileri artiran biyolojik bir isaret olan
catismaya verdigi bagisiklik tepkisini artirir. Eger uykunuzu
almazsaniz bagka insanlarla konusmaktan kaginsaniz iyi olur.

Bunu soéylemis miydik? Uyku énemlidir.

Bizler uyku ve uyaniklik arasinda gidip gelmek igin yara-
tildik, ¢iinkii tamamen etkin kalabilmek icin beynimizin biz
uyurken yaptigi isleri yapmasina ihtiyacimiz var.

Isi iyice abartacak olursak, uykusuz kalmanin bir tiir is-
kence oldugunu soyleyebiliriz.’® Uykusuzluktan 6lmek gayet
miimkiindiir; bu, agliga benzer fizyolojik bir kitliktir.*® Aras-
tirmacilar fareleri iki hafta boyunca uykusuz biraktiginda
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farelerin bagisiklik sistemleri o kadar bozuldu ki bagirsakla-
rindaki bakteriler kanlarin zehirledi ve hepsi kan zehirlen-
mesinden 6ldii.

“Kotii hissediyorsan, git ve yat,” der bir Fransiz atasozii.
Uyku olmadan tamamlanamay1z.

Peki yetersiz uykunun bedeli nedir?

Yetersiz uyku beden sagliginiza zarar verir: kronik uyku-
suzluk (yani kisa uyku ve huzursuz uyku) ciddi araba kazala-
rinin yiizde 20’sinde belirleyici etmendir” ve kalp rahatsiz-
hg, kanser, diyabet, hipertansiyon, Alzheimer ve bagisiklik
sistemi bozukluklar1 da dahil olmak iizere en yaygin 6liim
nedenlerinde riski yiizde 45 artirir.’® Kalitesiz uyku tip 2 di-
yabet riskini, fiziksel aktivite yapmamaya nazaran daha fazla
artirir, ama diyabeti 6nlemek igin yeterince uyumaniz gerek-
tigini en son ne zaman duydunuz?

Yetersiz uyku; ¢alisan bellek, uzun siireli bellek, dikkat,
karar verme, goz-el koordinasyonu, hesaplama becerisi,
mantikli diisiinme ve yaraticilik gibi 6nemli beyin fonksi-
yonlarina zarar verir.*® On dokuz saat boyunca uyanik kalan
insanlarin (diyelim ki saat sabah 7°de uyansinlar ve simdi saat
sabaha kars1 2 olsun) biligsel ve motor becerileri sarhos bir
insaninki kadar bozuktur.” Onceki gece yalnizca dért saat
uyuyan insanlarin becerileri de benzer sekilde bozuktur;
ayni sekilde, iki hafta boyunca her gece alt1 ya da daha az
saat uyuyan insanlarin da 6yle. Sarhosken yapmayacaginiz
hicbir seyi (araba siirmek, is toplantisi1 yonetmek, ¢ocuk ye-
tistirmek) on dokuz saat boyunca uyanik kalip 6nceki gece
yalnizca dort saat uyuduysaniz ya da iki hafta boyunca her
gece alt1 saatten az uyuduysamz da yapmamalisiniz.

Sosyal hayatiniz da uykusuzluktan etkilenir: Is ortamin-
daki takim igi iletisim ve grup halinde karar alma becerileri
bozulurken diigmanlik ve hatta etik olmayan isyeri davranis-
lan artar.”> Duygusal hayatimiz da darbe alir: Depresyon ve
uykusuzluk birbiriyle yakindan iligkilidir, her ikisi de birbi-
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rini tetikler. Uykusuzluk depresif olmayan insanlarda bile
intihara meyilli diisiincelere neden olur.* Anksiyete ve uyku
da aym sekilde yakindan iliskilidir ve kargilikli olarak ne-
denseldir. Eger depresyon, anksiyete ya da diger ruh saghg
bozukluklariyla bag ediyorsanmiz (ki bunlarla bag eden kadin
say1si erkek sayisinin iki katidir; yapilan aragtirmalara gore,
her bes kadindan biri hayat1 boyunca en az bir kere ruh sag-
11ig1 bozukluklariyla bas etmistir*®) uyumak size ilag gibi gelir.
Bunun tartigmaya agik bir aragtirma alani oldugu séylene-
mez, tibbi fikir bellidir: Uyku iyi gelir, uyumamaksa her acidan
kotiidiir, aym1 zamanda tehlikeli ve 6liimciildiir. Milyonlarca
katilimcinin verilerini toplayarak yapilan yakin tarihli {i¢ me-
ta-analiz, geceleri beg ya da alt1 saatten az uyuyan insanlarin
oliim riskinin yiizde 12 daha fazla oldugunu ortaya ¢ikardi.”
Bu kitab1 okuduktan sonra hayatinizda bir degisiklik yapmak
isterseniz, bu degisiklik daha fazla uyumak olmahdir.

“COK FAZLA" UYUMAK MUMKUN M0?

“Ama kestirince kendimi daha kéti hissediyorum!” diyebilirsiniz.

Uykusuz kaldigimizda, bedenimiz stres tepkisini ortaya cikararak {0z
uyumanin sebep oldugju gecici stres kaynagindan sa§ akmamiza yardima
olmak icin verilen adrenalin ve kortizol dozu) aqifi kapatmaya calisir ve
bu sayede yorgunluk ve bozulmalar maskeler. Sonuc olarak, uykusuzluk
biraz alkol etkisi yaratir; sarhos insanlarin ne kadar sarhos olduklarmin
farkina varmamas: gibi (“lyiyim ben, anahtarlan ver!”), uykusuz biri de
ne kadar uykusuz oldujunun farking varmayabilir.

Bunun manhksiz sonucunda ise, en sonunda uyuduumuzda stres
tepkisi azalir, bu yiizden gercekten dinlendigimizde kendimizi daha oz
dinlenmis gibi hissedebiliriz. Adrenalin arhk yorgunlugumuzu gizlemiyor-
dur. Bu yiizden cok yedikten sonra, “Of, amma cok yedim,” diye homur-
dondigimiz gibi, “Of, amma cok uyudum,” diye homurdaminz.

Peki, “cok fazla uyumak” miimkiin midiir?

Genel kural sudur: Eger yirmi dort soafin dokuz saotinden fazlasini
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uyuyarak gegiriyor ama kendinizi héld dinlenmis hissetmiyorsaniz, altin-
da yatan baska bir sebep olabilir ve bu konuyu doktorunuzla konusmak
iyi bir fikirdir.2

Bir giin Emily bunu bir grup 6grenciye soylediginde biri elini kaldirsp,
“Geceleri on saat falon uyuyorum ama yine de cok yorgunum,” dedi.
Siniftaki herkes bu yorgunlugjun sebebinin ne olabilecegine dair bir fikir
yuriitti (depresyondan narkolepsiye ve tembellie kadar her sey) ama
Emily, “Geceleri dokuz saatten fazla uyuyor ama dinlenmis hissetmiyor-
san ne yapmalisin?” diye sordu.

“Doktorla konusmam gerekiyor?” diyerek tekrarladi dgrendi.

“Aynen dyle.”

Altr ay sonra, aym 6grenci Emily'nin yanina geldi. “Selom, belki beni
hatirlamiyorsunuzdur ama hani size giinde on saat...”

“Ah, hatirladim,” dedi Emily.

“Eh, gercekten de doktora gitiim ve uykv muayenesi yaph. Meger
bende ileri diizeyde uyku apnesi varmis. Yazin bademciklerimi ve ge-
niz etimi oldirdim, artk maske takip uyuyorum ve hayatim tamamiyl
degisti. Hoyatim boyunca ne kador uykusuz kaldigimin forkinda bile de-
Gilmisim.”

Uzun lafin kisasi: Eger geceleri dokuz saatten fazla uyuyor ama ken-
dinizi dinlenmis hissetmiyorsaniz doktora gidin.?” Sayet, “Ama Emily ve
Amelia, zaten deniyorum. Uykuya sekiz saat ayiyorum ama bir tiirlii
uyuyamiyorum! [htiyaam olan uykuyu osla alomiyorum,” derseniz dok-
torunuzla goriisin. Uykv muayenesi yaptinn. Hayahinizi degistirebilir.
Hatta belki kurtarabilir bile.

“Goriinmez isyeri”

Uyku bir mucizedir. Kirik bir kemigi ya da kirik bir kalbi uy-
kudan daha iyi ne iyilestirebilir? Unuttugumuz bir aniy1 ha-
tirlamamizi ya da yeni fikirler edinmemizi uykudan daha iyi
ne saglayabilir? Giizel, uzun bir kosu ya da travma sonrasi
bedenlerimizde olusan hasar iyilestirip giiciimiize gii¢ kat-
may1 uykudan daha iyi ne yapabilir?
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Buna ragmen, uykuya dair ahlaki yargilar Batrnin kiiltii-
rel tarihine iglemigtir. Ortagag ilahiyat¢ilan insanlarin uyku
ihtiyacinin “insanlhigin diigiistiniin ilahi cezasi ve insanoglu-
nun giinahkirhgmin, zayifliginin ve kusurlarinin gostergesi”
olduguna inaniyordu* Amerika’nin piiriten atalar1 “orantisiz
uykunun” nobet gegirmeye, fakirlige ve hatta kisirhiga yol aga-
bilecegi konusunda bizi (hatali olarak) uyarir* 1830’lu yillara
gelindiginde, tip dergileri glinde dort saatten fazla uyku uyu-
manin bir “aginlik” oldugunu yaziyordu.3* Tembellik giinahu.

Yeterli uykunun ahlaksizlik olarak goriilmesi son elli yilda
biraz olsun degisim gosterdi. Bugiinlerde verilen mesaj, uyu-
maya ihtiyacimiz olmadigi degil de uyumak i¢in vakti olan
insanin bir seyleri yanh yaptigi, yeterince siki ¢alismadigr
yoniindedir. Tiikenmigligi, dinlenmeyi reddetmeyi erdem
haline getirdik. Bu, diigiince kiiltiiriimiize o kadar derinden
islemigtir ki Emily, uyku konusunda su¢lu hissettiklerini
sOyleyen sayisiz kadin tanir.

Suglu. Uyuduklar igin.

“Nasil yani?” diye sordu Emily bir gruba. “Oldu olacak bir
de nefes aldiginiz i¢in suglu hissedin! Uyku bir gerekliliktir.
Uyudugunuz i¢in neden su¢lu hissedesiniz ki?”

“Uyumak ¢ok bencilce,” dedi kadinlardan biri. “Ciinki
uyurken sadece kendimize yardim ederiz.”

Bu kadin heniiz on sekiz yagindayd: ve kendini verici in-
san olmaya adamigt1 bile.

Daha 6nce de gordiiglimiiz gibi, uyku sadece kisisel sagl-
gimiz icin degil, ayn1 zamanda duygusal sagligimiz ve kurdu-
gumuz iligkiler icin de gereklidir, yani “bencillikle” uzaktan
yakindan ilgisi yoktur. Buradan alinacak ders sudur: Verici
insan Sendromu kadinlarin uykusunu bozar.

Uyku sorunlarinin kadinlarda, 6zellikle de menopoz dé-
nemindeki kadinlarda erkeklerde oldugundan daha yaygin
olmasina sagmamali® Aragtirmacilarin da soéyledigi tizere,
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kadinlarin uykusu “ailelerinin iyiligi i¢in gereken fiziksel ve
duygusal destegi her an saglayabilmek i¢in gece boyu gorev
baginda kaldiklar1 ‘gériinmez bir igyeridir.” Ve bu sadece ye-
nidogan bir bebekle ilgilenmenin getirdigi uykusuzluk parti-
siyle kalmaz; elbette, heteroseksiiel ¢iftlerde anneler, baba-
lara goére, gocuga bakmak i¢in uykularin1 daha ¢ok bolmesi
muhtemeldir ki bu, hangi ebeveynin tam zamanli ¢aligtigina
bakmaksizin okuloncesi yillarda da devam eder3# Verici in-
sanlar olarak, kadinlarin bagkalarinin yaran igin uykularin-
dan feragat etmesi beklenir. O yiizden bu temel fizyolojik
ihtiyagtan kendimizi esirgeriz (tam olarak, fazla degil ama
her gegen giin, biraz biraz) ve biriken bu mahrumiyet bizi
glinden giine yorar, ta ki hayatin bizden yapmamizi bekledi-
gi seyleri yapamayacak hale gelene dek.

Uyku ve dinlenmeye ulagsmayi zorlastiran sey sadece kiil-
tiirel mesajlar degildir. Diyelim ki biitiin stres kaynaklariy-
la basa giktiniz, yapilacaklar listenizdeki biitiin kutucuklan
isaretlediniz ve dinlenecek izni, firsat1 kendinize tanidiniz.
Ama stres kaynaklariyla bas ediyor ne var ki stresin kendi-
siyle bas edemiyorsaniz beyniniz dinlenmenize izin verme-
yecektir. Siirekli pesinize takilan aslani gérmek icin arkaniza
bakacaktir, bu yiizden siz uyumaya ¢alistiginizda beyniniz
uyumaniza izin vermez ya da art arda uyandirip durur, asla-
n1 kontrol eder. Dongiiyii tamamlayin ki beyniniz dinlenme
moduna gegebilsin.

Yiizde 42

Peki ne kadar dinlenme “yeterli"dir?

Bilime gore: Yiizde 42.

Viicudunuz ve beyninizin dinlenerek gecirmesi gereken
zaman yiizdesi budur. Bu da yirmi dort saatte yaklasik on sa-
attir. Her giin olmasina gerek yoktur; bir haftaya, bir aya ya
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Sekiz saat uyku firsati, art1 ya da eksi bir saat.

Esiniz ya da giivendiginiz bir yakininizla yirmi ya da otuz
dakika boyunca “stres azaltic1 sohbet” etmek.

