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GIRIS

“Mutlu olmak istiyorsaniz, su gerceklerden korkma-
mali ve onlarla yiizlesmelisiniz: ilk gercek, daima mut-
suz oldugumuz ve tizlintiimiiziin, ac1 gekmemizin ve
korkmamizin bir sebebi oldugudur. Ikinci gercek de
bu duygularin hi¢birini kendimizden tamamen uzak-
lastiramayacagimizdir.”

Une Parfaite Journée Parfaite, Martin Page

Bu alint1 en sevdigim yazilardan birine ait ve sik stk buna
geri donerim. En depresif hissettigim anlarda bile arkadas-
larimin esprilerine giiliyor olabilir ama ayni zamanda kal-
bimde bir bosluk hissediyor olabilirdim, sonra bu bosluk
hissini midemde de duyardim; bu da ¢ikip tteokbokki yemek
istememe sebep olurdu... Benim sorunum neydi? Oliimiine
depresif degildim ama mutlu da degildim, bu iki duygu ara-
sinda bir yerde siiziilityordum. Bu iki ¢elisen duygunun ¢ogu
insanda ayni anda var oldugunu ve ve var olabilecegini bil-
medigim i¢in daha ¢ok ac1 ¢ekiyordum.

Duygularimiz s6z konusu olunca diirtist olmakta ne-
den bu kadar basarisiziz? Hayat, bu duygular1 paylasamaya
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Olmek istiyorum Ama Tteokbokki de Yemek istiyorum

zamanimiz olmayacak kadar bizi yordugu i¢in mi? Benim
gibi hisseden baskalarini bulma ihtiyacim vardi. O yiizden
boyle insanlar1 6ylece aramak yerine, boyle insanlarin aradi-
g1 kisi olmaya karar verdim; elimi yukar1 kaldirip buradayim
diye bagirirdim boylece belki birileri el salladigimi fark eder,
bende kendilerini goriir ve yanima gelir, biz de birbirimizin
varligiyla rahatlayabiliriz diye umuyordum.

Bu kitap, distimi ya da bir diger adiyla israrct depresif
bozuklugum (daimi ve hafif bir depresyonda olma durumu)
icin aldigim terapinin bir kayd: niteliginde. Ayn1 zamanda
bir¢ok kisisel ve zaman zaman acinasi detaylarla dolu, ancak
bu kitabin karanlik duygularimi kustugum bir yerden fazlasi
olmasini da istedim. Hayatimdaki birtakim spesifik durum-
larin Gstiine gidip daha saglikli bir yone dogru ilerleyebilmek
adina bu duygularimin temelini aradim.

Benim gibi olan baskalarini merak ediyorum, disaridan
tamamen iyi goriiniip de iceriden c¢iiriiyen, bu ¢iliriimenin
hafif bir “iyi olmama” ama ayni1 zamanda “kahrolmama” hali-
ni tastyan baska insanlar1. Diinya genelde fazlasiyla aydinlik
ya da fazlasiyla karanliga ¢ok¢a odaklaniyor; arkadaslarimin
¢ogu yasadigim depresyon tiiriinii kafa karistirict buluyor.
Ancak depresyonun “kabul edilebilir” tiirii nedir ki? Dep-
resyon zaten tiimiiyle anlasilabilecek bir sey mi ki? Eninde
sonunda asil umudum, insanlarin bu kitab1 okuyup, “Boyle
hisseden bir ben degilmisim,” ya da “Baskalar1 da boyle yasi-
yormus demek ki,” demesi.

Sanatin, yiirekleri ve akillar1 duygulandirmak demek ol-
dugunu diisiinmiistimdiir hep. Sanat bana inan¢ kazandirdi:
Bugiiniin belki de pek miikemmel olmasa da yine de fena
olmadigina dair bir inang, ya da depresif hissederek gecen
uzun bir giiniin sonunda ufak bir seye bile kahkaha atabi-
lecegime dair bir inang. Ayrica karanlik yanimi agmamin,
aydinlik yanimi1 agmak kadar dogal bir sey oldugunu fark
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Giris

ettim. Oldukga kisisel bir yonden icra ettigim bu sanat tize-
rinden baskalarinin yiireklerine giden yolu bulmay1 umuyo-
rum, tipki bu kitabin elinize ulasmis olmasi gibi.






HAFIFTEN DEPRESIF

Sesler duymak, saplantili diistinceler ve kendine zarar ver-
mek gibi klasik belirtiler, depresyonun tek belirtileri degil-
dir. Hafif bir soguk alginligi nasil tiim viicudun agrimasina
sebep olabiliyorsa, hafif bir depresyon da biitiin zihnimizin
agrimasina sebep olabilir.

Cocuklugumdan beri icekapanik ve hassastim. Artik ani-
larim siliklesti ama eski giinliigiime yazdiklarima bakilirsa
iyimser dogmadigim ¢ok belli ve zaman zaman da iizgiin
hissediyormusum. Depresyon, liseye gittigimde tiim giiciiyle
vurdu ve bu da derslerimi etkiledi; tiniversiteye gitmeme en-
gel oldu ve gelecegimi tehlikeye att1. Belki de yetiskinligimde
depresif olacagim ¢ok agikti. Fakat hayatimda degismesini
istedigim biitiin parcalar1 degistirdigimde bile -kilom, tah-
silim, sevgilim, arkadaslarim- depresiftim. Hep boyle degil-
dim ama kotii hava kadar kaginilmaz bir keyifsizlik hissine
batip ¢ikiyordum. Yataga mutlu girip {lizgiin ve keyifsiz uya-
nabiliyordum. Stresliyken midem bir sey almiyordu ve has-
talandigimda devamli agliyordum. Dogustan depresif biri
oldugum ger¢egini kabullendim ve diinyamin giderek karar-
masina izin verdim.
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Olmek istiyorum Ama Tteokbokki de Yemek istiyorum

Baskalarina kars1 duydugum paranoya gittikce kotiilesti
ve yabancilarin yanindayken anksiyetem zirve yapiyordu,
ancak her sey yolundaymis gibi davranma konusunda uz-
manlagmistim. Uzun bir siire kendimi daha iyi olmaya zor-
ladim, kendi basima depresyonu yenebilecegime inaniyor-
dum. Fakat bir noktada artik kaldiramayacagim hale geldi
ve en sonunda yardim almaya karar verdim. Gergindim ve
korkuyordum ama psikiyatristin odasina girdigimde kendi-
mi her tiir beklentiden arindirmaya calistim.

Psikiyatrist: Evet, size nasil yardimci olabilirim?

Ben: Sey, sanirim biraz depresifim. Biraz daha detaya gire-
yim mi?

Psikiyatrist: Sevinirim.

Ben: (Telefonumu ¢ikarip not defteri uygulamasini agtim.)
Kendimi baskalariyla fazla karsilastirtyorum, sonra da
kendime kiziyorum ve 6zsaygim oldugu da pek soylene-
mez.

