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GiRis

Insanin sevme kapasitesinin doruk noktast olan ask;
Gliclii bir cazibe,

Sevdigi kisi ile birlikte bulunma arzusu,
Onemsenmenin verdigi tarifsiz haz,

Deger verilmenin hissettirdigi engin mutluluk,

Bagka bir varliga duyulan derin bag sebebiyle hissedilen
sonsuz huzur, teselli ve giivendir.

Fakat cogumuz agk hakkinda pek de bilgi sahibi degiliz-
dir. Romanlar, filmler, popiiler sarkilar yoluyla elde edilen

bilgilerin biitiin sorunlari ¢6zecegini zannederiz.

Ask ruhumuzda yasanirken bedenimizi vasita olarak kul-
lanir. Nefsimiz ister, kalbimiz sever, aklimiz degerlendirir,

bilincimiz tanimlar ve ruhumuz baglanur.

Yanlis inaniglarimiz nedeniyle hayatimizi degistirebilecek
bir enerji olan agk: act ¢ektiren bir kaynaga dontstiirebili-
yoruz. Ayrilik, firak, hicran agkla birlikte anilir. Uzaktan
ve mesafeli sevmeyi basaranlar ve dogru iliski kurabilenler
ayrilik acisini, 1stirapsiz ve tath bir 6zlemle giden bir aska
dontstiirebilirler.

Ask insan olma sanatini bilenlerde yasar ve tomurcuklanir.
Sorumluluk hissedenlerde yeserir ve gelisir. Konusabilmek,
hediyelesmek, fiziksel temas yani dokunabilmek, fedakarlik
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gosterebilmek gibi duygu dilleri gelistirmek aska ¢ok hizmet
eder.

Ask bilinmez ve ¢oziilmez bir duygu degil, karmagik bir
gayretin Uriiniidiir; emek ve yaurim gerekeirir. Bazi 6zet ve
pratik ornekleri giris boliimiinde sunmak ve ayrinular: diger
boliimlere birakmak istiyorum.

Samimi ve Otantik Ask icinde Gériinmeyen Bir
El var

Tavuk Suyuna Corba serisinde Jack Confield'in anlattgt
bir hik4ye vardur.

1949 yilindaydik. Babaannem ¢ok hastaydi, acilen AB(-)
kana ihtiyac¢ vardi. Kan verecek hig¢ kimse bulamadik,
babam cok Gizglin, aghyor. Sevgi ve caresizligin aglamalari.
Gozyaslari icinde hastaneden ayriliyor. Yolda savastan
donen bir asker goriliyor, otostop yapan askeri arabasina
aliyor. Asker, babamin agladigini gériince nedenini
soruyor. Babam anlatiyor, bir anlik bir sessizlikten sonra
asker yolcu klinyesini gosteriyor; Gzerinde AB(-) yaziyor.
Asker, babamdan hemen hastaneye donmesini istiyor,
kan veriliyor, hasta iyilesiyor. Askerin ismi o telasta
alinamiyor.

Babaannem 47 yil daha, 1996 yilina kadar yasadi. Babam
hala kendi kendine onun bir asker mi, yoksa tiniformali
bir melek mi oldugunu sorar durur.

Samimi duygularin yogunlasug dénemlerde ¢ok kimse
gortinmeyen bir elin yardimini hissetmistir. Samimi, saf,
arinmuis, yiiksek ve otantik yani halis sevgi her zaman iginde
olaganiistiilitkler tasimaktadir. Bu siradisiliklar bazen bir
derdin ilact bazen kalbin cogmasi zaman zaman da manevi
yardim olarak ontimiize cikar.



Otantik sevginin yardimu istenildigi ve beklenildigi za-
man gelmez, genellikle hi¢ tahmin edilmedigi zamanlarda
ve beklenti olmayan anlarda irade dist gelir.

Ask eger icinde saflik ve ictenlik tagtyorsa ve bunu 6g-
renmeyi basarmigsak gizli psikoloji yasalarini harekete ge-
cirebilecegiz demektir. Iste bu kitapta askin yani yiiksek ve
otantik sevginin tedavi edici giictin, teselli edici giiciinii,
insani1 olgunlastirma giiciinii kullanabilmenin yollarini an-
latmaya calisacagim.

Sevgi Nasil Aska Doniisiir?

[stiridye kabugunda incinin nasil olustuguna dikkat edi-
niz. Sedef katman katman birikir, deniz hayvani zaman icin-
de kum tanelerinden inci yapar. Ayni bunun gibi siklarin
giizel sozleri ve siradan ama gergek iltifatlart sevgiyi aska
dontgtirir.

Bunun i¢in 6nce esinizin size 6zel oldugunu ve benzersiz
oldugunu diisiinmelisiniz.

Sevgi dolu bir bakis, bir tebessiim, birkag giizel soz, inci
tanelerinin kum tabakalar: gibi sevgiyi katman katman agk
incisine doniistiiriir.

Su sozleri hak eden ¢ok es vardir.

“Cok sevimlisin."

"lyi ki varsin."

"Her zaman ¢ok sakinsin, boyle olmasaydin ben ¢oktan
delirmistim."

"Cok diizenli birisin, sen olmasan bu kadar basarili ola-
mazdim."

"Soylediklerin kendimi iyi hissetmeme neden oldu, sag

n

ol.
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"Ev diizenli olunca kendimi iyi hissediyorum, tegekkiir
ederim”...

Ask sansli kisilere degil, hak edenlere gelir.

Ask edilgen kisilere degil, karsi cinsin duygusal ¢ekiciligini
harekete gecirebilenlere gelir.