Otuz dakika fiziksel aktivite. Grup halinde ya da tek ba-
siniza yapsaniz da belirgin bir sekilde odaklanmis, arin-
mus, dinlenmeye izin veren agik bir zihinle yapmalisiniz.
Fiziksel aktivitenin “dinlenme” sayllma nedeni hem uyku
kalitenizi artirmasi hem de bedeninizi stresli halden din-
lenme haline gegirip stres tepkisi dongiisiinii tamamla-
masidir.

Otuz dakika boyunca dikkatinizi yemege vermek. “Otuz
dakika m1?” diyebilirsiniz. Korkmayn. Bu biitiin giinle-
ri, aligverisi, yemek yapmay1 ve yemeyi igerir ve hepsinin
ayni anda olmasina gerek yoktur. Tek baginiza ya da in-
sanlarla yapabilirsiniz ama ¢aligirken, araba kullanirken,
televizyon izlerken ve hatta podcast dinlerken olmamali-
dir. Giinde otuz dakika dikkatinizi sadece yemege verin.
Bunun dinlenme sayilmasinin nedeni hem gereken besi-
ni saglamasi hem de aktif dinlenme, tempo degisikligi ve
hayatinizin diger alanlarinda degisiklik olmasidir. Medi-
tasyon gibi diisiinebilirsiniz.

ihtiyaclarimiza gére otuz dakikalik joker. Bazi insanlar igin
bu daha fazla fiziksel aktivite anlamina gelir ¢iinkii kendi-
lerini iyi hissetmek i¢in bu kadarina ihtiya¢ duyarlar. Bas-
kalari i¢in ise bu zaman uykuya hazirlanmak i¢in kullanilir
¢iinkil beyinlerinin ugultulu uyanikhk halinden uykunun
sessizligine ge¢cmek i¢in bu zamana ihtiyaglar oldugunu
bilirler. Yine bagkalan iginse bu, sosyal oyun zamani de-
mektir ¢iinkii sosyal iligki kurma ihtiyaglar1 daha giiglii-
diir. Bazilariysa bu zamani seyahat etmek, kiyafet degistir-
mek ve diger dinlenmeye hazirlanmak i¢in kullanir (¢iin-
kii: hayat), bu siirede de varsayillan mod agiyla etkilesime
girer, yani zihninin diisiincelere dalmasina izin verir.
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Bunlar yalnizca ortalama rakamlardir ve gordiigiiniiz gibi,
bazen ayni anda birden fazlasini yaparsaniz. Bazi insanlarin
digerlerine gore daha ¢ok uyumaya ihtiyaci vardir; uyku ih-
tiyacinin yiizde 40'1nin kalitsal miras oldugu belirlenmistir,
yani tek yumurta ikizlerinde bile bu degisim gosterebilir.»
Emily’nin yedi buguk saat uykuya ihtiyac1 varken Amelia
dokuz saat uykuya ihtiya¢ duyar ve eger yalnizca sekiz saat
uyursa etkilerini gercekten hisseder. Egzersiz yapmay: seven
insanlar fiziksel aktiviteye daha fazla zaman harcamak iste-
yebilir. Yemek diigkiinleri yemege daha fazla zaman harcar.
Disadoniikler diger insanlarla ellerinden geldigince ¢ok va-
kit harcamak ister. Bunlar kisiye gore degisir; bireysel ihti-
yaglariniza gore ayarlayin.

Eger, Daha aziyla da idare ederim, diye diisiiniiyorsaniz
haklisiniz. “Idare edebilir”, yani dinlenmeye muhtag beyni-
nizi ve bedeninizi oradan oraya siiriikleyip durursunuz. Us-
telik bazen hayatinizda yeterli dinlenmenin miimkiin olma-
yacagi donemler olabilir. Yenidogan bir bebeginiz mi var? O
zaman size uyku yok. Yasli bir kopeginiz mi var? Dort saatte
bir uyanmaya hazir olun. Universiteden mezun olurken iig
iste birden mi ¢ahigtyorsunuz? Giinde bes saat uykuyla idare
edin.

Ama huzuruna 6nem veren kimse sizden bu tiir bir yagam
tarzini uzun zaman siirdiirmenizi bekleyemez. Sevgi Balon-
cugu'nuzda bulunan kimse sizin “idare etmenizi” istemez;
gelismenizi ve daha giiglii olmanizi isterler. Biz de gelisme-
nizi ve giiglii olmanizi isteriz. Sizi daha gii¢lii yapan sey ise
dinlenmedir.

Diyelim ki on yasindaki ¢ocugunuzu kampa gonderdiniz
ve aziyla “idare edebilecegi” i¢in ona az yemek verdiklerini
ogrendiniz.

Diyelim ki kopeginizi bakiciya biraktiniz ve onu o havada
“idare edebilecegi” i¢in disarida uyuttugunu d6grendiniz.
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Diyelim ki en yakin arkadaginiz her yerde siki bir korse
giymeye basladi, bu yiizden tam nefes alamiyor ve siirekli ok-
sijen eksikligi ¢cekiyor, tek bir basamaktan ¢ikinca bile nefes
nefese kaliyor, ama bu kadar oksijenle “idare edebiliyor”.

Gocugunuz, kopeginiz ve arkadasiniz bedenimizin her
tiirlii temel ihtiyacinin en aziyla “idare edebilir”. Siz de ede-
bilirsiniz. Ama a¢ ¢ocugunuza, titreyen kopeginize ve nefes
nefese kalan arkadasimiza verdiginiz tepkiyi biz de ¢ok az
dinlenmeyle “idare ettiginizde” sizin icin veririz. Yalnizca
daha fazlasini hak ettiginizi diigiinmiiyoruz; ac1 ¢ektiginizi
biliyoruz ve sizi rahatlatmak istiyoruz.

Sophie, haftada en az alt: giin, giinde on alt1 saat ¢alig-
manin beklendigi; insanlanin bir yildan sonra tiikendi-
gi su ¢ok zorlu mesleklerden birine sahipti. Bu tempoda
calismayr birakan insanlar basanisiz goriiniirdii; onlar
“kaldiramaz’di. Onlar “zayif 1.

Hem odadaki en zeki insan olup hem de en degersiz
insan gibi gériilmeye aligkin olan Sophie de uzun siire bu
oyuna ayak uydurmay: denedi ve ise yaramayinca neden
olmadigini ¢6zmek igin bilime danust1.

“Bakin...” dedi miidiiriine elinde bir tomar arastirma
makalesiyle. “Burada daha az ¢alisan insanlanin daha ya-
ratict, daha verimli, daha hatasiz oldugu ve genel anlam-
da daha ¢ok ve daha iyi ¢alistigi yaziyor. ilk basta man-
tiksiz goriiniiyor ama dogru.”

Miidiirii ona inanmad: ve daha kétiisii (ne de olsa o
bir biliminsaniydi ve kanitlanin onu ikna etmesi gerekirdi)
getirdigi makaleleri okumadi bile.

Bernard’la iligkisi ilerledikce Sophie kendini gittikge
daha ¢cok sevmeyi dgreniyordu. Isinin onu gok, gok, ok
yormamastru istiyordu. Isyerindeki asin ¢ahsmaya bagh
kiiltiirii degistirmek icin baska yaklasimlar denedi. Sev-
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digi birkag is arkadasiyla uyku iizerine dinledigi TED
konusmastni paylasti. IK’y1 ikna edip uyku ve yenilik ara-
sindaki sinirbilimden bahsetmesi igin bir uyku uzmani ge-
tirdi. Okudugu aragtirmalara gére kendi galisma aligkan-
liklarini degistirince yaraticiliginin ve enerjisinin arttigin
deneyimledi.

Sophie'nin igyerindeki kiiltiirii dejistirmeyi basardigi-
ni soylemeyi isterdik. Ama yapamadi.

Bunun yerine, artan yaraticiligini ve enerjisini alip
bunlan kendi isini kurmak icin kulland:.

Hala ¢ok g¢alistyor ama bedeni ve beyni bugiinliik bit-
tigini soylediginde onlan dinliyor.

“Yirmi saat boyunca uyanik kalan bir doktor istemem;,
giinde on iki saatten fazla ¢caligan bir avukat istemem, ne
de olsa insan yorgun olunca isin de dikkatsiz hale geldi-
gini biliyorum. Siz de gece yedi saat uyumayan bir mii-
hendis istememelisiniz. Beyniniz dinlenmezse yaptiginiz
is berbat olur.”

Geg¢iminizi saglamak i¢in birden fazla iste ¢aligiyor ya da yar-
dim almadan kiigiik gocuk biiyiitiiyorsaniz, kendinizi yeni-
den sarj etmek i¢in giinde on saatiniz olmayabilir. Ama ge-
lin tipik bir Amerikali kadinin haftalik programina bakalim;
diyelim ki tam zamanl bir igi, bir esi ve iki kiiglik ¢ocugu
olsun. Eger sizin programiniz da buna benziyorsa vaktiniz
var demektir 3¢
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Bu sekilde boliiniince ne kadar basit ve bariz, 6yle degil
mi? Uyku, yemek, arkadaglar ve hareket. Asagidaki ¢aligma
programiyla zamaninizi takip edip dinlenme saatinizi artira-
cak firsatlar yaratin.

7/24 CALISMA PROGRAMI

Ik takvime zamaninizi gergekte nasil kullandiginizi girin.
Eger gayet diizenli bir programiniz varsa bir seferde doldu-
rup bitirebilirsiniz. Sayet programiniz sik sik degisme egi-
limindeyse, her giiniin sonunda doldurup bir sonraki yedi
giiniin nasil gittigine bakin.

1. Uykuya zaman ayirin. En diigiik ihtimalle, gercekten uyu-
dugunuz vaktin gergekgi bir karsilign olmalidir. Uyku za-
maniniza, uykuya dalmadan 6nce gecen zamani ve alarm
¢alip uyandigimz zamani da eklemeyi unutmayin. Bu,
“uyku firsati"nin biitiiniinii olusturur.

2. Diizenli yaptiginiz etkinlikleri yazin. Mesela:

a.
b.
C.

@ o oA

is (trafik dahil);

¢ocuk aktiviteleri ve bakimy;

sosyal aktiviteler, esinizle yaptiginiz aktiviteler de da-
hil (seksi unutmayin);

yemekler, hazirlama vakti dahil;

banyo/dus/sa¢ bakimi;

aligveris (market aligverisi ve internet aligverisi dahil);
televizyon, internet/sosyal medya, solo oyunlar ve te-
lefonunuza bakmak.

3. Ortalama olarak daha az diizenli ama beklenen aktivite-
ler; mesela doktor randevulari, araba bakimi, ev bakimi
vb. Bu aktivitelere harcadigimiz zamanin kaba bir ortala-
masini almanin en iyi yolu, bu aktivitelere son on iki ayda
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ne kadar vakit harcadiginiza bakmaktir. Biitiin zamam
toplayip elli ikiye boldiigiiniizde haftalik ortalama vakti-
nizi bulursunuz.

4. Aktiviteleri, sagladiklar ihtiyaglara gore renklere ayirin:
iligki, dinlenme (hem uyuma hem de diisiincelere dalma
buna dahil), anlam ve dongiiyii tamamlama.

ikinci takvime (“ideal” 7/24 takvime) zaman kullaniminiz:
nasil “ideal” (burada “ideal”i tamamen 6znel kullaniyoruz)
hale getirebileceginizi diisiiniin. Daha fazla uykuya mi, don-
gliyli tamamlamaya my, iliskiye mi yoksa sadece daha fazla
zamana mu ihtiyacimz oldugunu en iyi bilen sizsiniz.

1. lIdeal olarak, programimzda uykunun yeri her giin
ayni yedi ila dokuz saatlik yeri kaplamalidir, hafta
sonlar1 da dahil; ama hafta sonlan kestirerek ve
daha fazla uyuyarak a¢gig1 kapatabilirsiniz.

2. Her giin yarim saati “stres azaltici sohbet”e ayirin.
Eger stres azaltici sohbetleri yaptiginiz partneri-
niz hayat arkadasinizsa, haftalik olarak bir saatlik
“evlilik degerlendirmesi” toplantisi1 yapabilirsiniz.
Yapilan aragtirmalar bunlar tatmin edici bir iliski
stirdiirmek i¢in standart olarak belirler.»

3. Haftada iig ila alt1 giinii, otuz ila altmis dakikalik
fiziksel aktiviteye ayirin; hazirlanma/yolculuk za-
manini da ekleyin.

4. Onceki gibi programlayin: sosyal, dinlenme, anlam
ve dongilyii tamamlama.

5. Telefon kullanimi, aligveris ya da yemek hazirla-
mak gibi, diisiincelere dalma zamam diginda tu-
tulan bazi aktiviteleri programlayin ve ruh halinizi
endiseli korkudan sakin bir gelecek planlamasina
doniistiiriip doniistiiremeyeceginizi goriin.
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6. BONUS: Patriyarka pargalayan aktiviteler yazin.
Ornegin: Eger kadinlarin az oldugu bir iste ¢ali-
siyorsaniz yaptigimiz biitiin isler ve trafikte gecir-
diginiz zaman patriyarkay1 pargalamaktir. Eger
¢ocugunuzu olumlu ve kapsayici cinsiyet rollerini
ogreterek biiyiitiiyorsaniz bu patriyarkay: pargala-
maktir. Eger Batr'da yasayan tesettiirlii bir kadin-
saniz, heteroseksiiel degilseniz ya da engelliyseniz
yasadiginiz her an patriyarkay: parcalamaktir.

Dinlenmeye daha fazla zaman ayirmanin 6diilii, hayatinizin
geri kalan yiizde 58’lik kisminda daha enerjik, daha odaklan-
mig, daha yaratic1 ve daha hossohbet olmaktir. Daha giivenli
bir siiriicii olmak, daha sonra cezasimi ¢ekeceginiz hatalan
yapmaya daha az yatkin ve yaptiginiz islerin yalnizca “dogru”
oldugunu hissetmekten ziyade bunlardan keyif almaya daha
yatkin olmak da cabasi.

Ne yapmamiz gerektigini biliyoruz ve bunu yapmak i¢in
gereken zamana sahibiz. Basit. Bariz. Kolay. Oyle degil mi?