Psikiyatrist: Bu davranisin ve 6zsayginizin olmamasinin se-
bebi ne olabilir, hi¢ diistindiiniiz mii?

Ben: Ozsaygi kismu yetistirilisimden kaynaklaniyor sanirim.
Annem her zaman ne kadar fakir oldugumuzdan yakinir-
di. Bir oda bir salon bir evde yasiyorduk ve bes kisi icin
fazla kiiciiktii; mahallemizde bizimkiyle ayni ad: tastyip
daha biiyiik dairelere sahip baska bir apartman daha var-
di. Bir keresinde bir arkadasimin annesi hangi apartman-
da oturdugumuzu sormustu, kiiciikk olanda mi1 biiyiik
olanda m1? Bu da oturdugumuz yerden utanmama ve
baskalarina nerede yasadigimi séyleme konusunda endi-
se duymama sebep oldu.

Psikiyatrist: Hatirladiginiz baska bir sey var mi1?

Ben: Tonlarca sey var. Kelimelere dokiince kulaga klise ge-
liyor ama babam annemi doverdi. Buna bir ad veriyorlar
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Hafiften Depresif

artik, “aile i¢i anlagsmazlik” ama aslinda diipediiz siddetti,
oyle degil mi? Cocukluguma geri doniip bakinca anila-
rim, babamin annemi, beni ve kiz kardeslerimi dovdigi,
daireyi darmadagin edip gecenin bir yarisi evi terk ettigi
zamanlarla dolu. Aglaya aglaya uyuyakalirdik ve sabah ol-
dugunda okula gidecegimiz zaman biitiin kargasay: arka-
mizda birakirdik.

Psikiyatrist: Bu size nasil hissettirdi?

Ben: Caresiz? Uzgiin? Ailemin kimseye anlatamadigim sirlar1
varmis gibi hissediyordum ve bu sirlar gittik¢e biiyiiyor-
du. Hepsini saklamak zorundaymisim gibi geliyordu. Ab-
lam, evde olan bitenleri ailemiz disindan kimseye anlat-
mamam konusunda beni tembihlerdi ve kiz kardesimin
de bu konuda konusmadigindan emin olurdum. Evde
olanlar 6zsaygima ¢ok zarar verdi ama simdi diisiiniince
bunun bir sebebi de ablam m1yd: diyorum.

Psikiyatrist: Ablanizla olan iliskinizi mi kastediyorsunuz?

Ben: Sanirim evet. Ablamin sevgisi karsilikliydi. Okulda iyi
performans gostermezsem, kilo alirsam ya da her ne ya-
piyorsam yapayim ona kendimi vermezsem benimle dal-
ga gecip beni rencide ederdi. Benden birka¢ yas biiyiik, o
yiizden onun lafi gecerdi. Bunun parasal da bir yonii vardi
ciinkii kiyafetlerimizi, ayakkabilarimizi ve sirt cantalarimi-
z1 0 alirdi. Bu riisvetlerle bizi manipiile eder, soziinii dinle-
mezsek bunlarin hepsini elimizden alacagini soylerdi.

Psikiyatrist: Bu kacmak istemenize sebep oluyor muydu?

Ben: Tabii ki. Istismarc bir iliski gibiydi. Ablam ¢eliskilerle
doluydu. Mesela o, arkadaslarina yatiya giderdi ama be-
nim gitmeme izin yoktu. Giymemize izin vermedigi ki-
yafetler olurdu. Bunun gibi bir siirii sey. Ama s6z konusu
ablam olunca her sey sevgi-nefret iliskisine doniiyordu;
ondan nefret ediyordum ama bana kizip beni terk etme-
sinden de korkuyordum.
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Olmek istiyorum Ama Tteokbokki de Yemek istiyorum

Psikiyatrist: Bu iliskinizle araniza mesafe koymay1 hi¢ de-
nediniz mi?

Ben: Eh, yetiskin olduktan ve yari zamanli ¢alismaya basla-
diktan sonra ondan maddi olarak bagimsiz olmaya karar
verdim. Bunu yavas yavas yaptim.

Psikiyatrist: Peki manevi bagimsizlik?

Ben: O zordu. Ablamin tek arkadaslari ben ve sevgilisiydi,
¢linkii her hareketini alttan alan bir biz vardik. Bir kere-
sinde bana, baskalariyla vakit gecirmekten nefret ettigini
ve yaninda rahat hissettigi tek kisinin ben oldugumu soy-
lemisti. Bu beni o kadar sinir etmisti ki ilk defa ona kar-
silik verdim. “Ben senin yaninda hig rahat degilim. Hatta
beni rahatsiz hissettiriyorsun,” dedim.

Psikiyatrist: Tepkisi ne oldu?

Ben: Sok oldu. Dedigine gore sonraki birkag geceyi aglayarak
gecirmis. Bugiin bile ne zaman konusu agilsa aglamaya
baslar.

Psikiyatrist: Ablanizin boyle tepki vermesi sizi nasil hisset-
tirdi?

Ben: Duygulandim sanirim, ama rahatladim da. Ozgiirles-
mis hissettim. Biraz da olsa.

Psikiyatrist: O hilde ablanizdan uzaklasinca 6zsayginiz iyi-
lesmedi mi?

Ben: Bazen daha iyi hissettigim oluyordu ama genel duygu
durumum veya depresyonum devam etti. Ablama sirt
yasladigim sebepler ebeveynime ge¢mis gibi oldu.

Psikiyatrist: Peki romantik iliskileriniz nasil? ilk hamleyi
sevgilileriniz mi yapar yoksa ipi kendiniz mi elinize alir-
siniz?

Ben: ilk adimi1 ben hi¢ atmam. Birinden hoslaniyorsam, be-
nim kolay hedef oldugumu diisiineceklerinden ve bana
korkung davranacaklarindan emin hissediyorum; o yiiz-
den onlardan hoslandigimi asla belli etmem. Kimseye
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Hafiften Depresif

ondan hoslandigimi séylemedim ya da birisiyle flort et-
medim. iliskilerim daima pasiftir. Biri benden hoslani-
yorsa ona bir siire ayak uyduruyorum ve bu ise yariyorsa,
iliskimizi kesinlestiriyoruz. Genelde boyle olur.

Psikiyatrist: iliskinin hi¢ “kesinlesmedigi” oldu mu?

Ben: Neredeyse her zaman kesinlesir. Biriyle ¢iktigimda
uzun bir iliski olur bu, genellikle ve sevgilime fazlasiyla
bagimli olurum. Sevgililerim bana iyi bakarlar. Ama beni
anlayip bana alan agtiklarinda bile usanirim. Bu kadar ba-
gimli olmay1 sevmiyorum. Kendi kendime yetebilmek ve
kendi basima kalabilmek istiyorum, ancak bunun imkéan-
siz oldugunu diistiniiriim hep.