Karsi cinsin duygusal ¢ekiciligini ise gercekei takdir, 6vgii
ve onay sozciikleri harekete gecirir.

Ask Acilari Paylasanlara Gelir

Bazt iligkiler vardir ki eglerden biri aglama duvari olmug-
tur. Sanki gizli anlagmalari var da biri sikdyet ediyor digeri
ona anlayis gosteriyor gibidir. Bu durum genellikle uzun
stirmez ve stirdiirillemez. Acilari paylasmak derken bunu
kastetmiyoruz.

Acilar1 paylagsmak ayni tiziinttiyti duymakur, sorunlar
cozmek degildir. Acilari paylasmak sorunlara birlikte taniklik
etmektir. Aslinda sorunlarin ¢ogu da karg: tarafin diken di-
ken olmus tiiylerini yatstirip sakinlestirmekle ¢oziilebilecek
seylerdir.

Eger kalbe karst bir kalp varsa ufak tefek sorunlar pay-
lagarak agilabilir. Ufak tefek sorunlart paylasanlar, 6rnegin
trafikte bir saat tikaniklikta neler yasadigini anlatan esini
dinlemeyi bagaran kisilerdir. Bu kisiler hayatin bir trajedisi
ile kargilagtiklarinda kendilerini anlayan, teselli edebilen,
sorunlara birlikte gogiis geren bir yol arkadasina sahip olurlar.

Hayat yolculugu zorluklar olmadan ger¢eklesmez. Bugiin
saglikli ve giiclii olabilirsiniz ancak tahmin etmediginiz veya
ongdrmediginiz bir zamanda birtakim sorunlar éniiniize
ctkabilir. Hayat insanin beklentileri ve planlarindan degil,
yasadiklarindan olustuguna gore yol arkadast cok onemlidir.



Hasta oldugunuzda, tokezlediginizde yaninizda bulunan
gercek dostun esiniz olmasi agkla miimkiin olur ve bu da
aska anlam katar.

Ask Oyununun Kurallari

Eger ask otantik sevgi ise halis hale gelinceye kadar uzun
islemlerden ge¢melidir. Ham iken pismeli, yanmali ve ol-
gunlagsmaly; icinde muhtegsem bir bilgi olmalidir.

Birinci bilgi: En az kendini diisiindigiin kadar kargindaki
insani da diisiin. Boyle olursa askin kargilik bulur.

Ikinci bilgi: Davranislarinin dogal sonucunu yagamaya
firsat ver. Ornegin, esiniz size hakaret etti ise 6ziir dilemesini
beklediginizi ona hissettirin.

Ugiincii bilgi: Otantik aski en iyi ifade eden kelime sefkat-
tir. Clinkii sefkatte karsilik beklentisi yokeur, ticret istenmez.

Dérdiincii bilgi: Aglamak sorun ¢6zmez. Iginde aglama
olan agklar {icret ve kargilik gérme beklentisini ifade eder.
Masukunu kusurlari ile seven aglamaz, kabullenir.

Beginci bilgi: Sozlerinin ve davraniglarinin sorumlulugunu
tistlen.

Altincr bilgi: Kontrol edemedigin veya giiciiniin yetme-
yecegi bir seye 4sik olduysan kavusma imkani olmadig icin
omiir boyu ask kurbani olarak yasayacagini kabullen.

Yedinci bilgi: Sevdiginle catisma yagtyorsan diiriistge mii-
cadele et. Istedigini sdyleyen istemedigini duyar, istedigini
yapan istemedigini yasar kuralini unutma. Iyi ve diiriist bir
kavga, insani sagirtan ve iizen seyleri ortaya cikardigi icin
aska timit verici etki katar.

Sekizinci bilgi: Eskimez asklar siradan yagantiy: sagirtict
kesiflerle siisleyenlere isabet eder. “Seni ne heyecanlandirir,
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olmeden 6nce ne yapmak istersin, gizli hayalin ne, beni
neden seviyorsun, su anda ne distintiyorsun?” gibi sorular

uzun iligki korliiklerini gideren kesif yolculuklaridir.

Dokuzuncu bilgi: Takdir, 6vgii, onay ve iltifat sozleri kul-
lanmak sevdigine ikram etmek degildir, birlikte yasamanin
kirasini 6demeketir. Iligkisinin kirasin1 6demeyen, iyi iliskiyi
hak etmiyor demektir.

Onuncu bilgi: Beditizzaman “Ask ¢ekici bir glizellige yo-
nelmis ¢ilgin bir cezbedir” diyor. Aski ebedilestirmek icin
mecazi agki hakiki aska cevirmek, yani 4sik olunan kisinin
ilahi ve sonsuz giizelligin bu diinyadaki bir yansimasi oldu-
gunu disiinerek sevme sirrint unutmamak gerekir. Boylece
cezbenize mesafe koyarsaniz aski ¢ilginlagtirmamis olursunuz.
Yanmadan iginiz 1sinabilir, sonsuz hayatta kavusma timidiyle

askiniz canli kalir.

Ask Bir ‘Bagimlilik’ mi?

Sicak, sevimli ve esrarli agk duygusu ile bilimin soguk,
analitik ve nesnel yliziinii bir araya getirmek ger¢ekten zor-
dur. Bu sebeple bilim adamlari asirlardir agki sairlere, ede-
biyatgilara ve filozoflara birakmiglardi. Ancak ask da aruk
bilimsel olarak ele alinmaya bagland:.