Tabii ki degil. Eger bu kadar basit, bariz ve kolay olsay-
d1 hepimiz zaten yapiyor olurduk. O halde bu basit, bariz ve
kolay degisimi insanlar i¢in bu kadar zor hale getiren nedir?

Nigin Uyuruz?: Yeni Uyku ve Riiya Bilimi adli kitabinda
Matthew Walker uykuyu g6z ard1 eden kiiltiiriin “bogucu bir
ilmek” oldugunu sdyler ve “uykuya dair kisisel, kiiltiirel, pro-
fesyonel ve sosyal yaklasimimizin radikal olarak degismesi”
gerektigi konusunda israr eder.* Ornegin okullar -6zellikle
liseler- daha ge¢ agilmalidir; bu, ebeveynlerin is saatlerinin
degismesi anlamina gelir; bu da isverenlerin, hem sirketin
hem de ¢alisanlarin ailelerinin ¢ikarlarini gézetmesi anlami-
na gelir. Bunlar, hepimizin dinlenmis ve saglikli olmasi icin
gereken kaynaklara ulagabildigi bir diinya yaratmak i¢in ya-
pilmasi gereken temel sistem degisikliklerine sadece bir or-
nektir. Yeteri kadar dinlenmek kolay olmayacak.
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Stres: Duygusal Tikenmislik Donglsund Kirmanin Sirr

Bu béliimii okumay1 bitirip dinlenmenizi iyilestirmek i¢in
bir plan yaptiktan sonra kendinizi dinlenmeyi 6nemseme-
yi zorlastiran bir diinyamin i¢inde bulacaksiniz. Kadinlar ve
dinlenme arasindaki engeller, erkekler ve dinlenme arasin-
daki engellerden daha farkli ve belki de daha zordur. Sebep:
Verici insan Sendromu.

Yavas Sizinti

Verici Insan Sendromu dinlenmeyle aramiza engeller koyar.
Uyudugumuz i¢in sugluluk duyariz. Yapabilecegimiz diger
seyleri yapmak yerine hayatta kalmamiz i¢in gereken seyleri
yaptigimizda kendimizi elestiririz. Ihtiyacimiz kadar uyu-
mak, hayatimzin iigte birinde digerlerinin ihtiyaglarina dik-
kat etmeden gecirmek demektir ve hangi uslu verici insan
boyle yapar ki?

Dinlenme ihtiyacimzi elestirmek dinlenmenizin yararlili-
gini tiiketen yavas bir sizint1 gibidir. Bu béliimiin basinda,
dinlenmenin sizi daha giiclii kildigindan bahsetmistik; Veri-
ci Insan Sendromu’nun ise giiglenmenizi istemedigini artik
biliyoruz.

Biz sizin gii¢lii, saghkli, 6zgiivenli ve mutlu olmanizi isti-
yoruz; bu nedenle sizintilara doniip iizerini nezaket ve sev-
giyle kapatmanizi istiyoruz.

“Selam sana darginlik,” deyin. “Anliyorum. Bu kadar siki
galigip teslim tarihine bu kadar yaklagmigken uyku ihtiyaci-
nin seni durdurmasi sinir bozucu. Bir hominid olmak bu ba-
zen bize mani olabiliyor ama sahip oldugumuz tek aile bu.”
(Anladiniz m1? Hominid? Aile?)

Ya da “Merhaba endise. Buradasin ¢iinkii yaptigim isler
benim icin gercekten ¢ok 6nemli, bu yiizden geride kalma-
digimdan emin olmak istiyorsun. Ama ikimiz de biliyoruz ki
eger dinlenmezsem, 6nemli olan biitiin geylerde kotii bir is
¢ikaracagim.”
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Sizi Daha Gigli Kilan Sey

Ve hatta, “Merhaba 6fke. Ailemizin bizi miikemmel ol-
madigimiz siirece 6nemli olmadigimiza inanacak sekilde
yetistirdigini biliyorum, miikemmel olmak i¢in de ¢aligma-
y1 asla birakmamarmiz gerek. Her ¢ocugun hak ettigi sicak,
kosulsuz sevgiyi alamadigin igin kizgin oldugunu anliyorum.
Hadi kendimize her zaman bize davranilmasini istedigimiz
gibi davranalim, kendimize insan olma izni verelim.”

“Ha, uykunu aldin mr?” der igneleyici Verici Insan Send-
romu. “Aferin sana. Kisisel bakim ¢ok 6nemli. Bunu yapacak
zamana sahip olman ne giizel.”

Bu tiir mesajlar veren bir insan aslinda, “Ne ciiretle kural-
lan bozup kendine dnemliymis gibi davranirsin? Benim boyle
bir litksiim yokken ne hakla bedenine sayg: duyarsin? Senin
neyin var boyle? Geg siraya,” diyordur.

Bununla kargilagtiginizda, bu yorumu yapan kisinin Ve-
rici Insan Sendromu’'ndan mustarip oldugunu unutmayin;
ayni bizler gibi.

“Aferin sana...” derse pasif agresif is arkadaginiz, buna
karsilik sasirarak, “Evet, aferin bana,” diyebilirsiniz.

“Eskiden uykuya Oncelik vermenin bencillik oldugunu
diisiiniirdiim ama sonra tam tersinin dogru oldugunu fark
ettim. Sevdigim insanlar ve 6nem verdigim islerim beni en
iyi halimle hak ediyor, bikkin ve huysuz halimi degil,” diye-
bilirsiniz.

Ya da “Kendime arkadaglarimin kendilerine davrandigini
gormek isteyecegimden daha kotii davrandigimu fark ettim,
sonra da bir yanimin her nasilsa dinlenmeyi onlardan daha
az hak ettigine inandigini fark ettim. Ne kadar kibirli, degil
mi? Dinlenmeye ihtiyacim oldugunu kabullenmek mahcup
edici bir deneyimdi ama gerekliydi.”

Ya da sadece giiliimseyin. Kendinize o kisinin Verici Insan
Sendromu’ndan mustarip oldugunu hatirlatin ki bu da ¢ok yo-
rucudur. Oyle oldugunu biliyorsunuz ¢iinkii siz de 6ylesiniz.
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Stres: Duygusal Tkenmislik Dongisind Kirmarnin Sirn

Dinlenmeden Direnemezsiniz

Uykuya ve dinlenmeye 6ncelik veren kitaplar ve makalele-
rin ¢ogu, yeteri kadar dinlendigimizde daha verimli oldu-
gumuzu ortaya koyar.# Dinlenince daha verimli ¢alistig1-
miz dogrudur ve eger patronunuzu size daha ¢ok esneklik
tanimasina ikna etmek i¢in 6ne siirmeniz gereken argiiman
buysa harika. Ama biz dinlenmenin sizi daha verimli yaptig1
icin degil; sizi daha mutlu ve daha saglikli, daha az huysuz
ve daha yaratici yaptig i¢in 6nemli oldugunu diisiiniiyoruz.
Dinlenmenin 6nemli oldugunu diisiiniiyoruz ¢iinkii 6nem-
li olan sizsiniz. Bu diinyaya “verimli” olmak i¢in gelmediniz.
Kendiniz olmak igin geldiniz, sizin i¢in Daha Biiyiik Bir Sey
neyse onunla etkilesime ge¢mek ve bu diinyada 6zgiiven ve
mutlulukla bulunmak i¢in geldiniz. Bunlar1 yapmak iginse
dinlenmeye ihtiyaciniz var.

Kiiltiiriimiiz “verimli olmak” degerinizin en énemli &1-
¢lisiiymiis, sanki tiiketilebilir bir malmigsiniz gibi davranir.
Siz, bu kiiltiirde bosalana kadar sikilacak bir dis macunu
tiipiinden ibaretsiniz. Bazi insanlar ve tarihimizin baz1 do-
nemleri i¢in bu bariz ve ger¢ek bir durumdur; kélelik gibi.
Sanatgl, sosyal adalet aktivisti ve Love Gangster Ministries
kurucusu Tricia Hersey-Patrick, beyaz olmayan insanlarin
ABD’de nesiller boyu siyahi insanlardan ¢alinan rahathigin
bir gostergesi olarak halka agik yerlerde uyudugu “toplu
uyku gosterileri” hazirladi. Bu ¢aligma, kiiltiiriimiizde yer
alan, viicutlarina hayatta kalmak i¢in gereken dinlenmeyi
saglayan insanlarin “tembel” oldugu fikrine verilen dog-
rudan bir géndermedir. Uyku 1rksal bir adalet sorununun
yani sira bir cinsiyet sorunu, sinif sorunu ve temel kamu
saglig1 sorunudur da. Uyku, viicudunuzdan fazlasini iyiles-
tirir; kiiltiirel yaralan da iyilestirir.

Bazen dinlenmeye kars1 duydugumuz suglulugu en ¢ok
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Sizi Daha Giiclii Kilan Sey

deger verdigimiz insanlara ve fikirlere bagliligimizla karngti-
ririz. Aslinda statiiko, diinyay1 degistirmek isteyen insanlarin
uykunun bir zayiflik gostergesi, dinlenmenin ise diiyman ol-
dugunu disiindigii bir diinyada daha kolay serpilir.

Klise “.. olana kadar dinlenmek yok!” soylemi diinya,
lafin gelisi, herkes i¢in giivenli bir yer olana dek dinlenme-
memiz gerektigini iddia eder. Ama memeli hayvanlar olarak
toplumsal bir soruna ya da sevdigimiz insanlara baghligimizi
gostermenin yolunun bu oldugu yanilgisina diigserek temel
ihtiyaglarimiz1 kendimizden esirgersek tiikenmislik yasariz.
Sonra da vazgegeriz. Sevdigimiz insanlara, igsimize ve inan-
digimiz fikirlere kendimizi adamanin tek yolu, verdigimiz
kadar enerjiyi aldigimizdan emin olmaktir. Sdylemeye ¢alis-
tigimiz sey su: “Duyarli” olmanin goz ardi edilen bir 6zelligi
de uykumuzu almaktir.

Julie bunu kaldirabilecegi icin, Jeremy, Diana’nin giinliik
rutininden sorumlu oldugu haftayla ilgili icini dokmeye
devam etti. “Onu ¢ok seviyorum ama yine de biraz ara
vermek icin onu odasina kapatmak istiyorum. Cok yo-
rucu.”

Julie basint onaylarcasina salladi. “Biliyorum.”

Jeremy goézlerini devirdi (Julie’ye mi? Yoksa kendisine
mi?) ve sandalyeye gémiildii. “Bildigini biliyorum, onu
demek istemedim. Bilmedigimi de sdylemek istemedim.
Ama artik isler degisti. Zor kismi, her zaman bu kadar
onemsemek dedgil; zor kismi, bazen 6nemsemeyi birak-
mak, tipki yangin muslugunu kapamak gibi. Bagirmak
istemiyorum, siirekli bagiran o pislik babalardan olmak
istemiyorum. Erkeklerin ona bagirmasini normal karsila-
mastnu istemiyorum, anliyyor musun?”

“Anliyorum,” diye onayladi Julie, onu neden sevdigini
biraz olsun hatirlayarak.
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Stres: Duygusal Tikenmislik Dongisiind Kirmanin Sirr

“Ama bazen o kadar sinir bozucu oluyor ki icimden...
Ama béyle bir baba olmak istemiyorum, bu ytizden icime
atip sakin olmam ve tepki vermemem gerek. Onu cesa-
retlendirmem, zaman siirlant koymam, neseli olmam
ve yapmak istemedigi seylerin ashnda ne kadar eglenceli
oldugunu anlatmam gerek, bu da ¢ok yorucu,” diye tek-
rarlad.

“Evet,” dedi Julie. Son on yildir bunu onun yerine ken-
disinin yaptigini fark edip etmeyecegini merak ediyordu.

“Ben iyi bir babayim,” diye israr etti Jeremy, anlasilan
hem onu hem de kendisini ikna etmeye ¢alistyordu.

Julie derin bir nefes alip yavas¢a verdi, hissettigi duy-
gulann iginde kalmasina izin vermeyecekti. “Evet,” dedi.
Tereddiit etti, kavga ¢ikarmak istemiyordu. Ardindan,
“Arada sirada ara verince ikimiz de daha iyi anne baba
oluyoruz,” diye ekledi.

Mutlu anyr hatirlayinca ufak bir kahkaha atarak,
Jeremy’nin Flynn Rider bakisini taklit etti. “Duygulann
ozelligi su... 6grendim ki, baslayan ama kontrol altina al-
digin icin yanim kalan stres déngiilerini tamamlamalisin.
Ancak o zaman bir sonrakine gegebilirsin.”

“Evet,” dedi Jeremy. Sonra, “Déngiiyii tamamlamak’
da ne demek?” diye sordu.

2017 yitlimin Ocak ayinda Smith Koleji'nde konugma yapan
MSNBC sunucusu Rachel Maddow tiikenmislikle nasil bag
ettigini soran bir katiimcinin sorusunu yanitladi (itiraf edi-
yoruz, soru Emily'dendi). Rachel'in cevabi “[isten] cikip [eve]
geldikten sonra disarida vakit gegiriyorum. Diinyanin en iyi
ailesine ve harika kopeklere sahibim. Balik tutuyorum, ke-
reste kesiyorum ve beynimin farkli boliimlerini kullaniyo-
rum. Bildigim tek ¢are gercekten de bu, kendinizi titkkenmis
hissettiginizde aslinda beyninizin belli bir ¢arki bozulmusg
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olur ama Tann bize bir siirii farkli cark vermis. Diger ¢arklan
kullandiginizda bozuk olan da diizelir,” oldu.

Biitiin hayatimiz boyunca ¢ogumuza kendi bedenimizin
bize soylemeye ¢alistigina degil, digerlerinin bedenimiz hak-
Bir kismimiz igin bedenimizin soyledigini dinlememizin
iizerinden o kadar uzun zaman gecti ki birakin soyledikle-
rine giivenip inanmayi, bize anlatmaya caligtigini anlamaya
nereden baglayacagimizi bile bilemeyiz. Daha da kotiisii, ne
kadar yorgun olursak sinyal o kadar gii¢lii, mesaji duymak da
o kadar zor olur.