Psikiyatrist: Peki arkadasliklariniz?

Ben: Cogu c¢ocukta oldugu gibi, kiiciikken arkadasliklar
konusunda ¢ok ciddiydim. Fakat ilkokul ve ortaokulda
zorbaliga ugradiktan sonra lise ¢agina geldigimde siirii-
den ayrilmaktan korkmaya basladim ve arkadaslik kurma
konusunda genel olarak bir endise gelistirdim. Bu korku
romantik iliskilerime de yansidi ve bir noktadan sonra
arkadaslar ve arkadasliklardan ¢ok bir sey beklememeye
basladim.

Psikiyatrist: Anladim. Yaptiginiz is sizi tatmin ediyor mu?

Ben: Evet. Bir yaymevinin pazarlamasinda ¢alistyorum, sos-
yal medya hesaplarini yonetiyorum. igerik {iretiyor ve
tiklanma sayilarmi kontrol ediyorum, boyle seyler iste. Is
eglenceli ve benim de iyi yapabildigim bir sey.

Psikiyatrist: O halde iyi sonug aliyor musunuz?

Ben: Evet. Bu da, daha siki ¢alismak istememe sebep oluyor,
bu da bazen daha da iyi sonuglar elde etmek konusunda
beni strese sokuyor.

Psikiyatrist: Anladim. Bu denli diiriist olup bu kadar deta-
ya girdiginiz i¢in tesekkiir ederim. Birka¢ degerlendirme
daha yapmamiz gerekecek ama birilerine bagimli olmaya
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egilimiz var. Asir1 zit duygular genelde beraberinde ge-
lir, bu da demektir ki ne kadar bagimli olursaniz o kadar
bundan rahatsizlik duyarsiniz. Ornegin sevgilinize bagh
oldugunuzda onlara igerlersiniz ama sevgilinizi birakti-
giizda endiseli ve caresiz hissedersiniz. Belki de isini-
ze de aymi sekilde bagimhisinizdir. lyi sonug aldigmizda
degeriniz tasdik edilmis oluyor ve rahatliyorsunuz ama
bu tatmin uzun siirmiiyor, sorun da bu. Bir ¢arkin i¢in-
de kosuyor gibisiniz. Caba gosterip depresyonunuzdan
kurtulmaya ¢alistyorsunuz ama basarisiz oluyorsunuz, bu
devamli deneme ve basarisiz olma dongiisii de asil dep-
resyonunuzu koriikliiyor.

Ben: Anliyorum. (Bu dedikleri beni aslinda avutuyor ve bir
seyler ilk defa acik ve net sekilde goriilebiliyormus gibi
hissediyorum.)

Psikiyatrist: Bu basarisizlik ve depresyon dongiisiinden kur-
tulmaniz gerekiyor. Daha 6nce miimkiin olmayan bir seyi
denemeye itin kendinizi.

Ben: Nereden baslarim onu bile bilmiyorum.

Psikiyatrist: Bu daha baslangi¢. Ufak bir seyle baslayabilirsiniz.

Ben: Sey, ben ayni zamanda sosyal medyada hayatimla ala-
kal1 sahte seyler de paylasiyorum. Mutluymus gibi yap-
tigtmdan degil ama kitaplar, manzaralar ya da yazilar
paylasip zevkimin ne kadar iyi olduguyla hava atiyorum.
“Bakin ne kadar derin ve havali biriyim,” der gibiyim. Ve
baskalarini da yargiliyorum. Ama ben kimim ki onlar1
yargilayayim? Cok tuhafim, kendime bile 6yle geliyorum.

Psikiyatrist: Kulaga, miikemmel bir robot olmak istiyor-
mussunuz gibi geliyor neredeyse. Kesin standartlari olan
birine.

Ben: Aynen dyle. Ancak bu miimkiin bile degil.

Psikiyatrist: Bu hafta size bir anket verecegim, kisilik, semp-
tomlar ve davranis bigimleri tizerine bes yiiz soru var. Sonra
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Hafiften Depresif

da bu dongiiden kurtulmak icin nasil eyleme gegebilecegini-
zi gormek iizere verdiginiz cevaplar1 kullanacagiz.
Ben: Tamam.

(Bir hafta sonra)

Psikiyatrist: Nasilsiniz?

Ben: Anma Giinii'ne kadar depresif hissediyordum ama o
giinden beri biraz daha iyiyim. Son gelisimde size soy-
lemedigim bir sey var; kulaga, bir robota doniismek isti-
yormusum gibi geldigimi soylediginizde. Kendimle ilgili
beklentilerim yiikseldiginden beri baskalarma zahmet
cikarmamak icin obsesif bir endise duyuyorum. Ornegin,
otobiiste birilerinin telefonda yiiksek sesle konustugunu
goriiyorsam, ¢ok sinirleniyorum. Onlar1 bogmak isteye-
cek kadar. Gergekte asla yapmam tabii de.

Psikiyatrist: Bunun i¢in su¢luluk duyuyor olsaniz gerek.

Ben: Evet. Boyle diisiindiigiim i¢in o kadar sugluluk duyu-
yorum Kki... ve de sesimi ¢ikarmadigim i¢in. Bazen isye-
rindeyken insanlarin bilgisayar klavyelerinden ¢ikardig
ses beni deli ediyor, bir keresinde gercekten tepem atti ve
glirtiltii yapan bir is arkadasima sessiz olmasini sdyledim.
Bunu yapinca biraz daha iyi hissettim.

Psikiyatrist: Ama kim giiriiltii yapan birinden sessiz olma-
sini istedigi icin kendini kot hisseder ki? Kendine bile
isteye iskence etmek isteyen birileri belki. Cogu insan ce-
kingendir ama kendinize uyguladiginiz ¢cekingen olmama
baskisi, kendinizi elestirmenize sebep oluyor; on seferden
birinde fikrinizi belirtmis olsaniz bile.

Ben: Ben on seferin onunda da fikrimi belirtmek istiyorum.

Psikiyatrist: Bu sizi gercekten mutlu eder mi? Ciinkii on
seferin onunda da konussaniz bile birdenbire, “A aa, ba-
kin, iyilestim!” diye diislineceginizi sanmiyorum. Bir kere
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alacaginiz tepki her kiside ayni olmayacaktir. Karsimizda-
kinin hatali oldugu gercegini kabul edebilseniz ve hayati-
niza devam etseniz bile, onun davranisini diizeltmekten
sorumlu tutuyorsunuz kendinizi. Bazen size hi¢ kulak
asmayacak kisiler s6z konusu oldugunda yapabileceginiz
en iyi sey onlardan toptan uzak durmaktir. Diinyada kar-
siniza ¢itkan her hatay1 diizeltmek tek bir kisi i¢in fazla
biiyiik bir yiik. Sadece bir kisisiniz ve diinyanin yiikiinii
fazlasiyla kendi omuzlariniza yiikliiyorsunuz.

Ben: Neden boyleyim?