2007 yilinda yaymnlanmis bir aragtirma sonuglart agkin
beyinsel boyutu hakkinda anlamli sonuglar a¢ikliyor. Bu
arastirmada agkin beyinde tipki kokain gibi bir etki yaratug:
belirtildi. ABD'de i¢inde New Jersey, Albert Einstein ve New
York tiniversitelerinden psikolog ve nérologlarin yer aldig: bir
ekip tarafindan yapilan aragtirmada, ask duygusunun upki
aglik ve susuzluk gibi temel duygular arasinda yer aldig1 ve

cok giiglii oldugu dile getirildi.



Arastirmada, ¢ilginca asik ve terk edilmis genglerin beyin-
leri norogériintiileme ile tarandi. Sevdiklerini diistinmeleri
soylenen deneklerin beyninde hep ayni bolge aktive oldu.
Bu bélgenin mutluluk veren dopamin hormonu salgisina
ugradigint belirten arastirmacilardan Prof. Helen Fisher
arastirma sonucunu “Tiim temel diirtiiler dopamin sistemiyle
ilgilidir. Ask da dyle... Dopamin temel ihtiyaglarin tatmin
edildigini gosterir” diye agiklad:.

Yapilan testler sirasinda beyindeki motivasyon ve 6diil
sistemi bolgesi denilen kesimin, yemek yeme, su igme, se-
vilen kisiyle telefon goriismesi yapma gibi gereksinimlerin
kargilanmast sirasinda aktif oldugu goriildi. “Bagimlilik
cok giicliidiir. Kokain bagimliligi da dopaminle ilgilidir”
diyen Prof. Fisher, yeni 4siklarin ¢ok enerjik olmasini da
dopamin etkisine bagladi. Prof. Fisher'a gére, “Dopamin
dikkat odaklanmasini saglar. Bu yiizden 4siklarin goziinde

sevdiklerinden bagkasi yoktur.”™

insanin ilk Aski Kendisidir

Insanoglunun dogasi geregi bebeklik doneminde ilk sevgi
nesnesi kendisidir. Buytdiikge sevgi yatirimini annesinden
varolusa kadar genis bir yelpazeye yayar.

Insan kendini egitmemisse iyiligi ve kazanimlari ken-
dinden bilmeye baslar, boylece sevdiginin bir¢ok iyiligini ve
olumlu yéniinii gérmez olur. Ovgii ile beslenen, dzelestiri
yapamayan bir yerylizii tanrisina dondisiir. Boyle kisiler kendi

mutluluklarini bagkalarininkinden 6nde tutma egiliminde-

dirler.

*  http//www.milliyet.com.tr/2007/02/15/yasam/yas02.html
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Nefsini egitmeyen kisi kendini sinirsizca 6zgiir, bagimsiz
ve kutsal gormeye yatkindir. Egosunu kutsallagtirmus kisi,
kendisine itiraz eden sevdigini bile bir anda diisman kate-
gorisine sokup ondan nefret edebilir. Kendisini sorumluluk
duygusuyla egitmemisse ozgiirlikk ve sorumluluk dengesi
kuramadigy icin hakkaniyetli davranamaz.

Askta Rol Paylasimi MY Modeli

4M “Meslek”, “Mutfak”, “Muhabbet” ve “Melek” rolleri,
1Y ise “Yatak odas:” roliidiir.

Sosyal roller agkta iletisimin etkilesime dontismesini ve
stirdiirtilebilir olmasini saglar. Evde is adami, yatak odasinda
melek olmamay1 6grenmek gerekir. Melek rolii annelik ve
babalik i¢in gecerlidir. Muhabbet i¢in zaman ayrilmayan
iligkiler isbirligine dontisemedigi i¢in stk stk sorun ¢ikarir.
Esler birbirlerinin koruyucu melegi olmay1 basarabilirlerse
ask icin gerekli olan tamamlayicilik ortaya ¢ikar.

ideal Ask Arayan Asksiz Kahr

Insan evrendeki dort 6zellige asik olma egilimindedir.
Cemal, Celal, Kemal, Beka. Sevdigi her seyde bu dért 6zelligi
arar. Giizel olsun, begenilen, giiglii ve basarili olsun, mitkem-
mel olsun, ebedi ve 6liimsiiz olsun ister. Bu sifatlarin olmadig:
ask nesnesi insanda hayal kiriklig1 yaratma potansiyeli tasr.

Bu nedenle ideal agk arayanlar cogu zaman asksiz kalirlar.

Ask ve Devamhlik iliskisi

Agtk magukundan ayrildigi zaman bir saniye ona bir sene
gibi gelir, kavustugu zamansa bir sene bir saniye kadar kisa
stirer. Insanoglu agkta sonsuzluk varsaymayi arzular. Ahirete



inanmayanlar icin bile 6liim ilanlarinda “ebedi istirahatga-
hina tevdi edildi” denir.

Ask sevginin yiiksek bir formu olarak yasandig1 icin 4sik,
sevdiginin yok olacagini ve 6lecegini diisiindiigii anda krize
girmeye yatkinlagir. Bu sebeple i¢inde beka timidi, 6liim-
stizlitk inanct olmayan asklar elem, keder ve hiiziin kaynag:
olmaya yatkindir. Icinde yeniden kavusma timidi olmayan
hiiziin duygusu ve keder agk yarasini hep taze tutar. Diinyevi
ve gegici agklarin yiiziiniin ilahi ve daimi aska gevrilerek de-
gisime ugramast, askin beka bulmasi i¢in gerekli ve insanin
yararinadir.

insan Neden Sevildigini Bilmek ister

Hayatta her sey siradanlikla dolu iken sevginin siradan-
lagmasina firsat vermemek gerekir. Her insanin iginde sevgi,
ask sozciiklerini duymak isteyen bir kulak vardir.