Dinlenme olmadan biitiiniiyle kendiniz olamazsiniz.
Uyku olmadan gergekten oliirsiiniiz.

Sadece hayatta kalmanin da 6tesinde, dinlenmek bede-
ninizi dinleyip ona inanmaya baslamanin ilk adimdur.

Sonraki adim, size dinlenmemeniz gerektigini, yoksa ba-
sar1si1z olacaginizi sdyleyen kafanizdaki o giiriiltiilii sesle ba-
r1§ icinde yasamay1 6grenmektir. Bu sese “¢at1 katindaki deli
kadin” adin1 verdik ve bir sonraki, yani son boliimiimiizde
ondan bahsedecegiz.

OzET

e Dinlenmezsek ger¢ek anlamda oliiriiz. Gergekten. Din-
lenmeye vakit ayirmak #birincidiinyaproblemi degildir,
hayatta kalmakla ilgilidir.

e Bizler hi¢ durmadan direnmek i¢in degil, ¢caba harcamak
ile dinlenmek arasinda salinmak igin yaratildik. Zamani-
mizin ortalama yiizde 42’sini, yani giinde on saati dinle-
nerek ge¢irmemiz gerekir. Eger dinlenmeye vakit harca-
mazsak bedenlerimiz isyan edip bizi bu zamani harcama-
ya zorlar.

e Verici Insan Sendromu bize dinlenmenin “bencilce” ol-
dugunu soyler, bu da nefes almanin zayif ya da bencilce
olduguna inanmak kadar mantiksizdir.
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Stres: Duygusal Tukenmislik Dongustini Kirmanin Sirn

e Bedeninizin ihtiyac1 oldugu kadar dinlenmek, oyunda
hile yapip size kendinizi garesiz hissettirmeye ¢alisan
giiclere kars1 bir bagkaldiridir. Dinlenmeyi benimserse-
niz, kendi hayatimizin kontroliinii de benimsersiniz.
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8. Bolum

Guclenin

Sophie’yi anlamak igin, Star Trek dizisinin son boliimii-
nii anlamalisiniz. Boliimde “yildiz filosu diinyast kadinla-
rt kabul etmedigi i¢in"kaptan olma hayalleri suya diisiin-
ce deliye donen azimli bir kadin olan Doktor Janice Lester
ile tanisinz. Lester kaptan olabilmek igin zorla Kaptan
Kirk'iin bedenine girer ama tabii ki Kirk sayesinde yakala-
nir. Béliimiin sonunda, zorla tekrar kendi bedenine don-
diikten sonra, “Asla kaptan olamayacagim,” diye aglar.
Bu, Daha Biiyiik Bir Sey’inden uzaklagtirilan, Monitor’in
duygusal ugurumundan ¢aresiz keder gukuruna diisen bir
kadinin portresi.

Lester uzaga goétiiriiliirken Kirk, “Hayati her kadininki
gibi zengin olabilirdi, kegke... keske...”

Boliimiin  énceki  sahnelerinde  sdylenilenlerden,
Kirk’iin diisiincesinin devaminin, “Keske kendi kadinlhi-
gindan nefret etmeseydi,” oldugunu biliyoruz.

Sophie'nin Star Trek ile iliskisi dizinin sonuna gelip
bayle bittigini 6grendijinde daha karmagik hale geldi. Di-
zinin yirmi iigiincti yiizyilda bile kadinlar en yiiksek lider-
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Stres: Duygusal Tikenmislik Ddngiisiinii Kirmanin Sirrt

lik pozisyonlanimin disinda tutan patriyarkarmn (6ff) asla
bitmeyecegine dair bu kaderci mesajla bitmesi Sophie’yi
biraz ¢ilgina gevirdi!

“Su yenilikgi-kas-kasilma-ve-gevseme egzersizini ya-
parken Janice Lester'in Kirk’iin agzint burnunu kirdigini
hayal ediyorum. ‘Kegke’ yorumundan sonra kogarak geri
geliyor ve ‘KESKE NE, PISLIK?! Keske ‘kadinligimdan nef-
ret etmeseydim’ mi, kadin diismani asagilik herif? Kadin
olmaktan nefret etmiyorum; seninle ayni seyi isteyip be-
denim yiiziinden alamamaktan nefret ediyorum! Ve evet,
bu beni deli etti, sonra da deli oldugum igin alamayacagi-
mu soyledin!” diye bagiriyor. Sonra onu egek sudan gelin-
ceye kadar déviiyor ve herkes, ‘Evet, bunu uzun zamandir
hak ediyordu,’ diyor.”

Sophie’nin beyninin Janice Lester kisru gergeklik ve
umut arasindaki uguruma bakip degisim ister. Son za-
manlarda Sophie, beyninin bu kisminin dinlemeye deger
oldugunu diigiinmeye baslad.

Bu boliimde Janice Lestert dinlemenin harika bir fikir
oldugundan bahsedecegiz.

Diyelim ki bir odaya girdiniz ve en yakin arkadaginiz biriyle
konugurken kulak misafiri oldunuz.

Yabanci, “Yaralanman senin sugun. Nasil o adamin yanina
yaklagsmasina izin verecek kadar aptal olabildin?” diyor arka-
dasiniza.

Ya da “Kapa ¢eneni. Kimsenin umrunda degil. Sen dinle-
meye bile degmezsin.”

Ya da “Seni gsisman, tembel kadin.”

Bu kaba yabancinin en yakin arkadasinizla béyle konus-
tugunu duymak nasil hissettirirdi? Rahat gelir miydi? Peki ya
siz en yakin arkadaginizla hi¢ bu sekilde konusur muydunuz?

Tabii ki hayrr.
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Gliclenin

O halde neden ¢ogumuz kendimizle bu sekilde konusu-
ruz? Hem de her giin.

Sayg1 ve sevgi gormeyi hak ediyorsunuz, el iistiinde tu-
tulmay1 hak ediyorsunuz. Nezaketi hak ediyorsunuz, hem de
tam simdi oldugunuz halinizle. Beg kilo ya da on kilo verince
degil. Terfi aldiginizda, mezun oldugunuzda, evlendiginizde
ya da ¢ocuk dogurdugunuzda degil. Simdi.

Bunlan ilk bizden duymadiginiza eminiz ama kafamzin
icindeki kaba yabanci yine de sizi yiyip bitirmeye devam
edecektir. Bu béliimde, bu kaba yabancinin nereden geldi-
ginden ve onunla ilgili ne yapabileceginizden bahsedecegiz.
Bedeninizi kabullenirken oldugu gibi bu boliimii okuduktan
sonra kendinizi elestirmeyi hayatinizdan tamamen ¢ikara-
cagimzi iddia edemeyiz. Ama hayatimizda 6z-nezakete daha
cok yer vereceginizi iddia edebiliriz; bu sayede hayatinizdan
daha ¢ok negeye ve daha iyi bir saghiga kavusacak, daha giiglii
iligkiler kuracak ve zorlandiginizda daha fazla dayanma giicii
bulacaksiniz.

Hadi nasil olacagini 6grenelim.

Tavan Arasindaki Deli Kadin

Amelia’nin en sevdigi roman Jane Eyre. Ergenliginde ilk defa
okudugunda kitapta kendisiyle ¢ok 6zdeslestirdigi metafo-
ru anlatacak kelimeleri bulamamigti: Tavan arasindaki deli
kadin. Kahramanimiz Rochester (spoiler) akil hastas1 esini
tavan arasinda kilitli tutar. Soyle bir durup diiglindiigiimiiz-
de hangimiz bdyle yapmaz ki? Gegmisimizden gelen ya da
bugiiniimiizde bize musallat olan ve yapmak istedigimiz
¢ogu seyi yapmamizi engelleyen bir iblis. Bu metafor o kadar
yaygin ve herkese o kadar tanidik gelir ki “iblis” ve “melek”
rolleri arasinda sikigan kadinlarin edebi sembolii olan tavan
arasindaki deli kadin hakkinda kitaplar yazilmigtir.' Aktivist
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ve arastirmaci Peggy McIntosh 1989 y1linda kendi deli kadim
hakkinda yazdiginda onu soyle tanimlar:

Ayni anda hem kendini bir hilebaz gibi hissetmesine ne-
den olan insanlara karst 6fkeden képiiriir, hem de evren
ile kendisi arasindaki dogal baglantiya dair ileri gériis-
lii bir hissiyata sahiptir... [O yazar,] “KIM OLDUGUMU
BILMIYOR OLABILIRIM AMA SIZIN DE BILMEDIGI-
NIZ KESIN, SIZI LANAT [metinden aynen aktarim]
SAHTEKARLAR, BU YUZDEN BANA KiM OLDUGU-
MU SOYLEMEYE KALKMAYIN SAKIN.” Gegen giin
bana bakip, “Bana ihtiyacin var. Yaminda kalacagim,”
dedi. Simdiyse ona bakmak igin ¢ok vakit harciyorum,
ben boyle yapinca da ailem igin zor oluyor. O ise gelmis,
bana ona ihtiyacim oldugunu séyliiyor. Cok tesekkiirler.”™

Herkesin deli kadini farklidir. Sizin igin, belki eksik yonleri-
nizin ebedi hatirlaticisi olarak pesinize takilan bir golge gibi
olabilir; ya da yatagimizin altinda saklanip dar gelen kotlar
giydiginizde ya da génderdikten hemen sonra gonderdigini-
ze pisman oldugunuz bir mesajla ortaya ¢ikan ince uzun bir
yaratik gibi; veya bir arkadasimizin syledigi {izere, “Her seyi
bildigini sanan ve (Tanrim, sen bana yardim et) derin nefes-
ler alana dek asla susmayan mizmiz, sinir bozucu alti yaginda
bir ¢ocuk” gibi olabilir.

Bagka bir arkadagimiz, “O benim daha zayif, daha geng
goriinen, daha zengin, daha sik giyinen, sosyal standartlara
gore daha giizel olan, yan taraftaki daha biiyiik, giizel bahgeli
muhtesem evde yasayan halim. Diganidan bakinca hayat1 ol-
dukga diizenli goriiniiyor. Ama biliyorum ki (kendime bunu
stirekli hatirlatmam gerekiyor) derinlerde bir yerde benden
daha mutsuz, daha yalniz ve benden diganda goriinenlerden
daha fazlasina sahip degil,” dedi.
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Yine bagka bir arkadagimiz ise, “Benimki benim geng ha-
lim gibi: sinifin en arkasinda oturan, kimsenin konusmadig
zeki, sessiz ama goz ardi edilen {izgiin kiz... Bir sey ters gitti-
ginde onun, ‘Ben demistim, diyen sesini duyuyorum,” dedi.

Kadinlar kendi deli kadinlarini her defasinda rahatsiz edi-
ci, hatta tatsiz biri olarak tanimlar... ayrica onun hassasiye-
tinden, kirilganligindan ya da {iziintiisiinden bahsederler.

Benligimizin bu rahatsiz edici, hassas yan1 ¢ok 6nem-
li bir gorev iistlenir. O, oldugumuz kisi ve Verici insan
Sendromu’nun olmamizi bekledigi kisi arasindaki ugurumla
basa ¢ikmak icin icimizde biiylimiistiir. O biz ile “beklenen
biz” arasindaki agilmaz u¢urumu agma gibi imkansiz, ac1 ve-
rici bir goreve sahip yanimizdir. Bu bir tiir iskencedir, tipki
ayni tag1 siirekli tepeden yukari tastyan Sisifos gibi. Siirekli,
ofke ile garesiz keder arasinda gidip gelir.

Eger siz de kendinizi bir arkadaginiza hayir deme konu-
sunda azarladiysaniz, iste o deli kadindir. Eger yolunda git-
meyen iligkinizin tamamen sizin su¢unuz oldugundan, ya-
pabileceginiz daha fazla sey oldugundan eminseniz, iste o
deli kadindir. Eger tanidigimiz birgok kadin gibi siz de ayna-
ya baktiginizda gordiigiiniiz goriintiiyle bogustuysaniz, size
bakan kisi deli kadindr.

Kendimiz ve beklenen kendimiz arasindaki agilmaz ugu-
ruma baktigimizda, deli kadimmiz durumu degerlendirip
sorunun ne olduguna karar verir. Sadece iki segenegi vardir:
Diinya mantiksiz beklentileri olan, yalan séyleyen bir pislik
midir? Yoksa bizde mi yanlis bir seyler vardir?

Baz1 deli kadinlar yikic1 olmaktan ¢ok yapicidir; bazilan
tizgiindense sinirlidir; bazilarininsa bir espri anlayigt vardir.
Onlar gélgedir, incinmis kiigiik kizdir, géz ard1 edilen geng-
tir, bizim “miikemmel” halimizdir, evin her tarafinda yanki-
lanan korkung seyler bagiran tavan arasindaki deli kadindir.
Sizinki kime benziyor? Birka¢ dakika diisiiniip hayalinizde
canlandirin; hem rahatsiz ediciligini hem de hassasiyetini.
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“Dell Kadinimzi” Taniyin

Ister kelimelerle ister cizerek, deli kadinimiz1 tasvir edin.
Kendiniz ile beklenen sizin arasindaki agilmaz ugurumu as-
maya ¢aligan zorlu, hassas yaniniza kulak verin. Kime benzi-
yor? Ne zaman dogdu? Ge¢misi nedir?

Size ne anlatiyor? Onun duygularini ve diigiincelerini ya-
ziya dokiin. Sizi hangi konularda acimasizca elestirdigine, ne
zaman mahcup ettigine ya da miikemmeliyet¢i davrandigina
dikkat edin. Hatta bu zamanlara isaret koyun. Farkl renkler-
de altin ¢izin. iste bunlar bikkinlik kaynaklardir.

Deliligin ardindaki iiziintiiyii ya da korkuyu duyabiliyor
musunuz? Ona neyden korktugunu ve neyin yasini tuttugu-
nu sorun. Anlattig1 hikiyeleri dinleyin, deli bir kadin oldu-
gunu asla unutmayin. Yetigkinin, ev sahibinin ve 6gretmenin
siz oldugunu ona hatirlatin ki her zaman kalacak giivenli bir
yeri olsun diye tavan arasina bakmak konusunda size giiven-
sin.