Psikiyatrist: lyi biri oldugunuz icin?

Ben: (Bu degerlendirmeye katilmiyorum.) Bir keresinde ken-
dimi sokaga ¢6p atmaya ve telefonda yiiksek sesle konus-
maya zorlamistim ama beni iyi hissettirmemisti. Gergi
biraz daha 6zgiir hissettim.

Psikiyatrist: Eger kendinizi iyi hissettirmiyorsa bunu yap-
mak i¢in kendinizi zorlamamalisiniz.

Ben: insanlarin yaptiklari seyleri yapmalar1 ve olduklar gibi
olmalar1 i¢in karmasik sebepleri oldugunun farkindayim
ama buna tahammiil etmekte zorlaniyorum.

Psikiyatrist: Basite indirgenmis bir bakis agisiyla insanla-
r1 yargilama huyumuz varsa eger, bu bakis agisi zaman
icinde kendimize de donecektir. Fakat arada sirada sinir-
lenmek de sorun degil. Ornegin, hayranhk duydugunuz
birinin boyle bir durumda ne yapacagini bir hayal edin.
Onlar da sinirlenmez mi? Onlar da bu duruma tahammiil
etmekte zorlanir, dyle degil mi? Cevabiniz evetse, o zaman
miisaade edin ve sinirlenin. Bence kendi ideallerinize faz-
lastyla odaklanmaya yatkinsiniz ve “Boyle bir insan olma-
liyim!” diye diisiinerek kendinize fazla baski yapiyorsunuz.
Bu mevzubahis idealler kendi fikirlerinizden ve deneyim-
lerinizden degil, baskasindan alinmis olsa bile.
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Hafiften Depresif

Ayrica daha 6nce de dedigim gibi, insanlar karmasiktir.
Disaridan miikemmel goriinebilirler ama karanlikta kor-
kung seyler yapiyor olabilirler. Onlar yiiceltebilir ama so-
nunda hayal kirikligina ugrayabilirsiniz. Hayal kirikligina
ugramak yerine soyle diisiinmeye calisin: “Onlar da kanh
canli insanlar.” Bu, kendinize kars1 daha comert yaklasma-
nizda yardimci olacaktir.

Ben: Kendimi hep zayif goriir ve baskalarinin da bu zayif-
ligimi fark ettiklerini diisiiniiriim. Bir seyi ne kadar iir-
kiitiicii soylesem de i¢imi okuyacaklarina inanirim. Beni
acinasi olarak gérmelerinden korkuyorum.

Psikiyatrist: Bu, anksiyeteniz yliziinden. Bir sey soylediginiz
anda hemen, “Bu kisi hakkimda ne diisiinecek? Beni terk
etmezler mi?” diye diisiinliyorsunuz. Bu da sizi endiselen-
diriyor. Bu konuyu karsinizdakiyle konusmak ise yaraya-
bilir, ama herkesin farkli tepki verdigini de fark etmeniz
gerek. Farkli insanlarin ayn1 konusmaya farkli yanitlar
verebilecegini kabullenmeniz lazim.

Ben: Tamam.

Son seansimizda yeni bir sey denememi sdylemenizden
sonra sagima perma yaptirdim. Ben goriiniisiinii begendim,
is arkadaslarim da iltifat etti, bu da beni iyi hissettirdi. Bir de
sordugunuz baska bir konu vardi ya; arkadaslarimin, en iyi
yetenegimin baskalariyla empati yapmak oldugunu diisiin-
mesi konusu?

Psikiyatrist: Baskalariyla empati kurmakta iyi misiniz?

Ben: Evet, epey. Bu yiizden bazen bunu sakliyorum. Ciinkii
bazen bu 6zelligim baskalarina fazla gelebiliyor.

Psikiyatrist: Insanlarin hakkmizda ne dedigine bu kadar
onem atfetmemenizi isterim. Daha ¢ok empati yapan biri
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olma yoluna koyuldugunuz anda bu, bir yiike dontisiir. Bu
da olsa olsa daha az empati yapmaniza sebep olur. ilgi duy-
madigimiz konulara ilgi duyuyormus gibi yapmamak iyidir.

Doldurdugunuz anketin sonuglarina bakinca bilissel ¢ar-
pitmalara yatkin goriiniiyorsunuz; aslinda oldugunuzdan
daha kotii durumda oldugunuzu diisiinmeye egilimlisiniz
(bazen buna “kotiiymiis gibi yapmak” da deriz, “iyiymis gibi
yapan” birinin, oldugundan daha iyi hissediyormus gibi dav-
ranmasi gibi). Sonuglariniz depresif olmaktan ziyade endise-
li ve obsesif oldugunuza isaret ediyor ve anksiyeteniz sosyal
iliskiler s6z konusu oldugunda 6zellikle yiikseliyor.

Kadinlara bakis a¢inizda pasif olmaya yatkinsiniz. “Top-
lumdaki roliim bir kadin olmak, o yiizden en fazla bu olabili-
rim,” diye diisiiniiyor gibisiniz. Bir diger deyisle kendi kisili-
giniz yerine dis etkenleri sugluyorsunuz.

En 6nemli sonuglar bunlar: Cok endiselisiniz ve sosyal
durumlarda islevsel olmakta zorlaniyorsunuz, oldugunuz-
dan ¢ok daha koétiiymiissiiniiz gibi diistinmeye de yatkinsi-
niz. Duygu durumunuzu son derece 6znel, asir1 hassas ve
genellikle depresif bir agidan deneyimliyorsunuz. Durumu-
nuzun ¢ok siradisi oldugunu diisiiniiyorsunuz.

Ben: Dogru sanirim. Fakat normal oldugum diisiincesi ne-
dense daha da garip geliyor. Kendimi begenmis hissedi-
yorum o zaman.

Psikiyatrist: Distimi veya 1srarci depresif bozuklugu arastir-
diniz m1? Diisiinceniz nedir?

Ben: Arastirdim. Semptomlar1 bana bu kadar miikemmel
uyan baska bir rahatsizlik gormedim. Ustiine biraz daha
bir seyler okuyunca da tiziildiim. Ge¢miste bundan mus-
tarip olup da durumun farkinda olmayan insanlar ne ka-
dar zorlanmis olmali.
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Psikiyatrist: Bu farazi insanlar i¢in gercekten endiselenme-
niz sart m1?

Ben: Endiselenmem yanlis mi1?

Psikiyatrist: Burada dogru ya da yanlis yok. Sadece dikka-
timizi cekmeye deger. Ciinkii bir kere kafaya koydunuz
mu, endise etmenin sonu gelmez. Bakis aginizi onlarin
gecmisinden kendi simdinize cevirirseniz kisisel dene-
yimlerinizi daha pozitif bir sekilde algilamaya baslaya-
bilirsiniz. “Bunu fark etmemis olmalar1 ne {iziicii’den
“Bunu fark ettigim i¢in ne kadar sansliyim”a. Gegmiste
semptomlariniza bir anlam veremiyordunuz ama artik
biliyorsunuz. Bu rahatlamaniz i¢in bir sebep, daha ¢ok ac1
cekmeniz icin degil.

