GUNDEM

Kirk meselede insan

“Hayvatimuzla
ne yapiyorsak,

hayatuniz o oluyor™

Klinik psikolog ve varoluscu psikoterapist Ferhat Jak I¢coz, yabancilasma seline kapilmig
glinlimiiz insaninin temel sorunlarma egildigi, “Kendi Olmanin Dayanilmaz Hafifligi” adl1
kitabiyla hayatimizin anlamini yeniden diisiinmemize yardimer oluyor.
Roportaj: Deniz Cakmakkaya

ic de kolay olmayan
“insan olma hali” farkh
parcalarin bir araya
gelmesiyle olusuyor.
Canlilik, iligkiler,
hayaller, kaygilar,
agk, aile... Varoluscu
psikoterapist ve klinik
psikolog Ferhat Jak igbz, “Kendi Olmanin
Dayanilmaz Hafifligi” adl1 kitabinda, insan
olmanin vazgecilmez parcasi olan 40 meseleye
varoluscu bakis acisiyla yaklasiyor. Kendimizi
tanima yolunda bir rehber niteligindeki
kitap, gébrmezden geldigimiz bir¢cok konuda
diisiinmemizi sagliyor.
Ferhat Jak ic6z’le, kendimizden kagmamamiz
ve yagamimizdaki anlami bulabilmemiz i¢in,
insan olmaya dair konustuk.
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Insan olmak agir yiiklerle
doluyken, kendimiz olmak bizi
nasil bir hafiflige ulastiriyor?
Insan olma halini, agircana bir sirt cantasi
tasimaya benzetiyorum bir parca. Belki
sik seyahat ettigim icin direkt aklima

bu geliyor. Eger cantanizi, bavulunuzu,
yiikiiniizii o yiikiin ve sizin bedeninizin
ozelliklerine uygun bir gekilde tasirsaniz,
hem yiikiiniiz hafifler hem de ayaginiza
dolanmaz. Sirt cantanizi ayaginizla ceke
ceke siiriiklemek ne kadar zorsa, sirtiniza
takip ilerlemek bir o kadar kolay olacaktir.
Hayat da aynen boyle. Evet, insan olmak
demek, yiiklii olmak demek ama o yiikleri
nasil tasiyacagimizi bildigimiz zaman
hafifliyoruz. Aslinda yiiklerimiz azalmiyor.
Ama onlari neresinden tutabilecegimizi,

onlarin nasil iistesinden gelebilecegimizi buluyoruz. Ve
hatta daha 6tesi; yiiklerimizle sadece bas eder bir halde
kalmiyoruz, o yiikler sayesinde hayatta amac, anlam,
nese bulma sansimiz bile oluyor. Mesela bir 6miir boyu
size yetecek bir mirasa sahip azinliktan degilseniz,
calismak zorundasiniz. Bu bir yiik. Ama ¢aligmak

ayni zamanda hayat ile iligkilenmenin, toplumun bir
parcasi olmanin, anlam bulmanin, {iretmenin, 6tekine
dokunmanin en giizel yollarindan biri. Hem bir yiik
hem de canliligimizi buldugumuz bir yer. Belki bu
noktada sdylemekte fayda olur, varoluscu bakis agis1
hicbir seye sadece olumlu veya olumsuz atiflarda
bulunmaz. Oldugu halleriyle kisinin hayatini nasil
sekillendirdigini anlamaya calisir.

Yiiklii olmak ve hafiflemekle ilgili bir ufak ekleme
daha yapmak istiyorum; bunu da kitabin girisinde
tartistim ashinda. Dayanilmazligin iki anlami var; karsi
konulamaz ve katlanilamaz. Kitabin adini secerken bu
cift anlamlilik cok hoguma gitti. insan olmanin karst
konulamaz bir hafifligi var ama bu hafiflik bazen de
katlanilmaz hale geliyor. Cilinkii biz hayatimizla ne
yapiyorsak, hayatimiz o oluyor. Domates ekip kavun
beklemek de sik diistiigiimiiz hatalardan biri.

Gliniimiiz insani insanhga dair neyi
unutmus durumda?