Hepimizin giivensizlik hissettigi zamanlar vardir. Hig¢
kimse sevildiginin sdylenmesine ihtiyag duymayacak kadar
kendinden emin, giivenli ve duyarsiz degildir.

“Seni sunun i¢in seviyorum, rityalarimin kadinisin, mi-
kemmel bir erkeksin” gibi s6zler icinizden kismen bile geci-
yorsa onlart hemen esinize soyleyin. Bu, karsi tarafin duygu
sermayesini ve duygusal cekiciligini artrir. Sevgi comerdi
olan pozitif etkileme giicii ile olumlu enerjiyi her tarafa yayar.

Askta Sarhosluk Varsa Menfaat, Lezzet ve
Saadet Devam Etmez

Asik olan kisi 0 anda doruk doyum diyebilecegimiz bir ge-
sit orgazmik haz hisseder. Ask her zaman sarhoslukla beraber
olma potansiyeline sahiptir. Sarhosluk ise iki sey ihtiva eder;

I ask terapi
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lezzet ve ayirt etme yetisinin yoklugu. Ayirt etme yetisinin
zayifladigi agklar uzun stirmez ve insani yoldan ¢ikarir. Kisi

stirekli o lezzetin pesine diiserse lezzet elinden kayip gider.

Ask vuslatla beraber duraganlagma egilimine girer. Buna
stabilite yasast diyebiliriz. Askin sonuglart kontrol edilemedigi
icin kisi kendini giivende hissedemez. Askin aligkanlik haline
gelmesini 6nleyecek seyler 6zel emek gerektirir. Kavugmanin
miimkiin olmadig: asklarda ise askin yiizii sonsuzluga ve va-
rolusa cevirebilirse ebediyet duygusu ve timit diri tutulabilir.

Ask golgeye benzetilir, kisi yolunda giderse golge arkasin-
dan gelir. Yakalamaya calisirsa golge kagar. Askin sonuglar:
olan menfaat, lezzet ve saadet nasil davranacagini bilenlerin

ardindan gelir, ask sarhoglarinin degil.

Aska Zarar Veren iki Egilim

Bu iki egilimden ilki, kendini karst cinse gosterme ve
sevdirmeye ¢alisma egilimidir. Bu his hayat arkadaginiza
degil baskasina yonelirse bu egilim her iki cinste de diger
tarafta 6tke ve kiskanclik duygulari uyandirmaya neden olur.
Sevginin aidiyet ilkesi zarar gordiigii i¢in giiven ve baglilik
agisindan tehdit olarak yorumlanir. Sadakat sorgulamasi-
nin askta en ¢ok hasar olusturan sey oldugu bilinmelidir.
Sadakate zarar verecek bakiglar, beden dili ve tutumlar aski

tahrip eder.

Ikinci egilim de askin aliskanlik haline doniismesidir.
Heyecan azaldiginda ask inise gecer. Bu durumda “restoran
yontemi” ise yarar, sofra kiiltiiriinti degistirerek ayni yemek-
ten farkli hazlar almak miimkiindiir. Taraflar iliski bi¢imine

stirprizler katarak aska cesitlilik kazandirabilirler.



Baglanma ihtiyaci

Biitiin canlilarda baglanma ihtiyaci vardir. Baglanma
duygusunun ortaya ¢ikmasinda kadin erkek farki 6nem-
lidir. Bunun biyolojik bir a¢iklamasi da vardir. Oksitosin
hormonu erkeklere oranla kadinlarda daha ¢ok salgilanir.
Bu, ayni zamanda annelik hormonudur. Kadinlarin kolay
baglanmalarinin nedeni duygusal agidan daha disiplinsiz
olmalari degildir. Viicut kimyamiz baglanma ihtiyacimizi
da yonetir.

Insanlar gelismislik diizeyine bagli olarak 6zgiir iradele-
rini kullanabilirler. Insanlarin diisiince ve duygularina sinir
konulmamistir ama giigleri ve yetenekleri sinirlidir. Cocuklar
lidere baglanarak rahatlarlar, lider olma duygusu giiglii olana
siginarak siikin bulabilir, kendini yetersiz hissedenler ilgi

gosterene baglanarak giivende olmaya calisirlar.

Ortalama bir insana bir grubun {iyesi olarak yasamak
ozgiir yasamaktan daha kolay geldigi icin o yalnizlik yerine
bir gruba ait olarak varligini siirdiirmeyi tercih eder. Se¢me
ozgiirligiiniin bedelini 6deyemeyenler ise akillarini bir bas-

kasina teslim etme egilimindedirler.

Ideal asklarda kisiler hem bagimsiz olmay1 hem kendi
kendilerine yetmeyi basarabilirler.

Insan1 diger canlilardan ayiran en 6nemli 6zellik agkinin
degisebilme yetisi, ikinci 6zellik ise baglanma becerisi olan

askina norm getirebilme yetisidir.

Duygu Sermayesi Olarak Ask Ogrenilebilir mi?

Kaynak yonetiminin temel ilkeleri vardir: Once iiret,

sonra amag belirle, daha sonra tiiket. Tiiketirken 1-Verimlilik,
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2-Yerindelik, 3-Cesitlilik, 4-Karsiliklilik ilkelerine uygun
davran... gibi.

Psikolojik kaynaklarimiz olan duygu repertuvarimiz agka
kosmaktan agktan korkuya kadar bir dizi karisgtmdan olusur.
Duygu sermayemizi dikkatli, 6zenli, amaca uygun, cesitlilik
katarak ve karsimizdaki kisiyi de diistinerek kullanabilmek
mimkiindiir ama beceri gerektirir.