Sizi hayatta tutmak i¢in yaptig1 her sey i¢in ona tesekkiir
edin.

]
|
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Sert Ozelestiri

Amy Poehler, otobiyografisi Yes Please’de [Evet Liitfen] deli
kadinini “igren¢ agzim kulaginiza degdirip size sisman ve
¢irkin oldugunuzu, ayrica sevgiyi hak etmediginizi hatirla-
tan” bir iblis seklinde tanimlar3 (Sesli kitapta iblisi Kathleen
Turner seslendirir.) Buna sert Ozelestiri denir; kendiniz ve
beklenen haliniz arasindaki ugurum hem sizin hataniz hem
de hayattaki asil basanisizligimzin bir gostergesidir. Sonug
ise sugluluk ve utangtir.

Brené Brown der ki, “Sugluluk, ‘Ben bir hata yaptim, de-
mektir. Utang ise ‘Ben bir hatayim, demektir.” Suglulukta,
utangtan farkli olarak en azindan bir giin tekrar insan olmay1
hak edebileceginiz diigiincesi vardir. Utangta ise 6zbenligi-
niz yargilanir.+

Basarisizliga kars1 6zelestiriden daha kotii niyetli bir sey
varsa o da basariya karg1 6zelestiridir. Bu 6zelestiri bir 6diil
kazandiginizda ya da bir tesekkiir mektubu aldiginizda orta-
ya ¢gikar. “Sen kim oldugunu saniyorsun?” diye tislar deli kadin.
“Biitiin o diger insanlardan daha iyi oldugunu mu saniyorsun?
Eh, sunu séyleyebilirim ki degilsin/ Yani ‘oldugun halinle gayet
iyi’ oldugunu falan diisiinme sakin. Simdi, geg siraya!”

Toksik Miikemmeliyetcilik

Bazi deli kadinlarin karmasa ¢ikarmasinin bir bagka yolu
toksik miikemmeliyetgiliktir. Miikemmeliyetgilik birgok
farkli sey olabilir, bazilari genel anlamda iyi niyetli ve hatta
yararli olabilir ama bazilan ¢ok toksik olma potansiyeli tagir.s

Genel anlamda iyi niyetli: Daginiklik yerine derli toplu
olmayi tercih etmek, detaylara 6nem verip yaptiginiz isleri
hata var m1 diye kontrol etmek ve kendiniz ve bagkalar igin
yiiksek beklentilere sahip olmak. Biitiin bu 6zellikler tok-
siklegebilir ve en agin1 haliyle obsesif-kompiilsif bozuklukla
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iligkilendirilir. Bozukluk; miikemmeliyet¢ilik stres, depres-
yon, anksiyete, yalmzlik, bastirilmig 6fke ve kederli ¢aresiz-
lige kars1 olusturulan uyumsuz basa ¢ikma stratejileri yerine
kullanildiginda ortaya ¢ikar. Ama eger duygularinizla basa
¢ikmakta iyiyseniz (planli problem ¢6zme ve olumlu yeniden
degerlendirme tekniklerini kullaniyorsaniz) o halde yiiksek
standartlar ve diizenli olmak size zarar vermez.

Genel anlamda toksik: Bir sey mitkemmel degilse, o seyin
tamamen kotii olduguna inanmak (yani bir hata yaparsaniz
her seyin mahvolacagina inanmak) ve yaptiginiz her seyde
basarili olmak i¢in etrafinizdaki insanlardan baski gérmek.
Bu tiir bir mitkemmeliyet¢ilik depresyon, anksiyete, diizen-
siz beslenme, olumsuz iliskiler kurma ve diinya karsisinda
caresiz hissetmekle iligkilidir.

Miikemmeliyet¢iligin asil sorunu, Monitoriiniize ¢ok
kotii seyler yapmasidir. Bir projeye baglarken, yemek yapar-
ken ya da o giin ne giyeceginizi secerken hedefiniz “miikem-
mellige ulagsmak”tir, bu da ulasilmasi imkinsiz bir hedeftir.
Herhangi bir sey “miitkemmel”in altina diistiigii anda her sey
bozulur. Bazen hedefiniz “miikemmeliyet’ken, bir yaniniz
bunun ulasilmasi imkinsiz bir hedef oldugunu bilir ve pro-
jeniz, yemeginiz ya da o giinkii kiyafetinizi diisiindiigiiniizde
hedefinize ulagmanin imkansiz oldugunu bilirsiniz ve daha
baslamadan ¢aresiz hissedersiniz.

Oz sefkat

Sert Ozelestiri ve toksik miikemmeliyetgiligin tersi 6z sef-
kattir. Son yirmi yilda daha az 6zelestiri yapip daha fazla 6z
sefkate sahip olan kisilerin ¢ok daha iyi sonuglar aldigim
ortaya koyan birgok arastirma yapildi.® Oz sefkati biiyiik ih-
timalle daha 6nce duydunuz. Kristin Neff’in TEDx konus-
masini dinlediniz, Chris Germer’in kitabini okudunuz ya da
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meditasyon, farkindalik ya da giikran duyma gibi, yapmaniz
gereken seylerden biri olarak goriiyorsunuz. Kendi kendinize
Evet, hepimiz kendimize daha nazik davranmaly1z! ya da Ken-
dime bu kadar yiiklenmemeliyim diye diigiindiiniiz.

Ve haklisiniz; 6z sefkat size iyi gelir. Ya da en azindan 6z
sefkatin olmamasi kétii gelir; 6z-yargi, yalmizlik ve acimizla
asin 6zdeslesmeyle sonuglanir” Oz sefkat depresyon, anksi-
yete ve beslenme bozukluklarini azaltir. Hayattan aldiginmiz
tatmin hissini gelistirir. Kendinize nazik davrandigimzda
gii¢ kazanirsiniz.

Belki de 6z sefkati bir siire denediniz... ama sonra tekrar
kendinizi azarlama aligkanliginiza geri dondiiniiz.

Sonra biri size 6z sefkati hatirlatt1 ve “Biliyorum, kendime
daha nazik davranmaliyim, ben ne kadar da...”

ORADA DURUN. Bahsettiginiz kisi kiz kardegimiz ve
onun hakkinda kotii seyler sGylemenize izin vermeyecegiz.

Oz sefkat bize iyi geliyorsa neden yapmiyoruz?

On yil boyunca 6z sefkat 6gretip hayatimiz boyunca ken-
di deli kadinlarimizla yagamamiz sayesinde, aslinda uzaktan
gayet ¢ekici g6ziiken bu 6z sefkat iginin neden sasirtic sekil-
de zor oldugunun ii¢ sebebini bulduk.

Kamcilanmaya ihtiyacimiz Var-. Oyle Degil Mi?

Gogumuz hayatimiz boyunca kendimizi daha siki ¢aligmaya,
daha fazlasini yapmaya, daha iyi olmaya zorladik; bagkasinin
beklentilerine uyamayinca kendimizi bagarisiz hissettik, ba-
sarilartmizi kutlayinca “kibirli oldugumuz” ya da miikemme-
liyet disinda bir seyi kabul edersek “az1 kabullendigimiz” i¢in
kendimizi azarladik. Kendimiz ve beklenen halimiz arasin-
daki ugurumu deneyimledigimizde deli kadin bizi kamgilar,
yani biz kendimizi kamgilariz. Tubaftir ki hayatimizda aka-
demik diplomalardan dengesiz bir aile hayatindan kagmaya,
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maddi bagariya ulagmaktan kendi ailemizi kurmaya kadar
simdiye dek bir¢ok sey basardik.

Deli kadinin trajedisi iste budur. O bizi kamgilar, biz de
bir seyler basarninz. iste bu yiizden kamg sayesinde bagarih
oldugumuzu ve kamgilanmadan hicbir sey bagsaramayacag-
mizi saniriz.

insanlarin 6z sefkate karst koymasinin en yaygin nedeni
budur. Kendilerini azarlamay: birakirlarsa biitiin motivas-
yonlarini kaybedeceklerini ve kendilerini i¢i bira dolu bir ta-
baktan musir gevregi yiyip Real Housewives izlerken buluruz.

En ufak bir elestiri bile bu diisiinceyi ¢iiriitmeye yeter.
Hedeflerimize ulagmaya caligmamizin tek sebebi, eger du-
rursak kendimize iskence edecegimiz igin midir, gergekten
de kamg¢1 durdugu anda sonsuz bir hareketsizlige mahkiim
muyuz? Tabii ki hayir. Hatta durum aslinda tam tersidir:
Kendimizi kamgilanz ¢iinkii hedeflerimiz bizim i¢in o kadar
onemlidir ki eger gereken buysa, bu aciy1 cekmeye raz1 olu-
ruz. Ayrica bunu hep bdyle yaptigimiz i¢in o halde bunca seyi
basarmamizin sebebi de bu olmalidir.

Oz sefkati 1srarci bir gekilde uygulamak ise yarar; stres
hormonlanini azaltip ruh halini diizenler.® Yillar boyunca
yapilan arastirmalar, 6z sefkatin daha iyi fiziksel ve ruhsal
saglikla iligkili oldugunu gésterir.’ Ustelik bunu sizin igin
onemli olan isleri yapmak i¢in motivasyonunuzu diigiirme-
den yapabilirsiniz.

Bunu okuyan ¢ogu kadin, kendi deli kadinlarinin sert
elestirileri ve toksik mitkemmeliyetgiligiyle kars: karsiya gel-
diklerinde, igten ige ellerinden geleni yaptiklarini ve basari-
s1z olduklan anlar igin kendilerini affedebileceklerini bilir.
Kendilerini kamgiladiklan anlarnin farkina varmaya ve kam-
¢ty1 birakma alistirmas: yapmaya baglayabilirler ¢iinkii artik
onlan gii¢lii yapanin kam¢1 degil; azim, kurduklan iligkiler
ve dinlenme becerisi oldugunu bilirler. Oz sefkatin onlan
giiclendirdigini bilirler ve bu giice ihtiya¢ duyarlar.
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Ancak sert, toksik deli kadin bazilarimiza stresimizi azalt-
mayi ve ruh halimizi diizeltmeyi hak etmedigini séyler. Aci
¢ekmemizin iyi oldugunu, nezaket ya da sefkat ya da gii¢len-
meyi hak etmedigimizi sGyler. Bu yiizden bizi sonsuza dek
cezalandirir, neyi bagarirsak basaralim.

Bu dinamik yalnizca 6zelestiri degil, 6z eziyettir.” istismar
ve ihmal, ebeveyn reddi ve utang yasayan insanlar sert 6ze-
lestiri yapip bu elestiriye ¢aresizlik ve yalnizlikla tepki ver-
meye daha yatkindir." Depresyonla bogusan insanlar giiven-
lerini tazelemeye caligtig1 zaman, beyinleri tehdidi etkinles-
tirerek tepki verir.” Hatta kendimize sefkatli davranmaktan
korkmak bagkalarindan sefkat gorme korkusuyla iliskilidir.
Yani i¢imizde bir yerlerde, yalniz kalirsak bunun iyi oldugu-
nu diisliniiriiz; yalnizlik, digerlerini i¢imizdeki gercek kotii-
litkkten korur. Eger ac1 ¢ekiyorsak bu da iyidir; giiclenmemizi
engeller, boylece kaginilmaz bir sekilde kullanmakta basari-
s1z olabilecegimiz, hatta kotilye kullanabilecegimiz bir giice
hi¢ ulasmamamizi saglar.

Eger siz de boyle diisiiniiyorsaniz, ise 6z sefkatle baglama-
yin; bagkalarina gefkat duyarak baglayin. Budizmde bilindigi
adiyla Metta meditasyonu, en ¢ok deger verdiklerimizden
hi¢ tanimadigimiz yabancilara, en kotii diigmanlarimiza,
hatta kendimize bile sevgi, sefkat, baris ve konfor dilemeyi
igerir. Oz sefkat zor geldiginde baskalarina sefkat gostermeyi
dileyin.

Julienin miikemmeliyetgilikle basa ¢tkmasim saglayan,
sonunda deli kadimiyla hesaplasmak oldu.

Ona biitiin bunlan Amelia anlatmist, Jane Eyre’i du-
yunca Julie’nin icindeki edebiyat 6gretmeni bu fikre ba-
yd.

“Peki senin deli kadinin o mu?” diye sordu Julie. “Oda-
mn arkasindaki Bertha mi?”
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“Saninim 6yle, evet,” dedi Amelia. “O, deli ve tehlikeli
bir kadin ama aymi zamanda toplumun cahilligi yiiziin-
den orada stkismis. Ona biiyiik bir sempati duyuyorum.”

“Peki ya Emily? Onun deli kadini hangisi?

“Moana)y izledin mi?”

“Yedi yiiz defa falan. Cocugum var, unuttun mu?”

“Emily’nin deli kadimi ayni zamanda hayat tanngast
Te Fiti oldugu ortaya gikan korkung lav canavan Te Ka.”

“Hah. Her ikisinin de disandan goriindiigii gibi olma-
mast ilging,” dedi Julie. “Bunu diisiinecegim.”

Oyle de yapti. Once deli kadinin, kendisinin “miikem-
mel” hali oldugunu diisiindii. Miikemmel bir es ve anne,
miikemmel Ggretmen, miikemmel arkadas, miikemmel
kiz evlat. Miikemmel. Negseli, sabirli, bilge, her seyde ¢aba
harcamadan iyi, asla hichir seye ihtiyag¢ duymaz. Ihtiyag-
lan, kusurlan ve insana 6zgii siurlan olan gergek Julie’yi
her zaman elestirir.

En kdtiisii, Miikemmel Julie, Julie’nin sadece kendisine
degil, diger insanlara kaba davranmasina neden oluyor-
du. Bazen bagka insanlar elestirirdi. Bazen Miikemmel
Julie'nin beklentilerine ulasamadigi igin Jeremy'ye kaba
davranird..