Ben: Bu inanilmaz... Bu ikili duygularin sebebi nedir?

Psikiyatrist: Sucluluk duygunuzda da ayni sey gecerli. Biri-
ni bogazlamak istiyorsunuz ve otomatik olarak bu koti
disiinceye sahip oldugunuz i¢in su¢luluk duyuyorsunuz.
Kendi 6fkeniz sizi suglu birine doniistiiriiyor. Kendinizi
cezalandirma isteginiz var da diyebiliriz. Ustiiniizde ha-
kimiyet kuran bir siiperegonuz var, sirf kendi deneyim-
lerinizden degil, hayranlik duydugunuz seylerden de olu-
suyor ve kendinizin idealize edilmis bir versiyonu ortaya
cikiyor. Fakat kendinizin idealize edilmis hali de giiniin
sonunda sadece bir ideal. Gergekte oldugunuz kisi degil.
Gergek diinyada bu ideale ulasmakta devamli basarisiz
oluyorsunuz ve sonra da kendinizi cezalandiriyorsunuz.
Kat1 bir sliperegonuz varsa, kendinizi cezalandirma ey-
lemi bir noktadan sonra tatmin etmeye baslar. Ornegin,
size gosterilen sevgiden siiphe duydugunuzda, sevgiliniz
parlayip sizi terk edene kadar sorun ¢ikarirsiniz ve sonu-
cunda da rahatlama yasarsiniz. Gitgide hayali dis etkenler
tarafindan kontrol edilmeye baslarsiniz, gercekte siz olan
seyler tarafindan degil.
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Ben: Anladim. Peki ya yalniz kalmay1 hem seviyor hem de
nefret ediyor olmam?

Psikiyatrist: Bu normal degil mi?

Ben: Oyle mi?

Psikiyatrist: Tabii ki. Bu hissin yogunlugu herkes i¢in fark-
lidir ama herkes bir yere kadar benzer hisseder. Baskala-
riyla bir toplum icinde yasamamiz gerekiyor ama kendi
alanimiza da ihtiya¢ duyuyoruz. Bu celiskili duygularin
eszamanli var olmasi gayet dogal.

Ben: Kendime saygim olmadigini diisiiniiyor musunuz?

Psikiyatrist: Asiriliklar genellikle birbirleriyle baglantilidir.
Ornegin kendini begenmis goriinen insanlar, kendilerine
saygl duymamaya daha yatkindir. Baskalarinin kendileri-
ni 6rnek almalarini isterler. Fakat kendine saygisi yiiksek
olan bir kisi, baskalarinin kendileri hakkinda ne diisiin-
digiine pek 6nem vermez.

Ben: (Bu, 6zsaygimin olmadigini sdylemenin bir baska yolu.)
Yaptiklarima soyle bir bakinca hepsi acinasi geliyor.

Psikiyatrist: Bu, istediginiz gibi degil, zorunluluk ya da icat etti-
giniz standartlar sebebiyle hareket ettiginiz i¢in olabilir.

Ben: Dis goriiniisiim konusunda obsesifim. Bir ara makyaj-
siz evden ¢itkmiyordum. Ya da kilo alirsam kimsenin beni
cekici bulmayacagini diisiintiyordum.

Psikiyatrist: Obsesifliginize sadece dis goriiniisiiniiz sebep
olmuyor. Kafanizda 6yle idealize ettiginiz bir héliniz var
ki, dis goriiniisiiniiz konusunda obsesiflesiyorsunuz. Bu
idealize kisiyi son derece spesifik ve ulasilamaz yapmis-
siiz. Bu da “50 kilonun {istiine ¢ikarsam basarisizligin
emsali olurum!” gibi seyler diisiinmenize sebep oluyor.
Burada yapabileceginiz tek sey yavas yavas farkli seyler
denemek, ne kadar degisiklikle rahat edebildiginize bak-
mak ve gercekte ne istediginizi 6grenmek. Neyi sevdi-
ginizi ve anksiyetenizi nasil azaltacaginizi 6grendiginiz
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anda tatmin hissedeceksiniz. Baskalarinin hakkinizda
dediklerini kabul edecek ya da etmeyeceksiniz.

Ben: Asiri yeme bozuklugum da bununla alakali m1?

Psikiyatrist: Evet. Cilinkii hayatinizdan aldiginiz tatmin azal-
diginda ilkel yontemlere basvurmaniz ¢ok normal. Yemek
yemek ve uyumak en i¢giidiisel dnlemlerimizdir. Fakat ye-
mekten gelen tatmin uzun siirmiiyor. Egzersiz yapmak ya
da disarida aktivitelerde bulunmak bu konuda yardimci ola-
bilir. Yani bir ¢esit uzun vade hedef belirlemek.

Ben: Peki. Egzersiz yapmaya tekrar baslayacagim.

KIiRPI IKILEMI
“Asiriliklar genellikle birbirleriyle baglantilidir. Ornegin kendini

begenmis gériinen insanlar, kendilerine saygi duymamaya daha
yatkindir. Bagkalarinin kendilerini 6rnek almalarini isterler.”

Yakinliga ihtiya¢ duyma ile ayn1 zamanda baskalarini kendin-
den uzak tutmak isteme celiskisine kirpi ikilemi deniz. Ben
daima kendi basima olmak istemis ama ayni zamanda yalniz
olmaktan da nefret etmisimdir. Bunun, baskalarina bagimli ol-
maya son derece meyilli olmamdan kaynaklandigini soyliiyor-
lar. Birine bagimli oldugumda giivende hissediyorum ama ba-
gimli oldugum kisiye karsi kizginligim da artiyor. O iligkilerden
ciktigimda kendimi 6zgiir hissediyorum ama hemen ardindan
anksiyete ve bosluk hissi de geliyor. Simdiye kadarki biitiin ilis-
kilerimde sevgililerime yapismis ama onlara sert davranmisim-
dir. Baskalarindan ne kadar alirsam onlardan o kadar hizli siki-
liyorum ve bdyle hissettigim i¢in de kendimden nefret ediyo-
rum. Fakat sevgilim bana beni sevdigini soyledigi anda tatl kiz
arkadas hiline geri doniiveriyorum. Bir iligkinin giivenli alan1
icindeyken gittikce daha 6dlek birine doniistiigiimii biliyorum.
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Belki bu yiizden isimden ayrilmakta bu kadar zorlaniyo-
rum. Bugiine kadar hayatimi1 yasama seklimin ayrilmaz bir
parcast oldu bu. Asil soru burada, bu sekilde yasamanin dog-
ru ya da yanlis olmasi degil, bu sekilde yasamanin benim i¢in
saglikli olup olmadigi. Cevabi biliyorum ama eyleme ge¢gmek
¢ok zor. Kendime karsi gereksiz bir sekilde sert davraniyo-
rum, o yiizden telkin edilmeye, yanimda birisinin olmasina
ihtiyacim var.
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Zaman zaman yalan sdylerim. Oyle ki, bazen yalanlarimi ta-
kip etmekte zorlaniyorum. Ornegin: Stajyerken patronumla
ogle yemegine ¢ikmistik ve yurtdist seyahati konusu agildi.
Patronum bana seyahat ettigim tilkeleri sordu. O zamanlar
daha yurtdisina hi¢ ¢tkmamistim ve bundan utanmistim.
Yalan soyledim ve Japonya'ya gittigimi soyledim. Ogle ye-
meginin geri kalaninda patronumun bana Japonya hakkinda
soru sormasindan korktum.