Ilerleyen boliimlerde askr 6grenebilme, dogru yasama,
aska dogru normlar getirme yolunda size rehberlik etmeye
calisacagim.

Iyi okumalar diliyorum.



Birinci Boliim

ASKIN MAHIYETI



ASK, INSANIN YASADIGI NEYSE ODUR

Ciham hige satmakdur adr ask
Dikiip varhg gitmektir adi agk

Elinde sitkkeri ayruga sunup
Aguyu kendi yurmakdur ads agk

Bela yagmur ¢gibi gokten yagarsa
Bagini ana tutmakdur ady ask

Bu dlem sanki oddan bir deniizdiir
Ona kendiyii atmaktir ady ask

Var Esrefoglu Rumi bil hakikat
Viichdu fani ivmektir adi agk

Esrefoglu Rumi

Ask tizerine konusmak, onun ne oldugunu tartigmak,
mahiyeti hakkinda s6z sdylemek en kadim bilginin kapisini
aralamak gibidir. Evet, ask en kadim bilgidir diyebiliriz.
Citinkit Dogu’'nun diistince sistemini veren tasavvufa gore
kdinat agk tizerine yaratlmugtir.

Tasavvuf ehli “Ben gizli bir hazine idim, bilinmek iste-
dim" kudsi hadisini soyle agiklar: Allah’in kendi hiisniine,
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cemaline aski neticesinde bir bagka bilingte bilinmek istemesi
kéinatin yaratilma sebebidir. Allah, ctimle kiinati kendinden
bir par¢a olarak yaratmigtir. Kiinatta kendini yaratuklarinin
goziinden temasa etmek iin.

O halde en kadim bilginin agk oldugunu séyleyebiliriz.

Ingilizcede ask tek bir kelimeyle degil, fall in love yani
“aska ditsmek” terkibiyle ifade edilir. Yani ask, icine diisii-
len bir seydir ve diismek fiili daha bagindan itibaren aska

olumsuz bir mana yiikler.

Hz. Adem’le Havvadan baslayarak “agka diismemis”, askin
yarasini tatmamig, onun istirabiyla kavrulmamis, cosmamuis,
tasmamis insan var midir? Neredeyse herkes dmriinde bir kez
o kadim duygunun esigine dayanmisuir. Nice hastalarimiz,
danisanlarimiz oldu, 6mriinii agk karsiliginda feda etme

sinirina getiren.

Ben Ol da Bil

Ask belki de tizerine en ¢ok s6z sdylenen, kitaplar yazilan
duygudur. Ask kimbilir kag¢ kalem bitirdi, ka¢ miirekkep
tikketti. Ama yine de mahiyeti mechul. Bu mechuliyeti dile
dokmenin, kelimelerle ifade etmenin imkansizligini en giizel

Mevlana anlattyor:

Biri bana: “Asiklik nedir?” diye sordu. Dedim ki: “Ben
ol da bil. Sen asikhigi nasil bilebilirsin ki, o bilgi kitaptan
defterden 6grenilmez. Atesi mangalda bali da kavanozda
gormek bilmek degildir. Clinkii bu bilgi zevk bilgisidir; onu
tatmayan bilmez. Bildim diyenin bilgisi sadece zandr.
Madem oyle sen diismeyi diisenden 6gren, yanmayi
pismisten sor. Askin kokusunu da asigin yanik nefesinden
kokla. Bu isaretlerden yola ¢ik ve aski bilmek icin asik ol.



Demek ki Mevlana ask bilgisini tecriibeye dayali bir bil-
gi olarak sunuyor. Tecriibi bilgi yiizmeyi, bisiklet binmeyi
bilmek gibi performans gerektiren bir bilgidir. Zaten hemen
ardindan nasil bir bilgi tiiri oldugunu da soyliiyor. Bir zevk
bilgisi. Zevk, bir duygudur. Duygular da belki performans
gostermek baglaminda degil ama sadece yasamak veya de-
neyimlemek baglaminda tecriibi bilgilere benzerler; dile
dokiilmeleri zordur.

Aktarmak istedigimiz seyi tarif edemedigimizde benzet-
meleri ise kosariz. Ne oldugunu anlatamadigimiz seyin “ne
gibi” oldugunu anlatmaya calistriz.

Mevlana aski dile dokmenin, onu tanimlamanin
imkansizligini neredeyse tizerine s6z sdylenemeyecek bir
climleyle ortaya koyuyor: “Ben ol da bil.”

Kimsenin bir baskast olabilmesine imkan yoksa aska
mutlak manada bir tanim getirmenin de imkan: yoktur
herhalde. Atesi mangalda, bali kavanozda gérmekle onlar:
bilemeyecegimiz gibi aski da yasamadan ancak bir zan olarak
bilebiliriz.

Mevlana manidar bir benzetme daha yapiyor. “Yanmay1
pismisten sor.” Anliyoruz ki o yanan, agik. Ask 4s13in ya-
nik nefesinde kokuyor. Bu benzetme de hemen aklimiza
Mevlan&'nin kendi i¢in soyledigi baska bir sozii getiriyor:

Hamdvm, yandim, pistim.

Hamlig1 yakip pisiren asktir. Mevlana da askla pismistir.