Derken bir cumartesi giinii 6gleden sonra fizik teda-
viden doniip eve geldijinde Diana ve Jeremyi birlikte
mutfak masasinda otururken buldu. Diana 6devini yapi-
yordu, Jeremy sinav kagitlarint okuyordu. Julie, Diana’ya
bakip bu kiigiik kizin zihninde nasil bir deli kadinin bii-
yidigiinii, diinyanin simdiden iizerine ytikmaya basladiji
absiirt beklentilerle nasil basa ¢iktifint merak etti.

Sonra “Miikemmel Julie’nin asil deli kadinimi koru-
mak igin olusturdugu bir savunma mekanizmas oldugu-
nu fark etti. Asil deli kadinu ise bir kadin degil, kiigiik bir
kizdi.
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Bu kiigtik kiz hassast1 ve elestirilmekten korkardi. Ki-
taplan ve tiyatroyu severdi. Annesinin topuklu ayakkabi-
lanni giyip rujunu siiren kiigiik bir kiz gibi “Miikemmel
Julie” ile de sadece rol yapordu. “Yetiskin olmay1” bir
kostiim gibi iizerine giymisti. Onceleri, Diana’nin yagsin-
dayken sadece bir oyundu, tipki evcilik oynamak gibi.
Ama Julie biiyiidiikge Miikemmel Julie icten ige ashinda
hald kimseyi kizdirmak istemeyen kiigiik bir kiz oldugu
gergegini saklamak igin biiriinmek zorunda oldugu bir
kiliga déniistii.

Deli kadinin giydigi kostiimii fark ettikten sonra gerisi
kolaydi. O giinden itibaren Miikemmel Julie'nin elestirile-
rini ne zaman hissetse, o elestirilere dogru doniip bir mas-
kenin ardina saklanan kiigiik kizi gordii.

“Merhaba evlat,” dedi kendine. “Benimleyken rol yap-
mana gerek yok.”

Hayalindeki kiigiik kiz halini, yetiskin halinin dizine
oturtup kimsenin ona kizmayacagin, bir seylere ihtiyag
duymamin kéti olmadigini, insanlann onun yaninda
olacagni soyledi.

Iyilesmek Acitir

Yillar boyu, ne zaman herhangi bir standardin altina diigse-
niz (notlarimz yeterince iyi, yiiziiniiz yeterince giizel, duy-
gulariniz yeterince kontrollii veya sevdikleriniz yeterince
mutlu olmadiginda) kendinizi kamgiladiniz ve bunun sonu-
cunda daha siki ¢alistiniz. Kamg1 her defasinda ruhunuzda
yaralar agt1, eski yaralar degsti, sizi soktu, acitt1 ve kanatt1.
Kendinizi hirpalamak aciyla sonuglanir elbette; bu yiiz-
den kendimizi hirpalarken ayni zamanda bu aciy1 yonetme-
ye, dayanilir hale getirmeye ¢alisinz. Cogumuz her zaman
belli bir actyla yagamaya aligkiniz, bunu normal kabul ederiz.
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Verici Insan Sendromu’nun standartlarina ulagip, nihayet in-
san topluluguna tamamen ait olarak sevgiyi hak edecegimiz
umuduna tutunmanin bedeli budur.

Bazen aldigimiz yaralar o kadar sert olur ki alkol ve diger
bagimlilik yapan maddeler, kendine zarar verme, beslenme
bozuklugu ve kompiilsif davraniglar gibi tehlikeli 6nlemler
almak zorunda kalinz. Bu 6nlemler aciyr kisa vadede uyus-
turabilir ama uzun vadede tek yaptig1, yeni yaralar agmaktir.

iste bu yiizden kamgiy1 birakmamz gerektigini soyliiyo-
ruz.

Gergeklerle vyiizleselim: Kamgiyr biraksak, kendimizi
azarlamaktan vazgegsek ve zorlayici duygularimiza nezaket
ve sefkatle yaklagsak gercekten ne olur?

Denediginizi hayal edin. Deli kadininizin kamgiy: birak-
tigin bir diigiiniin.

Bir sonraki adim, yillarca agtiginiz ve kabugunu kopardi-
giniz yaralarin... nihayet iyilesmeye baglamasidir.

Yeri gelmisken, iste size ¢ogu kisisel gelisim gurusunun
iyilesmek hakkinda diiriist olmadig gergek: lyilesmek acitir.

Eger bacagimizi kirarsaniz bu sizi acitir. Kirik iyilesene
kadar da agrimaya devam eder. Bacaginizin kinldig an ile
iyilestigi an arasinda, kirllmadan 6nce daha iyi hissettiginiz
bir an yoktur. Ciinkii iyilesmek acitir. Peki bacaginizi kirinca
ne yaparsiniz? Onu algiya alirsiniz ve bu sarmalanmig ortam
bacaginizin iyilesmesini saglar.

Yillarca kendinizde a¢tiginiz yaralarin kabugunu kopar-
may1 biraktiginizda nihayet iyilesmeye baslarlar. Bu ise yeni
bir tiir acidir; kamginin acisiyla basa ¢ikmak igin kullandigi-
niz stratejileri bu aciyla basa ¢ikmak icin kullanamazsiniz.
Eski tiir actyla basa ¢tkmak konusunda iyi olabilirsiniz ama
simdi, bu tamamen yeni aciyla baga ¢ikmak i¢in tamamen
yeni yollar gelistirmelisiniz. “Sefkatli zihin terapisi’nin bir
miidaviminin de soyledigi gibi, “dayanilmaz bir tziintii ¢u-
kuruna diisersiniz.”
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Arkadasimiz seks terapisti Rena McDaniel, bu aciy1 yara-
nin {izerine siiriilen antiseptigin acisina benzetir. Bu saglikli
bir acidir, yaranin temiz bir sekilde iyilesmesini saglar. lyiles-
meye bu sekilde farkh agidan bakmak (olumlu yeniden de-
gerlendirme) actya dayanmamiza yardim eder ve bizi uyus-
turmayan ya da bizim i¢in zararli olmayan; tam tersi, iyiles-
meye Onayak olan bas etme yontemleri bulmamizi saglar.

Amelia bu 1stakoz benzetmesini tercih eder: Istakozun
sert kabugunun altinda yumusak bir beden vardir. igi biiyiir
ama kabugu biiyiimez. Eninde sonunda kabugu i¢in fazla
biiyitk hale gelir ve bu sikismishgin getirdigi rahatsizhikla
bir tasin altina gémiiliir, ona kiiciik gelen kabugunu atar ve
daha biiyiik, daha sert bir kabuk olusturur. Bu siire¢ rahatsiz
edicidir ve 1stakozun gegici bir siire tehlikelere agik olmasina
neden olur, ama nihayetinde yeni bir viicuda ve bu siirecten
gecmeseydi asla sahip olamayacag bir giice ulasir.

Hangi benzetmeyi yaparsaniz yapin, 6z sefkat her zaman
rahat ya da huzurlu bir deneyim olmayabilir fakat gii¢ kazan-
mamuza destek oldugu kesindir.

Glic Korkutucudur

Diyelim ki dis diinyanin standartlarina uyma arzusundan
vazgectiniz. Kamgiy: biraktiniz ve yaralariniz iyilesmeye bas-
ladi; boylece bu yeni, iyilestiren tiirden aciyla basa ¢ikmak
i¢in yeni yontemler gelistirdiniz.

Peki sonra?

Ah. Sonra...

Biz iyilestikge... ayn1 zamanda giigleniriz. Ve giigleniriz.
Ve giicleniriz. Daha 6nce hi¢ olmadigimiz kadar giiclii olu-
ruz. Belki de tahminimizden ¢ok daha giiglii oluruz. O kadar
giigleniriz ki artik Verici insan Sendromu’nun istedigini yap-
mak zorunda kalmayz.
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Bu durumda Verici insan Sendromu da karg1 koyar. Ters
tepkisini hissederiz. Giliglenmeye ciiret edersek diinyanin
bizi cezalandirmasindan ¢ekiniriz.

Hatta bazen kendi giiciimiiz bile bize korkutucu gelebilir.
Bu kadar gii¢lii olma konusunda siz nasil hissediyorsunuz?

Gergek su ki ¢ogumuz biitiin enerjimizi 6zelestirinin ge-
tirdigi o kasten ¢ektigimiz aciyla baga ¢ikmaya harcamay: bi-
rakirsak ne kadar giiclenecegimizden korkanz.

Biiyiik giiciin biiyiik sorumluluk gerektirdigini biliriz ve
biiyiik giice sahip oldugumuzda bu biiyiik sorumluluklarla
baga ¢ikamamaktan gekiniriz. Diyelim ki bagka insanlara
yarar saglayan bir hobiniz var ve bu hobi sayesinde para ka-
zanmaya bagladiniz. Hobiniz kiigiik bir isletmeye donistii,
derken kiigiik isletme gittikce biiyiidii. En sonunda hayatini-
z1 degistirmek, pazarlama ve kurumsal vergi zorunlulugunu
ogrenmek, potansiyel ortaklarla ve miisterilerle goriismek,
insanlar ise alip onlarin refahindan sorumlu olmak zorunda
kalacaksiniz ve bir bakmigsiniz, artik sadece siz ve hobiniz
yok, bagka insanlarin hayatlar da s6z konusu. Cogumuz ku-
rumsal ofise adim attigimiz anda kafamizin icindeki o ne ya-
pacagimizi hi¢ bilmedigimizi sdyleyen kiigiik sesten cekinir.
Siz sadece hobisi olan bir insansiniz, biitiin bunlar i¢in he-
niiz hazir degilsinizdir ve biiyiime siirecinden gegtikten son-
ra nasil olacagini ve ne kadar hazir olacaginizi hayal etmek
zor gelir. Kendimizi gelecekte kazanacagimiz bilgi, uzmanlhk
ve giicle hayal etmekte zorlanmak bizi o gelecege ulagmak-
tan alikoyabilir.

Oz sefkat: ilk basta kolay degildir. Bu normaldir. Bazi insan-

lar i¢in asla kolaylagmaz. Bu da normaldir. Ama 6z sefkat uy-
gularsaniz bunun sonucunda giiglenirsiniz. iste béyle:
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Nasil Giiclenilir: Deli Kadiminizla Arkadag Olun

“Deli kadininiz” i¢in bir kisilik hayal etmediyseniz biraz za-
man ayirp edin. Simdi yapin, biz bekleriz.

Pekala.

Tavan arasindaki deli kadininizi kigilestirmenin amaci;
kendinizi ondan ayirmak, arkadaslarinizla oldugu gibi, ilis-
kisel 6grenmeyi kullanip onunla empati kurmaktir. Bizler
genel anlamda bagkalariyla iliskisel 6grenme kurma konu-
sunda diger insanlarla oldugundan ¢ok daha iyiyizdir.* Tam
olarak neden oldugunu bilmesek de bir sekilde en i¢giidi-
sel iligkisel 6grenici bile kendi i¢sel deneyimleriyle empati
kurduklan zaman ayrik 6grenmeye donebilir. Bu da demek
oluyor ki kendi hayatlarimizi diigliindiigiimiizde, aldigimiz
kararlan ve yaptigimiz hareketleri baglamdan ve kisilikten
ayri olarak, Verici insan Sendromu’nun hatali standartlarina
gore degerlendiririz. Ancak 6zelestirimizi kisilestirdigimizde
daha etkili bir sekilde empati kurabiliriz. Bir tiir “kisilestir-
me” birgok farkli terapi modelinde bir 6zellik olarak bulu-
nur; farkli insanlarin ve yaklagimlarin geriye bir adim atip
Ozelestirimizi iyi niyetli bir merakla gozlemlemenin giiciinii
kabul ettigi aciktir.’s

Ozelestirimizi kisilestirmek iliskisel 6grenmeyi uygula-
mamuz1 saglar. iligkisel 6grenmeyle birlikte benliginizi deli
kadinimizdan ayirip onunla bir iligki, hatta belki de bir dost-
luk kurabilirsiniz. Kendi igsel deneyimlerinizle kuracaginiz
bu iliski gii¢lii bir iliskidir. Gergekten zorlandigimizda ve
olumlu yeniden degerlendirme isleri kolaylastirmaya yet-
mediginde 6z sefkat ise yarayabilir.* Ters Yiiz isimli animas-
yon filminde, Nese, Bing Bong'u, “Hey, isler yoluna girecek.
Bunu diizeltebiliriz!” diyerek geri getiremez. Yani olumlu
yeniden degerlendirme. Bu ige yaramaz. Bing Bong'un daha
iyi hissetmesini saglayan sey, Uziintii'niin sefkatli bir sempa-
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tiyle yanina oturup onunla aglamasidir. Ozelestiri ve utang
seviyesi 6zellikle yiiksek olan insanlarda i¢sel deneyiminize
nezaket ve sefkatle yaklagmak olumlu yeniden degerlendir-
meden daha iyilestiricidir.”

Siz ve beklenen siz arasinda her zaman bir ugurum oldu
ve olacak. Onemli olan, bu ugurumun derinligi, ugurumun
dogas1 ya da baska bir sey degildir. Onemli olan, bu ugurum-
la nasil basa ¢iktiginiz, yani deli kadininizla nasil empati kur-
dugunuzdur.

Ozelestiri yapan yaniniza nezaketli ve gefkatli davranin.
Sizi hayatta tutmak i¢in yaptig biitiin siki ¢aliyma i¢in ona
tegekkiir ederin.