Kendini! Ama onunla da sinirh degil. Otekini. I¢inde
yasadig1 toplumu. Dogay1. Tabii, genellemelerle gitmek
beraberinde bir risk barindiriyor. Hepimiz insanligin her
boyutunu unutmus degiliz. Ancak karsi koyamadigimiz
bir yabancilagsma seline kapilmisg gidiyoruz. Fiziksel
boyutta kendi bedenimize yabanciyiz. Agrilarimizi ilacla,
arzularimizi kurallarla, sahte kaygilarla bastiriyoruz.
Sosyal anlamda birbirimize hep bir nesne, hep bir arac
gibi davranir olduk. Déniip dolasip “Bu arkadashk, bu
iliski bana ne kazandiriyor?” sorusunu sordugumuzda,
aslinda kaybeden kendimiz oluyoruz. Oysaki iliskiler
kazanc icin degil, canli hissetmek, kendimize
yakinlagmak i¢cindir. Kendimize yabancilastik.
Duygularimizi dinlemek yerine onlari hayali kurallar
iizerinden siirekli itip ¢ekiyoruz. “O kadar iiziilmemem
lazimdi1”, “Cok mutlu olmam gerekiyordu” derken,
gercekten ne yasadigimizdan bihaber hale geldik. Tinsel
anlamda degerlerimizden, anlamdan, hayat amacindan
koptuk sanki. Glinii kurtarirken kendimizi unutuyoruz,
tabiri caizse harciyoruz.

“KENDIMIZDEN
KACMAK, TEFECIDEN
BORC ALMAK
GIBIDIR; KISA SURE
RAHATLATIR AMA
YUKSEK FAIZLI
BEDELINi ODEMEK
YiNE BiZE DUSER.”

Dedigin gibi, kendimize
yabancilasmamizla beraber giintimiizde
bagimliliklar, depresyon, yeme
bozukluklari, aidiyetsizlik hissi giderek
artiyor.

Evet, kendimizden kaciyoruz. Kendimizden kacmaktan
kastettigim de ¢ok mistik, cok gizemli bir sey degil.
Okuyucularin yanhs anlamasini istemem. Bu
sorunlardan mustarip herkes icin gecerli midir, emin
degilim ama tam da bu bahsettigin sorunlar tizerinden,
kendimizden nasil kactigimiza dair birka¢ 6rnek
verebilirim. Varoluscu ekole gére bagimlilik, kendi
hicligimizden, 6zgiirliiglimiizden, se¢cim yapip sonra

o secimin sonuclariyla yasamak zorunda kalmaktan
korkmanin varabilecegi en ileri noktalardan biri.
Kendimizi bagimli hale getirerek hayati, her ne kadar
korkung bir gekilde olsa da, daha bilinir, somut ve

soru isaretsiz hale getiririz. Depresyon; uzun yillardir,
belki onlarca yildir sirtimizi1 déndiigiimiiz duygularin,
hislerin kendini en ekstrem sekilde gostermesidir.

Siz yasiniza sahip ¢ikmazsaniz, giin gelir o yas sizi
yataklardan kaldirmaz. Yeme bozukluklari; kendimize
ve bagkalarina ifade edemediklerimizi, diinyayla

olan bitmez tiitkenmez aligverigsimizin bir boyutuna
indirgemektir. Aidiyet hissedememek; kendimizi
adamaktan korkmak, siirekli en mantiklisini, en
garantilisini, en iyisini bulmak isteyen zihne
yenilmenin bir gostergesi olabilir. Kendimizden
kacmak, tefeciden borc almak gibidir; kisa siire
rahatlatir ama yiiksek faizli bedelini 6demek yine bize
diiger. >>
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"HAYATIMIZLA NE YAPIYORSAK, HAYATIMIZ O OLUYOR"

Kendimizden kagmamak i¢in kendimizi
tanimamiz, anlamamiz ¢ok 6nemli. Bu
yolda varoluscu bak1§ba 151 bizi nasil
yonlendirir, nerelere bakmamizi soyler?
Sadece ve sadece kendimize; basit, siradan, giindelik var
olma hallerimize. Varolusculuk deyince insanlar hakl
olarak siklikla mistik bir gelenek bekliyorlar. Belki