Askim Mahiyetine Dogru Bir Adim

“Ben ol da bil” cimlesiyle askin tam anlamiyla ifade
edilemeyeceginin altni ¢izen Mevlana aslinda bu ciimleyle
bize bir sey daha soyler: Ask bir tiir cogma halidir. Bugtinki
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psikoloji anlayisla bakarsak tagkinliga yaklasilan, uglarda
yasanilan bir duygudurumudur. En sade ve basit haliyle
insan duygularin: inceleyen psikoloji bilimi yakin zamana
kadar, yani yirmi otuz sene 6nceye kadar Mevlan&nin “Ben
ol da bil” diye 6zetledigi imkansizlik yliziinden olsa gerek ask
bilgisinin mahiyetine uzakt. Bilim adamlari ask: bilimin,
analitik diistinen, sebep sonug iliskisini aragtiran muhakeme
kurallar: icerisinde hicbir yere yerlestiremiyorlardi. Ama
sonra agk bilimin de ilgi alanina girdi. Askin kimyasiyla,
fizyolojisiyle ilgili ¢ok fazla ¢alisma, yayin var aruk. Ask
sairlerin ya da edebiyat¢ilarin tanimladiklarindan ote, insan
hayat igerisinde tanimlanmaya baglandi.

Yine de ne tek bagina edebiyat ne de tek bagina bilim
diinyastyla onu yorumlayabiliriz. Dogu’'nun alimlerine ve
sairlerine kulak vermek, agkin kaynagina gitmek askin ma-
hiyetini daha iyi anlatacak bize.

Esrefoglu Rumi’nin aska getirdigi tanimlamalara bakalim:
diinyayr hige satmak, varligy dokiip gitmek, elindeki sekeri
baskasina verip zehri kendi i¢mek, yagmur gokten bela gibi
yagdiginda basini ona tutmak, atesten bir deniz olan bu adleme
kendini atmak, viicudu (varlig) gecici, olitmlii kilmak.

Duygularin Cesnisi: Ask

Ask insanin baglanma enerjisidir. Duygu katmanlar ice-
risinde en ugta yasananidir. Neden? Ciinkii o tek bir histen
ibaret degil. Ask bir ¢esni, duygularin gesnisi.

Duygular renklere benzer. Gokkusag: gibidir duygular,
renkler yani duygular birbirleriyle karsir, i¢ ice gecer ve
bagka renklere, baska duygulara kargilik gelir. Gokkusagi bir
spektrumdur ve aslinda tek renkten olusmustur. Beyazdir
o renk. Biitlin renkleri hizla ¢evirdiginiz zaman beyaz olur.



Bu renklerin bir ucu beyaz, diger ucu siyahur. Beyaz var
olusu, siyah yok olusu ifade eder. Bunun arasindaki renk-
ler ¢esitli katmanlardan olusur. Var olugla yok olug arasina
dizilmistir renkler; bu, duygularin da var olusla yok olus
arasinda oldugunu gosterir. Bunlarin icerisinde sevgi beyaza
en yakin renk, saflik var beyazin i¢inde. Kirmizi giiveni,
mavi sinursizligl temsil ediyor. Sar1 daha ¢ok korku, 6fke
gibi duygulari temsil ediyor.

Peki, ask bu renklerden hangisi? Agki hangi renk temsil
ediyor? Bu soruya Sirazli Sadi farkli bir cevap verecektir,
Mevlana farkli. Bu farktan 6tiirii agki gokkusaginin tamami-
na benzetiyoruz biz. Aski en ug duyguya tastyan, onun tek
renge indirgenemez olusu ¢iinkii askin icerisinde her renk var;
yani agk her duygudan bir parca tasir. Ofke de vardir askin
icerisinde sinirsizlik, sorgusuzluk da... Ask, degisik zamanlar-
da hatta bazen ayni anda sefkat, merhamert, 6fke, hayranlik,
nefret gibi ¢ok farkli duygulari i¢inde barindirabilir.

O halde ask gokkusaginin kendisidir, duygularin hepsini
barindiran bir haldir ve agklarin birbirinden farkli olusu ya
da zaman i¢inde degisiyor olusu sartlarin degismesindendir.

Degisen Kisilikler

Tanimlanamaz, ele avuca gelmez, sinirlanamaz 6zellikleri
nedeniyle aski kim yakalamaya calistyorsa ask ondan kagar.
Ask bir bakima hava gibidir, tutamazsiniz. Hissedersiniz ama
elinizde avucunuzda tutamazsiniz.

Askin tek bir taniminin olmamasinin nedenlerinden biri
de kisilik 6zelliklerimizdir. Ask hangi kaba koyarsaniz o ka-
bin seklini alir. O kap insan karakteridir, akil, muhakeme,
algilama, yargilama, biitiin bunlar aski sekillendiren kisiye
ozel degiskenlerdir.

I ask terapi

N
©



B nevzat tarhan

w
(=}

Ayrica ask insani degistirir de. Daha diine kadar i¢gine
kapanik, korkak diye bildigimiz birinin ask: i¢in ailesine
cephe aldigini, cesaretle bu duygunun pesinden gittigini
goriir ve hayret ederiz. Askin insani degistirebilme giicii
onun siddetini de anlatir esasinda. Sonug itibariyle geldigimiz
nokta yine bize askin degisken yapisini gosterir.

Karakterlerimize gore, aski yasama bicimlerimize gore agk
tanimt da degisiyor. Kimine gore ask tutkulu bir seydir, tepe
tistli diismesidir insanin. Kimine gore ask ucustur, kimine
gore sinursizlik, sorumsuzlukeur, kimine gére kendi kimligini,
kisiligini yok etmektir. Kimine gére de bagkasinin kendine
asik olmasidir. Kisilik 6zelliklerimize gore hepimiz farkls
farkli yasariz agk halini.

