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DUSUNME BAGIMLILIGI

Onca robotun, cihazin, makinenin oldugu bu ¢agda bu
denli yorgun hissetmemiz hakkinda ne distintiyorsunuz?
Tiim bu teknoloji ile kendimize daha fazla zaman kalacagini
ve belki de daha fazla is halledebilecegimizi distiniirken “er-
telemecilik” sorununun yayginlig: ve fiziksel olarak “agir

yorgun” hissedisimiz hakkindaki fikrinizi merak ediyorum...

Baslica yatkinlagtiricr fakedriin yalnizlik oldugu depres-
yon, giiniimiizde en yaygin hastaliklar listesinde bast ¢ekiyor.
Yalniz, timitsiz ve ¢okkiin hissediyoruz. Antidepresan kulla-
nimi, agr1 kesici kullanimi kadar normallesti. Bu ¢agda bu
derece yalniz hissetmek sizce de ¢ok anlamli degil mi? Belki
de zorlayict duygunun hayatimizdan ¢ekilmesinin ardindan
gelen bosluga, tam tersi olan olumlu duygunun gelecegine
dair imidimiz gergekei degildir. Zahmet azalinca daha az
yorgun, daha fazla din¢ hissetmeyi, emniyet artinca daha
az korku hissetmeyi, stres azalinca da daha fazla mutlu his-

sedecegimizi ummak ¢ok makul beklentiler olmayabilir...

Bu konudaki hayal kirikligimizi, Mutlulugun Sakincalar:
kitabinin yazari Elizabeth Farrelly’ nin kitabindaki su pasaj

cok giizel 6zetliyor:



14 TAKILI KALAN ZIHIN

“Bugiin daha once hi¢ olmadigimiz kadar gitvendeyiz. Ama
neye yarar? Istatistikler diinyamizin daha giwenli bir yer haline
geldigini gostere dursun, kendimizi giderek daha fazla tehdit
altinda hissediyoruz. Ne kadar ¢ok emniyetteysek o denli teh-
likedeyiz. Hal boyle iken giivenligi korkunun kargitr olarak
gormeye devam ediyoruz. Giivende olmanin korkuyu ortadan

kaldiracagini umuyoruz.”

Bu kadar insanla etkilesim halindeyken nasil bu kadar
yalniz ve asosyal hisseder olduk? Kaynaklarimiz bu denli

fazlayken yetersizlik kaygisi igimizi esir almay1 nasil bagardi?

Daha kolay hayatlarimizda nasil daha ¢ok yorulur ve has-
taliklardan bu denli muzdarip olabiliriz? Bu kadar imkan,
olanak, kolay erisim yayginken neden islerimizi asla yetisti-
remiyoruz? En kiigiik adimlari dahi atmaktan bizi alikoyan
nedir? Kii¢iiciik zamanlar alan onlarca degerli seyi ertelerken
bizim i¢in degerli baska seyler yapiyor muyuz gercekten?
Yoksa sugluluk hissi ile sonuglanan basgka davranislarin pen-

cesinde sikigip kalmis mi1 hissediyoruz?

Son ama baslangi¢ olan o soru; asil 6nemli olan seyleri
ertelerken yerine ne koyuyoruz? Internet, televizyon ya da
bagimlisi oldugunuz baska agik davranislar geliyor olabilir
akliniza. Fakat ben yeterince farkinda olmayabileceginiz bir

ortitk davranis olan bagimliliginizdan soz etmek isterim...

Distinmekten harekete gecemiyoruz...

Aktivasyon hakkindaki sdylemler aktivasyonun oniine
gecti. Karar almay1 diistinmekten karar alamaz hale geldik.
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Goztimiiz stirekli zihnimizin i¢inde. Ge¢mis deneyimleri-
miz {izerine uzun uzun disiiniiyoruz. Sorumluluklarimiz
hakkinda diisiiniiyoruz. Gelecek hakkinda diistiniiyoruz.
Kafamizin i¢i entelektiiel bilgilerle, icinde bulundugumuz
duruma dair analizlerle ve degerlendirmelerle dolu. Bu ka-
dar ¢ok sozel bilgi, bu kadar ¢ok kelime farkindaliksa sayet,
neden hayatimizda hep ayni dongiilerin icinde debeleniyo-
ruz? Neden 1stirabimiz azalmiyor? Diisiinmek gercekten tek

basina yeterli mi?

“Kelimeler tecriibe degildir”

Bu kitabin neyi amagladigini anlayabilmenizi saglamak
adina yagantisal bir calisma yapalim. Sirayla asagidaki adim-

lar1 izleyelim...!

Kolayca ulasabileceginiz bir yiyecek getirin yaniniza. Bu
bir zeytin, ceviz, kurabiye ya da bir meyve tiirii olabilir.

» [lk asamada yiyecegi yememeli, onu incelemelisiniz.

e Ikinci asama olarak asagidaki bosluga bu yiyecegi ta-
nitan bir yazi yazmalisiniz. Mimkiin olabildigi kadar
betimlemeye calisin, dyle ki metni okudukga yiyecegi
hi¢ tatmamug biri tadini hayal edebilsin, hi¢ gormemis

biri géziinde canlandirabilsin.

1 Bu egzersiz Prof. Dr. Robyn Walser'in ACT ve Travma egitiminden alin-
tilanmuistir.
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e Simdi ¢ok yavas ve tadini hissederek yiyecegi yemeye
baglayin. Bu eylemi son derece farkindalikla ve odakl
yapmaniz 6nemli. Biitiin merakiniz ve dikkatiniz yiye-

cekte olsun.
* Simdi yaziy1 tekrar okuyun ve asagidaki sorulara cevap
verin.
* Yiyecege dair bir yaziy1 okumakla o yiyecegi yemek
ayni sey mi?
* Okumak deneyimi o yiyecegi yeme deneyimini kar-

stliyor mu?
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* Yazdiginiz ve tatuginiz arasinda bir fark var mi? Or-
negin eksi yazdiginiz sey belki de hafif tuzludur ve

bunu yazmay1 atlamigsinizdir.

* Yediginiz yiyecek hakkinda onlarca sayfa tanitict
metin okusaydiniz bu onu yediginiz tek bir an ile eg
deger olabilir miydi?

Fark etmis olacaginiz tizere kelimeler tecriibeler de-
gildir. Fakat bizler kelimelerin tecriibenin yerine gegtigini
varsaytyoruz. Kafamizin i¢indeki diisiincelerle yasamadik-
larimiz1 yagsamigiz gibi algilayip kararlarimizi bu varsayimla
veriyoruz. Oysa “kelimelerle bilmek” ile “yasantisal olarak
bilmek” bagka seyler. Yiyecegi yemek yasantisal bir bilgi sag-
larken yiyecek hakkinda diisiinmek, konusmak, yazmak veya

okumak sozlii bir bilgi saglar.

Kelimelerle bilmek 6nemlidir. Hayatta her seyi deneyimle
ogrenecek kadar vakte sahip degiliz. Fakat kelimeler bizi de-
neyime hayati yagamamiza engel olacak kadar kapatiyorsa
o halde unuttugumuz bir bilgi tiiriine daha fazla yénelme-
miz gerektigini syleyebiliriz. Bu kitapla hayatin igerisindeki
onlarca yasanusal bilgiyi almaya daha acik hale gelmenizi

amagliyoruz. Zira hayat zihnimizin icinde degil, diginda...