de kelimenin sonradan uydurulma, giindelik hayatta
karsilig1 olmayan bir kelime olmasiyla alakali olabilir.
Varolus dedigimiz aslinda giinbegiin, anbean yagamak
demektir. Her an aklimizin alamayacagi kadar biiyiik
bir 6zgiirliikle karsilagsmak, o 6zgiirliik alanindaki
ihtimallerden birini secmek, secimi eyleme dokmek ve
sonra o secimin yavas yavas ortaya cikan sonuglariyla
karsilasmak demektir. Kisacasi, her an yaptigimiz bir
seydir var olmak. Var olurken, bir yandan kendimizi
nasil var ettigimize bakmak bu noktada ¢cok degerli.
Deneyimlerimizi fark etmek, isimlendirmek, onlar:
ylizeysel anlamlarinin 6tesinde kavramaya ¢alismak.
Karl Jaspers’in ¢ok giizel bir 6nerisi vardir, “Insan
kendini ciddiye almali” der. Ne de olsa kendimizden
baska gidecek bir yerimiz, gercek anlamda bir evimiz
yok. Aslinda yasadigimiz her deneyim bize kendimizi
ifsa eder, gosterir. Cok 6fkeliyim, bas bas bagirmak
istiyorum ama ay1p olur diye susuyor muyum? Belki
de sinirlarimin béylesine ¢ignenmesinin bana hig

iyi gelmedigini gosteriyordur bu an; ancak bunun

yani sira sinirlarimi ¢igneyen bu iligkiden vazge¢cmek
istemedigimi de. Basit, hizlica, problem gibi anlatilacak
bir an bile ne kadar ¢ok ipucu veriyor kendimize dair.

Varligimiz ¢ok kirilgan, nihayetinde

de fani. Herkes sadece mutlu olmak
istedigini soyliiyor. Tiim secimlerimizi
de bu amaca ulagsmak icin, yonelerek ya
da kacinarak yapiyoruz. Bu ¢cabada dogru
yolda m1y1z?

Rotamiz mutluluk mu olmali, ondan emin degilim.
Hatta soruna bir soruyla cevap vereyim. Gercekten,
esasinda istedigimiz mutlu olmak mi? Mutlu olmak

ne demek? Bana Oyle geliyor ki her “Mutlu olmak
istiyorum” dedigimizde, kendimize dair cok derin
bilgiler verebilecek bir aragtirmay1 durduruyoruz,
kapatiyoruz. Nasil bir mutluluk? Huzur mu? Nese mi?
Heyecan mi1? Cosku mu? Siiklinet mi? O ¢ok aradigimizi
sandigimiz mutluluk bile ne kadar zengin ve derin.
Varolusculuk tam da béylesine derin bir aragtirmaya
davet eder. Basit, ezbere ciimlelerden siyrilip
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“KAYGILARIMIZ, KORKULARIMIZ
ASLINDA EN ONEMLI
REHBERLERIMIiZ. USULCACIK
NEYiN EKSIK OLDUGUNU, NE
OLSA iYi GELECEGINI KULAGIMIZA
FISILDARLAR.”

kendimizle karsilasmanin en temel yolu bu.

Bu noktada kisisel bir goriisiimii paylasmak istiyorum;
kisisel oldugunun altini ciziyorum, ¢iinkii herkese
uymayabilir. En azindan bana en iyi gelen, mutlulugu

aramak degil de kendime dair olup bitene sahip cikmak,

kendimi daha yakindan tanidikca farkli bir tiir canlilik
bulmak.

Peki, pisman olmadan se¢cim yapmamiz
miimkiin mii?

Basit bir cevap verecek olsam, 6yle ya da boyle

pisman olacaksiniz, bosuna kasmayin derdim;

ama bunu soruyu savusturmak icin séylemiyorum.
Yine varoluscu bakis acisina gore, her an se¢im
yaparken gerceklestirmeye karar verdigimiz
ihtimalimiz disindaki biitiin ihtimalleri 6ldiiriiyoruz.
Gerceklestirmemeyi sectigimiz ihtimallerimizin
yikii hep bizimle kalacak. Varolug¢u diisiiniirler

buna “ontolojik sucluluk” der. Basit bir érnek; su

an seninle bu réportaji yapmak yerine disarida

giizel giizel kis giinesinde 1s1nabilecegim bir kafede
keyfime bakabilirdim. Ama seninle bu roportaji
gerceklestirmeyi sectim ve kig glinesinde kemiklerimi
1sitmak dahil geri kalan tiim ihtimallerimi 6ldiirdiim.
Belki bu secimim icin degil ama elbet birtakim
secimlerim i¢in pisman olacagim. Ve bu arada
pismanlik k6tii bir sey degil. Pismanlhiga kulak verirsek,
kalbimize daha yakin olan ihtimali duyma ihtimalimiz
olur.