Aski sadece nasil yasadigimiz degil onu nasil digariya ak-
settirdigimiz de kisiligimize gore farklilik gosterir. Kimimiz
coskun duygularimizi haykirmak isteriz, mutlulugumuzu
herkes duysun diye can atariz. Kimimiz ise sessiz sedasiz
ama derin bir baglilikla yasariz bu duyguyu.

Bu yiizden tek bir tanimi yoktur onun. Ama belki pek
cogumuzda goriinen ortak bedensel tepkilerden s6z etmek
miimkiindiir. Simdi onlara bir goz atalim.

Hislerimize Eslik Eden Hormonlar

Asik olan herkes kalbinin ¢arpmasindan, heyecandan
higbir sey yiyemez hale gelmekten, uykularinin kagmasindan
sz eder. Buradan bakinca sanki rahatsiz edici bir hal gibi
goriinebilir agk. Oysa hepimiz ona dogru kosariz. Cilinki
biitiin bunlara eslik eden, tarifi imkansiz bir mutluluk halidir.

Beynin birkag santimetrekarelik putamen adli bir bél-
gesi vardir. Burast beynin 6dil ceza sistemini yonetir. Bu
demektir ki beynin haz bolgesi de burasidir. Ask aninda o



bolge ¢ok calisir, ¢iinkii uyarilmisur. Bu bolgenin kimyasali
dopamindir. Kalp atslarini hizlandiran, kan basincini artui-
ran bir hormondur dopamin. Enerjiyi yiikseltir, insanin bir
konuya/kisiye tam anlamiyla odaklanmasini saglar.

Ask aninda beyinde endorfin hormonu da salgilanir. En-
dorfin, morfin benzeri bir hormondur. Morfinin iki 6zelligi
vardir; hem haz verir hem de agr1 keser, uyusturur.

Endorfin spor yaparken de salgilanan bir hormondur.
Sporcular kosarken kaslar1 gerilir, eklemleri kasilir, agr:
hissetmezler zevkle kostuklari zaman. Ama oturup viicut
sogumaya baslayinca agri da baslar. Ciinkii endorfin salgis
sona ermistir.

Endorfin hormonu ayn: zamanda insana ugus duygusu
verir. [ste tam bir ask halidir bu. Insana biitiin sorunlari gi-
derilmis, biitiin ihtiyaglar1 karsilanmus, biitiin istekleri yerine
getirilmis gibi gelir. Kisilik sinirlar1 kalkmus, evrenle biitiin-
lesmis gibi hisseder 4sik kendini. Miithis bir duygudur bu.

O ugus aninda insana kéinatta yapamayacag: hicbir sey
kalmamuig gibi gelir. Bir insanin o hazzi tatmadan gociip
gitmesi diisiiniilemez. Asik o hal i¢inde diinyay1 hep ilkba-
har olarak goriir. Isleri yolundadir, saglig1 yerindedir, negesi

had sathadadur.

Mutluluk, esenlik ve huzur hissi veren kimyasal, seroto-
nindir. Adrenalin heyecanla, 6tkeyle ilgilidir. Adrenalin yiik-
seldigi zaman kisinin damar direnci artar, tansiyonu yiikselir.
Viicudun biitiin enerji depolar1 harekete geger. Kolesterol,
yag asitleri ve kan sekeri yiikselir.

Adrenalin artuginda insan hem zevk alir hem de bir tiir
savas halindedir. Savagmak ve kagmak arasindaki denge ad-
renalin ve ndro-adrenalinle saglanir. Noro-adrenalin salgis
fazlaysa tansiyon diiser, kisi diisiip bayilir, bir anda etkisiz
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hale gelir. Beyin savas diyorsa adrenalin salgilar, ka¢ diyorsa
noro-adrenalin. Ikisi arasinda denge kurulabildiyse agkin
daha salim olan dénemine gelindi demektir.

Goriinen o ki beynimiz bitiin duygularla ilgili birer ¢esni
tiretiyor ve bunu kana oluk oluk boca ediyor. Kalp bir et
parcasidir. Kalbin i¢inde hiz ve ritmi diizenleyen bir sinir
digiimi vardir, onun disinda bagka sinir hiicreleri yoktur
kalpte. Ama beynin ifade alani kalptir. Yani beyinden ¢ikan
kimyasallar kalbe gider, kalpten pompalanan kanla biitiin
viicuda dagilir.

Kalp bir santral gibidir. Duygular, elektriksel olarak iire-
tilir, kimyasala dontstir, kimyasallar kalbe gelir, kalpten de
sanki elektromanyetik titresimle hem kisinin viicuduna hem
evrensel akisa yayilir.

Beyin oliimii gergeklesmis, ama suni solunuma baglanmig
kisinin kalbi ¢alistig1 halde ruhu yoktur. Yani o kisi kalbi
caligsa bile 6lmiis kabul edilir. Ruh baglantisi beyin aracili-
giyla ve kalp ifadesiyle ortaya ¢ikar.

Bu fiziksel yapi, kalp ve ruh metafizigi ile beden ve akil
fizigi arasindaki uyumu ortaya koyar. Ikisi hakikatin iki
farkls ytizii olarak ¢ikar karsimiza. Demek ki her sey “duy-

gulanma” ile baglar.

Asktan Korkuyor muyuz?