Nasil Giiclenilir: “Doniin ve Tuhaflkia Yiizlesin”

Bu, David Bowie’nin “Changes” sarkisindan bir alinti. Etra-
finizda gelisen olaylarin, ne olursa olsun, onunla etkin bir
sekilde miicadele etmeden farkina varmakla ilgili. Ashnda bu
kitap da bununla ilgili: Neyin dogru oldugunu bilin ve eger
yapabiliyorsamiz, dogru olani sevin. Ama dogru olani sevme-
nin ilk adim, hepsini sevmektir. Sizi rahatsiz eden taraflarini
bile. Bu, farkindaligin belki de en verimli “aktif unsur’udur.’®

Bazen bu deneyimin “kabullenmek” olarak tanimlandigi-
n1 duyarsiniz; 6rnegin Budist meditasyon uygulamalarinin
belli bash tartigmalarinda béyle tanimlanir. Bu sézciigii kul-
lanmay: tercih etmiyoruz ¢linkit istemsizce caresizligi ¢cag-
rigtirir: “Bunun dogru oldugunu kabullenin... yani bunu de-
gistirebileceginize dair biitiin (imidinizden vazge¢in.”

Iste bu yiizden “kabullenmek” yerine “g6zlemsel mesafe”
terimini kullanmayi tercih ediyoruz.

Cogu kisi bu konuda dogustan yetenekli degildir ama bu
ogrenilebilir bir beceridir.

Ne demek istedigimizi nispeten iyi niyetli bir 6rnekle
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gosterecegiz. Yasadigimiz yerdeki (Bati Massachusetts) ev
sahipleri her ay elektrik sirketinden kendi elektrik kullanim-
lar1 ile komsularinin elektrik kullanimini kargilagtiran mek-
tuplar alir. Bu tiir bir karsilagtirma bilgisinin saglanmasinin
elektrik kullanimim azalttig: ortaya ¢ikmigstir, bu sayede in-
sanlar tasarruf eder ve karbon ayak izlerini azaltir.” deal bir
diinyada, bu bilginin tek yaptig: kendimize, “Yapabilecegim
bagka bir gey var m1?” sorusunu sormayi hatirlatmak olurdu;
cevap, “Zaten elimden geleni yapiyorum,” olsa bile.

Ama insanlar elektrik kullanimlarinin komsularininkin-
den daha yiiksek oldugunu gérmekten nefret eder. Elektrik
sirketinin onlan utandirdigini, istatistiklerin sagmalik ol-
dugunu, biitiin bunlarin bir oyun oldugunu diisiiniirler (ki
bu gariptir, iiriinlerini fazla kullandiklar i¢in insanlan kétii
hissettirince elektrik sirketinin eline ne gegebilir ki?). Bir ka-
dinin buna “cad1 av1” dedigini bile duyduk.

Peki bu tiir bir utang ve 6fke tepkisine sebep olan nedir?

Elektrik kullanimimizin komsularimizinkinden daha faz-
la oldugu séylendiginde, elektrik kullanimi agisindan, kim
oldugumuz ile olmamiz beklenen kisi (sliper verimli, ¢adir-
da yasayan yesil yagsam timsali) arasindaki fark, deli kadim
etkinlegtirir. Deli kadinin 6niinde iki se¢enek vardir: Ya biz
hataliyizdir ya da elektrik sirketi. Ya biz biitiin o fosil yakit-
lar1 yaktigimiz icin berbat insanlarizdir ki bu durumda deli
kadin bize utandiric 6zelestiriyle saldirir ya da elektrik sir-
keti bize biitiin bu fosil yakit1 yaktigimzi séyledigi icin yalan
soyleyen bir pisliktir ve deli kadin bize o aptal mektubu gon-
derip bize kendimizi kétii hissettiren aptal elektrik sirketiyle
ilgili bagirip ¢agirir.

Bazen diinya gercekten de yalan séyler. Bazen de biz eli-
mizden gelenin en iyisini yapamay1z.

Deli kadininiz sinirli bir telagla sizi azarlamaya bagla-
diginda, bu “dénmek ve tuhaflikla yiizlesmek” igin size bir
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isarettir. Yani gozlemsel bir mesafe yaratirsiniz. Siz ve bek-
lenen siz arasindaki bu belirgin ugurumu gergekten neyin
yarattigini sakince ve tarafsizca kesfedersiniz. Elektrik sirke-
tinin gonderdigi mektup 6rneginde, elektrik kullaniminizin
“ortalama”’nin tizerinde olmasinin sebebi ne olabilir? Eviniz
eski mi? Evden mi ¢alistyorsunuz, ¢ocuklariniz var mi ya da
elektrikli arabamzi sarj m1 ediyorsunuz? Elektrik kullanimi-
niz, fast food tiiketiminin daha biiyiik ¢apli gevresel etkile-
rini 6nlemek adina evde yemek pisirdiginiz i¢in mi yiiksek?
Mabhallenizde daha az elektrikle 1sinarak yerel “ortalama’yi
diigiiren daha kii¢tik daireler mi var?

Kendinize, “Yapabilecegim baska bir sey var m1?” diye so-
run. Bu sorunun cevabi, “Zaten elimden geleni yapiyorum,”
olabilir ama bazen de “Biraz daha fazlasini yapabilirim,” olur.
Oncesinde biraz daha fazlasin1 yapmadiginiz igin kendinizi
azarlamaniza gerek yok; Oncesinde zaten elinizden geleni
yapiyordunuz. Bunu biliyorsunuz ¢iinkii kendinize sorup
cevabini aldiniz. D6ndiiniiz ve tuhaflikla yiizlestiniz.

Herkesin hayat1 farklidir, hepimiz buna gore elimizden ge-
leni yapiyoruz. Bugiin “elimizden gelen” her zaman “elimiz-
den gelenin en iyisi” olmayabilir, ama o giin yapabilecegimizin
en iyisi odur. Bu da tuhaftir. Ama dogrudur. Eger ayaklarimiz
yere basmazsa ¢aresizlik ve yalnizlik gukuruna ¢ekiliriz. Ayak-
larimizin yere basmasi iginse minnettarlik gerekir.

TUHAFLIKLA YUZLESIN, DUNYAYI DEGISTIRIN
James Baldwin'in, “Yiizlestiginiz her seyi degistiremezsiniz. Ama yiiz-
lesmediiniz siirece hichir sey degjismez,” sozii inlidiir. Bu sozii kadar
inlii olmasa da hemen dncesinde soyle demistir, “Ve dahasi, sizler bana
korkung bir avantaj sagladiniz: Sizler [beyaz insanlar] bana hi¢ bakmak
zorunda kalmadiniz. Bense size bakmak zorundaydim. Ben, sizin hak-
kinizda sizin benim hakkimda bildiginizden daha fazla sey biliyorum.”

Doniip rahatsizhk verici gerceklere, tuhaflio bokmak korkun hir
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avantajdir. Baski, siddet ve kiiresel ismmanin etkilerini géren insanlanin
bu konuda bir secim sansi yoktur. Belli bir giice, ayrcalija ya da firsota
sahip insanlanin ise dogru olam, dogru olan her seyi bilmenin gefirdigi
korkung avantaji secmesi gerekir. Kendimiz ve beklenen halimiz arasin-
daki ugurumu biyiiten kisimlar bile.

Deli kadinin elinde degildir; diinyanin, bizden, verdigimizden daha
fazlasim istedifii baska bir yoniini fark ettigi anda delirir ve baskasinm,
yani ya bizim ya da dinyanin sucu haline getirmeye calisir. Ama ne ol-
duguna bir bakin:

Diyelim ki beyaz bir insansiniz ve beyaz olmayan biri yaptigimz bir
hareketin, bilirsiniz iste, irkai oldugunu belirtti. Deli kadimmz derhal
delirmeye baslar. Cinki diinya size ke demistir ki bu da korkung bir
seydir ama siz kimseye asla aynmalik yapmayan iyi bir insansimiz. Eger
deli kadininiz asirs tepki verip dinyanin (yani size karsi ckan beyaz
olmayan insanin) yalan syleyen bir pislik oldu§unu séyleyip her seyin
yolunda oldufju konusunda 1srar ederse, o halde diinyay: daha iyi, daha
adil bir yer yapma cabasina kahimaniz engellenmis ofur. Bu duruma
vereceginiz tepki muhtemelen, “Oyle bir sey olmadi! Ben irka degilim!”
gibi bir sey olur.

Ote yandan, elestiriyi asin benimser ve Ku Klux Klan'dan’ farksiz ol-
dugunuz icin sizi kamalamaya baslar, basansizik abidesi ve bir sahtekdr
oldugjunuzu séylerse, o zaman kendinize uyguladiiniz aa yiiziinden o
kadar incinirsiniz ki bu acyla verimli bir sekilde etkilesime giremezsi-
niz. Bu yiizden vereceginiz tepki de “BENIM GIBI BEYAZ BIR INSANIN
DUYGULARINI NASIL INCITIRSIN, YARDIM ET BANAY” gibi aym sekilde ise
yaramaz olur.

Deli kadinin tepkisel telas: herhangi bir sey yapma motivasyonu ola-
rak hicbir ise yoramaz ama harika bir bilgidir. Oncelikle size kendiniz ve
beklenen haliniz arasindaki farkla yiiz yiize oldu§unuzv sbyler. Sonra bu
farkn sizin icin Gnemli oldugunu s6yler. Yani gozlemsel mesafeyle yapo-
caginiz bir degierlendirme, “Herkese adil davranmak benim icin Gnemli

1865'te ABD’nin Tennessee eyaletinde kurulan, siyahi karsiti, beyaz iis-
tiinliik¢iisti ve goemen karsity, ket bir gizli 6rgiit. —-yhn
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ama simdi béyle olmamis gériiniyor. Her zaman kendimi gelistirmeye
cahisryorum,” gibi olabilir.

“Yapmak istedigim bu de3jildi ama yeni bilgiler yine de béyle oldugju-
nu sdyliyor,” gercekfen de tuhaf bir deneyimdir. Elimizden geleni yapsak
da elimizden gelenin, dinyanin bizden beklentilerine yetmemesi gercek-
ten tuhaftir. By tuhoflija gozlemsel mesafeyle doniip bakngimizda, diin-
yada gormek istedigfimiz degisimi gerceklestirebiliriz.

Nasil Giiclenilir: Minnettarhk (*Off*)

Kadinlar i¢in “minnet duymayr” hatirlatmayan bir kigisel
gelisim kitab1 olamaz, dyle degil mi? “Minnettarlik” kavra-
minin size iyi geldigini biliyorsunuz. Biri size minnettar ol-
mamzi hatirlattig: her an, belki de ufak bir yanimz minnet
duymay1 unuttugunuz icin kendinizi azarlar.

Minnettarhik uygulamalan size iyi gelir ama bunlar: tar-
tismadan énce bir uyarnida bulunalim: lyi seyler i¢in min-
nettar olmak kotii seyleri yok etmez. Kadinlara yiizyillar
boyunca eskiye gore ne kadar iyi durumda olduklan igin
minnet duymalan séylendi. Bu “elinizdekiler i¢in minnettar
olmak”, miicadelemizin sesini bastirmak ve ac1 ¢ektigimiz
i¢in utandirmak adina bize kars: bir silah olarak kullanild1.
Minnettarlik, sorunlan goz ardi etmek demek degildir. Tam
tersi, minnettarlik, gelecekte daha ¢ok gelismemiz icin ge-
reken miicadele araglarin bize verir. Buna konsantre olmus,
en saf 6ziine kadar siiziilmiis olumlu yeniden degerlendir-
me denir.*®

Minnettar olmay1 unutmak tamamen normaldir (¢iinkii:
olumlu/olumsuz riizgir asimetrisi), bu yiizden bize hatirla-
tilmas: gerekir.

Peki bunu nasil yapanz?

Popiiler kiiltiirde genel olarak gordiigiimiiz minnettarlik
uygulamalan (genelde “Her giin, minnettar oldugunuz on
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seyin listesini yapin” gibi, elinizdekiler i¢in minnettar olun
egzersizleri) deneysel olarak ige yaramaz. Emily bunu dene-
diginde kendini daha kotii hissetti ¢iinkii bunlara sahip ol-
mayan insanlar1 hatirladi; bu da kendini ¢aresiz ve yetersiz
hissetmesine sebep oldu.

Sonra yapilan arastirmalar kendisi okudu ve kanita da-
yali miidahale yontemlerinin adimlarim izledi... bunlar si-
hir gibi ise yaradi. Gergekten ige yarayan iki yontem vardir
ve ikisi de elinizdekiler i¢in minnettar olmay: icermez. Asil
onemli olan, hayatimizdaki kisiler i¢in minnettar olmak ve
islerin durumu icin minnettar olmaktir.

Kisa Vadeli Hizli Minnettarlik Artirma Yolu hayatinizda-
ki kigiler i¢cin minnettar olmaktir. Bay Rogers, Yagamboyu
Bagart Qdiilii'nii kabul ederken biitiin seyircilere, “iginizde
biiyiiyen iyiligi sevmenize yardimci olan, bizi seven ve iyili-
gimizi isteyen, [...] bizi oldugumuz kisi haline gelmemiz igin
tegvik eden” insanlar1 hatirlamalarini sdyledi. ite bu, hayati-
nizdaki-kisiler i¢in minnettar olmaktir.

Eger daha biiyiik isler yapmak isterseniz, o kigiye mektup
yazarak size nasil yardim ettigini ifade edin.” Hatta mektu-
bu ona verebilirsiniz. Hatta (eger minnettarliginiz dolup ta-
styorsa) mektubu ona yiiksek sesle okuyun. Bu tiir bir “min-
nettarlik ziyareti” bir ay boyunca, hatta belki de ii¢ ay boyun-
ca huzurunuza iyi etki edebilir.>*

Uzun Vadeli Minnettarhik Artirma Yolu ise islerin durumu
icin minnettar olmaktir. Her giiniin sonunda, minnettar ol-
manizi saglayan bir olay1 ya da durumu diisiiniin ve bunun
hakkinda yazin:

1. Olaya ya da duruma bir baglik verin, “Sekizinci Bolim'ti
Yazmay: Bitirdim” ya da “Aglamadan veya Bagirmadan
Toplant1 Atlattim” gibi.

2. Neler oldugunu yazin. Olayda siz de dahil kimlerin oldu-
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gu, neler yaptiginiz ve ne séylediginizle ilgili detaylar ek-
leyin.