Kendimi duygusal olarak tamamen vermekte ¢ok iyi-
yim ve iyi empati yaparim; ayni zamanda empati yapmam
gerektigine dair bir bask: hissediyorum, yani ne zaman biri
benimle bir deneyimini paylassa kendimi yalan atarken ve
ayni seyin benim de basimdan gectigini sdylerken buluyor-
dum. Bagkalarini giildiirebilmek ya da dikkatlerini ¢cekmek
i¢in yalan soyler, ayn1 zamanda yalan soyledigim i¢in kendi-
me kizardim.

Bunlarin hepsi ufak yalanlardi, fark edilmeyecek kadar
onemsiz seylerdi; fakat ¢ok fazla yalan séylityordum. Suglu-
luk hissim yiiziinden, ne kadar ufak olursa olsun yalan soy-
lemeyecegime dair kendime s6z vermistim ama bir aksam
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sarhosken, bir arkadasima yalan soyledim. Soyledigim ya-
landan o kadar utaniyorum ki soyledigim seyi kelimelere
dokmeye katlanamiyorum. Bu yalan, yakin zamanda hare-
ketlerimi degistirme konusundaki biitiin gayretlerimi yerle
bir etmeye yetti.

Psikiyatrist: Nasilsiniz?

Ben: Pek iyi degilim. Hatta hi¢ degilim. Persembe giiniine
kadar ¢ok kotiiydiim ve cuma, cumartesi gibi daha iyi
hissetmeye basladim. Sanirim terapi geregi size her seyi
anlatmaliyim, degil mi?

Psikiyatrist: Sadece anlatma konusunda bir ¢ekinceniz yoksa.

Ben: Sizce ideal standartlarimi diistirmem miimkiin olacak m1?

Psikiyatrist: Ozsayginiz1 yeterince pekistirirseniz, evet. O
zaman milkemmelligin ya da idealin pesinde kosmakla
ilgilenmediginizi fark edeceksiniz.

Ben: Bir giin yeterince 6zsaygim olacak mi1?

Psikiyatrist: Muhtemelen.

Ben: ilgi gormeye a¢ hissediyorum kendimi. Insanlarin 6zel
oldugumu diisiinmesini istiyorum, bu da beni yalan soy-
lemeye itiyor. Bir hikdye anlattigimda abartmaya yatki-
nim ¢iinkii karsimdakilerin giilmesini istiyorum ve biri-
sinin anlattig1 hikdyeyle empati kurmak istiyorsam “Ben
de ayni1 seyi yasadim,” demeye meyilli oluyorum ve onlara
yalan soylityorum. Sonrasinda da vicdan azabi duyuyo-
rum. Bu yiizden artik yalan soylememeye calisiyorum,
ufak bir konuda bile olsa. Fakat gecen cumaki seanstan
sonra bir arkadasimla igmeye gittim ve bir konuda yalan
soyledim.

Psikiyatrist: Arkadasinizla empati kurmak istediginiz i¢in mi?

Ben: Hayir. Sadece ilgi istiyordum. Empati goreceginiz tiir-
den bir hikaye degildi.

Psikiyatrist: Sarhos olmasaydiniz yalan séyler miydiniz sizce?
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Ben: Asla.

Psikiyatrist: O zaman bu, sarhos oldugunuz i¢in soyledigi-
niz ufak bir sey. Unutun gitsin.

Ben: (Saskinim.) Bunu yapabilir miyim gergekten? iflah ol-
maz bir yalanci degil miyim?

Psikiyatrist: Tabii ki hayir. Bilissel yetilerimiz herhangi bir se-
bepten kisitlandiginda yalan séylemeye meyilliyiz. Mesela
sarhos oldugumuzda. Birkag ickiden sonra hafizamizin ve
yarg1 yetimizin nasil sekteye ugradigini bilirsiniz. Bosluklar
doldurmak i¢in bilin¢altimizdan yalan soylemeye baslariz.
Sarhos olmadiklar1 konusunda 1srar eden sarhos insanlar
kag kez gordiik? Ayni1 zamanda baglamla hicbir alakasi ol-
mayan beyanlarda bulunurken de bulabiliriz kendimizi.

Ben: Yani bir sorunum yok mu?

Psikiyatrist: Yok. Sarhos oldugumuzda zihnimiz tistiindeki
kontrolii yitirmeye baslariz. Buna disinhibisyon deriz, bu
yiizden alkol kullandigimizda pek ¢ok kompiilsif davra-
nislarimiz ortaya ¢ikar ve normalde yapmayacagimiz sey-
ler yapariz. Yani buna ¢ok takilmamaya ¢alisin, en azin-
dan bir giinden fazla. Kendinize, “Bir dahakine bu kadar
icmeyecegim,” deyin ve birakin gitsin.

Ben: Boyle seyler i¢in artik daha kisa siireler kotii hissettigim
dogru.

Psikiyatrist: Kendinizi degil de alkolii su¢glamay1 6grenin
biraz. Alkollii olmasaydiniz asla yalan sdylemeyeceginizi,
sarhos oldugunuz i¢in yaptiginizi kendiniz sdylediniz.

Ben: Ama bu patolojik bir sey degil mi?

Psikiyatrist: Hayir, bu tamamen sarhos olmakla alakali.

Ben: Sarhos olsalar bile salak seyler séylemeyen insanlari
¢ok kiskaniyorum.

Psikiyatrist: Boyle biri gercekten var mi ki? Sarhos olunca
uyuyakalan insanlar var elbette. Boyle durumlarda, 6n
optik ¢ekirdekleri sarhos olduklarinda uyuyakalmalarina
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sebep olacak sekilde konumlanmamis olmasaydi, onlar
da sagma sapan seyler soylerdi. Soylemeyenler de muhte-
melen alkole dayaniklilig yiiksek insanlar olurdu.

Ben: HHmmm... Gegen hafta bana, adil biri olmak istememin

sebebinin iyi biri olmamdan kaynaklandigini séylediniz.

Ama bence adil biri olmadigim igin daha adil biri olmak

istiyorum.