Giriste Egrefoglu Rumi’nin agk tarifinden soz etmistik.
Esrefoglu ask icin elindeki sekeri baskasina verip zehri kendi
igmek, yagmur gokten bela gibi yagdiginda basini ona turmak,
atesten bir deniz olan bu dleme kendini atmak idi. Bu tanim-
lamalar: begeri agk diizleminde okudugumuzda -ki baska
diizlemlerde de okumak miimkiin- agkin bir afet oldugunu



gorityoruz. Bazi insanlarin agka bir adim mesafede durmast,

asktan duyulan korkudandir.

Yukarida tecriibi olmayan bilginin ancak zanna dayal:
olabilecegini soylemistik. Aska uzaktan bakmak da insani
ask hakkinda olumlu veya olumsuz bir zanna siirtikleyebilir.
Ancak zan vesvesedir bir manada. Asktan, beraberlikten, ev-
lilikten korku duyan danisanlarimizin i¢inde oldugu vesvese

ve zanlar da bunu gosteriyor.

Ask o kadar kuvvetli bir duygu olarak gelir ki insana,
kaybedilmesi halinde ortaya ¢ikacak bosluk ister istemez
kisiyi korkutur. Askla gelen act, yagamin akigini yerle bir eder.
Tutkulu bir 4sik o halde yagamini nasil idame ettirir? Buna
vakif olan Keykavus, sultan olacak ogluna verdigi 6giitlerin
kitabr diyebilecegimiz Kabusname'de ask hakkinda da nasi-

hatler vermeden gegmez:

Ey ogul, asik olmamaya ¢alis. Eger ansizin asik olursan
gonliine uyma. Clinkl gonlt aska gonderince, kisi kendi
de ona uymus olur. Goniil sehvetine uymak, akilli kisilerin
isi degildir. Simdi... Ne caban varsa goster. GonlU aska
baglamaktan sakin. Asiklik hicbir belaya benzemeyen
tehlikeli bir istir. Mesela bir yillik kavusma rahati, bir
glinlak ayrilik sizisinin zahmetini karsilamaz. Hele
asikligin ayriligi ve vuslat bastanbasa dert ve mihnettir.

Gergi askin derdi hosca derttir. Clinku ayrilikta isen zaten
azaptasindir. Vuslatta isen ayriligin korkusundan yine
azaptasindir. Eger sevgili huysuz olursa -Allah korusun-
onun gibisinin anlamsiz nazi ve pis huyu yliziinden, vuslat
lezzetinden bile hig¢ haz ve tat bulamazsin. Ayrilik, sonu
ayrihk olan vuslattan bin kat daha iyidir.

I ask terapi

w
w



B nevzat tarhan

w
-

Hepsini birakalim, sevdigin melek olsa da halk arasinda
kinanmaktan kurtulamazsin. Asik oldugunu duyunca
daima kotalugin igin ugrasirlar. Sevdigin hakkinda kot
sozler soylerler. Clinkii halkin adeti budur. Oyleyse
kendini koru ve asktan sakin. Akilli ve uslu kisiler asktan
sakinabilirler. Cinkd insan, bir kere gormekle asik
olmaz. Gonul birka¢ kez hayal ile gider goriir, ondan
sonra asiklik atesini kuvvetlenir. Simdi géziin gordigiine
gonul meylederse, tabiat da meyledici olur. Gondl,
kisiyi yarin ytzana gérmek icin sikilastirir. Eger sen de
onun istegine uyup gonle izin verirsen, sevgiliyi bir kere
gdrmekle yetinmez, bir daha gérmek ister. ikinci kez de
gonle uyup razi olursan, bu sefer liclincl kez gormek
ister. Bu kez de gonle uyarsan artik gonliini yenemezsin,
muptela olursun.

Ey ogul, onuniiginilk gordiiglinde gonliine engel olmaya
calis. Boylece bir daha goreyim dedigi zaman da onlersin.
Sevdiginin adini anmasina izin verme ve gonliina bir
baska seyle mesgul et.

Bu soylediklerimin hepsi zahmettir, ama bir haftalik
zahmettir. Eger bu bir hafta zahmeti cekersen, bunca
yillik ayrilik ve naz azabindan kurtulursun. Ama bu isi
degme kisi basaramaz.

Keykavus tam da ask hakkindaki korkulari besler mahi-
yette bir nasihatte bulunuyor ogluna. Bu nasihatler agiklik
deneyiminden siiziilen ihtarlardir. Gergi o, askin ayrilik ha-
linde de vuslat halinde de ayr1 dertleri oldugunu vurguluyor.
Ona gore ayrilik azap, vuslatsa eger sevgili huysuzsa ¢ekilmez.

Sevgili iyiyse bile bu kez de toplumun huzur vermeyecegini



soyleyerek ogluna gonliine engel olmaya ¢aligmasini 6giit-
liyor.

Elbette ki ask zordur, yiiriinmesi gii¢ bir yoldur ama siikiir
ki afetten de ibaret degildir. Keykavus bizleri ask karsisinda
temkinli olmaya davet etmektedir. Mevlana basta olmak
tizere pek ok arif ve 4lim ise insanin kendi 6ziinii, kiinatin
oziind, varligin lezzetini tatmasinin ve kesfetmesinin yolunun
asktan gectigini vurguluyorlar.

Kitabimizin ilerleyen boliimlerinden askin “ol”’durucu
ozelliklerine de deginecegiz. Gergi gok uzaga gitmeden yu-
karida zikrettigimiz Mevlan®nin “Hamdim, yandim, pistim”
soziinii ansak bile agkla gelen yanmanin insani olgunlasti-
racagini hatirlamis oluruz. Is ki tanimin1 yapmakea giigliik
cektigimiz aski kendi agimizdan dogru bir kaynaga yonlen-
direbilelim; agktan 6grenebilelim.
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