Bir de kendi secimlerimizden bagimsiz
basimiza gelen olaylar var tabii. Onlarin
ve sonuglarinin tizerinde kontrol sahibi
degil miyiz gercekten?

Bagimiza gelenler {izerinde kontrol sahibi neredeyse
hic¢ degiliz. Pek tabii ki o seyin basima gelmesinde

bir payim vardir ama bu hicbir sekilde “Ben kendimi
sabote ettim, bunu basima ben getirdim” demek

degildir. Tam aksine, hayat bizi tatsiz bir sekilde
sarstifinda, bunu kendi sucumuzmus gibi
algilamaya calismak bir nebze kontrol hissi verirken,
kendimizden ¢ok derin bir sekilde kopmamiza
neden olur. Travmatik olaylarin bizleri boylesine
zorlamasinin bir sebebi budur. Bagima gelen ve hatta
basima geleni nasil algiladigim konusunda gercekten
cok kontrol sahibi degilim. Bu nedenle, pozitif
diistinmenin giicii konusunda da soru isaretlerim
var. Ancak kontrol sahibi oldugumuz 6nemli bir

alan var; o da hayatin bana getirdikleriyle benim ne
yapacagim. Bu noktada ince bir denge yakalamak
gerekir; kaybettiklerimin yasini, sokunu, kirginligini
kendi vadesine birakirken hayatla sarsilan baglarimi
tekrar nereden kurabilecegime dair azimli bir arayis
arasinda dinamik bir denge.

Hayatin getirdikleriyle ne yapacagimiz
onemli diyorsun. Kitapta da insanin
fiziksel, sosyal, bireysel ve tinsel
varligindan bahsediyorsun. Bu
alanlarin her biriyle ilgili kaygilar,
eksiklikler tasiyabiliriz. Bu kaygilari,
korkulari anlamli bir hayat stirmemize
engel gibi gorme egiliminde olabiliriz
ama sen onlarin birer rehber
olabilecegini soyliiyorsun.

Aynen dyle. Diinyaya baktiginizda ne goriiyorsaniz,
kendinize dair bir seyler gériiyorsunuzdur. Bir
6zleminizi, bir ihtiyacinizi, bitmemis bir meselenizi,
bir kirginliginizi, belki de bir arzunuzu. insan
olmak demek eksik olmak, kaygili olmak demek.
Eksiklerinizi sevin falan demeyecegim. Eksiklerinize
dair nasil hissediyorsaniz, dyle hissedersiniz. Ancak
kaygilarimiz, korkularimiz aslinda en 6nemli
rehberlerimiz. Usulcacik neyin eksik oldugunu, ne
olsaiyi gelecegini kulagimiza fisildarlar. Belki de
yasadigim o panik ataklar beni daha sahte, kendine
yabancilagmis biri olmaktan koruyor. Belki de o
depresif hal, beni 6tekinin yoriingesine girmekten
geri tutuyor. Belki de o kaybetme korkusu, benim
icin gercekten neyin degerli oldugunun altini ciziyor.
Deneyimimizi manipiile etmek degil, ona kulak verip
onu duymaya ¢calismak kitabimin sanirim en 6nde
gelen 6nermesi.

Ferhat Jak 1682

OKUMA ONERISI
“Kendi Olmanin
Dayanilmaz Hafifligi”,
Ferhat Jak I¢&z,

Dogan Novus

“DUNYAYA BAKTIGINIZDA
NE GORUYORSANIZ,
KENDINIZE DAIR BiR SEYLER
GORUYORSUNUZDUR.”

Insanligimizin farkli yonleriyle

ilgili bizi diiidndiiriiyorsun. “Bunlar
olmadan da hayat devam ediyor iste”
diyemez miyiz?

Tabii ki diyebiliriz. Ama hayat devam eder, siz kendi
hayatinizin arkasindan bakakalirsiniz. Yabancilasma
deyip durdugum tam da bu. Demin konustugumuz
sirt cantasi ve tefeci 6rneklerindeki gibi. O yiikii
tasiyacagiz, ama nasil? Kendimi sakatlayarak

m1, dolanip yerlere diisiip, “Bir yiiriimeyi bile
beceremiyorum” diye kendimize kizarak mi, yoksa
o yiikii kesfedip neresinden tutabilecegimi, nasil
tasiyabilecegimi bulup onu sirtlanarak mi1? Herkes
her an kendi se¢imini yapiyor. Sahip ¢ikmak m1, yok
saymak mi?
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