Psikiyatrist: Kendinizi coktan adaletsiz biri olarak tanimlamis-

siniz. Eger gercekei olmayan yiiksek standartlariniz varsa
kendinizi yetersiz ve devamli gelismeye ihtiya¢ duyan biri
olarak gormek i¢in sonsuz sebep bulursunuz. Sarhos olmak
da bunun bir 6rnegi. Sarhos olmak i¢in icki igeriz ama simdi
siz i¢ip de sarhos olmayanlara 6zeniyorsunuz.

Ben: Boyle deyince ¢ok bariz geliyor kulaga! Ayrica bu haf-

ta isimden de istifa etmek istedim. Cok stresliydim.
Garsamba giinii birka¢ arkadasla icmeye gittim; is du-
rumlarim onlarinkinden biraz daha iyi, patronumu bile
seviyorum. Fakat arkadaslarimin durumu pek iyi degildi,
o ylizden isim konusunda sikiyet edemez ya da nankor
goriinemezdim. Anlattiklarint dinledim sadece. Fakat
benim de isyerinde sorunlarim var! Ama orada oylece
oturup, baskalarinin sorunlarini dinledim. Diger herkes
benden daha zor zamanlar gegiriyor, arkadaslarim, isye-
rindeki meslektaslarim, herkes. Fakat kendim hakkimda
konusamamak hig adil degilmis gibi geldi.

Psikiyatrist: Ve bu 6fkeyi i¢inizde tutmay1 basarmissiniz. Bu

ofkeyi nasil ¢ikaralim?

Ben: Isyerindeki sorunlarimi patronumla konusmayi diisiin-
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iflah Olmaz Bir Yalanci miyim?

Psikiyatrist: Baskalarinin yasadigi zorluklarin niye bu kadar
farkindasiniz?

Ben: (Farkindalik 4n1 yasiyorum.) Haklisiniz. Farkinda olma-
mam daha normal olurdu degil mi?

Psikiyatrist: E o hélde sikiyet edin. Yasadiginiz zorluklari
baskalarina anlatin.

Ben: Ne derim bilemem ki.

Psikiyatrist: Bagkalarinin nasil sdyledigini gozlemleyin. Zor
zamanlar gecirdiklerini soyliiyorlar, siz de boylelikle agik
ve net bir sekilde zor zamanlar gecirdiklerini anliyorsu-
nuz. Ama bence siz, zor zamanlardan ge¢meyen birine
zorluk yasayip yasamadigini soracak tiirden birisiniz.

Ben: (Bu noktada hiingiir hiingiir aglamaya basliyorum.)
Yani bunca zamandir nazik biriymis gibi mi yapiyordum
diyorsunuz?

Psikiyatrist: Naziksiniz zaten. Bu konuda yapabileceginiz
bir sey yok.

Ben: Ama bence bu nezaket degil, diipediiz... acinasiyim.

Psikiyatrist: “Hi¢ degilse durumum onlardan iyi,” diyerek ken-
di sikayetlerinizi bastirmaya ¢alistyorsunuz. Diinya o kadar
aciyla dolu ki, sizden daha zor zamanlar gegiren birilerini
bulmak ¢ok kolay. Fakat dyle birini buldunuz mu bir adim
daha 6teye gecip kendinize, “Simdiye dek insanlarin ¢ektigi
zorluklar1 nasil gormedim?” diyerek kiziyorsunuz.

Baskalarinin diisiincelerini goz 6niinde bulundurup on-
lara dikkat veriyor olmaniz giizel bir sey. Fakat doniip ken-
dinize de bakmanizi istiyorum biraz. Kendi duygulariniza.
Duygularinizi arkadaslarinizla paylasmalisiniz, eger bu duy-
gular1 paylasacaginiz kisiler is arkadaslarinizsa, “Bazi1 agilar-
dan durumumun sizinkinden iyi oldugunu biliyorum ama
ben de zor zamanlar gegiriyorum,” diyebilirsiniz. Bu hem sizi
dinleyen kisiyi hem de sizi rahatlatacaktir.
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Ben: Isyerinden arkadaslarimla hig bu tiirden bir konusmam
olmadi. Fakat duygularim yiiziimden belli olmuyor degil.
Duygularimi gizlemekte kotiiylim. Persembe giinii istifa
etmek istedigimde herkes ofkeli oldugumu gorebiliyor-
du. Bu da insanlarin benden uzak durmak istemesine se-
bep oluyor.

Psikiyatrist: Muhtemelen kotii bir gilin gecirdiginizi diisiin-
miislerdir. Kendinizi tanimak i¢in gayret gostermelisiniz.
Bu gayreti gostermeyip ayni zamanda, “Neden boyleyim?”
diye diisiinemezsiniz.

Ben: Kendimi iyi tanimiyor muyum?

Psikiyatrist: Bence kendinizle ¢ok ilgilenmiyorsunuz.

Ben: Duygularimi yazdigim bir giinliik tutuyor olsam bile mi?

Psikiyatrist: Bu daha ziyade kendinizin, ti¢iincii tekil sahis
agzindan yazilmis bir kaydi degil midir?

Zor zamanlar gecirdiginizde diinyanin en zor seyini yasi-
yormussunuz gibi hissetmek ¢ok dogal. Bu sekilde hissetmek
bencilce de degil. Hayatinizin bazi alanlar1 gorece daha iyi
diye genel olarak durumunuz daha iyi sayilmaz. is ya da oku-
lu ele alalim mesela: lyi bir sirkete ya da {iniversiteye girmek
glizel, ancak bir kere yerlestiriniz mi, sikdyetler baslar. Her
deneyimde basindan sonuna kadar, “Burasi miikemmel!”
diye diistinmek miimkiin mii sizce? Baskalari sizi kiskaniyor
olabilir ama bu, payiniza diisene razi olmanizi gerektirmez.
O yilizden “Elimdekilerle neden mutlu olamiyorum?” gibi
diisiincelerle kendinize iskence etmemelisiniz.

Ben: Peki. Carsamba giinii arkadaslarimla giizel vakit gecir-
digim i¢in mutluydum ama bu sadece yarim bir mutlu-
luktu. Ciinkii eglenceli vakit gecirdigimi diisiinebilmem
icin birilerinin, “Diin ne kadar eglendik ama!” demesi
gerekiyor, yoksa Oyle diisiinmiiyorum. Devamli “Onlar1
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sikiyor muyum?” ya da “Su an egleniyorum ama digerleri
de egleniyor mu?” diye merak ediyorum.

Psikiyatrist: Baskalarini diistinmek kotii bir sey degil bence.
Bunu fazla yapip buna kafay: taktiginizda sorun teskil edi-
yor ve sanirim sizin durumunuzda bu, takintiya ¢ok yakin.

Ben: Oyle. Eskiden uyuyakalmam cok uzun siirerdi ama
bana yazdiginiz haplar devamli uykulu hissetmeme ne-
den oluyor.