3. O anda size nasil hissettirdigini yazip simdi bu olay: dii-
siiniirken nasil hissettirdigini kargilagtirin.

4. Olayin ya da durumun nasil gelistigini yazin. Olaya ne
sebep oldu? Ne gibi durumlar ve olaylar birlesip bu 4n1
olusturdu?

Eger yazarken olumsuz, elestirel duygu ve diisiincelere kapil-
digimiz1 hissederseniz bunlar nazikge bir kenara birakin ve
dikkatinizi tekrar minnettar oldugunuz seye verin.

Yapilan aragtirmalar insanlardan bu egzersizi en az bir
hafta boyunca her giin {i¢ olay i¢in yapmasini ister ama
Emily bu kadar fazla yapmak istemedi; bu nedenle ii¢ haf-
ta boyunca giinde sadece bir olay i¢in yapti. Sonug harika
oldu. Beynini sadece olumlu olaylan fark etmek degil, ayni
zamanda bunlarn yaratirken kullandig kisisel giicleri ve bun-
lar1 miimkiin kilan dig kaynaklan da fark etmesi igin egitti.

Sophie bize soyle dedi, “Gegen gece Bernard a kiyafet ma-
gazasindaki kaba kadinlan anlattim. Bana ne dedi bili-
yor musun?”

“Ne dedi?”

“Ciddi bir ifade takinip, ‘Hayatin her kadiminki gibi
zengin olabilirdi, keske... kosu bandinda ter dékiip kiigiik
beden giyseydin, dedi. Ben, ‘Janice Lester!’ deyince o da, ‘O
boliim en katiisii, dyle degil mi?’ dedi. Ve...”

Aksamun nasil gegtigini detaylariyla anlatmaya de-
vam etti, artik bir esigi gectigi her halinden belliydi. Ta-
van arasindaki deli kadininizi anlayan bir adamdan daha
romantik ne olabilirdi ki?

Bu olay birkag sene dnceydi. Yakin zamanda birlikte
bir ev aldilar. Bernard’in ¢ocuklar’ Sophie’ve bayiliyor,
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Sophie de her giin onlar ne kadar sevdigini diisiiniip sa-
siriyor. Ne zaman “her zamanki sagmaliklar” denebilecek

diye mesaj atiyor.

Bu, kitabin son boliimii ve su ana kadar 6grendigimiz her
seyin sonug noktasi, bu nedenle 6nemli bir soru yoneltiyo-
ruz: Bu kitaptaki seyler ni¢in 6nemli? Ne kadar iyi, yani in-
san olmanin dongiileri ve gitgelleriyle yasamak i¢in ne kadar
ozgiir oldugumuz 6nemli mi? Eger bagka insanlarin canim
yakmuyorsak ne kadar yorgun, bikkin, 6zelestirel; yani ne ka-
dar tiikkenmis hissettigimiz 6nemli mi?

Onemli. Onemli giinkii biz, yazarlarimz olarak, diinya-
nin daha iyi bir yer olmasini istiyoruz. Hayatin gitgide daha
da fazla kisi igin gittikge daha iyi bir yer olmasini istiyoruz.
Bizce siz de bunu istiyorsunuz. Ustelik siz de bu diinyanin bir
pargasisiniz.

Kendinize zalim davrandiginizda, elestirip utandirdigi-
nizda tek yaptiginiz diinyadaki zalimligi artirmaktir; kendi-
nize nazik ve sefkatli davrandiginizda ise diinyadaki nezaket
ve sefkati artirmig olursunuz. Kendinize sefkatli olmak (ken-
dine diiskiin ya da kendine acimak degil, ama kibar davran-
mak) diinyay1 daha iyi bir yer yapabilmek icin yapabileceginiz
hem en az hem de ayn1 zamanda en énemli seydir. Siz 6zgiir
olmadan bizler de tamamen 6zgiir olamayiz, iste bu yiizden
hepimiz bir araya gelip herkes icin bu ozgiirliigii yaratmak
adina ¢aligmaliy1z. Bizim iyi olusumuz sizinkine baghdur.

i¢sel deneyimimize nezaket ve sefkatle yaklagmak igin
diinyanin degismesine gerek yok. Bu bile kendi bagina bir
devrimdir. Biz degistigimizde diinya da degisir ¢iinkii her
birimiz, siz de dahil, diinyanin bir pargasiyiz. Burasi bizim
ortak yuvamiz ve biz, Emily ve Amelia, sizlerin kiz kardegsle-
riyiz.
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OZET

e Her birimizin psikolojik tavan arasinda bir “deli kadin”
var. Bu kadinin imkansiz gorevi, oldugumuz kisi ve Veri-
ci insan Sendromu’'nun olmamiz istedigi kisi arasindaki
ucurumu yonetmektir.

o Oz sefkat ve minnettarlik, oldugumuz kisi ve diinyanin
olmamizi bekledigi kisi arasindaki farki kendimizi azarla-
madan ya da kendimizi diinyaya kapatmadan fark etme-
miz i¢in bize gii¢ verir.

e Oz sefkat zordur giinkii iyilesmek acitir ve giiglenmek zor
olabilir. Ama buna deger ¢iinkii iyilesirsek Verici Insan
Sendromu’nu atlatacak kadar giiglenebiliriz.

e Kendimizi ve bagkalarini iyilestirmeye baslamak i¢in diin-
yanin degismesini beklememize gerek yok.
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Sonuc

Sonsuza Dek Neseli Yasadilar

Kitaba olumlu ve gii¢ veren, “sonsuza dek mutlu yagadilar”
dedirten bir son vermek istedik ama kitab1 yazmay bitirdi-
gimizde garip bir sey fark ettik: “Kisisel gelisim” kitabimizda
mutluluktan neredeyse hi¢ bahsetmemistik.

Meger yazdigimiz kitap “mutluluk” iizerine degilmis.

Ama her boliimde yer alan bagka bir sozciik var.

Nese.

Nese, mutlulukla ayni1 sey degil midir? Ah, hayir. Britt-
ney Cooper'in Eloquent Rage [Anlamli Ofke] kitabinda yaz-
dig1 gibi, “Mutluluk ‘hadiselere’, o anda neler olduguna, ha-
yatinizin o an yolunda olup olmadigina baghdir. Nese ise
amacimizla ilgili sahip oldugumuz igsel berrakliktan gelir.”
Kendimizden daha biiyiik bir seyle etkilesime girdigimizde
anlam yaratiriz. Ve tipk bir zil gibi, o Daha Biiyiik Bir Sey’le
ayni frekansta ¢inlanz, buna da nese denir. Daha Biiyiik Bir
Sey de igimizde oldugu igin, hicbir dis gii¢ nese kaynagimizi
elimizden alamaz, etrafimizdaki “hadiseler” ne olursa olsun.

Ama dahasi var.

“Sonsuza dek mutlu yasamak” degil, sonsuza dek nege-
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Stres: Duygusal Tikenmislik Dénglistini Kirmanin Sirri

li yasamanin anlamin diisiiniirken kural bozan bir gercegi
fark ettik: Mutluluk, “igimizden” gelmez. Diger verici insan-
larla iligki kurarak olusur.

Neseye giden yol, “yeterli” oldugunuzu hissetmekten ge-
cer; “yetersiz” oldugunu hissetmek bir tiir yalmizliktir. Yeterli
oldugumuzu bagka insanlardan duymaya ihtiyacimiz vardir
¢iinkii bunu bagkasindan duyma eylemi ve (esit sekilde) za-
man ayirarak bir bagkasina yeterli oldugunu hatirlatma ey-
lemi, kendimize yeterli oldugumuzu hatirlatmanin bir yolu-
dur. Veririz ve aliriz; boylece biitiin hissederiz.

Kendimize giivenebilecegimizi, en iyi halimize ac1 ¢eken
herhangi bir ¢ocuga olacagimiz gibi nazik ve sefkatli davra-
nabilecegimizi diger insanlardan duymak insanligin normal,
saglikli bir ihtiyacidir. Kendimizi “yeterli” hissetmek i¢in
yardima ihtiyag duymak bir patoloji ya da bir “muhtaglik”
degildir. Sevdiginiz insanlara kendilerine giivenebilecekleri-
ne, kendilerine karg1 bizim onlara oldugumuz gibi nazik ve
sefkatli davranabileceklerine dair giivence verme ihtiyacimiz
kadar dogaldir. Ve bu aligveris, bu iliski, bizi negeli bir hayata
tasiyacak olan atlama tahtasidir.

Bir kez daha tekrarlamak gerekirse, wellness bir varolus
durumu degil, eylem durumudur; insan olmanin gerektirdi-
gi dongiileri ge¢irme ozgiirligiidiir ve bu devam eden karsi-
likl1 destek aligverisi esas wellness eylemidir. Verici insanla-
rin destegi verme ve kabul etme akimidr.

Tiikenmisligin tedavisi “kisisel bakim” degildir; hepimi-
zin birbirine goz kulak olmasidir.

Bu yiizden bir kez daha tekrarliyoruz:

Bedeninize giivenin.

Kendinize nazik olun.

Siz, tam da simdi oldugunuz halinizle, yeterlisiniz.

Neseniz 6nemlidir.

Liitfen tanidiginiz herkese soyleyin.
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Sonsuza Dek Neseli Yasadilar

OzET

o Stres kaynagiyla bag etmek, stresin kendisiyle bag etmek
demek degildir. Stresle basa ¢ikmak i¢in biitiin stres kay-
naklariyla basa ¢ikmay1 beklemenize gerek yoktur. Yani
hayatinizi daha iyi hale getirmek i¢in 6nce diinyanin dii-
zelmesini beklemenize gerek yok. Hayatimzi diizelterek
diinyay1 diizeltirsiniz.

e Wellness bir varolus durumu degil, eylem durumudur.
Insan olmanin getirdigi déngiisel, gitgelli deneyimleri
akici olarak yasama ozgiirliigii demektir.

e “Verici Insan Sendromu” sizin igin, bedeli ne olursa ol-
sun, insanhiginizin her damlasim (zamanimzi, dikkatini-
zi, enerjinizi, sevginizi ve hatta bedeninizi) bagkalarini
desteklemek igin kullanmanin ahlaki zorunlulugunuz
oldugunu iceren yanli§ inancidir. Size itina ve comert-
likle davranan insanlarla etkilesime ge¢mek ile sizden ne
isterlerse almanin haklart oldugunu diigiinen insanlarla
etkilesime ge¢menin ne kadar farkl hissettirdigine dik-
kat edin.

e Insanlar bireysel olmak igin yaratilmamstir; bizler iliski
kurmak ve tek bagimiza hareket etmek arasinda gidip gel-
mek i¢in yaratildik. Arkadaslarinizla, ailenizle, evcil hay-
vaninizla, ilahi bir giigle iliski kurmak, tipki: yiyecek ve su
gibi zorunlu bir ihtiyagtir.
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Tesekkur

Insanlar biiyiik isleri tek baslarina yapmak icgin yaratilma-
muistir; bunlarn birlikte yapmak i¢in yaratildik. Kitabin kapa-
ginda bizim ismimiz yaziyor ama bir¢ok insanin yardimi ve
destegi olmasaydi bu kitap da olmazdi. iste bu insanlardan
birkag:

Muhtesem ve tath yayina temsilcimiz Lindsay
Edgecombe’a tesekkiir ederiz. Bu kitabi bir degil, iki kez sat-
may bagardi ve “feminist kigisel geligim kitabinin” harika,
hatta gerekli bir fikir oldugu inancindan asla vazge¢medi.

Daha Biiyiik Bir $ey’'imizin yolunu kaybetmemiz i¢in bu
kitab1 bir¢ok kez bize agiklayan, siiper feminist ve ayrica fe-
minen olmamiza firsat taniyan olaganiistii edit6ériimiiz Sara
Weiss’a tegekkiir ederiz.

Hayat hikiyeleriyle kadinlara ilham veren biitiin ka-
dinlara tegekkiir ederiz. Umariz hakkinizi verebilmisizdir.
Facebook’ta sordugumuz sorulari yanitlayan herkese te-
sekkiir ederiz. Facebook iizerinden hayli duygusal konu-
lar hakkinda bile elle tutulur, 6ngoériilii bir sohbet etmenin
miimkiin oldugunu kanitladiniz. Yaptig yorumlarla kitap-
taki uyusmazliklari ve daha bir¢ok hatayr giderdigi, ayrica
Emily ile bir saat boyunca telefonda gériistiigii i¢in Charles
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Tesekkiir

Carver’a tesekkiir ederiz. Bizi bu kitabin olusturdugu yapbo-
zun son pargastyla, yani Women’s Growth in Connection ile
tanigtirdig icin Julie Mencher’a tegekkiir ederiz.

Eslerimize tesekkiir ederiz, onlar olmasaydi bu kitab: ger-
cekten de yazamazdik. Ozellikle Emily’nin kocasina ¢izim-
leri ve Amelia'nin kocasina da sesli kitaptaki miizikler i¢in
tesekkiir ederiz.

Bu kitab1 yazmaya 2015 yilinda basladik ve 2018 yilinda bi-
tirdik. Bu siire zarfinda ¢ok sey degisti demek az kalir. #She-
Persisted bu zamanda dogdu, ayn: gekilde Trump baskanhig:
donemi ve Brexit de dyle. Hillary Clinton, se¢imi kaybettigi
i¢in &ziir dileyen ilk baskan aday: oldu. “incel” sézciigii hal-
kin kelime haznesine girdi ve ayn1 zamanda #MeToo hareke-
ti kiiresel bir hareket baslatti. Maxine Waters zamanini geri
aldi, Emma Gonzalez zirvaliklara meydan okudu ve Doktor
Christine Blasey Ford, ABD Senatosu adliye kuruluna trav-
manin bellek izerindeki etkisini agiklad:.

Kisacast, diinyanin kadinlarin hayatta kalmasiyla ilgili bir
kitaba gectigimiz yillardakine gore daha fazla ihtiyaci var. Ki-
tab1 yazmak bu zor yillar1 atlatmamiza yardimei oldu. Umu-
yoruz ki bu kitaba, hayatlarimiza ve diinyaya zenginlik katan
diger biitiin insanlara da bir seyler katabilir.
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