Psikiyatrist: Hila gecenin ortasinda uyaniyor musunuz?

Ben: Sabah dort gibi, bir de bes gibi uyaniyorum.

Psikiyatrist: Uyurken telefonunuzu uzak tutmalisiniz. Me-
sajlariniz1 gece ya da sabah okumaniz fark etmiyor isiniz
icin, oyle degil mi? Uzakta tutabildiginiz her seyi uzagi-
nizda tutun. Onceliklerinizi kendiniz belirleyin.

Ben: Cuma sabahi ilaci igmeden 6nce gergindim ve isin ba-
sina bir tiirlii oturamadim. ilaglar kendimi ¢ok daha iyi
hissetmemi sagladi. Bu sabah da biraz gergindim ama
saat sekiz gibi ilaci igtikten sonra kendimi daha iyi his-
settim.

Psikiyatrist: Gece ictiginiz yarim hapin yan etkisi olabilir bu.
Ilaglarizi sabah ictiginiz siirece bir sorun olmayacaktir.

Ben: Bu ilaglara bagimli olmaz miyim?

Psikiyatrist: Bagimlilik yapan ilaglar degil. Bagimli olan in-
sanlar da buraya tedaviye geliyor.

Ben: Sabahlari ilaglarimi i¢tigimde kendimi ¢ok daha iyi his-
sediyorum.

Psikiyatrist: Bunun keyfini ¢ikarin. Bazen daha iyi hisset-
menize karsin ilaglarin viicudunuza zarar verdigini dii-
stinebilirsiniz, bu da bir ¢esit strese yol agabilir. Su anin
keyfini ¢ikarmaya calisin. Su an minnettar ama ayni za-
manda gelecek i¢in de kaygili goriiniiyorsunuz.

Ben: (Susuyorum, “O kadar kolay olsaydi buraya geliyor ol-
mazdim,” diye diistiniiyorum.)
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Psikiyatrist: Su an oldugunuz gibi iyisiniz. Sarhos oldugu-
nuzda sagma seyler soyliiyor olabilirsiniz, ictiginiz ilag-
larin yan etkileri olabilir ama iyisiniz. Eger bu ikincisi
basiniza gelirse, tek yapmaniz gereken beni arayip bana
kiifretmek.

Ben: (lyi oldugumun telkin edilmesi, rahatlayip aglamak is-
tememe sebep oluyor, ¢cok utang verici.)

Psikiyatrist: Ee. Bu hafta sonu i¢in planlariniz nedir?

Ben: Film kuliibiine gidecegim.

Psikiyatrist: Kulaga eglenceli geliyor.

Ben: Oyle ve beni biraz geriyor da. Kitap kuliiplerine pek
ilgim yok mesela, ¢linkii yaratici yazarlik diplomam var
ve bir yayimevinde ¢alistyorum, bu da insanlarin hakkim-
da bir siiri varsayimda bulunmasina sebep oluyor. Film
kuliibiindeki insanlarin da ayni sekilde diisiinmesinden
endiseliydim.

Psikiyatrist: Yani, yeni bir seyler deneyimleyebilmek i¢in mi
oraya gitmek istiyordunuz?

Ben: Evet.

Psikiyatrist: Bu giizel. Oradaki insanlarin hakkinizdaki bek-
lentilerini karsilamaya ¢alistyor musunuz peki? Sirf yayi-
nevinde ¢alistiginiz igin karsilarinda ¢ok okumus birini
gorme beklentilerini?

Ben: Hayir.

Psikiyatrist: Ve buna ragmen sizi dislamiyorlar. Eminim
bazi insanlar sizden etkileniyor bazilar1 da hayal kirikli-
gina ugruyordur ama ben sizden, film kuliibiine katilma
sebebinize odaklanmanizi istiyorum.

Ben: Bu sefer sectikleri film pek benlik degil. Hakkinda di-
yebilecegim bir sey yok. Konusmamam sorun olur mu?
Psikiyatrist: Olmaz tabii. “Pek begenmedim, benlik degil,”

deyip gecin.

Ben: Ama utanirim.
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iflah Olmaz Bir Yalanci miyim?

Psikiyatrist: Bu yalnizca sizin bakis a¢iniz. Bu isin bir dogru-
su ya da yanlisi yok ya. Tabii bazilarinin kendi beklentile-
ri olacaktir; okudugunuz alan ve isiniz yiiziinden kulaga
etkileyici gelmek konusunda bir baski hissediyor da ola-
bilirsiniz. Fakat, “Eh, ben boyleyim, n’aparsin?” diye dii-
stindiigiiniiz anda kendinizi daha 6zgiir hissedeceksiniz.

Ben: Ah. Sirf diisiincesi bile daha hafif hissetmemi sagliyor.

Psikiyatrist: “Filmden sonra ne yapariz acaba? Ne yesek? Ki-
minle sohbet etsem?” gibi seyler diisiinmek daha eglence-
li olmaz m1?

Ben: Haklisiniz.

BUGUN, HER ZAMAN OLDUGU GiBI,
DAHA iYI OLMA YOLUNDAYIM

“Zor zamanlar gegirdiginizde diinyanin en zor seyini
yasiyormussunuz gibi hissetmek gok dogal. Bu sekilde
hissetmek bencilce de degil.”

Bir profesyonelden tavsiye almak kesinlikle rahatlatici. Tip-
ki, isi bu olmayan birinden ziyade bir hemsire ya da dokto-
run yaralarinizi tedavi edip her seyin yolunda oldugunu soy-
lemesi gibi. Psikiyatristimin bana yalandan nazikmisim ya da
can sikici derecede salakmisim gibi baktigini diisiinsem de.
Film kuliibiinde psikiyatristimin 6nerdigi seyi yaptim ve
filmin bana pek ilgin¢ gelmedigini ve benlik olmadigini soy-
ledim. Seans kayitlarimi tekrar dinledigimde doktora soy-
lemeyi becerdigim seylere sasirdim. Daha sadece {i¢ seans
yapmistim ve pek bir sey degismis gibi hissetmiyordum ama
bir siirecin ortasindaymisim gibi diisiinmeye ¢alistyordum.
Evde kendi diisiincelerimle bas basaydim, kendimi baska-
lariyla kiyaslayip bu kadar acinasi oldugum i¢in kendimi
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elestiriyordum, fakat bunu eskisine benzer bir hararetle yap-
miyordum.

Bir keresinde bana, her sey yolunda olsa bile yazabilmeye
devam etmem gerektigi sOylenmisti ve bunun da alistirma
gerektirip gerektirmedigini merak ediyorum. Sadece hava,
bedenim ya da zihnim karanlikken yaziyorum. lyi seyler dii-
stiniirken de iyi yazabilmek istiyorum. Bu kadar ytik, karan-
lik ve asirilikla dolu olmaktan nefret ediyorum. O ylizden
kadehlerimizi daha pozitif diistinmeye kaldiralim!
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